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I. Leitsatze.

1. Der Sport erhoht und erhélt die korperliche Leistungsfahigkeit
des Soldaten, er stihlt den Korper, verleiht ihm Kraft und Ausdauer,
Schnelligkeit und Gewandtheit. Der Sport ist daher die Grundlage
der Gefechtsausbildung und ein untrennbarer Bestandteil des milita-
rischen Dienstes.

Der Sport weckt den Angriffsgeist, hirtet den Willen, fordert die
Selbstzucht und unterstiitzt damit die Erziehung des Soldaten zum
einsatzbereiten Kampfer.

Der Sport zwingt zur Unterordnung und starkt den Zusammenhalt
und Korpsgeist der Truppe. Daneben soll er dem Soldaten Entspan-
nung und Erholung gewéhren und Freude bereiten.



II. Leitung, Lehrkrafte und Lehrweise.

2. Der Kompanie- usw. Chef ist fiir die sportliche Ausbildung sei-
ner Untergebenen verantwortlich. Ohne gutes Lehrpersonal ist eine er-
folgreiche korperliche Ausbildung nicht durchfiihrbar. Der Kompa-
nie- usw. Chef muf} daher bessondere Sorgfalt darauf verwenden, dal3
die Offiziere und Unteroffiziere in ihrem Leistungseinsatz vorbildlich
sind.

3. Der junge Offizier ist der Leiter der sportlichen Ausbildung. Seine
personlichen Leistungen sollen wesentlich iiber den Durchschnitts-
leistungen der Mannschaften liegen. Er muB die sportlichen Ubungen
erklaren und vormachen konnen. Sein Beispiel ist bestimmend flir den
Erfolg seiner Erziehung. Seine Teilnahme an Wettkdmpfen ist zu for-
dern.

Der Leitende tragt denselben Anzug wie die iibende Abteilung.

4. Der Sportunteroffizier unterstiitz den Leitenden. Seine Befug-
nisse regelt der Kompanie- usw. Chef. Zu seinem Pflichten gehdren
neben seiner Lehrtéatigkeit: Vorbereiten der Sportstunden durch Be-
reitstellen des Gerdts und Einteilen der Kompanie, Listenfiihren bei
Leistungspriifungen, Kampfrichtertitigkeit bei Wettkdmpfen, Beglei-
tung von Wettkampfmannschaften als Fiihrer oder Quartiermacher,
soweit kein Offizier in Betracht kommt, Vermittlung von sportlichen
Wettkdmpfen u. dgl. Dem Sportunteroffizier obliegt die sachgemaéle
Pflege und Verwaltung der Sportgeridte der Kompanie.
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5. Die Regts.- und Batls.- oder Abteilungskommandeure priifen
durch Besichtigungen, Leistungspriifungen oder Wettkdmpfe die
sportliche Ausbildung der Truppe. Sie iiberzeugen sich davon, daf}
durch zweckmifligen Aufbau die erforderliche Leistungssteigerung
des einzelnen erreicht wird und der Sport damit der militirischen Aus-
bildung nutzbar gemacht wird. Sie ordnen Sport-Lehrgénge zur ein-
heitlichen Ausbildung des Lehrpersonals an. Sie wachen dartiber, dal3
vornehmlich die jungen Offiziere sich selbst sportlich betéitigen.

6. Dem Batls.- usw. Kommandeur zur Seite steht der Sportoffizier.
Er soll fiir den Sport besondere Veranlagung und Reinung besitzen,
praktische Erfahrungen gesammelt und méglichst an einem Lehrgang
der Heeressportschule teilgenommen haben. Er muf als Schieds- und
Kampfrichter ausgebildet sein und die Sicherheitsbestimmungen und
die Grundziige der Gesundheitspflege beherrschen. Dariiber hinaus
soll der Sportoffizier die Gerite- und Platzverwaltung sowie die Ein-
richtungen des Deutschen Reichsbundes fiir Leibesiibungen in seinem
Standort kennen. Seine Tatigkeit wird durch den Kommandeur gere-
gelt.

Sie erstreckt sich auf:

a) Beratung des Kommandeurs und der Kompanie- usw. Chefs
in organisatorischen und technischen Fragen der Ausbildung
und der Sportanlagen (Sporthalle, Sportplatz, Schwimman-
stalt).

b) Bereitstellung und Lagerung der Geréte, Anlage und Pflege
von Sportanlagen.

c) Leitung von Lehrgingen zur Ausbildung des Lehrpersonals.
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d) Anlage und Durchfiihrung von Sportfesten.

e) Trainingsleitung von Wettkampfmannschaften.

f) Fihrung der Heeressportvereine.

g) Verbindung halten mit den Organisationen des Deutschen
Reichsbundes fiir Leibesiibungen und den thnen angeschlos-
senen Vereinen.

7. Der Truppenarzt hat die Aufgabe, in enger Zusammenarbeit mit
den fiir die Ausbildung im Sport verantwortlichen Fiihrern den Ge-
sundheitszustand zu iiberwachen und Uberanstrengungen vorzubeu-
gen. Er unterrichtet die Truppe tliber gesundheitliche und hygienische
Fragen.

8. Lehrweise. Bei der Ausbildung ist auf dem vorhandenen Kénnen
und der Veranlagung der Rekruten aufzubauen; an die sportliche Aus-
bildung, die der Soldat vor seinem Dienstantritt erhalten hat, ist anzu-
kniipfen. Durch einfache, ungezwungene, jeden unnétigen Drill ver-
meidende Handhabung des sportlichen Dienstes wird die Luft und
Liebe zum Sport geweckt und die Ausbildung gefordert. Von Beginn
der Ausbildung an find Ubungen hiufig wettkampfmiBig in Staffeln
und Abteilungen durchzufiihren, um die Sportstunde zu beleben und
die Leistungen zu steigern.

Die Anforderungen an den Korper sind, seinem Kraftezustand ent-
sprechend, den vorausgegangenen Leistungen anzupassen, wobei ein
Ausgleich in der Art der Betitigung notwendig wird. Die Schulung
der Muskeln und der inneren Organe mufl Hand in Hand gehen.

Es ist falsch, die sportliche Ausbildung auf ein oder zwei Wochen-
tage zusammenzudrangen. Langer als 1-1'2 Stunden soll im allgemei-
nen nicht zusammenhangend geiibt werden.
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Der Artz kann schonungsbediirftige Leute zeitweilig ganz oder teil-
weise vom Sport befreien.

9. Der Sport ist moglichst im Freien zu betreiben. Bei kiihler Witte-
rung mul die Sportstunde mit Gymnastik in der Bewegung, kurzen
Liufen oder anderen Ubungen, die eine allgemeine Erwirmung der
Ubenden herbeifiihren, beginnen, um Erkiiltungen und Muskelverlet-
zungen vorzubeugen. Der normale Anzug ist Sporthose und Sport-
schuhe. Der Witterung entsprechend konnen Sporthemd und Sport-
schutzanzug (Trainingsanzug) hinzukommen. Bei scharfem Uben ist
letzterer auch bei kaltem Wetter abzulegen. Sport ohne Sportschuhe
starkt den Ful3 und ist bei glinstiger Witterung und einwandfreier Bo-
denbeschaffenheit zuldssig. Beim Spiel (Handball usw.) muB3 die Ful3-
bekleidung der Spielenden einheitlich sein, um Verletzungen vorzu-
beugen.

Geschlossene Rdaume sind gut zu durchliiften und hiufig griindlich
zu reinigen. Die Luft mul} staubfrei sein. Es ist verboten, Sport in be-
legten Stallungen zu betreiben.

Der Wert der Ubungsstunden wiicht, wenn anschlieBend geniigend
Zeit zum Ausruhen und Reinigen des Korpers gegeben wird. Nach
Gelédndelaufen ist dies grundsitzlich zu fordern. Kurze warme Du-
schen unterstiitzen die Entmiidung und beseitigen die Muskelsteifheit.

10. Die Korperschule legt die Grundlage fiir die Leistung. Sie ist in
der Regel Massenunterricht. Leichtathletik, Schwimmen, Boxen und
Mannschaftsspiele entwickeln die Leistungsfahigkeit des Soldaten zu
seiner vollen Hohe.

Zur Vermeidung militdrisch unerwiinschter Einseitigkeit soll der
Soldat auf allen Gebieten des
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dienstlichen Sportes gute Durchschnittsleistungen aufweisen (Mehr-
kdmpfer). Daneben soll er auf einem oder mehreren Gebieten zu seiner
personlichen Hochstleistung gebracht werden.

Nach AbschluB3 der Rekrutenausbildung ist daher ein vermehrtes
Eingehen auf die Veranlagung des einzelnen Mannes notwendig. Fin
Uben in Leistungsabteilungen wird sich hiufig empfehlen, damit die
sportlich gut veranlagten Soldaten nicht durch die Leistungsschwa-
chen in ihrer Weiterbildung gehemmt werden. Leute mit besonders
guten Leistungen, vor allem die Unteroffiziere, konnen durch Weiter-
bildung in der freiwillig zu betreibenden Ubungen eine Férderung auf
Sportgebieten erhalten, die ihrer Neigung und Veranlagung besonders
entsprechen. Soldaten, die sich auf Wettkdmpfe vorbereiten, kénnen
auch im dienstlichen Sport Trainingsmoglichkeiten erhalten.

11. Friihsport. RegelméBiger Frithsport ist nur da geboten, wo sonst
— wie bei Kommandierten — keine Mdoglichkeit zu geordneten Sport-
betrieb besteht. Sein Zweck ist, den Korper zu durchbluten und zu er-
frischen. Ein kurzer Lauf und wenige Minuten Ubungen in der Bewe-
gung sind hierzu besonders geeignet. Der Friihsport kann nie die auf
Leistung zielende sportliche Ausbildung ersetzen.



II1. Ausbildungsgang.

12. Der Sport ist so in den Ausbildungsgang einzugliedern, dal3 er
die fortschreitende Ausbildung mit der Waffe unterstiitzt und fordert.
Das Jahr wird in zwei Ausbildungsabschnitte eingeteilt.

[. Abschnitt: Bis zur Einzelbesichtigung.

II. Abschnitt: Rest des Ausbildungsjahres.

13. 1. Dienstjahr.
I. Abschnitt (Rekrutenausbildung).

Die Ubungsgebiete sind die Kérperschule und der Gelindelauf,
der in planméBiger Steigerung mindestens zweimal in Monat stattzu-
finden hat, ferner Boxen. (1. Ausbildungsstufe.)

Schwimmgelegenheit ist in erster Linie zur Fortbildung der Berufs-
soldaten und zur Ausbildung der Nichtschwimmer auszunutzen.

I1. Abschnitt:

a) Bis Ende April findet des Geldandelauftraining mit den Stand-
ortwettkdmpfen seinen Abschlufl. Der Schwerpunkt der Aus-
bildung liegt im Boxen, das bis zum freien Kampf zu fordern
ist. (2. Ausbildungsstufe.) Korperschule und Mannschafts-
spiele konnen daneben betrieben werden.

Mit Sprung, Wurf und Laufschule ist zu beginnen. Kor-
perschule, Mannschaftsspiele und Schwimmen kénnen dane-
ben betrieben werden.
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b) In den Sommermonaten stechen Leichtathletik (auler Ge-
landelauf), Schwimmen und Mannschaftsspiele im Vorder-
grund. Die Korperschule ist gelegentlich zu wiederholen, die
Gymnastik mit Gerét zu betonen.

14. 2. Dienstjahr.

I. Abschnitt: Als Kernpunkt der Winterausbildung ist das Boxen zu
betreiben und bis zum freien Kampf von 3 Runden zu je 2 Minuten zu
fordern. Die Korperschule ist zu wiederholen und zu verbessern;
Spiele, besonders Mannschaftsspiele, ergianzen weiterhin den
Ubungsstoff. Der Geléndelauf ist wie im 1. Dienstjahr durchzufiihren.

II. Abschnitt: Die im 1. Dienstjahr erworbene Leistungsfahigkeit
auf dem Gebiete der Leichtathletik und des Schwimmens ist weiterzu-
entwickeln. Die Technik der Ubungen ist zu verbessern. Der Erwerb
des Reichssportabzeichens und der Scheine der Deutschen Lebensret-
tung-Gemeinschaft e.V. (D.L.R.G.) ist anzustreben. Wettkdmpfe sol-
len den Mann zum Einsatz seiner vollen korperlichen und seelischen
Krifte zwingen. Die Hand- oder FuBlballmannschaften tragen inner-
halb der Bataillone usw., Regimenter oder des Standortes Meister-
schaften aus (s. Ziff. 70).

15. Priifen der Ausbildung.

a) Die Einzelbesichtigung der Rekruten erstreckt sich auf alle
Zweige der Korperschule und die Boxschule (1. Ausbildungs-
stufe.)

Bestimmte Kraft- und Geschicklichkeitsiibungen (z.B. Ge-
wichtwerfen, Klettern und Hangeln am Tau, wettkampfma-
Bige Hindernisstaffeln u. dgl., vermitteln meist einen besseren
Einblick in die Leistungsfahigkeit der Rekruten als die Prii-
fung der gymnastischen Ausbildung.
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Im 2. Dienstjahr ist vornehmlich der Boxkampf zu besich-
tigen. Der freie Kampf bis zu 3 Runden von je 2 Minuten ist
zu fordern.

Daneben sollen Leistungssteigerungen auf dem Gebiet der
Korperschule erkennbar sein.

Die Unteroffiziere sind in allen Zweigen der Winterausbil-
dung zu besichtigen.

b) Bis spitestens Ende April sind die Standortwettkdmpfe im
Geléandelauf durchzufiihren.

¢) Einmal im Sommer sind die Gesamtleistungen in der Leicht-
athletik und im Schwimmen zu iiberpriifen.

Hierfiir sind auch Wettkdmpfe zwischen den Kompanien eines Batls.
oder Regts. geeignet.
Nachstehende Mindestleistungen dienen als Anhalt:

Dienstjahr
1. 2.
100 m-Lauf ... 14,2 Sek. 13,4 Sek.
200 M-Lauf . ..., 32,0 Sek. 30,0 Sek.
400 M-Lauf......ccoooiiviiiiiiiiiiiii 72,0 Sek. 68,0 Sek.
WEISPIUNG. ... 4,15m 4,75 m
HoChSPrung.........coooviiiiiiiiiiic e [L15m 1,35 m
KugelstoBen ... 6,50 m 8,00 m
Handgranatenwurf ...........cccoooiiiiii e, 35,00m 42,00 m
SChwimmen.............coooiiiiii e, Frei- 100 m in
schwimmen 2 Min.
40 Sek.,
300 m in
9 Min.

