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Yorwort
Wenn ich die groBe Zahl der leichtathletischen Biicher 

iiberschaue, die bei uns in Deutschland geschrieben 
worden sind, so kommt mir der Gedanke, daB meine 
Arbeit vielleicht eine iiberflussige ist; denn auch die 
Sportliteratur des Auslands >weist wohl kaum viel 
mehr leichtathletische Schriften auf. Und trotzdem habe 
ich das Gefiihl, daB es doch recht gut ware, wenn noch 
ein Buch hinzukame, das in mancher Hinsicht eine er- 
ganzende Arbeit bringt. Noch immer stehen wir in 
Deutschland in den Leistungen hinter Amerika, Schweden 
und Finnland zuriick, obwohl wir eine gesunde und 
fahige Nation sind, obwohl wir ein naturkraftiges, williges 
und zahlenmaBig groBes Materiał besitzen. Die Weg- 
richtung zum Ziel ist unseren Sportsleuten im letztenjahr- 
zehnt klar geworden. Wie dagegen in jedem einzelnen 
Fali gegangen werden mufi, ist im allgemeinen noch un- 
bekannt. Dieses Wissen ist zwar bei anderen Nationen 
auch nicht in Lehrbiichern aufgespeichert, aber dort zehrt 
die Zahl der Sportjiinger aus dem reichen Schatz der 
sportlichen Erfahrungen der Trainer, die durch lange 
Jahre hindurch sportliche Generationen haben kommen 
und gehen sehen und die dazu noch die Erfahrungen der 
Vorganger iibernommen haben. Es ist ganz gewiB, daB 
bei uns die Verhaltnisse ahnliche sein werden in einigen 
Jahrzehnten, wenn einmal sich das System der Sport - 
lehrer eingebiirgert hat und die Sportlehrer aus ihren 
Aufzeichnungen und Erfahrungen heraus den Blick und 
das Wissen dieser amerikanischen Trainer sich angeeignet 
haben. Bei unserer deutschen Griindlichkeit, Methodik 
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und Systematik diirfte es dann wohl nicht ausgeschlossen 
sein, daB einmal das jiingere deutsche Wissen auf diesem 
Gebiet die altere Kunst aus dem Felde schlagt. Das 
Wissen, um das es sich hier handelt, die Erfahrung wird 
nun in erster Linie von den alten aktiven Sportsleitern 
hergenommen werden kónnen, wenn diese namlich uber- 
legt, systematisch in Selbstkontrolle an sich und ihrer 
Leistung gearbeitet haben, wenn diese sich nicht nur auf 
eine Methode versteift haben, sondern mit offenem Blick 
nach allen Seiten geschaut und auch nach den Me- 
thoden der andern geiibt haben. Man braucht natiir- 
lich jede Erfahrung nicht unbedingt von sich aus zu 
machen. Eine recht wichtige Voraussetzung ist dabei 
die, daB diese erfahrenen aktiven Sportsleute ihr Wissen 
auch wirklich dem Wohle des Ganzen zur Verfiigung 
stellen und nicht etwa sich auf allgemeine Richtlinien 
beschranken, mit denen der jungę Anfanger nicht viel 
machen kann. Meiner Dberzeugung nach waren wir 
weiter, wenn alle aktiven Sportsleute ihre Erfahrungen 
niedergeschrieben hatten, und wenn diese Aufzeichnungen 
sinngemaB geordnet den Sporttreibenden zur Verfiigung 
stehen wiirden.

Meine Erfahrungen, wie ich sie in einer langen Reihe 
von Jahren aktiver sportlicher Tatigkeit errungen habe, 
will ich nun in folgendem niederlegen. Ich habe mit 
offenen Augen nach den anderen geschaut — ich habe 
1912 in Stockholm in den 4 Wochen vor der Olympiade 
jeden einzelnen Trainingsschritt bekannter Sportsleute 
aufgezeichnet — und ich habe die Methoden, die ich 
dort und anderswo gesehen, auch durchprobiert, manch- 
mal mit guten, manchmal mit schlechten Erfahrungen. 
Weniger stolz bin ich darauf, daB ich wahrend meiner 
sportlichen Tatigkeit Erfolge errungen habe, ais viel- 
mehr darauf, daB ich sicher bin, daB ich diese Erfolge 
nur meinem Fleifie und vor allem meiner Uberlegung 
bei meiner Trainingsarbeit yerdanke.
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Ein weiterer Grund fur mieli, ein leichtathletisches 
Buch zu schreiben, ist der, dafi ich ais leidlicher Photo- 
graph und mit photographischer Hilfe meines geschatzten 
Freundes Dr. Burger gerade dadurch vielleicht klarer und 
einfacher manches zeigen kann, ais es auf andere Weise 
auch bei der besten Beschreibung moglich ware. In 
meinem Buche habe ich zum Teil das System der Reihen- 
aufnahmen angewandt, die ich noch kinematographischen 
Aufnahmen vorziehen mdchte, weil bei den Reihenauf- 
nahmen gerade die wichtigsten Momente herausgenommen 
werden kónnen, wahrend man bei der kinematographi­
schen Aufnahme wohl die einzelnen Bewegungen viel- 
leicht zusammenhangender beobachten, dafiir aber nicht 
so gut das Wichtigste, das Wesentliche unterstreichen 
kann. Aufierdem kann man bei Reihenaufnahmen mit 
einer wesentlich grófieren Geschwindigkeit des Apparat- 
verschlusses arbeiten ais bei den Kinoaufnahmen, wenig- 
stens bei den Apparaten, die dem armen deutschen Photo- 
amateur zur Verfiigung stehen.

Wenn meine Miihe und mein Fleifi, die ich bei Ab- 
fassung meines Buches aufwandte, unsern deutschen 
Sport in etwas voranbringen werden, so wird das ein Er- 
folg sein, der mich fur meine Arbeit in reichstem Mafie 
belohnen wird.

Karlsruhe, im Februar 1923.

G. W. Amberger
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Einleitung
Mit lawinenartiger Gewalt hat der Sport das deutsche 

Volk ergriffen. Noch vor 2 Jahrzehnten ein lastiger 
Auslander, ist er heute zum Riesenstrom angewachsen, 
gegen den das Ankampfen der Anhanger der alteren Zeit 
machtlos ist. Weniger die Erkenntnis des hohen kórper- 
bildenden Wertes, ais vielmehr die Freude am Wett- 
kampf, die eben nun einmal in uns steckt, war es, die 
dem Sport in einer verhaltnismafiig kurzeń Zeit die 
Machtstellung verschafft hat, die er heute besitzt. Der 
harte Kampf um den Sieg begeistert die Menge. Je 
harter gerungen wird, desto gróBer ist das Interesse, 
namentlich wenn das Publikum erst einmal in Kampf- 
methode, in Kampftechnik und Kampftaktik einge- 
weiht ist.

Dieses Interesse der Masse ist zunachst nur Zu- 
schauerinteresse, das ist aber kein Schaden, denn es 
bleibt nicht beim Zuschauen, namentlich die Jugend ahmt 
recht bald das Geschaute nach. Was am Sonntag beim 
groBen Landerwettkampf geschah, das kann man in 
mehr oder minder groBer Vollendung von der jiingeren 
und alteren Jugend in jeder Gasse und jedem GaBchen 
sehen. Und auch die altere Generation wird mit der 
Zeit zur Selbsttatigkeit gebracht.

Das aber muB das Ziel' sein, die Masse durch Sport 
zu erfassen, wenn wir Volkswohl und Volksertiichtigung 
im Auge haben. Den Wert und die Bedeutung von 
sportlichen Leibesiibungen erkennen heute Regierung und 
Behorden an. Durch Bereitstellen von Ubungsplatzen 
und Bewilligen von Geldmitteln haben sie ihr reges 
Interesse an der modernen Sportbewegung kundgetan. 
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Auch die Schulęn haben den Sport in ihr «Programm 
aufgenommen. Der Kampf der Alten gegen den Sport 
ist ein aussichtsloser, weil bereits die groBe Menge des 
Volkes von der Bewegung erfaBt ist.

Welcher Sportsart nun im einzelnen der Vorzug zu 
geben ist, das hangt vor allem von der Neigung ab, die 
sich gewbhnlich mit der kbrperlichen Veranlagung fur 
eine Sportsart deckt.

Ich kann mir gut vorstellen, daB einer das Klettern 
im Fels allem andern vorzieht. Der Einsatz aller geisti- 
gen und kórperlichen Fahigkeiten, das Gefiihl der Be- 
friedigung nach Uberwindung von schwierigen Stellen, 
das Verweilen in freier, reiner Bergluft fernab von den 
Flachheiten des Alltags bei ruhiger sachlicher Arbeit; 
in gesundheitlicher Hinsicht der Erfolg der Durch- 
arbeitung samtlicher Muskeln unseres Kórpers, all das 
kann uns schon das Klettern zum hohen GenuB, machen. 
Der begeisterte Schneeschuhlaufer wird gleichfalls seinen 
Sport mit keinem andern eintauschen wollen; wer einmal 
in sausender SchuBfahrt die Landschaft an sich vorbei- 
fliegen sah in tiefem Pulverschnee, so daB, fast nur der 
Gedanke zum Lenken der Schneeschuhe geniigt, der wird 
mir im Lob des Schneeschuhs beistimmen. Ganz gewiB 
hat jede Sportsart ihr-e Vorziige.

Recht wertvoll indessen wird der Sport erst fur uns, 
wenn wir nicht eine, sondern mehrere Sportsarten be- 
treiben. Erst eine gewisse Vielseitigkeit, das Betreiben 
von mehreren Sportszweigen wird die erstrebenswerte 
harmonische Ausbildung des Kórpers bringen.

Nur der harmonische Kórper kann uns gefallen und 
imponieren, denn nur er ist der wirklich brauchbare, 
der jeder Lebenslage gewachsen ist.

Und aus diesem Grund ist es nótig, daB wir jede Ein- 
seitigkeit vermeiden und neben dem Lieblingssport einen 
zweiten wahlen, der den ersten in einer zweckmaBigen 
Weise erganzt. So soli etwa das Ringen und Stemmen 
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zum Erganzungssport das Laufen haben, da ja erfah- 
rungsgemaB beim Schwerathleten der Kórper leicht sehr 
massig wird. Der Schwerathlet wird dann allerdings im 
Heben schwerer Gewichte auBerst leistungsfahig, aber bei 
einem gelinden Lauf kommt er schon auBer Atem. Das 
kann mir natiirlich genau so wenig imponieren wie die 
Leistung des Dauerlaufers, der meinethalben die iokm 
in 32 Minuten lauft, wenn derselbe durch Vernachlassi- 
gung der Armmuskulatur so armselig geworden ist, daB 
er keinen Klimmzug mehr machen kann. Einseitigkeit in 
jeder Form ist zu vermeiden.

Giinstige Kombinationen in dieser Hinsicht scheinen 
mir nun zu sein Gerateturnen und Laufen, Klettern im 
Fels und Laufen, Ringen und Laufen, Schwimmen und 
Wandern. Es gibt selbstverstandlich viele andere giin- 
stige Kombinationen, die ich jetzt nicht alle aufzahlen 
kann. Neben dem Gedanken der allseitigen Kórper- 
ausbildung spielt der Gesichtspunkt eine Rolle, daB zu 
einem Hallensport zweckmafiig ein Freiluftsport gehórt, 
wahrend das Umgekehrte nicht unbedingt nótig ist.

Den Laufiibungen ais Erganzungssport ist aber un­
bedingt eine groBe Bedeutung beizulegen. Wird der 
Lauf intensiv betrieben, so ist ein zweiter Sport zu be- 
treiben, der Arm- und Rumpfmuskulatur kraftigt, denn 
sonst erhalten wir mit der Zeit tatsachlich einen Laufer- 
typ, der nur den Spott herausfordert, der in seiner 
Schwache bei der besten Leistung nicht imponieren kann. 
Dieser zweite Sport des Laufers kann nun in Wurf- 
iibungen bestehen oder in turnerischen, gymnastischen, 
bergsportlichen, schwimmerischen und anderen Ubungen. 
Die Auswahl ist groB, die Neigung allein wird ent- 
scheiden; wichtig ist nur, daB der Laufer seine Allgemein- 
ausbildung nicht yernachlassigt, denn das ist dann schlieB- 
lich wieder von Nachteil fur die Laufleistung selber.

Um nun in einer Sportsart hervorragende Lei- 
stungen zu erzielen, miissen allerdings die Ubungen, in 
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denen Leistungen erzielt werden sollen, recht intensiv be- 
trieben werden. Der Erganzungssport fallt nicht weg, er 
wird zum Nebensport, der die nótige Abwechslung in die 
intensive Arbeit des Hauptsports bringt. Hartę Arbeit im 
Nebensport zu leisten ware dann yerkehrt. Wenn ich nach 
einem harten leichtathletischen Wettkampf ins Gebirge 
zum Klettern gehe, so darf ich dort keine schweren, nerven- 
aufreibenden Klettereien ausfiihren; kleine harmlose Klet- 
tereien bringen die notige ablenkende Abwechslung und 
sind dann fur das kórperliche und geistige Befinden von 
unschatzbarem Werte. Gerade nach hartem Wettkampfe 
wird eine Abwechslung ein Bediirfnis sein, und gerade 
dann ist es unendlich zweckmaBig, eine ganze Periode 
leichter Nebensporttage in den Hauptsporttrainingsplan 
einzuschalten.
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Die Laufubungen
Allgemeines, Geschichtliches

Die Laufubungen, von denen dieses Buch handelt, rech- 
net man zu den leichtathletischen Ubungen. Es sind Lauf­
ubungen, Sprungiibungen und Wurfiibungen. Das sind 
diejenigen Ubungen, die der Mensch der Urzeit vielleicht 
zuerst ausgefiihrt hat. Den Lauf brauchte er zum Auf- 
spiiren und Jagen des Wildes, den Sprung zum Uber- 
queren von Hindernissen, den Wurf — Speer und Stein 
— zum Tóten. Leichtathletische Ubungen werden vor- 
nehmlich im Freien ausgefiihrt, nur in der kalten Jahres- 
zeit wird ausnahmsweise die Halle aufgesucht. Gerade 
darin, daB die leichtathletischen Ubungen im Freien aus- 
gefiihrt werden, daB ein regelmaBiges Uben den Ubenden 
zwingt, auch bei schlechterem Werter auf den Platz zu 
gehen, liegt ein unschatzbarer Wert der leichtathletischen 
Ubungen. Denn der Nebengewinn neben der Durchbil- 
dung der Muskeln, der Starkung von Herz und Lunge, 
liegt in einer nicht zu unterschatzenden Abhartung und 
Widerstandsfahigkeit gegen Erkaltungen und ahnliche Er- 
krankungen.

Mit den leichtathletischen Ubungen unbedingt und un- 
trennbar verbunden ist der Wettkampf. Ohne Wett- 
kampf wiirde bei Zuschauern und Ausiibenden recht bald 
das Interesse fehlen. Die beste Leistung kann ais solche 
nicht erkannt werden, wenn die Vergleichsmomente feh­
len; der Ansporn zum Verbessern guter Leistungen wiirde 
fehlen, wenn der Wettkampf fehlt. Gerade die Lauf- 
iibungen haben den Wettkampf vor allem notig. Die 
beste Laufleistung wird ais solche gar nicht erkannt und 
eingeschatzt, wenn nicht der Gegner da ist, der nieder-
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gerungen wird. Das Tempo eines Laufes einzuschatzen 
ist fur den Zuschauer sehr schwer. Wenn aber zwei Geg- 
ner sich einen harten Brust-an-Brust-Kampf liefern, dann 
weiB man ohne weiteres, daB etwas geleistet worden ist, 
namentlich wenn die anderen Gegner weit zuriickliegen, 
und dann haben auch Zuschauer und Ausiibende ein 
groBes Interesse am Lauf.

In der Geschichte wird zum erstenmal von der Aus- 
fiihrung leichtathletischer Wettkampfe im alten Griechen- 
land berichtet, und zwar waren diese Wettkampfe damals 
fur das alte Hellas von grundlegender Bedeutung. In 
ihnen erblickte das Griechenvolk das Band, das die weit- 
verzweigten Stamme Griechenlands zu einer Einheit ver- 
band, zu einer Einheit, die damals recht notig war, um 
das Bestehen der Nation gegen die zahlreichen auBeren 
Feinde zu sichern. Das Stadion zu Olympia in seiner 
marmorschimmernden Pracht war damals der Schau- 
platz der Wettkampfe, die in der Hauptsache in Lauf, 
Wurf und Sprung, dazu noch dem Ringkampf bestanden. 
Sieger in diesen Wettkampfen zu werden, galt ais die 
hochste Ehre; wer ais Sieger vor dem Standbild des 
Zeus, dem Wunderwerke des Phidias, mit dem Kranze 
vom heiligen Olivenbaume geschmiickt wurde, den 
feierte die begeisterte Menge mehr ais den gróBten 
Staatsmann, den ersten Feldherrn. Alle 4 Jahre fanden 
diese Wettkampfe statt. Sie schufen dem Griechenvolke 
das mannlich starkę Geschlecht, das den zahlenmaBig 
vielfach uberlegenen auBeren Feind in grimmiger Feld- 
schlacht niederschlug und das durch harmonische Aus- 
bildung des Kórpers das schónste der Erde wurde und 
Maler und Bildhauer zu unerreicht gebliebenen Kunst 
werken begeisterte.

Die Entwicklung des deutschen Laufsports scheint ahn- 
liche Wege gegangen zu sein, wie sie der amerikanische 
gegangen ist. Dieser hat viel friiher begonnen; die ersten 
amerikanischen Meisterschaften wurden 1876 ausgetragen, 
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die ersten deutschen 1898. Dazu bestehen seit 1900 in 
Amerika Juni-orenmeisterschaften, die wohl bei uns auch 
eingefiihrt werden, yielleicht mit den Altherrenmeister- 
schaften, die sicher in einigen Jahren von Wichtig- 
keit sein werden. Damenmeisterschaften gibt es nur in 
Deutschland, dagegen bestehen amerikanische Hóchst- 
leistungen, die den unsern ziemlich gleichwertig sind. 
Die amerikanischen Damen haben groBe Vorliebe fur das 
Hiirdenlaufen; sie laufen hauptsachlich iiber 55 m mit 
4 niederen Hiirden, 76 cm hoch, und iiber 91 m mit 
8 Hiirden; die Rekorde fur diese Hiirdenlaufen sind 
recht gute.

Die Ahnlichkeit, von der ich yorhin sprach, besteht nun 
in der Gleichartigkeit des Verlaufs der Leistungskurve der 
amerikanischen und der deutschen Meisterschaften. Un- 
gefahr gleichlang ist die 440-Yards-Strecke (402 m) der 
Amerikaner und unsere 400-m-Strecke, ebenso die 220- 
Yards- (201 m) und unsere 200-m-Strecke, ebenso die 
880-Yards- und unsere 800-m-Strecke; auch unsere 110-m- 
Iliirden lassen sich aus diesem Grunde bequem mit der 
120-Yards-Strecke der Amerikaner yergleichen. Es zeigt 
sich beim Vergleich auf all diesen Strecken, daB ungefahr 
mit gleichen Zeiten angefangen wurde; iiber 400 m liefen 
die Amerikaner 5 4‘/a, 55^, wir liefen 56*/s und 54 Se- 
kunden. In der amerikanischen Kurve macht sich 1881 
ein steiler Anstieg bemerkbar, yerursacht durch die Lei- 
stungen des phanomenalen L. E. Myers, der 1881 schon 
492/& Sekunden lief, ganz ahnlich wie unser Braun 1910 
in 49ł/ó Sekunden unsere bis heute beste deutsche Meister- 
schaft errang; danach kann man in beiden Kurven ein 
Abflauen der Leistungen erblicken; es waren in beiden 
Fallen einsame, iiberstrahlende Steme am Firmament, 
die Masse war noch nicht auf der Hóhe. Die amerikani­
schen Meisterschaften wurden 1884 und 1885 wieder in 
55Vs bzw. 54V5 gewonnen. Bei uns kamen 1917 und 1918 
wieder die schlechterjr^eiteir-yon 54,9 und 53,8 heraus.



Mittlerweile hat sich aber die Durchschnittsleistung mach- 
tig gehoben, und sie hat dann in der Folgezeit die Ga- 
rantie gegeben, daB in der amerikanischen und deutschen 
Kurve Zeiten iiber S21/i zur Unmóglichkeit werden. Aus 
der Basis der 52-Sekunden-Leute hebt sich dann 1895/96/97 
der amerikanische Stern Burkę mit 49,6—48,8—49 Se- 
kunden heraus, dem wir 1920 und vielleicht die kommen- 
den Jahre unsern Diinker oder den jugendlichen hochver- 
anlagten Neumann gleichstellen diirfen. Nach der Burke- 
schen Periode wird in Amerika wieder etwas schlechter 
gelaufen, aber schon nach 1904 wird keine amerikanische 
Meisterschaft iiber 51 gewonnen, 8 mai von 13 mai wird 
unter 50 gelaufen und einmal 1915 wird von Meredith 47 
gelaufen. Nach diesem Vergleich sind wir heute ungefahr 
auf dem Stande der Amerikaner vom Jahre 1897/98. Die 
Erkenntnis dieser Tatsache, daB wir heute ungefahr da 
sind, wo die Amerikaner 1897 etwa waren, hat etwas Un- 
angenehmes an sich. Sie erklart uns die Uberlegenheit 
amerikanischer Leichtathleten, und daB wir vorerst nicht 
den Stand der amerikanischen Leichtathletik erreichen 
werden, das scheint daraus geniigend hervorzugehen. Ich 
allerdings glaube nach den Erfahrungen des letzten Jahres, 
daB die Ubereinstimmung beider Kurven fur die nachste 
Zeit nicht mehr vorhanden sein wird. Bei dem stark ge- 
hobenen deutschen Interesse und bei der breiteren Basis, 
auf der heute der Sport bei uns steht, wird auch die 
deutsche Leistungskurve einen steileren Aufstieg nehmen, 
so daB schon in absehbarer Zeit deutsche und amerika­
nische Leistungen gleichwertig sein kónnen. Bei der in- 
tensiveren wissenschaftlichen Bearbeitung, der systema- 
tischen und methodischeren Art des Deutschen ist es 
sogar móglićh, dafi schon bald einmal die Lehrbuben zu 
Lehrmeistern werden und daB die Amerikaner einmal nach 
unsern Methoden trainieren werden. Die leichtathletischen 
Ubungen auf eine breite Basis zu stellen, ist genau so 
schwer, wie die, in leichtathletischen Ubungen Erfolge zu 
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erzielen. Denn diese fallen nicht miihelos in den SchoB, 
es muB harte und lange Trainingsarbeit geleistet werden 
bis zum Erfolg. Dieses schwierige Erringen des Erfolges 
und die Tatsache, dafi selbst bei hervorragenden Lei- 
stungen der Konkurrenten nur Einer Sieger werden 
kann, ist auch die Ursache fur die Schwierigkeit der Ver- 
allgemeinerung der leichtathletischen Ubungen.

Eine kluge und iiberlegte Arbeit der Sportverbande 
hat es fertig gebracht, daB, trotz aller Schwierigkeiten die 
Basis des deutschen Leichtathletikbetriebs heute schon 
eine recht groBe ist.

Die MaBnahmen, die die Behórde getroffen hat, sind 
kurz die folgenden: Um die Zahl der Sieger, die be- 
friedigt den Wettkampf yerlassen, wahrend der Zweite 
selbst bei der besten Leistupg doch der Geschlagene ist, 
zu erhóhen, hat sie eine Einteilung der Wettkampfer in 
Erstlinge, Anfanger, Junioren, Senioren II und Senioren I 
getroffen, sie hat Staffelkampfe durchgefiihrt, an Stelle 
des Einzelkampfes den Mannschaftskampf gesetzt, sie 
hat Vorgabelaufe ins Programm aufgenommen, sie hat 
das wertvolle deutsche Sportabzeichen, die deutschen Ver- 
einsmeisterschaften geschaffen, die groBen Werbelaufe 
im Stil von Potsdam—Berlin u. a. m. eingefiihrt und hat 
tatsachlich dadurch eine breite Basis geschaffen, wie sie 
kaum ein anderes Land aufzuweisen hat.

Vereinskampfe zweier Vereine gegeneinander, ahnlich 
wie sie im groBen ais Liinderwettkampfe durchgefiihrt 
werden, geben auch den kleinen Vereinen, die im 
groBen Wettkampf bei internationalen Sportfesten nicht 
bestehen kónnen, Gelegenheit, ihre Leichtathleten in be- 
friedigender Weise zu beschaftigen.

Durch diese kluge Tatigkeit ist es trotz der genannten 
inneren Schwierigkeiten verhaltnismaBig rasch voran ge­
gangen. Das Anwachsen der Mitgliederzahlen der Deut­
schen Sportbehórde fur Leichtathletik — im Jahre 1914 
1 53 434 Athletiksporttreibende, im Jahre 1920 299 930 — die 
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Zahl der Veranstaltungen: im Jahre 1914 2097, im Jahre 
1920 2414 gróBere Veranstaltungen sind hierfiir ein deut- 
licher Beweis. Aber auch die Leistungen sind verbessert 
worden; von 28 Laufrekorden des Jahres 1914 sind nur 
12 bestehen geblieben, von 7 Sprungrekorden konnten 
5 verbessert werden, von den 7 Wurfrekorden des Jahres 
1914 blieben nur 2 bestehen. Das ist ein deutlicher Be­
weis dafiir, wie sehr unsere deutsche Leichtathletik voran- 
gegangen ist.

Gesundheitliches
Unser Volk soli Leibesiibungen betreiben, das ist ein 

Grundsatz, der immer mehr und mehr erkannt wird. Der 
Kampf der Nationen um ihre Existenz ist ein harterer und 
immer harterer geworden. Mit riicksichtsloser Gewalt 
werden die Nationen, die es sich gefallen lassen, bei- 
seite gedriickt. Das auBere Zeichen eines kraftigen Vol- 
kes, das sich behaupten will, ist seine Wehrhaftigkeit, das 
Zeichen seines Wertes, das gleichfalls nicht unterdriickt 
werden kann, ist seine Leistungsfahigkeit und Gesund- 
heit. Seine Leistungsfahigkeit in der Produktion von 
Ware, seine Leistungsfahigkeit auf geistigem Gebiet, seine 
soziale Lagę, die Gesundheit des Einzelnen und die Er- 
zeugung einer gesunden kraftigen Nachkommenschaft. 
Ein Volk, das keine Wehrmacht besitzt, kann sicherlich 
trotzdem durch die anderen aufgezahlten Faktoren sich 
die Beachtung der anderen Nationen erwerben und die 
Gefahr vermeiden, beiseite geschoben zu werden. Lei­
stungsfahigkeit in korperlicher und geistiger Hinsicht sind 
Funktionen von Volksgesundheit und Volkskraft. Wir 
miissen daher danach streben, diese zu heben, wenn wir 
nicht beiseite geschoben werden wollen von andern Na­
tionen, die das sicherlich gern tun, wenn sie es nur 
konnen. Bei der schweren kórperlichen und geistigen 
Arbeit unserer Zeit muB ein Gegengewicht in der Freude 
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am Spiel und Sport, der Kórperpflege in Licht, Luft und 
Sonne geschaffen werden. Der Kórper soli sich wieder 
erholen, seine Nerven erneuern in dieser freiwilligen ge- 
miitserfreuenden Tatigkeit. Hinaus ins Freie, in den 
Wald, auf den Sportplatz, auf den griinen Rasen nach der 
schweren Last und Plagę der Berufsarbeit.

In hervorragender Weise bei allen Spielen, bei allen 
Sportzweigen spielt der Lauf eine Rolle, zunachst der 
natiirliche ungezwungene Lauf, mit der Zeit,' mit der Ent- 
wicklung der Spiele der sportliche Lauf. Der sportliche 
Lauf war etwas, was vor einigen Jahrzehnten noch mit 
den Augen der Skepsis angesehen wurde, dessen hohen 
gesundheitlichen Wert man erst in jiingster Zeit erkannt 
hat. Man war ziemlich allgemein iiberzeugt — noch zu 
meiner ersten aktiyen Zeit 1907 und 1908 — daB der 
Lauf ais harter Wettkampf mit einem Herzklaps endigen 
miisse, daB alle Rekordlaufer nur hóchstens 35—40 Jahre 
alt wiirden und dergleichen mehr. Erst in neuerer Zeit 
wendet man Laufubungen nicht nur zur Kraftigung und 
Abhartung fur Herz, Lunge und Muskulatur an, sondern 
auch direkt ais Heilmittel gegen Fettpolster, Herzver- 
fettung, Stoffwechselkrankheiten, Blutkrankheiten usw.

Wahrend eines Trainings ist ein Laufer nicht nur gegen 
Erkaltungen, sondern auch gegen Lungenentziindungen 
gefeit, und er ist imstande, manchen ansteckenden Krank- 
heiten wirksam Trotz bieten zu kónnen.

Vor allem aber ist sein Kórper in der Lagę, sich allen 
Lebenslagen schnell anzupassen, er ist brauchbar in jeder 
Situation und kann mehr leisten in jeder Tatigkeit ais der 
des ungeiibten Menschen.

Gegen Alkohol und Nikotin allerdings ist er empfind- 
licher, weil hier natiirlich das Gegengifttraining fehlt, das 
sich der Alkoholliebhaber und der Nikotinliebhaber er- 
worben haben. Das ist aber kein Nachteil, weil es ja in 
unserer Macht liegt, Alkohol und Nikotin zu meiden.
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Wenn ein Schmied Tag fur Tag den schweren Hammer 
schwingt, leistet er Tag fiir Tag eine enorme Arbeit, 
gegen welche die Laufarbeit selbst eines stark trainieren- 
den Laufers gering ist. Die Arme des Schmiedes werden ge- 
waltig, sie passen sich der enormen Arbeit an; so werden 
auch die Beine des Laufers kraftiger; das Herz des 
Schmiedes wird kraftiger, es paBt sich gleichfalls der 
Arbeit an, ebenso das Herz des Laufers. In beiden Fallen 
erleben wir eine VergróBerung der Herzmuskulatur. Das 
Herz ist leistungsfahiger geworden; Schmiede werden zu- 
meist recht alt. Leistungsfahigkeit und Gesundheit decken 
sich in unserem Fali. Der Schmied ist trotz der schweren 
Arbeit, die er leicht leistet, bei seiner gewaltigen Arm- 
muskulatur und seiner guten Herzkraft stets bei guter 
Stimmung und Laune. Auch ich habe mich nie wohler 
gefiihlt ais bei einem regelmaBigen, richtig durchgefiihr- 
ten Training.

Ich hoffe, auch die Leser, die mit einer gewissen Skepsis 
der modernen Sportbewegung gegeniiberstehen, einiger- 
maBen iiberzeugt zu haben, daB der Lauf nichts Un- 
gesundes ist. Ich will sie aber jetzt ganz gewinnen, in­
dem ich ihnen erzahle, daB es im modernen Sport Lauf- 
iibungen allein garnicht gibt. Der sportliche Laufer, der 
Erfolg haben will — und das wollen się alle — darf kein 
einseitiger Nurlaufer sein, er muB seinen Kbrper durch 
Turnen und Gymnastik vielseitig ausbilden. Der har- 
monische Typ, bei dem in der Vorbereitung kein Muskel 
vernachlassigt wird, und der auch im Spezialtraining er- 
ganzende Allgemeinkórperubungen betreibt, der wird 
allein Erfolge erzielen.

Im nachstehenden will ich nun den sportlichen Lauf be- 
schreiben, aber zunachst die vorbereitenden Ubungen, 
die fiir den modernen Sportlaufer wichtig sind, der Reihe 
nach aufzahlen. Bei jeder Ubung habe ich dem moder­
nen Standpunkt entsprechend unterschieden in Kraft- 
iibung, Schnelligkeitsiibung und Ausdaueriibung. Diese 
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sind in ihrer Wirkung auf unseren Kórper verschieden. 
Die Kraftiibung. — etwa das langsame Heben schwerer 
Gewichte oder ein Ringkampf schwerer Gegner —• wird 
riatiirlich in der Hauptsache Kraft geben. Der geiibte 
Muskel wird starker vom Blut durchstrómt, es wird viel 
Nahrung herbeigefiihrt und die Folgę ist Muskelzuwachs. 
Durch die schwere Arbeit, bei der groBe Muskelpartien 
in Tatigkeit sind, wird sehr viel Kohlensaure erzeugt und 
damit bald Atemlosigkeit und ais Folgę tiefste Atmung. 
Die Kohlensaurebildung ist ja den Arbeit proportional.

Das Moment der Schnelligkeitsubung ist natiirlich vor 
allem die Schnelligkeit der Ausfiihrung, die Last ist von 
vornherein kleiner, mithin auch die angewandte Kraft, 
mithin auch der Blutzustrom und mithin auch der Muskel­
zuwachs. i

Die Arbeit dagegen kann ais Summę bei recht schneller 
Wiederholung in derselben Zeit sogar betrachtlicher sein 
und demnach die Atemnot friiher eintreten. Schnelles 
und tiefes Atmen wird durch die Schnelligkeitsubung in 
gleicher Weise oder in hóherem Mafie erzielt ais durch 
die Kraftiibung.

Das Nervensystem, das durch die reine Kraftiibung 
nicht sehr angestrengt wird, wird durch die Schnellig- 
keitsiibung viel mehr geiibt. Die motorischen Nerven, 
die Bewegungsnerven, kann ich durch regelmaBige Schnel- 
ligkeitsiibungen leitfahiger machen, so daB ich schlieB- 
lich durch geduldige, durch Jahre wiederholte Schnellig- 
keitsarbeit aus einem langsamen Menschen einen recht 
schnellnervigen machen kann.

Die Ausdaueriibung wird langsam und ohne Kraft aus- 
gefiihrt und dabei vielmals wiederholt. In ihr haben wir 
eine Ubung, die fiir weniger kraftige und langsame Or- 
ganismen das Entsprechendste ist. Muskelzuwachs und 
motorische Nerven werden wenig beeinfluBt, dagegen be- 
wirkt die immerhin gesteigerte Tatigkeit erhóhte Kohlen- 
saureproduktion, die allerdings nicht so kraftig ist, daB 
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Atemnot herbeigefiihrt wird, die aber immerhin zum Tief- 
atmen zwingt, damit zur reichlichen Blutverbesserung, 
zu einer recht regelmaBigen Herzarbeit und einem recht 
regelmaBigen Stoffwechsel. Der sportliche Dauerlauf ist 
allerdings keine reine Dauerleistung mehr, da er so 
schnell ausgefiihrt wird, daB ein untrainierter wohlbeleib- 
ter Mann, der einmal yersucht, ioo m hinterherzulaufen, 
in ihm schon eine erhebliche Schnelligkeitsubung sehen 
wiirde. Es gibt eben zwischen allen 3 Gruppen Uber- 
gange, und im modemen Lauf werden die meisten 
Strecken mit einer gewissen Kraft, einer gewissen Schnel- 
ligkeit und einer gewissen Ausdauer gelaufen, so daB 
wir hier auch in der Wirkung oft recht komplizierte Ver- 
haltnisse haben.
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Vorbereitende Ubungen
Nach den neueren Erfahrungen geniigt es nicht mehr, 

daB der Laufer nur lauft, er muB vielmehr samtliche 
Muskeln seines Kórpers in seiner Gewalt haben, samt­
liche Muskeln des Kórpers miissen dafiir ausgebildet und 
gestahlt werden. Eine kraftige Armmuskulatur ermóg- 
licht erst die richtige Mitarbeit der Arme beim Laufen; 
die neuere Erfahrung zeigt, daB auch Brust- und Schulter- 
muskulatur recht kraftig mitarbeiten miissen, mindestens 
bei Laufen iiber kurze und mittlere Strecken. Eine gut 
entwickelte Rumpfmuskulatur ermóglicht erst eine sinn- 
gemaBe Kórperhaltung einzunehmen; vor allem sind es 
die Bauchmuskeln, die den Zusammenhalt zwischen Rumpf 
und Beinen bilden, ohne die niemals eine besondere 
Laufleistung erzielt wird. Selbstverstandlich spielen die 
Beine beim Lauf eine wichtige Rolle, und ihre Ausbil- 
dung darf bei der Vorbereitung nicht vergessen werden. 
Aus dem Gesagten geht schon hervor, daB unsere vor- 
bereitenden fjbungen gar viele Muskeln des Kórpers er- 
fassen miissen.

Das beste System fiir den Einzelnen ist dasjenige, welches 
den Schwachen und Starken des Betreffenden angepaBt ist. 
Bei kluger fleiBiger Beobachtung und beim Vergleich mit 
dem harmonisch gebauten Normaltyp werden MaBunter- 
schiede auffallen, Schwachen hervortreten, gegen die 
gearbeitet werden kann und mufi. Der Laufer, der 
schwache Bauchmuskeln hat, wird vor allem diese 
hochwjchtige Muskelpartie zu kraftigen suchen; der 
Laufer, dessen Brustpartie nicht kraftig entwickelt 
ist, der also den friiheren Idealtyp des Laufers dar- 
stellt, der wird vor allem Brust- und Schultermuskeln 
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iiben und brust- und lungengymnastische Ubungen be- 
vorzugen, der Sprinter wird Schenkelmuskelubungen 
neben denen der Bauch- und Rumpfmuskeln bevorzugen, 
der Mittelstreckler wird auch die Wadenmuskeln zu kraf­
tigen suchen. Auch die Dauer und Art der Ausfiihrung 
muB sich nach den Eigenschaften des Ubenden richten. 
Der Ubende, der Kraft erwerben will, wird keine Aus- 
daueriibungen ausfiihren, wer Schnelligkeit erwerben will, 
wird schnelle Ubungen bevorzugen und sich dabei die 
Wirkung nicht durch zu schwere Belastungen verderben. 
Wer Ausdauer will, wird die Dauer jeder Ubung ver- 
mehren, ohne dabei besonders auf Kraft und Schnellig­
keit zu sehen. Im allgemeinen wird man so verfahren, 
daB man die Eigenschaft, die man erfahrungsgemaB nicht 
besitzt, zu erwerben sucht, das heiBt der schnelle, aber 
nicht ausdauernde Laufer wird den Muskeln, die schnell 
sind, aber nicht ausdauernd, die entsprechende Ausdauer 
zu verschaffen suchen, der kraftige, aber nicht schnelle 
Laufer wird seine Muskeln so umzuarbeiten suchen, daB 
sie auch Schnelligkeit bekommen.

