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ie Veftrebungen nad) einer Vermehrung unferer volfg= 
füntlidjen Übungen finb im nergangenen $aljre infofern 

mit Erfolg gefrönt worben, alg ber tedjnifcfje Unterausfdjufj 
burdj fein Üllitglieb Vuf;hag SBorfdjtäge jur Erweiterung 
berfelben fjat augarbeiten unb in ber ®eutfd>en 2mmjeitung 
jur allgemeinen Kenntnis bringen laffen. .ßitgleid) mürben 
jebem ijurnfreis einige ber neuen Sßettübungen jugeroiefen, 
bamit er Verfuge bamit anftede unb beren Ergebniffe bem 
Unteraugfdjuffe alg SJlaterial für bie ^Bearbeitung einer 
neuen SBettturnorbnung übermittle. Seiber ift ju befürchten, 
baff biefe Verfudje nidjt überall non bem roünfdjengroerten 
Erfolge begleitet fein roerben, ba bie $al)l berer, roeldje auf 
®runb eigener Erfahrungen ober tlfeoretifcljer Stubien ju 
ihrem richtigen ^Betriebe anleiten fönnen, jur geit noch e’ne 
aufjerörbentlid) geringe ift. SIHerbingg ift ja tror furjem in 
ber „Anleitung ju Sßettfämpfen, «Spielen unb turnerifdjen 
Vorführungen bei Volfg= unb fjugenbfeften" non Dr. med.

91. Schmibt in Vonn (Seipjig, 9t. Voigtlänber’g Ver= 
lag) ein roertvoHeg fjjülfgbudj erfd)ienen, aber biefe Schrift 
ift weniger für bie augübenben Turner alg vielmehr für bie 
Seiter von turnerifdjen Veranftaltungen beftimmt, unb roenn 
fie auch im einzelnen mancherlei praftifdje SBinfe für ben 
Übenben felbft giebt, fo reichen biefe bod) nicht aug, um 
ihn ju einer roirflitf) jroedmäfjigen 2Irt ber Einübung unb 
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Ausführung anjuleiten. @S fdjeint betret wol)l angebracht, 
bie folgenbe finge Anleitung, welche übrigens beim @r= 
fdjeinen ber Sdjmibtfchen Arbeit fdjon faft noHenbet war, 
gewiffermafjen als eine (Srgänsung berfelben ben beutfdjen 
Turnern »oblegen.

9Jlan wirb barin freilich nicht ^He biefenigen SBett- 
Übungen ausführlich beljanbelt finben, welche von Sdjmibt 
aufgewühlt unb fürs erläutert werben. £$dj ha^e mich »iel= 
mehr mit Slbftchjt auf bie Übungen befdjränft, bie »on bem 
technifdjen UnterauSfdjufj jur Aufnahme in bie SBettturm 
orbnung vorgefchlagen worben finb, unb mir noch einzelne 
anbere hingugefügt, bie fich unmittelbar auS ben »erbreitetften 
Surnfpielen ergeben, feine neuen ©erbte unb wenig ÜbungS« 
Weit erforbern unb barum für bie ÜJiitglieber ber ©urm 
»ereine fowohl wie für Schüler in erfter Sinie geeignet er- 
fdjeinen. ©aneben h^öen bann nod; einzelne Übungen 
Aufnahme gefunben, weldje fich, >»ie öaS (Stafettenlaufen 
unb baS ©augiehen, 5war nicht ju ©injelwettfümpfen, bafür 
aber um fo beffer ju 33ereinS= unb Sdjulwettlämpfen eignen.

Stuf biefe 3lrt »on ÜBettfämpfen ift bisher, wie ich 
glaube, lange nicht ber genügenbe SBert gelegt worben, Unb 
boch »erbienen fie in mehr als einer SBejiehung »or ben 
anberen ben SSorjug. Sie geben ben tüchtigften Kräften ber 
Vereine ©elegenljeit, fich Su bewähren, taffen aber aud; 
minber Ijeroorragenbe Seiftungen ju ihrem Scedjte fommen, 
unb inbem um Sieg unb (S'hre beS SBereinS ober ber Schule, 
nicht beS einzelnen Kämpfers, geftritten wirb, erheben fie 
fich auf eine höhere fittlidje Stufe unb gewähren ben um 
eblen ©igenfdjaften beS felbftfüdjtigen ©hrgeigeS unb beS 
Siegerhochmuts feinen Saum. älufjer ben beiben genannten 
Übungen laffen fich übrigens auch bie meiften übrigen um 
fdjwer ju 9)iaffenwettfämpfen »erwenben. ^dj felge ben galt, 
gwei Vereine wollen ihre Kräfte im 2Beitfpringen miteinanber 
meffen. Sie »erabreben alfo, bah jeher herein feine jeffn 
heften Springer ju ftellen hübe, ©ie Seiftungen biefer sehn 
werben bann jufammengewählt, unb ber Sieg fällt bemjenigen 
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23ereirt gu, ber bie befte Sefamtfumme begro. bie befte ©urdj= 
fdjnittsleiftung ergielt. ©iefen Sßeg fjaben mir ljier bei 
unferen Sebanwettfämpfen bereits eirtgefcfjlctgert, unb er Ijat 
fich al§ feljr woljl gangbar entliefen.

2lber trotjbern werben auS vielfachen (Grünben, bie ich 
ljier nidjt angufüljren braudje, bie Gingelwettfämpfe nidjt 
entbehrt werben fönnen, ja fie werben bei größeren ©urn= 
feften ftetS im SSorbergrunbe ber gangen Seranftaltung 
fteEjen muffen. ©er tecfjnifcfje UnterauSfdmfj ljat barum mit 
vollem Siechte feine SSorfdjläge eingig auf fie gugefdjnitten, 
eS ben Vereinen überlaffenb, bie Übungen nad) 33ebürfniS 
audj in anberer Söeife fich nutzbar gu machen. 3lun finb 
aber wieber gwei »erfcfjiebene Sitten non Gingelwettfämpfen 
möglid), eine, bei ber um ben Sieg in einer eingelnen 
Übung gerungen wirb, unb eine anbere, bei ber bie Sßalme 
bemjenigen gufällt, ber in mehreren vorher beftimmten Übungen 
bie befte (Gefamtleiftung ergielt Ijat. SBir Surner brauchen 
nidjt erft gu fragen, weldjer non biefen Sitten ber SSorgug 
gebüljrt; oljne ^Jroeifel ber gtveiten, weil fie eben eine weit 
»ielfeitigere Slusbilbung bes ßörpers gur 33orauSfetjung Ijat. 
©arum ift aber aud) bie anbere nidjt oljne weiteres gu 
verwerfen, vor allem aus bem (Grunbe nidjt, weil fie einer 
viel größeren Slngaljl von Xurnern bie ©eilnaljme am 2Bett= 
fampfe ermöglicht. GS giebt in unferen Vereinen immer 
Seute genug, bie gang ftrebfame Sumer finb, ohne bafj fie 
eS aber jemals gu einer foldjen §öhe ber förperlidjen SluS» 
bilbung bringen, bafj fie fich an einem regelrechten 2Bett= 
turnen beteiligen fönnen. ©iefe £eute finb nicht feiten in einer 
eingelnen ÜbungSart, namentlich häufig in einer volfstümlicfien, 
feineSwegS untüchtig, in eingelnen fallen fogar Ijervorragenb 
leiftungSfäljig. Shnen ^urcf) fene wljr einfeitige SIrt 
beS GingelwettfampfeS bie (Gelegenheit geboten, fich <n,d) 
einmal vor ber Öffentlichfeit praftifcfj gu betljätigen unb mit 
SluSficht auf Grfolg an einem SBettfampfe teilguneljmen. 
SSei ben Sportsfeften ift biefe Slrt ber G'ingelwettfämpfe ja 
längft eingebürgert, unb es unterliegt wohl feinem Zweifel,
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bafj, wenn auf jenen in ben oolfstümlidjen ober, roie bie 
Sportsleute fie nennen, ben atljletifdjen Übungen Ijäufig 
beffere Ergebniffe erjielt roerben, als auf ben Surnfeften, 
bieS roenigftenS jum Seil feinen ®runb barin l)at, baff bei 
unferen Sßettturnen für Seute oon einer einfeitigen, roenn» 
gleicf) nod) fo Ijeruorragenben Befähigung unb Süchtigfeit 
in einer einzelnen ÜbungSart einfad) fein ißlat) ift. ©ie 
gelegentliche SBomaljtne von Einjeltoettfärnpfen ber ermähnten 
ürt fann barum Spulen unb Vereinen nur empfohlen 
roerben.

2ßaS nun bie anbere 3lrt anbelangt, fo roar biefe bei 
uns bisher, oon ben fogenannten Bergfeften unb einzelnen 
anberen Beranftaltungen abgefefjen, im roefentlidjen nur in 
Berbinbung mit bem ©erätturnen in ©ebraud). ©er 
technifcfje UnterauSfdjufs fdilägt oor, baneben unb unabhängig 
baoon noch einen ^ünffampf, einen Kettfampf in fünf 
oolfstümlidien Übungen, einjuführen. ES ift nicht )u be= 
jroeifeln, bafj biefem Einträge ^olge gegeben roirb, unb 
mancherorts reiftet man fid) barum fdjon jeßt, ben S3or= 
fcfjfag beS llnterauSfdjuffeS in bie SBirflichfeit ju überfein. 
SBie bie SluSroahl ber Übungen für biefen ^ünffampf ju 
treffen ift, baS richtet fich vorläufig natürlich in erfter Sinie 
banach > raa® Ü* r Übungen ben betreffenben Greifen jum 
Erproben überroiefen finb. Qm allgemeinen roirb fich jebocf) 
geroifj bie .gufammenfehung: 1 Sauf, 2 SSürfe unb 2 Sprünge 
als bie jroecfmäfjigfte ergeben. Äugelftojjen, SBeitrourf mit 
bem SdjleuberbaH, Sßettlauf über 100 m, .^odjfprung ohne 
Srett unb beutfdjer ©reifprung ober Stabroeitfprung — baS 
roäre j. ®. eine 3ufammenfe$unS, bi« an Bielfeitigfeit 
fid)erlidj nichts ju roünfchen übrig liefje.

Eine Schroierigfeit ift nur babei: -Kelches ift bie ge= 
redjtefte Sßertung ? ünfer SBettturnen an ben ©eräten, bei 
bem bie Seiftungen nicht unmittelbar meßbar.finb, höt 3U 
einer -Kertung nad) fünften geführt, bie fdjroerlid) burch 
eine beffere erfeßt roerben fann. ©iefe SBertung h«t bann 
auch auf bie noüStümlidien Übungen übertragen roerben 
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muffen, weit eine 2Ibbition ber Seiftungen fonft nidjt möglicfj 
war. -Jtun aber haben mir auf einmal aud; ein Kettturnen, 
bag fid) allein aug rwlfgtümlicfjen Übungen jufammenfeßt; 
hier fällt alfo ber ®runb für bie Kertung nach fünften in ber 
bigßer üblichen Keife oljne weiteres fort, unb wir werben fie 
nur beibefjalten bürfen, wenn eine gerechtere nicht ju finben 
ift. ffn feer Shat leibet bie big feist gebräuchliche Kertungg» 
weife aber an bem recht empfinblidjen Stängel, bah fest >hr 
bie eine Übung oor ber anbern mitunter fel)r erheblich be= 
oorsugt unb bamit ber ©infeitigfeit SBorfcfjub geleiftet wirb. 
Dian mag j. S. bie Kertung für bag Sdjleuberballroerfen 
einrichten, wie man will, immer wirb eg einzelne Seute 
geben, bie Kürfe augfüljren, bie über bag fonft übliche 
fjöchftmafj weit tjinauSgeEjen. Seim Keitwurf mit bem 
Keinen Sali haben wir noch türjlich ben g-all gehabt, baß, 
wätjrenb bie Kurfweite oon 75 m fonft nur in Slugnaljme» 
fällen erreicht unb noch feltener überfdjritten wirb, auf ein» 
mal ein Kettfämpfer auf ber Silbflädje erfdjien, ber ben 
Sali 94 m weit warf. Kelche Ünfumme non fünften 
würbe biefer Staun bei einem Surnfefte burch feinen Kurf 
bavongetragen Ijaben! derartige Sdjwanfungen finb bei 
anberen Übungen ganj auSgefdjloffen. @g ift 3. S. oöHig 
unbenfbar, bah bie bisherige beutfdje Seftleiftung im Sauf 
über 100 m, ll2/s Selunben, auf einmal um ein Srljeb» 
lidjeg übertroffen werben foHte. @g fann fich fea immer 
nur um eine ober einige günftelfefunben fjanbeln, bie bei 
ber Kertung nach Sunften feine grohe Stolle fpielen. So 
fann eg twrfommen, bah feer befte Kerfer mit feinem Kurfe 
20, 30 ober noch mehr fßunfte erringt, währenb ber befte 
Säufer eg froh aller Süchtigfeit nicht über 10 hinaugbringt. 
Sag ift gewifj nicht gerecht. Sei einem Kettturnen.flehen 
alle oolfgtümlichen Übungen burdjaug ebenbürtig neben» 
einanber, unb fie follten barum audj aUe mit bemfelben 
Stahe gemeffen werben.

®iefeg Stah glauben wir nun hier gefunben ju haben, 
inbem wir an bie Stelle ber Kertung ber einzelnen 
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Seiftungen biejenige ber in iljnen errungenen fRangftufe 
festen. eingenommen, eg füllen bei einem Oauturnfefie 
bem SBorfdjlage beg llnteraugfdjuffeg entfpredjenb bie fünf 
heften burdj einen $ranj auggejeidjnet werben. ©ann be= 
ftimmt man nad!; ben tfjatfädjlidjen Seiftungen bie fünf 
heften in jeber Übung, berechnet bem (Srften 5, bem 
Bweiten 4, bem ©ritten 3, bem Vierten 2 unb bem 
fünften 1 $unft unb jäljlt nun einfadj bie ißuntte, bie 
jeber (Singelne in ben fünf Übungen erhalten Ijat, jufammen. 
Sft einer 3. 33. im ^ugelftofjen ^weiter, im SctjleuberbaH» 
werfen ©rfter, im Saufen fünfter, im ßodifpringen Vierter 
geworben unb befinbet fidj im ©reifprung überhaupt nidjt 
unter ben erften $ünf, fo beträgt feine ipunftjaljl 4 + 5 + 
1 + 2 + 0 = 12. So werben bie Sieger auf bie ein» 
fadjfte unb geredjtefte 2Beife feftgefteHt, unb eg ift baljer ju 
jjoffen, bafj biefe Slrt ber ÜBertung balb allgemein ©ingang 
finben möge, ©aneben werben wir freilidj audj bie alte 
SBertunggweife beg Serätturneng wegen beibeljalten müffen, 
unb im folgenben ift barum auf biefe aud; ftetg befonbere 
Slücffidjt genommen.



iH'r Wettlauf.
Sie Sauf&atjn. Ser Soben ber Saufbafjn mufj eben 

fein. -Kenn jebe Unebenheit auch nidjt immer gleich einen 
Unfall jur [folge hat, fo fann fie hoch immerhin bie Ur= 
fache für einen foldjen roerben, unb jebenfalls roirb burch 
fie eine Sdjäbigung beS Säufers infofern leicht herbeigeführt, 
al§ berfelbe baburd; ju [fall ober hoch roenigftenS ins 
Stolpern gebracht roerben fann, roaS beibeS im allgemeinen 
mit einem Serluft beS kennens gleid;bebeutenb fein roürbe. — 
Qm übrigen finb fBorfdjriften über ben SBoben nidjt rooljl 
ju geben, ba fich ein jeher nach feinen örtlichen 33erhältniffen 
richten mufj. ^ebenfalls foUten aber fjjürbenrennen, bei benen 
Stürje leichter möglich finb als beim einfachen Schnelllaufe,' 
nur ba abgehalten roerben, roo ein genügenb grofjer ;)tafen= 
platj jur Verfügung fteht.

Sie ®al;n mufj fo lang fein, bafj roenigftenS 100 m 
barauf in geraber ßinie burdjlaufen roerben fönnen. Ser 
Säufer über biefe Strede mufj roäljrenb ber ganjen Sauer 
feines SaufeS feine »olle Sdjnelligfeit entfalten. SaS fann 
er aber nur, roenn ber Sauf immer gerabeauS geht. älljnlid) 
»erhält eS fich mit bem Sauf über 200 m. hierbei fann 
hödjftenS eine nicht ju fdjarfe ^Biegung geftattet roerben, 
niemals aber, roie nach ber Seutfdjen SBettturnorbnung ju= 
läffig ift, ein noHftänbigeS Umfehren. Surd; baS Sßenben 
geht immer fo »iel Beit »erloren, baf; baS Erringen einer 
hohen fßunftjahl beim Saufen für ben Sßettturner beinahe 
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auSgef eßloffen ift. 2Bo bie Anlegung einer 200 m langen, 
geraben Saufbaßn nidjt möglich ift, füllte man barum lieber 
auf biefen Sauf vergiften unb einen foldjen über 100 m 
an feine Stelle feßen. Serabe Saßnen oon meßr als 
200 m Sänge finb felbft in ©nglanb unb Slmerifa eine 
Seltenheit. Sie finb auch entbehrlich, ba bei Strecfen t>on 
brei, vier ober noch uteßr ^unbert ÜJieter ber Säufer mit 
feinem Sltem IjauSljätterifcl) umgehen unb beSßalb ein etwas 
gemäßigteres Sernpo einfcßlagen muß, als bei ben färgeren 
Saufen.

Sroßer 2öert ift auf ein genaues Slbmeffen ber 
Saufbaßn ju legen, ba eS nur bann möglich ift, zu» 
oerläffige Vergleiche mit anberSwo erhielten ©rgebniffen an» 
guftellen. Sie Rblaufftelle ift burdj eine fenfredjt jur Sauf» 
baßn in ben Soben eingerißte ober — bei SraSboben — 
mit Äalfmtlcß gezogene Sinie ju bezeichnen.

Sei Säufen, bie auf ber ganzen Streife gerabeauS 
geßen, finb bie Säufer mit fo weiten älbftänben neben 
einanber aufjuftellen, baß ein gegenfeitigeS Stören im Saufe 
möglichft auSgefcßloffen ift. Sa eS aber troßbem gelegentlich 
immer noch >ual wieher »orfommt, baß ber eine ober ber 
anbere nicht genau gerabeauS läuft unb baburdj fid) unb noch 
fnehr bie übrigen im Saufen beßinbert, fo empfiehlt eS fid), 
bie Saßnen für jeben einzelnen Säufer befonberS abjuftecfen. 
Bum Slbgrenjen biefer gewöhnlich etwa l1/2 m breiten 
©injelbahnen oerwenbet man Slalftangen, bie burcß Sinb» 
faben miteinanber oerbunben finb. Rleßr als fecßS berfelben 
nebeneinanber anzulegen, ift nicßt ratfam, ba eS bei furzen 
Streifen, wo bie burdj bie verfdjiebene SdßneHigfeit I;ervor= 
gerufenen 2lbftänbe zwifdjen ben einzelnen Säufern noch 
nicßt feßr groß finb, ben Bi^i^tern fonft zu fcßwer ge= 
macht wirb, zu entfcßeiben, in weldjer Reißenfolge bie Säufer 
burcf) baS Biel geßen. — Sei Säufen, bie nicßt immer gerade» 
aus geßen, wirb nur bie innere Srenze ber Saßn in ber 
oben angegebenen 2Beife burcß Rlalftangen gefennzeicßnet.

SaS Biel wirb am heften burcß ein weißes Seinenbanb 
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bargeftellt, welches in Sruftfjijfje quer über bie Saufbaljn ge= 
fpannt unb oon gtvei Äampfridjtern gehalten nrirb. ©er» 
jenige Säufer, ber biefeg Sanb guerft mit ber Sruft be» 
rüljrt, ift Sieger, hinter bem 3iel muf nodj ein größerer 
9laum freigeEjatten werben, bamit bie Säufer, oEjrte abju» 
ftoppen, mit notier Sefdjroinbigfeit burcfj bag $iel laufen 
tonnen.

©ie ßletbung. Sine leichte unb bequeme Äleibitng 
trägt jur ©rringung beg Siegeg bei einem SBettlaufe ganj 
töefentlicf) bei. ©ag Seroidjt, bag ber fDlenfct) in feinen 
Kleibern ftetg mit fidj Ijerumirägt, beträgt etwa 4 big 5 Äilo. 
Sollte man biefe Saft aud) beim äöettlaufen mitfdjleppen, 
fo mürbe bag an fid^ fdjon eine feljr erhebliche Serminberung 
ber SdjneHigfeit beg Säuferg jur golge Ejaben. §ierju tritt 
bann aber bie nielleidjt nod) fernerer ing ©eroidjt faHenbe 
Seljinberung beg freien Sltmeng unb ber freien Seroeglidjteit 
ber ©elenfe, bie mit einer jeglidjen Sefleibung nun einmal 
untrennbar oerbunben ift. ©anj oermeiben laffen fich biefe 
Sladjteile nun groar nidjt, aber immerhin bodj auf ein 
DJlinbeftmajj jurüdfüljren. gunädjft finb felbftoerftänblid) 
fRod, Sßefte unb fragen abjulegen, ein leidjteS, nidjt ju 
(angeg £>emb, bag bie fßulfe frei läjst, ift für bie Setleibung 
beg Dberförperg »öHig augreidjenb. $ür bie unteren ©lieb» 
majjen haben ftd) unfere mobernen langen fjjofen beim Saufen 
gar nidjt bewährt, fie müffen unbebingt burd; ^nietjofen, 
welche bie $niegelente nod; frei laffen, erfetjt werben. 2Ber 
fidj feine befonbere machen laffen will, neljme eine alte 
Sommerljofe unb fdjneibe unten ein Stüd baoon ab. ©ie 
Strümpfe foHen big an bie ßniee reichen, biefe aber nidjt 
meljr bebeden. 2Ilg ^ufjbefleibung oerroenbe man ©um» 
fdjulje, roomöglid; foldje mit geriefelten (Summifoljlen, weil 
biefe bag Sluggleiten »erljinbern. 3So auf ©ragboben ge= 
laufen wirb, ba haben fidj Sdjulje ober Sanbaien mit fleinen 
Stacheln unter ben Sohlen alg jwedmäfjig bewährt. Stuf 
gragfreiem Soben, ber nicht ganj fteinfrei ift, finb biefelben 
jebodj nic^t perroenbbar.
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©ie SBeftimntung ber Saufjeit Sei ®ettläufen, 
benen man felbft einige IBebeutung beimi^t, genügt eg 
nidjt, einfad) bie Sefunbenuhr jur ßanb 31t nehmen unb 
bavon bie gebrauste geit abjulefen. ©ag ift niet ju un= 
fidjer unb ungenau. IJlan fann fid) ba um volle Sefunben 
uerfeljen, ganj 311 gefdjtoeigen non ben ^Bruchteilen, bie man 
auf ber gewöhnlichen Uhr überhaupt nid)t beftimmen fann, 
unb auf bie eg namentlich bei furjen Saufen bod; fo feljr 
anfommt. guverläffig finb allein gute Stennuhren, fo= 
genannte Chronographen. ©ieg finb Uljren, bie aufjer bem 
Stunben=, 'Dünnten^ unb Sefunbenjeiger nod) einen vierten 
Beiger Ijaben, ber für gervöljnlidj ftiH fteljt, burdj einen 
einfachen ©rud auf einen Knopf aber in ^Bewegung gefeilt 
unb burd) einen ^weiten ©rucf ivieber §um StiHftanb ge= 
bradjt werben fann. 2luf einen brüten ©rucf fpringt ber 
Beiger in feine Slugganggftellung jurüd. ©er Beiger be= 
fdjreibt benfelben Kreig roie ber 5Dlinutenjeiger, fo jebodj, 
bafj er bie ganje Strede nidjt in 60 Ulinuten, fonbern in 
60 Sefunben jurüdlegt. ©a nun bie Bwifdjenräume gtvifdjen 
ben Ulinutenftrichen noch burd) fleinere Stridje in fünf 
gleiche ©eile geteilt finb, fo geigt ber Slennjeiger thatfäcjjlich 
nicf)t nur Sefunben, fonbern fogar ffünftelfefunben beutlich 
an. ©ie £janbl)a6ung ber Slennuhr ift fefjr einfad): ©er 
„Beitnehmer" fteHt fich mit ber Uljr in ber jjanb, ben 
Zeigefinger auf ben Knopf gelegt, am Biele auf. Sn bem= 
felben Slugenblid, mo er bag Beiden jum Slblauf tvaljr» 
nimmt, brücft er auf ben Knopf unb fefjt baburd) ben 
Beiger in ^Bewegung; in bem Slugenblide, tvo ber erfte 
Säufer burrffg B*el  geht, brüdt er nodj einmal unb bringt 
iljn bamit tvieber jum Stehen. ©ie gebrauchte Beit lieft er 
bann in aller Stulje auf fyünftelfefunben genau ab. Ulan fann 
auf biefe SBeife .paar immer nur bie von bem erften Sieger 
gebrauchte Beit feftfteHen. ©ie Saufjeiten beg ^weiten unb 
brüten laffen fich jebodj peinlich juverläffig abfd)ä£en, 
tvenn man fich bie SIbftänbe groifd)en ihnen unb bem erften 
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nadj Bietern merft unb biefe bann nadj ber ©leidjung 
IV2 m — Vs Sefunbe in (Selunben umrechnet. Sicherer 
ift eg jebodj, mehrere 3tennuljren ju benuhen, nidjt nur, 
roeit man bann über jeben Säufer abfolut genaue ,geit= 
angaben erhält, fonbern audj, weil bann eine Stennuhr 
burdj bie anbere fontroHiert werben fann. ßg ift nämlich 
gar nidjt fo einfach, einer Stennuhr umjugehen. SBer 
bei einem SSettlauf ben .geitnefjmer fpielen will, muh fich 
vorher in ber fjjanbljabung beg Chronographen üben, bamit 
er nicht nur in bemfelben Slugenblicf brüdft, wo ber ^Befehl 
ertönt, fonbern bamit er auch richtig, b. h- fo brücft, bah 
ber feiger wirtlich jum (Sehen fommt. 2IHeg bag will 
gelernt fein. Seiber wirb hierauf aber nicht immer ber 
genügenbe SBert gelegt, fo bah 9®r oft ^ie von bem 3eit= 
neljmer gefunbenen Sattheiten mit ben in 2öirflidjfeit ge= 
brauchten in einem argen fDlifjverljältnig flehen. — ©er 
ißreig einer guten Stennuhr in Stahl’ ober Sticfelgeljäufe 
beträgt etwa 75 SJlarf. ©ag wirb ben meiften Vereinen 
vorläufig wohl eine etwag ju hohe Sluggabe fein; ba eine 
gute Stennuhr jugleidj aber auch eine gute ©afchenuljr ift, 
wirb hoffentlich mancher ©urner, ber fich ohnehin eine neue 
Uhr anfdjaffen wiH, gleich ein paar SJiarf mehr anlegen 
unb eine foldje mit Stennjeiger erflehen.