16. Wettkampf und Training.
1. Im Wettkampf lernt der Soldat seelisch und korperlich das

Letzte herzugeben. Der Wettkampf ist
Sportvorschrift fiir das Heer 2
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somit eine vorziigliche Schule des Willens, der Hérte und der Selbst-
zucht. Die im Wettkampf erreichten Spitzenleistungen besonders
veranlagter Soldaten geben der Allgemeinheit den Ansporn zu ziel-
bewuBter eigener Arbeit.

Die jungen Offiziere und alle Unteroffiziere nehmen an den dienst-
lichen Wettkdmpfen teil. Erwiinscht ist, da3 jeder junge Offizier auch
auBerdienstlich einen Wettkampfsport betreibt. Gelegentlich konnen
Wettkdmpfe nach Altersstufen und Dienstzeit ausgetragen werden,
um auch weniger Veranlagten oder Anfangern einen Erfolg im Wett-
kampf zu ermoglichen.

Wettkimpfe innerhalb der Kompanien usw. bis einschl. Regi-
ment sind jidhrlich abzuhalten. Divisions- und Korpsmeisterschaf-
ten werden von den betreffenden Kommandostellen befohlen.

Meisterschaften des Heeres oder der Wehrmacht werden vom
Oberkommando des Heeres oder der Wehrmacht ausgeschrieben.
Mit ihrer Durchfiihrung kann eine Kommandostelle beauftragt wer-
den.

Bei allen Wettkdmpfen auf Dauerleistungen mul3 drztliche Hilfe
rasch verfligbar sein.

Bei sportlichen Schauvorfiihrungen diirfen nur Ubungen gezeigt
werden, die korperbildenden Wert haben.

2. Sportliche Wettkdmpfe werden als Einzel- und Mannschafts-
kdmpfe ausgetragen. Fiir die sportlichen Wettkdmpfe sind die Wett-
kampfbestimmungen des Deutschen Reichsbundes fiir Leibesiibun-
gen mafigebend.

a) Einzelwettkimpfe bringen Hochstleistungen auf einzelnen
sportlichen Gebieten. Besonders wert-
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voll sind dabei Mehrkdampfe, die sich aus verschiedenen
Ubungen z.B. Lauf, Sprung, Wurf und Schwimmen zusam-
mensetzen.

b) Mannschaftswettkimpfe fordern die Kameradschaft und
den Korpsgeist. Sie sollen bei Sportfesten einen weiten
Raum einnehmen. Hierfiir eignen sich Komp.-Staffelldufe,
Wettspiele, Mannschaftsmehrkampfe, Tauziehen usw. Ab-
halten von GrofBstaffelldufen oder die Teilnahme daran sind
ein wichtiges Werbemittel.

3. Waffenwettkdmpfe gehdren nicht in das Gebiet der korperli-
chen Erziehung, sondern in das der militarischen Ausbildung. Sie
setzen volle korperliche Durchbildung voraus. Die Wertung erfolgt
nach sportlichen Gesichtspunkten.

4. Training. Soldaten, die an Wettkdmpfen teilnehmen, miissen
geniigend vorbereitet sein, da sonst gesundheitliche Schidigungen
eintreten konnen. Jeder Soldat, der sich zu Einzelwettkdampfen mel-
det, ist fiir seine Vorbereitung selbst verantwortlich. Er muf in sei-
nem Training von einem erfahrenen Offizier oder Sportunteroffizier
in Verbindung mit dem Arzt beraten und tiberwacht werden.

Die Vorbereitung zum Wettkampf verspricht nur dann Erfolg,
wenn sie sich auf guter Korperausbildung, voller Gesundheit und ei-
ner vorbildlichen Lebensweise aufbaut.

Die Hauptregeln dieser Lebensweise sind: RegelméaBiger Schlaf
von mindestens 8 Stunden, sorgfiltige Erndhrung und Meiden von
GenuBmitteln. Ausschweifungen schadigt den Kréftezustand. Ge-
schlechtlichte Enthaltsamkeit ist nicht gesundheitsschid-

2*
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lich. Sportmassage ist im Training besonders wertvoll.

Um eine Uberanstrengung von Wettkimpfern in der Vorberei-
tungszeit zu vermeiden, muf ihre gelegentliche Befreiung von ande-
rem Dienst in Kauf genommen werden.

17. Aullerdienstlicher Sport, Spitzenkonner, Heeressportver-
eine. Freiwillige auBerdienstliche Betitigung der Soldaten ist durch
das personliche Beispiel aller Dienstgrade anzuregen und zu fordern,
weil dadurch der jeder Jugend innerwohnende Drang zur Betatigung
in richtige Bahnen gelenkt wird. Der Soldat kann in seiner freien Zeit
jeden Sport, der ihm besonders zusagt, betreiben.

Der auBlerdienstliche Sport gilt als Dienst im Sinne der Dienstbe-
schadigung, wenn er im Interesse der Ausbildung genehmigt war.
Spitzenkonner von nationaler Bedeutung, die vom O.K.H. namhaft
gemacht werden, sollen die im Interesse des deutschen Sports gebo-
tene Forderung finden. Ihnen find daher, soweit es der Dienst gestat-
tet, nach ihrer Rekrutenzeit Training und Wettkdmpfe auf ithrem Son-
dergebiet zu ermoglichen. Gleiche Fiirsorge kommt fiir einzelne
Hand- und FuBlballmannschaften der Ligaklasse in Betracht.

Es kann den Sportgeist und Sportbetrieb einer Truppe sehr fordern,
wenn die sportbegeisterten Soldaten, die auf Grund ihrer Fihigkeiten
den Ruf ihres Truppenteils wahren und erhohen kénnen, in einem
Heeressportverein zusammengeschlossen werden. In erster Linie
wird der Heeressportverein die besten Hand- oder FuB3ballspieler ei-
nes Bataillons usw. zu einer Mannschaft zusammenfassen. Fiir die
Beteiligung dieser Mannschaft an den Wett-
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kdmpfen und Serienspielen des Deutschen Reichsbundes fiir Leibes-
iibungen ist die Mitgliedschaft des Vereins bei diesem Bunde not-
wendig.

Nur ein rithriger Fiihrer kann den Heeressportverein zur Bliite brin-
gen.

Bei jedem Auftreten in der Offentlichkeit muf3 der Heeressportver-
ein besonderen Wert darauf legen, durch militdrisches und sportli-
ches Verhalten seiner Mitglieder sich Achtung und Ansehen zu er-
werben.

Der freiwillig betriebene Sport gilt als Wehrdienst, wenn er im In-
teresse der Ausbildung vom zustidndigen Disziplinarvorgesetzen ge-
nehmigt war. Ein hierbei erlittener Korperschaden ist Wehrdienstbe-
schadigung nach § 4 des Wehrmachtfiirsorge- und -versorgungsge-
setzes.



IV. Die Ubungen.

Vorbemerkung
18. Die Sportvorschrift enthélt:

a) Die von jedem Soldaten zu fordernden Pflichtiibungen,

b) Ubungen, die dariiber hinaus freigestellt sind und besonders
fiir die Weiterbildung der Offiziere, Unteroffiziere und be-
sonders veranlagten Soldaten wertvoll sind. Diese Ubungen
sind im Kleindruck den einzelnen Ubungsgebieten hinzuge-
fiigt, ohne beschrieben zu sein.

¢) In besonderen Fillen kann der Bataillons- usw. Komman-
deur bei Mangel an Ausbildungsmoglichkeiten (Fehlen von
Geriten, Schwimmgelegenheit u.4.) fiir seinem Befehlsbe-
reich auf einen Teil der Pflichtiibungen, ausgenommen in der
Leichtathletik, verzichten. Andererseits konnen diese Kom-
mandeure, falls die Eigenart ihrer Truppengattung oder sons-
tige Verhiltnisse eine Erweiterung des Stoffgebietes notwen-
dig machen, freigestellte Ubungen fiir ihren Befehlsbereich
als Pflichtiibungen bestimmen.

A. Korperschule

19. Die korperliche Grundausbildung erfolgt in der Korperschule.
Sie umfaBt Bewegungsspiele, Gymnastik und Ubungen an den Turn-
geraten.
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20. Bewegegungsspiele. Leichte Spiele in Form von Lauf-, Zieh-,
Wurf-, Ball- und Parteispielen find das einfachste Mittel, den unge-
libten Rekruten gewandt und geschmeidig zu machen. Dabei wecken
und fordern sie in besonderem Malle die Freude an der korperlichen
Betitigung. Das Tummeln im Spiel gehort daher an den Anfang der
gesamten Ausbildung. Weiter dienen die Spiele dem Ausgleich und
der Entspannung nach schwerem Dienst und sind deshalb das ganze
Jahr hindurch weiterzubetreiben.

Die aufgefiihrten Spiele konnen vom Ausbildenden beliebig ausge-
sucht oder durch weiter erganzt werden.

Beispiele fiir Spiele:

a) Hindernis-Laufspiel (nur Anhalt). Hinter einer Mallinie ste-
hen mehrere Reihen bis zu 10 Spielern, davon in 25 m Ent-
fernung 4 Spieler mit je 5 Schritt Abstand als Hindernisse
hintereinander, der erste kniend, der zweite in Seitgritsch-
stellung, der dritte als Bock, der vierte in Ruhestellung. Auf
,,Los!“ lduft der erste Spieler jeder Reihe auf die Hindernisse
zu; das erste ist frei zu tiberspringen, das zweite zu durch-
kriechen, das dritte zu liberspringen, das vierte als Wende-
marke zu umlaufen. Dann l1duft der Spieler zu seiner Reihe
zuriick, wo der nichste nach einem Schlag auf die Hand von
der Mallinie startet. Das Spiel ist beendet, wenn jeder der
Reihe gelaufen ist.

b) Kampf gegen die Reihe. Etwa 12 Spieler stehen in Reihe,
jeder halt sich an den Hiiften seines Vordermannes fest, der
vordere Mann hat die Arme ausgebreitet; diesem gegentiiber
steht
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ein einzelner Spieler als Angreifer, dessen Aufgabe es ist, die
sich aneinander festhaltenden Spieler der Reihe an irgendei-
ner Stelle zu trennen. Der 1. Reihenspieler darf den Angrei-
fer mit ausgebreiteten Armen sperren, ohne ihn jedoch fest-
zuhalten. Die letzten Reihenspieler schwenken zweckmifig,
wenn der Angreifer von der linken Seite kommt, nach rechts
bzw. umgekehrt. Hat der Angreifer die Reihe an einer Stelle
gesprengt, so wird derart gewechselt, dall der Angreifer an
die letzte Stelle der Reihe tritt und der bisherige 1. Spieler
der neue Angreifer wird.

Tauziehen.
Medizinballstaffel. Die Staffeln (bis zu je 20 Teilnehmer)
stehen in Reihe mit etwa 3 m Abstand genau auf Border-
mann mit weit gegritschten Beinen, der erste und letzte
Spieler an einer Marke. Auf das Kommando ,,Los!* wird der
Ball von dem ersten jeder Staffel durch die gegritschten
Beine gerollt. Jeder Spieler versucht, den rollenden Ball
durch Schlag mit der offenen Hand zu beschleunigen. Der
letzte jeder Staffel empfingt den Ball kniend und l4uft an der
rechten Seite der Staffel vorbei auf den Platz des ersten.
Wihrend des Vorlaufens riickt jeder Spieler auf den Platz
des Hintermannes. Lauft der Ball, bevor er zum Schluflmann
kommt, links oder rechts heraus, dann mul} er von der Stelle,
wo er herauslief, weitergespielt werden. Sieger ist die Staf-
fel, deren Anspieler zuerst mit dem Ball an seinen Ausgangs-
punkt kommt. In derselben Aufstellung kann man den Ball
abwechselnd tiber den Kopf und durch die Beine spielen las-
sen.

Die Staffel gewinnt an Schnelligkeit, wenn sie mit 2 oder 3
Béllen gespielt wird. Die Bélle wer-
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den im Abstand von etwa 8 m jeweils auf das Kommando ,,Los!* an-
gespielt. Jeder Staffelteilnehmer bringt aber nur einen Ball zum Wei-
terspielen nach vorn, nur der letzte Spieler mufl zum Schluf3 alle im
Spiel befindlichen Bélle aufnehmen und zuriickbringen. Diejenige
Staffel, deren Balle zuerst an der Abspielstelle sind, hat gewonnen.
Weitere Ubungsmdoglichkeiten sind freigestellt.

e) Balliiber die Schnur. In einem abgegrenzten Rechteck von
10-20 m Lange und 6-12 m Breite, das durch eine 2 m hohe
Leine in zwei gleich grof3e Felder geteilt ist, nehmen 2 Par-
teien von je 5—6 Mann Aufstellung. Die Spieler jeder Partei
teilen sich zweckméBig in Vorder- und Hinterspieler. Der
Ball wird iiber die Leine geworfen und muB stets gefangen
werden. Der Ball muf3 von dort geworfen werden, wo er ge-
fangen oder angehalten ist bzw. wo er die Spielfeldumgren-
zung schneidet. Jede Beriihrung mit dem Boden innerhalb
des Spielfeldes auf der einen Seite bringt der Partei auf der
anderen Seite einen Punkt. Ein Punktgewinn wird ferner er-
zielt
1. wenn der Ball die Leine beriihrt oder unter der Leine
durchgespielt wird,

2. wenn der Ball auflerhalb des Spielfeldes den Boden be-
rihrt (die Partei dieser Seite erhilt 1 Punkt.)

Wiirfe, die beriihrt werden, bevor sie ausgehen, gelten als
angenommen.

