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Jedenfalls erscheint mir auch dieser Vorgang als Beweis,
daf beim Hochsprunge nicht ungehobelte Naturkriite, sondern
geschulte Willens- und Geisteskréite zum Erfolge notwendig sind.

.Wo rohe Kriifte sinnlos walten, w

{

Da kann sich kein Gebild gestaltew
Il. Der Absprung.

Die offensichtliche Bedeutung des Absprunges liegt in
seiner Aufgabe, dem Korper zu moglichst groflem Schwunge
nach oben zu verhelfen. Die Losung dieser Auigabe wird ,tech-
nisch® noch erschwert durch die zweite Forderung, den horizon-
talen Schwung des Anlaufs beim Absprunge in fast vertikaler
Richtung auszunutzen.

Bevor wir untersuchen, wie diese technischen Schwierig-
keiten in der Praxis zu iiberwinden sind, wird es gut sein, sich

Der Absprung: Durch plétzliches Zusammenziehen der Streckmuskeln
schnellt der Korper vom Boden ab.

erst einmal klar zu machen, auf welche Weise {iberhaupt ein
Sprung entsteht, d. h. auf Grund welcher mechanischen Vor-
gdnge die unteren Gliedmalien im Stande sind, den Korper vom
Boden abzuschnellen und frei durch die Luit zu werfen?

Ein Sprung ist das Produkt unserer Beuge- und Streck-
muskeln. Er vollzieht sich in der Art, dafi durch die eine m
jeden Sprunge notwendigerweise vorangehende Beugung im
Fub-, Knie- und Hiiftgelenk unsere Streckmuskeln stark gespannt
und dann plotzlich und kréftig zusammengezogen werden. Die
plétzliche Contraction der Strecker schnellt den Kdorper vom
Boden ab.

Diesen Vorgang des Sprunges kann sich nach den An-
gaben von Prof. Dr. P. Griitzner, Tiibingen*) jeder selbst auf
folgende einfache Weise klar machen:
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~Man nelime ein rechteckiges Stiick guten Schreibpapieres
(etwa 16)<X8 cm), rolle es von einer Ecke, aus der Quere nach
zusam men, so daB eine etwas iiber 8 cm lange Robre entsteht.
Zieht man dieselbe auseinander, hdlt sie senkrecht auf eine
Tischplatte, driickt sie wieder in sich zusammen und [d6t sie
plotzlich los, so schnellt sie oft weit in die Hohe und streckt
sich noch im Fluge.*

Der Korper des Springers gleicht also im Moment des
Absprunges vollig einer gespannten Feder. Eine gespannte Feder
schnellt aber um so hoher auf, je stdrker sie gespannt ist und
je kriitiger sie vor dem Aufschnellen aui den Boden gedriickt
wird. Auf die Praxis iibertragen ergiebt sich aus dieser Erkennt-
nis fiir die Technik des Absprunges folgendes:

Der Springer wird dann das Hochstmall seiner Leistungs-
fdhigkeit erreichen, wenn er es versteht, seinen Streckmuskeln
im Augenblick des Absprunges den stérksten (zuldssigen) Grad
der Spannung zu verleihen.

Zur Erreichung dieses Zustandes sind drei durchaus nicht
leicht erlernbare Fertigkeiten notwendig:

1) richtige Abmessung der dem Sprunge vorangehenden Beu-
gung im Hiiit-, Knie- und Fuligelenk;

2) geschickte Mitarbeit der Arme und

3) ergiebige Ausnutzung des Anlaufes.