©er Slblauf (Start). Ein fdjneHeg Slbfommen ift für 
ben Sluggang eineg SBettlaufg von ber alfergröhten ®e= 
beutung, wie man aug einer einfachen Stedjnung leidjt er= 
erfeljen fann. Ein guter Säufer legt eine Entfernung von 
100 m in I2V2 Sefunben gurücE, er burdjläuft alfo in 
jeber Sefunbe eine Strede von 8 m. Selingt eg ihm nun, 
nach erfolgtem ^ommanbo nur eine SSiertelfefunbe früher 
vom Start ju fommen alg fein Segner, fo hat er einen 
SBorfprung von 2 m unb bamit in vielen gälten ben ganzen 
Sßettlauf gewonnen. S3ei Säufen, bie nicht gerabeaug gehen, 
gewährt ein fdjrteHer Start ben SSorteil, baf ber betreffenbe 
Säufer fich oor feinen (Segner fetten unb bie innere Sahn 

Schnell, SßolfStütnlidje Übungen. 2
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nehmen fann. ©er anbere mufj bann, wenn er ifjn wieber 
überholen wiK, aufjen um iijn Ijerumlaufen, was immerhin 
feine gang leiste Aufgabe für iE)n ift.

jßie ftartet man nun am fdjneUften ? Um biefeg ju 
veranfdjaulidjen, ljabe idj non ber gewöfynlidjen unb ber in 
älmerifa juerft aufgefommenen fogenannten neuen Slrt 
pEjotograpfyifdje Slufnaljmen machen laffen, beren ©arfteHer 

fjier ju Sanbe al§ einer 
ber fidjerften Starter gilt, 
©ie erftere 2lrt, ber gegen» 
über bie letztere bisher 
nod) nidtjt recfjt ljat auf» 
fommen fönnen, wirb in 
©eutfdjlanb faft allein ge= 
pflegt. Sluf baS^ommanbo 
„äldjtung" ftellt fidj ber 
Säufer fo auf, bafj ber 
linfe ?yufj mit feiner Spifje 
bie 2lblauflinie berührt, 
ber redjte etwa eine $ufj= 
länge Ijinter jenem fteljt. 
2luf „fertig" wirb bann 
ber linfe 2Irm mit ge= 
baUter 5}auft vorwärts, 
ber redjte ebenfo rücfwärts 
gehoben, ber Körper legt 
fid) unter gleichseitigem 
Gsrfjeben auf bie $ujjfpi£en

weit vorn Ijinüber, bie ßniee werben ein wenig gebeugt, 
©er Sdjwerpunft wirb auf biefe Söeife fo weit nad)
vorn verlegt, bafj ber Säufer fidj nur unter SInfpannung
feiner ganjen SJluöfelfraft im ®Ieidjgewidjt galten unb 
auf ben 3tuf „Sog!" ofyne bie geringfte SSerjögerung
vorwärts ftürjen fann. ©as ®ilb ftellt ben Slugenblid
bar, wo biefer 33efefjl erfolgt, ©in ®lid auf baSfelbe geigt, 
wie falfdj e§ ift, bas Beiden jum Ablauf allein burdj
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Senfen eines Slrtnes ober einer ^aljne ju geben, bie ber 
Startenbe oft gar nidjt felfen fann. SBenn auch nidjt alle 
Säufer mit fo tiefer SSorneigung beg Körpers ablaufen, roie 
ber ljier bargeftellte, fo mufj bod) immer auf biejenigen1 
fRürffidjt genommen werben, bie nadj ihrer Erfahrung auf 
biefe SSeife am fdjneßften vom ^led fommen. ©ag 
9lid)tigfte ift hier entfcf)ie= 
ben, mit bem Senfen ober 
vielmehr fjjerunterfdjlagen 
beg 2lrmeg, bag ber geit« 
neljmer wegen nidjt -ju 
entbehren ift, ein furjeg, 
fdjarfeS Sefeljlgwort ober, 
wie eg bei ben Sport« 
flubg (Sitte ift, einen 
fßiftolenfdjufj ju verbinben. 
Sludj foHte bag geidjen 
jum Slblauf nicht, roie 
bie Sßettturnorbnung vor« 
fdjreibt, von bem jen« 
fettigen (Snbe ber Sauf« 
bafjn fjer, fonbern ftetg 
an ber SlblauffteUe felbft 
gegeben werben.

©ie giveite 2lrt beg 
älblauf eng, ber „New 
Style“ ober tiefe Start, 
eignet fich ’,n allgemeinen beffer für fleine unb leichte alg 
für grofje unb fdjivere Senfe. 2Iud> hierbei ftel)t ber Säufer 
auf ben gehen, hoch ift ber ©berförper fo tief gebeugt, 
bafj bie häufte auf ben Soben aufftüfcen. ©er Start er« 
folgt nun in ber 2Seife, bafj §änbe unb güfje ju gleicher 
geit fräftig vom 93 ob en abftofjen unb baburd) bem Körper 
einen Schwung nach vorwärtg geben, ber ben bei ber erften 
9lrt ju erreidjenben an Stärfe noch übertreffen foll.

So einfach unb leideteg nun fd^eint, ein guteg Abläufen 
2*  
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ju lernen, fo fdjroer ift eg. Sg gehört eine wodjenlange 
unnerbroffene Übung ba^u, um es richtig gu erfaßen, unb 
wenn man eg glüdlidj fann, bann t>at man eg mieber »er» 
lernt, fobalb man eg eine Beitlang nidjt mehr geübt Ijat. 
jjjeber Surner füllte barum fich im Starten üben, mann 
immer er ©elegenljcit baju fyat. Sr braucht baran feinen 
langen Sauf anjufdjlieffen, im (Segenteil, eine fur^e, aber 
in rafdjefter (Sangart burdjlaufene Streife, etwa 40—50 m, 
ift »öllig augreidjenb. SBenn er bieg längere Beit Ijinburdj 
regelmäßig fortgefetjt hat, roirb er nicht nur bie Erfahrung 
machen, bafj er ein roeit befferer Starter geroorben ift, 
fonbern er roirb auch bie angenehme -Jlebenroirfung »er= 
fpüren, baff fich ie'ne Seinmugfulatur ganj bebeutenb ge» 
fräftigt hat, bafj eg für ihn nur mehr gelegentlicher 
Übung bebarf, um roenigfteng bei einem Sauf über 100 m 
eine »erhältnigmäfjig fjolje jjßunftjahl ju erringen.

Sing freilich ift jum Üben beg Slblaufeng nötig: ®e= 
fellfchaft. ®a man lernen roiK, in bemfelben Slugenblide, 
in bem bag B^ch611 gegeben roirb, log^ulaufen, muf eben 
jemanb ba fein, ber biefeg B^en giebt. !yft ein hilf
reicher ober gleichftrebenber fyreunb burdjaug nicht aufju» 
treiben, bann muf man fidj allerbingg behelfen, fo gut 
man fann. Sin äroedmäfjigeg SJlittel ift h'er» bafj man 
einen Stein in bie §öl)e roirft unb in bem Slugenblide 
abläuft, roo man ihn roieber auf ben SBobert auffdjlagen 
hört, ©ag ift aber, roie gefagt, immer nur ein Slotbehelf, 
©er Stein fann big ju einem geroiffen (Srabe bag befeljlenbe 
SBort, niemalg jebod) bag ju immer größeren Slnftrengungen, 
ju immer hi>heren Seiftungen anfpornenbe SBeifpiel eineg 
mitlaufenben (Senoffen erfetjen. Sg ift eine befannte 
©hatfache, bafj Stabfahrer bei längeren Siennen fogenannte 
Schrittmacher »or fid) her fahren laffen, roeit fie roiffen, 
baß fie in bem 53eftreben, biefe einjuholen, rafdjer fahren. 
®ag ift aud) beim Saufen nicht anberg. SJlan läuft allein 
niemalg fo fd)neH, alg roenn man mit einem anbern um 
bie Söette läuft, unb bie SdjneHigfeit erreicht ihren £)öhe= 
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punft, wenn biefer anbere ein ebenbürtiger ober gar über= 
iegener ®egner ift. 2BiH man alfo ein flinJeö Starten 
unb im Slnfcfjluf? baran ein rafdjeg Saufen lernen, fo felje 
man fid) oor altem nad) einem ©efäljrten um, ber, wenn 
möglid), fdjon etwas geübter unb lauftüdjtiger ift, als man 
felbft. Kann man einen foldjen nicfjt finben, bemerft man 
oielmeljr, bafj ber 5Ritübenbe ein minber beljenber Säufer ift, 
bann gewähre man iljm eine fleine Vorgabe unb bemühe fiel), 
ben SSorfprung bes anbern burdj blitjfdjnelles Starten unb 
äufjerfte Slnfpannung beim Saufe roieber einguljolen *).

*) Sie englifdpen fjanbbüdjer empfehlen bie oben gefcfjilberten 
Übungen übrigens auch für foldje Seute, bie fid) ju guten $odj» 
unb SBeitfpringern auSbilben wollen.

**) Über bie Sänge ber Schritte bei guten Säufern würben 
am 18. Dftober 1896 in ipannooer intereffante Beobachtungen 
gemacht, ©er Sieger im Sauf über 91,4 m, welcher biefe Streife 
in ber SReforbjeit oon lO'/s Sefunben burdjlief, machte babei im 
ganjen 52 Schritte. Seine Schrittlänge betrug bemnacfj m!

©er Sauf. Sßer ein guter Säufer werben will, 
mufj fid) oor altem baran gewönnen, beim Saufen ftetS nur 
mit ben vorberen Stallen bes $ufjeS, niemals audj mit ben 
Werfen aufjutreten. <Sr fräftigt baburdj feine -BluSfulatur 
unb erwirbt einen langen, weit auSljolenben Sdjritt**).  
©er Dbertörper mufj babei fo gehalten werben, bafj baS 
Sltmen fo wenig wie möglid) betjinbert wirb. ©aS befte 
SDcittel, um bieS ju erreichen, ift, bafj man ben Kopf ftetg 
aufredjt, oielleidjt fogar ein wenig jurüdgebeugt trägt, 
©aburdj wirb bie Struft, bie fonft burdj baS bei fdjneltem 
Saufen unoermeiblidje llorncigen beS Körpers eingeengt 
wirb, frei unb baS Sltmen leichter, ©ie Sinne bürfen 
nid)t, wie baS woljl beim fdjulgemäfjen ©auertauf gefdjieljt, 
mit gehobenem Unterarm ruljig gehalten werben, fonbern 
fie müffen burdj iljren Sdjwung ben Körper unterftiitjen. 
Sie finb in ben (SHenbogen leidjt gebeugt, bie ffäufte geballt.

Stuf einige ffeljler, bie beim Saufen feljr tjäufig ge= 
madjt werben, fei an biefer Stelle audj nodj furj ^in= 
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gewiefen. 93iele Säufer glauben, fie müfjten, wenn fie fid) 
bem Biele nähern, aUmäfylicf) abftoppen. ©aS ift grunb« 
falfdj. 3m ©egenteil mufj jeher fo lange, bi« er burdjs 
Biel gegangen ift, bie rafdjefte ©angart beibefyalten, bamit 
it>n nidfjt feine ©egner gu guter Seijt nodj überholen. Slnbere 
meinen, fie fönnten langfamer laufen, wenn fie iljrett 3)lit» 
bewerbern weit voraus finb. Sie vergeffen babei, bafj es 
bod) ifire Slufgabe ift, eine möglidjft gute Beit unb bamit 
audj eine möglidjft IjoEje ißunftgaljl gu erzielen. Unb enblid) 
mufj bie üble Slngewo^n^eit mandjer Säufer, fiel) im Saufen 
nad) ben übrigen umgufeljen, gerügt werben. Sie ver» 
minbern baburd) ihre SdjneHigfeit, fommen vom geraben 
SSege ab unb fönnen leidjt einmal burd) einen ^e^ltritt 
gu ffall fommen. ©aS fei über baS Saufen im alf 
gemeinen ben (Erörterungen über bie einzelnen Säufe vorauf 
gefdjidt.

©ie neuen 3Sorfcf)läge be? tecf)nifcf)en UnterauSfdjuffeS 
geljen nun baljin, bafj Ijinfort Sßettläufe über 100, 200, 
300 unb 400 m abgeljalten werben füllen, ©aS finb 
alles Säufe, bie von ben (Englänbern nod) gu ben fogenannten 
„sprints“, b. Ij. benjenigen kennen gerechnet werben, bei 
benen ber Säufer von Slnfang bis gu (Enbe feine volle 
Sd)neUigfeit entfalten fann. Unter fiefj finb fie aber wieber 
redjt verfdjieben, fo verfdjieben, bafj eS ben meiften SJlenfdjen 
bei bem beften SSöiUen völlig unmöglich ift, auf allen 
Streden gleidj ©uteS gu leiften. ©er eine ift feiner Statur 
nad) mefyr für einen furgen, ber anbere rneljr für einen 
längeren Sauf geeignet. Unter benen, bie fid) ber fports= 
mäßigen pflege bes SaufeS [jingeben wollen, ift es barum 
üblid), gunädjft burd) praftifdje Skrfudje feftgufteHen, für 
weldje Strede fie förperlidj am beften beanlagt finb. fjür 
biefe übt man bann gang ober faft auSfdjliefjlid). 2öir 
©unter befinben unS Ijier in einer fdjlimmeren Sage. 2Sir 
fönnen uns bie uns am meiften gufagenbe Strede nidjt 
auSfudjen, fonbern müffen Ijinneljmen, wag unS an 2öett= 
läufen vom SluSfdjufj vorgefetjt wirb. ©aS ift ein Übel= 
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wert wäre. 93ieIIeid)t lönnte roenigfteng auf ben größeren 
©urnfeften in biefer §infid)t etroag gefdjeßen, inbem jroar 
bie beiben mittleren Streifen obligatorifd) gelaffen, bagegen 
jroifcßen ben 100= unb 400=5Dleter=2äufen bie äßaßl frei» 
gestellt mürbe.

©er 100 = 5Heter=2auf ftellt naturgemäß uon allen 
2äufen bie geringften Slnforberungen an tperj unb 2unge. Css 
giebt 2eute, roeldje bie Strecle budjftäblidj in einem 3ltem= 
juge jurücflegen; unb aud) bag §erj braucht hierbei nod) nidjt 
übermäßig ju arbeiten. Umfomeßr Ijat bie SJiugfulatur ber 
Seine ju leiften. @3 gilt baßer beim Üben oor allen 
©ingen biefe ju fräftigen. Sn roeldjer ©Öeife bag am 
beften gefdjießt, ift fcßon oben bei ber Sefcßreibung beg 
älblaufg erörtert roorben. ©ie auf biefem SBege erhielten 
©rgebniffe finb roaßrßaft großartig ju nennen. $n 1 l3/s Se= 
funben ift bie Strede auf beutfdjen Sportplätzen nunmeßr 
fdjon roieberßolt burdjlaufen, unb im 2lug(anbe finb meßr= 
fadj fogar fdjon beffere Beiten erreicht roorben. SEBir ©urner, 
bie roir audj nod) anbere Übungen alg ben 100=5Reter=2auf 
ju pflegen ßaben, roerben eg rooßl nur in 2lugnaßmefallen 
auf eine beffere Beit a(g 12 Selunben bringen, ©iefeö Biel 
ju erreichen, muß aber bag Seftreben jebeg Übenben fein, 
unb feiner füllte fidj eßer ^ufrieben geben, alg big er ißm 
roenigfteng naße gekommen ift. ©eroertet roirb nadj ben 
Sorfcßlägen beg tecßnifdjen Unteraugfdjuffeg jebe ßalbe Se= 
funbe roeniger alg 16 mit einem fünfte unb, roenn man 
einem oon mir gefteHten Slntrage $olge giebt, jebe ßalbe 
Sefunbe unter 13 mit 2 fünften, fo baß banacß bei einer 
2aufjeit oon 12 Selunben bie fßunft^aßl 10 erreicht roäre.

©er 200 = 3Reter = 2auf ift ber einzige, bigßer auf 
beutfdjen ©urnfeften üblicß geroefene 2auf. ©ie befte 
SBeltleiftung beträgt ßier 214/s Selunben, bie befte fran= 
göfifdje 244/s, bie bigßer einmal erhielte befte beutfdje 23 
unb bie befte jemalg oon einem ©unter erreichte 25 Se= 
funben. 9ladj ber neuen Sßetttumorbnung roirb jebe Se= 
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funbe weniger als 33 unb, wenn mein SnberungSvorfdilag 
angenommen wirb, non 26 an jebe fyalbe Sefunbe weniger 
mit einem fünfte gewertet. 3IlS Siegel gilt für bie 2Bett= 
rennen ber beutfehen SportflubS, bafj bie erften Sieger 
gwifdjen 24 unb 25 Sefunben braunen; bie ©nglänber unb 
Slmerifaner laufen im allgemeinen etwa um eine Sefunbe 
fdjneHer. SSenn wir alfo nach meinem fBorfdjlage mit 24J/2 
Sefunben 10 fünfte erreichen wollen, werben wir uns immer 
noch giemlicfj fputen muffen, ©ag Üben gefdjieljt im gangen 
in berfelben SBeife wie beim 100=9Jleter=Saufe. fjäufige, 
womöglich täglich auSguführenbe Starts mit angefügten 
Säufen über 50 m, bagwifdjen alle paar ©age ein regel» 
redjter Sauf über 100 m, ben man bann gelegentlich fo 
weit ausbeljnt, als man eS, offne in ber Sdjnelligteit nacjjs 
gulaffen ober bie gute „fform" gu oerlieren, auSl)alten fann, 
bis fdjliefslid) baS Biel, ber 200=3Jleter=Sauf in größter 
Sdjnelligfeit unb ohne Sltemlofigfeit unb fDluSfelerfdjlaffung, 
erreicht ift.

©er 300 = 2Reter»Sauf gehört gu benfenigen Säufen, 
bie oon ben Sportsleuten bisher nur auSnahmSweife gepflegt 
würben. IJn Siotterbam würbe er einmal in einem „Slennen 
für Sleulinge" in 404/s Sefunben abgemacht. ©aS ift für 
einen SportSmann feine befonberS' heroorragenbe Seiftung, 
bie hinter ber frangöfifcfjen fBeftleiftung von 382/s Sefunben 
um mehr als 2 volle Sefunben gurüdfteht. immerhin 
übertrifft auch fie noch baS, was nach ben SBorfdjIägen bes 
SluSfchuffeS von ben ©urnern geforbert wirb, ©anad) wirb 
jebe Sefunbe weniger als 51 mit einem fünfte gewertet; 
10 fünfte würben alfo mit einer Saufgeit von 41 Sefunben 
erreicht fein. ©aS ift feine unbillige fforberitng, wenn man 
fich au$ verhehlen barf, bafj fie für jeoen, ber nidjt 
träniert unb auch nid)t alter Energie — wenn möglich 
©ag für ©ag wenigftenS einen ÜJionat lang — in ber oben 
angegebenen Sßeife übt, ftets unerfüllbar bleiben wirb.

©er 400 = 3Jleter = Sauf entfpricfjt bem auf allen 
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Sportplätzen fo Beliebten Sauf über 1/i ertgltfcfje Dleile 
(= 402’ 4 m). die befte Sßeltleiftung ift hier 481/« Sefunben 
(478/4, roie in ber deutfchen Surnjeitung fteßt, ift nad) 
meiner Kenntnis unrichtig), bie befte beutfdje Seiftutig 528/s, 
bie gewöhnlich oon ben Siegern auf ben beutfdjen Sportfeften 
erreichte etroa 56 Sefunben. 2IIS fdjledjt gilt febe Seiftung 
von mehr als 60 Sefunben. demgegenüber nehmen fid) 
bie Slnforberungen, bie ber 2luSfdjuß an bie Sumer fteUt, 
rec^t befdjeiben aus. $ebe Sefunbe roeniger als 70 foll 
banacß einen ißunft gelten, bie ißunfljahl 10 alfo mit 
60 Sefunben ju erreichen fein. Dian irrt fich aber iehr, 
roenn man glaubt, biefen Sebingungen ohne vieles Üben 
entfprechen ju fönnen, roeil man fid; für einen fchnellen 
unb auSbauernben Säufer hält. Dian mache nur einmal 
eine ißrobe unb fefje ju, roie viele Sefunben man braucht, 
man roirb bann bemerfen, bafj es minbeftenS 70 finb — 
ganz abgefehen bavon, bafj man fich nachher in einem 53e« 
forgnis für bie Sefunbljeit erroecfenben, völlig abgehetzten 
ßuftanbe befinbet. das tann nur burch regelmäßiges, ziel« 
bewußtes Üben geänbert roerben. man ein guter Schnell« 
läufer über furje Streifen, fo fann man aud) bei ber S3or= 
bereitung für ben 400=Dleter=Sauf in berfelben üßeife vor« 
geßen, roie bieS bei (Gelegenheit ber fürjeren Säufe betrieben 
ift. Dian hüte fidj aber vor Überanftrengung unb laufe 
namentlich bie ganje Strede mit größter SdßneHigfeit nie 
mehrmals an einem Sage ober auch nur an groei aufeinanber 
folgenben Sagen. ®S tritt fonft gu leicht baS ein, roaS 
ber ßnglänber „overtrained“ (überträniert) nennt, ein 3«’ 
ftanb ber Ermattung, ber, roenn er bis ju bem Sage ber 
©ntfdjeibung noch niißt geroiißen ift, mit ziemlicher Sicher« 
heit eine Dieberlage jur $olge hat. daS erprobte Dejept 
eines einft viel genannten englifdjen SportSmanneS möge 
jur Hochachtung für jeben, ben eS angeht, hier nod) iplatj 
finben: „Sägliche Starts mit fid) anfdjließenben furjen 
Säufen, bie ficß jroei« bis breimal wöchentlich bis auf eine 
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Strede von 200 m unb gelegentlich big 300 m augbeljnen, 
vom ganzen Sauf nur einen einzigen SSerfud)." Siefeg 
bJiejept gilt natürlich nur für folche, bie gute Säufer über 
100 unb 200 m finb.

gür biejenigen, bie auf furje Streden nur eine mäßige 
SchneUigfeit entfalten fönnen, bagegen non Statur einen 
weit auggreifenben Sauffcfjritt unb grofje Slugbauer befiijen, 
gelten roieber anbere Siegeln, Siefe Seute finb im allge= 
meinen, fobalb eg fich um 400=Wteter=Säufe hanbelt, weit 
beffer baran alg bie vorher Sefprodjenen. Senn roährenb 
für biefe ber 400=SJteter=Sauf alg bie äufjerfte Srenje ihrer 
Seiftunggfähigfeit gilt, bie fie nur unter Slnfpannung aller 
ihrer Kräfte ju erreichen vermögen, ift er für jene nur eine 
verljältnigmähig geringfügige SInftrengung, unb fie mürben 
ihrer Statur nach wohl befähigt fein, ohne erhebliche S3e= 
fdjroerben noch einen »»eit längeren Sauf ju überftehen. 
Semgemäh werben bie Säufer beiber Kategorien fich 
einem Sßettlauf auch verfd)ieben ju verhalten haben: Ser 
Schnellläufer (sprinter) muf gleich oon Slnfang an alle 
feine Kräfte anftrengen, um bem ®egner fo viel wie möglich 
vorjutommen. §at er fo erft einmal einen Vorfprung oon 
einigen SDtetern gewonnen, bann mag er unterroegg feine 
©angart immerhin einmal ein wenig oerlangfamen, um oon 
neuem vorjubre^en, fobalb fein ®egner SJliene macht, ihn 
ju überholen. Ser Sauerläufer bagegen roirb in einem 
ruhigen, babei trojjbem aber fdjarfen Sempo feinen Sauf 
abmachen, mit bem Segner fdjon im Slnfange gleichen Schritt 
ju halten gar nicht erft verfudjen, hödjfteng barauf achten, 
bah ber Vorfprung begfelben nicht übermäßig grofj roirb, 
unb im übrigen fid; barauf oerlaffen, bah auf ben lebten 
100 SJletern feine eigenen Kräfte fich benen beg bereitg er= 
fdjöpften Öegnerg alg fo überlegen erroeifen werben, bah *h m 
ein energifcheg Vorbringen feinerfeitg (ber fogenannte @nb= 
fpurt) troft beg anfänglichen .gurütfbleibeng noch 3utn Siege 
verhelfen roirb.

Ser Sauerläufer roirb bei feiner Vorbereitung für ben 
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SSettfampf oor allem üßert auf bie Slugbilbung feiner Slug» 
bauer legen. ®r wirb gleicß mit einem Übungglauf non 
minöefteng 400 m Sänge in gewößnlicßem, nidtjt befdjleunigtem 
Sauffcßritt beginnen unb biefen täglicß wieberßolen. ©a= 
neben barf er bag regelmäßige Starten mit baran ange» 
fcßloffenen furzen Säufen in größter Scßnelligfeit nid^t oer» 
nacßläffigen, um aud) in biefen gortfcßritte ju macßen. 
Schließlich mirb er bann beibe Übungen miteinanber oer» 
binben, inbem er halb feinen 400=Sleter=2auf in rafcßerer 
(Sangart alg oorßer abmadjt, halb bie an bag Starten fich 
anfcßließenben Säufe auf größere Streden augbeßnt. ©er 
Übenbe barf feine Aufgabe alg gelöft anfeßen, wenn er 
oßne wefentlicße Einbuße an förperlidjer grifdße in fcßneHem 
©empo bie ganje Strede, in fcßneUftem ©empo bie lebten 
100 m jurüdlegen fann.