Die Linien gehdren zum Spielfeld.
3. wenn der Gegner beim Wurf mit den Hénden tiber die
Leine greift. Sieger ist, wer zuerst 20 Punkte erreicht hat,
nach 10 Punkten werden die Seiten gewechselt.
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f) StoBballstaffel mit dem Medizinball. Die Staffeln von 8—10
Mann stehen in Reihe aufgeschlossen. Nr. 1 als Anspieler

steht mit dem Ball seiner Staffel mit ungefahr 2 m Abstand
gegeniiber. Auf das Kommando ,,Los!* stof3t der Anspieler
den Ball zu Nr. 2, dieser sto3t den Ball zuriick und setzt sich
hin. Dann erhilt Nr. 3 den Ball vom Anspieler zugestof3en,
stoft ihn ebenso zuriick und setzt sich hin usw. Der letzte
Spieler der Staffel 1auft, sobald er den Ball erhalten hat, auf
den Platz des Anspielers, der sich an die Spitze seiner Reihe
stellt. Alle Teilnehmer sind wiahrend des Vorlaufens aufge-
standen und haben den Platz des Hintermannes eingenom-
men. Das Spiel beginnt von neuem. Sieger ist die Staffel, de-
ren Anspieler zuerst mit dem Ball an Anspielplatz ankommt.

g) Reiterstaffel. Hinter einer Mallinie stehen die Spieler in
Reihe (jede Reihe bis zu 10 Mann stark). In 20-25 m Entfer-
nung von der Mallinie ist vor jeder Reihe ein Ziel markiert.
Auf das Kommando ,,Los!“ springt der zweite jeder Reihe
dem ersten auf den Riicken und wird von diesem bis zum
Ziel getragen. Hier springt Nr. 2 ab, 1duft zur Reihe zuriick
und holt Nr. 3. Am Ziel bleibt jetzt Nr. 2 stehen und Nr. 3
lauft zuriick und holt Nr. 4 und so fort, bis alle Spieler am
Ziel sind.

h) Ball unter der Schnur. In einem abgegrenzten Rechteck
von 16 m Linge und 12 m Breite, das durch eine 80 cm hohe
Leine in zwei gleich grof3e Felder geteilt ist, nehmen 2 Par-
teien zu je 6 Spielern Aufstellung. Gespielt wird mit 3 Medi-
zinbdllen, die unter der Leine hindurchgerollt werden. An-
lauf im eigenen Felde ist gestattet.

Jeder Ball, der die hintere Spielfeldbegrenzung bertihrt, die
am besten durch Balken oder Hallen-
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wand dargestellt wird, gilt als Punkt. Der seitlich ausgehende
ball wird nicht gewertet. Ein Punktgewinn wird ferner er-
zielt:

1. wenn ein Ball oder Spieler die Leine beriihrt,

2. wenn ein Ball liber die Leine geworfen wird. Sieger ist die
Partei, die in 10 Minuten die hochste Punktzahl erreicht. Fiir
jede Seite ist 1 Schiedsrichter erforderlich.

Volkerball. In einem Spielfeld von ungefahr 20 m Lange
und 10 m Breite, das durch eine Mittellinie in zwei gleich
grof3e Felder geteilt wird, stehen sich zwei gleichstarke Par-
teien, jede bis zu 20 Spielern, gegeniiber. Mit einem Hand-
ball versuchen sich beide Parteien abzuwerfen. Bei Beginn
des Spieles befindet sich je ein Spieler der beiden Parteien
hinter dem gegnerischen Spielfeld. Er beteiligt sich am Ab-
werfen oder versucht, seiner Partei den Ball so zuzuspielen,
daB3 ein Abwerfen eines Gegners moglich wird. Jeder Ge-
troffene mul3 das Spielfeld verlassen. Alle Abgeworfenen
umgeben die Spielgrenzen des Gegners und beteiligen sich
durch Zuspiel oder Abwurf  weiter am Spiel. Sieger ist
diejenige Partei, die den Gegner zuerst aufgerieben hat. Bei
Spielbeginn wird der Ball vom Schiedsrichter auf der Malli-
nie hochgeworfen. Die Partei, die ihn fingt, beginnt sofort
mit dem Spiel. Das Spiel wird schwieriger, wenn man mit 2
Béllen spielt, oder wenn es erlaubt ist, den Ball zu fangen o-
der mit der Hand abzuwehren.

Raufball mit dem Hand-, Rugby- oder Medizinball kann auf
einem Spielfeld in beliebiger GroBe mit einer beliebigen An-
zahl von Spielern gespielt werden. Kies oder hart gefrorener
Boden eignet sich nicht als Spielfliche. Um zu starke Zu-
sammen-
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ballungen von Spielern und damit Verletzungsgefahren zu ver-
meiden, empfiehlt es sich jedoch, das Spiel in einem Felde von
nur 30 m Linge und 15 m Breite mit 6 Spielern auf jeder Seite
zu betreiben. Die Tore werden durch je zwei 4 m auseinander-
liegende Medizinbélle dargestellt. Sie liegen 3 m vor den hin-
teren Grenzlinien des Spielfeldes.

Spielweise: Die 6 Spieler, aufgeteilt in 3 Stiirmer, 1 Liufer und 2
Verteidiger, versuchen im Zusammenspiel den Ball auf die gegneri-
sche Torlinie zu legen. Zum Spielbeginn und nach jedem Torerfolg
steht jede Mannschaft auf ihrer Torlinie. Der Ball wird auf Pfiff in
die Spielfeldmitte eingeworfen. Der Ball darf mit den Handen ge-
worfen und gestoBBen oder beliebig viel Schritte getragen werden.
Der Ball kann dem Gegner aus der Hand genommen werden. Der je-
weilige Ballbesitzer darf, solange er den Ball hilt, vom Gegner um
die Hiifte unterhalb der Arme festgehalten werden. Der so gehaltene
Gegner mulf} innerhalb von 5 Sekunden den Ball abspielen. Es kann
hinter dem Tor gespielt, ein Tor jedoch nur von vorn gelegt werden.
Das Mal darf von hinten nicht durchlaufen werden.

Ein Freiwurf wird verhingt:
a) bei absichtlichen Stoflen oder Treiben des Balles mit dem
FuB3,
b) bei falschem Halten des Gegners,
c) wenn der gehaltene Spieler den Ball nicht innerhalb 5 Se-
kunden abspielt,
d) bei grobem und gefdhrlichen Spiel.

Uberschreitet der Ball die Spielfeldgrenzen, so wird der Ball wieder
durch Einwurf in das Spielfeld gebracht.

Begehen zwei Spieler gleichzeitig einen Fehler, so wird ein
Schiedsrichterwurf gegeben.
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Die Spieldauer kann beliebig festgesetzt werden. Es empfiehlt sich,
etwa 2 mal 10 Minuten zu spielen.

1) Beispiele fiir weitere Spiele: Flugball, Jagerball, Neckball,
Zieh- und Schiebespiele iiber einen Strich oder aus einem
Kreis als Wettkampf usw.

21. Gymnastik. Die Gymnastik soll planméaBig die Muskeln lo-
ckern, dehnen und kréftigen und dadurch den Korper fiir sportliche
Leistungen vorbereiten. Sie besteht

1. aus der Gymnastik ohne Ger:iit,
2. der Gymnastik mit Gerit.

22. Gymnastik ohne Geriit.

Die Ausgangsstellungen fiir die Ubungen unter a—c find: Ruhestel-
lung (Abb. 1), Seitgritschstellung (Abb. 2), Laufstellung

3 U
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(Abb. 3), Schrittstellung (Abb. 4), Strecksitz (Abb. 5), Kniestand
(Abb. 6),
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Aufstellung.

Auf das Kommando ,,Zur Gymnastik nach links (r.) gedffnet Marsch
(Marsch, Marsch)*, 6ffnet die Abteilung so, dal das vordere Glied
vom rechten (1.) Fliigelmann aus von Mann zu Mann 3 Schritt Zwi-
schenraum nimmt und die hinteren Glieder mit 2 Schritt Abstand auf
Liicke des vor ihnen stehenden Gliedes treten. Auf dem Platz ange-
kommen, nimmt jeder Mann die Ruhestellung ein. Auf das Kom-
mando ,,Rechts (l.) abgeschlossen — Marsch! (Marsch, Marsch)* wird
die erste Aufstellung auf dem kiirzesten Wege wieder eingenommen
und gertihrt.

Ubungsweise der Gymnastik.

Die Ubungen sind im Wechsel von Arm-, Rumpf- und Beiniibungen
durchzunehmen. Die Ubungsgruppe beginnt mit Lockerungsiibun-
gen, danach folgen Dehn- und Kréftigungsiibungen. Nach mehreren
anstrengenden Ubungen folgt zweckmiBig eine Lockerungsiibung.
Zeitlich soll die Gymnastik ohne Gerét nicht langer als 15 Minuten
dauern. Die Ubungen werden angesagt und vorgemacht. Bei Kennt-
nis der Ubung kann das Vormachen wegfallen. Jede Ubung beginnt
und endet auf das Kommando ,,Anfangen‘ bzw. ,,Aufthoren* in der
Ruhestellung. Bei Ubungen im Strecksitz, Kniestand, Liegestiitz
vorl. sowie in der Bauch- und Riickenlage wird die Ruhestellung
nach dem Kommando ,,Aufstehen* eingenommen. Gelegentlich kon-
nen auch hierfiir geeignete Ubungen nach Zihlen oder auf Kom-
mando des Leitenden einheitlich durchgefiihrt werden.
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a) Lockerungsiibungen

1. Laufstellung, SchluBhiipfen (Abb. 10):
Beim Hiipfen miissen Arme und Schultern locker gehalten
werden.

2. Seitgritschstellung, Schwingen der Arme (Abbildung 11):

Die Arme werden locker in die fliichtige Schriaghochhalte ge-
schwungen und anschlieBend durch die Tiethalte kreuzend vor die
Brust gebracht. Dieselbe Ubung kann mit Kniewippen oder Schluf-
hiipfen sowie mit Vorhoch- und Tiefschwingen der Arme ausgefiihrt
werden.
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3. Schrittstellung, Beinschwingen (Abb. 12):

Das zuriickgestellte Bein wird vor- und zuriickgeschwungen, wo-
bei Knie und Fullgelenk des Schwungbeins locker sein miissen.

%05, 12, Abb. 13,

4. Seitgritschstellung, Miihlkreisen (Abb. 13):

Mit Hochhalte eines Armes kreisen beide Arme hintereinander
dicht am Korper zunichst vorwirts und dann auf Kommando riick-
warts. Der Rumpf darf beim Kreisen der Arme nicht mitgedreht wer-
den.

Sportvorschrift fiir das Heer. 3
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5. Seitgritschstellung, Rumpfkreisen (Abb. 14):

Das Kreisen des Rumpfes erfolgt bei durchgedriickten Knien ab-
wechselnd links und rechts herum im Wechsel. Die Arme schwingen
durch die Hochhalte mit oder hidngen locker herab.

965, 14. b0, 15,

6. Seitgritschstellung, Kreisen beider Arme (Abbildung 15):

Aus der Hochhalte werden beide Arme schwunghaft zuerst vor-
wirts und anschlieBend riickwirts gekreist. Dieselbe Ubung mit
Kniewippen oder SchluBhiipfen.

7. Schrittstellung, Kreisbogenschwingen eines Beines (Abb. 16):

Das zuriickgestellte Bein wird schwunghaft vorwérts und dann
seitwiérts im Bogen zuriick in die Ausgangsstellung geschwungen.
Das Standbein hebt sich hierbei in den Zehenstand.



8. Laufstellung Rumpfbeugeschwung vorwirts (Abb. 17):

3*
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Aus der Hochhalte schwingen beide Arme vorwarts durch die Tief-
halte nach riickwérts-aufwarts unter gleichzeitigen Rumpfbeugen
vorwarts mit Kniebeugen und -strecken.

9. Seitgritschstellung, Rumpfdrehen (Abb. 18):

Aus der Seithalte wird der Rumpf abwechselnd nach links und
rechts schwunghaft gedreht, wobei der jeweils hintere Arm gestreckt

%bb, 18, %60, 19,

bleibt, wihrend der vordere Arm locker zur Brust geschwungen
wird. Die Beine sind durchgedriickt.

b) Dehniibungen.
1. Seitgritschstellung, Rumpfbeugen vorwirts (Abb. 19):

Bei durchgedriickten Beinen wird der Rumpf so weit vorgebeugt,
dafBl die Hinde den Boden



- 37—

beriihren. Dieselbe Ubung kann mit ein- bis zweimaligem Nachfe-
dern oder mit gefalteten Hinden schwunghaft aus der Hochhalte
durch die Beine ausgefiihrt werden (Hackiibung).

2. Seitgritschstellung, Rumpfbeugen riickwirts (Abb. 20):

?[f)b. 20, : QIBB. 21.

Unter leichtem Vorschieben der Knie und Hochdriicken der Hiiften
wird der Rumpf riickwirts gebeugt. Die Fiile miissen mit der ganzen
Sohle am Boden bleiben, die Arme hdangen zwanglos herab.

3. Seitgritschstellung, Rumpfbeugen seitwirts (Abb. 21):

Mit Hochhalte beider Arme wird der Rumpf abwechselnd nach links
und rechts mit ein- bis zweimaligen schwunghaft gebeugt.
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4. Seitgritschstellung, Fallen in die tiefe Kniebeuge (Abb. 22):

ahﬁt 22'

Unter Borschwingen der Arme werden die Knie schnell gebeugt, wo-
bei der Korper auf der ganzen Sohle ruht. Der Rumpf ist dabei ge-
kriimmt, der Kopf eingezogen.

#bb. 23.
5. Laufstellung, Beinspreizen seitwarts (Abb. 23):

Abwechselnd wird ein Bein schwunghaft seit-



®ob, 24
wirts gespreizt, wobei das Standbein in den Zehenstand geht.

6. Schrittstellung, hohes Vorspreizen (Abb. 24):

L= UBb, 25.

Das hintere Bein wird moglichst hoch vorwérts-aufwirts ge-
schwungen, wobei sich das Standbein in den Zehenstand hebt.

7. Laufstellung, Beinspreizen riickwirts (Abb. 25):
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Nach Vorheben des Beines wird der Oberschenkel bei locker Knie-
und Fuligelenk scharf zuriickgeschwungen. Das Standbein hebt sich
in den Zehenstand, die Arme schwingen in die fliichtige Seithalte.

8. Seitgritschstellung und Einnehmen der erweiterten Seit-
gratschstellung (Abb. 26):

Die Ubung soll nicht auf glattem Boden ausgefiihrt werden.

9. Laufstellung, tiefe Hockstellung mit Kniestrecken und -beugen
(Abb. 27):

In der tiefen Hockstellung ist der Rumpf leicht gebeugt, die Fersen
sind gehoben, die Hénde stiitzen am Boden. Nach einmaligem Wip-
pen werden die Beine gestreckt, wobei die Hinde am Boden bleiben.