Welche Ubungen nun wirklich fur ihn die besten sind, 
das herauszufinden ist also Sache eines jeden Einzelnen. 
Ais Grundsatz kónnte man idabei den aufstellen, die 
Ubungen sollen zweckmaBig sein, sie sollen einfach sein 
und es soli moglich sein, die Gesamtarbeit in verhaltnis- 
mafiig kurzer Zeit zu erledigen. Es sollen diese Ubungen 
keine Schaustellungen sein, es sollen keine Geschicklich- 
keitsiibungen oder Gedachtnisiibungen sein, die ja Selbst- 
zweck sind, sondern es sollen nur vorbereitende Hilfs- 
ubungen sein.

Ich will im folgenden eine Anzahl Ubungen aufzahlen, 
die mir gut zugesagt haben und die meiner Erfahrung 
nach von gutem Erfolge waren, ohne damit aussagen zu 
wollen, daB diese die einzig móglichen sind oder die 
besten. Es hat sich mancher ein System ausgebildet, das 
yielleicht genau so gut ist.
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Beinmuskelubungen

a) Knieheben rechts, links abwechselnd
«) ais Schnelligkeitsubung, etwa 40 mai links, 40 mai 

rechts in einer Minutę bis zur Brust, wirkt auBer- 
ordentlich gut auf die ober en Schenkelmuskeln 
und die verbindenden Bauchmuskeln, auch dem 
Hiirdler sehr zu empfehlen;

|3) ais Kraftiibung, mit Belastung, Heben bis zur 
Wagerechten, Gewicht bis 60 Pfund; vorsichtig 
sein bei dieser Ubung, da leicht Muskelschmerzen 
eintreten, langsam Gewicht und Zahl derWieder- 
holungen steigern. Nach der Kraftiibung stets 
die Schnelligkeitsubung ohne Gewicht anschlieBen, 
um das schwerfallige Gefiihl, das entstanden ist, 
zu vertreiben;

y) ais Ausdaueriibung, ohne Gewicht nur bis zur 
Wagerechten, aber recht oft wiederholt.

b) Beinspreizen vorwarts. Das Beinspreizen stellt eine 
Verscharfung der Ubung a dar und ist gleichzeitig 
eine Dehn- und Strecktibung fur die unteren Muskel- 
partien des Oberschenkels; mit Vorsicht zu g e - 
n iefien, da gleichfalls sehr leicht Muskelschmer­
zen auftreten;
a) ais Schnelligkeitsubung, besonders auch dem 

Hiirdler zu empfehlen;
|3) ais Kraftiibung, nur leichte Gewichte nehmen, 

schwere bringt man ohnedies nicht hoch; aber 
hier erst recht vorsichtig sein, da die Hebelver- 
haltnisse zu ungiinstig werden. An Stelle dieser 
Ubung eine Sitziibung (Abb. 1 u. 2), die recht 
wirksam ist und bei der die Gefahr der 
fjberanstrengung viel geringer ist. Der Ubende 
sitzt auf einem Stuhl, ein Bein gebeugt und auf- 
geśetzt, daś andere mit Gewicht belastet in hal- 
ber Streckung, zur Unterstiitzung die Hande um



Abb. i Abb. 2

den Oberschenkel gelegt. Es erfolgt nun die 
Streckung, bei der die Hande nach Bedarf mit- 
wirken;

Y) ais Ausdaueriibung, ohne Gewicht langsam, nicht 
ganz zur Wagerechten.

Die Ubung en b strengen die Muskeln viel mehr an und 
erzeugen viel leichter Muskelschmerzen ais die Ubung a.

c) Die hinteren Partien des Oberschenkels sind schwie- 
riger zu iiben ais die vorderen, mit Gewichten kann 
man nur mit komplizierten Kraftiibertragungsappa- 
raten arbeiten; viel einfacher kommt man zu einer 
schónen Ubung, wenn man einen Expander zur Ver- 
fiigung hat, der am FuB festgemacht wird und nun 
von den unteren Muskeln des Oberschenkels in ent- 
sprechender Weise gedehnt wird (Abb. 3 u. 4); mit 
dem Expander kann man iibrigens auch in schóner 
Weise die Spreizkraftiibung b |3 ausfuhren, wie es 
Abbildung 5 zeigt. Bei beiden Ubungen werden 
iibrigens nicht allein die Oberschenkelmuskeln, son- 
dern vor allem die Ansatzmuskeln, die Briicke zu 
den Bauchmuskeln und die GesaBmuskeln in einer 
auBerst wirksamen Weise gekraftigt. Wir haben
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Abb. 3 Abb. 4

also bei diesen Ubungen schon den Ubergang zu 
den Bauch- und Rumpfmuskelubungen.

d) a) Kniebeugeiibungen dagegen sind wieder reine 
Beimibungen, die recht wirksam fur die Gesamt- 
beinmuskulatur sind. Bei den Kniebeugen stren- 
gen wir Ober- und Unterschenkel in gleicher 
Weise an und kraftigen beide. Wir werden spater 
sehen, dafi es dem reinen Sprinter vor allem 
auf kraftige Oberschenkel ankommt, wahrend ihm 
allzu massige Wadenmuskeln nicht erwiinscht 
sind, da sie die Sprintfahigkeit vermindern; da- 
von wird bei der Sprinterveranlagung noch ge- 
nauer gesprochen werden. Die einfachsten Ubun- 
gen der Kniebeugenserie sind die halbhohe und 
die tiefe Kniebeuge. Diese Kniebeugen kónnen 
wieder ais Ausdauer- und Schnelligkeitsiibungen 
gemacht werden. Die Schnelligkeits- 
iibung lafit sich nach Belieben steigern; man 
kann gewifi die Ubung recht schnell machen, 
aber der Ausdaueriibung wird die Lange- 
weile und der Mangel an Zeit sicher bald eine 
Grenze ziehen; denn ein kraftiger Leichtathlet 
kann die Ubung in langsamem Tempo gewib
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Abb. 6

endlos wiederholen. 
Recht wirksam kann 
die Kniebeuge durch 

Belasten werden.
Diese Kraftiibung 
laBt sich nach Be- 
lieben steigern und 
wird recht wirksam 
sein.

P) Anstrengender ais 
das beidbeinige Knie- 
beugen ist das ein- 
beinige Kniebeugen

mit Vor- bzw. Zuriickhalten des andern Beines. 
Es werden dieselben Muskeln wie bei beidbeinigen 
Kniebeugen angestrengt, aber in einer viel har- 
teren Weise. Ais Schnelligkeitsubung laBt sich 
aus diesem Grunde die Ubung nicht durch- 
fiihren, sondern fast nur ais Kraftiibung. Mit der 
Zahl 20 ist im allgemeinen die Zahl der Wieder- 
holungen der Ubungen begreńzt, so daB man 
auch von einer Ausdaueriibung nicht mehr 
sprechen kann. Mit Belastung von ganz kraf- 
tigen Leuten ausgefiihrt diirfte diese Ubung eine 
Kraftiibung par excellence sein (Abb. 6).

f) Anstrengender ais das 
beidbeinige Kniebeugen 
und ais Kraftschnelligkeits- 
iibung anzusehen ist das 
fortgesetzte beidbeinige
Kniebeugen, verbunden 
mit Hochspringen. Na- 
mentlich die Wadenmus- 
keln werden bei dieser 
Ubung in einer auBer- 
ordentlichen Weise gekraf- 
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tigt. Eine Ubung, die hauptsachlich dem Mittel- 
distanzler zu empfehlen ist.

Dieselbe Ubung auf einem Beine ausgefiihrt 
ist noch wesentlich anstrengender und diirfte ais 
eine Verscharfung des einbeinigen Kniebeugens 
anzusehen sein. Beim einbeinigen Arbeiten ist 
streng darauf zu sehen, daB jedes Bein zu seinem 
Rechte kommt, daB also jedes Bein in gleicher 
Weise geiibt und angestrengt wird.

e) a) Fur den Lauf recht wichtig ist das Auf-der- 
Stelletreten in schnellem Tempo. Es ist eine 
reine Schnelligkeitsiibung, bei der man seine moto- 
rischen Nerven recht gut iiben kann. Man achte 
darauf, daB der Oberschenkel mindestens bis zur 
Wagerechten gehoben wird, und daB der Ober- 
kórper leicht nach vorn geneigt wird (Abb. 7 
u. 8). Noch mehr im Sinne der Nervemibung 
kann ich gehen, wenn ich die Last des Kórpers 
nicht mehr absolut den Beinen iiberlasse, sondern 
den Kórper zum Teil auf ein Gelander aufstiitze

Abb. 7 Abb. 8 Abb. 9
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(Abb. 9).. Ich kann dann das Beintempo in 
aufierordentlicher Weisć beschleunigen und nach 
meinem Willen von einem schnellen Tempo zu 
einem schnelleren iibergehen.

Pi) Um aus dieser reinen Schnelligkeitsiibung eine 
Kraftiibung zu machen, kann man zwei Wege 
einschlagen. Bei starker Verminderung der Ge- 
schwindigkeit des Tretens kann man aus dem 
Stelletreten, bei dem der Kórper ja nicht gehoben 
wird, aus jedem Treten ein Hochspringen machen. 
Man wird bald herausfinden, daB man nach 100- 
maligem Hochspringen mehr erschópft ist ais 
nach dem scharfsten 400- und 800-m-Laufen. Es 
ist dies anscheinend in der Hauptsache eine Ar­
beit des Unterschenkels, aber die auBerordentliche 
Miidigkeit der Lendenmuskeln wird uns belehren, 
daB auch die anderen Beinmuskeln in kraftigster 
Weise gearbeitet haben.

P2) Die andere Art ware die des Stelletretens mit 
Belastung, gleichfalls eine recht anstrengende 
Ubung, bei der wir den Vorteil haben, daB die 
Wadenmuskulatur nicht in einer allzu ubermaBi- 
gen Weise beansprucht wird.

Damit waren wohl die vorbereitenden Beinmuskeliibun- 
gen zu Ende, und wir kamen jetzt zu den Ubungen der 
fiir den Laufer weitaus wichtigsten Muskelgruppe, zu den

Bauchmuskelubungen
Die Bauchmuskeln geben den Zusammenhalt von Ober- 

kbrper und Unterkórper, sie gestatten uns bei kraftiger 
Verfassung in jeder Laufgeschwindigkeit die Vorwarts- 
neigung des Kórpers beizubehalten, sie sind es, die beim 
Hochziehen des Schenkels und beim schnellen Laufen vor 
allem wirksam sind. Ein guter Laufer ohne kraftigste
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Abb. io Abb. 11

Bauchmuskeln ist undenkbar, viel eher ist ein Laufer 
mit schwach gebauten Beinen móglich.

a) Wie wir schon gesehen haben, ist das HochreiBen 
des Oberschenkels mit und ohne Beiastung eine aus- 
gezeichnete Beiniibung und noch mehr eine aus- 
gezeichnete Bauchmuskeliibung.

b) Eine sehr wirksame Bauchmuskeliibung, die ich seit 
Jahren schatze und die auBerordentlich kraftige 
Bauchmuskeln schafft, ist die folgende: Der Ubende 
sitzt auf einem Stuhl, Lehne seitwarts, die FiiBe 
unter irgendeinem festen Gegenstand oder festge-

Abb. 12 Abb. 13
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halten von einem Kameraden, die Hande hinter dem 
Kopf. Der Ubende laBt nun seinen Oberkórper lang- 
sam hinunter bis zur Wagerechten und geht dann 
wieder in die Hóhe (Abb. io u. ii). Die Ubung 
wird zweckmafiig 6—iomal wiederholt. Bei der 
Ubung ist viel Vorsicht nótig, da bei schwachen 
Bauchmuskeln leicht liingere Zeit andauernde Bauch- 
muskelschmerzen entstehen kónnen. Mitunter treten 
die Schmerzen erst am folgenden Tage auf.

Recht erheblich in ihrer Wirkung gesteigert werden 
kann die Ubung durch Belastung (Abb. 12 u. 13). Auch 
hier ist Vorsicht recht vonndten. Man nehme zuerst ganz 
leichte Cewichte und steigere ganz langsam Gewicht und 
Zahl der Wiederholungen. Recht vorsichtig; ich habe es 
oft erlebt, daB Kameraden nach der Ubung oft 3 bis 
4 Tage vóllig lahm waren und kaum gerade gehen 
konnten. Aber meiner Uberzeugung nach ist diese 
Ubung sehr wertvolL und die grundlegende vorbereitende 
Ubung fur den Lauf.

Keine so guten Erfahrungen habe ich mit einer zweiten 
Bauchmuskeliibung gemacht, bei der der Oberkórper auf 
dem Boden liegt und die Beine gehoben werden. Nament- 
lich wenn ich bei dieser Ubung mit Gewichten gearbeitet 
habe, gingen meine samtlichen Laufleistungen zuriick. 
Warum das so war, habe ich nicht feststellen kónnen, an- 
scheinend trug eine Uberdehnung der unteren Bauch­
muskeln die Schuld an den Laufmifierfolgen.

Eine weitere Bauchmuskeliibung ist die, daB wir unsere 
Muskeln einfach anspannen, wenn wir etwa im Sonnen- 
bad sind und uns in einer halb sitzenden, halb liegenden 
Stellung befinden; diese Art kann recht wirksam sein.

Die genannten Ubungen. waren fast samtlich reine 
Kraftiibungen; bei guten Bauchmuskeln kann man aus 
Ider Ubungohne Belastung eine Ausdauerubung machen, bei 
besonders guten Bauchmuskeln kann man aus der Ubung 
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ohne Belastung Schnelligkeitsiibungen machen. Aber 
Vorsicht ist hier erst recht am Platze; und so nbtig 
ist die Schnelligkeitsiibung gar nicht, da ein groBer Teil 
der Wirkungsweise der Bauchmuskeln ein recht ruhiger 
ist, der nur die Haltung des Kórpers erhalten soli. Zum 
Teil allerdings sollen durch die Bauchmuskeln recht 
schnell die Beine angehoben werden.

Wir kommen jetzt zur Ausbildung von Arm- und 
Schultermuskeln. Da bietet uns nun das Turnen eine 
solche Auswahl von Ubungen, daB es unmóglich ist, diese 
alle aufzuzahlen. Kraftiibungen, Schnelligkeitsiibungen 
und Ausdaueriibungen sind da in Massen vorhanden, 
und an unzahligen Geraten kann geiibt werden. Recht 
wirksam und von mir sehr bevorzugt sind die Hantel- 
iibungen: Reifien, StoBen und Schwingen mit mittleren 
und schwereren Gewichten. Auch hier ist die Auswahl 
der wirksamen Ubungen recht groB; auch Expander- 
iibungen aller Art kann ich nach besten Erfahrungen hier 
nur empfehlen.
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Das Training
Die vorbereitenden Ubungen beseitigen Schwachen 

unseres Kórpers und bewirken eine harmonische Durch- 
bildung des Kórpers. Auf dieser Grundlage laBt sich 
nun das Training aufbauen, das uns im Wettkampf den 
Sieg bringen soli. Das Training ermóglicht es uns, die 
Leistungsfahigkeit unseres Kórpers auBerordentlich zu 
steigern. Gerade im Laufssport ist ein sinngemaBes syste- 
matisches Training von einer sehr groBen Bedeutung. 
Das Training steigert unsere Leistungen in einer der- 
artigen Weise, wie man es fast nicht fur móglich halten 
kann. Das Training, das Erfolge bringt, ist nun im all- 
gemeinen eine harte Arbeit, denn im Sport gilt mehr 
ais im Leben das Wort: Ohne Miihe kein Erfolg. Und 
das muB sich der Anfanger von vornherein merken: Ein 
Training, das Erfolge bringen soli, geht mindestens iiber 
3 oder 4 Jahre; es ist hóchst selten, daB gleich im ersten 
Jahre bedeutende Leistungen erzielt werden kónnen; im 
allgemeinen ist eine jahrelange intensive Arbeit nótig, 
um gute Leistungen zu erzielen. Zum Training gehórt 
selbstverstandlich Abstinenz beziiglich Nikotins und Al- 
kohols. Namentlich im jugendlichen Alter kann man 
deutlich die schadigende Wirkung dieser Gifte feststellen. 
Momentane Wirkungen kann man b.ei geringem Gebrauch 
von Alkohol und Nikotin nach dem vólligen Ausgewach- 
sensein nicht in der Weise konstatieren wie bei der 
Jugend. Da ist die Dosis des auBerordentlich starken 
Giftes Nikotin denn doch zu gering; aber es wird ahn- 
lich sein wie im Photographieren beim Entwickeln einer 
Platte. Beim Rapidentwickler, der schnell und kraftig 
wirkt, ist das Negativ nach 2 Minuten da; beim auBer­
ordentlich verdiinnten Standentwickler, der etwa in seiner 
Wirkungsweise mit dem maBigen Tabak- oder Nikotin- 
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gebrauch zu vergleichen ist, ist nach 2 Minuten, also 
momentan, nichts zu sehen, und nach 24 Stunden der Ein- 
wirkung ist trotzdem das ganze Negativ fertig. Beim 
Rauchen haben wir keine momentane Wirkung, aber bei 
gewohnheitsmafiigem, regelmaBigem Gebrauch wird sicher 
in 3 bis 4 Jahren die Leistungsfahigkeit bceintrachtigt 
werden. Ein recht kraftiger Kórper wird allerdings auch 
dann noch nicht ruiniert sein, da er eben widerstands- 
fahiger ist. Auch hier lassen sich allgemeine Regeln 
nicht festlegen; mitunter kann der GenuB eines Glases 
Bier sogar niitzlich sein, wenn es sich darum handelt, die 
Aufregung am Tage vor einem wichtigen Wettkampf, 
das Startfieber, herabzumindern. Denn es ist immer noch 
besser, wenn ich etwas Alkohol zu mir nehme und 
schlafe dann gut und tief, ais wenn ich den Alkohol ver- 
meide und dafiir die Nacht vor dem Wettkampf schlaf- 
los zubringe. Auch die Zigarette kann beruhigend wirken 
und kann dann trotz der eigentlich schadlichen Wirkung 
des Nikotins Gutes bringen, denn gerade vor dem Wett­
kampf hat der Laufer mitunter seine Nerven nicht in der 
richtigen Weise in der Gewalt. Was fiir Tabak und Al- 
koholgenuB. gilt, trifft auch fiir den geschlechtlichen Ver- 
kehr zu. Bis zu etwa 22 Jahren schadet jeder Geschlechts- 
verkehr dem Training und wirft um Wochen zuriick. 
Spater ist es eine Sache der Ernahrung, ob geschlecht- 
licher Verkehr kiirzere oder langere Zeit zuriickwirft. 
Wenn einer sehr viel zu essen hat und dazu vielleicht 
noch sehr eiweiBreiche Kost zu sich nimmt, der wird im 
Kórper einen UberfluB an EiweiB haben, der auch durch 
ein hartes Training nicht beseitigt werden wird. Dieser 
wird durch geschlechtlichen Verkehr viel weniger EinbuBe 
an Kraft haben ais derjenige, der weniger kraftig iBt 
und der sich mehr an eine normale Trainingskost halt, 
bei der die Kohlehydrate die Hauptrolle spielen, wah- 
rend der EiweiBbedarf gerade eben gedeckt wird. Fiir 
die Nerven ist der geschlechtliche Yerkehr dann beson- 
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ders schlimm, wenn es sich um ein muhsames, aufregen- 
des oder aufreizendes Erwerben handelt; dieses Erwerben 
kann dann wohl schadlicher sein ais der Geschlechtsver- 
kehr selbst, der ja viel weniger Nerven kostet. Das ist 
eben beim Training das Wichtige, daB die Nervenruhe 
und die Nervenkraft erhalten bleiben, eher noch durch 
das gute Training verbessert werden. Ein gut durch- 
trainierter Mann muB solche Nerven haben, daB er nicht 
nur in seiner Spezialiibung, sondern auch im Leben, im 
Beruf durch seine guten Nerven auffallt. Der Rekord- 
mann soli einen so hervorragenden Kórper und so, gute 
Nerven haben, daB er in seinem Beruf der leistungfe- 
fahigste ist; und das ist so, wenn sein Training das 
richtige war. Rekorde kann er nur erzielen, wenn dem 
so ist, wenn er mit der besten Nervenruhe und den 
besten motorischen Nerven an den Start geht. Damit ist 
auch das Geschrei gegen Rekordlauferei und Rekord- 
sucht gerichtet: Nur der Mensch, der keine kórperlichen 
und nervósen Schwachen hat, ist der brauchbarste im 
Leben und ist imstande, Rekorde zu erzielen. Rekord ist 
eben gleichbedeutend mit hervorragender korperlicher und 
geistiger Leistungsfahigkeit.

Zum Training gehórt also Abstinenz in vielen Dingen, 
aber das geniigt nicht; es gehórt ein fester und aus- 
dauernder Wille dazu, durch Jahre hindurch die mit- 
unter beschwerliche Arbeit eines Trainings durchzufuhren, 
die noch dazu keinen materiellen Gewinn bringt. Es ist 
viel einfacher und beąuemer zu wandern, Touren zu 
machen, Sonnenbader zu nehmen oder auch FuBball- 
oder Hockeyspiele durchzufuhren, ais ein streng geregel- 
tes Training mit einem scharfen fjberwachen des eigenen 
Ichs. Manche schóne Stunden des Lebens miissen aus- 
geschlagen werden, manche Freuden beiseite geschoben 
werden, zu denen gewiB jeder Mensch mit Berechtigung 
sich hingezogen fiihlt. Und ich behaupte, derjenige, der 
weiter kein Ziel damit verfolgt ais nur das, durch die 
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gróBere Leistungsfahigkeit seines Kórpers seinen Ehrgeiz 
im Kampf mit anderen zu befriedigen, der tut bitter 
Unrecht, der ist ein Narr und wert. daB man ihn ais 
Narren ansieht, dann ist es hundertmal yerniinftiger, ein 
wenig Gesundheitssport zu machen und im iibrigen sein 
Leben zu genieBen. Denn auch durch Sonnenbad und 
kurzweiliges Spiel kann ich zu einem schónen harmoni- 
schen Kórper gelangen und Fettbauch und Saufkropf 
vermeiden. Das, was fesselt, und das, was das Training 
wertyoll macht, ist meinem Gefiihl nach nicht so sehr 
die Tatsache, daB ich dadurch meinen Ehrgeiz befrie­
digen kann, ais die Tatsache, daB ein Training, das sorg- 
faltig in seiner Wirkung beobachtet wird, ungemein inter- 
essant ist. Herauszufinden, wie das oder jenes das Trai­
ning beeinfluBt, zu studieren, wie ich weiter komme, das 
System zu finden, das fur meinen Kórper geeignet ist, das 
ist dasjenige, was durch lange Jahre hindurch zum Trai­
ning bringen kann. Es liegt in jedem Menschen die 
Freude am eigenen Erschaffen, am eigenen Erfinden. 
Wie ich es mir ungeheuer interessant yorstelle, ais Bak- 
teriologe mit allen móglichen Bazillen herumzuexperimen- 
tieren und die Merkwiirdigkeiten und die Wirkungsweise 
dieser Kleinlebewesen herauszufinden, so ist es ungemein 
interessant zu sehen, wie der Kórper auf dieses oder jenes 
reagiert, wenn ich ihm gewissermaBen wie ein Arzt diese 
oder jene Dosis Gift oder Heilmittel oder Arbeit eingebe. 
Der menschliche Kórper ist ein interessantes Versuchs- 
objekt, weil die Wirkung beim Laufen viel besser kon- 
trolliert werden kann ais beim Meerschweinchen, dem 
der Bakteriologe Bazillen einimpft. Dieser kann auch 
von der Wirkung etwas erzahlen. Am allerinteres- 
santesten wird nun die Angelegenheit, wenn es sich um 
meinen eigenen Kórper handelt, denn der steht mir einmal 
doch am nachsten, und dann kann ich sicher sein, daB 
ich iiber alle Reaktionen sicher und zuverlassig unter- 
richtet werde, was unter Umstanden bei Trainings- 
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genossen, dereń Training ich iiberwache, nicht der Fali 
ist. Also die wissenschaftliche Beobachtung des Trai- 
nings ist es, die mir das Training interessant und lieb 
macht. Der Ehrgeiz spielt auch eine Rolle, denn die 
Freude am Kiimpfen steckt ja in jedem, aber der Ehr­
geiz allein ware nicht imstande, mich persbnlich zu einer 
harten Trainingsarbeit zu bringen; dann noch viel mehr 
die Freude an einem gesunden und harmonischen Kórper. 
Je nach Veranlagung und Neigung wird nun das Trai­
ning des einen Sportausiibenden verschieden sein von 
dem Training eines anderen, da es gewiB viele Wege 
gibt, die nach Rom fiihren. Das Kriterium des guten 
Trainings jedoch ist immer der Erfolg. Wenn die Lei- 
stung zuriickgeht, dann ist auch das Training nichts wert 
gewesen. Zeitweise kann auch die Leistung bergauf 
gehen bei schlechterem Training, aber bald wird auch 
dann Stillstand und Riickschreiten eintreten. Es ist 
auch móglich, daB ein gewisses Training bis zu einem 
gewissen Punkte voranbringt, daB aber dann variiert wer­
den muB, wenn es weitergehen soli. Am sichersten wird 
der Trainingserfolg bestatigt durch einen Wettkampfsieg 
oder eine gute Wettkampfzeit. Wenn aber kein Wett­
kampf in der Zeit stattfindet, dann muB an die Stelle 
der Wettkampfkontrolle die Zeitkontrolle treten. An 
der Hand einer regelmaBigen Zeitkontrolle laBt sich 
jedes Voranschreiten der Leistungen oder ein Riick- 
schritt sofort konstatieren. Das Zeitlaufen (Zeitschin- 
denj ais Selbstzweck ist — es sei hier an dieser Stelle 
móglichst deutlich gesagt — der gróBte Stumpfsinn, den 
es gibt, der in kurzer Zeit dafiir garantiert, daB der Laufer 
nur noch gezwungen und unlustig zum Training kommt; 
das Zeitlaufen zur Kontrolle der kórperlichen Beschaffen- 
heit, des Aufsteigens oder Absteigens, etwa jedes 5. oder 
6. Training, ein Nervenberuhigungsmittel und fur jedes 
Training von grundlegender Wichtigkeit. Man muB nun 
natiirlich wissen, was man vorher gemacht hat, vor der 
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guten Kontrollzeit, um mit der Zeit die dem eigenen 
Korper angemessene Trainingsart herauszufinden. Denn 
bei der bekannten VergeBlichkeit der jungen Leute von 
heute kann es wohl vorkommen, daB wichtige Trainings- 
tatsachen vergessen werden, unwichtige behalten werden; 
vielleicht ist gerade das, was wirklich den Erfolg brachte, 
dem Gedachtnis entschwunden. Und darum ratę ich 
jedem, der sein bestes Training noch nicht herausgefun- 
den hat, namlich das Training, das ihn dauernd voran 
brachte, ein Trainingsbuch zu fiihren; wenigstens wahrend 
einer langeren Probezeit, in der der Reihe nach ver- 
schiedene Trainingsarten durchprobiert werden, und die- 
jenige, die Erfolg brachte, schlieBlich mit allen móg- 
lichen ausprobierten Varianten ais das richtige Training 
festgehalten wird. Schablonenhaft das Training irgend- 
eines erfolgreichen Laufers durchzufuhren, halte ich fur 
verkehrt, da ja jeder Mensch verschieden ist und das, 
was fur den einen gilt, fur den andern verkehrt sein 
kann.

Das Trainingsbuch soli also, um das beste Training 
herauszufinden, die ganze Trainingsarbeit enthalten, aber 
auBerdem noch Notizen iiber Ernahrung, Nachtruhe, so- 
liden oder unsoliden Lebenswandel, Tabakgebrauch und 
Alkoholgebrauch. Denn es ist leicht móglich, daB man 
Trainingsfehler feststellt, sie im Laufen sucht, wahrend 
andere Ursachen dafiir vorhanden sind. Auch die Berufs- 
arbeit sollte im Trainingsbuch angefiihrt werden. Je 
genauer und gewissenhafter ein derartiges Trainingsbuch 
gefiihrt wird, desto gewisser ist es, daB der betreffende 
Laufer, wenn er einigermaBen Blick fiir die Wichtigkeit 
dieser oder jener Tatsachen erworben hat, recht bald ein 
ganz verniinftiges Training herausgefunden hat, das dann 
allerdings nur fiir seinen Korper zugeschnitten ist. Ich 
glaube sicher, daB ein aufmerksamer und gewissenhafter 
Beobachter sein Training auf Grund seiner Selbstkon- 
trolle besser zu gestalten imstande ist, ais wenn ihm ein 
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bester amerikanischer Trainer aus dem Handgelenk her- 
aus ohne diese Notizen gute Ratschlage gibt. Allerdings 
muB er wie dieser alle móglichen Trainingsarten 
kennen und an sich ausprobieren. Die einzelnen 
Trainingsmethoden werde ich bei den einzelnen Strecken 
angeben.

Die Trainingsbahn
Das Training im Lauf ist auBerordentlich abhangig 

von der Trainingsbahn, und zwar nicht so sehr von der 
Beschaffenheit der Laufbahn selber, ais von der Lagę 
urid Lange der Bahn. Es ist klar, daB ich auf einer 
Grasbahn bei regnerischem Wetter kaum mehr laufen 
kann, da die Grasbahn sofort weich und schliipfrig wird. 
Bei gutem, sonnigem Wetter kann ich auf einer glatten 
Grasbahn mit ganz kurzem Gras vielleicht ebensogut, 
vielleicht besser laufen ais auf einer Aschenbahn, weil 
die Grasbahn ja auch elastisch ist. Es ist somit 
ein regelrechtes Training auf einer Grasbahn nur 
bei dauernd gutem Wetter denkbar. Auf der Aschen­
bahn dagegen kann man bei jedem Wetter laufen, nach 
einem leichten Regen ist sie eher noch besser ais bei 
trockenem Wetter; das eben ist der groBe Vorteil der 
Aschenbahn; selbst in Regenperioden ist ein Training 
auf ihr durchfiihrbar. Es ist klar, daB, Athleten, die 
eine Aschenbahn zur Verfiigung haben, schon aus diesem 
Grunde einen Vorsprung erringen vor den Grasbahn- 
athleten, und aus diesem Grunde heraus ist das Anlegen 
einer Aschenbahn fur die Vereine wichtig und wertvoll. 
Ich habe die Bilder zweier Aschenbahnen beigelegt, die 
beide erprobt und recht wertvoll sind. Aus den Erlaute- 
rungen ist wohl alles Wichtige zu ersehen.

Die Aschenbahnlaufer sind im Nachteil, wenn sie auf 
eine Grasbahn kommen; ebenso die Grasbahnlaufer, wenn 
sie auf eine Aschenbahn kommen. Die Art des Schrei- 
tens ist eine etwas andere auf der Grasbahn wie auf der
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Aschenbahn, der gewissenhafte Laufer wird daher vor 
einem wichtigen Grasbahnwettkampf sein Training von 
der Aschenbahn auf die Grasbahn verlegen, um nicht 
benachteiligt zu sein. Im allgemeinen werden allerdings 
wichtige Rennen auf Aschenbahnen gelaufen, weil eben 
die Aschenbahn bei jedem Wetter benutzbar bleibt. DaB 
die Aschenbahn die schnellste Bahn ist, ist meiner Uber- 
zeugung nach nicht richtig. Die schnellste Bahn, die 
existiert, ist eine Zementbahn; die Herstellungsschwierig- 
keiten verbieten aber von vornherein den Bau einer 
Zementbahn. Wenn aber eine derartige Bahn zur Ver- 
fiigung steht, dann ist hin und wieder das Einschalten 
eines Zementbahntrainings nicht von Nachteil, denn die 
schnelle Bahn macht auch schnelle Beine.

Fast noch wichtiger ais die Beschaffenheit der Lauf- 
bahn fiir das Training ist die Lange der Bahn und ihre 
Lagę, ob sie hinreichend windgeschiitzt liegt oder nicht. 
Der Wind spielt im Training eine viel groBere Rolle ais 
man glaubt. Wenn ich auf den Sportplatz komme und 
ich habe einen geraden starken Wind, so kann ich selbst- 
verstandlich kein gleichmaBiges Tempo laufen. Wenn 
ich mit Wind von etwa 4m Starkę, also einem ganz nor- 
malen Wind, in einem Tempolaufen etwa i41/2 Sekunden 
fiir ioo m brauche, so bin ich auf der Gegengeraden 
nicht imstande, bei gleicher Kraftausgabe 161/2 Sekunden 
zu laufen. Bei starkerem Wind wird es natiirlich noch 
schlimmer. Bei einer freiliegenden Bahn ist immer Wind, 
ein langeres gleichmaBiges Laufen, wie es bei den Mittel- 
strecken im Training erworben werden soli, ist demnach 
auf einer solchen Bahn unmóglich. In der Tat wird man 
bei einem Verein nur dann gute Mittelstreckler finden, 
wenn die Trainingsbahn windgeschiitzt ist. Die Ab- 
hangigkeit gerade der Mittelstrecke von der Trainings­
bahn ist viel gróBer, ais man es im allgemeinen annimmt. 
Der Sprinter findet immer einen Teil der Bahn, wo er im 
Windschutz oder ungehindert vom Wind trainieren kann.
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Auf einer 400-m-Bahn konnen immer 200 m, unter Um- 
standen sogar 300 m ohne Wind gelaufen werden, aber 
400 m konnen nur richtig trainiert werden, wenn eine 
langere Bahn zur Verfiigung steht, auf der man eben 
400 m laufen kann, ohne vom Wind behindert zu werden. 
Auf der 6oo-m-Stadionbahn lassen sich sicher 400 m ohne 
Wind herausfinden; dort lassen sich auch sicher 400 m 
ausgezeichnet trainieren. Langere Mittelstrecken lassen 
sich im Stadion dagegen absolut nicht laufen oder trai­
nieren, dazu ist das Stadion viel zu wenig windgeschiitzt, 
windstille Tage sind dort recht selten. Und deswegen 
werden wir im Stadion in den Mittelstrecken und viel- 
leicht auch in den langen Strecken nur selten die Zeiten 
erreichen, die z. B. in Stockholm erzielt wurden. Ich 
glaube iiberhaupt, daB die besseren Leistungen des Aus- 
landes in den Mittelstrecken nicht so sehr ihren Grund 
haben in der besseren Qualitat der Athleten, ais in dem 
gróBeren Windschutz von Trainingsbahn und Wettkampf- 
bahn. Die Einsicht, daB der Wind eine grofie Rolle 
spielt, wird wohl dort beim Bau einer Wettkampfbahn 
sehr mit beriicksichtigt worden sein. Das Stockholmer 
Stadion mit seinen 20—30 m hohen Mauern rundum war 
vóllig windgeschiitzt und auf den kleinen Langsseiten 
konnte sich naturgemaB niemals der Wind so entfalten 
wie auf den riesigen Langsseiten des Berliner Stadions, 
wo dazu durch die Liicke der Schwimmbahnseite der 
Wind fast ungehindert freien Eingang ins Innere findet. 
Die Anpflanzung eines hohen Kiefernwaldes rundum 
konnte vielleicht dem Ubel abhelfen. Auf den Wind wird 
bei uns in Deutschland beim Anlegen einer Laufbahn zu 
wenig Rucksicht genommen. Wo Windschutz vorhanden 
ist, da ist er wohl ganz zufallig da, man hat aber an den 
Wind im allgemeinen gar nicht gedacht. ’

Wenn aber nun einmal eine Laufbahn vorliegt, die 
keinen hinreichenden Windschutz besitzt, dann heiBt es 
fur den Athleten, der Mittel- oder Langstrecken laufen 
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will, klug sein. Er muB, sein Training nach dem Windę 
einrichten, das heiBt, Tempo- und Zeitlaufen auf wind- 
stille Tage verlegen, den Schnelligkeitsteil auf die win- 
digen Tage. Zu den ersten ist die ganze Bahn nótig, zu 
dem letzteren meist nur ein kleiner Teil. Das Training 
nach dem Windę einzurichten, ist aber schon eine recht 
ungeschickte Methode; ich fiir meinen Teil wiirde dann 
ohne weiteres an den Tempotagen ganz auf die ge- 
priesene Laufbahn verzichten und mir irgendwo im 
Walde einen geraden Waldweg suchen, auf welchem ich 
dann diesen Teil des Trainings erledigen wiirde. Nur 
Sprinten und Kurvenlaufen wiirde ich dann auf der Lauf­
bahn iiben. Auch das Laufen auf einer glatten StraBe 
in der Nahe der Wohnung ist dem Tempotraining auf 
windiger Laufbahn vorzuziehen. Die Anwohner werden 
sich mit der Zeit schon an das Laufen gewóhnen.