Slemerft fei fcßließlicß nodj, baß eg bei allen größeren 
Sennen, bie meßt in geraber Sicßtung gelaufen werben 
fönnen, S3raudj ift, linfg ßerum, b. ß. fo ju laufen, baß bie 
Säufer bie innere (Sren^e ber Saufbaßn ju ißrer Sinfen ßaben.

*

Pas Stafßtfenlaufett.
SBeoor bag Gifenbaßtv unb ©elegrapßenwefen feine 

ßeutige Sebeutung erlangte, würben wichtige unb bringenbe 
Sriefe nidjt feiten bureß befonbere reitenbe Sloten, Stafetten» 
reifer, befördert, bie unterwegg auf beftimmten Bwifcßen» 
ftationen entweber frifdje ißferbe beftiegen ober ißre Sot» 
feßaft an einen anbern, bereits wartenben Seiter Weitergaben, 
ber bann feinerfeitS fofort in ber rafeßeften (Sangart feineg 
ißferbeg bie Seife fortfeßte. (Sine berartige ©inrießtung 
ßat naeß Xenopßon 'fdjon im altperfifcßen Seidße beftanben, 
©äfar ßat auf gleiche SBeife bie Sacßricßten oon feinen 
Siegen rafcß oon Drt ju Drt beförbert, unb feit ber 
römifeßen ^aiferjeit ßat bag Stafettenreiten in allen ber 
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lateimfdjen Kultur gugänglid^ert Säubern fcfjrtelle Verbreitung 
gefunben.

Siefem Vlufter ift bag jetzige (Stafettenlaufen nacß= 
gebilbet worben. @g liegt bemfelben ber ©ebanfe ju ©runbe, 
bafj irgenb ein leicßt gu übergebenber ©egenftanb, etwa ein 
gäßncßen, burd) fitf; ablöfenbe Säufer mit größtmöglicher 
©djnelligfeit nach einem entfernten 3iele hingebracht werben 
foU. Sie Baßl ber Säufer beträgt bei Vereingwettfämpfen 
für gewöhnlich fünf, bie in SIbftänben oon 100 -Dietern*)  
von einanber aufgeftellt finb; bie gange gu burdßlaufenbe 
Strede ift alfo 500 m lang. SEill man mehr Säufer an 
ber Übung teilnehmen laffen, fo lann man bie ©ntfernung 
natürlich nod) beliebig vergrößern.

*) Sereinjelt bat man bei Stafettenläufen ben einzelnen 
Säufern auch fcßon Streden von 200 m jugeroiefen, bocß ift bas 
im allgemeinen weniger ju empfehlen. — ®in Stafettenlauf über 
inggefamt 30 km, bei bem jeher Sumer auf bem £>in» unb 3tüd= 
mege 500 m ju burcßlaufen hatte, mürbe von bem (Srefelber ©um» 
verein am 27. September 1896 in 1 St. 38’/2 Set. auggefüßrt. 
Släßere Eingaben über biefe intereffante S3eranftaltung macht 
Scharf auf S. 1011 ber ©eutfcßen ©urnjeitung. — ©ie „«orortg» 
beßörbe beg Slorbametifanifcßen ©utnerbunbeb" ßat türjlicß be» 
fcßloffen, jum Stafettenlaufen von jebem Vereine eine Stiege von 
6 SJtann jujulaffen. Über bie Saufftrede ber einzelnen Säufer 
ift mir nidjtg befannt.

Sie große Vebeutung beg «Stafettenlaufeng berußt 
barin, baß eg eine praftifcfje Slnwenbung beg von ber neuen 
SBettturnorbnung geforberten 100=9Jleter=Sauf eg bilbet unb 
fi<h zugleich gang vortrefflich gu SEBettlämpfen groifchen gwei 
ober auch meßr Vereinen eignet. Siefe SBettfämpfe voll» 
gießen ficß etwa in folgenber SBeife: Sin ber SlblauffteUe, 
bie in ber üblichen 2Beife burch e'nen fertfrecht jur Sauf» 
baßn gezogenen Strid) bezeichnet wirb, ftellen fich bie erften 
Säufer ber verriebenen Parteien mit ißren $aßnen auf. 
Sie übrigen Säufer verteilen fich f° “uf bte Saufbaßn, baß 
jeher ein gleich großes <Stüd gu burcßlaufen ßat. 9lad;bem 
nun barum geloft ift, wer bie Qnnenbaßn ßaben foU, wirb 
bag Reichen gum Slblauf gegeben. Sie erften Stafetten 
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laufen ju ben ^weiten unb übergeben iljnen bie fyaljnen, 
biefe weiter ju ben brüten u. f. f. ©ewonnen Ijat fdjlief?“ 
lid) biejenige Eßartei, roeldje juerft ihre ^aljne burdj ba§ 
3iel trägt.

©aö ift furj ber Verlauf bes für bie .ßufdjauer ftet§ 
fpannenben unb aufregenben äßettfampfe?. (Einige Sßinfe 
für feine Vorbereitung unb Veranftaltung mögen im fol» 
genben noch ^Slaij finben:

1. 3ll§ erften Säufer netjme man ftet§ ben fdjnellften 
(Starter, bamit biefer gleich einen Heinen Vorfprung ge= 
winnt unb fidj nor feinen ©egner fefcen fann.

2. ©aS Übergeben ber $ajne gefdjiejt im Saufen, 
©erjenige, ber bie $ajne befommen foH, erwartet feinen 
Vorbermann nidjt an ber jum Übergeben feftgefetjten Stelle, 
fonbern etwa 10 Sdjritte vor berfelben. Seim jjerannajen 
be§ Säufers fetd er fidj in Bewegung, übernimmt bie $ajne 
im Saufe unb rennt fofort felbft mit feiner äufjerften Scjnellig» 
feit weiter. ©a§ Übergeben ber Jyajne muf geübt werben, 
im befonberen ift oorjer feft^ufteüen, ob ber neue Säufer 
bie $ajne beffer mit ber redjten ober mit ber linfen §anb 
übernehmen fann. Qm erfteren, bem häufigeren Jyalle läuft 
bie vorhergeljenbe Stafette an ber redjten Seite ber folgen» 
ben vorbei, inbem fie felbft bie $ajne an ihrem unteren 
Sdjaftenbe in ber linfen §anb trägt.

3. Sinb ©den ju umlaufen, fo ftellt man bie Stafetten 
am jwedfmäjjigften an biefen auf, ba beim Umbiegen ber» 
felben ohnehin ber Sauf etwas nerlangfamt werben muh ltn‘3 
auf biefe SEBeife mit bem Übergeben ber ffajne fo wenig geit 
wie möglidj nerloren geht. Qn einem folcjen ffalle muh 
aber oorher abgemadjt werben, bah a^e Säufer bie 
gleicje Stredfe non genau 100 m ju laufen brauchen. 
Kann nicht an jeber ©cfe ein neuer Säufer aufgefteHt wer» 
ben, fo finb bie Stafetten nadj bem ©runbfatje ju verteilen, 
ob fie gewanbt im Umbiegen non @cfen finb, ober ob ijre 
Stärfe im geraben Saufe befiehl.

©ie SportflubS, welche nereinjelt biefe Übung auch 
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bereit? gepflegt haben, weichen oon ber eben betriebenen 
3Irt infofern etwa? ab, al? fie bie einzelnen Stafetten ftet? 
genau 100 m laufen laffen unb aud) feine galjne weiter*  
beförbern, fonbern bem folgenben Säufer ba? Beiden gum 
Slblauf burch einen Schlag mit ber §anb geben. ©em 
©ebanfen, ber ber gangen Übung gu Srunbe liegt, erttfpricfjt 
bie guerft gefcljifberte Sßeife jebenfaU? beffer.

©ie hefte bi?her non einem Sportflub ergielte Seiftung 
ift biejenige be? ©eutfdjen gufsbaHoerein? in fjannooer mit 
621/s Sefunben. ©iefelbe Beit ergielte bie Spieloereinigung 
im Slltonaer ©urnoerein bei einem SKettlauf über 480 m 
mit Sßeitergeben einer gähne auf einer mangelhaften Sauf*  
bahn, ©er ^Bonner ©urnoerein lief bie Strede oon 500 m 
auf bem ©auturnfeft be? Sieg*9th eingaue§ üt 65’/5 Se*  
funben, unb bie IXijomaSfcfjüler brausten auf bem lebten 
Seipgiger Sebanfefte fogar nur 632/» Sefunben. $n bem 
letzteren gälte liegt allerbing? ber ©ebanfe an ein Sßerfeljen 
be? B^ünehmer? nahe, ba bie ®egner ber ©homaner fehr 
mäfjig liefen, ma? auch bie SdjneHigfeit ber anberen etwa? 
beeinträchtigen muffte, unb ba ferner bei ben ©ingelwett*  
läufen ber hefte Säufer über 100 m 123/s Sefunben 
brauchte, ma?, wenn bie übrigen oier jeher nur ’/'s Sefunbe 
mehr gebraucht Ratten, bei 500 m fdjon 634/s Sefunben 
au?mad)en würbe.

Spulen ober Vereinen, bie einen minbeften? 50 m 
langen ©urnplatj befitjen, ift eine anbere gorm be? Stafetten*  
laufen? gum Üben fef>r gu empfehlen, ©urch abwedjfelnbe? 
SBählen ber beiben fdjneHften Säufer wirb bie filaffe ober 
Slbteilung in gwei gleich ftarfe Parteien geteilt. $eber 
Rührer beftimmt nun gunächft benjenigen, ber guerft ablaufen 
foll, biefer heijät „Srfter oben", ©ann ernennt er ben 
„Gr ft en unten", bem Der „(Srfte oben" bie gähne gu über*  
geben hat, e? folgt ber „Breite oben", ber „Breite unten" 
unb fo fort, bi? bie gange Partei in groei Hälften geteilt 
ift. Sille Oberen begeben fich nun an ba? eine, alle Unteren 
an ba? anbere (Xnbe be? fßlaije?, wo burch *n ben ®oben
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eingeritjte Sinien bie RblauffteHen bejeidjnet finb. hinter 
biefen Rblauflinien ftellen fidtj bie Säufer jeber Rartei in 
ber »om güljrer feftgefeßten Reihenfolge nebeneinanber auf. 
Sollte bei ber Sßahl, weil ja beibe Parteien genau biefelbe 
Säuferjaljl haben muffen, ein ©unter übrig geblieben fein 
ober aug irgenb weichem Srunbe nicht mitlaufen fönnen, 
fo wirb er mit alg Kampfrichter jur Überwachung beg 
richtigen Rblaufeg nerwanbt. 2luf ben ^Befehl „Sog!" 
laufen nun bie „Erften oben" bem entgegengefetjten ®nbe 
beg fßlaijeg ju unb übergeben ben „Gr ft en unten", bie in 
RugfaUftellung mit »orgeftredten .ßänben — ber Sicherheit 
halber wirb ftetg mit beiben fjjänben jugegriffen — ihrer 
harren, bie gähne, worauf biefe fofort jurüdlaufen unb fie 
an bie „^weiten oben" weitergeben. So wirb immer hin 
unb her gelaufen, big bie ganje fßartei brangewefen ift. 
©er 2Betttampf, ben alle ^Beteiligten ftetg mit bem leb» 
hafteften ^ntereffe »erfolgen, wirb am fpannenbften, wenn 
bie Parteien ihre Seute in ber umgefehrten Reihenfolge 
laufen laffen, wie fie gewählt finb, alfo bie fdjledjteften 
Säufer juerft unb bie beften 2in biefer gorm
fann ber Stafettenlauf auch in ben regelmäßigen ©um» 
ftunben gepflegt werben unb erweift fid) bann alg ein oor» 
trefflicheg Rüttel, um bie ©urner ben Schnelllauf um feiner 
felbft willen lieben 31t lehren*).

*) ©er in ber preufjifdjen 9Jlinifterial=33erfügung nom 3. Rpril 
1890 empfohlene „SBettlauf im Steife" bat fich als jiemlidj un» 
brauchbar erroiefen. märe ju roünfdjen, bafj ber Stafettenlauf 
in ber oben angeführten gorrn an feine Stelle gefegt mürbe.

Unter Umftänben, wenn nämlich Saufbahnen »on ge» 
nügenber Sänge nicht »orljanben finb, fann bie eben be» 
fdjriebene Rrt beg Stafettenlaufeng auch ernftljaften 
SBettfämpfen jwifdjen oerfdjiebenen Vereinen jur Rnwenbung 
gelangen, ©ie beiben Rblauflinien liegen fid) bann in einem 
Rbftanbe »on genau 100 m gegenüber; hinter ihnen «tuß 
noch ein Raum »on je etwa 10 m frei fein, bamit bie 
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vom anberen (Snbe fommenben Säufer nicfjt vor iBeenbigung 
tljreS Saufeg abjuftoppen brauchen. Um ju verljinbern, bafj fiel) 
bie Säufer gegenfeitig in bie Quere fommen, ift eg jroecfmäftig, 
bie Saufbahnen ber beiben Parteien in ber Sßeife, wie bag 
audj beim geroötjntidjen 100=9Jieter=Saufe üblidj ift, von 
einanber ju trennen, fRidjt ju empfehlen ift eg, audj bei 
biefer gönn beg Stafettenlaufeng eine gähne roeitergeben 
ju taffen. SEenn ein Säufer im vollen Saufe einem anbern, 
ber jum Saufe in entgegengefetjter Stiftung bereitfteljt, 
einen Segenftanb übergeben foll, bann fommen geljlgriffe, 
bie fpäter gar nidjt roieber gut ju rnadjen finb, bodj recfjt 
leidjt vor, unb eg ift barum in biefem gälte verjubelten, 
bem folgenben Säufer bag Reichen Sum Slblaufe nadj fport= 
lidjer 3lrt burdj einen Schlag mit ber fjanb ju geben.

JlariircmiEH mit (Brabnt.
©iefe Übung unterfdjeibet fidj von bem getvoljnlidjen 

ÜEettlaufe nur baburdj, bafj bie — 400 m lange — Saufbahn 
an einer Stelle burdj einen 3 m breiten SBaffergrab en 
unterbrochen ift. 3Eo biefer (Sraben liegen foll, ift in ben 
93orfdjlägen beg tedjnifdjen Unteraugfdjuffeg niefjt angegeben. 
Unb bodj ift bieg ein ißunft von grofter SEidjtigfeit, benn 
eg ift gereift ein Unterfdjieb, ob ber an fid; fdjon fdjroierige 
Sprung gleich 3U Anfang beg Saufeg auggeführt tvirb ober 
erft, nadjbem man feine Kräfte in einem Schnelllaufe von 
mehreren tjanbert -Dietern fd^on jiemlidj aufgebraucht hat. 
Silan tvenbe hier nidjt ein, bafj eg bodj roaljriid) feine Kunft 
fei, 3 m weit ju fpringen. $n biefem gälte ift eg wirtlich 
eine Äunft, felbft wenn ber ®raben innerhalb ber erften 
100 m ber Saufbahn fidj beftnbet. Senn ganj abgefehen 
bavon, baff natürlich oljne Sprungbrett gefprungen roirb, 
ift eg eine ganj befonbere Sdjroierigfeit, mitten im rafdjeften 
Saufe, ohne abjuftoppen, plöijlidj einen Sprung von folger
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Sßeite ju thun. 2Bem ift eg nidjt fdjon oorgefommen, bafj 
er auf bie Slugführung eineg Sprungeg wegen fdjledjten 9In= 
laufg »ergicfjtete, obgleich itjm bie Slbfprungftelle burdj ein 
Sprungbrett genau begeifertet war unb er feine Stntaufbatjn 
uorljer aufg Sorgfamfte abgefdjäijt ^atte! Unb ljier ift von 
all biefem gar feine Siebe. §ier fjei^t eg: So fdjneH wie 
möglich barauf log gelaufen unb bann bod) mit bem richtigen 
ffufje »on ber richtigen Stelle abgefprungen! ©ag ift nidjt 
fo ganj einfadj. Unb bann fommt nod; eine weitere 
Sdjrvierigfeit ljinju. Springt man in ber gewöhnlichen 
SBeife über ben ®raben, fo gelangt man auf ber anbern 
Seite in ben Stanb auf beiben B'üfjen. ©aburdj wirb 
aber ber Sauf unterbrochen, unb eg geht eine jiemlidje 
$eit oerloren. 2fudj wirft bie burch t>en Siieberfprung 
heroorgerufene Csrfdjütterung berart ungünftig auf bie 
SJlugfulatur ber Seine ein, bah ^er Säufer gewöhnlich eine 
nicht unerhebliche, ©inbufje an Sdjnefligfeit erleibet.

Um biefe Übelftänbe möglidjft ju befeitigen, h^n 
bie ©nglänber, benen wir biefeg Stenn en oerbanfen, jwei 
SJiittel: Serfügt ber Säufer über eine auggejeidmete 
SJtugfelfraft ber Seine, bann fdjreitet er im Saufe über 
ben Sraben hinroeS z h- er fpringt niit bem einen ffufj 
ab unb auf ben anbern nieber. ©ann fann er wenigfteng ohne 
Slufenthalt weiterlaufen. 2Ser nicht hinüberfdjreiten fann, 
fpringt mit Sorbeugen beg ^örperg in ben ©raben hinein, 
ergreift mit ben ßänben ben jenf eiligen Slanb unb arbeitet fich 
mit größter @ile wieber fjinaug. 3n Snglanb, wo oor bem 
©raben weift nodj eine ben Sprung erf^werenbe fjürbe ju 
flehen pflegt, h°t wan t>alb gemerft, bah (entere 
Serfaljren ganj befonberg vorteilhaft ift, unb h<U auf 
Überfpringen beg fjjinberniffeg mit ber $eit beinahe ganj 
vergidjtet. ©en .gufdjauern war bag fdjon recht; fie 
betrachteten biefeg SBafferfpringen (water-j umping), wie fie 
eg feEjr begeicfjnenb nannten, alg einen ju ihrer Seluftigung 
neranftalteten Späh- ©amit war bem ©rabenfprung bag 
Urteil gefprodjen. ©ie befferen Sflubg hielten fich für au 9ut

Sdjtieil, Boltätiimlidje Übungen. 3 
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ju folgen Sdjerjen unb ftridjert bie Übung aus iljrem 
fllennprogramm. So fommt eS, bafj in (Snglanb faft nur 
nodj auf Sportfeften jroeiten unb britten langes über ober 
vielmehr in ben Sßaffergraben gefprungen roirb. 9jn 
Seutfdjlanb Ejat bie Übung tron vornherein nur roenig 6in= 
gang gefunben. SDEeinesB SßiffenS Eeljrt fie nur bei ijanv 
burgifdjen Sportmeetingg Ejäufiger roieber, aber aud; bort 
gilt fie bei allen, bie Säufer felbft vielleidjt ausgenommen, als 
eine Sdjerjnummer. 2öenn fie beim beutfdjen Surnen roirflicE; 
jur endgültigen (Einführung gelangen foEEte, müßte ber 
®raben in baS erfte Viertel ber Saufftrede gelegt unb bann baS 
Dlidjtüberfpringen mit einer Strafe — etroa fRidjtanredjnung 
eines ber geroonnenen fßunEte — belegt roerben. Sie vor= 
gefdjlagene SBertung — jebe Selunbe roeniger als 75 = 
1 fßunft — ift nicßt unbillig.

J’as ^ürbsnrrnneit.
Sag ^jürbenrennen üb er gleiche ^inberniffe 

ift eine bei ben Sauffport treibenben $tlubS feE)r beliebte 
Übung. SBäEjrenb roir Sumer jebocE) auf einer Saljn oon 
100 m nur vier fjürben auffteßen, bie nad) einem erften 
Slnlauf tron 10 m in 2lbftänben von je 20 m aufeinanber 
folgen, pflegen bie Sportsleute bei einer Saljnlänge von 
110 m jeljn §ürben ju benutzen, bie je um 9x/7 m von= 
einanber entfernt finb. Sag fdjeinen auf ben erften ®lid 
viel fdjroerere 2lnforberungen ju fein, als roir an unfere 
SBettturner ftetten. JBürbe man aber einen tüchtigen fjürbem 
renner vom Sport fragen, roeldjen Sauf er vorjöge, fo 
roürbe er fic§ gan? groeifeESoßne trotz ber geßn Würben für 
bie längere Strede entfdjeiben. Unb von feinem Stanb= 
punfte aus mit Stedjt. (SS ift nämlidj beim Sport fdjon 
feit langem üblidj, fich auf eine ganj beftimmte, auf allen 
Sportplätzen ber (Srbe gleiche 9Xrt unb Sßeife, bie §inber= 
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rtiffe ju nehmen, einjuüben. ©ieg ift ber fogenannte „®rei= 
fdjrittfniff“ (three-stride trick). Der Säufer fpringt vor 
ber fjitrbe mit einem gufje ab unb jenfeitg berfelben auf 
ben anbern nieber, läuft bann in bem greif djenraum bis 
jur nädjften öitrbe brei Schritte unb fpringt reieber mit 
bem nämlidjen $ufje ab wie vorljer. Natürlich ift bag 
nidjt ganj leicfjt ju lernen, aber man gewinnt baburdj ben 
Vorteil, bafj man immer mit bem richtigen fyufje unb non 
ber richtigen Stelle abfpringt, fo bafj alfo bie SdjneHigfeit 
beg Saufeg butd) einen falfdjen Slnlauf feine ißerjögerung 
erleiben fann. Sobald nun bie färben in anberen Ulb 
ftänben aufgeftellt werben, ift eg felbftrebenb mit bem ®rei= 
fdjritt vorbei; ber Säufer wirb unfidjer im Slbfprung, unb 
eine Sßerlangfatnung beg Saufeg ift bie unaugbleiblidje f^olge.

Sßenn wir alfo aud), wie bie vorfteljenben Darlegungen 
geigen, für unfere groede von bem ©reifdjritte felbft feinen 
Oebraud) machen fönnen, fo werben wir uns bie Erwägungen, 
aug benen er hervorgegangen ift, bocf) ju eigen machen 
müffen. SOlit anberen Sßorten: Slucf; wir werben gut 
baran tfjun, nidjt nur in berfelben Sßeife über unfere §ürben 
fjinreegjufdjreiten, wie bie Sportsleute eg als praftifdj er» 
probt |aben, fonbern audj bie 20 m, bie jroifdjen ifjnen 
liegen, ein für alle mal mit einer ganj beftimmten galjl 
von Sauffdjritten ju burdjmeffen, bamit wir ftetg von ber 
richtigen Stelle unb mit bem ung am beften jufagenben 
fyufje abfpringen fönnen. 3ßie grofj biefe Sc^rittjabl fein 
muj, wirb bie (Srfaljrung ju jeigen haben; voraugfidjtlid; 
wirb fie etwa neun betragen.

2öie lernt man nun bag §ürbenlaufen am fd^nellften 
unb fid>erften? Natürlich roirb man, ehe man über fo 
unb fo viele .tjürben hintereinander Ijimvegläuft, eg erft 
einmal mit bem Überfpringen einer einzigen verfudjen. 3Bo 
aber biefe Ijernefjmen ? wirb mancher fragen. 9lun, bie ift rafcf) 
gefunben; man nimmt einfach bag SpringgefteH unb (egt 
bie Sdjnur, wenn man ein tücfjtiger föochweitfpringer ift, 
gleich 1 m, b- h- alfo f° ro'e k'e ■foürbe ift,

3*  
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ober aucf), wenn eS nicht anberg geht, anfänglich ein bifjchen 
niebriger. Über biefe Sdjnur fpringt man nun ohne Se= 
nutjung eines Sprungbrettes fo hinweg, baf man mit bem 
einen gufje ab» unb auf ben anbern nieberfpringt. ÜJian 
wirb ba gleich äu Anfang merten, bafj bieS nicht fo leicht 
ift, als man oorljer gebactjt Ifat. Sfi man <meh mit bem 
oorberen Seine richtig Ejinübergefotnmen, fo reifst man bie 
Schnur bodj oft nod; mit bem hinteren ab. SXudj ift ber 
■Jiieberfprung anfänglich unficfyer unb bie Sefaljr, fid) ben 
$ufj ju oertreten, nicht ganj gering. -Kun, ber letztere Übel» 
ftanb roirb bei längerer Übung halb oon felbft oerfdjnnnben, 
unb audj ber elftere wirb aufhören, wenn man erft richtig ju 
fpringen gelernt Ijat. SBie bieg gemacht werben muf, er» 
fennt man leidjt, wenn man einmal oerfudjt, über eine 
Sani ljinwegjufdjreiten. 3Jlan fpreijt bann nämlidj bag 
oorbere Sein am •poedmäfjigften nicht gerabe oor, fonbern 
biegt ben Unterfdjenfel nadj innen herum, unb ebenfo roirb 
bag hintere Sein am beften nicht gerabe nadjgegogen, fonbern 
ebenfalls mit nad) innen gebogenem Unterfdjenfel. Senau 
in berfelben Sßeife werben in (Englanb unb älmerifa bie 
Würben überfprungen, unb man Ijat bamit bie allerbeften 
(Erfahrungen gemacht.

Sßeiter muff barauf geachtet werben, bafj ber Ober» 
förper beim Sprunge roeber gurücfbleibt noch 3U meit tot» 
geneigt roirb, ba fonft nach bem Süeberfpringen eine, wenn 
auch nur furje Unterbrechung bes SaufeS eintritt, bie un= 
bebingt oermieben roerben muff. Um auch hierin geübt ju 
roerben, muff man oon oomherein gleich fein Slugenmerf 
barauf richten, fo nieberjufommen, bafj man feinen Sauf 
ohne weiteres fortfeijen fann. — So roeit läfjt fich aü° 
— unb baS ift für ben Turner ja oon grofjer Sßidjtigfeit — 
in ber §alle beinahe ebenfo gut roie im freien abmachen.