10. Kniestand, Rumpfbeugen riickwirts (Abb. 28):

Die Knie sind eine Handbreite auseinandergenommen, der Korper
ist aufgerichtet. Das Riickbeugen erfolgt ziigig bei hochgedriickten
Hiiften ohne und mit Hochhalte der Arme.
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v AbL. 28.
oob, 27

11. Kniestand, Rumpfbeugen seitwirts (Abb. 29):

Ein Bein wird gestreckt seitwarts gestellt. Das Beugen erfolgt mit
Hochhalte beider Arme sowie mit ein- bis zweimaligem Nachfedern.
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12. Seitgratschstellung und Einnehmen der erweiterten Schritt-
stellung (Abb. 30):

Die Ubung soll nicht auf glattem Boden ausgefiihrt werden.

9166, 30.

13. Strecksitz, Rumpfbeugen vorwarts (Abb. 31):

Das Vorbeugen geschieht so, dall die Hande bei durchgedriickten
Knien die FuBlspitzen beriihren. Der Kopf ist eingezogen.

965, 31.

14. Seitgritschstellung, Riickwirts-Aufwéirtsschwingen der
Arme (Abb. 32):

Die Arme werden gestreckt riickwarts-aufwarts geschwungen und
anschlieend locker durch die Tiefhalte kreuzend vor die Brust ge-
bracht. Die Fersen werden beim Riickschwingen der Arme gehoben
und beim Tiefschwingen der Arme gesenkt.
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15. Bauchlage, schnelles Rumpfheben (Abb. 33):

Mit scharfen Abdricken der Hinde vom Boden richtet sich der

o, 32

Rumpf bis zur Moglichkeitsgrenze auf. Die Arme unterstiitzen das
Rumpfheben durch kriftiges Seitschlagen.

%bb. 34.
16. Tiefkriechstellung mit Nachfedern (Abb. 34):

Die Hinde werden in der Bank so weit und vorn geschoben, dal} in
der Tiefkriechstellung die Oberschenkel senkrecht stehen.
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17. Gritschsitz, Rumpfdrehbeugen (Abb. 35):

Aus dem Griétschsitz mit Seithalte wird der Rumpf abwechselnd
gedreht und tiber das linke und rechte Bein gebeugt, wobei die Hand-
fliche die jeweils entgegengesetzte Fullspitze beriihrt.

§bo. 35.

18. Bauchlage, Riickenhalte, schnelles Rumpf- und Beinheben
(Abb. 36):

19. Gritschsitz, Rumpfbeugen vorwirts als Partneriibung
(Abb. 37):

Aus dem Griétschsitz mit gegeneinander gestellten Fiilen und ge-
genseitigem Handfassen erfolgt abwechselnd durch Ziehen ein Vor-

und Riickbeugen des Rumpfes.
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e) Kraftigungsiibungen.

1. Liegestiitz vorlings, Anhocken und Strecken der Beine (Abb.
38):

9bb. 38,

Die Beine werden bei geschlossenen Knien fortgesetzt angehockt
und gestreckt. Dieselbe Ubung kann mit wechselseitigem Anhocken
eines Beines sowie mit einmaligem Nachfedern ausgefiihrt werden.
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2. Riickenlage, Beinkreisen (Abb. 39):

Aus der Riickenlage mit Seithalte werden die Beine zuerst gehoben
und anschlieend ohne Beriihren des Bodens fortgesetzt

#1065, 39.

gekreist. Das Kreisen kann mit geschlossenen Beinen sowie mit
Gritschen, Senken und SchlieBen der Beine ausgefiihrt werden.
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3. Ruckenlage, schnelles Rumpf- und Beinheben (Abb. 40):

Rumpf und Beine werden gleichmélig so gehoben, dafl die Hande
die Fiile beriihren.

4. Riickenlage, Rumpfheben und -senken (Abb. 41):

Das Rumptheben wird anfangs mit gebeugtem und spéter mit ge-
strecktem Korper ausgefiihrt, beim Heben mit gestreckten Korper

hilt eine Hilfestellung die Fiie des Ubenden fest.

5. Liegestiitz vorlings, Armbeugen und -strecken (Abb. 42):

Aobb, 42,

Das Beugen der Arme wird langsam, das Strecken schnell ausge-
fiihrt.
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6. Kniebeuge auf einem Bein als Partnertibung (Abb. 43):

Zwei Ubende stehen sich mit Handfassen gegeniiber und fithren
gleichzeitig ein tiefes Kniebeugen, der eine links und der andere

)
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rechts aus. Beim Beugen links wird das rechte Bein vorgespreizt.

7. Strecksitz und Beinkreisen als Partneriibung (Abb. 44):

%bb, 44,

Zwei Ubende, der eine mit gegriitschten, der andere mit geschlos-
senen Beinen, sitzen sich ge-
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gendber. Die geschlossenen Beine liegen zwischen den gegritschen.
Beide Ubende fiihren fortgesetzt ein Beinheben, Gritschen, Senken
und SchlieBBen der Beine aus. Beim Schlie3en der Beine darf der Bo-
den nicht beriihrt werden. Dieselbe Ubung kann auch mit geschlosse-
nen Beinen ausgefiihrt werden.

b, 47.

—
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8. SchluB3hiipfen mit Anhocken (Abb. 45), Seitgriatschen (Abb.
46) oder kriftigem Riickschlagen der Beine (Abb. 47):

d) Ubungen in der Bewegung:
Zweck und Ubungsweise:

Geh-, Lauf- und Sprungiibungen sollen die Muskulatur besonders
zu Beginn der Sportstunden beweglich machen und anwarmen. Sie
sind vorziiglich geeignet fiir den Friithsport sowie fiir Sportstunden

Sportvorschrift fiir das Heer 4
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bei fiihler und feuchter Witterung. Etwa 20 bis 30 Ubende bewegen
sich in einem Kreise mit je drei Schritt Abstand.

1. Gehen und Laufen im Wechsel.

2. Laufen im Wechsel mit sprungartigen, groflen Laufschritten
(Abb. 48):

3. Laufen im Wechsel mit Hochspringen (Abb. 49):

Nach je 3 Laufschritten wird abwechselnd links und rechts hochge-
sprungen.

#6b. 48, 256D, 49,

4. Schnelles Gehen (Abb. 50):

Beim Schnellgehen setzt der Ful3 bei fast gestrecktem Bein mit der
Ferse auf und rollt
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uber die AulRenkante ab. Arme und Schultern schwingen wie beim
Laufen kréftig mit. Jeder geht, so schnell er kann. Das Schnellgehen
kann im Wechsel mit Gehen, Laufen und auch im Wettkampf ausge-

fihrt werden.

966, 50, 9Apb. 5.

5. Gehen mit hohem Vorspreizen eines Beines (Abb. 51):

Bei jedem 3. Schritt wird abwechselnd das rechte oder linke Bein
zum Kopf geschwungen. Die Arme schwingen unter Vorbeugen des
Rumpfes vorwirts-aufwarts. Das Standbein hebt sich in den Zehen-

stand.
4*
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6. Gehen mit groRen Ausfallschritten (Abb. 52):

Bei den groRRen, raumgreifenden Ausfallschritten find die Fersen
gehoben, der Rumpf aufgerichtet.

7. Laufen im Wechsel mit Ober- und Unterschenkelheben:

Beim Laufen mit Oberschenkelheben werden die Oberschenkel
scharf hochgerissen, beim Laufen mit Unterschenkelheben werden
die Unterschenkel locker zuriickgeschlagen.

23. Gymnastik mit Geriit.

Die Gymnastik mit Gerét besteht vorwiegend aus Kréiftigungsii-
bungen, da das Gerédt den zum Muskelzuwachs notwendigen Wider-
stand gibt. Die Ubungen mit den Rundgewichten und Hanteln ma-
chen, im UbermaB ausgefiihrt, langsam. Besonders wertvoll sind als
Gegengewicht die Schnellkraft fordernden Medizinballiibungen und
die Wurfiibungen mit dem Wurfgewicht.

SicherheitsmaBnahmen: Der Leitende hat fiir geniigende Ab-
stinde und Zwischenrdume der Ubenden
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zu sorgen. Der Ubende muB auf den Mitiibenden und das Gerit ach-
ten.

a) Ubungen mit dem Medizinball: Aufstellung in 2 gegeniiberste-
henden Gliedern. Der Ball wird bei allen Ubungen vom Partner mit
dem Oberarm und mit der entsprechenden Brustseite aufgefangen,
wobei die andere Hand zugreift.

A6D. 53.
1. Schrittstellung, Wurf vorwirts als Hochwurf (Abb. 53):

Unter leichtem Riickbeugen wird der Ball in die Hochhalte ge-
schwungen und vorwirts in hohem Bogen in Richtung auf den Mit-
iibenden geworfen.
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2. Schrittstellung, Wurf vorwarts als Tiefwurf (Abb. 54):

Aus der Hochhalte wird der Ball unter schwunghaftem Vorbeugen
des Rumpfes in Hiifthohe des Mitiibenden geworfen.

Abb, 54,
3. Seitgritschstellung, Wurf riickwirts iiber den Kopf (Abb. 55):

Der Ball wird unter Rumpfbeugen vorwirts vortief gesschwungen
und anschlieBend unter Streckung des Korpes in den Zehenstand —
rickwirts tiber den Kopf geworfen.

4. Seitgratschstellung, Wurf rickwarts durch die gegratschten
Beine (Abb. 56):

Aus der Hochhalte wird der Ball unter schneller Rumpfbeuge vor-
wirts durch die gegritschten Beine zum Mitiibenden geworfen.



Abb. B5.
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%06, 56,

5. Schrittstellung, gerader Stof} rechts und links (Abb. 57):

Unter schnellem Vorbringen der StoB3schulter und Strecken des
StoBarmes wird der Ball in Schulterhohe des Mitiibenden gestof3en,
die
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Wirkung ist durch Tempo und Wucht der Stof3e zu steigern. Dieselbe
Ubung ist auch als WeitstoB auszufiihren, wobei die Ausgangsstel-
lung wie zum KugelstoBBen eingenommen wird

6. Schrittstellung, Schleuderwurf rechts und links (Abb. 58):

7. Die Ubungen 1, 2 und 5 kénnen auch im Sitzen ausgefuhrt wer-
den.

AoD. 59,

Abb, 58,

b) Ubungen mit dem Rundgewicht: Aufstellung wie bei der Gym-
nastik ohne Gerit.

1. Vortiefschwingen (Abb. 59):

Das Rundgewicht wird mit gestreckten Armen zuerst vorhoch- und
anschl. unter Rumpf- und Kniebeugen durch die gegréitschen Beine
geschwungen. Dieselbe Ubung mit einem Arm abwechselnd links und
rechts (Abb. 60).
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2. Seitschwingen (Abb. 61):

Das Rundgewicht wird vor dem Korper mit einem Arm abwechselnd
nach rechts und links in die fliichtige Seithalte geschwungen.

¥sp, g,

3. Kreisen mit einem Arm (Abb. 62):

Nach vorhergehendem Anschwingen seitwérts wird das Rundge-
wicht abwechselnd links und rechts vor dem Korper gekreist.
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4. Kreisen mit beiden Armen (Abb. 63):

Nach dem Anschwingen seitwirts wird das Rundgewicht abwech-
selnd links und rechts um den Kopf gekreist. Uber dem Kopf sind die
Arme leicht gebeugt, vor dem Korper gestreckt.

AbD, 64,

5. Freies Umsetzen (Abb. 64):

Das Rundgewicht wird zuerst mit einem Arm durch die gegratschten
Beine geschwungen. Am Ende des folgenden Hochschwingens wird
der Griff gelost und das Gerit unter Beugung des Armes und der Knie
iiber der Schulter mit offener Hand aufgefangen.

6. Salto vorwirts (Abb. 65):

Nach vorhergehendem Schwingen mit einem Arm durch die ge-
gritschten Beine wird beim Aufrichten des Rumpfes das Rundgewicht

ge-
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16st und nach einer ganzen Drehung wieder aufgefangen.

Ubb. 65,

e) Ubungen mit dem Wurfgewicht:

Die Ubungen sind als Wurfiibungen hiufig wettkampfmiBig zu be-
treiben. Hierbei ist scharf auf freies Wurffeld, geniigende Zwischen-
riume und Abstiinde der Ubenden zu achten.

Ausgangsstellung: Der Werfer steht in leichter Seitgratschstellung
mit gebeugten Knien so vor dem am Boden liegenden Gewicht, dal3
er es mit gestreckten Armen mit Obergriff fassen kann (Abb. 66).

1. Schwungwurf vorwirts durch die gegréatschten Beine (Abb. 67).
2. Schwungwurf riickwarts iiber den Kopf (Abb. 68).
3. Kreisen des Gewichtes (Abb. 69).
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Aus der Ausgangsstellung wird das Gewicht durch die gedffneten
Beine nach hinten geschwungen, wieder vorgeschwungen, rechts

#b5, 70,

seitlich angeschwungen und nach links um den Kopf gekreist. Das
Gewicht kreist rechts-hinten tief und vorn-links hoch; vor dem Kor-
per sind die Arme gestreckt, iiber dem Kopf gebeugt.

4. Wurf auf dem Stand.

Nach ein- bis zweimaligen Kreisen wird das Gewicht mit gestreck-
ten Armen iiber die linke Schulter nach hinter abgeworfen (Bild 70).
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d) Ubungen mit der Scheibenhantel (Abb. 71 u. 72).

Beim Uben muB zu beiden Seiten des Ubenden Hilfestellung ste-
hen, um ein Riickwirtsfallen der Hantel zu verhiiten.

1. StoBen ein- und beidarmig.

2. Reif3en ein- und beidarmig.

b " %65 72

e) Ubungen mit der Kugel (5 und 7Y% kg).

HochstoBen der Kugel links und rechts, Auffangen mit derselben o-
der der anderen Hand. Werfen rechts uber die linke Schulter und fan-
gen links und umgekehrt.

24. Ubungen an den Turngeriten.

Die Turngerite werden zu Kriftigungsiibungen und zum Hinder-
nisturnen ausgenutzt. Turnerische Haltung ist nicht zu fordern.
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Sicherheitsmaflinahmen:

Zur Verhinderung von Unfdllen muf3 Hilfe gegeben werden. Hilfe-
stellung ist namentlich bei den Spriingen liber Turngerite sowie bei
Abgingen von Reck und Barren erforderlich. Sie wird zuerst vom
Lehrer, spéter von den darin unterwiesenen Leuten gegeben. Der
Niedersprung am Gerdt mufl durch Matten oder eine tiefgeharkte
Sandgrube hergerichtet sein.