Die Wichtigkeit dieser drei Forderungen macht es ndtig,
sie noch im einzelnen eingehender zu betrachten:

1) Die vorbereitende Beugung: Um den Korper kraftvoll vom
Erdboden emporzuschnellen, ist es notwendig, ihn vorher durch
eine Beugung in den Gelenken der unteren Extremititen zum
Schwunge ausholen zu lassen! Dieses Moment erklirt Prof.
Dr. F. A. Schmidt, Bonn in seinem ausgezeichneten Werke:
JUnser Korper* in folgender Weise: .Die vorbereitende
Beugung vor dem Sprung ist unerldblich, da die zum Sprung
tatigen Muskeln erst etwas gedehnt werden miissen, umr
iiberhaupt wirksam sein zu konnen. Aus vdlligem Streck-
stand auch nur einen cm hoch zu springen, ist unmdglich,
weil die Streckmuskeln dann bereits zusammengezogen sind
und nicht in geniigendem Malie weiter verkiirzt werden
konnen derart, dal sie das Ko&rpergewicht vom Boden zu
heben vermdchten. Zu einer Kraftleistung von dem Umfang
des Sprunges miissen die arbeitenden Muskeln vorher eine
ausholende Bewegung machen. Dies geschieht durch das
Niederbeugen des Korpers. — Allerdings hat der Umiang
dieses Ausholens, der Senkung des Schwerpunktes eine
Grenze nach unten. Denn wenn die unteren Gliedmabien zu
stark gebeugt sind, so wird die Kraft der Streckmuskeln
zum Woiederauirichten des Korpers schon verbraucht, bevor
der Augenblick da.ist, in welchem dem Kd&rper der kraitvolle
schnellende Stofi zur Erhebung vom Boden gegeben werden
soll. Aus tiefer Kniebeuge ist eben ein ordentlicher Hoch-
sprung nicht mehr moglich. Nach dem Schwann’schen
(esetz ist der Muskel bei beginnender Verkiirzung der
groliten Kraftdulierung fdhig, wihrend er kurz vor oder im
Maximum der Verkiirzung nur eine verhdltnisméfig geringe
Krait entwickelt. Es gilt aber beim Sprunge gerade die
Kraft der ersten Muskelverkiirzung zum Aufschnellen des
Kdorpers auszunutzen, und diese Krait darf nicht schon zum
grolien Teil verbraucht sein zur Aufrichtung oder Streckung
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aus tiefer Kniebeuge. — Durch hdufige Uebung nur lernt es
der Springer, das richtige fruchtbarste Mal der vorgidngigen
Beugung je nach der gewollten Ausgiebigkeit der Sprung-
bewegung abzuschédtzen und in jedem Fall ohne weiteres
anzuwenden.”