Son nun an geht eS aber ohne fünfl nicht mehr. 
Sian roirb bort junädjft oerfudjett, bie eine bisher gebrauchte 
fjürbe nicht nach einem blofjen Slnlauf, fonbern mitten im 
fchneUften Saufe ju überfpringen. $ann roirb man 20 m 
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von ber erften entfernt eine gweite .fjürbe ^tnjufügen unb 
nun längere 3eit tjinburcf) unermüblidj bemüht fein, bie jur 
(Gewinnung eines fixeren SlbfprungS erforberlidje 3ahl unb 
Sänge ber innerhalb ber genannten 20 m ju macfjenben 
Schritte auSfinbig ju machen unb fiel) auf biefe bis jur 
völligen IBeljerrfdjung einjuüben.

§at man fo Sicherheit im fjinbernislauf über Sprung» 
leinen gewonnen, fo bebarf es nur nocl) einer furjen ®e= 
wöljnung, um über fefte .Sterben mit ber gleichen Seidjtig» 
feit fjimvegjufetjen. $n einer fjjinfidjt bieten bie legieren 
fogar noch einen Vorteil: Sie finb nidft bis ju ihrer vollen 
§öhe, fonbern nur bis ju 80 cm vom IBoben ivirflidj feft, 
währenb bie oberften 20 cm burch gleidjgefcljnitteneS Stroh 
ober einen anbern nachgiebigen Stoff, ber bei ju flachem 
Springen mit bem $ufje burdjftreift werben fann, auSgefüHt 
finb. Über ihre fjerfteHung finbet man in ben Sorfdjlägen 
beS UnterauSfdjuffeS, fotvie bei Sdjmibt S. 53 StäljereS.

©ie ©nglänber haben in ihre fRenngefetse bie Se» 
ftimmung aufgenommen, bah jeher §ürbenläufer verpflichtet 
ift, bie ihm jugetviefene Sahn unter allen Umftänben inne» 
juhalten. ©aS ift eine mit ütüdfficfjt auf bie 9Jlitlaufenben 
feljr vernünftige Siegel, bie auch ntir annehmen feilten, 
©ann müffte man aber freilich bie Würben fo einrichten, 
bah entweber ber jebem einjelnen Säufer jufommenbe 3lb= 
fchnitt von l’/b m Sreite beutlidj fidjtbar bezeichnet ift, 
ober bah man jebem feine befonbere Sürbe juweift. Sils 
foldje ©injelhürben fönnen im Slotfalle Springgeftelle 
bienen, fei eS nun, bah lllnn bie Schnüre als .Sinberniffe 
benutzt unb baS Slbreihen einer folcfjen mit Slbjiehen eines 
ber gewonnenen fßuntte ftraft*) , ober bah mnn mit §ülfe 
einer Querlatte unb einer Slnjahl von Stroljwifchen fefte 
fjjürben auS ihnen Ije^ichtet.

*) ©ie Schnüre auch bet ernftljaften Söetttämpfen als ©inber» 
niffe ju benupen, ift itn allgemeinen nicht ju empfehlen, ba ein 
Säufer, ber eine Schnur abreifjt, fich gewöhnlich fo in biefelbe 
vermittelt, bah er auf bie gortfebung feines Saures verachten muh-
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$n welcher .geit 100 m mit 4 Würben burchlaufen wer» 
ben fönnen, barüber festen ung vorläufig nod) Erfahrungen. 
fRad) ber neuen äBettturnorbnung foHen 20 Setunben ißflidjt 
fein unb jebe halbe Sefunbe weniger mit einem fünfte 
gewertet werben. Sag ift nach meinem Safürhalten feine 
unbillige gorberung.

$ür bie zweite 2lrt beS fjjürbenrenneng, b a § j e n i g e 
über verfdjiebene fjjinberniffe, fcfjreibt ber Unter» 
au8fd)ufj eine 150 m fange Sfahn unb an §inberniffen 
eine gewöhnliche .Öiirbe non 1 m tpölje, eine 2 m h°he 
Springwanb aug Brettern unb eine ©oppelhürbe von je 
50 cm §öhe unb 21/2 m SIbftanb vor. ©er erfte Slnlauf 
foll 15 m betragen; bie einzelnen fjjinberniffe foHen fid) 
bann in gwifchenräumen von je 40 m folgen.

©iefe tBeftimmungen geben faum ju Semerfungen 3ln= 
laß. fRatürlid) wirb niemanb fo thöricfit fein, bie ©oppel» 
hürbe mit einem Säße überfpringen ju wollen. Ein jeber 
wirb mit einem Schritte bie erfte, mit bem folgenben bie 
jroeite fjjürbe nehmen ober allenfalls, wenn ihn bag in 
feinem Saufe weniger beßinbert, in bem gwifdjenraum noch 
einen Schritt einfügen. fRötig ift bag fehlere im allgemeinen 
jebod) nidjt, ba ja ein orbentlidjer Sauffdjritt, wie fcfjon 
oben bemerft, eine Sänge von l1/2-2 m hat. — ©ie ißlanfe 
muh überfliegen werben. SSorfdjriften über bag Sßie taffen 
fich nicht n>ol)l geben, ba h^r bie Springtüdjtigfeit unb 
bie Körpergröße auSfdjlaggebenbe fyaftoren finb.

©ie SBertung — jebe halbe Sefunbe weniger als 30 
gleich einem fünfte — ift nach in Ehemniß gemachten 
Erfahrungen aufgefteHt unb barum wohl ^utreffenb.

Db bie fjinbernisrennen fich ju allgemein verbinblicfjen 
SSßettübungen für bie gefamte beutfche ©urnerfdjaft eignen, 
barüber fann man einigermaßen zweifelhaft fein. ©enn 
bie wenigften Vereine werben (Gelegenheit haben, fich praf» 
tifcf) barin ju üben. 2lm eßeften wirb eg noch mit bem 
einfachen ^ürbenrennen geljen, ba hierbei eben faft bie 
ganze Einübung mit £ülfe ber ohnehin vorhanbenen Spring» 
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gefteHe vorgenommen werben fann. Schwierig wirb bagegen 
faft überall bie 23efchaffung einer norfc^riftSmäfjigen Spring» 
wanb fein, ba bie meiften Vereine mit SlüdSgütern feines» 
wegS übermäßig gefegnet finb, unb neue 2luSgaben ifjnen 
nicht ohne weiteres jugemutet werben fönnen. Qmmerljin 
wäre feffr ju wünfdjen, bafj bie §inbernisläufe twn beiberlei 
2lrt gepflegt werben, wo immer fiel) bie baju notwenbigen 
§ülfSmittel befdjaffen laffen.

Sieben biefen fjauptarten beS §inberniSrennenS pflegen 
bie Englänber nun bei ihren SportSfeften nocf) eine 9ln§at)l 
anberer, bie jumeift einen f $ er 3 f) af t en 21 n ft rieh tragen 
unb in erfter Sinie jur Erweiterung ber 3wfc^auer bienen foHen. 
©a werben 3. 23. etwa in ber SJlitte ber Saufftrecfe grofje 
Sletje auf ber Erbe auggebreitet, unter benen bie Säufer, 
ober Raffer ohne 23oben unb ©edel, burd; bie fie Ijinburd)» 
friedjen müffen. ©er ErfinbungSgeift ber jungen Seute 
förbert auf biefem Sebiete von $eit 3U Seit immer mal 
wieber etwas SleueS ju ©age. Ein ErjeugniS beS abgelaufenen 
Jahres ift bie folgenbe 3lrt beS fjinberniSlaufeS: ©ie 
Säufer laufen in iljrer gewöhnlichen Siennfleibung ab; 
unterwegs finben fie eine fjürbe von Giften, mit bereu 
Inhalt fich e'n jeher, fo rafd) er fann, befleibet, um 
bann als Elown ober in irgenb einem anberen ffaft» 
nadjtsfoftüm feinen Sauf ju Enbe 3U führen. Es liegt 
auf ber §anb, bafj berartige SSettläufe bei SSolfSfeften 
gewöhnlich recht wirfungSvoH finb, unb fie füllten barum 
nicht gan3 vernadjläffigt werben, wenngleich fie fich 
allgemeinen beffer für Knaben als für Erwachfene eignen 
werben.

©urngeräte finb in ©eutfdjlanb fchon öfter als fjjinber» 
niffe verwanbt worben, fei es, inbem man fie einfach über» 
fprang (3. 23. ben 23ocf mit ber (Srätfche, baS breitgefteHte 
©iferb mit ber plante) ober inbem man irgenb eine vorher 
feftgefetjte Übung baran turnte (3. 23. Sßenbe jum ©uerftüß 
im breit in bie Saufbahn geftellten 23arren, Dberarmfippe 
unb baran fich anfchliefjenbe SBenbe aus bem 23arren 
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flinaug). Sind) foldje $inbemigläufe fönnen gu gelegent» 
lieber pflege empfohlen werben.

©ine praftifdje SBerwenbung finbet ber ^inberniglauf 
in ber fogenannten Sdtnifceljagb. Bwei Sumer über» 
neunen hierbei bie Stoße ber §afen, bie übrigen finb bie 
§unbe. Stör ^Beginn ber Qagb wirb »erabrebet, wo bie» 
felbe enbigen foH. Sie §afen befommen einen sBorfprung 
non etwa 10 SJlinuten unb laufen auf irgenb einem be= 
liebigen Jßege ober Umwege, wenn möglich querfelbein 
burdj bitt unb bünn bem meift etwa 5 km entfernten 
Biele gu. Sie founbe folgen gunädjft in aufgelöfter 
Drbnung, um uor allem bie $äl;rte beg SÖBilbeS auf» 
gufinben, bie uon biefem burdj in Bwifdjenräumen »on 
etwa 20 Sdjritten auggeftreute Heine ißapierfdmitjel ge= 
fenngeidjnet wirb. !yft bie Spur gefunben, fo wirb bag 
allen ^Beteiligten burd; lauten Buruf lunbgetljan, unb eg 
gilt nun, bie ßafen einguljolen, beoor biefe am Qiek an» 
gelangt finb. Srofjbem nun alg .fjafett nidjt gerabe bie 
fdjnellften Säufer »erwanbt werben, fo f'ommt eg bodj riicljt 
allgu Ijäufig vor, bafj fie oon ben £>unben gefangen werben, 
namentlich wenn fie es gefdjidt »erfteljen, bie Verfolger auf 
eine falfdje $äl)rte unb »on ber eigenen Spur abgulenfen. — 
Sie ißapierfdjnifjel (am einfadjften SBudjbinberabfälle) wer» 
ben »on ben §afen in wurftförmigen deuteln aus Segel» 
tudj mitgefüljrt, bie äljnlidj wie eine Souriftentafdje an 
einem über bie rechte Sdjulter laufenben Sragbanbe an ber 
linfen Äörperfeite getragen werben. Sie deutel finb »orn 
offen, bamit ber Säufer Ijineingreifen fann, um feinen 
SBebarf an Sdjnifjeln baraug gu entnehmen. — B« 333ett= 
fämpfen gwifefjen »erfdjiebenen Vereinen eignet fidj bie 
Sdjnifjeljagb nid)t; trotjbem follte fie meljr alg bisher audj 
bei un§ in Seutfdjlanb auggeübt werben.
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>aa jBrfiiteUjieljEn.
Son bem Sdjnellgeljen madjt fiel) berjenige, ber eg 

nidjt fennt, ftet§ eine falfdje SorfteHung. <Ss ift bie 
anftrengenbfte non allen Übungen beg voügtümlidjen 
©urneng, unb niemanb füllte fidj barum mit iljr ab= 
geben, ber nidjt gefunbljeitlidj völlig intaft ift unb vor allen 
©ingen ein burdjaug tabellofeg §erj unb eine Iräftige 
Sunge befifjt. ©asu erforbert eg, wenn nur einigermaßen 
etwas barin geleiftet werben foH, ein feljr energifdjes 
©ränieren unb ein langes unb mit allerlei törperlidjen Se= 
fdjroerben verbunbeneg Üben. §eftige Scljmerien namentlich 
in ben Schienbeinen, Seitenftedjen unb Sltemnot finb faft 
regelmäßig mieberfeßrenbe Segleiterfdjeinungen, bie um fo 
tviberivärtiger finb, als eg SJlittel bagegen nidjt giebt. 
9Ber ein guter Sdhnettgeßer werben will, muß fie eben 
ertragen unb burdj feine SBillenSfraft ju übertvinben 
fließen.

SBorin befteßt nun bie Sdjrvierigfeit ber Übung? 
gunädjft vor allem barin, baß man ivirHidj geljt unb 
nidjt etwa läuft. 2öer einmal verfudjt Ijat, eine furje 
Strede lang mit einem anbern um bie SÖSette ju gehen, 
tvirb immer bie Srfaljntng gemacht Ijaben, baß beibe ©eile 
in bem Seftreben, fid) gegenfeitig 3U überholen, feljr halb 
in einen fogenannten .öunbetrab verfallen. ßin foldjer 
$eljler mürbe bei einem turnerifeßen SöettEampfe bie 
Wertung ber Übung mit 0 ißunft jur ffolge Ijaben. 2Ber 
richtig geljen lernen will, muß folgenbeg beachten:

1. @S werben Sd)ritte gemacht, nidjt Sprünge von 
einem fyttß auf ben anbern roie beim Saufen, ©er Ijintere 
ffitß barf alfo mit feiner Spiße nidjt eljer ben Soben 
verlaffen, alg big ber vorbere mit ber $erfe ivieber auf= 
gefegt ift.

2. ©ie Itniee füllen ganj geftredt bleiben, ber Ober« 
förper foH elfer naä) Ijinten alg nadj vorne übergebeugt 
fein, ber vorfdjreitenbe $uß immer mit ber Jyerfe juerft
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ben Soben berühren. Seim Saufen ift bag 6eEanntlid> 
umgeteljrt: ©ie $niee finb nach vorne gebeugt, aud; ber 
Dberförper liegt etroa? vor, unb man tritt mit bem vor» 
beren ^u^baHen unb mit ben geljen juerft auf. Sgl. bie 
untenfteljenbe 2Ibbilbung, tveldje einem englifdjen SBerfe 
über Slt^letit (Athletics and Football, by Montague Shear- 

man, London 1894, 
Longmans, Green and 
Co.) entnommen ift.

©ie jtveite grofje 
(Sdßroierigfeit beruht in 
ber aufjerorbentlidjen 
Sdjnelligfeit, mit ber 
biefe <£d;ritte aufeinanber 
folgen müffen. ©ie Sänge 
ber Stritte eines 2Bett» 
getjerS beträgt gemeinig» 
lid; 90—100 cm; er 
legt alfo eine Strede 
von 100 m mit runb 
110 Schritten jurüd. 
flieljmen mir nun an, 
bafj biefe 100 m in ber 
von ber neuen 2Bett= 
turnorbnung vorgefd)la= 
genen von
30 Sefunben gegangen

mürben, fo madjt baS auf bie volle -Minute nidjt meniger 
als 220 Sdjritte. 2SaS miH einer foldjen Seiftung gegen» 
über ber ©ilmarfdj bes beutfdjen .fjeeres befagen, bei bem 
in ber Minute nur 120 ©efjrttie gemadjt werben!

2Ber trofj ber angebeuteten «Sdjroierigfeiten mit ber 
Erlernung bes Sdjnellgeljens einen Serfud) wagen will, 
begnüge fiel) im Slnfang mit furzen Sängen von je etwa 
50 Sdjritten, bei benen er vor allem auf bie Aneignung 
ber richtigen Seljtveife Seroidit legt. Gr wirb fiel) feine 
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älrbeit wefentlid) erleichtern, weint er bie SÜEjätißlett ber 
Seine burd) fräftigen Schwingen ber Slrme — abwedjfelnb 
fc^räg uorwärtS, alfo quer oor ber Sruft fyex — unterftütjt. 
2lud) ein bem ®el;en angepafjteS gelten unb Senfen ber 
Sdiultern ift bem rafdjen gortfdjreiten förberlidj. — §at 
inan ba§ richtige Seljen erft einmal erfaßt unb fdjon einige 
Übung barin gewonnen, bann fann man allmählich an bie 
gurüdlegung größerer (Streifen benfen. Ulan begnüge fid) 
aber junädjft mit 100 m unb nienbe fich längeren Streifen 
erft ju, wenn man auf biefer eine befriebigenbe (Sdjnellig 
feit erreicht hat.

Söettfämpfe im Sdjnellgeljen finb in ©eutfdjlanb, wo 
meinet 2ßiffenS nur einige ^Berliner SportflubS biefe Übung 
pflegen, bisher eine Seltenheit gerne fett, JJn (Snglanb unb 
Slmerif'a, wo fie früher feljr häufig waren, hat man fie in 
ber lebten Beit mehr unb mehr burd) bie fogenannten „SEie 
ihr wollt«Sennen", bei benen nach Seliehen gegangen ober 
gelaufen werben barf, erfe^t. Ser ®runb hierfür liegt 
neben ber Sdjwierigfeit ber (Erlernung ttornehmlid) barin, 
bah 00n fielen SEettgehern bie Sren^e §wifd)en ©efjen unb 
Saufen nid)t fdjarf genug gejogen würbe. ©aS gab oft su 
Streitigfeiten älttlafj*)  unb fdjäbigte baS Slnfehen biefer 
Übung in ben älugen beS ißublifumS. SBoHen wir baS 
Sßettgehen bei uns wirtlich allgemeiner einführen, was ich 
für meine fßerfon nicfjt befürworten möchte, fo würben 
jebenfallS an bie Sdjnelligfeit feine aüju h°Üen 2(tt< 
forberungen gefteHt werben bürfen, ba ein Surrtet eben 
auch rtodj fiele anbere Übungen ju betreiben unb weber 

*) ®afj baS in ®eutfchlanb nicht ttiel anberg ift, beroeift 
ein ©ingefanbt in ber 9lunmter ttotn 12. ®ejetnber 1896 ber 
berliner Sportzeitung „Spiet unb Sport", in ber brei SJlitglieber 
oon berliner SportflubS öffentlich erflären, bah ber Sieger bei 
einem Sßettgehen über 30 km beS SlubS „Slttiance" einen regel« 
rechten Strab angefchlagen habe, unb auS biefem @runbe bagegen 
Sertoahrung einlegen, bah bie Beit oon 2 Stunben 59 'Minuten, 
bie biefer Öerr gebraucht hatte, als Steforbjeit anerfannt nterbe.
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.Seit nod) Suft ju bem fonft erforberlidjen ftrengen dränieren 
f>at. ^mmerljin bietet fidj audj für ben roanberluftigen 
Surner oft genug ®elegenl)eit, ficfj im Sdjnellgeljen ju 
üben, unb wenn er eg aud) nidjt, wie mandje Sportgleute, 
bajtt bringt, 100 m in nidjt oiel meljr alg 20 Sefunben 
Zurüdjulegen, fo mag er im günftigen ffalle bie oon bem 
Unteraugfdjufj oorgef^lagenen 30 Sefunben bodj nroljl er» 
reidjen ober iljnen roenigfteng nalje fommen. Über fo lange 
Streden, mie eg beim Sport üblidj ift, 1600 m ober meljr, 
roettjugeljen, ljalte id) aHerbingg o^ne forgfältigeg dränieren 
für gefunbljeitgfdjäblid); big §u 400 m, wie bie 2ßettturn= 
orbnung »erlangt, wirb man eg aber aud) oljne bieg nroljl 
bringen fönnen.

Sag £>odjfpringen mit Senutjung eineg Sprungbretts 
ift eine ben beutfdjen ©urnern fo befannte Übung, baff id) 
barüber fein SBort roeiter ju oerlieren braudje. ©agegen 
bürfte bag erft neuerbingg zur Slufnaljme in bie SBettturn» 
orbnung »orgefd)lagene Springen o^ne Sprungbrett bodj 
einiger SBorte wert fein. 2Ber geroofjnt ift, oon einem 
Brette aug ju fpringen, bem roirb bag Springen oljne SBrett 
anfänglich) ein geroiffeg 3Jlifjbe£)agen bereiten. Seine Sprung» 
I)ölje roirb fid) nidjt nur um bie 10 cm, bie bag Sprung» 
breit fjodj ift, fonbern nodj um ein (SrljeblicfjeS meljr oer» 
ringern, unb erft altmäljlidj roirb er lernen, bie Sdjroierig» 
feit, bie namentlich) in ber Söafjl ber richtigen SIbfprung» 
ftelle liegt, ju überroinben. ©iefe barf nämlid) nidjt burd) 
ein äufjerlidjeg Dierfmal, etroa eine mit Äalfmildj gezogene 
Sinie, gefennjeidinet, fonbern muf oon bem Springer felbft 
gefunben roerben. SRandje Sumer ljaben nun bie Singe» 
rooljnljeit, fidj an irgenb einem zufälligen Senngeidjen bie 
Slbfprungftelle ju merfen. Sag ift unter llmftänben ganz 
groedmäfjig; man barf babei jebodj nidjt oergeffen, bafj bie 
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Stelle, von ber man absufpringen ljat, nicfjt bet allen 
§öl>en biefelbe ift. Scan rechnet beim Sport für gewöhn« 
lieh, bah f’e Don ber Schnur t/alb fo weit entfernt fein 
foll, als bie jebebmalige Sprunghöhe beträgt. Sei einer 
§öhe oon 100 cm würbe fie bemnach 50, bei einer folcfjen 
oon 140 cm bagegen 70 cm entfernt liegen, hierbei ift 
aHerbingS vorau£gefe|t, bah ber Sprung nicht, wie vielfach 
üblich, mit geftretften, fonbern mit angehoeften Seinen aus» 
geführt wirb. ßat man alfo bei ben erften Sprüngen ein 
SRerljeichen auf bem Soben gefunben, fo wirb man jeben« 
falls bei höher gelegter Schnur bie Slbfprungftelle nad) unb 
nad) immer etwas weiter von ihr weg verlegen müffen. 
(Sin berartigeS Serfaljren ift aber hoch ftetg nur ein sJiot= 
behelf, ©er verftänbige ©urner wirb, nachbem ber .6od)= 
fprung ohne Srett einmal unter bie Sßettübungen auf« 
genommen ift, von nun an auf baS Srett überhaupt ver« 
Sidjten, in ber richtigen Slnnaljme, bah il)m ncenn er barin 
fidjer ift, bag Springen vom Sprungbrett Schwierigfeiten 
nicht mehr bereitet. S&er fich an bag Springen ohne Srett 
einmal gewöhnt hat» rotrb in ber 2Bal)l ber richtigen 9lb= 
fprungfteUe feiten fehlgreifen.

Äaum in Setradjt fommt bie eben befprochene Schwierig« 
feit bei einer Slrt gu fpringen, bie bisher in ©eutfdjlanb 
wenig gebräuchlich gewefen ift, weil fie bei Senuijung eines 
an einen beftimmt vorgefchriebenen 5ßla£ gebunbenen Sprung« 
brettS eben nicht anwenbbar ift. @S ift baS ber fogenannte 
„Scotch Style“, ber fdjottifdje §od)fprung, ber jwar nicht 
fo fdjön auSfieht, wie unfer beutfeher, aber barum nicht 
minber ergiebig, ja, wie viele behaupten, noch ergiebiger ift, 
als biefer. ©er Sprung ift ber nämliche wie unfer ge<ht= 
fprung mit fdjrägem Einlauf über eine niebrige Slecfftange, 
nur bah man natürlich auf bie Seine nicht mit ber fjanb 
aufftüfcen fann. ©er Springer, ber mit bem rechten 'Jufse 
abjufpringen pflegt, läuft mit wenigen Slnlauffdjritten fdjräg 
von linfs her an bie Seine h^an, wirft juerft baS geftreefte 
linfe Sein barüber hinweg unb reiht bann fofort unter
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kräftigem Vorbeugen beg Dbertörperg bag rechte 93eirt in 
ber SSeife, roie bie beigegebene Slbbilbung geigt, nach- ©er 
^Rieberfprung erfolgt auf ben linfen gufj, bem ber recfjte 
unmittelbar folgt. Sei fetjr furjen Springfchnüren ift ber 
fdjottifche Sprung wegen ber möglichen ÄoUifion mit ben 
Springftänbern nicfjt gu empfehlen.

©ie Seiftungen, bie namentlich mit §ülfe beg fdjottifcfjen 
Sprunges bisher »on 
englifchen unb amerifani» 
f djen Sportsleuten erjielt 
mürben, finb feljr be= 
beutenb. (Sin älmerifaner 
hat erft fürglicl) einen 
neuen Sleforb feftgefteHt, 
inbem er eine Satte — 
bie Sportgnereine be 
bienen fich einer fotcljen 
an Stelle ber Schnur 
— in ber §öhe non 
1,94 m überfprang. 3» 
©eutfchlanb, roo in ben 
Sportllubs bie pflege 
beg Springens hinter ber 
beg Saufeng gang jurücf= 
tritt, finb berartige 6r= 
gebniffe higher auch nicht 
annäljernb erreicht wor= 
ben. ©er befte Sprung 

oljne Srett, ben ich felbft femalg gefehen habe, mar ein 
folcher oon 1,70 m £öhe; er mürbe nach beutfdjer 2Irt ge= 
fprungen. ©ag ift aber fcfjon eine ganj ungemöhnliche 
Seiftung; auf ben meiften Sportgfefien merben 1,60 m 
nicht überfchritten, h“uf>9 nicht einmal erreicht. Son turne» 
rifdjer Seite liegen Erfahrungen über ben Sprung ohne 
Srett meineg Sßiffeng noch nicht nor. ®in hier in Slltona 
in biefem §erbfte gemachter Serfudj ergab bei ben heften 



47

(Springern ber piefigen Bereine «Sprunghöhen von 1,50, 
1,45 unb 1,40 m. ©abei [prangen bie beiben erfteren auf 
fcfjottifdje, ber britte auf beutfche SBeife.