Abb, 73,

a) Neck.

1. Klimmziehen am griffhohen Geriit. Es ist mit Kamm- und Rist-
griff zu liben, das Kinn mufB tiber die Reckstange gehoben werden.

2. Aufschwung aus dem Stand am kopfhohen
Gerat

3. Wende links und rechts (Abb. 73)

4. Hocke

5. Ungleicharmiges Aufstemmen (Abb. 74).

b) Barren hiift- bis brusthoch:

1. Armbeugen und -strecken im Stiitz (Abb. 75).



Mﬁbr Tﬁ"‘
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2. Uberklettern (Abb. 76).

3. Aus dem Seitstand mit Anlauf Wende tiber beide Holme
(Abb. 77).

bb. 76,
¢) Barren mit ungleichgestellten Holmen:

1. Aufhocken eines Fules auf den niedrigen Holm und Flanke o-
der Wende uiber den hoheren Holm (Abb. 78).

w6, 77,

2. Uberklettern zunichst des niedrigen und dann des hohen
Holms und umgekehrt (Abb. 79a, b, ¢).



5*



ABb, 79,4,



3. Sprung in den Stiitz auf den hohen Holm und
Wende iiber beide Holme (Abb. 80).

4. Unterschwung iiber den niedrigen Holm
(Abb. 81).




—70 —

d) Pferd, quer ohne Pauschen.
1. Flanke links und rechts (Abb. 82).

2. Aufhocken mit beiden Fiiflen und
Niedersprung vorwirts
(Abb. 83).




3. Hocke (Abb. 84).

4. Freies Aufspringen und Niedersprung vorwirts (Abb. 85).
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5. Freisprung bis zur Pferdhohe von 1,10 m (Abb. 86). gdé

e) Pferd oder Kasten lang: - v

1. Aufhocken mit einem Fufl und Laufen iiber
den Riicken des Gerats mit Niedersprung vorwérts
oder Uberspringen eines vorgestellten Hinder-
nisses (Abb. 87).
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2. Aufhocken mit beiden FiiBen, Fallen in den Liegestiitz vorlings
und Gritsche.

3. Riesengritsche-
f) Tau und Stange:

Klettern und Hangeln sind besonders kraftgebende Ubungen.
Beim Klettern ist auf richtigen Kletterschluf3 zu achten. Hangeln
kann auch am Doppeltau geiibt werden.

g) Hindernisstaffeln:

Bei den Hindernisstaffeln werden die Turngeréte als Hindernisse
betrachtet. Durch entsprechende Zusammenstellung von Geréten
usw. werden Hindernisbahnen aufgestellt, die moglichst schnell im
Wettkampf iiberwunden werden. Sie werden iibersprungen, iiberklet-
tert, unterkrochen und iiberstiegen. Bei schwierigen Ubungen ist Hil-
festellung zu geben.

Staffelbeispiele einfachster art:
1. Uberklettern des hiifthohen Barrens und Flanke iiber das Pferd.

2. Bockspringen iiber einen Mann, Aufhocken oder freies Aufsprin-
gen auf ein langgestelltes Pferd mit Laufen iiber den Riicken des
Pferdes und Sprung iiber ein vorgestelltes Hindernis wie Sprunglatte
oder hohes Pferd.

3. Uberklettern des ungleichgestellten Barrens, Hocke iiber ein Pferd
und Laufsprung iiber eine Sprunglatte.

4. Flanke tiber ein Pferd, Wende iiber einen Barren und Aufschwung
am Reck. Wende ab.

5. Unterkriechen einer Bank oder anderer Hindernisse, Freisprung
iber ein quergestelltes Pferd und Klettern oder Hangeln am Tau.
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25. Bodenturnen.

Die Bodeniibungen machen den Korper geschmeidig. Sie sollen
nur auf weicher Unterlage ausgefiihrt werden. Schwierige Boden-
iibungen, wie Uberschlige vorwirts sowie freie Uberschlige (Saltos)
diirfen nur von Leuten, welche die notwendige korperliche Vorberei-
tung und Eignung besitzen, betrieben werden.

1. Rolle vorwirts (Abb. 88):
Ubungsmaoglichkeiten:

a) Rolle vorwirts aus dem Angehen und Anlaufen,

b) Rolle vorwérts mehrere Male hintereinander,
¢) Bockspringen und anschlielend Rolle vorwirts in den Stand,
d) Kopfstand und Handstand mit anschlieBender Rolle vorwirts.

2. Schiitzenwechsel.

3. Rolle riickwiirts (Abb. 89 a, b, ¢).
Ubungsméglichkeiten:

a) Rolle riickwirts aus dem Strecksitz in den Kniestand.

b) Rolle riickwérts aus dem Strecksitz in den Stand.

¢) Rolle riickwirts aus dem Grétschstand in den Stand.

d) Rolle riickwirts mit geschlossenen und gestreckten Beinen.
e) Rolle riickwarts in den fliichtigen Handstand.
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4. Hechtrolle (Abb. 90):

Die neben dem Ubenden kniende Hilfeleistung kann durch leichten
Druck auf den Hinterkopf ,,das Kopf-auf-die-Brust-nehmen* des An-
fingers erleichtern, ohne es so weit zu iibertreiben, daB3 der Ubende
auf den Riicken fallt.

Ubungsméglichkeiten:

a) Hechtrolle aus dem Angehen (Absprung mit beiden Fiiflen).

b) Hechtrolle aus dem Anlaufen (Absprung mit beiden Fii3en).
c) Hechtrolle iiber 1 bis 3 nebeneinanderliegende Leute (Bretter).
d) Hechtrolle iiber 1 bis 3 nebeneinanderkniende Leute (Banke).

5. Handstand.
Die Hilfeleistung hilt den Ubenden fest.
6. Uberschlag vorwirts,
zunichst zu erlernen mit Stiitz der Hinde vor, dann auf der Bank,
schlieBBlich ohne Bank.
7. Uberschlag seitwirts (Radschlagen).
8. Der freie Uberschlag vorwirts (Salto).
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27. Ubungen an der Sprossenwand.

Die Ubungen an der Sprossenwand sind vorwiegend Dehniibungen.

1.

10.

11.

12.

Stand vorlings auf der vierten Sprosse, Griff in Hiifthohe,
Rumpfbeugen mit ein- bis zweimaligem Nachfedern.

Stand vorlings auf der vierten Sprosse mit gegratschten Bei-
nen, Griff in Hiifthohe, Fallen in die tiefe Kniebeuge mit
Nachfedern.

Hang vorlings oder riicklings an der zweitobersten Sprosse,
Schwingen der Beine aus der Hiifte abwechselnd links und
rechts.

Sitz riicklings mit gegratschten Beinen dicht an der Spros-
senwand, Griff in Reichhohe, Herausheben zur fliichtigen
Spannbeuge. Dieselbe Ubung mit geschlossenen Beinen und
Herausheben bis in den Zehenstand.

Stand seitlings auf der vierten Sprosse, Griff in Schulterhohe,
Seitsenken und Seitspreizen.

Stand riicklings auf der vierten Sprosse, Griff in Hiifthohe,
Vorsenken mit Vorspreizen eines Beines.

Hang riicklings an der zweitobersten Sprosse, Beinheben und
-senken.

Stand vorlings mit waagerechtem Aufspreizen eines Beines,
Rumptbeugen vorwirts mit Nachfedern.

Stand seitlings mit waagerechtem Auflegen eines Knies,
Rumpfbeugen vorwarts mit Nachfedern.

Stand riicklings, dicht an der Sprossenwand, Rumptbeugen
vorwiérts und Erfassen der zweiten Sprosse, Armbeugen und
-strecken bei durchgedriickten Knien.

Liegestiitz vorlings mit Griff der Hinde auf der dritten
Sprosse, wechselseitiges Armbeugen und -strecken.
Spannbeuge als Partneriibung
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B. Leichtathletik

28. Durch die Ubungen der Leichtathletik lernt der Soldat die natiir-
lichen Bewegungen des Laufens, Springens und Werfens zweckmafig
und kraftsparend auszufiihren und dadurch seine Leistungsfahigkeit
auf allen Gebieten des militdrischen Dienstes zu steigern.

Anzustreben ist eine vielseitige Schulung mdéglichst unter Hinzu-
nahme von freiwillig zu betreibenden Ubungen. Durch Wettkimpfe
und Leistungsmessungen in den Ubungsstunden soll der Ehrgeiz des
Soldaten in gesunder Weise gefordert und sein freiwilliger Einsatz bis
zur Aufbietung der letzten Kréfte erreicht werden.

29, Der Lauf.

a) Allgemeines: Der Lauf ist die wertvollste Ubung. Durch ihn wer-
den Ausdauer und Schnelligkeit erworben und die inneren Organe
(Herz, Lunge, Blutkreislauf) besonders angeregt und entwickelt. Beim
Laufen ist eine lockere und schwungvolle Bewegung anzustreben und
jede unnotige Spannung oder Verkrampfung der Muskulatur zu ver-
meiden. Besonders ist auf ein volles Ausschwingen der Beine nach
vorn zu achten (Abb. 91). Je schneller der Lauf ist, um so mehr scheibt
sich der Oberkorper nach vorn, um so kriftiger werden die Beine beim
AbstoB} gestreckt und um so kréftiger schwingen die Arme (Abb. 92).
Bei langsamem Lauf ist der Oberkorper aufrecht, Arme und Beine
schwingen leicht und locker. Die Fiile zeigen in Laufrichtung. Bei
schnellstem Lauf setzt der Ful} federnd mit dem Ballen auf, bei mittel-
schnellem und langsamem Lauf wird der Full mit der ganzen Sohle
aufgesetzt und nach vorne
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abgerollt. Die Atmung erfolgt durch Mund und Nase. Auf griindliche
Ausatmung ist zu achten.

b) Lehrweise: Der richtige Laufstil wird durch folgende Laufiibungen
erworben:

1. Ungezwungenes Laufen in langsamem Tempo auf der Lauf-
bahn (jeder ebene Platz ist geeignet).

2. Laufen mit kurzen, lockeren Schritten auf den Fuf3ballen
(FuBballenlauf), um die erforderliche Lockerheit der Bein-

und Armarbeit zu erzielen.

3. Steigerungsldufe tiber 100 bis 400 m zur Ausbildung des
Laufstiles. Die Geschwindigkeit des Laufes wird bei Steige-
rungsldufen allmahlich gesteigert.

4. Laufe mit Tempowechsel. Der Laufer tritt wiederholt, anfangs
aus mittelschnellem, dann



c)

d)
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aus langsamem Lauf mit hochster Kraft an und geht dann wie-
der ins Anfangstempo tber.

Der Gelidndelauf ist die beste Schulung der Ausdauer. Der
Soldat lernt dabei, sich den Schwierigkeiten des Gelédndes in
seiner Laufweise anzupassen. Die Schulung der Ausdauer
hingt von der Lange der Strecke und vom Tempo ab. Kiirzere
Laufe (2-3 km) in lebhaften Tempo schulen die Ausdauer
ebenso wie langere Laufe (bis zu 10 km) in langsamem
Tempo. Die Ausbildung beginnt mit langsamem Laufen im
leichten Gelande (fester Boden) iiber 2—3 km, die im Anfang
durch Schrittpausen unterbrochen werden. Die Léange der
Strecke, die Schnelligkeit des Laufes und die Schwierigkeiten
des Geldndes sind allmdhlich zu steigern.

Der Schnellauf. Der Schnellauf wird iiber die Strecken von
100, 200 und 400 m durchgefiihrt (Kurzstreckenlauf). Star-
tilbbungen, Steigerungsldufe, Liufe mit Tempowechsel sind
notwendige Voriibungen, um eine Leistung im Kurzstrecken-
lauf zu erzielen. Wiederholte kurze Laufe tiber 60 bis 100 m,
gelegentlich iiber 200 bis 300 m, fiir die besonders schwere
und wichtige 400 m-Strecke auch iiber 500 bis 600 m, geben
die notige Ausdauer, um diese Strecke in scharfem Tempo
durchlaufen zu konnen. Jeder Kurzstreckenldufer soll auch im
Start- und Staffelwechsel ausgebildet sein. Die gebrauchlichs-
ten Staffeln gehen iiber 4 mal 100 m und 4 mal 400 m.

Der Start. Mit dem Sprungbein wird eine Fulllange hinter der
Startlinie aufgesetzt und auf dem anderen Bein so niederge-
kniet, dal die Knie sich in Knéchelhohe des Sprungbeines be-
findet, die FuBBspitze wird dabei angezogen. Die so ermittelten
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Startlocher werden sorgfaltig und tief mit festen Riickwéinden gegra-
ben.

Auf das Kommando ,,Auf die Platze* setzt der Laufer die Fiil3e in
die Startlocher, kniet nieder und setzt die Hande auf die Startlinie, so
dal3 die Finger mit abgespreizten nach innen zeigenden Daumen den

Boden beriihren und die Arme schulterbreit auseinanderstehen (Bild
93).

Auf das Kommando ,,Fertig* hebt der Laufer das Knie des hinteren
Beines so weit vom Boden, dafl das Bein im Knie einen Winkel von
iber 90° bildet, schiebt den Oberkorper nach vorn, libertragt das

b, 93,

Korpergewicht auf die gestreckten Arme und atmet tief ein. Der
Blick ist schridg vorwirts zu Boden gerichtet (Bild 94). Auf das Ab-
lautkommando ,,Los* (Schuf3) driickt sich der Laufer mit beiden Bei-
nen aus den Startlochern ab. Die ersten Laufschritte sind kurz,
schnell und locker, die Arme schwingen scharf angewinkelt entge-
gengesetzt wie die Beine. Der Laufer richtet sich erst allméhlich zur
natiirlichen

Sportvorschrift fiir das Heer. 6
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Laufhaltung auf. Nach dem Start sind stets 20 bis 30 m zu durchlau-
fen.

Lehrweise:

1. Uben der einzelnen Stellungen.

2. Leichte Starts, dabei beachten, daf} die Armarbeit vom ersten

Schritt ab richtig ist.

Start tiber 20 bis 30 m in voller Geschwindigkeit.

4. Vorgabestarts und Vorgabeldufe (schlechtere Laufer erhalten
eine Vorgabe) bis zu 60 m. Sie sind als Anreiz bei unglei-
chen Léaufern haufig zu iiben.

f) Der Stabwechsel beim Staffellauf. Der Stabwechsel ist die
technische Voraussetzung flir den Mannschaftskampf im
Kurzstreckenlauf.