Die Mitarbeit der Arme: Der amerikanische Athlet Baxter,
der bei den Olympischen Spielen in Paris 1900 im Hoch-
sprung mit einer Leistung von 1,90 m siegte, wurde, so
erzdhlt Martin Brustmann im Athletik-Jahrbuch 1909, nach
diesem Erfolge von den franzisischen Professoren Manouvrier
und Paul Richer zum Object wissenschaitiicher Untersu-
chungen erkoren, um die besonderen korperlichen Bedingun-
gen festzustellen, an welche eine hervorragende Leistungs-
fdhigkeit im Hochsprunge etwa gekniipit sei. Das erste,
was bei dieser Untersuchung Baxter’s auffiel, war die aulier-
ordentliche Entwickelung seiner Schultermuskulatur. Die obere
Riickenpartie war die einzige Stelle an Baxter's Korper, die
eine abnorme Ausbildung aufwies und durch ihre scharfe,
kraftige Modellierung von der Hagerkeit des iibrigen Korpers
offensichtlich abstach. Die Erkldrung fiir diesen unerwarteten
Befund liegt in der anstrengenden Mitarbeit der Arme, die zum
Erreichen maximaler SprunghShen unbedingt erforderlich ist.
Diese Bedeutung einer geschickten Mitarbeit der Arme
fiir die Ergiebigkeit des Hochsprunges ist in Turnerkreisen
meines Erachtens noch viel zu wenig erkannt. Wir
haben gesehen, dali das Mali eines Sprunges zum nicht
geringen Teile von der Kraft abhidngt, die dem Sprin-
ger zur Verfiigung steht. Nun leuchtet doch ohne Weiteres
ein, dall die Kraft der Beine und Arme zusammen grolier
ist als die der Beine allein. Wie z. B. beim Stein- und
Kugelstolien die Kenner und Konner schon ldngst zu der
Einsicht gelangt sind, dal die Quintessenz aller Technik
darin besteht, nicht mit dem Arme allein zu stofien, sondern
moglichst grolie Muskelpartieen an dem Stoli zu beteiligen,
so mub fiir den Hochsprung noch viel mehr die Erkenntnis
zur Geltung kommen. dafi der Sprung erst dann seine ganze
Ergiebigkeit erreichen kann, wenn nicht nur die Muskeln
der Beine, sondern so viele wie moglich, zum mindesten
aber noch die der Arme zur Mitarbeit herangezogen werden.
Wie hat nun diese Mitarbeit zu geschehen? Wihrend
des Anlaufs halten die meisten Springer bei leicht gewinkel-
tem Ellbogengelenk die Arme — die Hinde sind krampi-
hait zur Faust geballt — in starrer Haltung schrig abwiirts
vor dem Kdorper. Die Tétigkeit der Arme beginnt erst mit dem
letzten Laufschritt des Anlaufes. In diesem Augenblick werden
sie zur Hemmung der Vorwirtsbewegung des Anlaufes - mit
aller Kraft nach hinten geschwungen. Sobald nun der Ab-
sprung erfolgt, reibe man die Arme pl6tzlich und mit mog-
lichiter Gewalt von hinten nach vorn und oben, um dadurch
die — wie wir wissen — fiir die Hohe des Sprunges be-
deutungsvolle Spannung der Streckmuskeln sowie die Stirke
des Abiprunges zn Iteigern. Die Bewegung der Arme im
Moment des, Ablprunges #dhnelt bei richtiger Ausfiihrung am
ehelten der, welche dieselben bei einem Salto riickwirts aus
dem Stand auszufiihren haben. Allerdings muB wie schon
beim Anlauf, so auch hier betont werden, dafl obige Form
der Armbewegungen kein immer und fiir alle giiltiges Kiisché
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bildet. Mag sie auch in den meilten Féllen in der angegebenen
Art verlaufen und die gebriduchlichite Armtétigkeit sein, so sind
dennoch je nach besonderer Eigenart, Uebung und Gewohnheit
Abweichungen keineswegs ausgeschlossen, Bei falt jedem
Wettkampie wird man z. B. Springer beobachten kdnnen, wel-
che die Arme nicht nach vorn und oben, sondern von der
Seite her hochreiffen und auch auf diese Art Hervorragendes
leiften. Nicht ,wie“ die Arme mitarbeiten, sondern dafi sie
Jiiberhaupt* den Sprung unteritiitzen ilt das wesentliche.
Fiir diejenigen, die durchaus noch eine besondere Er-
kldrung fiir den fidrdernden Einflull der Armtétigkeit haben
wollen, sei daran erinnert, dall — wie jede Wage beweisen
wird — ein kréftiges Hochichwingen der Arme durch den
daraus resultierenden Druck auf die Wage den Korper [chein-
bar [chwerer macht. In derfelben Weile wird durch ein plotz-
liches Vor- und Hochreifen der Arme der Druck unferes
Korpers auf das Sprungbrett erhdht und dadurch die Span-
nung der Streckmuskeln kurz vor dem Abiprung noch etwas
gelteigert, wodurch diefe befdhigt werden, den Korper gleich
einer [tdrker gelpannten Feder noch energiicher emporzu-
Ichnellen.

Die Ausnutznng des Anlaufs: Wihrend es beim Sporte als
Regel gilt, die Abiprungsitelle in der halben Entfernung der
jeweiligen Sprunghdhe zu wiéhlen, beltimmt die Deutiche
Wetturnordnung, dall das Sprungbrett beim Hochiprung [tets
120 cm vom Lotpunkte der Schnur zu liegen hat. Durch
diefe Beltimmungen it der Turner gendtigt, [eine Flugbahn
mit jedem héheren Sprunge fteiler zu geftalten. Schon aus
diefem Grunde hiite man lich vor einem zu Ichnellem und
ungeltiimen Anlauf, durch welchen wohl die Vorwirts-
bewegung begiinitigt, die Aufwirtsbewegung aber erichwert
wird. Die Aufgabe, den durch den Anlauf gewonnenen Schwung
in der Richtung nach oben auszunutzen, 18st der gelchickte
Springer wihrend der letzten Laufichritte. Zu diefem Zwecke
fithrt er den letzen Schritt des Anlaufs recht grol aus,
fchwingt — wie [chon beichrieben — die Arme so weit und
kréftig wie moglich nach hinten und zwingt dadurch den
Oberkdrper zu leichter Beugung nach vorn.