3m allgemeinen wirb man fagen bürfen, baß «Sprünge 
von 1,50 m unb barüber nur bei ber forgfältigften Bor= 
bereitung ju erreichen unb baß foldje von mehr als 1,60 m 
überhaupt nur Seuten von einer außergewöhnlichen Befähigung 
gerabe für baS «Springen möglich finb. ®anactj wirb [ich 
bie SBertung ju richten haben. fDlan wirb folgern müffen: 
(Sin «Sprung von 1,20 m tann von jebem, ber [ich jur 
Teilnahme an einem Sßettfampfe anmelbet, ohne Bebenten 
pflichtgemäß geforbert werben; hier nnrb alfo bie SBertung 
einjufeßen haben. (Sin «Sprung von 1,50 cm ift auch noch 
nicljtö §ervorragenbeS; eS wirb barum genügen, wenn bis 
bahin für je 5 cm ein ißunft angerechnet wirb. Bon nun 
ab aber geigen fich bie (Srgebniffe beharrlichen unb jiel= 
bewußten ÜbenS; eS ift baher nicht mehr als billig, baß 
biefeS ernfte «Streben auch burdj bie 2Bertung anerkannt 
werbe; je 2V2 cm füllten barum von nun ab gleich einem 
fßunfte gelten. Sie ^ßunftga^l 10 würbe bemnach mit 
1,60 m erreicht werben; fie ju erringen würbe für einen 
gut beanlagten Sumer alfo immer noch im Bereich ber 
5Röglid)feit liegen, ©amit füllte bie SSertung aber noch 
feineSwegS abfcßließen; finbet fich vielmehr ein befonberS 
begnabeter Sumer, ber noch E)öher fptingen fann, fo foll 
ihm auch eine noch Ijöbjere fßunftjahl nicht verfagt werben. 
SSJie bie Slrbeit, fo ber Sohn.

(Sin fßunft, ber bei ber $eftftellung ber Sßertung unb 
im befonberen auch bei ber Bergleidjung turnerifdjer unb 
fportlicher Seiftungen im «Springen nicht außer acht gelaffen 
werben barf, verbient hier noch iurJ erörtert ju werben, 
©ie ©eutfcheSBettturnorbnung ertennt nur benjenigen «Sprung 
als gültig an, ber völlig frei, alfo ohne jebe Berührung 
ber «Schnur auSgeführt wirb, fjlach ben «SportSgefeßen ba= 
gegen macht nicht bie Berührung, fonbern allein baS 2lb= 
werfen ber (Springlatte ben «Sprung ungültig. ®aS ift 



48

unter Umftänben fein ganj unroefentlidjer Unterfdjieb, beffen 
Bebeutung noch baburd; erljöfjt wirb, bafj bie fportlidjen 
Siegeln brei, bie turnerifdjen hingegen nur jwei SSerfudje 
geftatten. SlUerbingS wirb bei und ein Sprung, bei bem 
bie Schnur jwar berührt, aber nid^t abgeriffen würbe, nodj 
mit einem Ijalben fünfte gewertet, aber eS barf non ba 
ab nicljt mefyc weitergefprungen werben, unb eg ift barum 
bem Springer bie SJlöglichfeit, feine Seiftung nodt) gu »er= 
beffern, ohne weiteres abgefdjnitten. 3ft biefe Strenge ber 
Beurteilung berechtigt ? $dj glaube nicht. 5Iiit »ollem Siecht 
geht bie ©eutfdje SBettturnorbnung bei ber Söertung beS 
§ochfprunge§ »on ber Slnfdjauung aus, bah biefer als eine 
bem praftifdjen Seben unmittelbar entnommene Übung anberS 
ju beljanbeln fei, als etwa bie ©erätübungen. 2Iuf bie 
Körperhaltung wirb barum bei ber Seftimmitng ber ^3unft= 
jahl feine Slüdfidjt genommen, fonbern allein auf bie erreichte 
Sprunghöhe. Unb in ber Styat ift eS im SßirflichfeitSfaH 
ja burdjauS gleichgültig, wie man über ein fjjinberniS lpn= 
wegfpringt, wenn man nur überhaupt hinüberfommt. Bis 
hierhin fann id; ber SEettturnorbnung alfo nur -juftimmen; 
leiber ift man aber in ben Schlüffen, bie auS biefem an 
fich richtigen ©runbgebanfen gezogen werben, nicht ganj 
folgerichtig »erfahren. Qm SßirflidjfeitSfaUe ift eS nämlich 
aud) burdjauS gleichgültig, ob baS fjjinberniS beim Über= 
fpringen leicht geftreift wirb — benn um ein ganj leichtes 
Streifen fann eS fich ^er ia nur harcbeln, weil fonft bie 
Schnur unbebingt abgeriffen werben würbe. @S ift alfo 
nicht recht einguf elfen, warum ein Sprung, bei bem bie 
Seine berührt, aber nicht abgeriffen würbe, ungültig fein 
foll. Beim ^inberniSlaufe ift man lange nicht fo ftreng 
in ber Beurteilung, benn ba ift baS Streifen ber Würben 
nicht nur guläffig, fonbern eS ift bei beren Btiu fogar auS= 
brüdlidf barauf Stüdfidjt genommen, bah basfelbe bem 
Säufer möglich ift. 3h möchte alfo meinerfeitS bie gort= 
laffung ber angeführten Beftimmung aus unferer Sßettturn» 
orbnung empfehlen.
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gn welchem Umfange fott nun ber fjjodjfprung oljne 
JJrett bei unferen Surnfeften zur SBerroenbung fommen? 
©iefe ffrage möchte ich bafjtn beantworten, bafj baS Srett 
grunbfäfjlid) nur bann ju §ülfe genommen werben füllte, 
wenn bie iBefdiaffenfyeit beS iBobenS etwa infolge naffer 
■JBitterung ein Springen ohne SBrett nicht zulägt*).  ©ieS 
fcfjeint um fo notwenbiger, als bie Einführung ber legieren 
Springweife fic^erlic^ bie grolge haben roirb, bafj niele Surner 
fich mit befonberem Eifer bie pflege bes fdjottifdjen Sprunges 
werben angelegen fein laffen. Siefe würben bann bei bem 
Springen mit SBrett nach ben bisher geltenben Segeln gegen 
bie anberen erheblich im Sachteil fein. Um auch ihnen ge= 
recht zu werben, müjjte man febenfallS bie auch aus anberen 
Srünben anfechtbare Seftimmung, bafj baS Srett ein für 
allemal 120 cm oom Sotpunfte ber Schnur entfernt fein 
foU, fallen laffen unb einfach fagen, bafj eS jebem Springer 
geftattet ift, fich baS SBrett fo $u legen, wie eS iljm am 
angenehmfien ift.

*) fjn ©nglanb tjat man jroei Slittel, um bie Slbfprungftelle 
oor bem Sdjliipfrigroerben ;u fdjiifcen: Sian legt fcfjon ein ober 
jroei Sage oor bem' Sßeitfprtngen eine ioafferbicf)te ®ecfe barüber, 
ober man beftreut fie mit zerflogener Schlade ober Sagemehl.

Schnell, SBoCfätiimlidje Übungen. 4

*

2ludj für biefen Sprung ift in ber neuen SBettturn» 
orbnung ber SBegfaU beS Sprungbrettes trorgefplagen. Sie 
Schwierigkeit, bie baburd) gefdfaffen roirb, ift bie beutlicfje 
^Bezeichnung ber Slbfprungftelle unb bereu fidjereS Erfaffen 
burch ben Springer. Über ben letzteren ffSunkt lägt fich 
laum etwas anbereS fagen, als baff ber Sprung ftetS fo 
lange geübt werben muff, bis ber Surner fich an baS 216 
fpringen oon ber richtigen Stelle gewöhnt hat. 2Ser bieS 
nicht tljut, bem fann eS leicht paffieren, wie man zuweilen 
auf Sportfeften fiel)t, bafj ihm beibe Sprünge roegen „Über=
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tretens“ für ungültig erflärt werben. 33ig ju einem ge» 
wiffen ®rabe fann bem Springer baS ginben ber 316= 
fprungfteße nun aHerbingS burct) ein fo beutlicfjeS ton= 
jeidjnen berfelben erleichtert werben, bafj fie iljm wäljrenb 
beg Slnlaufeg in bie 2lugen faßt, auch ohne ^afj er gerabe 
barauf Ijinfieljt. Qefcf)ie£)t am jwecfmäfjigften burd)
ein weites, mit Olägeln auf bem 53oben feftgeftedteg Seinen 
banb ober eine — im Notfälle öfter ju erneuernbe — 
Äalfmilchlinie.

Semeffen wirb ber Sprung in ber hergebrachten 2Beife 
non ber Slbfprunglinie big jum hinterften fid^tbaren $ufi= 
einbrucf. 93or= ober SRücfwärtgfaßen beim Ölieberfprunge 
machen ihn jum gbljlfprung. ©ie SBertung, je 20 cm über 
4 m = einem fünfte, fann auch Beim Springen ohne 
SBrett beftehen bleiben. Söenn früher, wie j. 53. noch im 
»ergangenen ^alfre beim ^elbbergfeft, mit 33rett Seiftungen 
oon 6,40 unb fogar 6,60 m erhielt werben Eonnten, wenn 
ferner auf englifdjen unb amerifanifchen Sportplätzen Sprünge 
ohne 53rett non über 6 m SEßeite etwag ganj ©ewöhnlidjeg 
finb, oereinjelt aber fogar folcfje oon mehr alg 7 m oor= 
fommen — ber SEeltreforb fteht jur Beit auf 7,20 m —, 
bann brauchen wir wohl nicht ju befürchten, bafj bie -fSunft 
jahl 10 auf unferen ©urnfeften nur in feltenen 9Iugnaljtne= 
faßen erreicht werben wirb.

gür ben Sßeithodjfprung ohne 53rett gilt bagfelbe, 
wag oben über ben SBeitfprung gefagt ift.

*

Per Prt'tfprunß.
©er ©reifprung ift ein 2ßeitfprung, ber fich au§ jwei 

Sprungfehritten unb einem Sprung jufammenfettt. -Ölan 
unterfdjeibet eine beutfdje unb eine englifdje 3lrt. 53ei ber 
beutfehen fpringt ber ©urner, ber linfg abjufpringen pflegt, 
beim erften Schritt auf ben rechten fjufj, beim jweiten auf 
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ben linfen unb enblicö bei bent Sdjluhfprunge auf beibe 
^üjje nieber. Seim englifdjen ©reifprung, in Snglanb 
Hop, step and jump (§upf, ©ritt unb Sprung) genannt, 
fpringt man — Slbfpringen linfs vorauSgefeht — guerft 
wieber auf ben linfen, bann erft auf ben rechten unb gum 
Schlup auf beibe gufje nieber.

iöeibe Slrten werben im übrigen ganz auf biefelbe 
SBeife gefprungen. ©er erfte Slbfprung, ber in ©eutfdjlanb 
nad) ben Sorfdjlägen bes Slusfdjuffes non einem Sprung» 
brett, in ßmglanb unb Slmerifa non ber blofjen (Srbe er» 
folgt, ift, wie beim gewöhnlichen SBeitfprung, ein möglidjft 
fräftiger, fo bap ber erfte Schritt (bejm. $upf) ben Springer 
fdjon eine ganz erhebliche Strede vorwärts bringt, ©er 
Slieberfprung erfolgt auf ben gufjbaHen. ©aS ift ljier oon 
befonberer 2Sidjtigfeit, ba bie Sßeiterbewegung beS Springers 
fonft gehemmt wirb, ©er zweite Schritt wirb anfänglich, 
folange man bie Übung noch weht fiefjer beljerrfcht, furz 
gemacht, weil fonft ber Slbfprung für ben leisten Sprung, 
ber noch e’n tüchtiges ßnbe fdjaffen mufj, leicht unficher 
wirb. Sei weiterem gortffreiten fann man bann ben 
mittleren Stritt allmählich verlängern; man wirb aber nie 
oergeffen bürfen, bah er eigentlich nur e‘n Sinbeglieb ift, 
unb bah ber erfte Schritt unb ber letzte Sprung ftets bie 
§auptfache bleiben müffen. ©ie 6i§her auf ben beutfehen 
©urnpläpen herrFchenbe Sitte, bie beiben erften Schritte 
gleich fang zu machen unb bie Slieberfprungftellen fogar burch 
Sprungbretter noch befonberS gu bezeichnen, ift burdjau6 
SU verwerfen, ©enn nicht allein bie Schönheit ber Übung, 
fonbern auch bie Sefamtlänge beS Sprunges erleibet ba» 
burch erhebliche ©inbufje.

2Bir verbanten eS wohl nur ber eben erwähnten Un» 
fitte, bah bem ertglifdjen ©reifprung von manchen vor bem 
beutfehen ber Sorrang eingeräumt wirb. 3>n Sßirflichfeit 
ift biefe Meinung nicht berechtigt. Segenteil, man
fönnte mit befferem Siechte fagen, bah bie beutfdje Slrt 
gegenüber ber englifdjen einen erfreulichen f^ortfehritt be= 

4*  
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beutet. 3unäcfjft bietet fie gerabe für uns Surner ben 
prattifdjen Vorteil, bafj fie gang berfelbe Sprung ift, ber 
beim Sd)leuberballfpiei bemjenigen bereinigt gu werben 
pflegt, ber ben 33aH bes Segners aus ber 2uft gefangen 
hat. ©aS Spiel mürbe ung Jjier alfo für bie voltstümliche 
Übung, biefe roieber umgefeljrt für bag Spiel non fJlutjen 
fein, (ferner aber müffen beim beutfehen ©reifprung bei 
tüchtiger Übung beffere Seiftungen gu ergielen fein, alg beim 
englifdjen, ba ber Sumer vor bem erften Schritt unb vor 
bem lebten Sprung, bie, roie oben gegeigt rourbe, an ber 
©efamtlänge beg Sprungeg ben größten Slnteil Ijaben, mit 
bem nämlidjen ffufje, felbftrebenb alfo mit bem ihm am 
beften gufagenben, abfpringt. ünb enblic^ ift ber beutfdje 
Sprung, roenn er richtig auggefü^rt roirb, entfliehen aud) 
fd)öner alg ber anbere, bei bem gerabe bag ilpn eigentünv 
liehe „hinten" leinen angenehmen Ginbrud hervorruft, 
©amit foU bem englifdjert ©reifprung fein SBert nicht ab= 
gefprodjen roerben. ©aff man burch gegroungen roirb, 
foroohl mit bem linten roie auch bem rechten (fufj 
fräftig abfpringen gu lernen, ift jebem Sumer geroif; fehr 
nützlich, unb ebenfo tann bie Söeherrfdjung beg „§infeng" 
nidjtg fd>aben. -Ölan mag alfo immerhin auch biefen 
Sprung gelegentlich einmal üben, ihn aber in unfere 2Bett= 
tumorbnung aufgunehmen, bafür fdjeint mir ein Sebürfnig 
ebenfo roenig vorguliegen, roie für bie Slufnahme beg .groei 
fprungg. So roertooU bie Vermehrung ber volfstümlidjen 
SBettübungen an fich ctuch e'ne 'ßerfp litt erring foUte 
man bodj nach SHöglidjfeit vermeiben.

Über bie SBertung beg ©reifprungg finb Vorfdjläge 
bisher nidjt gemacht. IDlit Stecht, benn roeber von beutfehen 
Sunt- nodj von beutfehen Sportplätzen liegen Erfahrungen 
von nennengroertem ümfange bisher vor; bie englifchen 
StetorbS (134/5 unb lU/s m) fönnen für uns aber nicht 
mafsgebenb fein, ©ie befte Seiftung im englifchen ©rei= 
fprung roar auf bem letten Surnfefte beS Sieg=9ihein= 
®auS 11,10, bie befte Seiftung im beutfehen bei einem 
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tjolfgtümltcfjert SBettturnen in Slltona 10,45 m, wobei je» 
bod) ju bemerken ift, baf im ®ieg=SRf)ein=®au ber ©rei» 
fprung feit langem gepflegt wirb, wäfyrenb er in Slltona 
non ben ©eilneijmern an jenem Söettfpringen nor bem jfefte 
nur einigemal verfucijt worben mar, bamit er ben übrigen 
©urnern bei ber (Selegenfjeit wenigfteng gezeigt werben 
tonnte.

*

>as StabluBttrprmiien.
©ag Stabfpringcn ffeljt bei ben beutfd>en ©urnern 

von alterg Ijer in ljoljem Slnfeijen, wenn eg in ber SBett» 
turnorbnung bisher aud) nur in ber fform beg föodjfprungg 
Eingang gefunben ijat. 2llg Söeitfprung ift eg erft in ben 
lebten 3>ai)ren etwag mefyr in Slufna^me getommen, nament» 
lidj woljl burd) bag S3erbienft ber Seipjiger ©urner, in 
beren Sebanwettfämpfen bag Stabweitfpringen ftetg eine 
wichtige Stolle gefpielt Ijat. Stad) beren SSorbilb wirb ge= 
wötjnlict) aud) von einem 50 em ljotjen Sprungbrett ge= 
fprungen, oljne bafj jebodj big je|t anbergwo Seiftungen, 
bie ber beften Seipjiger — 8,25 m — gleidjfämen, erhielt 
werben tonnten. 93on einem näheren (fingeren auf biefe 
Übung felje id) mit 9lüdfidjt auf bie muftergültige unb er» 
fdjöpfenbe ©arfteUung inSiong „©urnübungen beg ge= 
mifdjten Sprungeg" (3. 2lufl. <5. 216 ff.) ab.

♦
>a» UaujteüEn.

Söenn bag ©aujieljen aud; ju SBettlämpfen einzelner 
gegeneinanber SSerwenbung finbet, fo liegt feine SBebeutung 
bodj nidjt barin, fonbern in feiner Sraudjbarfeit jur 2lb= 
ijaltung von Stiegen» unb 33ereingwettfämpfen. SRan unter» 
fdjeibet einfadjeg ©aujie^en unb ©au^ieljen mit Slnlauf. 
ffiir erftereg empfehlen fiel) folgenbe Siegeln:
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Sag Sau hat eine Sänge oon 12 big 15 m. Seine 
SJtitte ift burd; ein feft um bag Sau herumgebunbeneg weiheg 
Seinenbänbdjen gefenn^eicfjnet. Be l1'2 m redjtg unb linfg 
hieroon finb jwei weitere Bänbdjen angebracht. Siefen 
brei Bänbdjen entfpredjenb befinben fich nuf ^etn Boten 
brei parallele Sinien, bie Wtittellinie unb, je IV2 m bavon 
entfernt, bie beiben SDtallinien. -Bor Beginn beg ^3ieljen§ 
liegt bag Sau fo, bafj Bänbdjen unb Sinien fich beeten.

^ebefDiannfchaft befiehl aug etwa fedjg möglidjft ferneren 
unb träftigen Seuten. Über bie Äleibung finb 93orfd)riften 
nidjt ju geben; nur füllten niemalg Surnfdjuhe, fonbern ftetg 
hanbfefte, aber nicht mit hei'oorftehenben Stägeln ober 3thn= 
lichem befdjlagene Stiefel getragen werben.

Stadjbem nun um bie Seiten geloft ift, treten bie 
beiben SJtannfdjaften an bag Sau heran, deiner barf nor 
Beginn beg Bieheng feine SJtallinie überfdjreiten, noch fich 
ein Sodj in ben Boten machen, um fefter $-ujj faffen ju 
tonnen. 2luf ben Stuf „Sichtung!" ergreifen bie Parteien 
bag Sau, unb jeber richtet fid) fo ein, bah er fräftig jieljen 
tann, ohne feinen Sefährten irgenbwie hirxberlicf) ober im 
SEege ju fein. Sluf „fertig!" wirb bag Sau oon beiben 
Seiten ein wenig angejogen, fo bah eg ftraff gefpannt ift; 
ber Scfjiebgridjter ftellt feft, ob bag mittlere Bant fich auch 
jetjt noch genau fenfredjt über ber SJtittellinie befinbet, unb 
giebt bann mit bem Stufe „Sog!" ben Befehl jum Beginn 
beg ^ampfeg.

Sag Biehen gefchieljt gewöhnlich ructweife nach bem 
Befehl beg güljrerg („®ing!" ober „§ep!"). Sefiegt hat 
biejenige ißartei, welcher eg gelingt, bag Bänbdjen ber 
Segner über bie eigene Wtallinie hinwegjujiehen. Stach 
bem erften ®ange werben bie Seiten gewedjfelt, unb eg 
beginnt ber zweite. Siegt biefelbe fßartei auch in biefem, 
fo ift ber SEetttampf beenbigt; wenn nicht, fo wirb nach 
abermaligem SEedjfeln ber ißlätje jur Herbeiführung einer 
®ntfd;eibung nod; ein britteg Stal gezogen.

Hanbelt eg fich nicht um einen ernfthaften SEetttampf, 



55

ober ift ein fßiehtau von augreidjenber Sänge nicljt vor= 
(janben, fo tann man bag ©au.^iehen audj in vereinfachter 
$orm vornehmen. Sian gieljt auf bem Soben nur bie 
Slittellinie unb begeic^net bie Slitte beg ©aueg etwa burc^ 
einen Kreibeftrich- ©ie meinen Sänbdjen unb bie Slallinien 
fallen alfo voUftänbig fort. ©er Sieg ift bann gewonnen, 
wenn alle Segner big auf ben lebten Scann über bie 
Slittellinie hintveggejogen finb. — Sei Sßettfämpfen ver= 
fcfjiebener Sereine gegeneinanber ift bie juerft befdjriebene 
3lrt beg ©augieheng jeboct) fcfjon allein begwegen verliehen, 
weil bie vorberften @egner fid) babei nicht — abficfjtlicl) 
ober unabfichtlid) — gegenfeitig auf bie ffüjje treten fönnen.

©aujiehen mit Sn lauf. Son bem einfachen 
©aujiehen burdjaug verfdjieben ift bas ©aujiehen mit 2In= 
lauf. Sehen ber Kraft fpielt hierbei bie SdjneUigfeit eine 
.gauptrolle, inbem nämlich bem B’ehen e'n Snlauf von in 
ber Segel 50 m voraufgeht, ©ie Sage beg ©aueg, welche 
gang biefelbe wie beim einfachen ©aujiehen ift, fowie bie 
Sufftellung ber beiben Parteien ift aug ber beigefügten 
Slbbilbung erfichtlidh- ©ie brei bag ©au burdjfreujenben

Partei I
A- I ■ ..................

Tau.

Stridje fteHen bie Slittellinie unb bie beiben Siallinien bar. 
©ie Sänge beg Snlaufg wirb von ber Slittellinie big ju 
ben Sblauflinien ber beiben Parteien gemeffen.

fjm einzelnen ift über biefe Sßettübung nun noch 
folgenbeg ju bemerfen: ©ie Suswaljl ber Slannfdjaft er= 
forbert eine ganj befonbere Sorgfalt unb Umfidjt. Bunädjft 
barf ber fdjneüfte Säufer beg Sereing unter ben 2Bett= 
fämpfern nicht fehlen, felbft wenn er nach Körpergewicht 
unb Slugfelfraft fich fonft für ©aujiehen nicht gerabe 
eignen foHte. 3hm fäKt bie Aufgabe ju, fidh ©aueg 
ju bemächtigen, ehe bie ®egner herangefommen finb, unb 
eg mit einem fräftigen Sud an fich äu reifen ober, wenn 
ihm bieg nicht möglich ift, wenigfteng su verhinbern, bafj 
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von fetten ber Segnet auf biefe bequeme Sßeife ohne 
eigentlichen giehfampf ber Sieg gewonnen wirb. Um feiner 
Slufgabe beffer gerecht werben ju fönnen, wirb er nicht wie 
bie anberen in Stiefeln, fonbern in Surnfdjuljen laufen. 
Gr wirb fich auch ferner in ber Wlitte feiner SRannfchaft, 
alfo ba, wo bie Serlängerung beS Saues bie SIblauflinie 
fchneibet, auffteHen, bamit er ben fürjeften SEeg ju burdj= 
laufen hat- Unb enblicf) wirb er baS Sau an bem ihm 
junächft liegenben Gnbe erfaffen, es ben anberen überlaffenb, 
weiter nach ÜOrn <5U laufen unb bort jugugreifen.

Sei ber 2luSwal)l ber übrigen SBettfämpfer ift neben 
ihrer Sauftüchtigfeit auch if)re 'Stärfe ju berücffichtigen. 
Seiber finb Seute, bie mit großer SdhneHigfeit eine an» 
feljnlidje Slrmfraft unb ein nicht ju geringes Körpergewicht 
oereinigen, nicht allju häufig. Sian wirb fich <*Ifo  sumeift 
mit Seuten behelfen muffen, bie nur jwei biefer <Sigen= 
f «haften befitjen, unb 3war wirb man am swecfmäfügften 
feine SEahl fo treffen, bah aKe oljne SluSnahme fräftig, 
jwei aufjerbem ferner oon Sewicht unb bie übrigen gute 
Säufer finb. Sei ber SluffteUung oor bem Slblaufe werben 
bie Seute bann fo georbnet, bah bie langfamften auf ben 
klügeln flehen, ©aburch wirb nidjt nur erreicht, bah bie 
befferen Säufer rafcljer in ben Sefitj beS Saues gelangen 
fönnen, fonbern eS wirb auch oermieben, bah unterwegs 
ein Sebränge entfteht, weil bie Säufer fid) gegenfeitig in 
ben SEeg laufen.

2ln Kampfrichtern finb brei nötig, einer beim Sau 
unb jwei an ben Slblauflinien. ©ie Seitung beS Sanken 
gefchieht oon ber SRitte aus. ©er bort befindliche Kampf» 
ridhter fleht anfangs etwa 15 m weit 00m Sau entfernt 
unb giebt von ba aus ben Sefehl jurn Slblaufen, fobalb 
er fid? überzeugt hat, bah aUeS bereit ift. ©aS ©eficht 
wenbet er babei nicht nach einer Seite hin, fonbern hält 
eS gerabeauS gerichtet, bamit nicht bie eine Partei baburch, 
bah ber Sefehl flarer unb rafdjer ju ihr hinbringt, vor ber 
anbern bevorzugt wirb.
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Sind) bag ©aujiehen mit Slnlauf t/at ba, roo eg »er« 
fudjt worben ift, bigher ftetg bei ben Tlitwirfenben forooljl 
wie bei ben Buf^auern grofjen Slnflang gefunben.