[O8)

Der den Stab empfangende L&ufer steht am Anfang des 20 m-
Wechselraumes und erwartet den mit dem Stab in der linken Hand
im schnellsten Tempo herankommenden Laufer. Sobald dieser eine
6—8 m vor dem Anfang des Wechselraumes bezeichnete Marke er-
reicht hat (die Entfernung richtet sich nach der Schnelligkeit beider
Laufer), geht der Empfanger in scharfstem Lauf mit voller Armarbeit
ab. Kurz bevor ihn der Bringer eingeholt hat, streckt er den rechten
Arm nach hinten aus (Daumen zum Korper abgespreizt), der Bringer
schiebt gleichzeitig mit vorgestrecktem linken Arm den Stab von un-
ten in die Hand des Empfangers (Bild 95). Hierauf nimmt der Emp-
fanger den Stab sofort in die linke Hand.
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Lehrweise:

l.

30.

Uben des Staffelwechsels im Gehen, im langsamen und
schnellen Laufen.

Abb. 95,

Staffelwechsel im 20 m-Raum mit Hilfsmarkenbestimmung.
Zur sicheren Bestimmung der Hilfsmarken ist das Durchlau-
fen der vollen Strecke in der Wettkampfreihenfolge der Lau-
fer notwendig.

Ubungswettkidmpfe in verschiedenen Staffeln.

Weitere Laufstrecken sind:

Mittelstreckenlaufe iiber 800 m, 1000 m, 1500 m.

Langstreckenldufe tiber 3000 m, 5000 m, 10 000 m, 25 km, 42,2 km (Ma-
rathonlauf).

Hiirdenldufe tiber 100 m, 200 m, 400 m.

Hindernislaufe tiber 3000 m.

6*
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31. Der Sprung.

Der Sprung ist seiner Ausfithrung nach ein Schrittsprung, Hoch- o-
der Weitsprung.

a) DerSchrittsprun g. Der Schrittsprung erfolgt iiber
niedrige Hindernisse bis etwa 90 cm Hohe aus dem Lauf her-
14

i
6b. 96,

aus und soll die Laufbewegung moglichst wenig stéren. Der
Laufer landet auf dem Schwungbein und l4uft sofort weiter.
Das Sprungbein wird wie beim Laufen nachgezogen. Bei
Hindernissen, die iiber 70 cm hoch sind, wird es seitlich
nachgezogen (Abb. 96).

b) Der Hochsprung. Der Hochsprung wird als Hocksprung o-
der als schottischer Sprung ausgefiihrt.

c) —84-—
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Beim Hocksprung wird von vorn angelaufen, beide Beine werden
in der Luft angehockt, der Springer landet auf beiden Fiilen (Bild
97).

Beim schottischer Sprung wird halb von der Seite so angelaufen,
daB} das Schwungbein der Latte zugekehrt ist. Die Beine werden
nacheinander hiniibergeschwungen, der Springer landet auf dem
Schwungbein (Abb. 98).

6. 98,

Der Anlauf beim Hochsprung ist ein lockerer Lauf, bei dem die
letzten drei bis vier Schritte kraftvoll ausgefiihrt werden.
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¢) Der Weitsprung. Der Weitsprung ist ein Hocksprung, bei
dem zum Landen die Unterschenkel vorgeworfen werden.
Um nicht zuriickzufallen, schwingt der Springer beim Her-
unterkommen die Arme nach vorn und schiebt die Knie nach
vorn durch (Abb. 99, Abb. 100).
Der Anlauf beim Weitsprung ist ein Steigerungslauf, bei

b, 99,

dem die Hochstgeschwindigkeit mehrere Schritte vor dem
Absprung erreicht sein muf3. Schnelligkeit des Anlaufes und
Hohe des Sprunges bringen die Weite.

d) Lehrweise des Springens:

1. Spriinge aus dem Stand zur Starkung der Sprungkraft und zum Er-
lernen der erforderlichen Streckung beim Absprung.
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a) Weitsprung aus dem Stand.

b) Dreispriinge aus dem Stand in verschiedenen Formen (auf
beiden Beinen, auf einem Bein, Schrittspriinge, sportlicher
Dreisprung, Hupf, Schritt, Sprung).

c) Hochsprung aus dem Stand als Hocksprung.

2. Spriinge mit leichtem Anlauf.
a) Absprung mit beiden Beinen, Hoch- und Weitspriinge.
b) Absprung mit dem Sprungbein und lockere, aber hohere
Weitspriinge.

3. Spriinge mit Anlauf als Weit- und Hochspriinge.
4. Bei den Gelédndeldaufen werden Spriinge iiber Griaben, Hecken, in
Sandgruben hinein usw. ausgefiihrt.

Veranlagte Springer behalten beim Hoch- und Weitsprung ihren
Sprungstil bei, sofern es zweckmaBig ist.

32. Weitere Sprungiibungen sind:
Weitsprung als Laufsprung (dazu Anlauftechnik).
Hochspriinge in verschiedener Technik (Scherkehrtsprung, Roller).
Stabhochsprung.
Dreisprung mit Anlauf.

33. Der Wurf.

Bei allen Wiirfen ist das Zuriickwerfen des Gerates zum Ubenden
verboten. Das Wurffeld ist vorn und an den Seiten von Ubenden frei-
zuhalten.

a) Der Handgranatenwurf. Der Handgranatenwurf wird als
Weit- und Zielwurf geiibt.

Wurf aus dem Stand: Die Handgranate wird fest, aber nicht krampf-
haft in der Wurfhand gehalten. Das Korpergewicht ruht auf dem
rechten Bein, der Oberkorper ist leicht vorgeneigt und in



— 88 —

der Hiifte abgebeugt. Der Wurfarm ist fast gestreckt zuriickgenom-
men (Abb. 101).

Beim Abwurf wird zunéchst das linke Bein gehoben und dadurch
der Korper weit aus der Wurfrichtung zuriickbewegt. Mit dem Wie-

B, 101, -
. 102,

deraufsetzen des linken Beines wird das rechte gestreckt, die rechte
Hiifte und Schulter nach vorn geworfen und der Wurfarm schlagartig

an der rechten Seite des Kopfes vorbei nach vorn gerissen (Abb.
102).

Wurf mit Anlauf: Der Anlauf betrdgt 15-20 m. Er ist ein Steige-
rungslauf, bei dem die letzten 2 bis 4 Schritte so ausgefiihrt werden,
daf3 das rechte Bein iiber das linke setzt (Kreuzschritt) und der Wer-
fer auf diese Weise in die Abwurfstellung gelangt. Beim Anlauf wird
die Handgranate vor dem Korper getragen. Zur Vermeidung von
Schulter- und Ellenbogenverletzungen sind zu Anfang nur leichte
Wiirfe, erst spéter Leistungswiirfe auszufiihren.
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Lehrweise des Handgranatenwurfes:

l.
2.
3.
4.

5.

Vorbereitende, leichte Wiirfe aus dem Stand zur Erlernung
der Korper- und Armarbeit.

Wurf aus dem Angehen, Uben des Kreuzschrittes.

Waurf aus leichtem Anlauf, Uben des Kreuzschrittes.

Der ganze Wurf mit Anlauf, Festlegung einer Zwischen-
marke beim Beginn des Kreuzschrittes.
Handgranatenzielwiirfe.

b) Das Kugelstoien. Der Werfer steht mit der linken Seite zur Wurf-
richtung. Die Kugel liegt auf den Fingerwurzeln, der Daumen ist ab-
gespreizt.

Das rechte Bein ist gebeugt, der Oberkorper leicht vorgeneigt, die
Kugel liegt an der rechten Schulter (Abb. 103). Beim Abwurf hebt
sich das linke Bein und faf3t etwas links der Wurfrichtung am vorde-
ren Kreisrand Boden. Der Stof3 erfolgt durch starkes
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Strecken des rechten Beines, durch Vorhochbringen der ganzen rech-
ten Wurfseite liber das gestreckte, stemmende linke Bein (Abb. 104)
und durch gerades AusstoBen des Wurfarmes im Winkel von 45°

BB, 105
iiber den Kreisrand hinaus (Abb. 105). Das rechte Bein darf die Fiih-

lung mit dem Boden nicht verlieren, bevor die Kugel die Hand ver-
lassen hat.

Lehrweise:

1. Kurzes Uben der Ausgangsstellung und des Ablaufs der Be-
wegung ohne Gerit.

2. StoB aus dem Stand mit der 5 kg-Kugel. Uben von Teilbewe-
gungen ist zu vermeiden.

3. StoB aus dem Stand mit der 7'4kg-Kugel.

b) Das SteinstoBen. Das Steinstof3en erfordert beim Stof3 aus
dem Stand dieselbe Technik wie das Kugelstoflen (Abb. 106,
107). Beim Wurf mit An-
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lauf wird der Stein einhéndig vor der Brust getragen (Abb. 108).
Durch Ubersetzen des rechten
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Beines tiber das Linke (Kreuzschritt) gelangt der Werfer aus dem
Lauf in die Abwurfstellung.

Lehrweise:

1. Stof} aus dem Stand rechts und links.
2. Laufen mit dem Stein und Erlernen des Kreuzschrittes.

3. StoB mit vollem Anlauf von 15 bis 20 m Léinge rechts und
links.

34. Weitere Wurfiibungen sind:

KugelstofSen mit Ansprung,
Diskuswerfen,

Speerwurf,

Hammerwurf.

C. Schwimmen

35. Aufsicht und Einteilung. Beim Schwimmunterricht ist ein Of-
fizier- oder ein als Schwimmlehrer ausgebildeter Unteroffizier als
Aufsichthabender zu bestimmen. Er tragt die Verantwortung und
veranlaBt die Durchfiihrung der notwendigen Sicherheitsmalnah-
men.

36. Sicherheitsmafinahmen. Der Aufsichthabende und das Lehr-
personal haben folgende Vorschriften zu beachten:

a) Ohren-, Augen- und Hautkranke diirfen ohne arztliche Ge-
nehmigung nicht ins Wasser gehen,;

b) Leute, die krank gewesen sind, miissen besonders beobachtet
werden;
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c) die Leute diirfen nicht mit vollem Magen oder erhitzt ins
Wasser gehen;

d) nach groflen Anstrengungen (Marsch) oder wenigen Schlaf
(Wache) miissen Anstrengungen beim Schwimmen vermie-
den werden;

e) bei niedriger Wassertemperatur diirfer Bader im Freien nicht
zu lange dauern. Bei Dauerschwimmen ist zur Verminderung
der Warmeentziehung die Haut vorher einzufetten.

Die Standortéltesten geben Sicherheitsbestimmungen entsprrechend
den ortlichen Verhéltnissen heraus. Der Aufsichthabende hat entspre-
chend den allgemeinen Sicherheitsbestimmungen die Einteilung der
Truppe, die Verteilung auf das Freischwimmer- und Nichtschwimm-
erbecken, den Wechsel der Abteilungen, die Einteilung des Lehrper-
sonals und des Rettungsdienstes (letzteres, wenn notig, im Benehmen
mit dem Bademeister) anzuordnen. Die Sicherheitsbestimmungen
sind fiir Hallenbidder dann sinngemal} abzufassen, wenn der Zivilba-
demeister nicht die Aufsicht fiihrt.

Besondere MaBnahmen sind beim Schwimmen auf3erhalb der An-
stalt zu treffen. Rettungsschwimmer, die neben den Schiilern
schwimmen, sind zweckmifBig durch helle Kappen kenntlich zu ma-
chen. Ein Rettungsboot (breiter Holzkahn) mull vorhanden sein. Ka-
nus und Faltboote eignen sich nicht als Rettungsboote. Bei tiefem
und undurchsichtigem Wasser ist es zweckmifBig, Schwimmschiiler,
die bereits ohne Leine schwimmen, durch Korken oder Blasen wie
beim Tauchen zu sichern. Bei Spriingen
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ins Wasser mit unbekannter Tiefe ist Vorsicht geboten. In jeder An-
stalt sind auszuhéngen:

a) die Sicherheitsbestimmungen fiir die betreffende Anstalt,
b) die Tafeln der D.L.R.G. fiir die Wiederbelebung Ertrinken-
der.

Nichtschwimmunterricht.

37. Das Ziel der Ausbildung ist das Erlernen des Brustschwim-
mens und des volkstimlichen Riickenschwimmens.

Lehrweise: Der Unterricht wird in seichtem Wasser ohne Gerit er-
teilt. Die gerdtelose Ausbildung hat den Vorzug der Natiirlichkeit
und die Moglichkeit der Massenausbildung. Sie steigert das Sicher-
heitsgefiihl des Schiilers. Zuerst ist den Schiilern durch Wasserge-
wohnung mit Ruhe und Geduld tiber korperliche und seelische Hem-
mungen wegzuhelfen. Trockenschwimmiibungen haben schneller
beizubringen. Die einzelnen Ubungen sind zuerst auf dem Lande und
anschlieBend im Wasser vorzunehmen.

38. Ubungen zur Gewohnung ans Wasser. Der Schiiler muf3 er-
kennen, daf3 sein Korper fast ohne Bewegung der Arme und Beine an
der Oberflache bleibt, sobald die Lungen mit Luft gefiillt sind. Ruhi-
ges und richtiges Atmen ist hierbei die erste Vorbedingung. Folgende
Ubungen dienen als Anhalt:

a) Stehen und Gehen im schultertiefen Wasser, tiefes Ein- und
Ausatmen.
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b) Tauchen:
1. Kurzes Eintauchen des Kopfes unter Wasser, sofortiges Auf-
tauchen.

2. Einatmen, Untertauchen, einige Sekunden unter Wasser blei-
ben, Ausatmen unter Wasser.
3. Beim Tauchen Augen 6ffnen, Suchen nach Tellern usw.

c) Erprobung der Tragfahigkeit des Wassers bei tiefer Atmung,
zuerst mit, dann ohne Hilfe, durch Anziehen der Beine Ku-
gel- oder Paketform bilden. Ausstrecken des Korpers in
Brust- und Riickenlage mit Hilfestellung. Treiben in ausge-
streckter Brust- und Riickenlage, zuerst mit Ziehen durch ei-
nen Schiiler, dann durch Absto3en vom Grund oder Rand
des Beckens.

39. Schwimmbewegungen in der Brustlage:

a) Beinbewegung: Die Beine werden mit weitgedffneten Knien
angehockt, seitwirts gegritscht und dann geschlossen.