Auf die interessante Frage, woher es kommt, dali ein rich-
tiger Anlaui nicht nur die Sprungfdhigkeit in die Weite
fondern auch trotz [eines horinzontalen Schwunges in die
Hohe iordert, gibt der Ichon genannte Physiologe Prof. Dr.
Qriitzner folgende Erkldrung : ,Der Turner gleicht in dem
Augenblick des Abiprunges einer gelpannten Feder, die
durch passende Armbewegung noch etwas mehr gelpannt
werden kann. Die alleritdarkite Spannung aber kann ihr er-
teilt werden durch einen gelchickten Anlauf, durch welchen
der Korper des Springers, vergleichbar einem Gummiball,
ichrig von oben und hinten auf die feite Unterlage des Bodens
gelchleudert wird und Ichrdg nach vorn und oben wieder
ablpringt. Je itdrker man aber einen Gummiball gegen eine
feite Unterlage Ichleudert, und je [chwerer er (bis zu einer
gewissen Grenze!) ilt, um o hoher Ipringt er von derielben
ab.* — —

Aus allem Gesagten geht wohl zur Geniige hervor, dab
die Erlernung eines guten Ablprunges eine Fiille von Willen
und Konnen erfordert. Willen, denn nur die Kenntnis aller
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mitwirkenden Faktoren wird den Uebenden beidhigen, seine
Kréite auf das Wesentliche zua konzentrieren. Koénnen, denn
nicht rohe Naturkraft sondern eine minutids einsetzende

Technik bildet den Schliissel fiir den Erfolg. !

L. Flug.

Die Ausfiihrung des Fluges stellt in der Hauptsache An-
forderungen an die Geschicklichkeit und diese mufi sich um so
mehr entfalten, je weiter die Sprunghdhe steigt.

Eine geschickte Ausnutzung des Fluges verlangt, dafi eine
Reihe haarscharf abgegrenzter Bewegungen wihrend des Bruch-
teils einer Sekunde in bestimmter Weise kombiniert wird.

Der Sprineer im Beginne des Fluges: Das (r.) Sprongbein folgt dem vor-
ausgespreizten (1) Bein nach, die Arme h imden sich auf dem Wege
nach oben, der Korper ist im Hiiftgelenk stark gebeugt.

Bevor wir aui die Losung dieser Auigabe n#dher eingehen
kénnen, miissen wir unterscheiden, ob der Sprung mit geradem
Anlauf von vorn (ich werde diese Ausfiihrung ,Turnersprung*®
nennen!) oder mit schragem Anlaui von der Seite (,schottischer "
Sprung“ ober .Skotch Style* genannt!) ausgefiihrt wird. Auf
unseren Turnpldtzen wird der Hochsprung bekanntlich bisher nur
mit geradem Anlauf von vorn geiibt, da die leider noch immer
vorgeschriebene Benutzung eines Sprungbrettes, dessen Lage an
penaue Bestimmungen gebunden ist, die .schottische® Ausfiihrung
kaum zulédBt.

Die deutschen Leichtathleten dagegen pilegen, dem Bei-
spiel ihrer englischen und amerikanischen Lehrer und Meister
folgend fast ausnahmslos den schottischen Sprung.

Obwohl nun zugegehen werden mull, daff fast alle der zur
Zeit geltenden Rekords im Hochsprunge mit schrigem Anlauf
von der Seite erzielt wurden, gehen die Ansichten der Fach-
ménner iiber Wert und Unwert dieser Sprungart dennoch selr
auseinander. Die Walirheit diirite sein, dall beide Sprungarten
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