(gerhrerfcn.
©ag ©erwerfen, meldjeg bei ben ©urnern feit ben 

feiten non ®utgWtutl)§ unb Baljn niemalg gang aufjer 
©ebraucfj gekommen ift, foß jetjt burdj Sufnaljme in bie 
©eutfdje SBettturnorbnung einer neuen Söliite gugefütjrt 
werben, ©ie Sorfdjläge beg tedjnifdfen Unteraugfdjuffeg 
gebjen fogar über bie alten Qaljnfdjen ^orberungen fjinaug, 
inbem fie bie Pflege nicfjt nur beg Bietourfeg, fonbern — 
wohl nad) bem 33orbilbe ber iBraunfdjweiger Sebanfeft» 
SBettfämpfe — aud) beg SBeitwurfeg »erlangen.

2llg SBurfgerät wirb an Stelle beg fonft gebräudjltdjen 
ftumpfen ©erg eine San^e mit fdjarfer (Sifenfpitje empfohlen, 
weldje aug aftfreiem @fdgen£)olj fjergeftellt, 2,20 m lang, 
im ©urdjmeffer 3 cm bid unb mit (Sinfdßuf; beg an» 
gefdjraubten Gifenfdjuljg 1,2 kg fdjwer ift. ©er ©runb für 
biefe Steuerung ift barin ju fudien, bafj nidjt mehr, wie 
bigbjer nadj bem Porbilbe Safyng gefdjabj, beim $ieln)erfen 
nad) einem Pfahltopfe (Qerfopfe), fonbern nad; einer 
Scheibe aug weidjem ^>olg 0ßappeHfolj) geworfen werben 
foU, in ber ber Speer haften bleiben muf, bamit jwecfg 
genauerer SBertung bie getroffene Stelle fidjer feftgefteßt 
werben fann. ©ie Scheibe ift närnlid) eine fogenannte 
Singfdjeibe, b. I). um bag B^ntrum, ljier ein Sreis »on 
10 cm ©urdjmeffer, jieljen ftdj »ier anbere fonsentrifdje 
Greife (Singe), beren Peripherien immer je 10 cm »on 
einanber entfernt finb. ©ie einzelnen Greife haben alfo, 
bag „Bentrum" mit eingefdjloffen, Sabien »on 5, 15, 25, 
35 unb 45 cm Sänge, ©ie Preite ber ganzen Scheibe beträgt 
fomit 90 cm, für bie fjjöhe hnt man ein größeres Slafj 
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(2 m) gewählt, bodj werben äßürfe, weldje bie Scheibe 
ober= ober unterhalb beg äufjerften Stingeg treffen, nidjt 
gewertet, ©er gemeinfame SRittelpunft ber Greife fällt 
übrigens mit bem Wüttelpunfte ber gangen Sdjeibe nidjt 
gufammen, fonbern ift 1,40 m von bem unteren 3tanbe 
entfernt, ©ie ©ide beg gu ber «Scheibe verwanbten §olgeg 
ift auf 7—8 cm angegeben; aud; wirb barauf tjim 
gewiefen, bafj bei tragbaren Scheiben unten gwei fefte 
@ifenfpii$en eingelaffen fein müffen, bamit bie Scheibe feften 
Staub hat.

©ie Sßertung ber beiben 2Bürfe, bie febem ©unter 
bei SSBettfämpfen gufteijen, foU nun in ber 2Beife erfolgen, 
bafj ein SBurf ing Zentrum 5 fünfte gilt, wätjrenb bie 
eingelnen IRinge in ber ^Reihenfolge, wie fie vom Bentrum 
au§ nadf aufjen aufeinanber folgen, mit 4, 3, 2 unb 
1 ißunft gewertet werben. SEürfe, bie beifpielsweife bie 
^Peripherie bes fRing 2 von Sing 3 trennenben ftreifeg 
treffen, werben 'Danach mit 2J/2 fünften angerechnet werben 
müffen. Sicht angegeben ift ber Slbftanb, aug bem ge= 
worfen werben foU; bie angufteUenben Serfudje füllen ljier 
wol)l über bas richtige fJRafj ©luffchluf; geben. 9iach meiner 
(Srfaljrung, bie mit berjenigen SdjmibtS gufammentrifft, 
wirb man über 15 m nicht wohl ljinauggeljen bürfen.

gür bag SEeitwerfen ift beftimmt, baf; ber SBurf aug bem 
Stanbe auggefüljrt werben muf. SBürfe, bie außerhalb ber 
3 m breiten, rechteckigen SEurfbaljn nieberfaüen, finb um 
gültig, ©ie SBurfweite wirb gemeffen burd) ein von ber 
Stelle, wo bie (Sifenfpiße guerft ben ®oben berührt, auf 
bie Slbwurflinie gefälltes 2ot. Saljeres über bie 2lrt beg 
•JReffeng finbet man auf S. 66. Sewertet wirb von 12 
big gu 16 m jebeg Steter, von ba ab jebeg halbe Sieter 
mit einem fünfte. Db mit biefer SEertung bag Sichtige 
getroffen ift, fdjeint mir im ^»inblid barauf, bajg in Sraun= 
fdtjweig fdjon einmal — aHerbingg mit Slnlauf unb mit 
einem um 100 g leichteren Ser — 39,80 m weit ge= 
worfen würbe, bocfj recht gweifelfjaft.
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Über bie älrt, tüte bag Serroerfen ju üben ift, gieb. 
D. Säger in feiner „Svenen ©urnfdjule" <5. 153 ff. 
bie fadjfunbigfte Üusfunft. ©er ©urner erfafjt bie Sattje 
fo, bafj fie nadj oorne ein wenig bag Übergeroidjt Ijat, alfo 
um ein Seringeg hinter bem Sdjmerpunfte. ©ag ift bag 
erfte, mag er ju tljun Ijat. ©ag ßtueite ift bag Bielen, 
hierbei fteljt er in 
SlugfaUftellung, bie 
lirtJe ^ufjfpitje nach 
bem Biel l)in gerietet, 
ber redjte ^ufj Pa 
rädel jur 3lbmurf= 
linie. „©er linfe SIrm 
ift geftredt unb fauft= 
feft (b. f). mit geballter 
fyauft) l)intenaugge= 
fdjroungen. ©er redete 
aber legt, gebeugt 
unb möglidjft ttorge» 
ttommen, ben Stab 
(Ser) fauftfeft (b. Ij. 
nidjt, roie eg oielfadj 
gefdjieljt, mit nur ein 
paar Ringern jierlidj 
gehalten) roagredjt an 
bie rechte Sßange, fo 
bafj fürg redjte äluge 

ffauft, Stabfpitje
(Sanjenfpi^e), Biel
genau in einer Sinie liegen." ©ann folgt bag Slugfjolen. 
©er ©urner nimmt mit einer auf ben Werfen auggefüljrten 
SBiertelbreljung redjtg, Streden beg linfen unb tiefem 
beugen beg redjten tßeineg eine äluglageftellung linfg vor» 
rnärtg ein. ©er linfe älrm wirb Ijierbei big jur toage= 
redjten fjaltung norgeljoben, ber Ser unter genauer 
Snneljaltung ber B’ülinie big jur rollen Stredung beg
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redjten Slrmeg gurücEgefüljrt. 2ludj jetjt nodj wirb bie 
2ßaffe mit ber gangen ^auft, nidjt etwa nur mit ben 
^ingerfpitjen gefaxt. Sßon ber richtigen Haltung beg ®er§ 
überzeugt man ftd) bei ben erften Übungen am beften erft 
burdj einen rafdjen iölicf; oöllige Unberoeglidjfeit ber Spifje 
ift für einen fidjeren 2Burf bie erfte unb unerläjjlidjfte SSor»

bebingung. — 33eim 2Burfe felbft enblid? wirb ber @er 
unter rafdjem ^Beugen beg redjten Sinnes gerabenmegs 
oorgef^neHt, wä^renb gleichzeitig ber linfe 2lrm jurütf« 
gefdjroungen roirb, unb ber Körper mit kräftigem Streifen 
beg redjten Seineg in bie SlugfaHfteHung linfg oormärtg 
übergeht.

©ie ^auptfchroierigfeit ift im Slnfang, ben Gier fo zu
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fdjleubern, bafj er fidj nidjt in ber £uft breljt, fonbern bie 
Spitje oorn bleibt, ©ag ©refyen fann vetfdjiebene Ur= 
fachen ljaben. 33igwei(en trägt eine falfdje Haltung beim 
Slugljolen baran <Sd>ulb, häufig rüljrt eg aber aud) non 
unrichtigem 9SorfüE>ren ber Waffe beim SEBurfe her. Sieber 
mufj fidj ljier felbft genau beobachten, um ben fehler §u 
erfennen, ben er macht, ^ebenfalls füllte niemanb bag 
gielwerfen üben, folange er ben richtigen Wurf noch nidjt 
erfaßt fyat, weil fonft einer ber quer gegen ben ißfahl ober 
bie «Scheibe anfdjlagenben ®ere nach bem anbern in Stüd'e 
gehen mürbe, gwed'mäjjig ift eg auch, 3U Einfang nicht 
mit ooller Kraft ju werfen, einmal weil ber richtige Wurf 
bann leichter ju erlernen ift, nicht minber aber auch wegen 
ber heftigen Schmerlen, bie bei ben meiften ©rwachfenen 
burdj ftarfeg unb noch ungelenfeg Werfen anfangg heroor« 
gerufen werben.

Statt beg ®ereg fann man gum Üben auch ben ohne» 
hin faft überall bereits oorhanbenen (Sifenftab oerwenben, 
wie bag in Württemberg fdjon feit langem gefdjieht. ©ag 
Werfen mit bem weit unhanblidjeren ®er ift ja allerbingg 
nidht genau bagfelbe; wer aber bag eine fann, bem 
bereitet nachher auch bag anbere nur geringe Schwierig» 
feiten.

KugKlffüßßH (©tüuidifÜoljßn mit 
Knlauf).

kleben bem Steinftofjen foH je|t auch bag Kugelftojjen 
Aufnahme in bie ©eutfclje Wettturnorbnung finben. Senuht 
wirb hierbei eine eiferne Kugel oon 5 kg Sewidjt, bie mit 
einem big gu 5 m weiten Slnlaufe geworfen wirb. Wit 
ber tmrgefchlagenen Wertung — 13 m Pflicht, je 20 cm 
unb oon 14 m ab je 10 cm mehr gleich einem fßunft — 
fcfjeint ber IXnteraugfdjufj einen geljlgriff getljan ju haben. 
Wenigfteng ift beiben oon ung hier angefteUten iBerfudien bie 
^ßflidjtroeite oon 13 m higher noch oon niemanb erreicht worben.
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Sie 3lrt beg Stoßens ift nun infolge ber ßanblicßen 
unb oerßältniSmäßig leichten Äugel, foroie nitfjt minber 
wegen bes geftatteten Anlauf» eine roefentlidj anbere alb 
beim Steinftoßen. 2luS bem reinen Stoß wirb ßier ein 
Stoßrourf, in bem bereits bie SBerwanbtfcßaft mit bem 
Scßlagballnmrf beutlicß erkennbar ift. SaS SluSßolen ift 

fogar, roie bie neben= 
fteßenbeSlbbilbung jeigt, 
bem bei ben guten 23aU= 
werfern üblicßen bureß- 
auS äßnlicß, unb ebenfo 
roirb ber Slnlauf in gang 
berfelben SBeife ge= 
nommen.

33or ^Beginn beS 
2BerfenS ift nicßt nur, 
roie beim Steinftoßen, 
bie Slbmurfftelle, fonbern 
aucß bie Stelle, wo ber 
Slnlauf beginnen barf, 
bureß eine beutlicß fießt» 
bare Sinie ,?u tenn= 
geießnen. Ser 2Berfer 
ftellt fiel) mit 3luSlage= 
tritt recßtS oormärtS fo 
auf, baß er mit feinem 
linfen fyuße bie 2lnlauf- 

[inie noeß eben berüßrt. Sie Äugel ßält er babei in 
ber bureß baS erfte tBilb gefennjeießneten Sßeife mit beiben 
.gänben an feiner linfen Äörperfeite. Ser Slnlauf wirb 
oerfeßieben auSgefüßrt: Sie einen laufen mit meßreren 
fcßneUen Sprüngen an bie Slbrourflinie ßeran, mäßrenb 
bie anberen eS »erließen, ßeranjugeßen unb nur ben 
letzten Scßritt etwas energifeßer auSjufüßren. 3lodß anbere 
fpringen unter erßeblicßer SBerfürjung bes 2lnlaufS mit 
•einer 3lrt Srittroecßfelßüpfen an bie Slbmurfltnie ßeran.
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©emeinfam ift allen breien, baß fie bie Äugel erft beim lebten 
Stritt gum SBurfe emporljeben. ®ie Haltung bes äßerferg in 
biefem Sfugenblicfe wirb burcß bag jroeite 33ilb neranfdjaulicßt. 
$u beadjten ift beim 2ßurfe befonberS, baß ftetg in giemlid) 
ßoßem Sogen unb mit ber Starte ber §anb, ber ^anbnmrgel, 
geworfen werben muß. Gin Stof;, bei bem bie Ringer 
baS Seroicßt oormärtg 
führen, ift ftetg weit 
weniger ergiebig.

(Sine anbere 3lrt 
beg Stoßens ift in 
(Snglanb unb Slmerita 
üblid). Sei ben §aßl= 
reichen Sportflubg biefer 
Sauber nicßt nur, fon= 
bern nidjt minber bei 
ben beutfcßen Turnern 
in ben ^Bereinigten 
Staaten ift bag Äugel» 
flößen (shot-putting) 
eine feßr beliebte unb 
»iel gepflegte Übung*).  
3Jlan nerwenbet bort 
jebocl) eine etwas fdjroe» 
rere Äugel, nämlicß eine 
folcße oon 16 engl. 
fßfunb b. i. 71/*  kg 

*) 9teuerbing§ ift bie Streichung bes Äugclftofieiis au§ bem 
Programm ber groben SBetttämpfe greif eben ben Unioerfitäten 
SOrforb unb ©ambribge in Anregung gebracht reorben, weil bas 
Sßublilitm biefer Übung nidjt baSfelbe Qntereffe entgegenbringe, 
wie bem Saufen. Sollte biefem ülntrage fjolge gegeben werben, 
fo roürbe ba§ bie Stellung beg Äugelftoßens auf ben engltfdjen 
Sportplätzen fdjroer erfdjiittern.

®ewicf)t unb befd^ränft ben ftattßaften Slnlauf auf 7 engl. 
guß b. i. 2,13 m. fßie $olge ber größeren Sdjroere 'ft 
baß bie Äugel nur nodj non feßr fräftigen ßeuten in ber 
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oben befdjriebenen Seife geworfen werben fann. ©amit 
biefe nun oor ben übrigen nicfjt bevorjugt werben, fdjreiben 
bie englifdjen fjanbbüd;er ganj beftimmt oor, bafj nur eine 
regelrecht gefloßene (put)/ nicljt aber auch eine geworfene 
(thrown) Äugel al§ gültig angefeljett werben fönne. 3Ran 
ntujj nun aber nicljt glauben, bafj baS englifdje Äugel*  
ftofjen bantit auf bie gleiche Stufe mit unferem Steinftofjen 
träte. ©aS »erljinbert fdjon allein ber Slnlauf. ©enn fo 
furj biefer aud) fein mag, er geftattet immerhin eine weit 
ausgiebigere SRitwirfung beS ganzen ÄörperS, als bei bem 
oon ber Stelle erfolgenben Steinftofjen möglich ift. $a, 
biefe Sitroirfung ift eine fo grofje, bafj, wie ein englifdjeS 
Sud) fic^ auSbrüdt, felbft ber ftärtfte Sliefe einem ge= 
fdjicften englifdjen putter gegenüber ben Äürjeren gieren 
würbe.

SaS nun bie SluSfüljrung beS Stoffes felbft an*  
belangt, fo fteKt fiel) auch ber ©uglänber, um ben „2ln*  
lauf" ooU ausnutjen ju tonnen, zunädjft bidjt an ber 
hinteren ©renjlinie auf. @r nimmt jeboef) nicf)t bie 2luS= 
lageftellung rechts, fonbern vielmehr biefenige linfs oor*  
wärtS. ©er redjte $ufj fteljt alfo an ber Slnlauflinie, ber 
linfe ift ein wenig vorgeftellt; baS Äörpergewicht ruljt auf 
bem leidjt gebeugten rechten Seine. ©ie Äugel wirb ljier*  
bei mit ber rechten .fjanb bidjt an ber regten Sdjulter 
gehalten, unb zwar fo, bafj ber Unterarm ungefähr 
fenlredjt fte^t. ©aS erfte, was ber 2XtE)let nun tljut, ift, 
bafj er bie Äugel mit feinem redjten 2lrme zweimal Ijod)*  
ftemmt ©iefeS Verfahren wirb allgemein empfohlen, wenn 
man fid) über feinen .gwed’ aud; nid)t red)t flar zu fein 
fefjeint. ©ie einen behaupten, eS gefdjelje, um feftjuftellen, 
bafj bie richtige Äörperl/altung, baS richtige ©leidjgewidjt 
erreicht fei, wäljrenb bie anberen bie WluSfeln bamit ftreden 
wollen (to stretch the muscles). SaS richtig ift, ift 
Zweifelhaft; vieUeid^t hat es überhaupt feinen grofjen *jwed.

Sinb fo alle Vorbereitungen getroffen, fo hüpft ber 
Serfer, ohne baS Äörpergewidjt oom rechten Seine wegju*
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»erlegen, einen Schritt »or (roie beim Srittroedjfeln) unb 
macht bann mit einer falben ©rehung linf? unb iBorfetjen 
be? regten ff-uhe? einen Sprungfehritt vorroärt?, inbem er 
jugleid) unter iBenu^ung be? babei erhaltenen Schwunges 
bie Äugel fortftöftt. Ser 2ItE)Iet fielet alfo im Slugenblicf 
be? Slbrourfe? nicht, roie ber Sumer, mit bem linfen, -fon= 
bern mit bem regten gufje vorn an ber Slbrourflinie. ©iefe 
2lrt be? Stoffen? ift, roie bie bamit erhielten ©rgebniffe 
geigen — bie biSfjeriege Seftleiftung beträgt meine? SBiffen? 
13,62 m —• aufjerorbentlidj vorteilhaft; fie ift aber nidjt 
gang leicht gu lernen unb ift namentlich auch be?halb ge= 
fätjrlich, roeil e? babei feljr häufig »orfommt, baff ber 2It£)let 
burch ben ftarfen Sdiroung fortgeriffen roirb unb, roie man 
fich au?brücft, bem 93alle nachläuft b. h- mit bem linfen 
$ufje, ber eigentlich h’nter bem rechten bleiben foll, über 
bie Slbrourflinie hinau?tritt. ©in berartige? 33erfehen macht 
natürlich ben Söurf ebenfo gut ungültig, al? roenn ber 
rechte güfs über bie Sinie hinroeggetreten roäre.

Sieben ben offigiell allein anerfannten 16-pfünbigen 
kugeln roerben von ben 'Sportsleuten gelegentlich auch 
foldje von größerer ober geringerer Sdjroere benutzt. @? 
beruht ba? gum Seil auf ber Sucht mancher Slthleten, ihren 
Slamen burch Schaffung irgenb eine? neuen Sieforb? in ber 
Sport?roelt berühmt gu machen. ©ah bie Seiftungen biefer 
Seute gumeift hinter ben mit ber 16»pfünbigen erhielten 
gurüdftehen, ift natürlich; bah f’e trotjbem vielfach noch 
fetjr gut finb, erflärt fich fcfjort allein barau?, bah e'n 
fd)lechter Sieforb fofort anbere Slthleten bagu anreigen 
roürbe, ihn gu fdjlagen. gmr un? h<*ben  alle biefe Sleforb? 
nur geringe? gntereffe, ba fich barunter feine mit Äugeln 
von 5 unb 17 kg ©eroidjt ergielten befinben. ©in Sßer= 
gleich nuferer turnerifchen Seiftungen mit ben fportlicfjcn ift 
barum leiber nicht möglich- — Sn ben beutfdjen Sport*  
flub?, in benen ba? Äugelftoften ebenfaH? ©ingang ge= 
funben h«t, verroenbet man Äugeln von verriebenem 
Seroidjt- ©a biefe? in ben ^Berichten ber Sportgeitungen 

Schnell, SSoltStiimlidje Übungen. 5 
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aber rticfjt mit angegeben tu werben pflegt, fo laffen fid) 
aug ben mitgeteilten Ergebniffen Sdjlüffe nidjt jiefen. SBo 
idj für meine ißerfon bei Sportsfeften Äugelftofjen gefefen 
fabe, gingen bie Seiftungen über bie 3Rittelmäfigfeit meift 
nidljt finaug.

Brr Wctftonrf mit biun Mimten Ball.
©iefe neue SEettübung ift bem Sdjlagballfpiel ent» 

nommen, 2II§ SEurfgerät ift ein mit Stoffaaren gefüllter, 
tugeiförmiger Seberball oon 23 cm Umfang unb 100 gr 
©ewicft oorgefcfrieben. Solcfe Stille fertigt jeber gute 
Sattler an; ber unfrige liefert fie ung in fdjöner unb bauer» 
tjafter Sfugfüfrung jum greife non 1,50 ‘JJif. ©ag Jßerfen 
fann au? bem Staube ober mit Slnlauf gefcfjeljen, in feinem 
$aHe barf jebocfj bie Slbwurflinie, bie bei gewöfnlicfen 
Übungen burcf einen einfachen ©trief), bei SBettfämpfen etwa 
burcf ein auf bem Soben mit Slägeln feftgeftedteg weife« 
Seinenbanb ober eine Sinie oon ^alfmildj begeicfjnet werben 
fann, mit bem f^ufe ober einem ©eile begfelben über» 
fefritten werben. @efcf)ief)t bieg, fo ift ber SEurf ungültig. 
Sian tfut barum gut, beim Üben beg SEeitwerfeng fidj bie 
Slbwurfftelle ftetg burcf eine Sinie fenntfid) tu machen, ba= 
mit man fidj oon oornferein an bag richtige SBerfen gewöfnt.

fjum Steffen beg SEurfeg bebienen wir ung eineg 
100 m langen Seinenftreifeng, auf bem wir mit ©inte jebeg 
Sieter eingegeicfjnet unb ber rafdjeren Überfidjt falber alle 
brei Sieter bie betreffenbe Bafl baju gefdjrieben faben. 
©iefeg Siafj benutjen wir natürlich für gewöfnlidj nieft, 
weil wir bie Entfernungen auf nuferem Spielplaße fennen, 
unb eg ung bei ben täglidjen Übungen mefr auf eine an» 
näfernbe Scfaijung alg auf ein abfolut genaueg SIbmeffen 
anfommt. Sei 2Bettfämpfen ift bagfelbe aber unentbef rlicf. 
Eg wirb bann fenfredjt jur Slbwurflinie mit Siägeln auf 
bem Soben befeftigt, in ber SEeife, wie aug ber nacf» 
ftefenben .ßeiefnung 3U erfefjen ift.
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Ser Sali roirb nun fo geworfen, baff er möglidjft 
bidtjt an bem SJlefjbanbe ab nieberfällt. Ein fdjräg fliegenber 
SaH ift unoorteilljaft, ba nicht bie rrirflicfje SEurfroeite ac, 
fonbern nur bie Entfernung ad ber 9rfieberfatl= 
ftelle beg 23aHe«B non ber Slbwurflinie m n ge= 
meffen roirb. Sieg gefdjieljt am einfachen, 
inbem man oon ber -JtieberfallfteUe eine Senf» 
redjte auf bie Wte^linie fällt unb bort bie 
Steter ablieft, bie Zentimeter aber mit bem 
■Hietermafj abmifjt. SBill man ficf) alfo bei 
SEettfampfen oor Sdjaben bewahren, fo achte 
man bei feinen Übungen befonberg audj 
barauf, baff man immer genau gerabeaug 
wirft.

Slidjt ganj leidet ift eg Ijäufig, bie SieberfaHftelle beg 
Salleg feftjuftellen. 31m beften beforgt bies ein Sumer, 
ber im Sdjlagballfpiel erfahren ift; Er beobachtet ben Sali 
fdjon roäljrenb beg fliegens fcfjarf unb ftellt fid) gleich neben 
beffen ooraugfidjtlidjer 91ieberfaUfteUe auf. Sie Seftimmung 
ber SBettturnorbnung, bafj nur bie Entfernung bis ju 
bem ber Slbwurflinie nächsten Einbruch beg S8aHeS gelten 
fülle, fann natürlich auf ©ragboben, roo ber fleine Sali 
überhaupt feinen Einbrucf Ijinterläfjt, in biefer ©enauigfeit 
nicht befolgt roerben. Sag ift aber audj gar nicht fo 
fdjlimm, ba 2 big 3 cm bei einer SBurfroeite oon 60 unb 
meljr SJletern im allgemeinen feine Stolle ^u fpielen pflegen.