Ubungsweise: In seichtem Wasser stiitzen die Hinde den Korper
auf dem Grund oder halten thn am Beckenrand fest.

b) Armbewegung: Aus der Hochhalte werden die Arme bis
Stirnhohe seitwérts gefiihrt, dann die Arme und Hénde unter
der Brust angewinkelt und mit der Handfldche nach unten lo-
cker vorgefiihrt.

Ubungsweise: In seichtem Wasser liegt der Schiiler ausgestreckt
auf dem Arm des Helfers.

c) Atmung: Beim Seitfithren der Arme wird schnell durch den
Mund eingeatmet, beim Vorfiihren langsam durch Nase und
Mund ausgeatmet.
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d) Zusammenarbeit der Bewegung (Abb. 109 bis 113):

6D, 110,

Tempo ,,und*“: Anwinkeln der Arme und Hiande unter der Brust,
gleichzeitig Anhocken der Beine mit gedffneten Knien.

6h,.111,
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Tempo ,,2%: Seitgratschen und Schlieen der Beine, gleichzeitig
Vorfiihren der Hinde mit Ausatmung.

Ubungsweise: Der Schiiler liegt ausgestreckt auf dem Arm des
Helfers. Nach jedem Schwimmzug muf3 der Schiiler eine Pause ma-
chen und den Korper lang ausgestreckt ausgleiten lassen.

Beherrscht der Schiiler die Zusammenarbeit der Bewegungen, so
stoft er sich vom Grund oder Beckenrand in die Schwimmanlage ab
und versucht, den Schwimmzug mehrmals auszufiihren. Die zuriick-
zulegende Strecke ist allméhlich zu steigern.

40. Schwimmbewegungen in der Riickenlage. Beim volkstiimli-
chen Rickenschwimmen werden die Hinde im Wasser unter Anwin-
keln der Arme im Ellenbogengelenk bis Hiifthohe seitwirts gefiihrt

Sportvorschrift fiir das Heer. 7
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und dann unter Streckung der Arme an die Oberschenkel geschlagen.

Gleichzeitig erfolgt der Beinschlag wie beim Brustschwimmen.
Die Korperlage ist gestreckt, der Kopf liegt bis zur Ohrenlinie im

Wasser. Die Einatmung geschieht beim Seitwartsfithren der Arme
schnell durch den Mund, die Ausatmung beim Armschlag gegen die
Oberschenkel ganz langsam, tief durch Nase und Mund. Der Korper

BB, 115,

mul} nach der Ausfithrung der Schwimmbewegungen langgestreckt
mit angelegten Armen austreiben. Lage, Bewegung und Atmung sind
in der Riickenlage leichter zu erlernen als in der Brustlage, der Schii-
ler wird
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hierbei noch schneller mit dem Wasser vertraut (Abb. 114, 115).

41. Schwimmen im tiefen Wasser. Beim Ubergang zum Schwim-
men im tiefen Wasser kann zunéichst ein Korkgiirtel angelegt wer-
den. Mit zunehmender Sicherheit schwimmt der Schiiler an der
Leine, die vom Steg oder Boot aus gehalten wird. Spater schwimmt

9(b6, 116,

der Schiiler ohne Leine neben dem Boot bzw. in der Anstalt neben
einem Freischwimmer (moglichst Rettungsschwimmer). Gleichzeitig
ist der Sprung (FuBBsprung oder Paketsprung) (Abbildung 116) (nicht
Kopfsprung) an der Leine von der Treppe, vom Beckenrand und 1
m-Brett zu liben. Spriinge von hoheren Brettern sind vor Ablegen der
Freischwimmerpriifung verboten.

42. Freischwimmerpriifung. Wenn der Schiiler mehrmals 15 Mi-
nuten ohne Unterbrechung geschwommen ist, legt er die Frei-
schwimmerpriifung

7*
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ab. Sie wird von einem Offizier abgenommen und besteht aus 15 Mi-
nuten Dauerschwimmen in Brust- und volkstiimlichen Riicken-
schwimmen, das mit einem beliebigen Sprung aus 1 m Hohe beginnt.

Freischwimmenunterricht.

43. Schwimmarten. Die Sicherheit im Brust- und Riickenschwim-
men wird durch stindige Ubung (Streckenschwimmen, 100-300 m)
erhoht, gleichzeitig wird dadurch Schnelligkeit erworben. Schwimm-
schiiler, die weitere Schwimmarten beherrschen, werden beim Stre-
ckenschwimmen in Stil und Technik dieser Schwimmarten verbes-
sert.

44. Startsprung und Wende. Start und Wende sind die Vorbedin-
gungen flr jeden geregelten Schwimmbetrieb.
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a) Startsprung vom Beckenrand oder Startblock: Die Fiile ste-
hen handbreit auseinander, die Zehen greifen einwérts ge-
dreht iiber den Beckenrand oder Startblock, die Knie sind
leicht gebeugt, der Kopf ist etwas zuriickgenommen, Arme
und Ellenbogen sind gebeugt, der Oberkorper ist vorgesenkt
(Abb. 117). Die Stellung wird auf das Kommando ,,Auf die
Platze!* eingenommen. Auf ,,Los!* springt der Schwimmer

ab, die Arme stofen vor. Der Korper soll gestreckt flach ins
Wasser gleiten, der Kopf liegt in natiirlicher Haltung zwi-
schen den Armen (Abb. 118), die Einatmung erfolgt beim

AbH, 118,

Sprung, die Ausatmung beim Austreibenlassen.
b) Wende: Die Hande fassen geschlossen an den Beckenrand
oder an die Stange. Der Korper wird an die Wand herange-

zogen, aber nicht herausgehoben; dabei wird eingeatmet.
Nach
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Anhocken der Knie wird der Korper unter Loslassen der Hande
gedreht. Die Arme werden vorgestreckt, der Kopf befindet sich

. T

im Wasser zwischen den Armen. Der Abstof3 durch Strecken der
Beine wird erst ausgefiihrt, nachdem beide Fiile an der Wand
Ful3 gefal3t haben. Nach dem Absto3 von der Wand mul3 der
Schwimmer weit austreiben (Abb. 119 bis 121).

b5, 121,

45. Tauchen: Tauchen erhoht die Sicherheit des Schwimmers
und baut auf den zu Beginn der Schwimmausbildung gegebenen
Vorilibungen auf. Die Augen sind unter Wasser geoffnet. Die
Leistungen
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sind langsam zu steigern, Ubertreibungen kénnen zu Schidigun-
gen fiihren.

Folgende Leistungen diirfen nicht iiberschritten werden:
Tieftauchen 3 m.
Streckentauchen 27 m (keine Zeitleistung) (Leistungsschein).

Bei undurchsichtigem Wasser ist ein an der Oberfliche mittrei-
bender Schwimmkorper (Kork, Blase) mit etwa 5 m langer
Schnur am Leib des Schwimmers zu befestigen (Vorsicht bei
Stegen, Floen und Kihnen).

a) Tieftauchen nach Gegenstdnden erfolgt ful- oder kopfwarts
durch Sprung vom Ufer, vom Sprungbrett oder aus der
Schwimmlage.

b) Streckentauchen. Das Schwimmen unter Wasser wird in der
Brustlage durchgefiihrt. Die Arme werden iiber die Seithalte ge-
streckt bis an die Oberschenkel durchgezogen. Der Auftrieb des
Wassers ist durch Anziehen des Kopfes nach unten zu tiberwin-
den. Die Luft, die im Absprung eingeatmet ist, wird wihrend des
Tauchens langsam ausgeatmet. Das Geradeausschwimmen unter
Wasser wird durch Ubung und langsame Schwimmbewegungen
nur bei gedffneten Augen erlernt. Beim Hochtauchen muf voll-
kommen ausgeatmet sein. Die giinstigste Tauchtiefe ist 1722 m
(nicht am Grund entlang tauchen).

46. Springen. SicherheitsmaRnahmen. Der Ubungsleiter muR auf
genugend Abstand zwischen den Spriingen achten. Abfaller aus
Stand vorlings und riicklings mit Armen in Hochhalte oder angeleg-
ten Armen sind wegen der Haufigkeit von
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Verletzungen durch AufstoBBen auf den Grund verboten.

a) FuBlsprung ohne und mit Anlauf als Schrittsprung oder
SchluBBsprung. Er kann vom 1-, 3- und, wo vorhanden, vom 5

ubb, 129,

m-Brett verlangt werden. Spriinge {iber 5 m Hohe sind nur
sicheren Turmspringern zu gestatten.

b) Paket- oder Hocksprung ohne oder mit Anlauf. Die Beine
werden in der Luft angehockt, der Springer fallt fuBwarts zu-
sammengehockt ins Wasser. Praktische Anwendung bei un-

Abb. 123,
bekannter oder ungeniigender Wassertiefe. Der Sprung darf
nur vom 1 m-Brett ausgefiihrt werden.
c) Abrenner vom 1 und 2 m-Brett. Mit voller Geschwindigkeit
wird vom Brettende ange-
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laufen, der Abdruck erfolgt an der Spitze des Brettes mit einem
Bein (Abb. 122), der Korper streckt sich, die Arme werden zur
Hochhalte vorgestoBen, Kopf liegt zwischen den Armen, der
Korper taucht vollkommen gestreckt im spitzen Winkel (Abb.
123) ein und treibt flach unter Wasser aus (Vorbereitung Start-

sprung).

47. Weitere Schwimmarten sind:
Hand-tiber-Hand-Schwimmen,
Kraulen,
Riickengleichschlag,
Riickenkraulen.

48. Weitere Spriinge vom 1 und 3 m-Brett sind aus der Sprungtabelle des
Fachamtes Schwimmen zu ersehen. Die wichtigsten sind: der Kopfsprung,
der Salto vorwarts und riickwirts, der Kopfsprung riickwérts, der Auer-
bachsalto, der 1'%-Salto vorwarts.

49. Die Ausbildung vieler sicherer Schwimmer zu Rettungsschwimmern
ist anzustreben. Bei der Abnahme der Priifung der Deutschen Lebens-Ret-
tungs-Gemeinschaft ist ein strenger Mafistab anzulegen. Der Priifling muf3
die Bedingungen einwandfrei heim ersten Versuch erfiillen. Der Rettungs-
schwimmer muB lernen: Kleiderschwimmen, Transportschwimmen, Be-
freiungsgriffe, Rettungsgriffe, Wiederbelebung, Verhalten bei Ungliicks-
féllen.

Schriftverkehr zwischen Wehrmacht und der Deutschen
Lebens-Rettungs-Gemeinschaft e.V.

Der Schriftverkehr zwischen Wehrmacht und D.L.R.G. erfolgt un-
mittelbar zwischen Regimentern, selbst. Abt., Schulen usw. und der
D.L.R.G. (Zentrale der D.L.R.G. e.V., Berlin, Biilowstr. 18 III).
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D. Boxen

50. Der Boxkampf dient der militdrischen Ausbildung und Erzie-
hung, indem er den Willen und die Fahigkeit zum Kampf mit dem
Gegner entwickelt. Durch das Boxen wird die geistige und korperli-
che Regsamkeit, das Selbstvertrauen, die Hérte, die Schnelligkeit
und die Gewandtheit gefordert. Der im Boxen ausgebildete Soldat
verfiigt liber so viel geistige und korperliche Krifte, dal er fiir den
Nahkampf mit der Waffe gut vorgebildet ist.

51. Die 1. Ausbildungsstufe umfaBt alle Ubungen der Boxschule,
die ohne Handschuhe ausgefiihrt werden konnen. In dieser Ausbil-
dungsstufe bildet das Boxen eine wichtige Ergdnzung der Korper-
schule und ist Hand in Hand mit dieser zu betreiben.

52. Die Boxstellung ist die Ausgangsstellung fiir Angriff und Ver-
teidigung. Das rechte Bein steht etwa eine Schrittlinge rechtsriick-
warts des linken Beines, wobei das linke Bein auf der vollen Sohle,
das rechte bei gehobener Ferse auf dem Ballen ruht, die FuBBspitzen
zeigen nach vorn, die Knie sind locker und wenig gebeugt, das Ge-
wicht ist gleichmiBig auf beide Beine verteilt (Abb. 124), der Ober-
korper steht beinahe aufrecht, die linke Schulter steht wenig vor der
rechten. Der linke Arm als Angriffsarm ist fast rechtwinklig gestellt.
Die Hand ist in Hohe der linken Brustwarze vorgeschoben. Die
Rechte steht deckend vor dem Korper, dicht unterhalb des Kinns.
Beide Fauste sind geballt, der Daumen liegt aullen an Zeige- und
Mittelfinger an (Abb. 125).

53. Die Beinarbeit: Eine schnelle Arbeit der Beine ist das unerlaf3-
liche Mittel des Boxers entweder zum Angriff iiberzugehen oder sich
dem Angreifer zu entziehen. Die Beine befinden sich in
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standiger Bewegung, ein Kreuzen der Beine oder Aneinanderziehen
der FiiB3e ist falsch. Man unterscheidet folgende Trittbewegungen:

1. Schritt ruckwarts: der hintere Full weicht einen Schritt rick-

warts, der vordere setzt nach.
Schritt vorwérts: umgekehrt.
Schritt nach rechts seitwirts: der rechte Ful} beginnt.

=,

Schritt nach links seitwirts: der linke Ful3 beginnt.

2. Sprungbewegungen vorwarts, riickwérts, seitwarts: beide Beine
machen gleichzeitig einen kleinen flachen Sprung.

3. Die Schrittbewegungen oder erweiterte Schrittbewegungen (Drei-
schritt) wie z.B. ein Links-rechts-links-Schritt oder ein Rechts-links-
rechts-Schritt werden unter leicher Gewichtsverlagerung von einem

Bein auf das andere aneinandergereiht.
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4. Eine gute Voriibung fiir die Beinarbeit ist das Seilspringen.

a) Springen auf beiden Beinen mit Zwischensprung,

b) Springen abwechselnd links und rechts mit Zwischensprung,

c) Springen auf beiden Beinen ohne Zwischensprung,

d) Springen abwechselnd links und rechts ohne Zwischen-
sprung.
Alle Spriinge werden flach unter leichtem Beugen des Kniegelenkes aus-
gefiihrt.

Mit fortschreitendem Kénnen ist besonders die letzte Ubung durchzufiih-
ren. Man springt zunichst nur eine Minute, spéter bis zu 3 Minuten.