Aber gliicklich zu preisen ist der Athlet, der eine Bahn 
zur Verfiigung hat, auf der sich kein Wind entwickeln 

, kann. Ideał ist das Stockholmer Stadion, ideał ist auch 
die Bahn des Wiener Athletik-Club und in dieser Hin- 
sicht vielleicht auch die des Berliner Sport-Club, ganz 
ideał in dieser Hinsicht sind natiirlich alle Hallen; leider 
gibt es bei uns in Deutschland keine hinreichend groBen, 
in denen man Wettkampfsport betreiben kónnte.
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Der Laufstil
Wenn wir bei einem leichtathletischen Sportfest Zu­

schauer sind und die Laufart der einzelnen Laufer bei 
demselben Lauf beobachten, so werden uns recht bald 
erhebliche Unterschiede auffallen. Der eine Laufer tritt 
fast nur mit den Zehen auf, der andere mit dem Ballen 
und andere scheinen einen kurzeń Moment mit dem 
ganzen FuB aufzukommen. Die einen Laufer setzen das 
Bein fast gestreckt auf, bei anderen bildete Ober- 
schenkel und Unterschenkel beim Aufsetzen einen er- 
heblich kleineren Winkel, die einen heben den Ober­
schenkel bis zur Wagerechten, andere .wiederum bei 
weitem nicht so hoch. Die einen liegen ziemlich tief, 
die anderen wieder hóher, bei manchen geht der Schwer- 
punkt in einer Zickzacklinie auf und ab. Manche Laufer 
machen kurze Schritte, manche wieder ganz lange; 
manche Laufer bewegen die Arme recht kraftig, andere 
wiederum arbeiten viel weniger mit den Armen, wieder 
andere lassen die Schultern der Armbewegung folgen 
und bieten statt der Armarbeit eine Schulterarbeit; die 
Kórperachse bleibt bei diesen unverandert, andere da- 
gegen wackeln mit dem Oberkórper seitlich hin und her, 
bei diesen bleibt die Kórperachse nicht mehr in Ruhe.

Diese Unterschiede der Bewegungsart kónnen zwei 
Griinde haben. Einmal kónnten sie bedingt sein durch 
die Langenverhaltnisse von Oberkórper zu den Beinen 
oder durch die Langenverhaltnisse von Oberschenkel zu 
Unterschenkel, oder aber auch durch das Vorhandensein 
oder Nichtvorhandensein kraftiger Muskelgruppen an 
einer bestimmten Stelle. Kraftige Armarbeit kann ich 
nicht leisten ohne kraftige Armmuskulatur, kraftige 
Schulterarbeit kann ich nicht leisten ohne entsprechende 
Schulter- und Ruckenmuskulatur, den Oberschenkel kann
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Abb. 16. Lundgren und Kern ais SchluBleute der 1500 m-Staffel

ich nicht zur Wagerechten heben ohne kraftige Ober- 
schenkelhebmuskeln.

Die Muskeln kann ich nun ausbilden und starken, 
namentlich in der Jugend, und kann so durch zweck- 
maBige Muskelausbildung auf den Stil eines Laufers 
einwirken. Wenn ich dann beim Lauf móglichst alle 
Muskelgruppen zur Mitarbeit heranziehe, werde ich zu 
einem zweckmaBigen Laufstil gelangen. Bei einer idealen 
Muskelausbildung miiBte es demnach einen Ideallauf- 
stil geben.

Nicht aber kann ich das Verhaltnis der Langen von 
Oberkórper und den Beinen verandern, auch nicht das 
Verhaltnis von Oberschenkellange zur Unterschenkel- 
lange, denn die LangenmaBe kann ich kaum durch 
irgendwelche Ubungen beeinflussen. Und aus diesem 
Grunde gibt es nicht nur einen Ideallaufstil, sonderngewiB 
mehrere. Wir kónnen nicht ohne weiteres einen Laufer 
auf einen Laufstil zuschneiden, sondern wir miissen be- 
strebt sein, ihn in s einem Laufstil, der durch das Ver- 
haltnis seiner KórperlangenmaBe bestimmt ist, zu ver- 
yollkommńen. Irgendeinen guten Laufer in seiner Lauf- 

4 Amberger, Der Lauf.
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art einfach nachzuahmen, kann verkehrt sein, wenn sein 
Kórperbau von dem unsern erheblich abweicht. Einem 
sehr erfolgreichen Laufer dagegen, der ahnliche Langen- 
maBverhaltnisse wie wir besitzt, konnen wir in seiner 
Laufart recht wohl nacheifern.

Es gibt fur den Laufstil eine ganze Anzahl Momente, 
die fur jeden Laufer von Wichtigkeit sind. Das Grund- 
gesetz fur jeden Lauf, der uns mit móglichster Schnellig- 
keit und Sparsamkeit voranbringen soli, ist die Gleich- 
fbrmigkeit der Vorwartsbewegung. Wir konnen sagen, 
alles, was dieser Gleichfórmigkeit zugute kommt, ist gut 
fur den Laufstil, alles, was der Gleichfórmigkeit zuwider 
ist, ist schlecht. DaB. die gleichfórmige Bewegung die 
sparsamste ist, lehrt uns die Physik und die Technik, 
ebenso wie die Rennerfahrung der Leichtathleten. Es 
sind vor allem zwei Dinge, die die Gleichmafiigkeit der 
Bewegung stóren konnen: erstens kann unzweckmaBiges 
Laufen ein Auf- und Abgehen des Kórpers zur 
Folgę haben, zweitens kann ein falsches Abtreten, ver- 
bunden mit falscher Armarbeit, ein s e i 11 i eh e s 
Schwanken bewirken. Beide Fehler sind beim Laufe 
unbedingt zu vermeiden. Leichter wird das seitliche 
Schwanken durch sorgfaltige Arbeit beseitigt werden 
konnen, yiel schwerer ist dagegen der erste'vFehler aus- 
zumerzen. Leichtes Auf- und Abgehen des Kórpers 
findet man indessen auch bei bedeutenden Laufern, die 
trotz dieses Fehlers ganz Hervorragendes leisten konnten. 
Wenn eben dieses Auf- und Abgehen nicht zu bedeutend 
ist, dann ist es schlieBlich weniger das Zeichen eines 
direkt schlechten Laufstils, sondern einer abnormen 
Sprungkraft, die dann schlieBlich den Laufer trotz der 
unrationellen Arbeit befahigt, gut zu laufen. Das Auf- 
und Abgehen des Kórpers ist namlich eine Arbeit, die 
der Vorwartsbewegung nicht zugute kommt, es ist also 
eine unniitze Arbeit, eine Kraftvergeudung, die in der 
Hauptsache von den Wadenmuskeln geleistet wird. Sind
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diese gut ausgebildet, dann wird ein Laufer dieses 
Sprungschreiten schon eine Zeitlang aushalten kónnen. 
Da bei diesem Sprungschreiten recht groBe Schritte ge- 
macht werden, kann schlieBlich ein gutes Tempo dabei 
herauskommen. Durch die auBerordentliche Bean- 
spruchung der Wadenmuskeln werden diese in besonders 
starker Weise angestrengt und ausgebildet. Nach dem 
Gesetz der Arbeit werden die Wadenmuskeln dadurch 
mit der Zeit viel starker werden und das bestehende Ver- 
haltnis von Oberschenkel zu Unterschenkel wird dadurch 
gestórt. Wir werden spater sehen, daB dieses Verhaltnis 
ein bestimmtes sein muB, daB zu einer bestimmten Ober- 
schenkeldicke eine bestimmte Unterschenkeldicke gehórt, 
daB fiir jede Strecke ein bestimmtes Verhaltnis rorwaltet 
und Abweichungen von diesem Verhaltnis es dem Laufer 
im allgemeinen sehr schwer machen, auf dieser Strecke 
erfolgreich zu sein. Je dicker im allgemeinen der Ober­
schenkel bei gleicher Wadenstarke ist, desto mehr ist der 
betreffende Laufer zum schnellen Lauf veranlagt, je 
dicker der Unterschenkel wird bei derselben Ober- 
schenkelstarke, desto weniger ist der betreffende Laufer 
zum Schnellauf veranlagt. Bei einem bestimmten Ver- 
haltnis, das zwischen dem schnellen und dem langsamen 
Verhaltnis liegt, haben wir die Veranlagung zum Mittel- 
streckenlaufen, bei dem das Langschrittlaufen eine Haupt- 
rolle spielt, bei welchem ja die Wadenmuskeln vor allem 
beteiligt sind, bei dem indessen auch noch eine gewisse 
Schnelligkeit vor allem im SchluB, unerlaBlich ist. Aus 
dem Gesagten geht hervor, daB neben der Kraftvergeu- 
dung, die das Sprungschrittlaufen darstellt, auch noch 
das Verhaltnis von Oberschenkeldicke zur Unterschenkel­
dicke in ungiinstiger Weise verandert wird, so daB, der 
betreffende Laufer an Schnelligkeit einbiiBt und schlieBlich 
nur noch Tempolaufer ist, der im Spurt jedesmal ge- 
schlagen wird. Der zweite Grundfehler, das seitliche 
Schwanken, kann meinern Gefiihl nach zwei Ursachen 

52



haben. Es kann móglich sein, daB die Armarbeit falsch 
ist, daB die Arme statt in der Laufrichtung zu schwingen, 
quer vor dem Kórper hin- und herpendeln. Die Arme 
sollen leicht gebeugt kraftig schwingen, es ist sogar kein 
Fehler, wenn die Arme viel weiter nach vorn schwingen, 
ais man es gewóhnlich sieht, daB sogar die Schultern 
mit nach vorn genommen werden, was indessen nur bei 
kraftiger Ausbildung von Brust- und Schultermuskeln in 
ungezwungener Weise geschehen kann. Wenn namlich die 
Schulter mitarbeitet, muB auch das Becken entsprechend 
bewegt werden, an dem die Beine sitzen. Bei jedem 
Schritt wird also das Becken etwas — vielleicht 5—10 cm 
— nach vorn geschoben, ebenso das Bein, und die Folgę 
ist, daB. der Schritt um diese 5—10 cm verlangert wird, 
und zwar nicht aus der Beinkraft heraus, die ja durch 
den Lauf schon restlos beansprucht wird, sondern aus 
der Kraft der Schultermuskeln heraus, die beim Lauf 
sonst nicht in ubermaBiger Weise tatig sind. Diese 
Schulterarbeit haben wir bei fast allen Amerikanern ge- 
sehen, sie war uns damals etwas Neues, sie ist sicherlich 
die Folgę der kraftigen Schulterausbildung dieser Ame- 
rikaner. Andere Amerikaner, die leicht gebaut waren 
und die einen schwachen Oberkórper besaBen, liefen 
einen Laufstil, der sich nicht wesentlich von dem uns 
gewohnten Laufstil unterschied. Bei dieser Schulter­
arbeit ist ein seitliches Schwanken der Kórperachse 
falsch, ein Drehen des Kórpers bei der Schulterarbeit 
um die Kórperachse ist dagegen richtig. Wenn unser 
Kórper seitlich aus der Laufrichtung herausschwankt, 
dann kommt das davon, daB. das Gewicht unseres Kórpers 
beim Abtreten nicht unter dem Tretbein liegt, daB, also 
nicht die volle Kraft des Abtretens dem Kórper zugute 
kommt, sondern ein Teil der Kraft neben heraus und 
verloren geht. Die Tretrichtung soli demnach bei beiden 
Beinen auf den Schwerpunkt des Kórpers hingehen, es 
ergibt sich daher ganz von selbst, daB die FiiBe nicht in 
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einer Linie gesetzt werden diirfen beim Lauf, sondern 
daB, wir die FiiBe auf zwei Linien aufsetzen miissen, daB 
die Linien eher etwas weiter auseinander sind ais zu nahe 
beieinander, da dann das Treten genau in der Richtung 
auf den Schwierpunkt zugeht und kein Teil der Kraft 
vorbeigeht. Auch das Aufsetzen des FuBes ist von 
Wichtigkeit. Wir mussen den FuB gerade aufsetzen, 
wenn wir eine ruhige Korperhaltung erzielen wollen. 
Im Anfang spielt die Gewohnheit, den FuB, auswarts 
aufzusetzen, eine Rolle. Beim Lauf ist immer die Folgę 
des Auswartsaufsetzens des FuBes ein Vorwartsfiihren des 
Beines im Bogen nach vorn statt in der geraden Richtung 
und die nachste Folgę dann ein seitliches Schwanken des 
Oberkórpers.

Ob mit dem Ballen aufgetreten werden soli oder nur 
mit den Zehen, dariiber ist man sich noch nicht einig; 
daB bei Strecken iiber 5 km auf dem ganzen FuB ge­
laufen wird, ist dagegen eine Tatsache. Ich persónlich 
bin der Ansicht, daB der Winkel, den FuB und Boden 
beim Aufsetzen bilden, um so gróBer wird, je schneller 
der Lauf ist, daB, indessen ein reines Zehenlaufen selten 
zur Anwendung kommt, daB, vielmehr ganz allgemein auf 
dem Ballen zu laufen ist. Es gibt allerdings ausge- 
sprochene Zehenlaufer, die erfolgreich waren; aber sie 
sind doch viel seltener ais die Ballenlaufer.

Ob nun auf den Zehen oder auf dem Ballen oder auf 
dem ganzen FuB, aufgetreten wird, eines muB ganz all­
gemein beachtet werden: der FuB, darf nicht einfach steif 
aufgesetzt werden, weil sein Aufsetzen sonst gegen die 
Laufbewegung wirken wiirde. Er muB, vielmehr wahrend 
des Aufsetzens eine Art Rollbewegung ausfiihren, so daB 
in keinem Moment eine Gegenwirkung entstehen kann. 
Beim sportlichen Lauf ist vor dem Aufsetzen die FuB- 
spitze erhoben, schlagt aber dann herunter und macht 
beim Aufsetzen dadurch schon eine ziehende Bewegung, 
die sogar der Laufrichtung zugute kommt. Wenn das
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Abb. 18. Shcppard (*) in einem 8oo-m-Vorlauf in Stockholm 
Die ziehende Bewegung

Bein sehr weit nach vorn ausschreitet, kann es dann 
scheinen, ais wenn der Absatz zunachśt den Boden be- 
riihrt. Das kann sogar bei recht schnellen Sprintem 
der Fali sein, wenn sie namlich weit nach vorn aus- 
schreiten.

Fiir die Beinbewegung gilt nach Erfahrung und ais 
Resultat vieler Untersuchungen nach Photographien guter 
Laufer folgendes. Die Lagę des Hiiftgelenks wird bei- 
behalten, das Kniegelenk dagegen verandert seine Lagę. 
Der Oberschenkel wird verhaltnismaBig hochgehoben, in 
der hohen Lagę des Oberschenkels pendelt der Unter­
schenkel nach vorn. Dann senkt sich der Oberschenkel 
wieder und Oberschenkel und Unterschenkel bilden fast 
eine gerade Linie.

Einen Moment spater wird der FuB aufgesetzt. Der 
FuB hat inzwischen seine Rollbewegung ausgefiihrt. 
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Wahrend der Oberschenkel nun seine Richtung kaum 
verandert, gehen Unterschenkel und FuB, recht schnell 
in andere Stellungen iiber. Schliefilich folgt auch der 
Oberschenkel wieder, und wir erhalten wieder einen Zeit- 
punkt, wo Oberschenkel und Unterschenkel fast eine 
Gerade bilden. In diesem Moment verlaBt auch der FuB 
wieder den Boden. Zwischen Bodenverlassen und Auf- 
setzen haben wir die Schrittweite dieses Beines. Den 
Winkel zwischen den beiden Stellungen, wo das Bein 
eine Gerade bildet, will ich den Schreitwinkel nennen; 
von ihm ist teilweise die Schrittgrófie abhangig. Den 
Schritt sucht man beim Lauf móglichst groB zu machen 
und deswegen sucht man den Schrittwinkel zu vergrbBern. 
Dieses ist nicht móglich iiber eine bestimmte Winkel 
grbBe hinaus, wenn nicht die Lagę des Hiiftgelenks tiefer 
gelegt wird. Es ergibt sich dann tatsachlich, daBi viel 
eher vorn Boden gefaBt werden kann, daB viel weiter 
vorn ausgeschritten werden kann, wenn die Kórperlage 
eine tiefere ist, ebenso kann das Bein hinten langer 
wirken, der FuB den Boden spater verlassen. Dieses 
Tieferlegen des Schwerpunktes wird allerdings auch eine 
Grenze finden, da die Anstrengung und Kraftausgabe bei 
dieser Laufart grófier ist. Nebenher laBt sich noch sagen, 
daBi das Hintenhochschlagen des Unterschenkels eine un- 
niitze Bewegung ist, daB, aber auch das Hangenlassen des 
Unterschenkels Nachteile hat. Je schneller ein Lauf wird, 
desto gróBer wird der Schreitwinkel, die Kórperlage 
wird daher im allgemeinen bei ioo-m-Laufen tiefer sein 
ais bei Mittelstrecken, wenn nicht, was auch móglich ist, 
der Schreitwinkel klein bleibt, aber dafiir viel heftiger 
und schneller getreten wird. Auch so habe ich Laufer 
erfolgreich laufen sehen. Unser Meisterlaufer Richard 
Rau und das kleine Phanomen Reginald Walker waren 
gerade durch ihre enorme Tretgeschwindigkeit und Hartę 
des Schlufiantritts bekannt. Allerdings hatten auch sie 
grofie Schrittweiten, aber nicht durch YergróBern des
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Schreitwinkels, sondern durch kraftiges hartes AbstoBen. 
Aus dem Gesagten geht hervor, daB, es auf jeder Strecke 
wichtig ist, eine bestimmte SchreitwinkelgróBe zu be- 
kommen. Es ist daher yerkehrt, wenn ein Laufer glaubt, 
er konne alles durch Ziehen erreichen, ein anderer, er 
konne alles durch Heraustreten erhalten. Es muB, eben 
beides durchgefiihrt werden. Es muB der Boden heran- 
geholt werden, und es muB auch weggetreten werden. 
Beim Heranholen, beim Ziehen wirken vor allem die hin- 
teren Beinmuskeln, beim StoBen und VorreiBen mehr die 
yorderen Muskeln. Der Laufer, der iiber kraftige hintere 
Oberschenkelmuskeln yerfiigt, wird im allgemeinen auch 
bestrebt sein, diese im Lauf hauptsachlich zu yerwenden, 
der Laufer, der yorn recht kraftige Muskeln besitzt, wird 
diese beyorzugen. Das Richtige allerdings ware bei 
kraftigen hinteren Muskeln, sich durch entsprechende 
Ubungen auch kraftige yordere Muskeln zu erwerben. 
Nur der wird unbesieglich sein, der nirgendwo 
Schwachen hat.

Wir kommen nun zu einem wichtigen Kapitel des 
Laufstils, namlich zur Oberkorperhaltung. Soli 
der Oberkórper aufrecht sein, soli er etwas oder soli er 
stark nach vorn geneigt werden? Die Erfahrung lehrt 
uns, daB bei erfolgreichen Laufern eine aufrechte Haltung 
fast nie yorkommt. Dagegen hat man wohl Laufer 
mit leicht yorwarts geneigtem Oberkórper erfolgreich 
laufen sehen und auch solche, dereń Oberkórper starker 
yorniiber geneigt war.

Die Oberkorperhaltung hangt innig zusammen mit der 
Beinarbeit. Diese hangt zum Teil vom Schreitwinkel, 
zum Teil von der Laufschnelligkeit ab. Wenn mein 
Kórper aufrecht ist, so ist meine Trittrichtung bei groBem 
Schreitwinkel eine andere ais die, in der sich die Achse 
meines Oberkórpers befindet; ich trete demnach bei 
groBem Beinwinkel unter dem Oberkórper hinweg, wenn 
dieser aufrecht ist. Die Kraft, die zum AbstoBen ver-

UHIW. JAGtEŁL.
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Abb. 19. Neumann gewinnt die siiddeutsche Meisterschaft in
50,3 Sek. Fehlerhaft: Kopf im Nacken

wendet wird, wird also nicht in gerader Richtung auf den 
Korper ubertragen, sondern hbchstens durch Vermittlung 
umlenkender Muskeln, die aber dadurch wieder in un- 
niitzer Weise belastet werden. Am besten wird die Kraft 
des AbstoBes ausgenutzt bei solcher Neigung des Ober- 
kórpers, daB BeinstoBrichtung und Oberkórperrichtung 
eine gerade Linie bilden.

Je gróBer der Beinwinkel, desto grbBer muB demnach 
die Vorwartsneigung des Oberkórpers sein, je kleiner der 
Beinwinkel, desto kleiner die Vorwartsneigung. Wenn 
ein Laufer mit seinen Kraften zu Ende ist und nicht mehr 
ausschreiten kann, dann wird meist von selbst seine 
Kórperneigung eine recht geringe. Die Bauchmuskeln, 
die ja die Kórperneigung erhalten, dienen auch dazu, die 
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Schenkel zu heben; das Schenkelheben ist ja, wie wir es 
gesehen haben, die Ursache des grbBeren Schrittes und 
des groBen Schreitwinkels. Sobald das eine aussetzt, 
ist es naturgemaB auch mit dem anderen zu Ende. Wir 
sehen also hier, wie nótig es ist, kraftige Bauchmuskeln 
zu haben, um die natiirliche Kórperneigung zu erhalten. 
Namentlich wenn ich meinen Schwerpunkt tief halten und 
einen recht groBen Schreitwinkel erzielen will, dann muB 
meine Vorwartsneigung eine groBe sein, und dann muB 
ich iiber trefflich ausgebildete Bauchmuskeln. verfiigen, 
und dann kann ich nach Belieben Schreitwinkel im 
SchluB vergróBern und trotzdem noch meine zuriick- 
gehaltene Kraft in Schrittschnelligkeit umsetzen. Wir 
sehen es haufig, daB im SchluB die Schrittschnelligkeit 
zwar zunimmt, dafiir aber die SchrittgróBe und der 
Schreitwinkel geringer werden; das ist sicher eine Folgę 
der schwachen Bauchmuskeln und der schwachen 
Bruckenmuskeln zwischen Bauch und Oberschenkel.

DaB schlieBlich auch die Kopfhaltung eine Rolle spielt, 
ist selbstverstandlich; der Kopf soli geradeaus in der 
Laufrichtung gehalten werden. Man sieht es mitunter, 
daB. der Kopf im Nacken liegt, das ist genau so fehler- 
haft wie das Herumsehen nach dem zuriickliegenden 
Gegner, da beides das Beibehalten des Laufstils zur Un- 
mbglichkeit macht.
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Die einzelnen Laufstrecken
Das Kurzstreckenlaufen

Zu den kurzeń oder Sprinter-Strecken rechnen wir die 
Laufstrecken, die von Anfang bis zu Ende mit der gróBt- 
móglichen Geschwindigkeit gelaufen werden, bei denen 
also vom ersten bis zum letzten Moment mit auBerster 
Kraft gelaufen wird; die Weltrekordliste zeigt uns, daB 
diese Strecken alle mit einer Sekundengeschwindigkeit von 
etwa ęi/a m gelaufen werden. Bei 230 m haben wir ein 
betrachtliches Abnehmen dieser Zahl, was ja auch der 
Tatsache entspricht, daB man im allgemeinen bis zu dieser 
Entfemung mit seiner gróBten Schnelligkeit laufen kann. 
.Wir kónnen sagen, daB bei 230 m etwa die Grenze liegt 
zwischen dem reinen Sprint und den Ubergangsstrecken 
zu den Mitteldistanzen und daBi von dieser Entfernung 
an auch ein Wechsel im Stil in Frage kommt. Diese 
Ubergangsstrecken sind demnach die 300-Yards-Strecke, 
die 300-m-Strecke und die 400-m-Strecke, obwohl diese 
Strecken nach den Wettkampfbestimmungen zu den 
Sprinterstrecken gerechnet werden. DaB die 200-m- 
Strecke und die 220-Yards-Strecke der Amerikaner noch 
zu den reinen Sprints gehóren und demzufolge auch ge- 
nau im Sprinterstil gelaufen werden miissen, beweisen 
uns die auf dieser Strecke erzielten Zeiten, die fast genau 
derselben Sekundengeschwindigkeit entsprechen wie die 
auf der 100-Yards- und 100-m-Strecke erzielten Zeiten. 
Die mehrfach fiir 220 Yards = 201 m gelaufenen Zeiten 
von 2ił/5 entsprechen einer Sekundengeschwindigkeit von 
9,49 cm, der Weltrekord iiber 100 Yards = 9,6 einer 
Sekundengeschwindigkeit von 9,51 cm. Die genannten 
Zeiten sind mehrfach gelaufen worden, und eigenartiger- 
weise sind es dieselben amerikanischen Sprinter, die so-
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wohl den Weltrekord in der ioo-Yards-Strecke wie der 
220-Yards-Strecke halten.

Wenn wir nun fragen, wer zum Schnellaufen hervor- 
ragend veranlagt ist, so werden wir bald sehen, daB es 
schwierig ist, eine erschópfende Antwort zu geben. Ich 
habe hier die Photographien der besten Sprinter, die die 
Welt bisher gesehen hat, zusammengestellt; die relative 
BildgróBe entspricht ungefahr den wirklichen GróBenver- 
haltnissen dieser Sprinter. Wir haben ganz links den 
Siidafrikaner R. Walker, der 1908 in London die Hege­
monie der Amerikaner brach und durch seinen phano- 
menalen SchluB. den amerikanischen Sprinterkónig Rector 
in Weltrekordzeit sicher schlug. R. Walker ist uns in 
Deutschland kein Unbekannter, bei seinem Start in Berlin 
konnte er unsere besten Sprinter mit 5 m schlagen. Direkt 
neben Walker sehen wir den neuen amerikanischen Stern 
Paddock, von dem kaum Glaubliches berichtet wird. Er 
ist der Sieger von Antwerpen und hat in vielen kurzeń 
Strecken Rekorde erzielt; bemerkenswert ist, daB dieser 
Sprinter auch iiber 300 m Weltrekord gelaufen ist, daB 
dieser Sprinter also seine groBe Schnelligkeit auf eine 
fur den Sprint anormale grofie Distanz ausdehnen kann.

Wahrend wir in R. Walker eine vóllig harmonisch 
gebaute Gestalt erblicken, ist Paddock schon eine weit iiber 
das Normale hinaus kraftige, auBerst muskulóse Gestalt. 
In Donaldson, dem nachsten der Reihe, der die schnellste 
Sekundengeschwindigkeit erzielt hat, die je gelaufen 
wurde, erblicken wir wieder eine ganz andere Gestalt. 
Weit grófier ais Walker und Paddock, stellt seine Gestalt 
das Eleganteste dar, was wir uns yorstellen konnen. Auch 
in Craig dem Sieger von Stockholm, dem Inhaber des 
100-Yards- und 220-Yards-Rekords, haben wir einen recht 
groBen Laufer, der in Stockholm gleichfalls durch seinen 
fabelhaften SchluB, in dem er gegen die besten Sprinter 
der Weit in den letzten 15 m fast 2 m gewinnen konnte, 
unsere Bewunderung erregte.
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Abb. 20. R. Walker Abb. 21. C. W.Paddock

Wenn wir bei diesen vier schnellsten Sprintem der 
Welt nach Gemeinsamem suchen, so fallt es zunachst auf, 
dafi es die GroBe sicher nicht sein kann, die ihnen den 
Erfolg gebracht hat. Denn Craig und Donaldson sind 
recht groB, Paddock ist von DurchschnittsgróBe und 
R. Walker ist klein. Eine gut entwickelte Rumpf- und 
Armmuskulatur scheint dagegen bei allen vier vorhanden 
zu sein. Und sie ist ja auch normalerweise beim Sprin­
ter recht nótig. Denn eine kraftige Bauchmuskulatur ist
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Abb. 22. J. Donaldson Abb. 23. R. C. Craig

unerlaBlich, um beim heftigsten Lauf die richtige Lagę 
des Kórpers zu erhalten. Kraftige Arm- und Schulter- 
muskeln gewahrleisten eine kraftige Arm- und Schulter- 
arbeit, die wieder fiir den ausgiebigen Schritt, namentlich 
im SchluBlaufen, unbedingt nótig ist.

Aber es ist noch etwas anderes, wenn wir von Paddock, 
der etwas in dieser Hinsicht aus der Reihe herausfallt 
und seinen Leistungen und seiner Veranlagung nach 
vielleicht auch mehr zu den 400-m-Leuten gehórt, absehen —■ 



ich meine das Verhaltnis von Oberschenkeldicke zu Unter- 
schenkeldicke. Dieses ist namlich bei allen 3 Sprintem 
ahnlich. Wir haben recht kraftige Oberschenkel und ver- 
haltnismaBig diinne Unterschenkel. Das ist namentlich 
auffallend beim schnellsten von allen, bei Donaldson. 
Aber auch bei R. Walker treffen wir ganz ahnliche Ver- 
haltnisse an. Bei Donaldson haben wir das Verhaltnis 
58 (dickste Stelle des Oberschenkels): 32 (dickste Stelle 
des Unterschenkels), bei R. Walker das Verhaltnis 56:33. 
Ich habe bei sehr vielen Sprintem dieses Verhaltnis ge- 
messen oder nach Photographien berechnet und bin fast 
immer zu der iiberraschenden Tatsache gekommen, daB 
das Verhaltnis 56:35, 56:34, 56:33 fast regelmaBig 
stimmt. Je schneller der Sprinter und je kiirzer die 
Strecken waren, die er lief, desto mehr ging es in dieser 
Reihe nach rechts, je langer die Strecke war, in der der 
Laufer Erfolg hatte, desto mehr ging es in der Reihe 
nach links; die amerikanischen 400-m-Leute Reidpath, 
Meredith, Lindberg, Young, die in Stockholm mit Erfolg 
gekrónt waren, weichen noch nicht erheblich von diesen 
Zahlen in ihren MaBen ab, wir haben die Zahlen 59 =36, 
58:35,5, 61:37 und 55 = 34- In den Mittelstrecken ist das 
Verhaltnis von Oberschenkel zu Unterschenkel ein wesent- 
lich anderes. Bei Sheppard haben wir das Verhaltnis 
57:36, bei Davenport 55:35, bei Hanns Braun gar 51:36. 
Die Unterschenkelmuskeln miissen bei diesen Schritt- 
strecken erheblich mehr Arbeit leisten und entwickeln 
sich der Qualitat und Quantitat nach, wahrend die Schnel- 
ligkeit mehr von der Oberschenkelkraft abhangig ist. Um- 
gekehrt laBt sich nun fiir die Auswahl einer Strecke oft 
ein guter SchluB ziehen auf die natiirliche Veranlagung 
eines Laufers; man kann daraus eine Voraussage machen, 
auf welcher Distanz der Laufer móglicherweise am erfolg- 
reichsten sein wird.

Mit den physikalischen Tatsachen stimmt die gemachte 
Beobachtung absolut iiberein. Wenn wir einen Kórper von
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Form IIForm I
Abb. 24

viel
Nil-

die
Die

der Form I etwa um die Drehachse d 
bewegen wollen, so geht das ganz 
gewiB viel leichter, ais wenn wir 
einen Kórper von der Form II um 
die Drehachse d bewegen wollen. In 
der Natur sehen wir, daB, Tiere, die 
schnell laufen, der Keilform I ent- 
sprechend gebaute Beine haben. Das 
schnellfuBige Reh, das edle Renn- 
pferd hat am Ansatzpunkte verha.lt- 
nismaBig gewaltige Muskeln, wah- 
rend wir nach dem FuBende iiber- 
haupt keine Muskeln, sondern fast
nur Sehnen haben, die weder Raum, noch Gewicht 
haben. Die schwerfalligen Tiere dagegen haben 
gleichmafiiger bemuskelte Beine, man denke an 
pferd und Elefant.

Fur die Schnelligkeit ist diese Form der Beine, 
Sprintvermógen gibt, von eminenter Bedeutung.
durch Jahre fortgesetzte Sprinterarbeit verandert die Bein- 
form nun auch in dieser Weise. Wenn ich durch Jahre 
hindurch Schnellauftibungen, und zwar nur Schnellauf- 
iibungen betreibe, ohne je Strecke zu laufen, 
so kann ich dadurch auf die Verhaltniszahlen meiner 
Oberschenkeldicke zur Unterschenkeldicke einwirken. Na- 
mentlich wenn dies im jugendlichen Alter zwischen 17 
und 22 Jahren geschieht, ist das Resultat ein ganz iiber- 
raschendes. Wahrscheinlich geht damit auch eine vor- 
wiegende Einstellung der Herz- und Nervenarbeit auf den 
Sprint Hand in Hand. Und damit erklart sich auch die 
Tatsache, daB in dem Verein, in dem einmal ein hervor- 
ragender Sprinter gewirkt hat, immer wieder gute Sprin­
ter und gute Sprinterstaffeln aus den Reihen dieses Ver- 
eins hervorkommen, da sein Vorbild immer nachwirkt.

Das Umgekehrte ist dort der Fali, wo einmal hervor- 
ragende Mittelstreckler gewirkt haben. Dort lauft die 
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ganze Jugend Mittelstrecken, die Umbildung erfolgt im 
Sinne der Mittelstrecken, und dort wird in der Folgezeit 
nie Mangel an Mittelstrecklern sein.

Und ahnlich ist es in der langen Strecke. Ober Veran- 
lagung will ich beim Langstreckenlauf sprechen. Hier 
will ich nur noch in obigem Sinne sagen, daB meiner 
Uberzeugung nach die zurzeit recht gute Miinchener Lang- 
streckenklasse ihre Existenz der Tatigkeit Kriimmels 
verdankt, wahrend der Charlottenburger Sprinternach- 
wuchs sicherlich der Tatigkeit Raus zu verdanken ist. 
Bei genauer Beobachtung kann man sicherlich in jeder 
Stadt sehr oft die Entwicklung der Leichtathletik zu 
ihrem Ursprung zuriickverfolgen, und hier an dieser 
Stelle muB es einmal gesagt sein, daB die Arbeit und 
Miihe hervorragender Sportsleute nicht nur eine egoisti- 
sche Einzelarbeit ist, sondern eine Pionierarbeit im besten 
Sinne des Wortes.

Wir haben gesehen, daB die Anlage zum Sprinteń be- 
dingt ist einmal durch eine kraftige und wohlentwickelte 
Brust-, Arm-, Riicken- und Bauchmuskulatur, daB anderer- 
seits die Beinform eine recht springige sein muB, daB 
also vor allem der Oberschenkel kraftig, der Unterschen­
kel eher leicht gebaut ais wuchtig sein muB. AuBerdem 
spielt selbstverstandlich das Verhaltnis von Unterschenkel- 
lange zu Oberschenkellange eine wichtige Rolle; denn bei 
langem Unterschenkel und kurzem Oberschenkel habe ich 
eine recht ungiinstige Hebelwirkung. In diesem Falle 
wird der betreffende Laufer nur Erfolg haben, wenn 
gleichzeitig die Oberschenkelmuskeln recht kraftig und 
die Unterschenkel recht schlank sind. Lange Oberschen­
kel sind fiir den Sprint demnach besser ais kurze Ober­
schenkel; zu kurze Unterschenkel wirken wieder ungtin- 
stig auf die Schrittweite. Das Wichtigste ist meinem Ge- 
fiihl nach das, was ich oben beschrieben habe, daB nam- 
lich die Kraft móglichst beim Drehgelenk sitzt und das 
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Bein um so schlanker wird, je weiter es vom Drehgelenk 
weg ist.

Damit ist die Frage der Veranlagung nicht erschópft. 
Voraussetzung und Grundlage ist noch, wie bei allen Lau- 
fern ein gesundes Herz und gesunde Lungen. Aber auBer- 
dem muB ein Sprinter Temperament haben und ein 
reizbares Nervensystem besitzen. Das gute Funktionieren 
der motorischen Nerven des Kórpers ist vielleicht das 
wichtigste und entscheidendste Moment fiir den Sprinter- 
erfolg. Und zwar muB dieses gute Funktionieren in der 
Hauptsache von Natur aus da sein, weil hier viel weniger 
und viel langsamer gearbeitet werden kann ais bei der 
Entwicklung und Ausbildung des Muskels. Und diese 
Tatsache wird wohl gleichfalls sehr zu beachten sein, 
wenn wir danach gefragt werden, ob ein Laufer zum 
Sprinten veranlagt ist oder nicht.

Sprinterstil
Was wir iiber den Laufstil im allgemeinen gesagt 

haben, das gilt im wesentlichen auch fiir den Sprinterstil. 
Also auch hier sollen unniitze Bewegungen móglichst 
vermieden werden, auch hier sollen Auf- und Abwarts- 
bewegungen des Kórpers, die eine unnótige Schwerpunkt- 
veranderung yerursachen, móglichst wegfallen, auch hier 
soli die Achse des Kórpers iiber der Schwerpunktlage 
des Kórpers bleiben und keine seitlichen Schwankungen 
ausfiihren. Der Schreitwinkel muB groB gehalten werden; 
um wuchtiges Treten zu ermóglichen, muB der Ober­
schenkel móglichst bis zur Wagerechten gehoben werden. 
Die Neigung des Oberkórpers nach vorn muB eine be- 
trachtliche sein, da dadurch die Tretrichtung in giin- 
stigem Sinne beeinflufit wird, so daB der Vorwartsbe- 
wegung der gróBte Teil der Tretkraft zugute kommt. 
Ist die Tretkraft sehr groB — im SchluB — so kann 
der Schwerpunkt trotz groBen Schreitwinkels hoch sein, 
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weil bei dem kraftigen AbstoBen nicht restlos die Kraft 
der Vorwartskomponente zugute kommt. Der FuB, wird 
ziemlich vorn aufgesetzt und aus dem Ballenlaufen kann 
beim Sprinten ein Zehenlaufen werden. Die Armarbeit 
wird naturgemaB, bei der gróBeren Schnelligkeit und der 
heftigen Bewegung eine heftigere. Wenn bei dieser Ar­
beit die Schultern mitwirken, ohne daB dadurch die 
Arbeit zu schwerfallig wird und ohne daB 
die Achse des Kórpers zu seitlichen 
Schwankungen gebracht wird, sondern, wenn 
ein Drehen um diese Achse sich ergibt, so ist dies kein 
Schaden, ganz im Gegenteil wird dadurch eine Ver- 
gróBerung des Schrittes erzielt, die nicht aus der Bein- 
kraft herriihrt. Denn mit der Schulterdrehung wird ein 
Beckendrehen herbeigefiihrt. Am Becken sitzen nun die 
Beine, die durch dieses Drehen 5—10 cm nach vorn ge- 
schoben werden. Um dieses Stiick wird der Schritt ver- 
langert. Wenn irgendein Muskel zu schwach ist, geht 
der Stil verloren. Zu schwache Bauchmuskeln verur- 
sachen das Imkreuzliegen des Laufers, namentlich im 
Endkampf. Versagen die Oberschenkelheber, so haben 
wir einen kleinen schleppenden Schritt, da der Laufer 
nicht mehr imstande ist, die Knie hoch zu bringen. Ais 
nachste Folgę ein Aufsetzen des ganzen FuBes, statt des 
elastischen Zehenlaufens. Auch die Lagę der Kórper- 
achse kann verloren gehen, so daB der Oberkórper in 
hilflosen Schwankungen hin- und herpendelt. Beim 
harten Kampf werden stets schwache Muskelgruppen Stil- 
verlust zur Folgę haben. Wer Stil fur den Sprint iiben 
will, der achte auf alle oben angefiihrten Momente und 
lerne vor allem seine kórperlichen Schwachen kennen und 
arbeite durch Muskelausbildung gegen diese. Stets wird 
zielbewuBte Muskelkraftigung die Stilfehler beseitigen. 
Allseitige Kórperausbildung, die keine Muskeln vernach- 
lassigt, wird die beste Garantie fur einen fehlcrfreien 
Laufstil sein.
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Sprintertraining

Das Sprintertraining soli uns schneller machen, es 
soli uns befahigen, nach gutem, langerem Training die 
ioom statt in 12 bis 13 Sekunden in 11 bis 12 Sekunden 
zu laufen. Wir wollen also durch richtige Trainings- 
arbeit etwa 1 Sekunde gewinnen, oder wir wollen, 
was etwa dasselbe ist, nach dem Training etwa 8—9 m 
schneller laufen ais vorher. Zwei Voraussetzungen habe 
ich bei meinen 12—13 Sekunden vor dem Training ge- 
macht, die erste, daB das Ablaufen, der Start, schon 
funktioniert und daB das Durchstehen der Strecke, also 
das gleichmaBige Durchlaufen, keine Schwierigkeiten 
mehr macht. Wenn diese Tatsachen nicht erfiillt sind, 
dann muB selbstverstandlich an diese Arbeit herange- 
gangen werden.