SEag nun bie SEertung anbelangt, fo füll jebeg Steter 
über 60 einen ißunft jäljlen, oon 65 m ab aber jebeg 
halbe ÜJteter mit einem fünfte gewertet werben. Eine obere 
®renje ift für bie SEertung nidjt feftgefetjt, eg wirb oiel» 
tneljr alles gewertet, wag geworfen wirb. SBirft alfo einer 
70 m weit, fo hat er bamit 15 fünfte errungen; erreicht 
er 80 m, fo werben iljm gar 35 fünfte gutgefdjrieben. 
Sag ift, roie fdjon früher Ijeroorgeljoben, ein Unbing. Eg 
mufj einer fcfjon ein recht tüchtiger Sumer fein, um im 
©erätturnen inggefamt 35 fünfte ju erringen, unb hier 

5*  
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bringt er bag vielleicht mit einem einigen VaHwurf fertig! 
Eg giebt nämlich in ber ©l;at Seute, bie fo weit unb noch 
weiter werfen, wenn aud) für bie grofje Waffe ein Wurf 
non 60 m fdjon eine ganj anftänbige Seiftung ift. Ein 
Hamburger Seminarift hat fiir^Iicf) 941/i m unb ein Eng= 
tauber früher einmal fogar fdion 105 m weit geworfen, 
fjjätte ber letztere feinen Wurf auf einem beutfdjen ©urn= 
fefte auggeführt, fo hätte er bamit nidjt weniger alg 85 
fünfte eingetjeimft! Um berartigen Wöglidjfeiten vor^ubeugen, 
fdjeint eg jwecfmäßig, alg Ijödfjfte erreichbare Vunftjahl etwa 
15, jebenfallg aber nicfjt meßr, feftsufeßen. Slußerbem wirb 
eg gut fein, bie Veftimmung ^ingugufügen, baß niemalg 
mit bem Winbe geworfen werben barf, weil baburdj bie 
Wurfweite offne ein Verbienft beg Werfers meift recht er*  
Ijeblidj vergrößert wirb, ©ie Wurfbahn ift vielmehr nach 
Wöglidjfeit immer fo ju legen, baß ber Winb von ber 
(Seite fommt. ©eßt bag aus örtlichen ©rünben nidjt, fo 
werfe man gegen ben Winb. (Sine fteife Vrife meßt in ben 
feltenften gälten, unb man wirb gewöhnlich Slugenblide 
vorübergeßenben älbflauens jum Werfen benutzen fönnen.

©er Weitwurf mit bem Keinen 93aU gehört auch ju 
ben von ben Sportflubg hier unb ba gepflegten Übungen, 
hoch wirb bort nicht mit unferem beutfcßen SdjlagbaH, 
fonbern mit bem fdjwereren englifdjen EridetbaH geworfen. 
Seit ber Einfüßrung beg atßletifdjen Sports in ©eutfcßlanb 
ift bag immer fo gewefen, obgleich bag Eridetfpiel felbft 
nur von gan^ wenigen $lubg betrieben wirb. Sllg ®runb 
für biefe feltfame Erfdjeinung wirb von ben Vertretern beg 
Sports angegeben, baß englifcfje Waße unb ®eräte benu^ 
werben müßten, bamit eine Vergleichung unferer Stiftungen 
mit benen ber Englänber möglich fei*  ® ift bag berfelbe 
®runb, ber aud) angeführt wirb, wenn jemanb fein Ve» 
fremben barüber augfpridjt, baß viele Slfubg bei ißren Wett= 
laufen niäßt nach Wetern, fonbern nach §)atb3, englifdjen 
Ellen, rechnen. Slnbere Voller benfen über biefen ißunft 
anberg, ©ie 2lmerifaner werfen ruhig mit bem base-ball- 
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SaHe, unb bie granjofen laufen nach metres — ganj un= 
belümmert um bie ßnglänber. Stun, mir bürfen woljl hoffen, 
baff jet}t, roo auch von ben beutfcfjen Turnern viel geworfen 
unb gelaufen wirb, ein SSergleicl) mit beren Seiftungen für 
unfere Sportsleute von größerem ^ntereffe fein wirb, als 
ber mit ben englifdjen. ©aS Slatürliche märe eS jebenfaUg. 
SBenn jene .Klubs trotjbem bei ihrem bisherigen ^Brauche 
beharren, fo wirb man wohl ber SJteinung berer juftimmen 
müffen, bie behaupten, bah bie SjarbS unb bie ßricfetbälle 
gerabe wegen ihrer englifdjen §erfunft ben SSorjug erhielten, 
weil bei vielen Sportsleuten alles ©eutfdje verpönt fei.

t?i?r Weifhrnrf mit bctn grüfftn Ball 
(S>rfjUntiErball).

gür biefe Übung fdjreibt ber tedjnifdje UnterauSfchuff 
einen mit 9to^haaren gefüllten Seberball vor, ber bei 25 cm 
©urcljmeffer ein Sewicht von 2 kg hflben foH. Über ben 
Sriff ift nichts gefagt; eS ift alfo offenbar bie Meinung 
beS SluSfchuffeS, bah fefte <&en£el ebenfowohl wie weiche 
Stiemen ftatttjaft fein foUen. ©aS ift, fo wie bie ®erhält= 
niffe jetjt liegen, burchauS richtig, benn heute wirb in bem 
einen herein noch ber §enfel, in bem anbern ber Stiemen 
bevorzugt, unb wer felbft öfter Schleuberball gefpielt hat, ber 
weih, bah jeher, ber gewohnt ift, mit bem einen ju werfen, 
fdjwer benachteiligt ift, wenn er plöijlich genötigt wirb, ben 
anbern ^u gebrauchen. ©aS ift ein Übelftanb, ber fchon 
bei manchem SBettfpiel fdjmerglich empfunben worben ift 
unb felbft in ber Slbmachung, bah währenb ber einen §älfte 
ber Spielzeit mit bem einen, währenb ber ^weiten mit bem 
anbern Söall gefpielt werben foHe, ftetS eine nur jum ©eil 
befriebigenbe Söfung fanb. <2r zwingt ju ber Sorfi<ht8= 
mafsregel, bah ein jeher, ber fich an einem SchleuberbaU= 
weitwerfen beteiligen will, vorher (Srfunbigungen barüber 
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eingieljt, welche 3lrt Sali jur SSertvenbung fommt unb, wenn 
eS ber ißm minber genehme fein füllte, feinen eigenen mit 
auf bie 2Baf)lftatt bringt, 3>n neuerer geit fcßeint fich 
übrigens ber Sali mit Stiemenfdjlaufe immer rnelfr einju» 
bürgern unb ben §enfelball allmählich jurücfjubrängen *).  
ÖS fdjeirtt alfo bocf) meljr unb meßr bie 2lnfid;t burd)ZU= 
bringen, bafs ber Stiemen jur ©rjielung ftärferer SEürfe vor 
bem §enfel ben SSorjug oerbiene, tvaS aud) mit meiner 
Erfahrung burcßauS übereinftimmt 2Ber mit bem Sdjleuber» 
ballfpielen je£t erft ben Slnfang machen mitt, bem ift jeben- 
falls anzuraten, bafj er zu feinen Übungen non vornherein 
nur ben Sdjlaufenball benußt. Ser fßreiS eines foldjen 
von ber vorfchriftSmäfjigen ®röfje beträgt 10 9Jlf.

*) ©iefe ©rfaßrung wirb nur bnrdj eine freunbltdfe 9Jlrt= 
teiiung ber fjitma v. ©otffS & fjelte in SBraunfcßweig bestätigt, 
©anatf) gewinnt auch in beren Sunbentreife ber jüngere Sdjlaufen» 
ball gegenüber bem älteren ^enfetbatt langfam, aber fidjer an 
Sfoben, wenn aud) jur $eit ber Umfaß in fpenfelbätten ben in 
Sdjlaufenbällen nod) erßebtid) übertrifft. Stßnticß fdjreibt mir bie 
fyirma §einr. ©teper in föagen i. Sßeftf.: „3dj madje bie ®r= 
faßrung, baß bie Sdjleuberbälle mit burdjgejogenen Stiemen 
(Scßtaufe ober glatter Stiemen) ficß altmäßticß meßt im SJerßältniS ju 
ftreujriemen unb fjenfel einfüßren, wenn aud) teßtere jeßt und) 
überwiegen."

SCßie lang bie Sdjiaufe fein barf, barüber fehlt eben» 
falls eine Seftimmung. ^m allgemeinen wirb man ja fagen 
biirfen, bafj eine natürliche Srenje für bie Sänge baburd) 
gegeben ift, bafj ber Sffiurf unausführbar wirb, fobalb ber 
'■Ball beim Slrmtreifen auf ben ©oben auffdjlägt. Seiber 
ift biefe Sren^e aber nicht für jeben Sumer bie gleiche; 
fie roechfelt mit ber ^örperlänge ber Schleuberer. Um ba 
nun bie großen Seute, bie gerabe bei ben volfStümlidjen 
Übungen fo vielfach vor ben Heinen ettvaS voraus haben, 
nicht vor ben übrigen ju bevorzugen, wirb eS zroectmäfjig 
fein, eine ganz beftimmte 3ahl als obere Srenge für bie 
Sänge ber Schlaufe feft§ufe^en. Ser vom .gentralauSfdjufj 
§ur gövberung ber £ßolf§= unb Sugenbfpiele eingefeßte ted)= 
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nifcße Ülugfcßuß fjat in feinen jüngft erfdjienenen Scßleuber= 
ballregeln (Seipgig, Soigtlänber) mit ber iöeftimmung, baß 
bie Scßlaufe nicßt über 20 cm lang fein bürfe, tjier woßl 
bag fRicßtige getroffen.

29 ag nun ben SBurf felbft anbelangt, fo beftimmt ber 
Unteraugfcßuß barüber, baß er mit Slnlauf erfolgen folle. 
®as ift aber woßl nur eine unbeutlidje Slugbrudgweife. 
Sen 2Burf aug bem Stanbe ßat man jebenfallg nid)t ver= 
bieten, fonbern nur ben mit Slnlauf alg ben vorteilßafteren 
in erfter Sinie empfehlen wollen. $n ber Sßat läßt fid) 
nid)t leugnen, baß, fo ®üd)tigeg aucß ßin unb toieber mit 
SBürfen von ber Stelle geleiftet roirb, ein mit einem richtigen 
Slnlauf auggefüßrter SSBurf faft augnaßmblog gu nocß befferen 
©rgebniffen füßrt. ®ine Sefaßr ift freiließ mit bem Anlauf 
ftetg verbunben, bie nämlicß, baß ber ÜBerfer entroeber 
bureß ben ftarfen Scßwung fortgeriffen, im ülugenblid beg 
Scßleuberng über bie Slbwurflinie ßinwegtritt, wobureß ber 
2Burf feine Sültigfeit verliert, ober baß er, um biefeg gu 
vermeiben, feinen 'ilnlauf gu lang bemißt unb bann infolge 
gu fräßen älbfdjleuberng einen ßalben Bieter ober meßt von 
feiner Jöurfroeite einbüßt. Seibe Serfeßen mit Sicßerßeit 
gu vermeiben, ift feßr fcßiver, unb nur ßäufigeg unb giel= 
betvußteg Üben fann ßier Slbßülfe fdjaffen. @g glaube 
alfo feiner, baß er, weil er ficß beim Spielen alg ein 
fräftiger Scßleuberer erwiefen ßat, nun aud) oßne roeitereg 
jur Seilnaßme an einem SBettweitfcßleubern befäßigt fei. 
<£g fönnte ißm ba leießt paffieren, baß gerabe fein befter 
9Burf wegen Übertreteng für ungültig erflärt ober wegen 
gu früßen Slbwerfeng nicfjt in feiner gangen SBeite ange= 
redjnet wirb. SSerftänbige Surner tßun fid) begßalb feßon 
SBocßen vor einem in Slugficßt fteßenben SBettfampfe gu= 
fammen, ftellen ficß in einem Slbftanbe von 30 m einanber 
gegenüber auf, gießen ficß regelrechte SIbwurflinien ober be= 
geießnen bereu Stellen bureß auf ben iBoben gelegte Stöde 
unb üben ficß in möglicßft funftgereeßtem Scßleubern.

gweefmäßig ift ßierbei, baß ficß ein jeher eine gang 
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beftimmte Slrt beS Slnlaufs aneignet unb biefe fo lange 
übt, bis fie iljm vollftänbig in $fleifdj unb Slut über= 
gegangen ift. 2Seldje von ben verfdjiebenen Sitten er ljier 
gu wählen Ijat, wirb feinem Srmeffen anljeimgefteUt bleiben 
müffen. ©em einen fagt eben biefe, bem anbern jene beffer 
gu. Sim menigften lann id) nad) meiner ©rfaljrung biejenige 
empfehlen, bei weldjer ber ©unter mit Slrmfreifen vorwärts 
beginnt, bann aber gleichzeitig mit einer ein= ober meljr= 
maligen gangen ©r eijung um bie Sängenadjfe, wobei ber 
Sali von bem geftrecften Slrm faft wagredjt um ben Äörper 
Ijerumgefdjwungen wirb, an bie Slbwurflinie Ijeranläuft. 
©er auf biefe SBeife erzeugte SBurf ift gwar auperorbentlicl) 
ergiebig, aber er geht infolge ber ©reljung beS SdjleubererS 
fehr leicht fdjief, was hier um fo fdjlimmer ift, als bei biefer 
Übung vom 3lu§fchuffe eine SEurfbaljn von 5 m Steife 
vorgefdjrieben ift unb banadj jeher außerhalb biefer Saljn 
nieberfaHenbe Sali für ungültig erklärt werben tnujj. @S 
empfiehlt fich alfo, einen Slnlauf gu wählen, bei bem ber 
SEerfer feine ©re^ungen gu machen ljat, fonbern einfach 
mit ein paar Stritten an bie Slbwurflinie Ijeranläuft ober 
=hüpft. (Sin meljr als einmaliges Slrmfreifen hierbei auS= 
Zuführen, ift unnötig unb in mandjen fällen fogar fdjäblidj.

©ie vorgefdjlagene SBertung — jebeS fUleter über 30 m 
bis ju 35 m = 1 ifsunft, von 35 m an je 50 cm = 
1 $unft — entfpricfjt ben bisher befannt geworbenen @r» 
gebniffen, bie fich burdjgeljenbS zwifcfjen 30 unb 40 m be= 
wegen. Db bie untere Stenge bei größerer Übung ber Sßett= 
fämpfer Ijinaufgefdjoben werben mitfj, wirb bie ßrfaljrung 
lehren. — ©ie ÜJieffung ber SSurfweite erfolgt in betfelben 
SBeife wie beim Sßeitwurf mit bem Heinen Salle.

r
Pas JaulUiaUwitriiilaifi'n.

©aS jJauftBaElroeitfdhtagen ift eine Übung, bie, wie 
ich glaube, guerft in Seipgig gu Sßettfämpfen verwanbt 
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worben ift. Sie ift, wenngleich bem gauftbattfpiel ertt= 
nommen, bocf) aud) für guhbaßfpieler ju empfehlen, rtidEjt 
nur [weil jfie mit bem gewöhnlichen ^ufjball auggeführt 
wirb, fonbern nicht minber weil fie unter Umftänben auch 
praftifd) oerwertbar ift, fommt ber Shorwächter bei ber 
sBerteibigurtg beg Sljoreg boch häufig genug in bie Sage, 
einen an ihm oorbeifliegenben Sali mit ber ^auft jurücl'» 
fchlagen ober einen oon ihm abgefangenen Saß burch einen 
raffen unb möglichft fräftigen §auftfd)lag feinen (Senoffen 
wieber, jufpielen ju müffen. Sag ^auftbaflweitf^lagen 
füllte barum ebenfo wie bag gauftbaßfpiel felbft aud) oon 
ben ^ujsbaUvereinen gepflegt werben, unb bieg um fo mehr, 
ba eg fich für bie heifie ^ahregjeit, in ber ber ^ufjbafl fonft 
ftiU liegen muh, befonberg gut eignet. Seine Aufnahme 
in bie Seutfdje Sßettturnorbnung fann ich ebenfo wenig be= 
fürworten, wie eg ber ted)nifd)e Unterausfdjuh gethan hat; 
trotjbem ift bie Übung für Schul’ unb Sereingwettfämpfe 
fehr ju empfehlen.

Sa ber gauftball ungefähr gerabe fo weit gefdjfagen 
wirb, wie man ben Sd)leuberbaß fdjleubert, fo fann hier 
unb bort ohne irgenb welche Slnberung berfelbe $la| ?u 
ben Sßettfämpfen bemißt werben. Ser Schläger ftellt fich, 
wenn er recfjtg fcf)lägt, mit bem linfen $ufje an ber 2lb= 
wurflinie — wie jum Sdjlagballfdjlagen — auf, wirft ben 
Sali bann mit ber linfen $anb ein wenig in bie $öhe 
unb fchlägt ihn mit ber rechten $auft bejw. bem redeten 
Unterarm. Sdjenft fich t*er  Schläger ben Sali fehlest ein, 
fo bah er ihm beim Slieberfaßen nicf)t fdflagredjt fommt, 
fo braucht er nicht banad) ju fchlagen, benn alg Serfud) 
wirb nur jeher wirffief) auggeführte Schlag — einerlei, ob 
er trifft ober nicht — gerechnet. Sticht geftattet ift, fich 
ben Saß oon einem anbern gufdjlagen ober »werfen ju 
laffen ober ihn nadj einmaligem Sluffpringen oom Soben 
ju fchlagen.

Sah auch b>iefe Übung oor jebem SEettfampfe ein 
paar mal um ihrer felbft wißen geübt werben muh, ift 
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felbftoerftänblidj. ffu achten ift babei auf einen fräftigen 
Schlag, ber ben Satt in nidjt ju Ijoljem Sogen genau 
gerabeaug treibt, ©emeffen wirb bag 2ot non ber 9lieber= 
fallftelle big jur 2(bwurflinie.

©ie bisher erhielten Seiftungen bewegen fid) meift 
gwifcfjen 30 unb 40 m; bie befte ift biejenige eine® Ülltonaer 
©urners mit 38 m.

*

^a» JufibalüüEtf|Iofieit.
gür biefe Sßettübung fann berfelbe £ßlaij benutzt 

werben, wie für bag ^auftbaüroeitfdjlagen unb anbere äljn- 
liclje Übungen, ©er Sali mufj babei ruhig auf bent Soben 
liegen, barf aber mit Slnlauf ebenfowoljl roie aug bem Stanbe 
gefloßen werben. Som breite Schuhe, am beften fogenannte 
gmfjballftiefel, finb unumgänglich nötig, ba ber Sali fonft ju 
leicht fdjief fliegt- 3n ben gufjballtlubg wirb bag 2L!eit- 
ftofjen alg ©injelroettübung niel gepflegt, ©ie ©rgebniffe, 
bie babei erhielt werben, bewegen fich meift jroifdjen 40 
unb 50 m. Stöfje unter 40 m gelten alg fc^Ied^t, wäljrenb 
folclje non 48 m unb barüber alg fefjr gute anjufeljen finb. 
©ie befte mir befannte beutfdje Seiftung, biejenige eineg 
Seipgiger Spielerg, beträgt 52 m. ©en weiteften Stofj 
überhaupt — 571/! m — hat e’n 2lmerifaner auggeführt, 
©ie beutfche Sßettturnorbnung fennt bag f^ufiballroeitftofjen 
alg SBettübung nicht; ein Sebürfnig für feine ©inführung 
liegt jur geit auch ni^t nor. immerhin fann beffen 
ißflege allen Vereinen unb «schulen, an benen eifrig ?yuf;= 
ball gefpielt wirb, nur empfohlen werben, ba bie Spieler 
burdj fie jur ©inübung ber namentlich flw hinter« 
leute fo wichtigen langen «Stöf?e oeranlafü werben.

*



75

Pa» WUHmUhu'ifwrt‘i.'n.
©er Stofjbatt ift ein Sdjleuberball oljne $anbriemen *).  

Sßo ein folger Satt nidjt vorljanben ift, tann ftatt feiner 
ein gewöhnlidjer SchleuberbaH ober audj ein gujjball ge= 
braucht werben. ©ie 
2lrt beg Slugljoleng ift 
aug nebenfteljenber 2lb» 
bilbung erfidjtlidj. SL'irb 
ein 2Inlauf genommen, 
fo ift biefer berfelbe wie 
beim ^ugelftofjen' (vgl. 
S. 62). Seim üßurfe 
wirb ber Sali mit ge= 
ftrecttem ältrne in einer 
faft wageredjt liegenben, 
nad) vorn nur wenig 
anfteigenben Ebene vor» 
wärtg geführt. ©ie 
§anb brüdt hierbei ben 
Satt mit träftiger Seu» 
gung gegen ben Unter» 
arm. ©ie SBurfweite 
richtet fidj natürlich nad) 
ber Schwere beg SaHeg. 
Ein Stofjbatt von l’/ekg

*) (Sinige girmen, wie j. SS. fjeinr. SJleqer in Sagen 
i. Sßeftf., fertigen Sdjleuberbälle mit abfdjnall6aren Stiemen an, 
bie [ehr gut aud) alb Stofjbälle oerroanbt werben fönnen.

(Sjewicht tann von fräftigen Seuten 25 m unb weiter ge= 
worfen werben.

Pa» SriilagbaHiüEifrdilagett.
©ag Schlagen beg SaHeg ift neben bem Sßerfen unb 

gangen bie wichtigste gertigteit, bie fich ^er Hutner an» 



eignen muff, wenn er bag beutfcfje SdjlagbaKfpiel mit 
einiger Slugfidjt auf Erfolg Betreiben wiH. SlHerbingg 
trifft bieS für bag Spiel mit ©infdjenfer nidjt in bem 
gleichen ©rabe ju wie für bag Spiel oljne (SinfcfjenEer, ba 
bei jenem burdj bie Seftimmung, baff ?u jeber $eit ge= 
laufen werben barf, ba<8 Silagen in feinem üßerte Ijerab= 
gebrüdt. wirb. gür bag Spiel oljne ©infdjenfer finb fidjere 
Sdjläger bagegen »on ber größten Sebeutung, weil Bier 
bag Saufen nur geftattet ift, wenn ber SaU aug bem SDlale 
Ijerauggefdjlagen würbe, unb weil — rafdjeS unb gefdjidteg 
^ufammenfpiel ber gangpartei Dorauggefctjt — ein Sauf 
felbft oon überlegenen Spielern taum anberg auggefüfjrt 
werben fann, alg nadj einem feljr fräftigen unb gut ge= 
gleiten Sdjlage. @g ift aber eine grofje unb nur burdj 
oiele Übung ju erlernenbe Üunft, ben Sali mit einem 
runben Sdjlagfjolg non 3x/2 cm ©urdjmeffer, wie bie Siegeln 
eg vorfdjreiben, fo ju treffen, bafj er nidjt nur feljr weit, 
jebenfaUg ein tüdjtigeS Stüd über bag 40—50 m entfernte 
Saufmai Ijinaug, fonbern unter Umftänben audj innerhalb 
ber erlaubten ©rennen fcfjief, jebenfaUg aber immer baljin 
fliegt, wo gerabe fein ©egner ?ur §anb ift, um ifjn ju 
fangen ober fofort ju ergreifen unb bem am Saufmai auf= 
geteilten Senoffen jum 3lbwerfen beg Säuferg jujufenben. 
Slngefidjtg biefer SBidjtigfeit eineg fixeren Sdjlageg unb 
ber großen Sdjwierigf'eit feiner (Erlernung liegt nun ber 
©ebanfe naje, benfelben ,jum ©egenftanbe befonberer Übung 
unb, um fein SInfeljen in ben Slugen ber Spieler nodj meljr 
ju Ijeben, audj jum ©egenftanbe oon ©injelwettfäinpfen ju 
machen. Sag erftere ift Vereinen, bie SdjlagbaU mit (Sifer 
fpielen, ja nidjtg Jleueg, bag (entere jebodj ift meineg Sßiffeng 
bigfjer erft einmal, unb jwar im vergangenen fjjerbfte ljier 
in älltona, gefdjefjert. ®g wäre aber gewifj fefjr ju wünfdjen, 
bafj bag ljier gegebene 33eifpiel redjt halb unb redjt Ijäufig 
audj anberwärtg Sladjaljmung finben mödjte. -Jlatürlidj 
werben audj foldje Vereine, weldje Sdjlagball mit @in= 
fdjenfer fpielen, bag Sdjlagen alg (Sinjelwettübung immer 
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nur mit SelbfternfRenten betreiben tonnen, benn eg fann 
niemals jugelaffen werben, bafj jemanb mit einem ©eljülfen 
ju einem SBetttampfe antritt. 2Iber baS ift ja aud) giemlidj 
gleichgültig, benn aud) biefe Vereine werben «Jlutjen baoon 
haben, fei eS auch nur ber, baff fie anfangen, auf 
träftige Schläge mehr als bisher SBert ju legen.

Uber bie 3lrt, wie folcfje Sßettübungen twrgenommen 
werben foHten, finb feine langen ßrflärungen nötig. 2ßir 
haben hier jebetn Teilnehmer in betreff beS Schlagholzes, 
baS er beäugen wollte, twUe Freiheit gclaffen. @8 waren 
folger von 80, 90 unb 100 cm Sänge, fowie von ver= 
fcfjiebener Schwere jur Stelle. $eber tonnte ftd) auSfuchen, 
welches ihm am hcmblichften war; er hätte fid) aber aud), 
was aüerbingS von feinem gefcfjah, fein eigenes, an baS 
er gewöhnt war, mitbringen tonnen. 3n Sejug auf ben 
Sali herrfdjte felbftrebenb feine Freiheit; ber war für alle 
Schläger berfelbe, nämlich ein ftarfwanbiger ©ummibaK, 
ber mit .iluhhaaren umpolftert unb mit einer £eberl)ülle 
umfleibet war. ©er für ben SBeitwurf vorgefdjriebene fefte 
SeberbaU von 100 g Sewicht würbe alfo nicht verwenbet. 
©ie ^Bezeichnung ber Stelle, von wo aus zn fdjlagen war, 
fowie baS SReffen ber Sdjlagweite entfpradjen ganz ben bei 
©elegenljeit ber Sefprechung beS SöeitwurfeS befdjriebenen. 
lieber Teilnehmer h<rtte brei Schläge, von benen ber befte 
galt; Schläge, bie ben Sali nicht trafen, würben als 23er- 
fucfje mitgezählt, ©ie brei Schläge würben nicht hinter 
einanber ausgeführt, fonbern fämtlidje Sßettfämpfer tljaten 
in ber vorher feftgefefjten ^Reihenfolge zunädjft einen, bann 
ben zweiten unb fdjliefjlich ben britten Schlag, ©ie Sr= 
gebniffe entfpradjen bei biefem erften Sßerfudje ben vorher 
gehegten (Erwartungen freilich nod) nicht, benn Scf)läge von 
60—65 m, wie fie bamalS erreicht würben, finb auch für 
uns h’ee nichts SefonbereS. älnberwärtS foUen aber fogar 
fdjon SBeiten bis ju 100 m erzielt worben fein.
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.Bfeltaerfrn mit tarn hlriiwn Ball.
Sag Bielroerfen mit bem Keinen 33all ift, roie fo üiele 

artbere Übungen, erft in neuefter Beit bei turnerifdjen SBett» 
tämpfen in Slufnaljme gefommen, leiber — bag mufj tjinju*  

gefügt werben — nodj nidtjt fo all» 
gemein, roie eg aug mehr alg einem 
Srunbe rooEjb roünfdjengroert roäre. 
Sie Seutfdje SBettturnorbnung fennt 
eg nicht; audj unter ben neu nor= 
gefdjlagenenüolfgtütnlidjen Übungen 
fehlt eg, bodj ift immerhin bie §off= 
nung nicfjt auggefdjloffen, baff eg 
nachträglich nod) an Stelle beg Biel= 
roerfeng mit ber San^e aufgenommen 
roerbe.