Der niedere Start wird bei allen kiirzeren Strecken 
angewandt, da er gegeniiber dem stehenden Start den 
Vorteil grófierer Anfangsgeschwindigkeit hat. Auch in 
den mittleren Strecken ist es wichtig, sich gleich eine 
gute Position zu sichern. Namentlich bei kleinen Bahnen 
und engen Kurven ist es bei einem schnellen Gegner sehr 
schwer, an die Spitze zu kommen, so daB ein Laufer, der 
im Tempo weitaus der beste ist, auf einer solchen Bahn 
geschlagen werden kann, weil er sich die Spitze nicht 
erringen konnte.

Um alles recht deutlich zeigen zu kónnen, habe ich 
eine Bilderreihe beigefiigt. Abb. 25 zeigt uns den Bau 
der beiden Startlócher. Die vordere Vertiefung ist etwa 
15 cm hinter der Mallinie. Das zweite Loch in einer 
solchen Entfernung vom ersten, daB etwa das Knie des 
hinteren Beines beim Niederknien mit dem vorderen FuB 
vorn abschneidet. Diese Entfernung kann variiert wer­
den. Ich habe erfolgreiche Laufer gesehen, bei denen 
die Startlócher niiher beieinander waren, und solche, bei 
denen sie weiter waren; das hangt ganz gewiB von den
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Abb. 25 Abb. 26 Abb. 27

Verhaltniszahlen, von Oberschenkellange zur Unterschen- 
kellange und von der Bemuskelung ab. Man wird 
ais eifriger gewissenhafter Leichtathlet in einer sehr 
langen Versuchsreihe, in einer Reihe von 50-m-Laufen, 
die Angelegenheit einfach ausprobieren; der schnellste 
Lauf ist maBgebend fiir die Stellung der Startlócher. 
Eine unbedingt giiltige Regel gibt es hier scheinbar 
nicht, es muB jeder Laufer seinen Start herausfinden. 
Das Bild zeigt uns noch, daB die Startlócher nicht zu 
flach gebaut sein sollen, daB mindestens die Halfte des 
FuBes im Startloch Platz haben soli. Abb. 25 und 26 zeigen 
zwei verschiedene Haltungen beim Kommando „Auf die 
Platze“. Beide FiiBe sind in den Startlóchern móglichst 
genau in der Laufrichtung, auch die Knie genau in der 
Laufrichtung. Die Hande etwas mehr ais schulterbreit 
auf der Mallinie, die Arme leicht gebeugt; Daumen nach 
innen, Finger nach auBen. Abb. 27 zeigt uns die Haltung 
des Laufers auf das Kommando „Fertig". Der Kórper 
wird bei diesem Kommando nach vorn geschoben, so daB 
die Hande etwas mehr belastet werden ais vorher; die 
ganze Last des Kórpers darf indessen nicht auf den 
Armen liegen, da sonst die Beine nicht gut abstoBen
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Abb. 28

konnen; aber immerhin mufite der Kórper vorniiber 
fallen, wenn die Arme nicht stiitzen wiirden. Das Kenn- 
zeichnende der Stellung soli die gespannteste Aufmerk- 
samkeit sein, denn jetzt kommt ais nachstes der SchuB 
(Abb. 28). Recht schnelle, kleine Schritte mit heftiger, aber 
nicht schwerfalliger Armarbeit, schon bald kraftiges Ober- 
schenkelhochreiBen, um Wucht zum Abtreten zu ge- 
winnen, und langes Beibehalten der Vorwartsneigung des 
Oberkórpers (Kórperneigung etwa 45 °) sind die Mo- 
mente eines guten Startes. Die ersten 6—7 Schritte 
miissen kurz sein, sonst konnen sie nicht schnell sein, 
erst dann wird langsam die normale Schrittweite er- 
reicht, und erst dann wird auch die normale Kórper­
neigung des 100-m-Laufs aufgenommen. Die Ubung ver- 
mindert auch die Reaktionszeit auf den SchuB, oder 
macht dieselbe zum mindesten gleichmaBig; aus dem 
Grunde ist es meinem Gefiihl nach nótig, im Training 
auf SchuB zu starten und nicht etwa auf Ruf oder Hande- 
klatschen.

Durch FleiB und eifriges Beobachten, Vergleich der 
eigenen Photographien mit denen ahnlich gebauter her- 
yorragender Laufer und Arbeiten in dem herausgefun- 
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denen Sinn wird man langsam zu einem anstandigen 
Start gelangen. FleiB, und Uben bei scharfer Selbst- 
kritik bringen sicher Erfolg. Auch das Durchstehen- 
lernen der Strecke ist sicher eine FleiBsache. Ich kann 
sicher von 8om auf 81 m, von 81 m auf 82 m usw., von 
98 m auf 99 m und von 99 m auf die erwiinschten 100 m 
kommen. Es wird bei dem einen langer dauern, bei 
dem andern weniger lang, aber schlieBlich wird jeder 
fleiBige Laufer die 100 m durchstehen kónnen. Und 
ganz ahnlich ist es mit der 2oom-Strecke. Die Mehr- 
zahl aller Kurzstreckenlaufer wird auch die 200-m-Strecke 
bei groBem FleiBe durchstehen lemen. Allerdings wird 
hier die Neigung das entscheidende Moment sein. Wer 
eben 200 m nicht durchstehen lernen will, der wird auch 
hier keinen Erfolg haben. Die Grenze der Sprints, d. i. 
der Strecken, die mit der gróBten Schnelligkeit gelaufen 
werden kónnen, ist etwa 230—240 m — im allgemeinen — 
es gibt natiirlich Laufer, bei denen diese Grenze weiter 
liegt, Beispiel Paddock, Diinker — oder aber auch kiir- 
zer, so daB diese Laufer tatsachlich imstande sind, recht 
anstandige 100 m zu laufen, ohne jemals beim besten 
Willen die Fahigkeit zu erwerben, 200 m anstandig zu 
laufen; aber bis zu den genannten 230—240m wird im 
allgemeinen — bei dem nótigen und ausdauernden Trai- 
ningsfleiB jeder Kurzstreckenlaufer gelangen.

Mit der Startschnelligkeit und dem Durchstehen der 
Strecke ist die nattirliche Schnelligkeit eines Laufers er- 
reicht worden. Es gilt nun, diese nattirliche Schnellig­
keit zu vergróBern. Schneller kónnen wir auf 
zweifache Weise werden. Wir kónnen schneller 
werden, indem wir unsere Schrittschnelligkeit; 
vermehren, also in derselben Zeit mehr Schritte 
machen oder dieselbe Anzahl Schritte in kiirzerer Zeit. 
Oder aber wir kónnen auch bei gleicher Schrittschnellig­
keit die Lange des Schrittes v er g r ó B er n. 
Wenn wir jeden Schritt nur um 10 cm yergróBern kónnen, 
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so macht das bei ungefahr 50 Schritten, die wir nótig 
haben, rund 5 m aus, das wurde also schon eine Ver- 
besserung von i/2 Sekunde bewirken.

Einfach ist beides nicht. Die Schrittschnelligkeit beim 
natiirlichen Schnellauf ist schon die auBerste, die wir 
aufbringen kbnnen, ebenso die SchrittgróBe. Von vorn- 
herein will ich hier dem Wahnę wehren, dali die Ver- 
grófierung der Schnelligkeit ein Spiel sei, das von heute 
auf morgen funktioniert. Es gibt gewifi Methoden, um 
Schrittschnelligkeit zu mehren, um SchrittgróBe zu er­
zielen, aber es sind Arbeit und FleiB, Miihe, Beobachtung 
und vor allem viel Uberlegung dazu nótig. Ich bin der 
tjberzeugung, nur hóchst selten wird der fertige Sprinter 
geboren, der erstklassige Sprinter muB, viel iiber sein 
Training nachdenken oder den Trainer fiir sich denken 
lassen und er muB gar vielerlei tun, um seinem Kórper 
die gróBtmóglichste Schnelligkeit zu erwerben.

Der erstgenannte Punkt, die Schrittschnellig­
keit, ist nun einmal gewiB eine Funktion der Kraft. Es 
gehórt eine gewisse Kraft dazu, die Beine schnell zu be- 
wegen, wenn die schwere Last des Kórpers auf ihnenruht; 
daB nur wegen der Belastung diese gewisse Kraft vor- 
handen sein muB, das erkennen wir leicht, wenn wir Laufer 
veranlassen, sich — in einer Turnhalle etwa — an die 
Ringe zu hangen und sie dann Beinbewegung machen 
lassen. Es wird sich dabei etwas Merkwiirdiges heraus- 
stellen; namlich, daB Laufer, die schwachlich sind und 
auf der Laufbahn nicht dieselbe Geschwindigkeit auf­
bringen, wie ein kraftiger Laufer, hier an den Ringen 
unter Umstanden schnellere Bewegungen mit den Beinen 
machen kónnen. Dieser schwachere Laufer hat somit 
schneller wirkende motorische Nerven und bei gleicher 
Kraft wird er daher auch auf der Laufbahn schnellere 
Bewegungen ausfiihren kónnen. Wir sehen, daB die 
Schrittschnelligkeit somit von zwei Dingen abhangt, 
erstens einmal von der Kraft, zweitens von unseren moto- 
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rischen Nerven. Um also die Schrittschnellig- 
keit zu heben, mtissen wir die Kraft unseres 
Kórpers heben und die Wirkungsweise der 
motorischen Nerven verbessern.

Beides laBt sich nun durch Arbeit und Ubung er- 
reichen. Die Kraft unseres Kórpers kann am besten nicht 
auf dem Sportplatz, sondern durch gymnastische Ubungen 
auBerhalb des Sportplatześ vermehrt werden. Diese 
Arbeit wird im allgemeinen dem Wintertraining zugeteilt, 
aber ich sehe keinen verniinftigen Grund, diese Ubungen 
im richtigen Mafie nicht auch wahrend des eigent- 
lichen Laufsommertrainings fortzusetzen. Die Ubungen, 
die ich hier angewandt haben will, sind im wesentlichen 
in Kapitel „Voriibung“ -enthalten. Es sind also die dort 
beschriebene Bauchmuskelkraftiibung, die Schenkelkraft- 
iibung: Heben von Gewichten, die Kniebeugeiibung, 
letztere mit der nótigen Vorsicht, da zu leicht ein nicht 
beabsichtigter Unterschenkelzuwachs erzielt wird, und die 
daher vielleicht dem 200-m-Laufer mehr zu empfehlen ist 
ais dem ioo-m-Laufer.

Auf dem Sportplatz kann die Kraft durch entsprechende 
Ubung gleichfalls gebessert werden. Der Endkampf beim 
ioo-m-Lauf, bei dem samtliche Muskeln in gróBtmóglich- 
ster Weise angestrengt werden, ist ganz gewiB eine Kraft- 
iibung allererster Ordnung. Ein Steigerungslauf 
bis zur gróBtmóglichen Schnelligkeit und noch etwas 
dariiber hinaus diirfte gleichfalls eine ausgezeichnete 
Ubung sein, um die Kraft der Rumpf- und Beinmuskeln 
zu heben. Dem Wettkampf-ioo-m-Lauf im Training diirfte 
er indessen bei weitem vorzuziehen sein, da der ioo-m- 
Lauf gleicher Gegner eine recht aufregende Angelegenheit 
ist und alle Aufregung im Training streng zu vermeiden 
ist. Der Steigerungslauf geschieht am besten iiber eine 
Distanz von etwa 140 m, die hóchste Schnelligkeit wird 
dabei erst in den letzten Metern erreicht, aber es muB 
doch so gelaufen werden, daB etwa 60 m recht schnell, 



etwa in ioo-m-Tempo, gelaufen werden. Es wird dabei 
fortwahrend bis zum aufiersten gesteigert. Dieser Steige- 
rungslauf ist nicht ais Wettkampfubung aufzufassen, jeder 
soli allein laufen und dabei Stil und Haltung móg- 
lichst nicht verlieren. Beim Laufen gegen einen guten 
Gegner wiirden einmal Stil und Haltung leicht verloren 
gehen, andererseits die Aufregung des Kampfens scha- 
digend hinzukommen. fjberhaupt soli im Training das 
Messen der Gegner móglichst vermieden werden; der Ver- 
lierende befindet sich nach der Niederlage fast immer in 
einer Gemutsdepression, welche die Lust und Freude am 
Training aufs hóchste beeintrachtigt.

Der Vorgabelauf dagegen hat keine schadlichen Seiten 
und ist in hohem Mafie geeignet, die Kraft der Laufer zu 
steigern. Es ware ganz gewifi auch bei den Sportfesten 
hochst sinngema.fi, wenn mehr Yorgabelaufe eingeschaltet 
wiirden. Zu dieser Erkenntnis ist man in England schon 
langst gekommen, und dort trifft man seiten Wettkampfe 
ohne Vorgabekampfe. Beim Vorgabekampf wiirde zu- 
nachst einmal die Aufregung vor dem Kampf vermieden. 
Der gute Laufer steht am Mai und hat vielleicht io m 
vorzugeben. Gewinnt er den Lauf, dann ist er hoch- 
befriedigt, gewinnt er nicht, dann waren eben die io m 
doch zuviel. Das Gefiihl des Geschlagenseins hat dieser 
Laufer dann sicher noch nicht, da er doch immerhin einige 
Meter aufgeholt hat. In unserem Sinne ais Kraftiibung ist 
der Vorgabelauf besonders hoch einzuschatzen, da er in 
aufiergewdhnlicher Weise imstande ist, die Muskeln zur 
aufiersten Anspannung zu bringen. Allerdings ist dann 
auch die Anstrengung eine recht grofie, und deswegen ist 
nicht bei jedem Training ein Vorgabelauf einzuschalten.

. Eine recht giinstige Wirkung im Sinne der Kraftsteige- 
rung kann drittens erzielt werden durch das Laufen mit 
Belastung, nicht etwa mit Gewichten, das macht der Er- 
fahrung nach schwerfallig, sondern das Laufen mit schwa- 
cheren Laufern an der Hand. Dieses Reihenlaufen ist
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Abb. 29

auBerordentlich an- 
strengend und ist in 
gleicher Weise fur den 
schwacheren Laufer 
gut, da dieser dadurch 
zu schnelleren Beinbe- 
wegungen gebracht 
wird. Ais Ballast kann 
vor allem die holde 
Weiblichkeit (Laufe- 
rinnen) zu diesem Zweck 
benutzt werden; wir 

haben bei unserer Damenstaffel bei jedem 4. Training 
das Ziehen einer Lauferin durch 1 oder 2 Laufer 
eingesetzt und haben fur beide Teile Gewinn erzielt 
(Abb. 29).

Auf dem Sportplatz haben wir also ais kraftigende 
Ubungen 3 verschiedene Dinge, erstens den Steigerungs­
lauf auf Schnelligkeit, den Yorgabelauf und das Laufen 
mit Belastung, die ihrer Wichtigkeit und ihrer Wirkung 
nach im Trainingsplan untergebracht werden miissen. Im 
Verein mit den gymnastischen Ubungen sind sie wohl 
imstande, im Laufe einiger Jahre die Kraft eines Laufers 
erheblich zu steigern, gutes Essen und Trinken und Ent- 
haltsamkeit in vielen Dingen vorausgesetzt.

Die zweite Móglichkeit, unsere Schrittschnelligkeit zu 
steigern, besteht in der V e r be s s er u ng unserer 
N erven. Nicht etwa das, daB einer recht ruhig wird und 
phlegmatisch, nicht das meine ich damit, sondern daB, die 
motorischen Nerven, die Bewegungsnerven, ausgezeich- 
net funktionieren. Das laBt sich vielleicht am besten er- 
lautern durch das Beispiel des elektrischen Stromes. Die 
Stromstarke wachst, wenn die Spannung groBer oder der 
Widerstand geringer wird. Die Stromstarke ist etwa mit 
der Kraft des Laufers zu vergleichen, die soli also einmal 
dieselbe bleiben. Mit der Spannung ist etwa unsere Willens- 
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anspannung zu vergleichen, sie wird im allgemeinen wenig- 
stens beim normalen Laufer recht groB sein und eine Stei- 
gerungsmóglichkeit wird nicht yorhanden sein. Beim hoch 
yeranlagten Laufer wird indessen im Brust-an-Brustkampf 
diese Steigerungsmóglichkeit yorhanden sein. AuBerst reiz- 
bare Laufer haben sogar geschrieben, daB sie bei wich- 
tigen Rennen weit iiber ihr normales Kónnen herausgehen 
konnten. Ich selbst habe das in Stockholm gesehen bei 
unserem heryorragenden 400-m-Mann Hanns Braun. Der- 
selbe lief 6 Tage vor der 400-m-Weltmeisterschaft auf 
derselben Bahn mit der aufiersten Anstrengung — er 
kampfte verzweifelt in den letzten Metern gegen einen 
Englander, dem er einige Meter yorgegeben hatte, und 
die Zeit war 50,2 Sekunden. Ich war damals enttauscht 
und setzte meine hochgespannten Erwartungen auf Hanns 
Brauns Sieg sehr herab, denn ich selbst lief bei meinen 
geringen potentiellen Qualitaten im Training . dieselben 
Zeiten wie im Rennen und im Rennen dieselben Zeiten 
wie im Training. Aber meine Befurchtungen fiir Hanns 
Braun trafen nicht ein. Hanns Braun lief im Zwischenlauf 
anscheinend leicht 49 Sekunden und im Endlauf gar 
48,3 Sekunden. Diese potentiellen Eigenschaften zu er- 
werben ist nun recht schwer. Die Konzentration des 
Laufers, die geistige Ruhe und vor allem eine sinngema.Be 
recht leichte Arbeit, das Sammeln yon Nervenruhe spielt 
eine Rolle. Das Erwerben dieser potentiellen Energie 
laBt sich yielleicht erzielen durch seltene, aber dann 
scharfe Rennen bei yorangehendem, leichtem Training mit 
viel Ruhe. Durch ruhiges Leben ohne alle Aufregungen, 
ohne alles AuBergewóhnliche, ohne jeglichen ExzeB. Ich 
habe wenig Erfahrungen in der Hinsicht gemacht, habe 
nur herausgefunden, daB ich vor wichtigen Rennen viel 
allein sein muB, viel Ruhe haben muB, bei angenehmer 
leichter, nicht sehr anstrengender, aber doch interessie- 
render Beschaftigung. Dieselbe Erfahrung hat mein ge- 
schatzter Freund Erwin Kern, der mehrfache deutsche 
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Kurzstreckenmeister, gęmacht. Ich glaube aber, dab hier 
die natiirliche Anlage das Wichtigste ist, daB man allzu 
viel in dieser Hinsicht nicht hinzuerwerben kann.

Etwas ganz anderes ist es mit dem dritten Punkt unse- 
res Vergleichs, mit dem Widerstand der Nervenleitung. 
Hier laBt sich ganz gewiB durch entsprechende Ubungen 
Besserung erzielen. Beim Schnellauf sollen die moto- 
rischen Nerven recht schnell den betreffenden Muskel in 
Bewegung setzen. Durch oft wiederholte schnelle Laufe, 
durch die Gewohnheit wird ganz gewiB die Leitfahigkeit 
erhóht. Der Radrennfahrer, der schnelle Beine bekom- 
men will, wendet neben seiner gewóhnlichen Ubung noch 
ein besonderes Verfahren an, er fahrt hinter einem Mo- 
torrad. Dadurch wird der Luftwiderstand, der schlieBlich 
der Schnelligkeit des Radfahrers eine Grenze setzt, zum 
Teil beseitigt, und der Radfahrer kann ohne Widerstand 
eine viel gróBere Tretgeschwindigkeit erzielen. Die Be- 
wegungsnerven werden nun in diesem Sinn erzogen, der 
Radfahrer bekommt schnellere Beine, die Innervation der 
Muskeln ist eine bessere geworden. Der Radfahrer kann 
tatsachlich auf diese Weise seine Tretgeschwindigkeit ver- 
gróBern, seine Antrittsfahigkeit erhbhen.

Beim Lauf muB, um die Leitfahigkeit der motorischen 
Nerven zu vergróBern, den inneren Widerstand zu ver- 
mindern, in ganz ahnlicher Weise gearbeitet werden. Der 
Widerstand, der der Geschwindigkeit des Tretens eine 
Grenze setzt, muB beseitigt werden. Dem schnellen Treten 
beim Lauf wirkt vor allem die Belastung durch unseren 
Korper und das Vorantragen dieser Last beim Schnell- 
lauf entgegen. Wiirden wir probieren, unseren schnellen 
Lauf durch noch schnelleres Treten zu verschnellern, so 
hatten wir keine Nerveniibung, sondern eine auBerst an- 
strengende Kraftiibung; namentlich dann, wenn wir — 
wie es beim ioo-m-Lauf fast unvermeidlich ist — groBe 
Schritte machen. Wenn wir uns zwingen, móglichst kleine 
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Schritte zu machen, so wird die Kraftiibung mehr und 
mehr ausgeschaltet, und es wird aus der Kraftiibung mehr 
und mehr eine Nerveniibung. Wenn wir uns gar nicht 
mehr von der Stelle fortbewegen, sondern recht schnell 
auf der Stelle treten, allerdings dabei den Oberschenkel 
ungefahr bis zur Wagerechten heben, so haben wir fast 
nur eine Nerveniibung. Wir haben es dann in der 
Hand, nach unserem Willen die Tretgeschwindigkeit 
weit iiber die Tretgeschwindigkeit eines ioo-m-Laufes 
zu erhbhen. In demselben Sinne konnen wir noch 
weiter gehen, indem wir die Last des Kórpers, der doch 
immerhin noch bei diesem Auf-der-Stelle-treten auf den 
Beinen ruht, vermindern dadurch, daB wir uns auf ein Ge- 
lander aufstiitzen. Wir werden sehen, daB dann die Beinbe- 
wegung in einer ganz erstaunlichen Weise beschleunigt wer­
den kann (Abb. 9). Das ist dann ein reines Nerventraining.

Keine reinen Nerveniibungen, aber auch noch keine 
Kraftiibungen und auf jeden Fali auBerst wirksame Ubun­
gen sind Antrittsiibungen auf Kommando von einer be- 
stimmten Linie aus. Diese Antrittsiibungen gehen nur 
iiber eine Distanz von 20 bis 30 m, so daB wohl ein recht 
schnelles Treten móglich ist, nicht aber ein Heraus- 
schreiten, das Kraft verlangen wiirde. Die Antrittsiibun- 
gen geschehen in folgender Weise: Etwa 30 m vor der 
Antrittslinie stehen die Laufer, 2 oder 3, und gehen auf 
Kommando in sehr, sehr langsamem Tempo in genau 
gleicher Hóhe bis zur Antrittslinie; dort wird ruckweise 
in das schnellste Tempo, das móglich ist, iibergegangen 
und mit der gróBtmóglichsten Schnelligkeit bis zur 
2. Linie gelaufen, die 20 bis 30 m davon entfernt ist. 
Diese Antrittsiibungen stellen kein hartes Training dar 
und konnen mit gutem Erfolg an einem Trainingsabend 
5—6 mai wiederholt werden.

Auch bei den Startiibungen werden die motorischen 
Nerven geiibt; der Kórper zum schnellsten Treten ge- 
zwungen, ohne daB in den ersten 20 Metern schon ein 
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Heraustreten móglich ware. Die Startiibungen sind also 
auch hier an dieser Stelle einzufiigen.

Neben der Schrittschnelligkeit ist es die Schritt- 
gr ófi e , durch die wir die Laufschnelligkeit erhóhen kón­
nen. Allerdings ist das einfache gewaltsame Verlangern 
der SchrittgróBe ein zweischneidig Ding. Denn es wird 
sich bald herausstellen, daB die Laufschnelligkeit nicht zu- 
genommen hat dadurch, daB wir unsere Schritte vergróBert 
haben. Wir haben namlich gleichzeitig unsere Schritt­
schnelligkeit vermindert. Das scheint fast voneinander 
abzuhangen: Je gróBer der Schritt, desto kleiner die Tret- 
geschwindigkeit. Nur dann, wenn unser Schritt unnatiir- 
lich klein ist, werden wir vom Yerlangern des Schrittes 
unmittelbaren Erfolg haben. Die GróBe unseres Schrittes 
ist bedingt durch den Winkel, in dem wir unsere Beine 
voneinander bringen kónnen. Dieser Winkel ist nach 
meinen Erfahrungen und nach meinen Messungen aus 
Photographien hóchstens etwa 1200, dariiber komme ich 
nicht hinaus. Die GróBe des Schrittes ist bei gleichem 
Schreitwinkel zweitens abhangig von der Schnelligkeit des 
Laufes, so daB in den seltensten Fallen hier gebessert 
werden kann.

Die Schnelligkeit des Laufes hangt nun von der Schnel­
ligkeit meiner Tretbewegung und von der Kraft meiner 
Tretbewegung ab. Sind beide groB, so wird mein Kórper 
sich in recht schneller Yorwartsbewegung befinden und 
damit bei gleichem Schreitwinkel der Schritt erheblich 
gróBer sein. Die Arbeit selbst formt den Muskel; wenn 
ich mich durch Jahre hindurch bemiihe, jode Schritt- 
bewegung bewuBt kraftig auszufiihren, so werden mit der 
Zeit auch die Muskeln kraftiger werden, und auf diesem 
Umwege werde ich dann im Laufe von Jahren recht wert- 
volle Zentimeter an SchrittgróBe gewinnen. Aber ich 
muB streng kritisch sein beziiglich des Erfolges; denn es 
ist leicht móglich, daB ich an SchrittgróBe gewinne und 
dabei an Schrittschnelligkeit verliere. Damiit wiirde schlieB- 
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lich die Laufschnelligkeit, die von beiden abhangt, statt 
grófier kleiner werden. Wie schon im Kapitel Laufstil 
gesagt, darf dabei weder das AbstoBen yernachlassigt 
werden, noch das Heranholen des Bodens, das Aus- 
greifen. Das sind Stilfehler, die beseitigt werden miis- 
sen; aber hier setze ich yoraus, daB am Stil nicht mehr 
allzu viel zu arbeiten ist. Immerhin wird es bei jedem 
Training wichtig sein, gegen eventuelle Stilfehler zu ar­
beiten. — Also es ist nótig, sehr skeptisch zu sein be- 
ziiglich der Schrittgrófie; die Schrittschnelligkeit darf 
unter keinen Umstanden geringer werden.

Aus diesem Grunde verwerfe ich auch fiir den Sprinter 
das Sprungschrittlaufen, das fiir den Mitteldistanzler wert- 
voll ist. Auch den reinen Steigerungslauf auf Schritt, 
wobei die Schrittgrófie bis zum aufiersten gesteigert wird, 
ohne dafi das Schrittempo ein besonders schnelles zu sein 
braucht, móchte ich hier nicht empfehlen. Er ist etwas, 
das dem 400- und 800-m-Mann recht dienlich ist, aber 
den Sprinter langsam und schwerfallig macht. Den 
Steigerungslauf auf Schritt und Schnelligkeit da- 
gegen, bei dem das Schrittempo von yornherein schnell 
ist, und der Schritt immer grófier und grófier wird, den 
móchte ich dem Sprinter ais gute Schrittiibung emp­
fehlen, bei der die yerlangsamende Wirkung nicht allzu 
erheblich ist. Namentlich den kraftigen Sprinter wird 
diese Art des Trainings yoranbringen; umgekehrt wird 
auch dieser Sprinter den Steigerungslauf auf Schritt und 
Schnelligkeit, der doch ziemlich Kraft erfordert, am besten 
durchfiihren kónnen.

Wenn wir einem 100-m-Lauf zusehen, bei dem erst- 
klassige Sprinter laufen, so fallen uns diese im allge­
meinen viel weniger durch ihre Schrittgrófie ais yielmehr 
durch ihre Schrittschnelligkeit auf. Ich habe bei recht 
yielen Laufern die Schrittgrófien nachgemessen und bin 
bei guten und schlechten Laufern zu ungefahr denselben 
Schrittgrófien gekommen. Grofie Laufer machten selbst- 
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verstandlich groBere Schritte ais kleinere, aber davon ab- 
gesehen waren die SchrittgróBen von Klasselaufern und 
Durchschnittslaufern von derselben KórpergrbBe nicht 
wesentlich verschieden. Also die SchrittgrbBe auf der 
Strecke war es nicht, die den Unterschied ausmachte. Zu 
ganz andern Resultaten bin ich gekommen, wenn ich die 
Schritte hervorragender Sprinter nicht auf der Strecke, 
sondern in den letzten 20 m nachmaB, da habe ich bei 
verschiedenen Laufern, namentlich solchen, die ais SchluB- 
laufer bekannt waren, erstaunlich groBe Schrittweiten 
nachgemessen. Der Stockholmsieger Craig hat im SchluB 
seine normale SchrittgrbBe, die 210 cm bis 220 cm betrug, 
auf 280 bis 290 cm vergrbBert. Ahnliches wird von Regi- 
nald Walker erzahlt. Der 100-m-Meister Kern hat im 
SchluB SchrittgróBen von 3 m erzielt. Diese letzten 
8 Schritte werden nun keineswegs langsamer gemacht. 
Die Geschwindigkeit des Tretens muB beibehalten wer­
den, sonst wiirde ja auch der Gewinn ein recht zweifel- 
hafter sein. Durch aufierst hartes Treten wird vielmehr 
bei Beibehalten der Schrittschnelligkeit diese auBerordent- 
liche VergróBerung des Schrittes erzielt. Da bei diesem 
Abtreten nur ein Teil, allerdings der gróBte Teil, der 
Kraft in der Richtung der Vorwartsbewegung wirkt, der 
Rest aber — ungewolltermaBen — aufwarts, so sehen wir 
bei diesem SchluBlaufen die merkwiirdige Erscheinung, 
daB, die durch ihren SchluB erfolgreichen Laufer im SchluB 
viel hóher laufen ais ihre Konkurrenten, weil sie sich eben 
weit kraftiger voran und in die Luft hinausdriicken.

Weiter ais iiber 8 Schritte laBt sich dieses SchluB­
laufen nicht ausdehnen, da damit schon die ganze Kraft 
erschópft ist. Was aber in den 8 Schritten gewonnen 
werden kann, laBt sich leicht berechnen: Wenn wir eine 
DurchschnittsschrittvergrbBerung von 35 cm pro Schritt 
annehmen, so haben wir einen Gewinn an Zeit von etwa 
4/io Sekunden. Das ist schon die Halfte des Zeitgewinns, 
den wir durch das Training erzielen wollen.
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Abb. 30. Rau im SchluB

Abb. 31. SchluBlaufen Raus in der 4Xioo-m-Staffel in Stockholm.
Unentschiedenes Rennen zwischen England (d’Arcy) und Deutsch- 

land (Rau)



Diese Schlufigeschwindigkeit kónnen wir nun erwerben 
durch Antrittsiibungen auf Schritt aus der Schnelligkeit 
heraus. Wir laufen also etwa 40 bis 50 m mit unserer 
grófitmóglichsten Tretgeschwindigkeit, aber mit kleinen 
Schritten bis zu einer Antrittslinie, und hier probieren 
wir bei gleicher Tretgeschwindigkeit die Schrittgrófie 
iiber das Normale hinauszubringen. Dies Verlangern geht 
iiber eine Strecke von etwa 20 m. Der Oberkórper wird 
dabei energisch nach vorn geworfen, die Arme miissen 
viel starker arbeiten, die Knie werden hóher gerissen, um 
ein energisches Stampfen der Beine zu ermóglichen. 
Durch diese Ubungen wird einmal der Schlufi erlernt, 
andererseits erzeugt diese Ubung auch auf der Strecke 
eine grófiere Schrittweite. Diese Ubung stellt das Ideal- 
sprintertraining auf Schritt dar, da es die verlangsamende 
Wirkung des Schrittlaufens nicht hat.

Ais Kontrollstrecke fiir die kurzeń Strecken móchte ich 
hier nicht die 100-m-Strecke vorschlagen, sondern die 
200-m-Strecke. Es lassen sich namlich viel leichter Fort- 
schritte und Riickschritte erkennen, und Fehler des Stop- 
pens sind nicht in derselben Weise móglich wie beim 
100-m-Lauf. Fiir die Kontrollstrecke ist es einigermafien 
von Wichtigkeit, stets denselben Zeitnehmer zur Ver- 
fiigung zu haben, da bekanntlich die Reaktionszeiten sehr 
verschieden sind und so wenigstens Reaktionsverschieden- 
heiten ausgeschaltet werden.

Wir haben somit fiir den Kurzstreckenlaufer eine ganze 
Anzahl Ubungen, die im Trainingsplan untergebracht wer­
den miissen. Ich will sie der Reihe nach noch einmal 
aufzahlen.

1. Fiir die Schrittschnelligkeit
a) Kraftiibungen aufierhalb des Sportplatzes

I. Kraft- b) Steigerungslauf auf Schnelligkeit 
ubungen c) Vorgabelauf

d) Laufen mit Belastung

84



A
bb

. 32
. Spri

nt
er

tra
in

in
g (

au
s d

em
 Tr

ai
ni

ng
sb

uc
h)

. Nor
m

al
e T

ra
in

in
gs

ku
rv

e;
 be

i gu
te

m
 Tr

ai
ni

ng



e) auf der Stelle treten
II. Nerven- f) Antrittsiibungen

ubungenIg) Startiibungen
h) sich ziehen lassen von Motorradfahrer.

2. Fur die SchrittgrbBe
a) Steigerungslauf auf Schnelligkeit und Schritt
b) SchluBlaufen.

3. Kontrollstrecke.
Ich habe versucht, alle diese Ubungen in einem Trainings- 
plan ihrer Wichtigkeit entsprechend unterzubringen, und 
es ist mir auch gelungen, bei Durchfiihren des Trainings- 
planes sehr gute Erfolge zu erzielen. Ich habe hier die 
Kontrollkurve von mehreren Laufern beigefiigt, die nach 
dem Trainingsplan trainiert haben, und solchen, die nach 
einem Mittelstreckenplan trainiert haben, und da ergibt 
es sich schon, wie sehr der erste Trainingsplan im Sinne 
der Schnelligkeit wirkt.

Im AnschluB an den Sprint will ich das Mittelstrecken- 
laufen besprechen, es wird einfacher sein, im AnschluB 
an dieses die Ubergangsstrecke, die 400-m-Strecke, zu 
beschreiben und zu erlautern.

Das Mittelstreckenlaufen
Zu den mittleren Strecken rechnet man die 500-m-, 

die 800-m- und die 1000-m-Strecke. Die 400-m-Strecke 
zahlte man friiher gleichfalls zu den mittleren Strecken; 
man ist aber dayon abgekommen, da man erkannte, daB 
der Mittelstreckler auf dieser Entfernung einem Sprinter, 
der iiber einige Ausdauer yerfiigt, stets unterlegen ist. 
Die 500-m-Strecke gehórt dagegen sicher schon zu den 
Mittelstrecken, auf ihr wird der 800-m-Mann im allge- 
meinen dem Sprinter iiberlegen sein. Bei der 1500-m- 
Strecke haben wir etwas Ahnliches. Friiher wurde sie 
ziemlich allgemein zu den langen Strecken gerechnet, und 
man glaubte, daB die Ausdauer das Ausschlaggebende 
fur diesen Lauf sei. Die neuere Erfahrung hat aber ge- 
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zeigt, daB, der typische Mittelstreckler vermóge seiner 
gróBeren Schnelligkeit iiber 1500 m den Langstreckler 
schlagen kann, selbst wenn dieser im Tempo bis zum 
Aufiersten geht.

Es wird iibrigens auch in Deutschland nicht mehr 
lange dauern, bis sich der Laufer, der groBe Erfolge 
haben will, auf eine einzige Mittelstrecke beschranken 
muB; denn zwischen den einzelnen Mittelstrecken be­
stehen wieder derart erhebliche Unterschiede, daB ein 
Laufer, der in seiner Spezialstrecke untiberwindlich ist, 
auf einer 200 m langeren schon gegen den Spezialisten 
dieser Strecke nichts mehr zu sagen hat. Ich erinnere 
hier an das klassische Beispiel Gissing—Sheppard. Gis- 
sing, der iiber 800 m Sheppard des ófteren schlug, war 
iiber 1000 Yards (914 m) stets der Geschlagene.

Die Mittelstrecken sind fiir das Publikum die inter- 
essantesten Laufstrecken. Die kurzeń Strecken sind zu 
schnell herum, ais daB man dadurch in derselben Weise 
gefesselt werden konnte wie durch die mittleren Strecken; 
auch der Laufer hat wohl dasselbe Empfinden. Bei der 
Mittelstrecke gibt es nach den ersten recht schnellen 
100 m einen Positionskampf, dann wieder eine langere 
Zeit des Verharrens, schlieBlich wieder Positionskampf 
und zum SchluB noch einmal das Herausgeben der letz- 
ten Kraft im Endspurt. Der Laufer selbst muB wahrend 
des ganzen Laufes die Gegner beobachten, um im rich- 
tigen Moment angreifen zu kónnen, er muB mit seinen 
Kraften haushalten, um im Endkampf bis zum Zielband 
noch zusetzen zu kónnen, er muB im Notfall durch ge- 
steigertes Tempolaufen die Schnelligkeit des Gegners aus- 
gleichen, er muB es verstehen, bei eigener groBer End- 
geschwindigkeit das Tempo unterwegs zu maBigen, um 
dann zum SchluB von dieser iiberlegenen Geschwindig- 
keit Gebrauch machen zu kónnen. Die Taktik des Mittel- 
streckenlaufs interessiert in gleicher Weise wie die Laufer 
das Publikum. Beim Sprint weiB es von vornherein, dafi 

87



eben ein jeder mit voller Kraft fortlauft, und daB das 
Entscheidende allein die Kraft ist. Bei der Mittelstrecke 
aber sind Uberraschungen nie ausgeschlossen. Ein lang- 
sames Tempo kann plótzlich mit dem schnellsten ab- 
wechseln, das schnelle Anfangstempo kann schlieBlich 
vóllig abflauen, um dann wieder beim Spurt eines Lau­
fers, der sich vóllig zuriickgehalten hat, stark anzustei- 
gen. Das Publikum hat Gelegenheit, den Stil, die Lauf- 
art des einzelnen Laufers zu beobachten; mit besonderem 
Interesse, wenn es schon geniigend in den leichtathleti- 
schen Lauf eingeweiht ist. Der Mittelstreckenstil ist ge- 
wiBi schóner ais der Kurzstreckenstil, weil er weit ab- 
gerundeter ist ais der Sprinterstil, bei dem es auf eine 
Harmonie der Bewegung, auf eine Ausgeglichenheit viel 
weniger ankommt ais in der Mittelstrecke. Denn hier 
kann die ganze Kraft in ganz kurzer Zeit restlos aus- 
gegeben werden, was bei der mittleren Strecke nicht der 
Fali sein darf. Es muB dajedeunniitze Bewegung 
vermieden werden, die Bewegung darf nie hart und 
ruckweise werden, die einzelnen Teilbewegungen miissen 
zu einem harmonischen Ganzen verbunden, ein gewisser 
Rhythmus der Bewegungen muB erworben werden, der 
wiederum das Auge des asthetisch Empfindenden mehr 
befriedigen kann ais der harte Sprint mit seiner auBer- 
sten Anstrengung.

Der Stil des Mittelstrecklers
Dieser ist wesentlich anders ais der des Sprinters. 

Er muB den Mittelstreckler befahigen, eine doppelt 
bis vierfach gróBere Strecke in einem Tempo zu 
durchlaufen, das nicht sehr viel langsamer ist ais 
das Tempo beim reinen Sprinten. Wahrend der 
schnellste Sprint mit einer Sekundengeschwindigkeit 
von 9,3 m gelaufen wird, die Durchschnittssekundenge- 
schwindigkeit der Sprinterstrecke ca. 8,5 m betragt, 
sinkt sie beim 500-m-Lauf auf 7,7, beim 800-m-Lauf auf
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Abb. 33 u. 34. Amberger bei gleichmaBigem, souplem Tempolaufen

7,2 m. Die Verminderung der Geschwindigkeit ist also 
kaum bedeutend. Nicht beibehalten werden kann natiir- 
lich das Schrittempo, denn das muB schon langsamer 
werden, wenn wir von der 100-m-Strecke zur 200-m- 
Strecke ubergehen oder von den 200 m zu den 400 m. 
Aber beibehalten muB werden die Schrittweite, nach den 
neueren Erfahrungen muB der Schritt auf der Mittel- 
strecke eher gróBer ais kleiner werden. Ein Mittelstreck- 
ler ohne ausgiebigen Schritt wird niemals zu guten Zeiten 
kommen, er wird bei guter Veranlagung vielleicht in 
Rennen iiber 2 Minuten ein gefahrlicher Gegner sein, 
aber nie wird er in Frage kommen, wenn schneller ge­
laufen wird, wenn er nicht hinter das Geheimnis des 
Schrittes gekommen ist. Es ist wirklich ein Geheimnis, 
und man kann lange herumprobieren, bis man den rich- 
tigen Schritt herausgefunden hat. Ich erinnere auch an 
die Beobachtungen, die wir in Stockholm an den Ameri- 
kanern machten. Es war uns ganz klar, daB die Art 
des Schreitens der Amerikaner, ihre Schrittweite eine 
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andere war ais unsere, und daB diese vor allem die 
Amerikaner in den Mittelstrecken uns so iiberlegen 
machte. Die Schrittweite war durchweg recht groB; 2 m 
bis 2,20 m waren das Regulare. Bei einem 800-m-Lauf 
lassen sich auf diese Weise bei 400 Schritten a 2 m an 
Stelle von 460 Schritten a 1,70 m rund 60 Schritte 
sparen. Im ersten Fali miissen also in 10 Sekunden 
33 Schritte, im zweiten Fali 38 Schritte gemacht werden. 
Die scheinbar gemutliche Art des Laufens in Stockholm 
trotz recht schneller Mittelstreckenzeiten ist dadurch er- 
klarlich. Sicherlich ist mit dieser bedeutenden Verlang- 
samung der Bewegung eine Ersparnis an motorischer 
Nervenarbeit verkniipft. Damals wurde diese Tatsache 
des langen Schrittes einfach so erklart, daB der langere 
Schritt lediglich eine Folgę der gróBeren Kraft der Ame­
rikaner sei; aber recht befriedigen konnte die Erklarung 
nicht, da auch leichtgebaute Amerikaner einen ganz 
enorm langen Schritt liefen. Ich erinnere an Joung, Jones, 
Rosenberger und andere. Es war wohl yielmehr die Er- 
fahrung der Amerikaner, daB ohne den extremen Schritt 
in der Mittelstrecke nichts zu machen ist. Ich glaube 
auch, daB die Uberlegenheit der Amerikaner auch in der 
400-m-Strecke darin zu suchen ist, daB sie so sehr groBen 
Wert auf SchrittgróBe legen. DaB die Amerikaner iiber 
400 m zuriickgegangen sind, wie man etwa nach den Ant- 
werpener Ergebnissen schlieBen konnte, ist ein Irrtum, 
denn bei den Ausscheidungen dafiir konnten 9 ihrer Lau­
fer unter 50 Sekunden laufen. — Die Amerikaner mach- 
ten tatsachlich zum Teil einen auBerst kraftigen Eindruck; 
allein wer Gelegenheit hat, die Photographien derselben 
Laufer etwa 3 Jahre vor Stockholm zu sehen, der wird 
mir beipflichten in meiner Ansicht, daB erst die Trai- 
ningsart, die Lebensweise diese Amerikaner so kraftig 
gemacht hat. Der lange Schritt wird dagegen jedem neuen 
Mittelstreckler angewóhnt, wie es amerikanische Trai- 
ningsbiicher zeigen; daB dann infolge der rationellen Kór- 
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perarbeit der kraftige Kórper leichter einen langen 
Schritt hergibt, ist eine Sache fur sich.

Diese Beobachtungen, die wir bei den amerikamschen 
Mittelstrecklern gemacht haben, bei uns in die Tat um- 
zusetzen, stóBt auf betrachtliche Schwierigkeiten. Das 
lange Schrittlaufen ist nicht so einfach, wie es aussieht. 
Wir haben friiher gesehen, daB die Schrittweite eine 
Funktion des Schreitwinkels und des Tempos eines Lau­
fes ist. Der Schreitwinkel war der Winkel, in welchem 
ich die Beine beim Laufen auseinander bringe. Diesen 
Winkel kann ich durch systematisches Training und durch 
Niedrighalten des Schwerpunkts vergróBern bis zu einer 
gewissen Grenze, iiber die ich nicht hinauskomme. Die 
Erfahrung hat nun gezeigt, daB dieser Schreitwinkel um 
so kleiner ist, je gróBer die Strecke wird. Beim Mittel- 
streckenlaufen ist er kleiner ais beim Kurzstreckenlaufen. 
Ein VergróBern des Schrittes kann ich auBer durch Ver- 
gróBern des Schreitwinkels hervorbringen durch schnel- 
leres Treten und Beschleunigen des Tempos. Aber auch 
das Tempo ist beim Mittelstreckenlaufen geringer, also 
auf diese Weise geht es auch nicht, Schreitwinkel und 
Tempo sind geringer ais beim Sprint. Beim Sprint gab 
es noch eine Móglichkeit, den Schritt zu vergróBern, wie 
wir es beim SchluBlaufen beschrieben haben, das war 
durch harteres Treten in den letzten 20 Metern.

Ahnlich wie beim Sprinten laBt sich nun durch har­
teres Treten auch in der Mittelstrecke ein Verlangern des 
Schrittes erzielen, der Schreitwinkel bleibt dabei derselbe. 
GewissermaBen sprunghaft kommen wir dann vom Boden 
weg, und wir schweben dadurch langere Zeit in der Luft. 
Da nun unsere Vorwartsbewegung wahrend dieser lan- 
geren Schwebezeit andauert, so ist es klar, daB damit 
auch unser Schritt ein langerer wird. Dieser Sprungschritt, 
bei dem der Schwerpunkt unseres Kórpers auf- und 
niedergeht, stellt also tatsachlich eine Móglichkeit dar, 
unsern Schritt zu verlangern. Es ist aber zweifellos nicht 
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ganz die Art, die die Amerikaner angewandt haben, denn 
bei ihnen ist ein starkeres Auf- und Niedergehen des 
Kórpers, mit dem auch ein Auf- und Niedergehen des 
Schwerpunkts verbunden ist, kaum zu konstatieren ge- 
wesen. Diese Art des Sprungschrittes muB auch falsch 
sein, wie uns eine einfache Uberlegung und die Erfahrung 
vieler Laufer bestatigen wird. Wenn wir namlich unsern 
Schwerpunkt bei jedem Schritt io cm hoch heben, so 
leisten wir eine recht groBe Arbeit durch unsere Muskel- 
kraft, die der Laufbewegung in keiner Weise zugute 
kommt. Man konnte hóchstens denken, daB durch das 
Niederfallen mehr Wucht fur den nachsten Schritt ge- 
wonnen wiirde, allein das ware ein zweifelhafter Gewinn; 
denn durch dieses Niederfallen wiirde ja wieder unsere 
Beinmuskulatur in einer gróBeren Weise angestrengt. Die 
Erfahrung zeigt auch, daB Laufer, die die ganze Strecke 
in diesem schon aussehenden, aber unzweckmaBigen 
Sprungschritt gelaufen sind, zu einem Schlufispurt keine 
Kraft mehr haben, weil sie eben durch den Sprungschritt 
schon gezwungen waren, ihre ganze Kraft auszugeben, 
und weil sie durch die Umbildung der Muskulatur ihre 
Sprintfahigkeit einbiiBen. Der Laufer, der ohne das 
Sprungschreiten mitgękommen ist — das Tempo kann 
natiirlich bei groBen Schritten ziemlich verscharft wer­
den — hat dann die Kraft, die der andere zum Hoch- 
heben des Kórpers schon hergegeben hat, noch iibrig. 
Trotzdem der Sprungsćhrittlaufer weniger Schritte ge- 
macht hat, ist er friiher fertig ais sein Gegner und im 
SchluB der Geschlagene.

Das waren die Erfahrungen, die ich selbst mit dem 
Sprungschreiten 1913 gemacht habe. Ich war imstande, 
verhaltnismaBig leicht gute Zeiten zu laufen, wenn aber 
ein Gegner ohne Sprungschreiten mitkam, dann fehlte 
mir die SchluBgeschwindigkeit zum Sieg. Schon da- 
mals sah ich ein, daB das Sprungschreiten die Lósung 
des Langschrittlaufens nicht sein konne. Vor allem lieB
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mich die Tatsache, daB es bei dem Langschrittlaufen der 
Amerikaner ein Auf- und Niedergehen des Kórpers kaum 
gab, nicht ruhen. Ich habe lange herumprobiert, aber 
ich bin lange nicht zur Lósung gekommen. Ich bin iiber- 
zeugt, daB auch andere Mittelstreckler, die, vielleicht 
angeregt durch diese Zeilen, ihren Schritt zu verbessern 
suchen, lange brauchen werden, bis sie den richtigen 
Schritt herausfinden. Das Langschrittlaufen der Mittel­
strecke ist ein schwer zu lósendes Problem, aber ohne 
langen und richtigen Schritt wird niemals auf dieser 
Strecke Hervorragendes geleistet.

Das Langschrittlaufen erwarb ich 1913 rein zufallig 
beim Schrittsteigerungslaufen. Hierbei wird, vom nor- 
malen Schritt ausgehend, probiert, immer weiter und 
weiter auszugreifen. Bei diesem Steigerungslaufen hatte 
ich auf einmal ein neues Gefiihl gegen all mein friiheres 
Laufen: Es war das Gefiihl des Schwebens und Gleitens, 
das vor allem den Unterschied ausmachte. Ich war da­
mals von dem neuen Stil so begeistert, daB ich an dem- 
selben Tag 4 mai auf den Platz ging, um ja nicht das 
gliicklich gewonnene Gefiihl fiir den groBen harmoni- 
schen Schwebeschritt wieder zu verlieren. Geradezu auf- 
fallend war damals ein sprungweises Besserwerden meiner 
400- und 800-m-Zeiten. Von meinem konstanten 52,3 
fiir 400 m kam ich herunter bis auf 50,5, von meinen 
800-m-Zeiten 2:01 auf 1:58 und 1:57. Beides sind 
Zeiten, die auch heute noch ihren Wert haben. Aber da­
mals waren sie etwas ganz Hervorragendes. Typisch 
fiir die Schwierigkeit des Langschrittlaufens ist die Tat­
sache, daB ich trotz eifrigen Probierens 1914 und in 
der Nachkriegszeit nicht mehr zum richtigen Schwebe­
schritt gelangte. Erst in jiingerer Zeit ist es mir nach 
langem, geduldigem Probieren wieder gelungen. Ich habe 
dabei beobachtet, daB es eigentlich recht viele Punkte 
sind, die beim richtigen Langschrittlaufen zu beachten 
sind. Das Langschrittlaufen geht aus dem Sprungschritt- 
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laufen hervor, vermeidet aber ein Auf- und Niedergehen 
des Kórpers und sucht vor allem das Schweben und 
Gleiten in die Bewegung zu bringen.

Im folgenden will ich probieren, alles, was mir dazu 
wesentlich erscheint, anzufiihren. Die Hauptsache ist die, 
daB die Bewegung zeitlich absolut gleichfórmig ist, und 
daB ein Abweichen des Schwerpunkts von der geraden 
Linie vermieden wird. Zeitlich muB ich herausfinden, 
gerade dann, wenn die Geschwindigkeit des Laufes ge- 
ringer wird, durch die Beinarbeit rechtzeitig diese zu er- 
halten. Der StoB der Beine ist normalerweise ein ruck- 
weiser, das soli er aber nach dem Gesagten nicht 
sein, er muB vielmehr anschwellend sein, da in 
jedem Zeitmoment gerade das hinzugefiigt werden soli, 
was infolge der Schwerkraft verloren ging. Eine abso- 
lute GleichmaBigkeit kann ich indessen auch bei best- 
regulierter AbstoBarbeit nicht erzielen, wenn nicht etwas 
hinzukame, was ich spater ausfiihrlicher besprechen 
werde, das ist das Oberschenkelheben und -senken des 
anderen Beines, das schlieBlich mit der Armarbeit zu- 
sammen eine absolut gleichfórmige Bewegung — zeitlich 
— bei richtiger Arbeit herbeifiihren kann.

Raumlich gleichfórmig wird die Bewegung, wenn es 
gelingt, genau die richtige Tretrichtung des AbstoBbeines 
zu treffen. Der StoB der Beine laBt sich in 2 Komponen- 
ten zerlegen, eine wagerechte und eine senkrechte. Die 
wagerechte erhalt die Vorwartsbewegung, die senk­
rechte wirkt einem Sinken des Schwerpunkts entgegen. 
Wenn die Lagę des Schwerpunkts beim Laufen erhalten 
bleiben soli, mufi diese senkrechte Komponentę immer 
von gleicher Grófie sein, da ja auch die Last des Kór­
pers dieselbe bleibt. Wenn also die StoBkraft gróBer 
wird, darf trotzdem diese Komponentę nicht gróBer wer­
den, sonst ist ein Heben und Senken des Schwerpunkts, 
ein Auf- und Niedergehen des Kórpers, die direkte Folgę. 
Und das soli vermiedcn werden. Diese senkrechte Kom- 
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ponente kann gleich gehalten werden durch VergróBem 
oder Verkleinern der wagerechten Komponentę. Das 
Krafteparallelogramm verschiebt sich dann, wir haben 
die gleiche Hóhe, aber beim Vergrófiern der wage­
rechten Komponentę, die ja gleichzeitig die gróBere Lauf- 
geschwindigkeit darstellt, eine breitere Form des Par- 
allelogramms. Die Diagonale des Parallelogramms stellt 
den StoB des Beines dar. Die Verlangerung des Ab- 
stoBbeins im AbstoBmoment bildet der Oberkórper, 
der also — und das ist das Resultat der Betrachtung — 
beim Langschrittlaufen starker nach vorn ge­
tt eigt sein muB ais beim gewóhnlichen Laufen, wenn 
ein Auf- und Niedergehen des Oberkórpers vermieden 
werden soli. Ich habe zufallig einige Bilder des schnell- 
sten 8oo-m-Manns Meredith zur Verfiigung, der einen 
fiir seine mittlere GroBe auffallend langen Schritt lief, 
und zwar in einer meinem Gefiihl nach auBerordentlich 
vollkommenen Weise. Ich bin iiberzeugt, dafi die Rich- 
tigkeit seines Laufens es dem jugendlichen Meredith er- 
móglichte, sich die nótige Kraft zum SchluBspurt zu 
sparen. Durch diese Harmonie war er dem auBer­
ordentlich veranlagten Rekordmann Sheppard iiberlegen, 
der zwar auch einen gewaltigen Schritt lief, aber bei 
weitem nicht die Harmonie, den Rhythmus der Be- 
wegung hatte, wie sie uns Meredith gezeigt hat. Ich 
habe versucht, mit groBer Genauigkeit die Lagę des 
Schwerpunkts bei den verschiedenen Aufnahmen bei 
Meredith zu ermitteln; ich konnte ein Auf- und Nieder­
gehen des Kórpers nicht feststellen. Bei Sheppard da- 
gegen habe ich ein Auf- und Niedergehen des Schwer­
punkts — .allerdings nur in kleinen Grenzen, sonst 
hatte Sheppard wohl nicht die Rekordleistungen voll- 
bracht, die ihn heute noch zu dem Besten der Weit 
machen — konstatieren kónnen.

Wir kónnen aus den Bildern von Meredith noch etwas 
sehen; die Armarbeit ist eine auBerordentlich kraftige,
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auch die Schulter ist an der Bewegung beteiiigt. Es 
ist klar, daB dadurch das Gleichgewicht des Kórpers 
zunachst gestórt wird, der Oberkórper macht Bewegun- 
gen; das ist nun ganz gegen die Theorie des Laufes, 
wie sie bei uns gelehrt wurde. Da hieBi es: Ober­
kórper, leicht nach vorn geneigt, darf auf keinen Fali 
seitliche Bewegungen machen. Wenn man nun einmal 
wirklich probiert, so wird man bald herausfinden, daB 
unser Schritt so etwas schwerfalliger, aber auch gróBer 
wird. Namentlich die Laufer mit gut ent- 
wickelter Brust- und R ii c k e n m u s k u 1 a t u r 
werden diese Empfindung haben. Die Laufer, die oben 
anormal leicht sind — der friiher geschatzte Laufertyp 
— werden allerdings viel weniger die genannten Emp- 
findungen haben. Durch die Schulterarbeit, die eine Ver- 
starkung der Armarbeit darstellt, wird eine Schritt- 
vergrófierung erzielt, die nicht aus der abstoBenden 
Kraft herriihrt, sondern aus der Kraft der Schulter-

Abb. 37. Sheppard (*) Schulterarbeit und Sprungschrittlaufen
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Abb. 38. Sheppard (*) Sprungschrittlaufen bei starker Schulterarbeit, 
ersteres ein Fehler, zweites von Vorteil

muskeln, die sonst beim Lauf wenig zur Mitarbeit heran- 
gezogen werden. Selbstverstandlich ist das Rezept nur 
fiir den Laufer von Wert, der iiber kraftige Schulter­
muskeln verfiigt.

Ich selbst habe mit gutem Erfolg aus der Armarbeit 
diese Schulterarbeit gemacht; der Schritt wird bei mir 
um 10 bis 15 cm langer, wenn ich die Schulter zur Mit­
arbeit heranziehe; wesentlich fiir die richtige Schulter­
arbeit ist es, daB, der Unterarm dabei tief bleibt.

Diese Schulterarbeit gehort meinem Gefiihl nach mit
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zum Langschrittlaufen der Amerikaner. DaB die ameri­
kanischen Mittelstreckler bewuBt Brust- und Schulter- 
training zu kraftigen suchen, lehrt ein Blick in ihr Gym- 
nastikbuch und der Plan ihrer Winterarbeit. Es ist ein 
Unsinn zu glauben, daB, die Amerikaner von Natur aus 
so kraftige Arm- und Schultermuskeln besitzen, das ist 
nur das Ergebnis einer bewufiten und systematischen 
Arbeit.

Bei dieser Schulterarbeit darf nur u m die Langs- 
achse des Korpers gedreht werden, denn dann bleibt die 
Lagę des Schwerpunkts des Korpers unverandert; wenn 
'die linkę Seite vorgeschoben ist, ist gleichzeitig die 
rechte zuriick, der Schwerpunkt, auf den die Beinarbeit 
einwirkt, dagegen unverriickt an der Stelle geblieben. 
Etwas anderes ist es indessen, wenn die Langsachse des 
Korpers selbst ins SchWanken gerat. Das ist selbstver- 
standlich unter allen Umstanden zu vermeiden, denn dann 
kann die Kraft des BeinstoBes nicht den Schwerpunkt 
direkt treffen, ein Teil geht verloren, geht daran vorbei. 
Dieser Stilfehler ist indessen leicht zu vermeiden (siehe 
Abb. 39), er riihrt her von einem Laufen auf einer 
Linie, denn dann muB ja, wie es die Zeichnung deutlich 
zeigt, die Tretrichtung am Schwerpunkt vorbeigehen. Es 
muB, auf 2 Linien gelaufen werden, eher etwas weiter 
auseinander ais weniger weit. Bei sorgfaltigem Auspro- 
bieren und der nótigen Geduld wird man leicht diese 
Fehler ausmerzen kónnen.

Einen Punkt will ich hier noch ausfiihrlicher be- 
sprechen, den ich oben nur kurz erwahnt habe. Wir 
haben gesehen, daB die GleichmaBigkeit der Bewegung 
und die Erhaltung des Schwerpunkts durch entsprechende 
Beinarbeit erzielt werden kann. Es ist nun recht schwer, 
aus der StoBarbeit des Beines allein diese GleichmaBig­
keit zu erzielen. Denn mehr oder minder bleibt diese 
AbstoBarbeit doch eine ruckweise, wahrend das Sinken 
des Schwerpunkts, wenn die Wirkung dieser abstoBenden
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Abb. 39
I. Beim Laufen auf einer Linie geht ein Teil der Kraft des BeinstoBes am 

Schwerpunkt vorbei,^die Folgę ist ein seitliches Schwanken der Langsachse des 
Kórpers.

II. Beim Laufen auf 2 Linien trifft die volle Kraft des BeinstoBes den 
Schwerpunkt.

Si: Normale Lagę des’.Schwerpunkts.
In I: Infolge des gerade erfolgten StoBes des linken Beines wiirde Si nach 

S2 verschoben werden; aber infolge der Abwartsbewegung des rechten Beines 
wiirde Si nach S3 verschoben werden. Bei gleicher GróBe von Aufwarts- und 
Abwartsbewegung. bleibt SjHn Ruhe: Si = S„ 4“ S3.

In II: Die Wirkung der StoBkraft des linken Beines ist zu Ende.'- Infolge 
der Schwerkraft wiirde Si nach Ś2 sinken; gleichzeitig infolge des Oberschenkel- 
hebens von St nach S3 gehoben werden. Bei gleicher GróBe von Aufwarts- und 
Abwartsbewegung bleibt S, in Ruhe : Sx = S2’-f- S3.

In III: StoBkraft geht gerade zu Ende, Aufwartsbewegung des Oberschenkel 
geht zu Ende: das Moment des Schwebens. Si=S3=S3.



Kraft zu Ende ist, etwas Anschwellendes ist. Wir waren 
hier schlieBlich machtlos, wenn nicht etwas Neues hinzu- 
kame: Das ist das andere Bein, das ja nicht in Ruhe 
bleibt, sondern schwungartige Bewegungen ausfiihrt. 
Durch diese Bewegungen wird die Schwerpunktslage im 
Kórper yerschoben, und es ist nun das merkwiirdig 
Schóne, daB dadurch in einer entsprechend zweckmaBig 
ausgleichenden Weise die Schwerpunktslage yerandert 
wird. Wahrend beim Aufhóren der Wirkung der ab- 
stoBenden Kraft des einen Beines der Schwerpunkt in- 
folge der anziehenden Kraft der Erde sinkt, wird gleich- 
zeitig der Oberschenkel dieses Beines gehoben. Beim 
Heben des Oberschenkels wird der Schwerpunkt im 
Kórper nach oben yerschoben (siehe Abb. 40, II). Wir 
haben also in diesem Moment einmal ein Heben des 
Schwerpunkts durch das Heben des Oberschenkels und 
aufierdem ein Sinken des Schwerpunkts, weil die Wir­
kung der abstoBenden Kraft zu Ende geht. Der Schwer­
punkt bleibt bei gleicher GróBe der beiden Krafte in 
Ruhe. Das Umgekehrte tritt ein, wenn das Bein ab- 
stóBt; der Schwerpunkt wird dadurch gehoben, gleich- 
zeitig geht der Oberschenkel des andern Beines wieder 
nach unten; dadurch wird der Schwerpunkt gesenkt. Wir 
haben auch hier ein Heben und gleichzeitiges Senken 
des Schwerpunkts. Wenn in jedem Zeitmomente die 
Krafte sich ausgleichen, bleibt der Schwerpunkt in jedem 
Moment in derselben Hóhe. Da nun das Oberschenkel- 
heben und -senken nach Belieben gemacht werden kann, 
so ist es móglich, die mehr ruckweise Arbeit des Ab- 
stoBens durch ruckweises Senken auszugleichen, das 
mehr anschwellende Sinken des Schwerpunkts durch ent- 
sprechendes Heben des Schenkels auszugleichen. Wir 
kónnen also auch zeitlich eine gleichmaBige Bewegung 
erzielen. Der Laufer macht das beim normalen Lauf 
unbewuBt; er wiirde ohne jeden Rhythmus laufen, wenn 
er hier Fehler machen wiirde.
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Beim Langschrittlau­
fen faBt das Bein weiter 
vorn Boden und verlaBt 
ihn spater. Diesem Teil 
der Ęewegung entspricht 
das Moment des Hoch- 
haltens der Oberschen­
kel. Da ersteres langer 
dauert, muB auch letz- 
teres langer andauern. 
Das AbstoBen, dem das 
Abwartssenken desOber- 
schenkels entspricht, er- 
folgt beim Langschritt­
laufen kraftiger. Also 
auch das Abwartssenken 
des Schenkels. Das He- 
ben des Schenkels wird 
wohl ahnlich wie beim 
gewohnlichen Lauf ein 
anschwellendes sein, da 
dadurch das Sinken der 
Schwerpunktslage aus 
geglichen werden soli, 
wenn die Wirkung der 
StoBkraft des Beines zu 
Ende geht. Wir haben 
also ais Resultat: Beim 
Langschrittlaufen ist es 
notig, zur Erhaltung 
der Schwerpunktslage 
den Oberschenkel kraf­
tig zu heben bis zur 
W^erechten und da- 
nach zu streben, ihn 
dort einen kurzeń Augen- A
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Abb. 42. Peltzers (*) vorbildliche Kbrperlage

blick in der Schwebe. zu halten. Das Heben des 
Oberschenkels erfolgt gleichmafiig an- und abschwel- 
lend, das Senken verhaltnismaBig ruckweise. Erst wenn 
wir diese 3 Punkte mit BewuBtsein durchfuhren, erhalten 
wir beim Langschrittlaufen das Gefiihl des Schwebens 
und Gleitens, der Harmonie der Bewegung, ohne die das 
Langschrittlaufen ein Sprungschrittlaufen ist, das keinen 
Erfolg bringt. Unser unvergeBlicher Hanns Braun hat 
die drei Momente sicherlich schon mit BewuBtsein durch- 
gefiihrt, und darum hatte seine Art des Laufens diese 
Eleganz und Ruhe, die ihn so auBerordentlich aus- 
zeichnete. Bei ihm hatte man das Gefiihl des Schwebens 
uńd Gleitens, das Gefiihl einer harmonischen und rhyth- 
mischen Bewegung, die es Hanns Braun ermbglichte,
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die schnellsten Rennen zu laufen, ohne daB jemals sein 
Lauf zu einem unschónen Zerrbild geworden ware.

Die wesentlichen Momente des richtigen Langschritt- 
laufens will ich nochmals kurz zusammenfassen:

1. Absolut gleichfórmige Bewegung ist anzustreben.
2. Die Schwerpunktslage muB erhalten bleiben.
3. Die Beińarbeit ist nicht ruckweise, sondern an- 

schwellend.
4. Der Oberkórper ist starker nach vorn geneigt ais 

beim gewóhnlichen Laufen.
5. Der Oberschenkel wird bis zur Wagerechten ge- 

hoben und ein Ruhepunkt angestrebt.
6. Die Armarbeit kraftig; Schulterarbeit ist keinFehler.

Das Training des Mittelstrećklers
Die Schwierigkeiten des Mittelstreckentrainings sind, 

daB Streckenlaufen die Schnelligkeit vermindert, daB 
Sprinten allein keine Ausdauer verschafft. Man muB 
aber in den Mittelstrecken Ausdauer erwerben, ohne je- 
doch an Schnelligkeit einzubiifien. Dazu muB noch recht 
eifrig Schrittarbeit geiibt werden, denn nach dem Vor- 
stehenden ist es eine groBe Schwierigkeit, sich den rich­
tigen Schritt anzueignen. Das ist so lange die Hauptsache, 
so lange man den Schritt noch nicht sicher heraus hat.

Es ist klar, daB danach die Arbeit des Mittelstrećklers 
in drei Teile zerlegt werden kann.

1. Das Sprinten,
2. das Erwerben der Ausdauer,
3. das Stil- oder Schrittlaufen.
Wer /von Natur aus iiber gute Ausdauer verfiigt, kann 

diesen Punkt des Trainings einschranken und sein Augen- 
merk auf Schnelligkeit und Stil richten. Wem die Aus­
dauer fehlt, wahrend er von Natur aus iiber reichlićh 
Schnelligkeit verfiigt, der wird mehr Ausdauer und Stil 
ins Auge fassen; die Arbeit wird also fur jeden ver-
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schieden sein, und die richtige Einteilung diirfte erst 
nach langerem Ausprobieren herausgefunden werden 
kónnen. Es ist klar, dafi der Mittelstreckler mindestens 
eine Kontrollstrecke haben mufi; besser ist es, wenn er beide, 
die Schnelligkeit und die Ausdauer, kontrolliert; das Wie- 
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oft der Kontrolle ist wieder abhanglg von den Qualitaten 
eines jeden Laufers. Ich selbst verfiige von Natur aus 
iiber eine ziemliche Ausdauer, und mir geniigt eine Aus- 
dauerkontrolle etwa bei jedem 5. oder 6. Training. Da- 
gegen ist bei mir die Schnelligkeit sehr veranderlich und 
recht schwer in aufsteigender Linie zu erhalten. Des- 
wegen fiihre ich eine Schnelligkeitskontrolle etwa jedes 
dritte Training durch. Die Schnelligkeitskurve (siehe 
Abb. 44) geht zum Unterschied zur Sprinterkurve nur 
recht langsam in die Hóhe; das ist aber kein gróBer 
Schaden, ich muB nur streng darauf achten, daB sie 
nicht abwarts geht; das ist ein w i c h t i g e r G e s i c h t s - 
punkt fiir das Mittelstreckentraining. Geht 
die Schnelligkeitskurve abwarts, dann habe ich unbedingt 
falsch trainiert und der Ausdaueriibung eine zu groBe 
Beachtung geschenkt. Ich muB. dann sofort in das Trai­
ning Sprints einschalten, bis ich wieder meine normale 
Geschwindigkeit erreicht habe.

Ein Training, das in der Hauptsache aus Tempolaufen 
und Streckelaufen auf Zeit besteht, ist absolut zu ver- 
werfen. Ich bin immer in dem Moment in meinen Lei- 
stungen zuriickgegangen, ais mich eine gute gelaufene 
Zeit dazu verlockte, die Sache nochmals zu probieren 
und nochmals, um zu sehen, ob ich nicht doch noch 
eine Zehntelsekunde besser laufen konne. Man wird auf 
diese Weise schon nach ganz kurzer Zeit zum schwer- 
falligen Tempolaufer, der seine Strecke meinethalben in 
ganz guter Zeit bewaltigen kann, dem aber schon bald 
die Spurtfahigkeit fehlt. Wenn ein schneller Mann im 
Rennen ist, der bis zum Spurt mitkommt, dann ist der 
Tempolaufer der Geschlagene. Tempolaufen macht dann 
fiir eine gewisse Zeit stabil, man ist schlieBlich auf eine 
bestimmte Zeit eingestellt, die man zu jeder Tages- und 
Nachtzeit laufen kann. Aber besser ais diese Zeit zu 
laufen ist dann unendlich schwer und nicht móglich, 
selbst wenn es einmal nótig ist. Vom Temposch inden 
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im Training, wie man es mitunter sieht, und wie ich es 
langere Zeit selbst durchgefiihrt habe, ratę ich dringend 
ab. Man kommt dadurch zu einer bestimmten 
D u r c h s c h nit t sl ei s t ung und nicht dariiber 
hinaus. Diese Erfahrung hat meinem Gefiihl nach 
auch unser Meister Hanns Braun machen miissen, der 
nach seiner Trainingsbeschreibung vor Stockholm zu- 
viel Tempo im Training gelaufen ist. Allerdings kommt 
bei Braun noch dazu, daB er den Fehier gemacht hat, 
zwei Strecken zu laufen, etwas, was bei den heutigen 
Olympiaden kaum mehr móglich ist.

Das Herantrainieren an eine Strecke muB mit gróBer 
Vorsicht durchgefiihrt werden. Diese Art des Trainings 
ist iibrigens nur fur auBerordentlich robuste Athleten bei 
allerbester Ernahrung móglich. Ich will aber hier aus- 
driicklich erklaren — nur das Herantrainieren allein ohne 
irgendwelche Beigaben halte ich fur ein gefahrliches 
Beginnen. Ich verstehe darunter etwa folgendes. Ich gehe 
von einer mittleren 400-m-Leistung aus, etwa von 54 Se- 
kunden, wenn meine Bestleistung 52 Sekunden betragt. 
Beim ersten Training laufe ich 400 m in 54 und laufe 
dann in sehr langsamem Tempo bis 800 die zweiten 400 
etwa in 1 Minutę 30 Sekunden. Beim zweiten Training 
laufe ich 420 m im Tempo der 54 Sekunden fur 400 m 
und 380 ganz langsam. Beim dritten Training laufe ich 
440 und so Training fur Training 20 m mehr, bis ich 
schlieBlich auf langere und langere Entfernungen 
komme. Je langer die Strecke wird, desto schwerer ist 
es, das Tempo zu halten, aber mir ist es bei einer Trai- 
ningsreihe von 2 Monaten bei zweimaligem wóchent- 
lichen Training gelungen, bis zu 730 m zu gelangen. Ich 
war tatsachlich imstande, 730 m in einem 54-Sekunden- 
Tempo zu laufen. Allein damals kam mit gróBer Gewalt 
der Riickschlag, und ich bin iiberzeugt, daB, dieser Riick- 
schlag bei weniger kraftigen und fanatischen Leicht- 
athleten viel friiher gekommen ware. Eine uniiberwind- 
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liche Unlust zwang mich, den Rennschuh beiseite zu 
legen, und der Gedanke an Laufbahn und Stoppuhr hatte 
fiir mich etwas Unertragliches, vor dem ich fliichtete wie 
das Kind vor dem schwarzen Mann. Aber auch kórper- 
lich war ich derartig mit meinen Kraften zu Ende, daB 
mich meine Freunde hóchst besorgt zur Ruhe mahnten. 
Aber immerhin hatte ich 730 m gelaufen in einem Tempo, 
das so schnell war wie das der Meisterschaft in Stock- 
holm. Dieses An-die-Strecke-Herantrainieren hat fiir einen 
gesunden kraftigen Organismus viel fiir sich, wenn es 
die Fehler vermeidet,' die ich gemacht habe. Ich per- 
sónlich bin heute iiberzeugt, daB ich mit einigen Va- 
riationen, bei langsamerer Arbeit, in einer viel langeren 
Trainingsperiode, die sich bis auf 2 Jahre erstrecken 
darf, bei Innehalten von regelmaBigen Ruhepausen zu 
den besten Resultaten gelangen kann. Einen musku- 
lósen, vóllig gesunden und recht robusten jungen Mann, 
der alle Stilfehler und Anfangerleiden hinter sich hat, 
wiirde ich fiir eine Weltmeisterschaft sicherlich auf ahn- 
liche Weise trainieren, und ich bin iiberzeugt mit groBem 
Erfolge. Allerdings miiBte alles ausgeschaltet werden, 
was nicht ins Programm gehbrt, also vor allem diirften 
dazwischen keine Rennen gelaufen werden. Ich wiirde 
nie verzichten auf eine Schnelligkeitskontrolle und wiirde 
das Streckenverlangern ais Ausdaueriibung ansehen und 
wurde diesen Lauf nur ais 4. oder 5. Training gestatten. 
An den iibrigen Trainingstagen wiirde ich vor allem dem 
Sprinten einen groBen Raum geben, weil gerade das 
Sprinten dem Laufer die Form, die Gestalt gibt, und 
dazwischen wiirde ich doch ab und zu die Stil- oder 
Schrittiibungen einschalten. Das Herantrainieren fiir 
groBe Trainingsperioden ist meiner Uberzeugung nach 
die beste Art, um Erfolge zu erzielen. Allein die Voraus- 
setzung eines unverwiistlichen Kórpers ist doch nicht 
immer da, und man kann es auch gar nicht verlangen, 
daB, ein jeder durch Jahre harte Arbeit leistet, ohne den 
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Ansporn des Wettkampfes zu haben. Und davon, die 
Trainingsperiode abzukiirzen und also die Strecke schnel- 
ler zu verlangem, davon ratę ich aus meiner recht schlim- 
men Erfahrung heraus entschieden ab.