Sooiele Sßeifen eg nun giebt, 
roie bag SBaHroerfen eingeübt unb 
erlernt roerben bann, fo fdjroierig 
ift eg, eine $orm für bagfelbe ju 
finben, bie allen an eine SBett» 
Übung 5U ftellenben SInforberungen 
entfprid^t. ©ine 2lrt, bie fid) I)ier 
in Slltona bereits bei mehreren ®e» 
legen^eiten bewährt fyrt, ift bie 
folgenbe: Sßurfjiel ift ein Steifen 
non 75 cm Surdjmeffer, ein fo= 
genannter Srubelreifen, roie iljn 
bie .ftinber auf ben Straffen jum 
Sreiben benutzen. Ser Steifen 

roirb, bamit leichter ju unterfdjeiben ift, ob ber Sali bjin*  
burdjgegangen ift ober nicht, nom SBudjbinber mit bünnem, 
farbigen ißapier überzogen, fo baff er etroa bag Slugfe^en 
eineg ber Steifen betommt, burdj roeldje bie Bunftreiterinnen 
hinburdjjufpringen pflegen. Um iljn aufhängen ju fönnen, 
Wirb eine Öfe non einem Silberraljmen baran angebracht. 
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Sils Präger ber fo ^ergeftellten Scheibe bient eine Ijöljerne 
(Stange mit ftarfer eiferner CSpitje, am einfachen ber eine 
fßfoften eines fjußballtijores ober einer ber «Stänber, an 
benen man beim ^auftbaUfpiel bie Seine befeftigt. Sin ben 
Sting, ber fonft bie Seine Ijält, wirb mit einem Sinbfaben 
ber Steifen angebunben, nadjbem man juvor noch, um eine 
©reljung um ben Stänber Ijerutn ju verhinbern, eine bünne 
Satte von 1 m Sänge 50 cm unterhalb beS ^alteringeS 
mit jwei Stägeln feftgefchlagen hat. ©ie Poften eines fotdpen 
Apparats belaufen fidj, wenn ber Stänber vorljanben ift, 
auf 70 ißf.: 50 ißf. für ben Steifen unb 20 ißf. für baS 
Überjidjen mit ißapier.

Stuf ben erften Slid fdjeint eS nun, baß eS nidjt attju 
ferner fein fönne, burdj einen foldjen, 3/4 m im ©urcfp 
meffer großen Steifen aus einer Entfernung oon 20 m — 
baS ift bie Ijier gebräuchliche — hinburchjuwerfen. ©ie 
Erfahrung Ijat inbeS gelehrt, baß felbft Seute, bie beim 
Scfjlagbattfpiel ben Stuf von fidjeren ©reffern genießen, bei 
biefer Übung vollftänbig abfallen, wenn fie biefelbe nicht 
aud) noch bann unb mann um ihrer felbft mitten betrieben 
haben. ©ieS fottte barum niemanb ju ttjun verfäumen, 
ber an einem SBettjieltverfen teiljune^men beabfichtigt. Es 
braudjt beim Üben ja nicht immer gerabe ber Steifen benutzt 
ju tverben; ein ÄreiS von bemfelben ©urdjmeffer, ben man 
mit treibe an eine plante ober eine SJtauer jeicßnet, ein 
Stedftänber ober irgenb ein anbereS nicht bewegliches 3i°f 
tljun im @runbe ganj biefelben ©ienfte. Stur an bem Slb= 
ftanbe von 20 m follte man, wenn irgenb möglich, nicht 
rütteln, ba ber SBurf mit ber Vergrößerung ober Ver= 
fleinerung beSfelben feinen Eljarafter änbert. 9Iuch fottte 
man ficß auf fanfte Sogenwürfe — natürlich feine Sd)ocf= 
würfe, bie überhaupt unftattljaft finb — von vornherein 
nicht einlaffen, wenn bamit auch anfänglich 0011 manchen 
leichter ein ©reffer erhielt wirb, fonbern fottte gleich auf 
einen fräftigen Üernwurf bebacfjt fein, ©amit nicht ju viel 
.geit mit bem 3urü<fh°len beS Sattes verloren geht, wählt 
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man beim Üben ein .giel, non bem auch ber fehlgeworfene 
SaH ^urüdpraHt, ober ftellt bagfelbe vor einer Stauer ober 
plante auf. SBenn biefeS, wie bei ©urnfeften, nitfjt möglich 
ift, müffen einige Knaben ober jüngere Turner hinter ber 
Sdjeibe aufgefteHt werben, um ben Sali immer fo rafdj 
als möglich in bie fjanb beg nädjften SßerferS ?u beförbern.

©ie 3al)l ber SSürfe, bie einem jeben SSBettfämpfer 
bei bem $ielwerfen ju geftatten finb, barf naturgemäß feine 
attgu Heine fein, ba fonft bie ^Reihenfolge ber Sieger ju 
fdjroer ju beftimmen ift. 2Benn allen Sßerfern, wie bei ben 
meiften übrigen volfstümlidjen Übungen, nur jwei Sßerfucfje 
erlaubt wären, fo würbe ein enblofeg Stidjwerfen jwifdjen 
benen, bie einen ober givei ©reffer 31t verjeidjnen hätten, 
bie unausbleibliche golge fein. Stan wirb barum gut thun, 
bie $ahl ber ©Dürfe auf fünf ju erhöhen. Sind) bann roirb 
eS freilich 9°”S ohne ©tidjwerfen nicht abgeßen; eS wirb 
jebodj in ben meiften fällen einfacher fein unb vor allem 
gerechtere (Srgebniffe liefern. §aben 3. S. von 20 Se» 
roerbern gwei fünf unb vier vier ©reffer erhielt, unb eS 
foHen fünf Sieger? feftgefleHt werben, fo werfen junädjft bie 
beiben erfteren jeber nod) einmal, ©erjenige, ber trifft, ift 
bann erfter, ber anbere ^weiter Sieger, ©arauf werfen bie 
vier letzteren noch einmal, wobei jwei treffen, bie anbern 
nicht. Sei einem neuen Serfudje ber beiben Sefferen trifft 
nur einer unb erwirbt baburdj ben britten Sang, beir 
anbern bie vierte Stelle überlaffenb. 2luf biefelbe ©Beif 
wirb burdj ein Stidßwerfen ber beiben Übrigbleibenben unter 
fiel; ber fünfte Sieger beftimmt. ©Bie man fleht, ift bas 
Verfahren immer noch Üe,nlidj umftänblich; es läßt ficß 
jebocß nidjt gut anberg einrid)ten. ©ie einzige Serein- 
fadjung, bie aHenfaUg empfohlen werben fönnte, wäre bie, 
baß alle biejenigen, welche in ben beiben erften ber ju= 
läffigen fünf Serfudje feinen ©reffer erzielen, von ber 
weiteren ©eilnahme am Sßerfen auSgefdjloffen würben.

Sehr viel einfacher geftaltet fich nun bie $eftfteHung 
beg Siegerg bei Senußung beS $0 p p elreuterf d; en
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©erät§, beffen gtorm aus ber untenfteljenben Beidjnung 
erftcfjtlicf) ift. ®S ift au§ dtoljr Ijergeftellt, 1,60 m ljocf) 
unb tnifjt an feiner breiteften Stelle 1,50 m. ©er innere 
Äreis (10) hat einen ©urdjmeffer non 37 cm. SBefeftigt 
wirb baSfelbe auf einem Stäuber mit fernerem eijernen 
gufje ober auf einem tief in ben 33oben eingetriebenen 
$foften. ©er IßreiS fteUt fid) offne Stänber auf 8 DJlarf. 
fjerftellerin ift bie 
©urngerätfabrif non

SJieper in §agen 
in Sßeftfalen.

Slucff hierbei mirb 
aus einem Slbftanbe 
non 20 m geworfen, 
©ie ©reffer Ijaben 
jebocf), je nadjbem, 
burd) welche Öffnung 
ber 53all fliegt, oer= 
fdjiebenen SBert, unb 
jwar gilt ein Sßurf 
burch ben mittelften 
ÄreiS 10, burdj bie 
übrigen Öffnungen 
1, 2, 3 bejw. 5 
fünfte, wie es in
ber älbbilbung angegeben ift. @8 liegt auf ber §anb, baß 
bei biefer 2Irt bes 3ielwerfen§, ba bie Bald ber 2Röglich= 
feiten eine größere ift, ein Stid;werfen fid) weit feltener als 
notwenbig erweifen wirb, als bei ber twrljer befdjriebenen 
einfachen SSeife. immerhin wirb man fid) aud) fjier auf 
nur jwei SSerfuche nicht befchränfen bürfen, ba fonft bem 
Bufall eine ju grofje Stolle jugewiefen würbe @8 fann 
3. 33. leicht oorfommen, bafj ein mäßiger Sßerfer einen 
ißreiS baoonträgt, blojj weil er baS Slüd gehabt t)at, 
mit bem einen SSurfe 10 311 werfen. SBenn bann ein 
anberer nicht burch benfelben $rei§ trifft, ift ihm bie

Sd>neil, 23olf3tiimlid)e Übungen. 6

f
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SJlöglidjleit abgefdjnitten, mit feinen beiben Söürfen feinen 
glüdliefen @egner ju überholen, felbft wenn biefer mit feinem 
^weiten Sßurfe einen geljlwurf getfyan Ijaben follte. 23ei 
fünf SBerfudjen, bie barum aud; ljier ju geftatten wären, 
würbe ein Sludgleidjen fdjon weit efjer benfbar fein.

©ie SDlängel, bie aud) bann nod) biefer 3lrt bed B^s 
werfend anljaften, liefen fid; vielleicht burd) eine anbere

(Sinridjtung bed Separates befeitigen. 
Bdj würbe eine fyorm wie bie in 
nebenfteljenber geidjnung bargeftellte 
für nidft unjwedmäfjig Raiten, wenn 
id) praEtifcfje 33erfudje bamit bisher 
audj nodj nicfjt gemacht Ijabe. ©ad 
®erät würbe banadj aud neun gleich» 
grofjen öuabraten non je 30 cm «Seiten» 
länge hefteten, bie ^ufammen ein grofjed

Quabrat von 90 cm .§öi)e unb Weite bilben würben, ©ie 
SBertung ber ©reffer wirb burd) bie in bie einzelnen Ouabrate 
eingebrudten Ballen näher bezeichnet. 21m niebrigften 
werben banad) biejenigen SEBürfe gewertet, bie burd) bie vier 
Gdquabrate Ijinburdjfliegen, nämlidj mit jwei fünften. ®ie 
Öffnungen $u beiben Seiten bed Gentrumd finb, weil 
wenigftend in berfelben fjjölje wie biefed liegenb, mit einem 
fünfte Ijöljer eingefd)äijt. 33ier fünfte werben burd) einen 
SSurf erhielt, ber eind ber über ober unter bem Zentrum 
befindlichen SBierede burdjfliegt, weil ein lebenbed Biel, ein 
■Kann, baburd) getroffen worben wäre, wenn aud) nidjt 
gerabe an ber vorgefdjriebenen Stelle (vgl. bie „9Jlannd= 
breite" ber Qnfanteriefdjeiben). ©ad Gentrum wirb mit 
fünf Nuntien am Ijödjften, aber im 93ergletd) ju ben anberen 
Siereden bod) nidjt gerabe übermäßig Ijodj gewertet. Unb 
enblidj wirb aud SiHigleitdgrünben ein ißunft bemjenigen 
Sßerfer gujuerfennen fein, beffen Q3aH ben Siafjmen bed ®e= 
ftelld fo trifft, baf? er jurüdfpringt unb jwifdjen bem Staub» 
ort bed Sßerferd unb bem Biele ju Soben fällt. ÜKir 
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fcfjeirtt ein foldjeS ®erät ben BiHigerroeife ju ftedenben 3ln= 
forberungen nodj am meiften geregt ju werben.

Ws JußballnßlliüßEn.
©ag ^uhballjielftohen ift eine bisher nur vereinzelt 

betriebene, für guffballfpieler barum aber nidjt minber werb 
volle SBettübung. 211*8  bag $iel, auf bag man logftöfft, 
wirb halb ein im ©Ijore aufgehängter unb feftgefpannter 
Steifen, halb bag gtiffbaßtljor felbft, beffen fßfoften bann aber 
big auf 1 ober IV2 m aneinanber gerüdt werben, benutzt, 
igd; empfehle bie letztere 2lrt, ba biefe eine vortreffliche 
Vorbereitung für einen fixeren (Slfmeterftof; bilbet. Sei 
ben erften ilerfucljen mag man eine 2ßeite von P/2 m 
nehmen; fpäter wirb man biefelbe auf 1 m verringern 
Irinnen, ©ie Slbftofjlinie ift 15 m vom $iel entfernt; ber 
Sali liegt, von bem Stofenben felbft nach feinem Selieben 
•$ured)tgelegt, ruhig auf bem Soben, unb zwar fo, baff er 
bie Sinie nicht mehr berührt. ©amit ber Stoff bem @If= 
meterftofj möglidjft ähnlich wirb, ift bag Stoffen offne 2ln= 
lauf ju verbieten, bagegen bag Stoffen mit ber gufffpitje 
fowoljl wie mit ber ^rtncnfeite beg gnffeg zu geflattert, 
©er gefloßene Sali lann auf ber (Srbe rollenb unb aud) 
burdf bie £uft fliegenb burdjg ffiel gehen. (Sin Serüljren 
ber ©ljorpfoften unb felbft ein SlbpraUen von benfelben 
madjt ben Stoff nidjt ungültig, wenn ber Sali nachher bann 
bodj noch burd) bag ©hor 0C^t. $ünf Stoffe finb gu ge= 
ftatten, bag Stidfftoffen ift wie beim .gielwerfen mit bem 
Heinen SaH augjuführen. 2lud> bei biefer Übung finb oljne 
forgfältiges Sorüben günftige (Srfolge nicfit ju erreichen.

r
6
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Pinn (ü-änu'ti?n.
©ag ©ränieren ßat ben $wed, burd) bie Sefeitigung 

beg überflüfftgen fjetteg unb bie Serminberung ber Söaffer- 
menge beg Sluteg bag @eraicf)t beg Äörperg gu verringern 
unb ißn gum Ertragen großer Slnftrengungen gu befähigen. 
■Kan unterbleibet eine ftrengere unb eine milbere giorm 
begfelben. ©ie erftere, bei ber ber 2ltfylet feine gange 
Sebengweife nad) iljren SBorfcßriften einridjten muß, ift be» 
fonberg in (Snglanb unb Slmerifa verbreitet. 3Jlit iljrer 
$ülfe ßaben eg bie Sportgmänner biefer Sänber erreicht, 
baß bie Steforbg, b. t). bie ßöcßften Seiftungen in ben ver= 
fdjiebenen Übungen, bie ber atßletifdje Sport betreibt, faft 
augnaßmglog von ißnen ergielt worben finb. 2Bir brauchen 
bie fyremben um biefe Erfolge nidjt gu beneiben, benn mit 
bem Vorteil, ben bag ftrenge ©ränieren unleugbar für ge= 
wiffe ßjwede mit fiel) bringt, geßen bebeutfamere Kadjteile 
ftetg <6anb in §anb. ©ag fdjarfe ©raining ßat nämlidj 
bie gwlge, baß audj bie SRugfeln, foweit biefelben bei ber 
Übung, für bie man gerabe träniert, nidjt gebraucht werben, 
allmäßlidj meßr unb meßr baßinfdjroinben. ©ag ift bem 
fportgfreubigen 2lngelfad)fen gwar gang angenehm, benn ba= 
burdj wirb er nur nocß leister unb für ben einen 
ben er im 2luge ßat, leiftunggfäßiger. Ung ©eutfdjen aber, 
bie wir mit S’tedjt eine allfeitige ©urdjbilbung beg ganzen 
$örperg alg bag ßödjfte unb leigte 3iel unferer ©pmnaftif 
anfeßen, erfcbjeint ein foldjeg beginnen unfinnig unb ver» 
werflicß. @g fommt ßingu, baf? gafjlreidjen jungen Seuten 
ißre IBerßältniffe eg gar nid) t geftatten, ficf) einem ftrengen 
©raining gu untergießen. ©Sie fann g. 53. ein junger -Kann, 
ber im fjjaufe feiner (Sltern lebt, alle Slatfdjläge befolgen, 
bie allein in betreff ber ©JlaEjljeiten gegeben werben! 6r 
muf eben effen, wag ifjm vorgefeßt wirb, unb fann nidjt 
verlangen, baß fid^ bie gange Familie nadj feinen äugen» 
blidlicßen fportlidjen iSebürfniffen richtet, ober baß für ißn 
etroag 33efonbereg gubereitet wirb. Unb enblicf) erforbert 
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bas ftrenge dränieren eine außerorbentlidje Selbftüber= 
winbung, bie mancßen überhaupt nidjt, anberen nur in 
foweit eigen ift, al§ eg ficß um ißren fportlicßen .ßwed 
ßanbelt, bie fie aber im Stieße läßt, fobalb baneben aud) 
ißre Serufgpflicßten in fyrage fommen. Serabe auf biefe 
letztere, fjäufig gemachte ©rfaßrung ift woßl bie vielver= 
breitete Slnfcßauung jurücfjufüßren, baß fcbjarfeS dränieren 
eine Sernacßläffigung ober gar Slufgabe ber regelmäßigen 
Serufggefcßäfte notwenbig nacß fid) gieße. Sei nieten Se 
rufen mag bag richtig fein, in ißrer Slllgemeinßeit trifft biefe 
Slnficßt aber gewiß nicf)t ju. IJmmerßin wirb man mit 
Stücfficßt barauf, baß bei turnerifcßen SBettfämpfen itn= 
bebingt an bem ©runbfaße feftgeßaltön werben muß, ben woßl= 
ßabenberen durnern nor ben minber begüterten feine Sor 
teile einguräumen, bem § 13 ber Sßettturnorbnung, welcßer 
bag dränieren unter Aufgabe ber Serufggefcßäfte ausbrüdlid; 
verbietet, nur guftimmen fönnen. fjcß füßre ben betreffen 
ben aibfafj ßier vollftänbig an, um bie vielfacß geßegte, aber 
burcßaitg irrige SUleinung ju wiberlegen, alg ob bie Seutfcße 
durnerfcßaft bag dränieren überßaupt verböte. Gr lautet:

„Sei ber Slnmelbung ber SBettturner ßaben bie 
Sereine bie Serficßerung abjugeben, baß bie Setreff en- 
ben ficf) nicßt unter Aufgabe ißrer Serufg = 
gefcßäfte eigeng für bie Sßettübungen 
träniert ßaben, — oßne biefe Serficßerung ift bie 
Slnmelbung ungültig."
Sie leicßtere gorm beg dränierens ift alfo ben durnern 

geftattet; tßatfäcßlicß fommt aucß bei unfern beutfdjen 
Sportsleuten nur feiten eine anbere jur Slnwenbung. 
SBorin befteßt nun biefe milbere 9lrt? .ßunäcßft in ber 
Sefolgung einiger allgemeiner Sorfcßriften für bie Sebens» 
weife: fDian macße ficß ben Sag über möglicßft viel Se= 
wegung im freien, beg Slbenbg geße man nicßt nacß 11 llßr 
ju Sett, fdßlafe in einem aucß wäßrenb ber Sacßt gut ge
lüfteten, aber nicßt jugigen „ßimmer unb fteße etwa um 6 
ober 7 Ußr fpätefteng wieber auf. ^eberbetten finb bem 
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Training ntcfjt günftig. Sie $oft fei einfach unb nahrhaft, 
bie Sieibung leicht unb bequem; alb Unterzeug ift leichteg 
Flanell zu empfehlen. Son befonberer SßidjtigJeit ift bie Se= 
ftimmung wegen beg Srinfens. 3Jian trinfe fo wenig 
roie möglich unb namentlich nitfjt außerhalb ber SDtahlzeiten. 
Um ben Surft zu befchwichtigen, ber namentlich im Anfang 
recht läftig fein fann, tauche man bie §änbe in falteg 
Söaffer unb roaf^e fidj ®efid)t unb §alg falt ab. Sroclen= 
heit beg SJtunbeg behebt man burch öfteres 2XuSfpüIen beg*  
felben. ©eiftige ©etränfe finb cor allen Singen ju t>er= 
meiben. ©in einjelneg ©lag Sier, Ipn unb wieber einmal 
an einem 3lbenb getrunfen, wirb zwar faum nie! Schaben 
ftiften; bag Überfchwemmen beg fDtageng mit Sier, wie eg 
leiber heutzutage fo oielfadj üblich ift, mürbe aber jeglichen 
Erfolg beg Sräniereng zu nickte machen. 3llg nicht minber 
oerberblich gilt bag Stauchen; ber Sränierenbe foHte bieg 
nicht nur felbft unterlaßen, fonbern er foHte fidj auch nicht 
länger alg burchaug nötig ift, in rauchigen Stäumen auf*  
halten.

Sag finb, mie man fie^t, alleg Slnweifungen, bie ein 
jeber einigermaßen gefunbe SJlenfcf) feßr roohl befolgen fann, 
ja, beren Sefolgung, ob er nun träniert ober nicht, feinem 
förperlichen SBohlbefinben ftetg zuträglich fein mirb. ©ine 
©ntfettung unb ©ntwäfferung beg Äörperg in betn münfeheng*  
werten ©rabe wirb burch biefe »ernunftgemäße Sebengroeife 
aber meift noch nic^t erreicht. Sazu ift noch eine beftimmte 
31 r b e i t, bie ber Sränierenbe täglich zu leiften hat, nötig, 
eine Slrbeit, bie an fSerj unb Sunge ziemlich ftarfe 3In*  
forberungen ftellt unb barum nur non folgen jungen Seuten 
auf fidj genommen werben foHte, beren Sltmunggorgane von 
bem Slrzte für burchaug gefunb unb fehlerfrei erflärt worben 
finb. Sie 3lrbeit befiehl in einem täglich morgeng unb 
abenbg augzufüßrenben Sauerlauf oon einer Siertelftunbe. 
Stach Seenbigung beSfelben gehe man fo lange auf unb ab, 
big ber Sltem fiel; wieber beruhigt hat, unb lege fidj bann, 
in wollene Seien eingehüllt, eine furze $eit nieber, um 
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tüchtig ju fdjnHijert. Dljne fich nun erft tüteber abjufüßlen, 
neßme man ein ®ab ober eine falte ©oudje ober laffe fid;, 
wenn man beibeg nicht haben fann, ein paar (S'imer falten 
SBafferg über ben Kopf gießen. Stach bem Sabe reibe man 
feinen Körper mit einem möglidjft rauhen fjanbtucß ganj 
troden ab ober, wag fid) noch mehr empfiehlt, laffe biefeg 
Sefdjäft burd) einen greunb beforgen.

©as ©ränieren muß, je nacßbem ber junge 2Xtf)let 
hager unb feljnig ift ober jur Körperfülle ßinneigt, fürjere 
ober längere Beit fortgefegt werben. 2Ber ein eifriger 
©urner ift unb bie oben gegebenen SSorfdjriften über bie 
Sebengweife regelmäßig, wenn auch nidjt immer in ibjrer 
ganzen Strenge, beobachtet, wirb jumeift mit wenigen Sßodjen 
unb, wenn feine Serufggefdjäfte ober anbere Umftänbe eg 
mögt anberg julaffen, afienfallg aud) mit einem ©eile ber 
täglichen ©ränierarbeit augfommen fönnen. ©a bag Saufen 
unb Sdjwitjen am frühen borgen manchen unluftig jur 
Serufgarbeit macht, fo unterläßt man eg am beften unb begnügt 
fich mit einer fräftigen falten Abreibung unb einem furjen 
Spajiergange. 21m 2lbenb werben bie weiften fdjon elfer 
ihren Sauf augfüßren unb auch e'n baran anfchließen 
fönnen. ©ag ift immerhin fchon viel wert. Sfatfam ift 
bann aber, ben Sßeg jur 33abeanftalt gemächlichen Scßritteg 
jurücfjulegen, ba eg fchäblich ift, ing SBaffer ju gehen, 
eße bie ältemjüge wieber rußig geworben finb. ©aß man 
an bie Stelle beg ©auerlaufg aud) biejenigen Sd)neH= 
laufübungen, um bereu willen man gerabe träniert, ober 
aucß ein Spiel fegen fann, ift felbftoerftänblicß; bie £>aupt= 
fache ift, baß man fid, tüchtig jum Sdjwiijen bringt. Gin 
maßoolleg ©ränieren — mit biefem fegerifcgen Slusfprudje 
fdjließe ich weine Heine Strbeit — fann jebem ©unter, ber 
fich für einen SBettfampf oorbereitet, nur aufg wärmfte 
empfohlen werben.
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