Fur kiirzere Perioden hat man auf andere Weise leich- 
teren und beąuemeren Erfolg. Vor allem kann man sich 
durch die nachfolgend beschriebene Trainingsmethode, 
ohne die Gefahr eines Zusammenbruchs, der bei der 
obigen harten Trainingsart immer besteht, langere Zeit 
auf einer anstandigen Leistungshóhe erhalten. Zurzeit 
wahle ich diese Trainingsmethode, weil sie mir sehr 
zusagt und sie mir gestattet, nach Belieben Rennen zu 
laufen, und weil sie mich kaum anstrengt, so daB ich 
jederzeit frisch und wohlauf bin. Die Grundlage meines 
Trainings ist der Sprint, der fehlt mir am meisten, wah- 
rend ich ziemlich viel natiirliche Ausdauer besitze. Das 
ist natiirlich verschieden und hangt wohl sicher auch 
von dem ab, was man vor seinem 8oo-m-Training ge- 
macht hat. Ich habe in meiner Jugend sehr wenig ge- 
sprintet, meine Muskeln und motorischen Nerven sind 
daher nicht besonders schnell, und ich muB, in dieser 
Richtung natiirlich viel mehr arbeiten ais ein Laufer, 
der von Natur aus Sprinter ist.

Ich pflege also alle Ubungen, die meine Muskeln und 
motorischen Nerven schnell machen konnen. Das sind 
natiirlich dieselben Ubungen, die auch den Sprinter schnell 
machen. Ich beginne mit Startiibungen bei jedem Trai­
ning. Auch die Antrittsiibungen, die ich beim Sprinten 
beschrieben habe, fiihre ich bei meinem Mittelstrecken- 
training durch. Beide Ubungen stellen keine harte Ar­
beit dar, und ich bin nach ihrer Absolvierung sehr wohl 
noch zu der andern Arbeit fahig. Im Programm muB ich 
natiirlich unterbringen meine Distanz, die ich laufen will, 
denn ich muB doch von meinem Konnen in meiner Strecke 
genau unterrichtet sein. Diese Leistung zusammen mit 
der Leistung der Schnelligkeitskontrollstrecke und der 
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Gewichtskontrolle gibt mir eine hinreichende Kórper- 
kontrolle, die ich im Training haben muB. AuBer meiner 
8oo-m-Strecke muB also im Trainingsplan die Schnellig- 
keitskontrollstrecke enthalten sein. Da ich persónlich die 
Schnelligkeit nótiger habe ais die Ausdauer, muB, ich 
mindestens noch einen Schnelligkeitstag einfiigen. An 
diesem Tag mache ich Vorgabelaufe iiber kiirzere Distan- 
zen von 60 oder 120 m, die mich zwingen, meine gróBte 
Schnelligkeit zu laufen. Es muB, nun noch im Trainings­
plan ein Stiltag enthalten sein, an dem nur Stil geiibt 
wird. Man kónnte dem ja vorziehen, tagtaglich etwas 
Schrittstil zu iiben, aber das gibt leicht eine Anhaufung 
der Arbeit, die trainingswidrig ist. Das waren dennoch 
schon 4 Dinge, die untergebracht sein wollen im Trai­
ningsplan. Ais recht wertvolles Ausdauertraining habe ich 
indessen ais fiinftes Training. auf ein Wechseltempotrai- 
ning, wie ich es nachher ausfiihrlicher beschreiben werde, 
nicht verzichten zu kónnen geglaubt. Dazu kónnte dann 
noch gleichfalls ais wertvolles Ausdauertraining, bei dem 
sogar viel an Schnelligkeit gewonnen werden kann, eine 
6-Runden-Staffel fiir 5 Mann mit beliebigem und beliebig 
oft wiederholtem Wechsel kommen. Das ist eine recht 
anstrengende Angelegenheit, da man sechsmal hinter- 
einander in Abstanden von etwa 1 Minutę 100-m-Laufe 
mit gróBter Schnelligkeit zu laufen hat; aber zweifellos 
verschafft diese Staffel enorme Ausdauer, ohne daB man 
an Schnelligkeit viel verliert. Vor Rennen wichtiger Art 
allerdings mit viel Vorsicht zu genieBen.

Wir kamen also schlieBlich auf eine Periode von 6 Trai- 
ningstagen. Je nach Kraft, Ernahrung und Neigung las­
sen sich diese 6 Trainingstage auf 1 Woche mit einem Ruhe- 
tag, wie es Hanns Braun empfahl, oder auf 2 Wochen 
mit einem Tag Pause zwischen jedem Training und 2 Ruhe- 
tagen nach der Periode oder auf 3 Wochen mit 2 Tagen 
Pause zwischen jedem Training und 3 Ruhetagen nach 
der Periode verteilen. Fiir Leistung und Befinden hat 
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sich bei mir die dritte Art am besten bewahrt, nur muB 
bei dieser Methode die Trainingszeit recht friih beginnen 
und spat endigen, da man bei einem langgedehnten Trai­
ning naturgemaB lange braucht, bis man seine Hóchst- 
form erreicht. Man kann aber dann auch diese Hóchst- 
form viel stabiler und langer erhalten ais bei einem 
kiirzeren und heftigeren Training.

Die Verteilung der einzelnen Trainingsstrecken wiirde 
dabei Wohl am besten von folgenden Gesichtspunkten aus 
erfolgen. Im Mittelpunkt steht naturgemaB die Strecke, 
die mit Vorgabe und nach Zeit gelaufen wird mit aller 
Scharfe. Durch die lange Strecke habe ich an Schnellig­
keit eingebuBt, muB also ais nachstes Training das Schnel- 
ligkeitsvorgabetraining einschalten, das waren also die 
60- bzw. i2o-m-Vorgabelaufen; danach kann ich wieder 
etwas fur die Ausdauer tun und den Staffeltag folgen 
lassen, danach wieder etwas fur die Schnelligkeit und die 
Kontrollstrecken folgen lassen, danach wieder fiir die Aus­
dauer Wechseltempolaufen und schlieBlich, um am nach- 
sten Tag in der Hast, Zeit zu laufen, nicht in Stilfehler zu 
verfallen, den Stiltag in gewissenhafter Weise einschieben.

Dieser Trainingsplan ist gut 
yorangebracht. Man muB abe

Wir hatten demnach etw

i- Tag
| 2 Starts |
| 2 Antritts |

2. Tag ) 4 Starts |
1 4 Antritts J

3- Tag
1 2 Starts |>
1 2 Antritts (

4. Tag 1 2 Starts 1
1 3 Antritts (

5- Tag
f 2 Starts 1
1 2 Antritts J

6 Tag ( 3 Starts |
1 3 Antritts 1

folgenden Traningsplan:

800 m Zeit Vorgabe

60 m Vorgabe
120 m Vorgabe

Staffel

200 m Zeit

Wechseltempo

Stiltag

ausprobiert und hat schon
■ damit rechnen, daB man 

8 Amberger, Der Lauf.



bei einer 3-Wochenperiode vor 4 Monaten nicht auf der 
Hóhe ist, wenn man also im Juni in Form sein will, muB 
man im Februar mit dem Training beginnen, denn dann 
hat man im Juni erst fiinfmal 800 m auf Zeit gelaufen. 
Wenn man gezwungen ist, spater anzufangen durch zu 
kaltes Wetter oder Regenperioden des Ffiihjahrs und 
will an dem Trainingsplan festhalten, dann muB. man 
die 2-Wochen-Periode wahlen.

Wenn ein Laufer Von Natur aus weniger Ausdauer 
besitzt, muB er mehr Strecke trainieren. Die Lósung des 
richtigen Trainingssystems liegt bei jedem Einzelnen. 
Er muB ein Trainingsbuch, in dem alles Wichtige in 
iibersichtlicher graphischer Weise aufgezeichnet wird, 
fiihren und dann die eine oder die andere Methode an 
sich ausprobieren. Gleiches gilt hier nicht fiir alle. Ich 
erinnere mich hier deutlich an einen wichtigen Lauf im 
Jahre 1913. Ein Kamerad und Konkurrent fuhr damals 
eine Woche vor dem betreffenden Sportfest an Ort und 
Stelle. Wir trainierten beide nicht nur dasselbe, wir 
aBen und tranken genau dasselbe, machten genau die­
selben Spaziergange, gingen beide sehr regelmafiig um 
9 Uhr zu Bett — und der Erfolg war der, daB ich wun- 
derbar in Form War und mein Kamerad unter aller Kritik. 
Mein etwas reichliches Trainingsprogramm hatte er ein- 
fach nicht vertragen. — Es muB unbedingt ein jeder 
sein Training herausfinden, und er wird es sicher bei ge- 
wissenhafter Beobachtung leicht an Hand seiner beiden 
Kontrollstrecken kónnen. Beide miissen besser werden 
bei richtigem Training.

Ich will hier an dieser Stelle noch einer wichtigen Trai- 
ningsmethode gedenken, die seinerzeit von ca. 30 Pro- 
zent der amerikanischen Mittelstreckler angewandt wurde 
und die ich selbst 1913 mit gutem Erfolg ausprobierte. 
Der Laufer lauft etwa einen 300-m-Steigerungslauf und 
sofort weiter in recht gemiitlichem Tempo, so daB, man 
etwa nebenher gehen kann, eine ganze Bahnrunde und 
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hierauf sofort weiter wieder einen Steigerungslauf von 
etwa 300 m, anschlieBend wieder eine gemiitliche Rundę, 
dann wieder einen Steigerungslauf und so weiter, bis er 
eben genug hat. Es ist klar, daB man auf diese Weise 
Ausdauer gewinnt, ohne sehr an Schnelligkeit zu ver- 
lieren. Wenn man hier MaB halt und nicht zuviel macht, 
ist es schon móglich, daB man recht guten Erfolg er­
zielt. Der Wechseltempolaufer ist ungemein ausdauernd 
und kann am Tage schlieBlich spielend leicht mehrere 
Rennen hintereinander laufen, ohne daB die spateren 
Rennen wesentlich schlechter sind ais die friiheren. Aber 
auch hier gilt das, was von Trainingsart 2 gesagt ist. 
Sie ist Krafte raubend und setzt voraus robuste Kórper- 
beschaffenheit und beste Ernahrung. Wie bei der zweiten 
Art ist jedes Ausgeben von Kraft auf anderem Weg ais 
im Training unbedingt zu vetwerfen und wiirde sofort 
in ider Leistung fiihlbar sein. Das eben ist bei der 
dritten Methode das Angenehme, daB ich auch einmal 
mir etwas AuBiergewóhnliches gestatten kann, ohne daB 
mein Kórper sofort mit der Quittung des Zusammen- 
bruches kommt; denn bei der dritten Methode bin ich 
nie an der Grenze meines Ichs, wie es bei den harten 
Trainingsmethoden fortwahrend der Fali ist. Und diese 
harten Trainingsmethoden garantieren mir nur dann fiir 
den Erfolg, wenn ich sie riicksichtslos gegen mich ohne 
jeden KompromiB bei absoluter Enthaltsamkeit betreffs 
aller Dinge, die mich interessieren und bei absolut voll- 
wertiger erstklassiger Ernahrung durchfiihre. Den Welt- 
meister werden allerdings nur harte Trainingsmethoden 
hervorbringen. Ich fiige hier einige Trainingskurven bei, die 
ich nach von mir erzielten Leistungen nach den verschie- 
denen angefiihrten Trainingsmethoden gezeichnet habe 
(Abb. 44).

Gleichzeitig eine Seite eines Trainingsbuchs, aus dem 
man alles fiir sein Training Wichtige herauslesen kann 
(Abb. 32).



Ich bringe die 400-m-Strecke nach der 8oo-m-Strecke, 
weil sie eine iibergangsstrecke ist, die im Stil sowohl mit 
dem Sprint wie mit der Mittelstrecke gewisse Ahnlich- 
keiten hat. Denn auch bei der 400-m-Strecke ist ein 
langes Herausschreiten unerlaBlich, wenn auch das Mo­
ment des Gleitens und Schwebens, das den 800-m-Stil 
kennzeichnet, fast vóllig verschwindet und wie beim 
Sprinten viel mehr Wert auf Schnelligkeit der Bewegung 
gelegt werden muB. 400-m-Rennen werden sowohl von 
schnellen Mittelstrecklern, wie von ausdauernden Sprin­
tem mitunter mit gutem Erfolg gelaufen, in wirklich 
schweren Rennen wird jedoch der Spezialist immer die 
Oberhand behalten. Allerdings kann durch ein ent- 
sprećhendes Training ein guter 200-m-Mann verhaltnis- 
maBig leicht zum 400-m-Spezialisten werden.

Der 400-m-Laufer muB eine robuste Gesundheit und 
eine zahe Ausdauer besitzen; die Anforderungen, die an 
ihn im Training und im Wettkampf gestellt werden, sind 
die gróBten der ganzen Leichtathletik; er muB harte An- 
strengungen ertragen kónnen und vor allem eine Kampf- 
natur sein, die bis zum Umfallen kampfen kann. Um- 
gekehrt wird auch die Begeisterung bei einem erstklas- 
sigen 400-m-Lauf grófier sein ais bei jeder anderen Lei­
stung; der 400-m-Lauf wird immer der Hóhepunkt eines 
Sportfestes sein.

Es gibt zwei 400-m-Typen; der eine ist der muskel- 
kraftige massige Typ, wie er uns in Meredith, Lindberg, 
Imbach und Neumann entgegentritt, der andere ist der 
hagere und langsehnige Typ, wie er durch Hanns 
Braun, Joung und Engdahl verkórpert wird. Beide 
Typen waren erfolgreich, Meredith halt den Weltrekord 
iiber 402 m mit 47 Sekunden. Reidpath ist der Sieger von 
Stockholm, aber Hanns Braun lief nur 1/10 Sekunde 
schlechter, und Engdahl lief 1920 vier Rennen unter 
49 Sekunden.

Der 400-m-Laufer muB schnell und ausdauernd sein.
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Abb. 45. Lindberg (*) in Stockholm. Der muskulóse 400-m-Typ

Vor allem aber muB, er iiber groBe Schnelligkeit ver- 
fiigen. Die Schnelligkeit ist stets der entscheidende Fak­
tor fiir das 400-m-Laufen. Aus diesem Grunde ist es 
auch fiir den Mittelstreckler so schwer, iiber 400 m Er­
folge zu erzielen. Wenn er es absolut probieren will, dann 
muB. er endlos sprinten; aber im allgemeinen kann er 
durch seine gróBere Ausdauer den Mangel an Schnellig­
keit nicht ersetzen. Und aus diesem Grunde tauchen oft 
und plótzlich Namen iiber 400 m auf, die man friiher 
nur unter den Kurzstreckenlaufern finden kónnte.

Wenn man ein gewisses Alter erreicht hat, ist es sehr 
schwer, Schnelligkeit zu erwerben, wenn man sie von 
Natur aus nicht hat oder durch fjben in der Jugend sich 
diese Schnelligkeit nicht schon erworben hat; denn die 
Muskeln formen sich nach der Arbeit, aber dies beson- 
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ders, man konnte fast sagen: n u r in der Jugend. Wer 
es in der Jugend verpaBt hat, zu sprinten, der wird nie- 
mals mehr erstklassig im Sprinten werden und auch iiber 
400 m nicht mehr geniigend Schnelligkeit sich erwerben 
konnen; und der lasse auch die Finger von einem 400-m- 
Training. Nur Wer in der Jugend viel gesprintet hat, 
der besitzt, was fiir den 400-m-Laufer unerlaBlich ist: 
eine zum Sprinten befahigte Muskulatur und auf Schnel­
ligkeit eingestellte motorische Nerven. In der Jugend 
schon 400 m zu trainieren, ist verkehrt, denn die An- 
strengung ist zu groB; der Athlet, der schon in der Zeit 
der Entwicklung harte Arbeit leistet, wird seine mbg- 
liche Hóchstform nicht erreichen; erst wenn die kórper- 
liche Entwicklung zu Ende ist, darf mit einem 400-m- 
Training begonnen werden.

Ganz systematisch sollte man daher von den jugend- 
lichen Sprintera diejenigen, die von Natur aus aus- 
dauernd sind, nach vólliger kórperlicher Entwicklung 
iiber 400 m trainieren. Ich bin iiberzeugt, daB, dann 
bessere Zeiten gelaufen werden. Denn heute fehlen uns 
immer noch die neun Athleten, die Amerika 1920 aus 
dem Boden stampfte, die um 49 Sekunden herum, driiber 
und drunter, laufen konnten.

Allerdings glaube ich, daB in Amerika nicht allein die 
Methode und die Konkurrenz es sind, die diese Uber- 
legenheit schufen. Ich glaube vielmehr, dafii die Ame­
rikaner iiber 400 m so erfolgreich sind, weil sie viel 
systematischer ais wir Schritt laufen. Schon in Stock­
holm War das fast genau so auffallend wie bei den 
800 m. Die Art des langen 400-m-Schrittes ist indessen 
wohl ein anderer ais beim 800-m-Laufen. Wahrend dort 
der Schritt lang ausgreifend, schwebend sein muB, aber 
doch immerhin etwas langsam aussieht, miissen beim 
400-m-Lauf diese Momente zum Teil zuriick treten. Die 
SchrittgroBe wird hier mehr durch eine dem Sprinten 
verwandte Art erzielt. Der richtige 400-m-Stil ist eine 

118



Kombination von etwa 2/3 Sprinterarbeit und ł/3 Mittel- 
streckenarbeit. Ich persónlich glaube allerdings, daB man 
sogar restlos mit dem Sprinterstil durchkommt, und daB 
iiberhaupt die 400-m-Strecke vom Sprint aus und nur von 
Sprintem zu bearbeiten ist. Aber diese Ansicht wird wohl 
ihre Gegner haben. Gegen meine Ansicht wiirden vor 
allen Dingen die Mittelśtreckeneigenschaften unseres 
Hanns Braun sprechen, aber ich bin eben iiberzeugt, daB, 
Hanns Braun von Natur aus Sprinter war. Das be- 
weisen unbedingt seine 200-m-Zeiten 21,9 und 22, die er 
wiederholt lief. Ich bin iiberzeugt, daB, Hanns Braun, 
wenn er nur gesprintet hatte, die 400 m in Stockholm 
ganz iiberlegen gewonnen hatte. Wenn er nie 800 m ge­
laufen ware, hatte er zweifelsohne eine noch grófiere 
Schnelligkeit entfalten kónnen. Gerade die langen, seh- 
nigen, hageren Sprinter konnten gute 200-m-Zeiten laufen, 
ich erinnere an Gryseels und Joung.

Dem 400-m-Schritt fehlt der Ruhepunkt, das Verweilen, 
das dem 800-m-Schritt das Schweben gibt. Den richtigen 
400-sm-Schritt erwirbt man am besten durch Schritt- 
schnelligkeits-Steigerungslaufe, bei denen das Moment des 
BodenheranreiBens beachtet wird, das beim Sprinten 
von hervorragender Bedeutung ist. Es ist sehr oft durch 
seitliches Photographieren der Stil zu kontrollieren und 
viel in diesem Sinne zu arbeiten. Die Amerikaner haben 
in Stockholm zum Teil auch aus der Armarbeit eine Schul­
terarbeit gemacht, ich erinnere an Joung und Lindberg, 
aber im allgemeinen war die Schulterarbeit viel weniger 
auffallend ais bei den 800 m. Dagegen darf die Arm­
arbeit wohl kraftig und energisch sein, da der Schritt 
weit und' kraftig sein soli. Die Schrittweite des 400-m- 
Manns betragt nach meinen Messungen bei Leuten von 
1,75 m etwa 1,90 m bis 2 m. Der Schritt muB, groB 
sein, da die Laufschnelligkeit erheblich ist und im Schreit­
winkel fast bis zum AuBersten gegangen wird. Der Stil 
unterscheidet sich nur unwesentlich vom Sprinterstil; der 
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Sprinter tritt im ganzen nur noch etwas harter; auf eine 
Harmonie der Bewegung kann dort im Notfall verzichtet 
werden, weniger im 400-m-Lauf.

Der 400-m-Lauf wird im allgemeinen vom Start bis 
ins Ziel mit Herausgabe aller Kraft gelaufen. Man lauft 
hier gewbhnlich schnell, solange es irgend geht. Das ist 
nicht das Richtige. Fast alle internationalen erstklas- 
sigen 400-m-Rennen werden in den letzten 70 m entschie- 
den. Da noch die nótige Kraft zu haben ist gleichbe- 
deutend mit dem Sieg. Brauns Niederlagc resultiert aus 
der besseren Krafteverteilung von Reidpath in Stock­
holm. Allerdings muB man bis zu 330 m wenigstens un- 
gefahr mitkommen. Bei uns in Deutschland ist es vor- 
erst noch einfach, 400-m-Lauf e zu gewinnen; wer imstande 
ist, unter 50 Sekunden zu laufen, ist Sieger, ob er die 
ersten 300 m in 35 lauft oder in 36,5. Allerdings begreife 
ich nicht, daB man die ersten 300 m so schnell lauft, daB 
man die letzten 100 m nicht mehr kann. Ich bin iiber* 
zeugt, daB ein Laufer, der die ersten 300 in 34,5 Sekun­
den laufen kann und dann noch etwa 50 Sekunden fur 
400 m fertig bringt, bei einer etwas geschickteren gleich- 
mafiigen Laufeinteilung unter 50 laufen kann. Er laufe doch 
gegen eine Staffel, die genau darauf eingelernt ist, 100 m 
in je 12 Sekunden zu laufen! Das muB doch gelingen!

Ich bin uberhaupt ein Anhanger gleichmaBigen Lau- 
fens, und zwar auf Grund einer mit unendlicher Geduld 
durchgefiihrten langen Versuchsreihe. Ich bin uberzeugt, 
dafi, wenn es ein Laufer fertig bringt mit seinen Nerven, 
genau gleichmafiig zu laufen bei einer Weltmeisterschaft, 
etwa bei 800 m, daB er das beste Rennen lauft. Dort 
werden die ersten 400 m etwa in 52,5 Sekunden ge­
laufen, da kann er ruhig 55,5 Sekunden laufen; er spart 
den Anfangskampf, der Nerven und Kraft kostet, den 
fortwahrenden Positionskampf um die Innenbahn, bei 
einem groBen Feld das AuBenlaufen; er kann sicherlich 
ganz bequem eine ganze Rundę an der Innenkante lau- 
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fen, da ihn keiner daran hindert, da der erste Laufer etwa 
22 m vor ihm lauft. Was er an Kraft spart, wenn er im- 
stande ist, etwa 50 Sekunden zu laufen und statt der 
52,5 Sekunden des Rennens nur 55,5 Sekunden, das 
reicht ganz gewifi aus, um nachher heranzukommen und 
beim SchluB starker zu sein ais der ausgepumpte Fiih- 
rende. Bei gleichmaBigem Laufen ist er unbedingt bei 
680 m an der Spitze des Rennens. Allerdings muB der 
betreffende Laufer imstande sein, sein Lauftempo jeder- 
zeit auf Zehntelsekunden genau einzuschatzen. Bei einem 
400-m-Rennen kann man gewiB noch beąuemer gleich- 
maBig laufen, da jeder seine eigene Bahn hat.

Das 400-m-Training muB. also vor allem viel Schnel- 
ligkeitsiibungen und zum Erwerben des richtigen Stils 
viele Schrittschnelligkeit-Steigerungslaufe enthalten. Zum 
Etwerben der unbedingt nótigen Kampfenergie sind end- 
los Vorgabelaufe iiber samtliche Zwischenstrecken mit 
Vorgaben, die bis zum AuBersten zwingen, einzufiigen. 
Zum Erwerben der Ausdauer geniigt ein Wechseltempo- 
training oder Staffeltraining mit beliebigem Wechsel etwa 
jedes 7. oder 8. Training. Der Trainingsplan wiirde also 
etwa folgendermaBen aussehen:

1. Tag

2. Tag

3- Tag

4 Tag

5- Tag

6- Tag

| 4 Starts
| 4 Antrittsiibungen

j 2 X SchluBlaufen iiber 80 m

| 4 Starts 1 2 X 350 m Schrittschnellig-
( 4 Antritts / keitssteigerung
| 4 Starts 1 200 m Vorgabelaufen (Zeit)
1 4 Antritts J (2. Periode 150 m Vorgabe) 

(3. Periode 35omVorg. usw.)
) 4 Starts | 2 X 300 m Schrittschnellig-
l 4 Antritts 1 keitssteigerung
| 4 Starts
I 4 Antritts j 2 X SchluBlaufen iiber 80 m

f 2 Starts ] 400 m, Vorgabe, Zeit, aus-
1 2 Antritts j laufen
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I 4 Starts 1 ,T , o
7- Tag [ 4Antritts j Vor«abc 50 m, 60 m, 80 m

8. Tag Wechseltempi bzw. endlich Staffeł.
Ich ratę unbedingt ab, taglich zu trainieren, auch hier 

ist es besser, einen Tag Ruhe nach jedem Training ein- 
zuschalten, vielleicht noch besser 2 Tage und nach jeder 
Periode 3 oder 4 volle Ruhetage; wir hatten dann ein Mo- 
natsprogramm. Auch hier ist es nótig, friih zu beginnen, 
wenn man bis Juni/Juli schon in bester Form sein will.

Das Langstreckenlaufen
Das Langstreckenlaufen den Langstreckenlaufern 1
Wahrend 100 m ein jeder ohne gesundheitlichen Scha- 

den laufen kann, Hochspringen und Weitspringen des- 
gleichen, ist das Langstreckenlaufen den Veranlagten 
vorbehalten. Wer nicht dazu veranlagt ist, der lasse die 
Finger davon. Es ist grundverkehrt zu verfahren, wie es 
bei uns vor Zeiten ublich war: Man probierte einen neuen 
Mann iiber 100 m, es ging nicht, man probierte ihn iiber 
400 und 800 m, es ging offenbar auch nicht, dann muGte 
er eben lange Strecken laufen. Ein Laufer, der ohne Ver- 
anlagung lange Strecken versucht, wird sich ewig qua- 
len und nie etwas Besonderes leisten, er wird bald diirftig 
und hager werden. Statt gesund zu werden, wird er durch 
den Sport kórperlich nur herunterkommen.

Das Langstreckenlaufen den Langstrecklern!
Es gibt Menschen, die von Natur ausdauernd sind, 

denen das Streckenlaufen etwas Angeborenes ist, denen 
es in gesundheitlicher Hinsicht nicht schadlich, sondern 
Bediirfnis ist, 'die Freude daran haben und Vorteil fiir 
ihre Gesundheit. Meist sind es leichtere Leute, die im 
Gewicht selten iiber 125 Pfund hinan gehen. Diesen soli 
das Langstreckenlaufen vorbehalten bleiben, und diese 
sieht man gern Langstrecken laufen. Es gibt allerdings 
eine latente Veranlagung, eine Veranlagung, die zunachst 
nicht ohne weiteres kenntlich ist und erst nach einem
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Abb. 46. Der Wcltrekordmann Nurmi, der nicht nur die langen 
Strecken, sondern auch mittlere Strecken hervorragend lauft

Training zutage tritt. Aber auch hier ist es nicht nótig, 
das Training endlos fortzusetzen, wenn nach einiger Zeit 
die Fahigkeit zum Langstreckenlaufen offenkundig nicht 
vorhanden ist.

Wir haben in Deutschland auch im Langstreckenlaufen 
Fortschritte gemacht. Kriimmel war der erste, der 
Zeiten lief und bessere Leistungen schuf, ihm verdankt 
Miinchen seine Langstreckenklasse. Kriimmel wurde 
in der Hegemonie abgelóst von B e d a r f f, der jetzt 
schon langere Zeit in allen langen Strecken Hóchst- 
leistungen schuf und verbesserte; und der vielleicht noch 
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einmal fahig ist, internationale Bedeutung zu erlangen. 
Unsere jiingsten Sterne sind der Hamburger Hu sen 
und der noch jugendlichere D i e ckm ann- Hannover, 
die bei den Meisterschaften in Duisburg Bedarff iiber 
5000 m zum Aufgeben zwingen konnten. Die besten Lang- 
streckler, die ich gesehen, waren der Franzose Bouin, 
der Stundenrekordmann, und H an n es Koleb mai- 
n e n, der Sieger von Stockholm und der Marathonsieger 
von Antwerpen. Man glaubte damals, es sei ganzlich un- 
móglich, die damalige 5000-m-Zeit von 14,36 zu unter- 
bieten, da sie nur durch den Brust-an-Brust-Kampf vom 
Start zum Ziel der beiden Rivalen ermbglicht schien, 
aber nun hat der phanomenale Finne Nurmi gezeigt, 
daB eitel ist aller irdische Ruhm und hat diesen un- 
glaublichen Rekord Kolehmainens noch einmal verbessert. 
Schon seine Zwischenzeiten iiber 2000 und 3000 m dabei 
sind besser ais unsere deutschen Rekorde, aber der Re­
kord iiber 5000 m selbst iibertrifft unseren guten, erst 
kiirzlich verbesserten deutschen Rekord um eine ganze 
Minutę. Nurmi ist auch iiber die kiirzeren langen Strecken 
hervorragend, er hat die 1500 m schon unter 4 Minuten 
gelaufen, etwas, was Hannes Kolehmainen in Stockholm 
doch nicht konnte. Wir sehen, daB das, was wir in der 
Mittelstrecke ais Prinzip in den Vordergrund gestellt 
haben, sogar in der langen Strecke seine Geltung hat. 
Schnelligkeit und Ausdauer sind beide bei der langen 
Strecke nbtig. Je kiirzer die lange Strecke ist, desto mehr 
muB an den ersten Teil gedacht werden, das hat auch 
unser Meister K ó p c k e erfahren miissen, ais er bei den 
Meisterschaften in Duisburg von Pelt z er geschlagen 
wurde. Peltzer war der schnellere Mann, und Kbpcke 
hat bei seinem guten Ausdauertraining den Sprint 
zu sehr vernachlassigt. Kbpcke muB 1500 m unter 4 Mi­
nuten laufen, wenn er Peltzer durch Tempo niederringen 
will. Der 1500-m-Lauf wird sogar im allgemeinen nicht 
durch Tempo entschieden, das zeigen die Stockholmer
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Abb. 47. Amberger (*) beim 1500-m-Lauf in Stockholm

1500 m und gleichfalls der Antwerpener 1500-m-Lauf, 
ebeńso wie der Sieg Sheppards iiber Wilson in London. 
Allerdings gibt es fiir jeden Laufer eine Zeitgrenze; es 
ist oft merkwiirdig, wie ein Laufer, der bei 1 Min. 59 Se­
kunden fiir die 800 m noch frisch darauflos spurten 
konnte, bei 1 Min. 57 Sekunden ohne jede Kraft und 
SchluB schnelligkeit ins Ziel lauft. Wenn einmal bis an 
das Ende der menschlichen Leistungsfahigkeit heran- 
gegangen wird, dann werden wir im allgemeinen keine 
Spurtrennen mehr zu sehen bekommen. Ich glaube, in 
den 800 m in Stockholm waren wir schon nahe an dieser 
Grenze.

Die 1500-m-Strecke ist wie die 400-m-Strecke eigent- 
lich eine Ubergangsstrecke, sie ist noch keine lange 
Strecke, sie ist aber auch keine Mittelstrecke; denn es 
ist unmóglich, die 1500 m im Mittelstreckenstil zu laufen; 
es ist daher ein Fehler, wenn ein Laufer gleichzeitig; 
1500 m und 800 m lauft. Ein einsichtsvoller Laufer wird 
sich auf eine Distanz beschranken, selbst wenn er auf 
kleinen Sportfesten in vielen Dingen Erfolg hat. GroBe, 
weitgesteckte Ziele, aber diese dann unter restlosem Ein- 
setzen der ganzen Kraft; das Schlimmste, was es geben 
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kann, ist ein Herumschwanken zwischen verschiedenen 
Strecken und ein Trainingswechsel, wie es leider bei uns 
in Deutschland selbst bei unseren GroBen fortwahrend 
iiblich ist.

Der Stil des 1500-m-Laufers ist wesentlich verschieden 
vom 800-m-Stil. 800 m ist eine reine Schrittstrecke, bei 
der der lange, weitausgreifende Schwebeschritt unerlaB- 
lich ist. Uber 1500 m diesen Schritt zu laufen ist viel zu 
anstrengend, der Laufer, der es doch durchsetzt, hat zum 
Spurten keine Kraft mehr. Das 1500-m-Lauf en muB er 
mit kleinerem Schreitwinkel laufen, er muB Kraft sparen 
und darf den Oberschenkel nicht zu hoch heben, auch 
darf er beim AbstoBen das Bein nicht bis zur Geraden 
durchschnellen. Zu klein darf indessen der Schritt des 
1500-m-Laufers nicht werden, er soli im allgemeinen 
nicht unter 1,60 m kommen; durchschnittlich wefden 
Schrittgrófien etwa gleich der Kórperlange des betreffen- 
den Laufers das richtige sein. Der Schritt kann also 
ruhig 20 bis 30 cm kleiner werden ais bei einem gleich- 
groBen 800-m-Laufer. Das Aufsetzen des FuBes ge- 
schieht gleichfalls in einer anderen Weise wie beim 800-m- 
Laufen. Der 800-m-Laufer ist ausgesprochener Ballen- 
laufer, der 1500-m-Laufer kann schon mit dem ganzen 
FuB aufsetzen, wenn auch eine Entspannung der Waden- 
fnuskeln, wie sie beim Langlaufen eintritt, noch nicht 
stattfindet. Die Oberkórperhaltung ist nach dem, was 
wir beim 800-m-Stil gesagt haben, selbstredend eine auf- 
rechtere ais beim 800-m-Lauf. Auch die Armarbeit ist 
eine andere. Je langer die Strecke, desto geringer wird 
sie werden, desto schwacher auch die Teilbewegungen des 
Armes vom Ellenbogengelenk aus. Viele gute Lang- 
streckler laufen sogar mit zwar leicht gebeugtem, aber 
sonst fast steifem Arm.

Etwa 300 bis 400 m vor dem Ziel andert sich vóllig der 
Stil. Der 1500-m-Stil wird nun wieder zum Mittelstrecken- 
oder vielmehr sogar zum 400-m-Stil. Also gróBere Kór- 
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perneigung, Ballenlaufen, weitausgreifender Schritt und 
heftige Armarbeit. Der Grund ist, daB einmal in den 
letzten 300 bis 400 m das Rennen entschieden wird, also 
der Laufer schneller laufen muB, und daB ein Stilwechsel 
neue Muskeln beansprucht, die noch nicht ermiidet sind, 
beziehungsweise schon beschaftigte Muskeln in einer 
anderen Weise zur Mitarbeit heranzieht. Beim 800-m- 
Lauf kann man wenigstens bei scharfen Rennen einen 
Stilwechsel nicht durchfiihren, wohl weil der 1500-m-Stil 
nur ein 1500-m-Lauftempo hervorbringt, das betrachtlich 
langsamer ist ais ein 8oo-m-Lauftempo. Bei einem 800-m- 
Lauf in 2 Minuten wird eine Sekundengeschwindigkeit 
von 6,66 m erzielt, bei einem 1500-m-Lauf in 4 Minuten 
10 Sekunden eine Sekundengeschwindigkeit von 5,6 m. 
Man muB also in der Sekunde einen vollen Meter mehr 
laufen. Wenn der genannte Stilwechsel von einem 1500-m- 
Laufer beherrscht wird, dann kann er tatsachlich bei 
1200 m ziemlich fertig sein und trotzdem noch durch den 
Stilwechsel einen enormen SchluB laufen. Je grófier der 
Stilunterschied ist, desto mehr kann der Laufer von diesem 
Stilunterschied profitieren. Der englische Rekordlaufer 
S h r u b b gewann viele Rennen durch Stilwechsel, und 
auch der phanomenale englische Meilenmann George, 
der schon 1886 4: 123/t Minuten fiir die Meile lief, ent- 
sprechend einer 1500-m-Zeit von etwa 3 Minuten 54 Se­
kunden, war durch seinen Stilwechsel beriihmt: die letz­
ten 300 m kónnen bei guten Laufern durch den Stil­
wechsel wie ein wirkliches 400-m-Laufen aussehen. Ich 
glaube, daB in Stockholm der Englander Jackson durch 
diesen Stilwechsel das i5oo-m-Rennen gewann. Er lief 
das ganze Rennen hinterher, die 20 m, die er 300 m vor 
dem Ziel zuriicklag, ermóglichten es ihm wahrscheinlich, 
den sparsameren und beąuemeren Stil zu laufen, um dann 
nachher in elegantem, weitausgreifendem Schritt an den 
weniger sparsam gelaufenen Amerikanern iiberlegen vor- 
beizugehen.
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Dieser Stilwechsel ist bei noch langeren Strecken nichts 
Seltenes mehr. Fast bei jedem Langlaufen sieht man 
zur allgemeinen Uberraschung einen Laufer, der noch 
eben scheinbar in den letzten Ziigen lag, das Rennen mit 
einem schnellen, kraftvollen SchluBspurt beenden. Hier 
ist der Unterschied im Stil viel gróBer und daher auch 
die Móglichkeit, noch einmal ganz anders zu laufen. Aber 
hier ist der Stilwechsel nicht sehr wichtig, weil fast alle 
Rennen unterwegs entschieden werden, und der SchluB­
spurt im allgemeinen eine Schaustellung fiirs Publikum 
ist. Beim 1500-m-Lauf dagegen ist er unendlich wichtig, 
weil tatsachlich alle guten Rennen in den letzten 300 m 
entschieden werden. Deshalb miissen auch alle guten 
1500-m-Laufer Stil und Tempo des 400-m-Laufes recht 
gut beherrschen, wenn sie Erfolg haben wollen. Es ist 
direkt merkwiirdig: Ein guter 1500-m-Mann braucht 800 m 
nicht hervorragend laufen zu konnen, aber er muB 400 
und 500 m unbedingt gut laufen; genau so, wie, es merk- 
wiirdig ist, daB ein 800-m-Mann, der blendend in Form 
ist, iiber 400 m in derselben Zeit nichts zu sagen hat. 
Umgekehrt wird ein 400-m-Mann, der in bester Form 
ist, in 1500-m-Laufen, wenn er einigermaBen ausdauernd 
ist, aus dem Stegreif Uberraschungen bereiten. Der 800-m- 
Stil und der 1500-m-Stil sind eben grundverschieden; 
der 1500-m-Laufer aber muB im SchluB einen 400-m-Stil 
laufen konnen, was der 400-m-Laufer, der sich 1100 m 
lang vielleicht nur miihsam dazugehalten hat, dann immer 
noch recht gut kann.

Das Training des 1500-m-Laufes muB. also vor allem 
rden 1500-m-Laufer befahigen, auf seiner Strecke im 
1500-m-Stil ein móglichst grofies Tempo laufen zu lernen 
und auBerdem recht achtbare 400-m-Leistungen im 400-m- 
Stil zu erzielen. Wir sehen, auch hier muB neben dem 
Streckenlaufen gesprintet werden. Allerdings ist es wich­
tig, daB der 1500-m-Laufer sich vor allem Ausdauer er- 
wirbt, er muB vielmals Strecke laufen. Alle erfolgreichen
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Abb. 48. Der 1500-m-Endlauf in Stockholm. 200 m vor dem 
Ziel. Jackson (*) ist an das Feld herangekommen, der Moment 

des Stilwechsels

Abb. 49. Jackson (*) ist vorbeigelaufen und siegt in Welt- 
rekordzeit



1500-m-Laufer haben viel im Training gelaufen, das 
ist ganz sicher eine Tatsache. Um Ausdauer zu ge- 
winnen, kann der 1500-m-Laufer in seinem Training auch 
weit iiber die Strecke laufen. Die franzosischen und eng- 
lischen 1500-m-Laufer erwerben ihre gute Ausdauer, die 
der unserer Durchschnitts-i500-m-Laufer weit iiberlegen 
ist, durch winterliche regelmaBige Crosscountrylaufe weit 
iiber die 1500 m hinaus. Dieselben Laufer, die im Sommer 
1 und 2 Meilen laufen, laufen im Winter 10 bis 15 km, 
ja sogar 20 km. Dem miissen vor allem unsere Halb- 
langlaufer ihr Augenmerk zuwenden, wenn sie konkur- 
renzfahig werden wollen. Der 1500-m-Laufer kann aus 
denselben Griinden heraus viel mehr laufen ais ein Mittel- 
streckler. Fiir den Halblanglaufer empfehle ich fast ein 
tagliches Training, das dann aber nicht zu hart werden 
darf. Zur Erwerbung der Sprintfahigkeit werden jedem 
dritten Training etwa Steigerungslaufe iiber 350—450 m 
eingeschaltet und jedem achten Training etwa Wechsel- 
tempo in ziemlicher Dauer. Ein Trainingsplan wiirde dem- 
nach etwa folgendermafien aussehen:
1. Tag : 3000 m, Stil achten.
2. Tag: 1000 m schneller, aber im 1500-m-Stil.
3. Tag: 2mal Steigerungslauf, imał 350, imał 450 m.
4. Tag: 150001 Zeit.
5. Tag: 5000 m.
6. Tag: 2mal Steigerungslauf, imał 350, imał 450m.
7. Tag: 1000 m schneller, aber im 1500-m-Stil.
8. Tag: Wechseltempo eine Viertelstunde, immer etwa

300 m schnell und 300 m langsam.
Nach der Periode 3 Tage Ruhe.

Wahrend ich bei den 1500 m sehr gute, eigene Er- 
fahrung mit vielen Beobachtungsreihen habe, habe ich 
iiber langere Strecken nur wenig trainiert und nur ge- 
legentlich ganz lange Strecken gelaufen. Ich traue mir 
daher in dieser Hinsicht nicht allzuviel zu, zudem meine 
eigenen Erfahrungen etwa um ein Jahrzehnt zuriick-
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Abb. 50. Bei schnellen Rennen geht der Langstreckenstil in einen 
Mittelstreckenstil iiber. Bouin fiihrt vorKo!ehmainen. Stockholm 1912

liegen und in der Zwischenzeit die Wissenschaft des Lang- 
streckenlaufens wohl weit vorangeschritten ist.

Wie ich schon in der Einleitung dieses Kapitels gesagt 
habe, bin ich der unbedingten Uberzeugung, daB das 
Langstreckenlaufen nur wenigen veranlagten Laufern vor- 
behalten ist. Bei andern Laufen ist es zur Not móglich, 
ohne eine besondere Veranlagung an einer Laufstrecke 
Freude zu haben und Erfolg darin zu erzielen, beim Lang- 
laufen geht das nicht. Gleich beim ersten Versuch muB 
ein Laufer Freude am Langlaufen haben, sonst ratę ich 
ihm unbedingt ab, denn das Training des Langlaufs ist 
viel eintóniger ais jedes andere leichtathletische Training.

Die Trainingsvorschriften des Langstrecklers sind recht 
hart, es mufi im Essen und Trinken eine strenge Diat 
eingehalten werden, der Genufi von eiweiBhaltigen Spei- 
sen wird auf das Notwendigste eingeschrankt; denn 
Fleischansatz, der dem Kurzstreckler und Mittelstreckler 
nur erwiinscht ist, muB vermieden werden, selbst unter 
Aufgabe geliebter Speisen; denn das Kórpergewicht des 
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Langstrecklers darf nicht groB sein, da sonst die Leich- 
tigkeit des Laufens darunter leidet.

Kórperfett muB abgebaut werden und durch eine 
Trockendiat muB das Gewebe fliissigkeitsarm gemacht 
werden.

Der Langstreckenlaufer braucht nicht allzuviel Kraft 
zu besitzen, die Ausdauer ist das Entscheidende bei seinen 
Rennen. Die Muskeln des Langstrecklers miissen im- 
stande sein, endlos eine nicht zu groBe Arbeit leisten 
zu kónnen. Die ganze Bewegung des Langstrecklers ist 
auf Sparsamkeit und Leichtigkeit eingestellt. Jede ge- 
waltsame Arbeit, jeder Schritt, der Miihe macht, also ein 
Zchen- oder Ballenlaufen, ein stiirkeres Oberschenkcl- 
heben ist daher yerkehrt. Auch heftige Armarbeit ist un- 
zweckmafiig. Die Erfahrung lehrt, daB es weniger er- 
miidend ist, schnellere, aber kiirzere Bewegungen zu 
machen, ais langsamere und gróBere Bewegungen. Aller­
dings sollen auch beim Langlaufen alle Beinmuskeln zur 
Arbeit herangezogen werden. Es sollen nicht in der 
Hauptsache die vorderen Muskeln tatig sein und nicht in 
der Hauptsache die hinteren Muskeln, sondern auch hier 
beide Muskelgruppen; der Schreitwinkel ist betrachtlich 
kleiner ais beim Mittelstreckenlaufen. Selbstyerstandlich 
ist es beim Langstreckenlaufen erst recht yerkehrt, den 
Kórper bei jedem Schritt zu heben und zu senken. Durch 
Sprungschreiten wird man niemals im Langstrecken­
laufen zu Siegen kommen. Von der Sparsamkeit der Be­
wegung hangt die Ausdauer eines Laufers zum groBen 
Teil ab. Denn wenn die Beinmuskeln nicht iibermaBig 
beansprucht werden, ist das Herz auch imstande, die Ar­
beit des Blutkreislaufes durchzufiihren und die Lungen, 
geniigend Sauerstoff gegen die gebildete Kohlensaure 
auszutauschen. Das Herz wird daher beim Langstrecken­
laufen nur iiberanstrengt, wenn unzweckmaBig gelaufen 
wird, oder wenn die Muskeln von yornherein zu einer 
Ausdauerleistung nicht geeignet waren. Denn wenn Aus- 
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dauer vorhanden ist, dann laBt sie sich durch ein sinnge- 
mafies Uben derart vermehren, daB der Muskelverbrauch 
beim Lauf gering wird. Die Veranlagung eines Laufers 
hangt also einmal von der natiirlichen Ausdauer des Lau­
fers und der Sparsamkeit seiner natiirlichen Laufbewegung 
ab. Wenn beides vorhanden ist, wird im allgemeinen auch 
die nattirliche Neigung zum Langlaufen nicht fehlen.

An dieser Stelle will ich kurz von M a s s a g e sprechen. 
Ich bin der Ansicht, daB zweckmaBige Massage von 
wohltuender Wirkung bei jeder Laufstrecke ist. Vor 
allem ist ein Laufer dadurch imstande, ein harteres 
Training durchzufuhren. Direkt nbtig wird die Massage 
daher, wenn taglich trainiert wird, nach scharfen Sprints 
und vor allem nach einem Langstreckenlaufen. Dann 
ist die Massage etwas UnerlaBliches. Besonders ein 
Durchkneten und Durchstreichen der einzelnen Muskeln 
ist von groBem Wert. Sich plbtzlich vor einem Wett- 
kampf massieren zu lassen, wenn man es nicht gewohnt 
ist, hat im allgemeinen wenig oder gar keinen Zweck.

Das Training des Langstrecklers muB naturgemaB das 
Entwickeln der Ausdauerfahigkeiten in den Mittelpunkt 
stellen. Es muB also viel Strecke gelaufen werden. Zur 
Kontrolle des Trainings und um das Laufen interessierend 
zu machen, ist es zweckmaBig, fast regelmaBig Zeit zu 
laufen und Zwischenzeiten zu notieren. Angenehmer ais 
das Bahnlaufen ist im allgemeinen das Gelandelaufen und 
Waldlaufen, weil es mehr Abwechslung bringt, allein es 
fehlt die Zeit- und Leistungskontrolle. Auf der Bahn ist 
doch die Schnelligkeit und GleichmaBigkeit des Laufens 
grófier, und es kann mehr auf Stil geachtet werden ais 
im Gelande. Wenn allerdings der Wettkampf noch in 
weiter Ferne liegt, dann ist ein Lauf im Wald dem Bahn­
laufen in mancher Hinsicht vorzuziehen.

Einen Trainingsplan móchte ich hier nicht anfiigen, 
da ich keinen durchprobiert habe; ich móchte hier nur 
das beifiigen, was ich von B o u i n weiB und von 



S h r u b b vor hervorragenden Leistungen, daB beide 
namlich zweimal am Tag gelaufen sind und immer ein­
mal kiirzer und einmal langer, ais sie in ihrer Wettkampf- 
strecke laufen wollten, und daB. sich ihre Rennvorberei- 
tung auf einen Rekord auf etw'a 2 Monate erstreckte. 
Beide wollten x/2 Stunde laufen ais Wettkampfzeit. Ich 
selbst habe dieses zeitraubende Training gleichfalls ein­
mal durchgefiihrt und lief ais SchluBergebnis des Trai- 
nings auf einer glatten StraBe mit leichtem Riickenwind 
11,6 km in 38 Minuten 27 Sekunden, eine fiir meine ge- 
ringen Langstreckenqualitaten recht achtbare Leistung.

Ein ganz besonderes Training verlangt der Mara- 
thonlauf. Hier gilt noch mehr all das, was oben ge- 
sagt worden ist von der Veranlagung des Langstrecklers. 
Der Marathonlauf ist zweifellos etwas ganz AuBergewóhn- 
liches; wer sich dieser ungeheuren Anstrengung und 
Arbeit unterzieht, dem gebiihrt sicherlich restlose Be- 
wunderung. Bei den ganz langen Strecken taglich zu 
trainieren ist unmóglich, schon weil die Zeit dazu fehlt. 
Einmal in der Woche ein kiirzerer Lauf von etwa 5 km 
in besserem Tempo und einmal eine langere Strecke von 
etwa 20 oder 30 km wird ais Wochentraining sicherlich 
geniigen. Nach einem Marathonwettkampf muB. langere 
Zeit mit dem Training ausgesetzt werden.

Recht angenehme Abwechslung bringen in das Lang- 
laufen der Waldlauf, der Gelandelauf und der Hindernis- 
lauf. Von hohem gesundheitlichen Wert nicht nur fiir 
den Langstreckenlaufer, sondern tatsachlich fiir jeden 
Laufer ist der Waldlauf. Es ist nicht móglich, ein allzu 
scharfes Tempo einzuschlagen, da man auf die Boden- 
beschaffenheit, auf natiirliche Hindernisse, auf den Weg 
zu sehr achten muB, so daB eine gegenseitige Hetzerei 
im allgemeinen nicht eintritt. Im Walde kann man selbst 
bei kaltem und windigem Wetter, selbst im Winter bei 
Schnee laufen, da im Wald im allgemeinen Windstille und 
eine warmere Temperatur herrscht ais im Freien, wo der
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Abb. 51. Waldlauf im Grunewakl (Phot. E. Benninghoven)



scharfe kalte Wind daS sportliche Laufen unterbindet. 
Der Gewinn dieser Waldlaufe besteht neben einer guten 
Durcharbeitung des Korpers fiir den Langlaufer aller­
dings nur im Gewinn von reiner Ausdauer. Auf Stil kann er 
zu wenig achten, und Tempo kann nur auf freieren Stellen 
des Waldes, also etwa auf Waldwegen, gemacht werden.

Der Gelandelauf hat manche Ahnlichkeit mit dem 
Waldlauf. Wenn teilweise auf harten Wegen gelaufen 
wird, kónnen Rennschuh mit Nageln nicht mehr benutzt 
werden, es empfiehlt sich dann, Rennschuh ohne Nagel 
mit Lederstreifen zu benutzen, ahnlich dem Lederstreifen 
der FuBballstiefel. Der Gelandelaufer gewinnt auch neben 
der Ausdauer an Tempo; das sehen wir an den fran- 
zósischen und englischen Gelandelaufern; die auch auf 
der Bahn an der Spitze stehen. In England und Frank- 
reich ist in den GroBstadten fast Sonntag um Sonntag im 
Herbst und Winter ein derartiger Lauf, bei dem regel- 
mafiig iiber 200 Langstreckenlaufer mitmachen. Aus 
diesen Veranstaltungen stammen die iiberragenden fran- 
zósischen und englischen Langstreckenlaufer.

In England sehr beliebt sind die Hindernisren- 
nen, die Bahnrennen mit kiinstlich cingebauten Hinder- 
nissen. Mit Wassergraben, Kletterwanden aus Holz, Hiir- 
den und ahnlichem. Diese Hindernisrennen wurden mit 
Recht auch ins Programm der Olympischen Spiele aufge- 
nommen, denn sie verlangen viel mehr ais das reine Lang­
streckenlaufen eine allseitige Ausbildung des Korpers; zum 
Uberklettern des Holzgeriistes gehórt z. B. unbedingt auch 
eine gute Ausbildung der Arm- und Rumpfmuskulatur.

Das Training fiir all diese Laufe besteht einmal im 
Laufen der gleichlangen Strecke auf der Aschenbahn, 
um Stil und Tempo in den Korper zu bekommen, dann 
aber im Laufen in dem gleichen oder ahnlichen Gelande, 
mit den gleichen oder ahnlichen Hindernissen. Dieses 
Laufen wird auch den weniger Erfolgreichen viel mehr 
befriedigen ais das reine Flachlaufen auf der Bahn, da 
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es viel mehr Abwechslung ais dieses bietet. Erfolgreich 
wird allerdings im Gelandelauf nur der sein, der auch 
auf der Bahn Anstandiges leistet, allerdings gibt es. auch 
hier Ausnahmen, die aber bekanntlich die Regel bestatigen.

Das Hiirdenlaufen
geschieht bei uns in Deutschland iiber 2 Entfernungen, 
iiber no m und 400 m. Bei beiden Strecken sind je 
10 Hiirden zu uberspringen, die beim 110-m-Hiirdenlaufen 
eine Hóhe von 1,06 m, beim 400-m-Hiirdenlaufen eine 
Hóhe von 91 cm haben. Sieger ist wie beim Laufen der- 
jenige, der zuerst ankommt, es ist also gleichgiiltig, ob 
dabei Hiirden umgeworfen werden mit der Einschrankung 
allerdings, daB keine Hiirden umgeworfen werden diirfen, 
wenn der Lauf ais Rekord gelten soli, daB, nur zwei ge- 
worfen werden diirfen, wenn der Lauf ein Meisterschafts- 
lauf ist. Diese an sich unerklarliche Bestimmung, daB 
iiberhaupt Hiirden geworfen werden diirfen, erklart sich 
aus der Erfahrungstatsache, daB der Laufer, der eine 
Hiirde wirft, an Laufschnelligkeit durch das Umwerfen 
einbiiBt, so daB er sowieso durch das Hiirdenwerfen ge- 
schadigt ist. Beim 110-m-Hiirdenlaufen stehen die Hiir- 
den in einem Abstand von 9 m, beim 400-m-Hiirden- 
laufen in einem Abstand von 35 m.

Die 1 io-m-Strecke bzw. die 400-m-Strecke muB in 
móglichst kurzer Zeit durchlaufen werden. Beim 110-m- 
Hiirdenlaufen sind die schnellsten Zeiten 14,8 und 15 Se­
kunden, die gelaufen worden sind, das entspricht etwa 
Hundertmeterzeiten von 13,5 bzw. 13,7 Sekunden. Zum 
tiberqueren der Hiirden brauchen also diese schnellsten 
Hurdenlaufer der Welt ein Mehr an Zeit von etwa 2,5 
bis 2,7 Sekunden. Ein Hiirdenlaufer, der etwa 161/2 Se­
kunden braucht, das ist etwa die Durchschnittszeit unserer 
heutigen guten Hurdenlaufer, braucht etwa 3,6 Sekunden 
mehr zum Uberąueren der Hiirden und etwa 1 Sekunde 
liinger ais die obigen Laufer. Beim 400-m-Hiirdenlaufen 
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ist die Rekordzeit von Loomis 54 Sekunden (Antwerpen), 
derselbe lief mehrmals die 400 m in 501/2 Sekunden. 
Wir sehen, auch hier haben wir einen Unterschied von 
etwa 31/2 Sekunden, wenn, wie es bei Loomis wohl der 
Fali ist, die Hiirdentechnik kaum mehr verbesserungs- 
fahig ist. Wenn die Hiirdentechnik noch nicht die beste 
ist, kann der Unterschied weit mehr betragen. Wir 
sehen aus dem Gesagten aber ohne weiteres, daB es nótig 
ist, recht schnell iiber die Hiirden zu gehen. Wir haben 
schon friiher gesehen, daB beim schnellen Laufen der 
Kórper móglichst wenig aus der geraden gleichmaBigen 
Laufrichtung kommen soli, also jedes seitliche Schwan­
ken und vor allem jedes Auf- und Niedergehen des Kór­
pers zu vermeiden ist, wenn schnell gelaufen werden soli. 
Beim Hiirdenlaufen muB nun unbedingt der Kórper iiber 
die Hiirde gebracht werden. Ein kleiner Laufer muB 
dies natiirlich durch einen hóheren Sprung machen ais 
ein hochgewachsener gróBer Hiirdler, bei dem der 
Schwerpunkt vielleicht schon hóher ist ais die Hiirde 
selbst. Dieser braucht viel weniger hoch zu springen, er 
kann vielmehr einfach iiber die Hiirde schreiten, sein 
Schwerpunkt beschreibt demnach eine viel geradere Bahn 
ais der Schwerpunkt des kleinen Laufers. Wir sehen 
daraus, wie sehr der groBe Mann beim Hiirdenlaufen 
dem kleinen iiberlegen ist. In der Tat sind alle guten 
Iliirdenlaufer hochgewachsene Laufer mit kraftigen 
langen Beinen. Das Hiirdenlaufen scheint im hohen 
Mafie geeignet zu sein, den Kórper kraftig zu machen, 
wenigstens waren die Amerikaner, die ich in Stockholm 
sah, prachtige Gestalten. Vielleicht sind auch nur diese 
prachtig gebauten Athleten beim Hiirdenlaufen allein 
imstande, sich durchzusetzen. Wie beim 400-m-Laufen 
kann man auch beim Hiirdenlaufen zwei Typen erfolg- 
reicher Athleten unterscheiden. Der eine ist der mus- 
kulóse kraftvolle Typ, wie er uns in Kranzlein, Shmith- 
son, dem 15-Sekundenmann der Londoner Olympiade,
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Abb. 52. Weltrekordmann E. J. Thomson

Kelly, dem Stockholmsieger, Wendell, dem Stockholmer 
Zweiten, und in Barron, dem Zweiten der Antwerpener 
Olympiade, dem Amerikameister und Rivalen Thom- 
sons, der mehrmals 15 Sekunden lief, entgegentritt, der 
andere Typ ist der mehr langsehnige Typ, dessen Ver- 
treter Nickolson, der beste amerikanische Techniker, 
Thomson, der Weltrekordmann und Antwerpener Sieger, 
und unser TroBbach sind, den ich mich nicht schcue, 
neben diesen beruhmten Namen aufzufiihren; denn, wenn 
nichts dazwischen kommt, ist TroBbach wohl imstande, 
in 2 bis 3 Jahręn, alle erzielten Hiirdenzeiten in den 
Schatten zu stellen. Beim 400-m-Hurdenlaufen sind die 
erfolgreichen Laufer gleichfalls recht groBe und kraftige 
Gestalten. Ich glaube, daB auch hier der kleine Laufer 
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beim Sprung selbst bei bester Technik zu viel Kraft her- 
geben muB, die ihm dann. schlieBlich beim Laufen fehlt. 
Allerdings ist es hier schon viel eher móglich, daB auch 
mittelgrofie Laufer erfolgreich sind, auch deshalb, weil 
die Hiirde nicht so hoch ist wie beim i io-m-Hiirden- 
laufen, und weil sicher der 400-m-Hiirdenlauf in der 
Hauptsache ein 400-m-Lauf ist. UnerlaBlich fiir jeden 
Hurdenlaufer ist eine gewisse Beweglichkeit im Hiift- 
gelenk und eine kraftige Bauchmuskulatur. Freude 
macht das Hiirdenlaufen viel mehr ais das Flachlaufen, 
und der fleiBige, unermudliche Hiirdler hat beim Hiir- 
denlaufen wenigstens die Sicherheit, daB im allgemeinen 
die im Laufe von Jahren erworbene Technik nicht iiber 
Nacht ausgeglichen werden kann durch die kolossal 
langen Beine eines veranlagten Neulings, so daB ein 
solcher gleich im ersten Jahr den jahrelang iibenden und 
mit unendlich viel Uberlegung und FleiB trainierenden 
Laufer einfach iiber den Haufen rennt, wie es im Laufen 
Ieider leicht der Fali sein kann.

Beim Hiirdenlaufen ist es vor allem wichtig, den 
Schwerpunkt beim Uberąueren der Hiirde tief zu halten. 
Der Sprung darf kein Hochsprung sein; das vordere 
Bein wird fast gestreckt bis zur Wagerechten hochge- 
rissen und in dieser Stellung iiber die Hiirde gebracht; 
dieses Hochreifien ist schwierig bei aufrechter Haltung, 
leichter bei starkem Vorlegen des Oberkórpers, gleich- 
zeitig wird durch dieses Vorlegen ein Niedrighalten des 
Schwerpunktes erzielt. Bei guten Hiirdlern beriihren 
sich oft Brust und Knie des vorderen Beins. Das hintere 
Absprungbein wird nach dem Absprung seitlich bis zur 
Wagerechten gehoben und etwa in dem Moment, in dem 
der Unterschenkel und halbe Oberschenkel des worderen 
Beines die Hiirde iiberschritten haben, schnell iiber die 
Hiirde gebracht; das vordere Bein und das seitlich hin- 
ausgestreckte hintere Bein sollen wahrend des ganzen 
Sprunges ganz dicht iiber der Hiirde bleiben. Śobald

140





der Unterschenkel des vorderen Beins die Hiirde iiber- 
schritten hat, erfolgt sofort die Abwartsbewegung dieses 
Beins, damit móglichst schnell Boden gefaBt werden 
kann, um móglichst schnell wieder neuen Impuls fiir die 
Vorwartsbewegung zu bekommen und um das zeit- 
raubende Schweben iiber der Hiirde abzukiirzen. Dieses 
Zubodentreten ist leichter bei stark vorgelegtem Ober­
kórper. Durch dieses gewaltsame Zubodentreten richtet 
sich der Oberkórper aus seiner stark vorgelegten Lagę 
etwas auf und nimmt die nattirliche Laufneigung des 
Sprinters ein. Das Bodenfassen geschieht bei gutem 
Sprung etwa 1,20 m hinter der Hiirde. Das hintere Bein 
geht nach dem Uberąueren der Hiirde aus der wage- 
rechten Haltung schnell in die nattirliche senkrechte 
Haltung iiber und setzt sofort zum nachsten Schritt ein. 
Dieser nachste Schritt ist bei guter Hiirdentechnik groB, 
sonst war der Sprung ein fehlerhafter. Die Armbewe- 
gung ist seitlicher ais beim gewóhnlichen Lauf, es ist in­
dessen ein Halten iiber Schulterhóhe zu vermeiden. Durch 
die seitliche Bewegung des hinteren Beins kann wahrend 
des Sprungs der Korper verdeckt werden; das muB durch 
eine entsprechende Armbewegung wieder reguliert werden.

Beim 110-m-Hiirdenlaufen muB der Zwischenraum 
zwischen 2 Hiirden mit 3 Schritten durchlaufen werden; 
das ist nicht schwer bei schnellem Lauf und guter Hiir- 
dentechnik, ist aber sehr schwer bei einem schlechten 
Hiirdensprung, nach dem erst wieder neu angefangen 
werden muB mit dem Laufen. Wenn ein Laufer sagt, 
daB er mit den drei Schritten nicht auskommt, dann 
weiB ich ohne weiteres, daB es mit seiner Hiirdentechnik 
nicht weit her ist, umgekehrt ist aber auch ein guter 
und leichter Dreischritt direkt das Kriterium eines guten 
Sprungs. Beim 400-m-Hiirdenlaufer gilt fiir die Technik 
natiirlich genau dasselbe, was vom 110-m-Hiirdenlaufen 
gesagt ist. Auch hier muB der Sprung flach sein, nach 
dem Sprung wieder direkt Boden gefaBt werden und 
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danach gestrebt werden, sofort nach dem Sprung in 
gleichmaBig schnellen Lauf mit groBen Schritten zu 
kommen. Schwierigkeit macht es, die Hiirde mit dem 
richtigen Bein zu erwischen, da es selbstverstandlich 
schwieriger ist, 35 m genau gleichmaBig zu laufen ais 
ęm; wenn die Bahnverhaltnisse andere sind, ist auch die 
Schrittlange im allgemeinen eine andere. Wenn von 
Anfang an gekampft wind, wird die Ermiidung bei den 
letzten Hiirden eine gróBere sein, und die Schritte wer­
den nicht mehr dieselbe Lange haben wie bei einem an- 
fangs langsameren Rennen. Der Hiirdenlaufer muB das 
schlieBlich in den letzten 10 m nach Gefiihl und Augen- 
maB regulieren lernen; die Ubung wird ihm das richtige 
Gefiihl dafiir geben.

Das Training des Hiirdenlaufers wird etwa zur Halfte 
in Stiltraining bestehen. Der 110-m-Hiirdenlaufer kann 
sich dabei etwa auf 5 Hiirden beschranken. Viel Photo- 
graphieren ist wohl unerlaBlich dabei, denn die Photo- 
graphie zeigt deutlich alle Stilfehler und laBt Tau- 
schungen nicht zu. Neben dem Stillaufen ist das Er­
werben oder Beibehalten der Schnelligkeit fiir das 
Hiirdenlaufen von allergróBter Wichtigkeit. Denn ein 
Alleinhiirdentraining kann namentlich dann, wenn die 
Hiirdentechnik noch nicht glanzend ist, sehr leicht 
recht schwerfallig machen. Besonders wenn oft trai­
niert wird, zeigt sich diese verlangsamende Wirkung. 
Das ist iibrigens eine Erfahrung, die ganz allgemein gilt. 
Beim 800-m-Training wird man nach einem Schritt- 
training in den kurzeń Strecken langsamer, wenn aber 
3 Ruhetage zwischen 2 Trainingstagen liegen, ist von 
dieser verlangsamenden Wirkung wenig mehr zu spiiren. 
Das ist ein wichtiger Grund, der fiir die Ruhetage im 
Training spricht. Allerdings kann man bei diesem Ruhe- 
tagstraining nicht mit schnellen Erfolgen rechnen, die 
Jahrestrainingsdauer muB eben eine viel langere sein, 
dann sind aber die Erfolge sicherer, ais bei kiirzerem
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Training. Namentlich verlangsamend und schwerfallig 
machend ist der Sprung iiber hohe Hiirden, deshalb 
wahle man oft im Training die 91 cm hohen Hiirden 
oder, wenn solche zur Verfiigung stehen, die 76 cm hohen 
Hiirden des amerikanischen 2oo-m-Hiirdenlaufs. Man 
wiirde also im Trainingsplan unterzubringen haben: Stil- 
iibungen, Niedrig-Hiirdenlaufen und Sprints bis etwa 
200 m. Diese beiden Ubungen hauptsachlich zum Er- 
werben der Schnelligkeit; die Strecke selbst auf Zeit 
etwa jedes 7. Training, dann mit Vorgabe und Zeit. 
Das Vorgabelaufen ist beim Hiirdenlaufen eine ziemlich 
schwierige Sache, da man im allgemeinen mit 4 m oder 
8m oder 12 m vorgeben kann, da sonst die erste Hiirde 
nicht erwischt wird, denn diese steht 15 m vom Start 
entfernt und wird immer mit genau denselben gleichen 
8 Schritten erreicht, bei 11 m Anlauf mit 6 Schritten, 
bei 7 m Anlauf mit 4 Schritten. Beim Start steht das 
Sprungbein dabei vorn. Wenn man andere Strecken 
vorgibt, dann springt das Absprungbein bei der ersten 
Hiirde an der falschen Stelle ab, und der erste Sprung 
miBgliickt und damit das ganze Hiirdenlaufen, denn 
automatisch geht durch einen schlechten ersten Sprung 
die Geschwindigkeit verloren, die drei Schritte zwischen 
den Hiirden machen Schwierigkeiten und in gleicher 
Weise miBgliickt der Sprung iiber die zweite Hiirde. 
Und so geht das durch die ganze Hiirdenbahn. Die erste 
Hiirde ist das Alpha und Omega des ganzen Hiirdenlaufs. 
Man tut daher besser, bei einem Vorgabelaufen eine oder 
zwei Hiirden beiseite zu lassen und die beiden Laufer von
der gleichen Stelle aus starten zu lassen. Man kann 
dabei auch deutlich sehen, wieviel bei einer Hiirde noch
gegen einen Flachlaufer verloren wird.

Der Trainingsplan des 1 io-m-Hiirdenlaufers 
etwa folgendermafien aussehen:

wiirde

i- Tag
1 3 Starts j 
( 3 Antritts J 2 X SchluBlaufen 80 m
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2. Tag: Stiliibungen, 3 und 5 Hiirden, im ganzen
etwa 40 X iiber eine Hiirde.

3. Tag : 110 m niedrige Hiirden, Zeit und Vorgabe.
4 Tag: 150 m Steigerung, 3 Antritts, 200 m Zeit.
5. Tag: Stiliibungen, hohe und niedere Hiirden,

5 X erste Hiirde, 3 und 5 Hiirden, etwa 
40 X eine Hiirde.

6. Tag | J 2X SchluBlaufen.
0 I 3 Antritts |

7. Tag: 2 X erste Hiirde, nom hohe Hiirden, Zeit
und Vorgabe.

Auch beim 400-m-Hiirdentraining bilden Stiliibungen 
einen Hauptteil. Hohe Hiirden sind dabei nur aus- 
nahmsweise zu benutzen, niedere 76-cm-Hiirden dabei 
des ófteren aus ahnlichen Griinden wie beim 110-m- 
Hiirdenlaufen die 91-cm-Hiirden. Beim 400-m-Hiirden- 
laufen ist neben der Hiirdentechnik, der Schnelligkeit 
auch unbedingt eine gehbrige Portion Ausdauer nbtig. 
Darin wird sich also in der Hauptsache der Trainingsr 
plan des, 400-m-Hiirdenlaufers von dem des 110-m- 
Hiirdenlaufers unterscheiden, denn jeder gute 400-m- 
Hiirdenlaufer muB ein guter 400-m-Laufer sein.

Ein Trainingsplan des 400-m-Hiirdenlaufers wiirde also 
etwa folgendermaBen aussehen:

1. Tag: Stiliibungen.
2. Tag: Sprints.
3. Tag: 200m 76-cm-Hiirden nach Zeit.
4. Tag: Stiliibungen.
5. Tag: 400m nach Zeit, Vorgabe.
6. Tag: Stiliibungen.
7. Tag: Sprints.
8. Tag: 400m Hiirden nach Zeit.

Unbedingt zwischen den einzelnen Trainingstagen 1, 
2 oder 3 Ruhetage einschalten, nach der Periode eine 
liingere Ruhezeit.
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Die Ernahrung des Leichtathleten
Alkohol, Nikotin, Doping

Die Ernahrung der Leichtathleten hangt einmal von 
den Geldmitteln ab, die ihnen zur Verfiigung stehen, 
dann von der Vorliebe des Betreffenden und schliefilich 
von dem Nahrwert der Speisen. DaB von der Nahrung 
allein die Leistungsfahigkeit nicht abhangt, beweist teil- 
weise die Tatsache, daB Leichtathleten anderer Lander, 
die zurzeit in einer besseren pekuniaren Lagę sich be- 
finden, unsere Leistungen nicht erreichen. Immerhin muB 
die Nahrung quantitativ und qualitativ hinreichen, um 
unsern Bedarf zu decken. Unser Kórper hat zwar die 
schóne Eigenschaft, daB. er auch mit einer geringeren 
Nahrung schliefilich auskommt, indem er sie besser aus- 
zunutzen sucht, aber eine bestimmte Menge an EiweiB, 
Kohlehydraten und Fetten hat er unbedingt nótig. Was 
im Sport vor allem verbraucht wird, sind die Kohlehydrate, 
also starkehaltige Stoffe: Brot, Mehl, Zucker, und sie 
mufi der Athlet daher dem Kórper in erhóhtem Mafie 
zufiihren. Von einer erhóhten Eiweifizufuhr ist man nach 
einer fanatischen Eiweifiperiode wieder abgekommen, teils 
aus Sparsamkeit, teils, weil tatsachlich der Erfolg kein 
wesentlicher ist. Gemiise und Obst sind fiir den Sports- 
mann notwendige Erganzungsmittel. In Amerika fiihrt 
man dem Athleten mehr Fleisch zu, aber dort ist eben 
die allgemeine Ernahrung viel mehr auf EiweiB ein- 
gestellt; die Portion Eiweifi, die dort dem Athleten nach 
den Trainingsbiichern vorgeschrieben ist, entspricht wohl 
etwa dem Normalverbrauch des Durchschnittsamerika- 
ners. An Fetten braucht in der Trainingszeit nur das 
Normale gegeben zu Werden; auch das Fett dient ais 
EiweiBsparer, das heifit, man kommt mit einer bestimm- 
ten Menge EiweiB aus, wenn man gleichzeitig eine be­
stimmte Menge Fett zugibt. Unter eine gewisse Menge 
EiweiB darf man nicht heruntergehen, weil sonst Kór- 
pereiweifi abgebaut wird, was sich durch eine Gewichts- 
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verminderung des Kórpers anzeigt. Bei Beginn des Trai- 
nings tritt eine Gewichtsverminderung ein ohne Abbau 
von KórpereiweiB. Dies riihrt daher, daB das Fett im 
Kórper verschwindet, und weil der Wassergehalt der 
Muskeln geringer wird. Unnótig viel Wasser dem Kórper 
im Training zuzufiihren, ist daher auch nicht sinngemaB.

Alkohol ist im Training zu meiden. Schon geringe Men- 
gen sind fiir den alkoholentwóhnten Kórper des Trai- 
nierenden von Schaden. Bei einer langeren Versuchsreihe 
habe ich Zeitschwankungen von 2 bis 3 Sekunden nach 
einem Glas Wein in einem 800-m-Training konstatieren 
kónnen. Hier werden allerdings Gewohnheit und Be- 
diirfnis eine Rolle spielen. Nach einem Glas Bier schlaft 
man gut. Startfiebernde Athleten nehmen lieber noch 
den geringen Schaden des Alkohols ais den gróBeren 
Schaden einer infolge des Startfiebers durchwachten 
Nacht in Kauf. Starker Tee und starker Kaffee sind 
gleichfalls zu meiden; auch hierfiir gibt es allerdings 
empfangliche und weniger empfangliche Athleten.

Nikotin halte ich fiir ein sehr schadliches Gift. Die 
Wirkung einer Zigarette ist kaum zu konstatieren, wer 
aber Tag um Tag raucht, der geht im Laufe von Jahren 
sicher dem sportlichen Ruin entgegen. Es ist ahnlich 
wie bei der Standentwicklung des Photographen, da ist 
nach 10 Minuten noch nichts zu sehen, nach einer halben 
Stunde auch noch nichts, aber am nachsten Morgen ist 
die ganze Bescherung fix und fertig da.

Uber das Doping ist viel geschrieben worden, es ist so­
gar behauptet worden, daB, das Doping unter Umstanden 
Berechtigung hat. Ich stehe nicht auf diesem Standpunkt. 
Das Doping ist unter allen Umstandein eine unreelle Hand- 
lung; ein Sieg, der auf Grund eines Dopings errungen, 
wurde, kann genau so wie ein irgendwie erschwindeltes 
Examen niemals Befriedigung verschaffen, ein anstandiger 
Sportsmann wird stets das Doping zuriickweisen. Gleicher 
Kampf unter gleichen Bedingungen muB die Parole bleiben.
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Die Tage vor dem Wettkampf
Wenn der Wettkampf droht, dann beginnt die Zeit 

des Startfiebers. Athleten, die vorher ganz verniinftig 
waren und sich allen Anordnungen des Trainers in Ruhe 
gefiigt haben, fangen nun an, die unerklarlichsten Dinge 
durchzufuhren. Die einen wollen noch eine Formverbes- 
serung erzielen, indem sie das, was sie ihrer Ansicht nach 
im Training versaumt haben, schleunigst noch nachholen, 
sie kann man nun zu jeder Tages- und Nachtzeit auf dem 
Sportplatz iibend finden, andere wieder wollen es durch 
eine gesteigerte Nahrungszufuhr schaffen, sie essen so 
viel und so gut, dafi sie sich nachts ruhelos auf ihrem 
Lager herumwalzen und dann so schlecht und hohlaugig 
aussehen, daB es Besorgnis erregt, manche wieder sind 
schon so sehr in ihrem Rennen drin, das sie sich bis in 
alle Einzelheiten iiberlegen, dafi man sie beileibe nicht 
stóren darf, sonst werden diese sonst so gemiitlichen Men- 
schen ungenieBbar; wieder andere, und das sind die 
schlimmsten, lassen sich durch jedes Gerede, jede ge- 
laufene Zeit aus der Ruhe bringen, und bei ihnen hat 
man die meiste Arbeit im Beruhigen. Das Startfieber in 
der letzten Woche vor einem wichtigen Rennen kann 
imstande sein, einen guten Athleten vóllig ^iBer Form 
zu bringen, einen Gewichtsverlust von io und mehr 
Pfund herbeizufiihren, in gesundheitlicher Hinsicht direkt 
verheerend zu wirken.

Der Trainęr, dem das Wohl seiner Schutzbefohlenen 
am Herzen liegt, hat eine schwere Zeit in den letzten 
Tagen vor wichtigen Wettkampfen. Es ist ihm leichter, 
wenn er EinfluB auf seine Schiitzlinge besitzt, wenn sie 
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an ihn glauben; und wenn es ihm gelingt, seinen Schii- 
lern zum BewuBtsein zu bringen, daB eine Niederlage 
weiter wirklich nichts Schlimmes ist, daB sich die Weit 
auch dann noch ruhig weiter dreht; und wenn er sie 
davon abbringt, auch das geringste Besondere vor dem 
Wettkampfe zu tun. Denn wenn wir uns iiberlegen, wann 
wir die besten Zeiten gelaufen sind, so ist das meistens 
mitten im Training gewesen, ais wir eigentlich gar nicht 
daran gedacht hatten, daB. gerade etwas Besonderes ge- 
leistet werden sollte; ohne besondere Massage vorher, 
ohne warmes Bad, ohne langeren Schlaf, ohne besonders 
viel Nahrungszufuhr. Was fiirs Training gegolten hat, 
das soli auch fiir den Wettkampf gelten. Recht wertvoll 
ist es, wenn man im Trainingsbuch dem Schutzbefohlenen 
ganz genau zeigen kann, daB. vorher gar nichts Beson­
deres erfolg! ist, und daB auf Grund des gleichen Trai- 
nings, das der damaligen guten Zeit und dem jetzigen 
Wettkampf vorausgeht, auch mit Sicherheit wieder eine 
gute Wettkampfzeit zu erwarten ist. Bei vielen wird man 
so Erfolg erzielen, bei manchen allerdings wird auch das 
nicht helfen. Da muB man eben in Gottes Namen ab- 
warten, bis die gróBere Routine den Wettkampfer ruhiger 
gemacht hat. Wenn aber auch das nach einiger Zeit 
nicht eintritt, muB der Betreffende von Wettkampfen 
ferngehalten werden, weil der Nervenverbrauch zu groB, 
ist. In Staff elkampf en kann mitunter ein solcher Laufer 
sich noch bewahren, da dort das Startfieber geringer zu 
sein pflegt. Namentlich jungę Laufer werden vom Start­
fieber gepeinigt, ruhiger werden sie im allgemeinen, wenn 
es eine Reihe von Sonntagen immer klappt. Durch die 
richtige Auswahl der Wettkampfe kann man also bei 
diesen unter Umstanden bessernd wirken.

Wenn ein Laufer startfieberfrei ist, schlaft er im all­
gemeinen recht gut. Er darf aber nicht in den Fehler 
verfallen, am Tage vor dem Wettkampf spat zu Bett zu 
gehen. Das Treffen von Sportkameraden oder Sport- 
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kameradinnen, mit denen man gern noch etwas zusammen 
sein móćhte in der fremden Stadt, verleitet ja haufigdazu. 
Aber es ist namentlich dann schadlich, wenn man gewohnt 
ist, friih zu Bett zu gehen. Auch im Essen tue man nur 
Gewohntes. Wenn man gewohnt ist, abends wenig zu 
essen, lasse man sich nicht verleiten, abends viel zu essen. 
Ein unruhiger Schlaf diirfte die sichere Folgę sein. Wenn 
man weit zu fahren hat, fahre man nicht die Nacht durch. 
Verlorene Nachtruhe 1 a B t sich durch nichts 
er set zen. Hat man sehr weit zu fahren, so daB man 
am Tage nicht mehr an Ort und Stelle kommt, so iiber- 
nachte man unterwegs und fahre am nachsten Tag weiter. 
Man achte im Hotel darauf, daB, man ein ruhiges Zim- 
mer bekommt, entweder ganz hoch vorn oder besser noch 
Riickseite; auch vermeide man es, mit einem Sports- 
kameraden das Zimmer zu teilen. Wenn dieser zufallig ein 
Schnarcher ist, kann man um seine Nachtruhe kommen. 
Am Tag des Rennens stehe man in gewohnter Weise 
auf, friihstiicke kraftig, aber belaste den Magen nicht 
durch ein reichliches Mittagessen, wenig oder gar nichts 
zu Mittag essen ist das Beste; das ist nichts AuBergewóhn- 
liches oder vom Training Verschiedenes. Denn wenn wir 
uns die Angelegenheit genau iiberlegen, ist es folgender- 
mafien: Wir sind gewohnt daheim um ł/si zu essen, unser 
Training ist erst gegen 7 Uhr. Das sind 61/., Stunden 
Differenz, in der wir kaum etwas essen. Beim Wettkampf 
ist unser Laufen etwa um J/24 Uhr. 61/, Stunden vorher 
ist ungefahr Friihstuckszeit. Mit dieser mittaglosen Me- 
thode habe ich gute Erfahrungen gemacht, wenn ich 
friih am Mittag laufen muBte. Umgekehrt habe ich mit 
einem reichlichen und spaten Mittag schon unangenehme 
Erfahrungen gemacht. Vor recht wichtigen Rennen muB 
man unter Umstanden sein Training etwas umstellen. 
Manche Teile des Trainings sind recht anstrengend, 
manche machen schwerfallig und langsam; es ist klar, 
dafi es nicht nótig ist, gerade diese Teile ais letztes Trai-
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ning'vor wichtigen Wettkampfen einzusetzen. Man kann 
meist bequem mit seinem Training durchkommen, wenn 
man nicht zu viele Wettkampfe ansetzt, etwa wahrend 
jeder Periode einen Wettkampf. Aus diesem Grund und 
aus dem andern, weil bei vielen Athleten infolge des 
Startfiebers der Nervenverbrauch groB ist, sollte ganz 
allgemein viel weniger oft in den Wettkampf gegangen 
werden. Die allgemeine Form wiirde sicher davon pro- 
fitieren.



Taktik beim Rennen
Dieses Wort Taktik ist ein Wort, mit dem viel MiB- 

brauch getrieben wird. Wenn beim Ilochspringen ein 
Athlet bei den ersten Spriingen die langen Hosen an- 
behalt mit der Absicht, den Gegner zu bluffen, so ist das 
keine Taktik, sondern ein Bluff. Wenn sich der Athlet 
dagegen warm halten will,' so ist dann die Sache natiir- 
lich nicht zu verwerfen. Oder wenn ein Laufer einen 
Gegner in der Kurve nicht vorbeilaBt, indem er immer 
mehr nach aufien driickt, so iśt das keine Taktik, sondern 
eine unreelle Handlung. Es kann einmal vorkommen, 
.daB zufallig 3 oder 4 Laufer hintereinander in der Innen- 
bahn laufen und ein 5. Laufer infolgedessen 2. Bahn und 
damit pro Kurve 2 bis 3 m mehr laufen muB, aber wenn 
es mit BewuBtsein und Absicht von seinen Gegnern so 
eingerichtet wird, dann ist es eine unreelle Handlung. 
Genau śo wenig ist es Taktik, wenn 2 Gegner desselben 
Vereins miteinander gegen einen Gegner eines andern 
Vereins laufen. Sie kónnen es dann oft so einrichten, 
daB der dritte nicht gewinnen kann, selbst wenn er allein 
eine bessere Zeit laufen kann ais jeder von den beiden. 
Die Art, wie das gemacht wurde, ist folgende. Der eine 
von den beiden Laufern sucht sich die Spitze zu ver- 
schaffen. Das kann er, wenn er auf den Sieg verzichtet 
und fiir den andern lauft, ohne weiteres. Denn der dritte 
des anderen Vereins kann das einfach nicht mitmachen, 
weil er dabei zuviel Kraft hergibt und damit das Rennen 
gegen den 2. Laufer, der gleichfalls die ersten schnellen 
100 m nicht mitmacht, bei annahernder Gleichwertigkeit 
yerloren hat. Gelingt es auch dem 2. Laufer, vor den 
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Laufer des andern Yereins zu kommen, so ist ein 8oo-m- 
Laufen bei kleiner Bahn schon entschieden. Denn 500 m 
lang konnen die beiden Laufer, wenn sic diese unreelle 
Absicht haben, durch schnelles Laufen in der geraden 
und durch Bremsen in der Kurve den dritten Laufer sicher 
halten, und in der vorletzten Kurve kommt nun das 
Manóver, das vom dritten Laufer nicht zu verhindern ist; 
der an. erster Stelle liegende Laufer, lauft scharf Tempo, 
der zweite Laufer halt zuriick, driickt unter Umstanden 
nach auBen, so daB der dritte nicht vorbei kann, und es 
entsteht zwischen dem ersten und zweiten Laufer ein 
Zwischenraum von etwa 10 m, der geniigt, um den Sieg 
zu sichern. Auch das kann man nicht ais Taktik be- 
zeichnen, das ist ein Betrug, eine unreelle Handlung, die 
nach den Wettkampfbestimmungen zwar móglich ist, aber 
aus Griinden der Fairness unbedingt vermieden werden 
sollte. Unbedingt gleicher Kampf bei gleichen Bedin- 
gungen! Und aus diesen Griinden bin ich auf kleinen 
Platzen fiir abgesteckte Bahnen bis zu 800 m, wenn auch 
der Nachteil der AuBenbahn vorhanden ist, da man 
dort niemand vor sich sieht, wenn auch der mógliche 
Unterschied in der Beschaffenheit der einzelnen Bahnen 
eine Rolle Spielt und zuletzt noch die Móglichkeit be- 
steht, daB die Laufer, die auBen laufen, mit Absicht oder 
ohne Absicht von ihrer Bahn in eine innere kommen 
konnen und so weniger ais 400 m bzw. 800 m laufen.

Was von der ganzen Taktik iibrig bleibt, beschrankt 
sich schliefilich auf die Einteilung meines Laufens; soli 
ich im Anfang schnell laufen, oder in der Mitte, oder 
erst am SchluB ? Jeder Laufer hat eine Lieblingstaktik, 
die er besonders gern durchfiihrt, und wir konnen im 
allgemeinen sehen, daB derselbe Laufer auch in einem 
zweiten oder dritten Rennen ungefahr dieselbe Taktik 
anwendet. Das ist im allgemeinen nicht erstaunlich. 
Denn die Taktik kniipft sich an bestimmte Fahigkeiten 
eines Laufers. Ich kann nicht ein Mordsanfangstempo 
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laufen, wenn ich nicht v o n Natur aus die Fahigkeit 
habe, ein gutes Anfangstempo zu laufen, beziehungs- 
weise diese Fahigkeiten durch ein langes Training mir 
erworben habe, ich kann nicht auf SchluB laufen, wenn 
ich nicht von Natur aus oder durch ein entsprechendes 
Training groBe Sprinterąualitaten besitze. Fiir eine be- 
stimmte Taktik sind 2 Dinge wichtig und nbtig, erstens 
einmal, dafi ich auch die Qualitaten zum Anwenden dieser 
Taktik besitze, und daB diese Taktik auch zweckmaBig 
ist. Gegen einen iiberragenden Spurtlaufer nur auf Spurt 
zu laufen, diirfte genau so wenig zweckmaBig sein, wie 
einen Tempolaufer durch Tempo wegbringen zu wollen. 
Um also die richtige Taktik zu kennen, muB. man die 
Qualitaten des Gegners kennen und ihm gerade das yor- 
setzen, was er nicht kann, aber man muBi auch dies 
lange yorher im Training einiiben, damit man SchlieBlich 
nicht seiner eigenen Taktik zum Opfer fallt.

Bei wirklich guten Rennen wird zwar im allgemeinen 
Tempo gelaufen, so daB Tempolaufen allein keinen Er­
folg yerspricht; in diesem Fali ist es wohl die allerbeste 
Taktik abzuwarten, bis man das Gefiihl hat, daB der 
Gegner einen schwachen Moment hat, und dann anzu- 
greifen; wenn man hinterher lauft, kann man sich im 
allgemeinen viel besser schonen ais beim Fiihren des 
Feldes. Wenn aber einer fiihrt, dann muB er es so 
einrichten, daB er sich nicht selber totlauft, sondern 
wirklich erst im Ziel mit seinen Kraften zu Ende ist. 
Einen langen Kampf um die Spitze wiirde ich unter 
allen Umstanden vermeiden, da dann sicherlich die Kraft 
zum SchluBspurt fehlt. Bei Wind schnell zu fiihren, ist 
yerkehrt, da der Gegner, der im Felde liegt, gewisser- 
mafien im Windschutz lauft und viel weniger unter dem 
Wind żu leiden hat.

Wer eine Strecke ganz gleichmaBig zu laufen gelernt 
hat, der wird erfahrungsgemaB im allgemeinen die beste 
Zeit laufen; das ware demnach die allerbeste Taktik, 
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wenn nicht unterwegs Gegner int Wegc lierumlaufen 
wiirden, die schlieBlich in der Kurve anfangen, zu 
kampfen und zu einem Mehrlaufen zwingen; man muli 
es so einrichten, daB man in der Geraden vorbeigeht 
und in der Kurve freies Feld zum Laufen hat. Vorgab&- 
laufen im Training bei grofiem Feld wird langsam einen 
richtigen Blick fiir giinstiges Auflaufen und Vorbeigehen 
schaffen.

Ich persónlich glaube, daB die Taktik keine allzu groBe 
Rolle beim sportlichen Lauf bildet. Es wird ganz all- 
gemein doch immer der Beste gewinnen. Die Eigenr 
schaft der besseren Einteilung ist schlieBlich auch ein 
Moment, das der gute Laufer besitzen muB und das ihn 
befahigt, gegen. einen sonst ganz gleichen Gegner zu 
gewinnen. Bei offenbar unreellen Handlungen, wie ich 
sie oben geschildert habe, beim Laufen mehrerer Gegner 
gegen einen, wird ein gutes Schiedsgericht auch iiber die 
Wettkampfbestimmungen hinaus einschreiten.
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Bader und Spiele im Training
Das Sonnenbad

Noch bis vor kurzer Zeit hatte ich eigentlich gegen 
meine Gewohnheit mich der Autoritatsansicht ge- 
beugt, daB das Sonnenbad im Training schwachend und 
krafteverbrauchend sei. Ich erinnere mich zwar dunkel 
daran, daB ich wahrend meiner weit zuruckliegenden 
FuBballzeit regelmaBig Sonnenbiider genommen habe, 
und damals mitunter direkt nach dem Sonnenbad aus- 
gezeichnete Fufiballspiele gespielt habe.

Ausprobiert habe ich diese Angelegenheit, und zwar 
sehr genau erst in der letzten Zeit. Ich lief oft Kontroll- 
strecken iiber 200 m und 800 m bei sonst genau gleichen 
Verhaltnissen und nahm regelmaBig Sonnenbiider, so- 
bald dazu Gelegenheit war. Wir hatten drei Wochen 
tagtaglich Sonnenschein, an diesen Tagen war ich jeden 
Tag etwa zwei Stunden in der Sonne; danach hatten wir 
drei Wochen etwas bewólkten Himmel, ohne daB es zum 
Regnen gekommen ware. Die Laufbahn war durchweg in 
guter Verfassung. In den Sonnentagen gingen die 
Leistungen rapid in die Hóhe, in der kurzeń wie in der 
langen Strecke, ais dann die Tage ohne Sonnenbad 
kamen, hielten sich die Leistungen eine Zeitlang auf 
ihrer Hóhe, wurden dann aber wieder geringer und 
wurden erst wieder stabil auf einer geringeren Leistungs- 
hóhe gegen Ende der zweiten Woche. Ais nach der 
Periode der Bewólkung wieder Sonnentage kamen, blieb 
ich noch etwa ii/2 Wochen der Sonne fern. In dieser 
Zeit wurden die Leistungen nicht besser, sie hielten sich 
auf der Hóhe der Bewólkungsperiode; die Leistungen 
wurden aber sofort besser, ais ich nach den anderthalb 
Wochen wieder regelmaBig das Sonnenbad nahm. Je
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mehr ich in der Sonne war, je brauner die Haut wurde, 
desto leistungsfahiger fiihlte ich mich auch im Training, 
desto besser in Form war ich tatsachlich, da ich dann 
Kameraden, die mir sonst im Sprinten gleich oder iiber- 
legen waren, halten kónnte oder gar schlug. Das Ge- 
fiihl der Frisćhe, die Bereitwilligkeit zur Anstrengung, 
die mitunter beim harten Training fehlten, waren beide 
in dieser Zeit stets yorhanden. Ich bin heute iiberzeugt 
davon, daB braungebrannte Menschen leistungsfahiger 
sind. Vielleicht ist es so, daB der braune Farbstoff im 
Kórper imstande ist, unter dem EinfluB der Sonne aus 
der Luft Energie aufzunehmen in irgendeiner noch un- 
geklarten Weise, ahnlich wie die Pflanze durch das 
Chlorophyll, das Blattgriin, imstande ist, aus der Luft 
Nahrung durch Spaltung der Kohlensaure aufzunehmen. 
Ich persónlich bin fest von einer derartigen Energie- 
aufnahme, yielleicht einer konzentrierten Nahrungsauf- 
nahme iiberzeugt. Vielleicht ist es dieselbe Kohlensaure, 
wie sie die Pflanze yerarbeitet, die die Quelle dieser 
Energie oder Nahrungsaufnahme aus der Luft bei Be- 
strahlung durch die Sonne bei Vorhandensein einer 
sonnengebraunten Hautfarbe ist. Versuche sind in dieser 
Hinsicht meines Wissens noch nicht angestellt, aber ich 
werde nicht erstaunt sein, wenn derartiges eines schónen 
Tages festgestellt wird. Auch die Versuchsanordnung 
steht uns klar vor Augen, und ich wiirde priyat die Ver- 
suchsreihe sofort durchfiihren, wenn ich das nótige Klein- 
geld in Handen hatte.

Soviel wird aber aus meinen Zeilen klar sein, daB ich 
heute absoluter und iiberzeugter Anhanger des Sonnen- 
bades bin. Vor falscher Art und Weise des Sonnen- 
bades will ich aber doch an dieser Stelle warnen. Wenn 
etwa jemand im Juni anfangt, sich der Sonne auszu- 
setzen und das ohne entsprechende VorsichtsmaBregeln 
tut, der wird von den wohltuenden Wirkungen des 
Sonnenbades nicht viel empfinden. Sonnenbrand der 
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Haut wird noch das geringste Ubel sein. Kopfweh, Ge- 
fiihl des Unbehagens, Gefiihl der Mattigkeit werden die 
unmittelbare Folgę sein. Bei gróBerer Empfindlichkeit 
Schlaflosigkeit und andere besorgniserregende Erschei- 
nungen. Die Sonne schieint im Juni schon viel zu stark, 
ais daB jemand ungestraft seine nicht abgehartete Haut 
ihr aussetzt. Das richtige Sonnenbad beginnt nicht im 
Juni, sondern im ersten Friihjahr, wenn die Wirkung der 
Sonnenstrahłen noch nicht so kraftig ist. Die Haut wird 
mit der Zeit wetterfest und die gebraunte, widerstands- 
fahige Haut kann dann auch ohne Schaden den Sonnen- 
strahlen im Juni ausgesetzt werden. Je mehr ich in der 
Sonne bin, desto mehr werde ich die wohltuende Wir­
kung fiihlen und desto mehr Freude werde ich auch am 
Sonnenbad haben. Es ist ein hoher GenuB, in der Sonne 
zu liegen und von ihr bestrahlt zu werden, aber nur 
dann, wenn die Haut widerstandsfahig ist.

Die Wirkung des FluBbades
Auch das Flufibad habe ich friiher im Training viel zu 

sehr gemieden. Auch hier habe ich systematische Kon- 
trolkersuche erst in den letzten Jahren gemacht und ich 
bin zu dem Ergebnis gekommen, daB ein Sonnenbad 
einer aufsteigenden Trainingslinie nicht schadlich und 
dafi auch ein FluBbad, das in das Sonnenbad einge- 
schaltet wird, nur niitzlich ist. Auch hier habe ich ais 
Kontrollstrecken eine kurze und eine lange genommen. 
Beide Kontrollkurven gingen nicht abwarts, selbst wenn 
ich an demselben Tage mehrmals ins Wasser ging. 
Allerdings habe ich recht bald dabei zweierlei Dinge her- 
ausgefunden, die ich beim FluBbad vermeiden muB. Das 
erste ist, daB ich nicht lange im Wasser sein darf. 
Schon wenn ich mittags langer ais zwei Minuten in einer 
Tour geschwommen habe, habe ich schlechtere Zeiten 
beim Training erzielt. Die Schwimmbewegung selbst 
macht dabei nichts aus, denn der Zeitenriickgang trat 
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auch ein, wenn ich nicht schwamm, sondern nur langer 
ais zwei Minuten im Wasser blieb. Kein Riickgang trat 
ein, wenn ich an recht heiBen Tagen, an denen ich etwa 
3 Stunden im Sonnenbad war, nicht nur ein einziges Mai, 
sondern mehrere Mai, sobald es eben drauBen zu heiB 
war, ins Wasser ging, dabei aber streng darauf achtete, 
daB ich jedesmal nicht langer ais etwa i Minutę im 
Wasser blieb. Meine Trainingskurve blieb auch auf- 
steigend, ais ich dieses System iiber 2 Wochen fort- 
setzte, also Tag fiir Tag wahrend des Sonnenbads smal 
ins Wasser ging. Die Schwimmer haben meist recht 
weiche Muskeln; auch diesen Vorteil weicher entspannter 
Muskeln hatte ich in dieser Schwimmsonnenbadezeit. 
Ich bin iiberzeugt, daB, auch andere Leichtathleten in 
bezug auf Schwimm- und Sonnenbad ahnliche Erfah­
rungen machen, wenn sie nicht zu lange im Wasser 
bleiben und wenn sie bei Sonnenbad und Wasserbad 
vorsichtig sind. Langes Wasserbad schadet sicher ebenso 
wie ein Bad in recht kaltem Wasser. Das sportliche 
Schwimmen ais Neben sport zu betreiben, diirfte aus 
diesen Griinden kaum móglich sein; denn beim sport- 
lichen Schwimmen muB ich sicher mehr ais 5mal I Mi­
nutę im Wasser sein.

Die Wirkung der Spiele
Recht giinstig sind im Trainingsbetrieb das Schachspiel 

und das Skatspiel, etwa wahrend des Sonnenbads. Die 
anderen Spiele sind wahrend des Trainings im Lauf zu 
verwerfen. Handball und FuBball scheiden von vorn- 
herein aus, weil Verletzungen nie ausgeschlossen sind, 
und weil diese Spiele an den Kórper selbst zu groBe An- 
forderungen stellen. Es scheint mir auch, daB die im 
FuBball und Handball nótigen Drehungen und Wen- 
dungen fiir den Lauf, bei dem diese Bewegungen nicht 
vorkommen, nicht besonders giinstig sind. Ahnlich ist 
es mit den anderen Spielen. Leichte Spiele, recht ge- 
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mutlich, kónnte man ja schlieBlich zur Not durch- 
fiihren, aber es bleibt fast nie bei der reinen Gemiitlich- 
keit. Ich habe die Erfahrung gemacht, daB selbst ein 
Handballspielen im Kreis im Sonnenbad zwischen Kame- 
raden, die allę den Willen hatten, zu faulenzen und sich 
nicht anzustrengen, nach einiger Zeit zu einer Rauferei 
wurde, die uns in unserem Training kraftig zuriickwarf. 
Selbst ein leichtes Tennis-Spielen brachte in meine 
Kontrollkurve erhebliche Schwankungen; auch hier wird 
das ruckweise Wenden, das Abstoppen im Lauf wohl 
die ungiinstige Wirkung hervorbringen.

Auch im Winter muB der Leichtathlet vorsichtig sein 
mit den Spielen. Wettspiele sind so anstrengend, daB 
von einem Kraftesammeln, wie es der Leichtathlet im 
Winter nótig hat, kaum mehr die Rede sein kann. Ich 
glaube, daB der Leichtathlet, der im Sommer Erfolge 
haben will, im Winter in seinem Ilauptsport nicht 
wechseln darf, sondern auch im Winter sein Haupt- 
augenmerk auf diesen richten und alle andern Gesichts- 
punkte beiseite lassen muB. Gewicht zusetzen, wichtige 
Muskelgruppen kraftigen, Technik erwerben, das ist fiir 
den zielbewuBten Leichtathleten die Winterarbeit.

Eine angenehme Abwechslung im hartcn Training 
zwischen anstrengenden Wettkampftagen ist das Wan- 
dern in Wald und Feld, in der Ebene und im Ge- 
birge. Gliicklich, der das Gebirge in der Nahe hat. 
Denn das Wandern im Gebirge hat doch viel mehr 
Reize ais das Wandern in der Ebene. Anstrengend soli 
die Wanderung natiirlich nicht sein. Das Wandern soli 
ja den angeńehmen Nebensport darstellen und soli den 
Kórper nicht iibermiiden. Viel Lagern an schónen 
Platzen, ein wenig Wandern, um wieder zu lagern, das 
ist der beste Tourenbetrieb fiir den Leichtathleten. Nur 
nicht Kilometer abgehen wollen. Hóchstens 12, aller- 
hóchstens 15 km wandern am Tag, wenn es weniger 
Kilometer sind, ist es besser. Ideał in dieser Hinsicht 
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ist das Klettern im Fels. Dort werden 50 m Fels aller­
dings steil bergan tnanchmal in 3 bis 4 Stunden iiber- 
wunden, sehr oft lange Ruhepausen eingeschaltet, bis 
der nachste am Seil nachgeklettert ist. Dabei in freier 
luftiger Hohe, fernab von staubiger LandstraBe und 
fernab vom langweiligen Alltag. Auch hier muB man 
sich vor anstrengenden und nervenverbrauchenden, allzu 
gefahrlichen Partien hiiten, die Nerven miissen beim 
Wettkampfathleten vorsichtig behandelt werden. Der 
Wettkampfathlet muB sich allen Aufregungen fern zu 
halten suchen.

Und hier ist das Moment der Ubung wieder etwas, 
was beachtet werden mufi. Man kann nie sagen, diese 
Kletterpartie ist leicht, diese ist schwer. Wer Sonntag fiir 
Sonntag im Fels ist, kann schlieBlich eine verhaltnis- 
maBig schwere Stelle leicht iiberwinden, ohne daB er 
nur einen Moment seinen Gleichmut verliert. Der Un- 
geiibte wird dieselbe Stelle nur unter starkem Nerven- 
verbrauch iiberwinden. Wenn aber die Schwierigkeit 
der Partie der Ubung der Teilnehmer entspricht, dann 
haben wir im Felsklettern ein ausgezeichnetes Mittel, 
jeden Muskel unseres Korpers durchzuturnen und den 
von Wettkampf zu Wettkampf eilenden Athleten einmal 
ganz von seinen Wettkampfgedanken loszubringen, ohne 
jeden Schaden fiir Form und Leistung. Nach der Tour 
wird ein Tag der Ruhe angesetzt und am Tag darauf 
ist der Korper genau so leistungsfahig wie vor der Tour.

Der Skilauf im Winter kann natiirlich nur ais winter- 
licher Erganzungssport angesehen werden. Er besitzt 
in hohem Mafie die Eigenschaft, unsern Korper gesund 
zu erhalten, da er uns hinausfiihrt aus der Stubenluft 
ins Freie, in klare, kalte Bergluft. Herz und Lunge 
werden in ausgezeiclmeter Weise- geiibt und auch Arm-, 
Bein- und Rumpfmuskulatur kommen beim Skilauf gewiB 
nicht zu kurz. Leistungsfahige Skilaufer sind auch im 
Leben brauchbare und leistungsfahige Menschen.
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Allerdings ist auch hier alles cum grano salis zu ver- 
stehen. Es ist schon móglich, daB die etwas schwer- 
fallige Bewegung des Skilaufs bergan immer unter der 
Last der Bretter an den Fiifien, die Beinmuskeln mit 
der Zeit langsam macht. Wahrend eines Sprintertrai- 
nings in der Wettkampfzeit ware der Skilauf ganz gewiB 
nicht zu empfehlen. Das ist aber ja gar nicht móglich. 
Bis das Friihjahrstraining beginnt, kann man diese 
Schwerfalligkeit durch geeignete Schnelligkeitsiibungen 
mit Leichtigkeit wieder aus den Beinen herausgeschafft 
haben.

i
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Abb. 56. Frl. M. KieBling, die mehrfache deutsche Meisterin

Frauensport
Der Frauensport ist noch in der Entwicklung begriffen. 

Ein endgiiltiges Urteil kann noch nicht gefallt werden. 
Im Interesse des Sportbetriebs, im Interesse der Ali- 
gemeinheit ware es immerhin recht wiinschenswert, wenn 
der leichtathletische Frauensport weiter ausgebaut wiirde. 
II*
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Denn erstens einmal wiirden die Frauen selbst Vofteil 
haben von der Ausiibung des Sportes, da naturlich auch 
sie einen gesunden, gewandten und geschickten Kórper 
durch die kórperliche Betatigung erhalten, dann aber 
hatte wohl auch die ganze nachkommende Generation 
Vorteil davon, sie wiirde kraftiger und leistungsfahiger 
werden, wenn nicht nur der Vater, sondern auch die 
Mutter kórperliche Ubungen betrieben haben.

Schwerathletische Ubungen sind fiir die Frau unge- 
eignet, da diese Muskelmassen erzeugen, die Frau aber 
weniger einen muskulósen, ais vielmehr einen eleganten 
Kórper haben will. Leichathletische Ubungen erzeugen 
dagegen erfahrungsgemafi weniger einen muskulósen, ais 
einen eleganten Kórper.

Das Laufen der Frau, ebenso wie das Weitspringen 
und Hochspringen sieht im allgemeinen ungeschickt aus. 
Das ist zumeist die Folgę einer ungeniigenden Vorbe- 
reitung, da die Frau den Sport mehr in spielerischer, 
denn in ernster Weise zu betreiben pflegt; dann aber 
fehlt der Frau im allgemeinen der geiibte Kórper, den 
sich der Knabe im 13. bis 16. Jahre erwirbt.

In dieser Zeit fehlt dem jungen Madchen im all­
gemeinen die kórperliche Ubung. Das ist namlich die 
Zeit, da es sich fiir das Madchen nicht mehr schickt, 
herumzurennen, da von heute auf morgen aus dem wild 
herumspringenden Kinde die erwachsene Damę werden 
soli. Die naturliche Folgę ist eine Verkiimmerung und 
Vernachlassigung samtlicher Muskeln des Kórpers. Und 
noch lange sieht daher jede Bewegung ungeschickt aus.

Eine Frau ernst trainieren zu lassen, wird vorlaufig 
nicht angangig sein, da die Trainingsarbeit die Gesichts- 
ztige hart macht. Das sieht man gern beim Mann, nicht 
aber bei der Frau, dereń Gesichtsziige weich und rund 
bleiben sollen. Die Frau wird dann allerdings nie die 
Freuden genieBen, die ein systematisches Training durch 

164



seine Erfolge bringt, die nicht im Spiel, sondern durch 
ernste Arbeit errungen werden.

Die lange und die halblange Strecke wird nur von 
sehr wenigen Frauen gelaufen werden kónnen, es sei 
denn, daB das sportliche Gesicht auch einmal bei der 
Frau ais schon gilt.

Wenn wir den Frauensportbetrieb voranbringen wollen, 
so miissen wir vor allem dafiir sorgen, daB Wettkampf- 
móglichkeiten in groBer Zahl geboten werden. Denn 
auch im Frauensport ist der Wettkampf das belebende 
Moment, ohne den hier selbstverstandlich noch viel 
weniger ausgekommen werden kann ais im Mannersport. 
Die Entwicklung wird mit der Zeit dieselbe sein wie im 
Mannersport, es wird also in einiger Zeit Junioren und 
Senioren geben, Anfanger und Erstlinge und vielleicht — 
und das ware sinngemaB — verschiedene Altersstufen, 
vorausgesetzt, daB das schóne Geschlecht diesen zweck- 
maBigen Verrat gestattet.
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SchluBwort
Ich bin am Ende mit meinen Ausfiihrungen. Ich hatte 

gern noch manches besser durch Photographien belegt. 
Allein die Kosten hierfiir sind so hoch, daBi es sich leider 
nicht machen lieB. Aber der geneigte Leser wird sicher 
lich den Eindruck haben, daB ich ausfuhrliche Erfah 
rungen niedergelegt habe, und ich kann hier versichern 
daB ich von den Erfahrungen, die ich in langer Trai 
ningszeit gemacht habe, keine verschwiegen habe 
Manche Methoden konnte ich nur andeuten mit Riicksicht 
auf den Umfang des Buches, aber der aufmerksame 
Leser wird aus manchen Andeutungen sicher das fiir ihn 
Passende herauslesen konnen. Ich hoffe namentlich un- 
seren jungen deutschen Leichtathleten gute Winkę ge- 
geben zu haben, so daBi sie nicht alle Erfahrungen erst 
von sich aus machen miissen, wie ich es zu meiner Zeit 
tun muBte.
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Bucher des Leichtathleten
Josef Waitzer

Wie trainiere ich 
Leichtathletik

Mit 49 Abbildungen
Grundpreis 1 Mark

Was Waitzer iiber Training, Lauf, Sprung und Wurf an 
der Hand der beigefiigten Schattenbilder zu sagen hat, ist 
schlechterdings vorbildlidi. <Der Sport-Sonntag, Leipzig.)
. . . ein Lehrbuch von seltener Vollkommenheit.

<Schweizerische FuBball- und Athletik-Zeitung, Basel.>
Ein vortreffliches Buch aus der Hand eines ersten Kónners 
und Kenners. <Monatsschrift fiir Turnen, Spiel und Sport, Berlin.>
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Dr. Wolfgang Kohlrausdi

Sportarztliche Winkę
Mit 22 Abbildungen und Kurven

Grundpreis 1 Mark

Das Buch bietet in wissenschaftlicher Durchdringung des 
Stoffes Erfahrungen, die zum Riistzeug jedes Sportlers 
gehoren. (Wassersport, Berlin.)
Das Buch ist ein trefflicher Berater cibender und lehrender 
Sportleute und fiillt in der Sportliteratur eine bisher be= 
standene Lficfce in gluddicher Weise aus.

<Sdiweizerisdce FuBbalP’ und Athletik-Zeitung, Basek)
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Biicher des Leichtathleten
AIex Abraham

Sportliche Gymnastik
nach sportarztlichen Grundsatzen durchgesehen von

Prof. F. A. Schmidt
Mit 51 Abbildungen 

Grundpreise 
Geheftet 2.50, gebd. 4. —

Eine hoch zu bewertende Erweiterung der auf diesem 
Gebiete karg gesaten Sportliteratur. <Der Rudersport, Berlin.) 
Der bekannte deutsche Sportlehrer hat ein Werk geschaffen, 
das wert ist, von allen aktiven Sportsleuten gelesen zu 
werden. <Der Sport-Sonntag, Leipzig.)
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Alex Abraham

Weg zur sportlichen 
Hóchstleistung

Mit 25 Abbildungen 
Grundpreise

Geheftet 2.50, gebd. 4.—

So umfangreich und grundlich wie hier ist das Gebiet der 
Leichtathletik bisher nodi in keinem deutschen Lehrbuch 
behandelt worden. (Sport itn Bild, Berlin.)
Dies Werk ist besonders fur den Leichtathleten geschrieben, 
der hier eine Fulle von Anregungen findet, wie sie ihm 
bisher kaum geboten wurde. <Der Mittag, Dusseldorf.)

Grethlein ® Co Leipzig/Ziirich



—---------------

t