54. Der gerade Stof3: Der Arm geht unter starkem Druck der
Schulter auf das Ziel (Kopf oder Korper). Die Faust trifft mit voller
Knochelpartie und wird im letzten Augenblick so gedreht, da3 der
Handriicken nach oben zeigt (Abb. 126). Beim Rechtsstof3 geht die

Abb. 126,

linke Hand deckend zuriick. Ist der gerade Stof3 bei groBerer Entfer-
nung nicht an-
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zubringen, so macht der Boxer zunichst einen kleinen Ausfall mit
dem linken Fuf3, um so eine giinstige Entfernung zum Gegner zu er-
halten.

Ubungsweise: Der gerade Sto wird zundchst ohne und mit Aus-
fall nach Zéhlen geiibt, dann auch aus der Beinarbeit.

55. Verteidigung gegen den geraden Stof} (Partneraufstellung):

1.  A. (Angreifer) schligt linken Geraden — V. (Verteidiger)
macht Riickschritt.

2. A. schldgt rechten Geradnen — V. macht Riickschritt.
3. A. schligt linken Geraden — V. macht Seitschritt rechts.
4. A. schlagt rechten Geraden — V. macht Seitschritt rechts.

Abb. 127,
5. A. schldgt linken Geraden — V. deckt durch Auffangen des

StoB3es mit der rechten Hand (Abb. 127).
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6. A. schldgt rechten Geraden — V. deckt durch Auffangen des
StoBBes mit der rechten Hand.

7. A. schldgt linken Geraden — V. deckt durch Ablenken des
Stofles mit der rechten Hand (Abb. 128).

8. A. schligt linken Geraden nach dem Korper — V. deckt mit
dem Handriicken der rechten Hand.

9. A. schldgt rechten Geraden nach dem Korper — V. deckt mit
dem Handriicken der linken Hand.

Die Verteidigung wird zundchst aus fester Boxstellung getibt, dann
aus der Beinarbeit.

56. Der Haken: Der Haken trifft Kopf oder Korper von der Seite.
Die Faust befindet sich beim Auftreffen des Hakens in gleicher Stel-
lung wie beim Ansatz zum Schlag (Daumen nach oben) (Abb. 129).
Der Arm ist je nach der Entfernung zum Gegner mehr oder weniger
gebeugt. Ein Ausholen zum Schlag ist zu vermeiden. Beim Rechts-
haken liegt die linke Hand deckend vor dem Kinn.
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Ubungsweise: Der Haken links oder rechts wird wie der gerade
Stof} zundchst ohne Ausfall, dann mit Ausfall, dann aus der Beinar-
beit gelibt.

AbD, 129,

57. Verteidigung gegen den Haken (Partneraufstellung): Die Ver-
teidigung kann durch Riickschritt geschehen. Weiter ist mit Partner
zu iiber:

AGD. 130,

1. A.schlidgt linken Haken — V. duckt ab (Abb. 130). Abducken
1st ein Ausweichen nach
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unten. Kopf, Rumpf und Beine werden leicht gebeugt. Der
Schlag geht dariiber hinweg. Beim Aufrichten Vorsicht vor Tref-
fern.

2. A. schlédgt rechten Haken — V. duckt ab.
3. A. schliagt linken Haken — V. deckt mit dem rechten Handrii-
cken nahe am Kopf (Abb. 131).

AbL. 131,
4. A. schlagt rechten Haken — V. deckt mit dem linken Handrii-

cken.

5. A. schligt linken Korperhaken — V. deckt mit der rechten
Hand oder dem Unterarm (Abbildung 132).

6. A. schlidgt rechten Korperhaken — V. deckt mit der linken
Hand oder dem Unterarm.

58. Der Aufwirtshaken kommt von unten.

Im Augenblick des Treffens (Rumpf, Kinn) zeigt der Handriicken
zum Gegner. Der Arm ist gebeugt. Die Wirkung des Schlages wird
durch kriftiges Strecken der Beine verstdrkt. Beim Rechtshaken liegt
die linke Hand in Deckung.

Ubungsweise: Der Aufwirtshaken wird wie der Haken und der ge-
rade Stof3 geiibt.
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59. Verteidigung gegen den Aufwiirtshalten (Partneraufstellung):
Die Verteidigung kann durch Riicktritt geschehen. Weiter ist zu
liben:

1. A.schliagt linken (rechten) Aufwartshaken nach dem Kinn —
V. deckt mit geoffneter Hand (Abb. 133).

Sportvorschrift fir das Heer. 8
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A. schlagt linken Aufwértshaken nach dem Korper — V.
deckt mit dem rechten Handriicken oder Unterarm.

A. schliagt rechten Aufwértshaken nach dem Korper — V.
deckt mit dem linken Handriicken oder Unterarm.

60. Doppelschlage: Ein Boxkampf wird vielseitiger, wenn die
Schlidge nicht nur einzeln angewandt werden. Deshalb empfiehlt es
sich haufig, mehrere Schldge nacheinander in Form von Doppel-
schlagen anzubringen. Sie werden aus dem Stand und aus der Bein-
arbeit heraus geiibt:

I.

Linker Gerader nach dem Korper, links Gerader nach dem
Kopf.

Linker Haken nach dem K&rper, linker Haken nach dem
Kopf.

Linker Gerader nach dem Kopf, rechter Gerader nach dem
Kopf.

Linker Gerader nach dem Korper, rechter Gerader nach dem
Kopf.

Linker Haken nach dem Korper, rechter Haken nach dem
Kopf.

Linker Haken nach dem Kopf, rechter Haken nach dem
Kopf.

Linker Haken nach dem Kopf, rechter Aufwirtshaken nach
dem Korper.

61. Schattenboxen (Scheinkampf). Der Schiiler wiederholt hier alles, was er bis-
her erlernt hat; in zwangloser, selbstgewahlter Folge, wobei der Lehrer auf fllissige
Beinarbeit und saubere Schlagtechnik achtet.

62. Boxen an Boxgeriiten. Die wichtigsten Boxgerite sind Wandpolster, Dop-
pelendball, Maisbirne, Sandsack, Plattformball, Punktball. Wandpolster, Sandsack
und Maisbirne lassen sich leicht behelfsmaBig herstellen.
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An den Geriten sind zunédchst St6e und Schldge schulméBig zu
iiben, danach folgt Kampf am Gerét nach Art des Schattenboxens.

63. Die 2. Ausbildungsstufe umfafit die Kampfausbildung. Die
Boxhandschuhe im Gewicht von 12-14 Unzen sind jetzt auch beim
schulmifigen Einliben der Schliage und Deckungen stets anzulegen.
Zum freien Kampf ist erst {iberzugehen, wenn die Sto3e und Deckun-
gen schulméaBig beherrscht werden. Der Kampf darf nicht zur Priigelei
ausarten. Ein Ausbildender darf daher nicht mehr als 3 bis 4 Paare
gleichzeitig kimpfen lassen, damit er die Kdmpfenden libersehen und
fehlerhafte oder unsportliche Kampfesweise sofort unterbinden kann.
Insbesondere mul3 der Ausbildende darauf achten, daB3 nur gleich-
starke Gegner miteinander kdmpfen. Die vom Fachamt Boxen laut
Wettkampfbestimmungen veranlaten SicherheitsmalBinahmen sind
einzuhalten.

64. Die Links-Ausbildung: Zunichst wird die ungeschickte linke
Hand schul- und kampfmafig ausgebildet.

Partneraufstellung: Mit- und Nachschlagen (Stoppen und Kon-
tern) auf Linksschlige: Angriff und Gegenangriff entstehen dadurch,
daB der Verteidiger einen Schlag des Angreifers meidet oder deckt,
um entweder in demselben Augenblick mitzuschlagen oder nach einer
kleinen Pause nachzuschlagen.

Stoppstof links:

1. A. schlagt linken Geraden nach dem Kopf — V. fangt unter
gleichzeitigem Vorstrecken des eigenen linken Armes den
Stof3 mit der rechten Hand auf. A. deckt ebenso.

8*
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2. A. schlédgt linken Geraden nach dem Kopf — V. duckt schrig
nach rechts ab und stoppt gleichzeitig links gerade am Kor-
per des Angreifers. A. deckt.

Nachstof3en und Nachschlagen:

3. A. schldgt linken Geraden nach dem Kopf — V. geht zuriick
und schldagt im Vorgehen Geraden nach.

4. A. schldgt linken Geraden (Haken) nach dem Kopf— V.
deckt und schldgt linken Haken nach Kopf oder Korper nach.
A. deckt.

5. A. schldgt linken Geraden (Haken) nach dem Kopf — V. deckt und
schldgt linken Aufwértshaken nach dem Korper nach.

65. Kampf mit der linken Hand (Linkskampf):

Aus der bisherigen Ubungsweise entwickelt sich der freie Kampf mit der
linken Hand, wenn beide Gegner die erlernten Schldge in beliebiger Folge
im Angriff oder aus der Verteidigung heraus anbringen. Vielseitiger wird
der Linkskampf, wenn die Schldge in Form von Doppelschligen kommen,
wobei Angreifer oder Verteidiger versuchen, entweder 2 gerade Linke oder
2 linke Haken anzubringen.

Der Linkskampf geht zunédchst {iber 3 Runden zu 1 Minute, mit fortschrei-
tender Entwicklung der Ausdauer bis zu 3 Runden zu 2 Minuten.

66. Die Ausbildung zum freien Kampf.
Verteidigung gegen Doppenschlige links-rechts:

Gegen die geraden Stof3e links-rechts geht der Verteidiger riickwarts,
gegen Haken links-rechts und Aufwirtshaken erfolgt die entspre-
chende Deckung.

Mit- und Nachschlagen auf Doppelschlige: Meistens folgt im Bo-
xen auf einen Linksschlag ein Linksschlag und auf einen Rechtsschlag
ein Rechtsschlag. Wenn
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also der Angreifer links-rechts schldgt, deckt der Verteidiger beide
Schldge und versucht mit der rechten Hand nachzuschlagen, der ein
Linker folgen kann.

Es ist zu iiben:

1. A. schlagt linken-rechten Geraden nach dem Kopf — V.
weicht riickwarts oder seitwirts aus und schlagt rechts-links
Geraden nach.

2. A. schlagt linken-rechten Geraden — V. deckt und schlégt ei-
nen rechten Geraden mit oder nach. Ein linker Gerader kann
diesem folgen.

3. A.schligt links-rechts Haken — V. deckt und schlégt rechts-
links ab.

4. A. schlédgt links-rechts Haken — V. deckt und schligt rechten
Aufwartshaken nach, dem ein linker Haken folgen kann.

Kampf mit Doppelschlagen: Aus der geschilderten Ubungsweise
ergibt sich ein Kampf mit DoppelstoBen oder -schldgen, bei dem der
jeweils Angreifende meist links-rechts, der Nachschlagende meist
rechts oder rechts-links schliigt. Bei den ersten Ubungen ist der Ein-
satz der rechten Hand noch nicht mit voller Kraft durchzufiihren.
Kampfdauer zunéchst 2 Runden zu je einer Minute.

67. Der freie Kampf: Aus der Verbindung Linkskampf und
Kampf mit Doppelschldgen ergibt sich der freie Kampf auf Reich-
weite. Die schulméBig geiibten Beispiele werden hier nicht mehr nur
allein angewandt, sondern der kimpfende Mann soll aus sich heraus
im Wesen des Kampfes liegende Moglichkeiten finden und geschickt
anwenden lernen. Eine gewisse Vielseitigkeit in der Anwendung der
Schlage ist anzustreben. Eine Loslosung vom schulméBig Erlernten
1st manchmal notwendig, da der Kampf Aufgaben stellt, die die Box-
schule nicht geben kann. Mit
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Tippen des Balles wihrend des Laufes links- und rechtshindig.

Umspielen eines Gegners durch

1. Vorbeidrehen,

2. Tauschen durch Ausfallschritt,

3. Tauschen durch Abgabeandeutung,
4. Uberspielen.

Torschufltraining aus dem Lauf und Zuspiel. Aufsetzer.

Ball- und Laufschulung durch Parteiballspiel: Auf begrenztem
Raum spielen sich 2 Parteien von 3—5 Spielern den Ball untereinan-
der zu. Die jeweiligen Ballbesitzer versuchen sich den Ball moglichst
oft gegenseitig abzugeben. Beim Wettspiel zihlt jedes gelungene Zu-
spiel innerhalb einer Partei einen Punkt. Ein Spiel ist mit 25 Punkten
gewonnen.

Platzwechseliibungen mit 2 Stiirmern und 2 Deckungsspielern,
mit 2 Mannschaften ohne Mittelstiirmer
und Mittelldufer.

b) Taktik.

Erklarung der Spielaufgaben der Spieler.
Formen der Deckung.

Erklarung des Fliigelangriffs, Platzhalten, Platzwechsel.
Abwehr beim Platzwechsel, Laufer als 6. Stiirmer, Sperrtaktik.

Aufstellung bei Spielanwurf, Torabwurf, Freiwurf in Tornahe, Straf-
ecke, lange Ecke.
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72. Lehrweise fiir Fufiball:

a)

b)

I. Stof3e.

Technik. Ballschule.
Sto3 (PaB) mit Innenseite des Fulles,
Stof3 (Pall) mit AuBlenseite des Fules,
Spannstof3,
Sto3 mit dem Kopf (StirnstoB).

Die Ubungen werden:
1. aus dem Stand gegen den ruhig liegenden Ball,
2. aus der Bewegung gegen den rollenden und sprin-
genden Ball (direkte Stof3e) ausgefiihrt.

II. StoB3e.

am Boden
mit Innerseite,
Aullerseite,
Sohle,
Unterschenkel,;
aus der Luft wie a), dazu
mit Spann,
Oberschenkel, Bauch, Brust.

Die Ubungen werden:
1. aus dem Stand mit Zuwurf des Balles durch einen
Partner,
2. aus dem Zuspiel ausgefiihrt.
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II1. Dribbeln.

Mit Innenseite links und rechts,
mit AuBenseite links und rechts.

b) Taktik.
Zickzack-PaB} zu zweit.
Ubungen des Freistellens durch
Dreierspiel gegen einen,
Zweierspiel gegen einen,
mit gleichstarkten Parteien.
Deckung, Anspiel, Ecke, Freistof.

Die weitere taktische Ausbildung richtet sich nach der Spielstirke
der Mannschaft.



V. Anhang.

Standordwettkimpfe im Gelindelauf.

Als Abschluf3 der sportlichen Winterausbildung sind bis Ende Ap-
ril in allen Standorten Standortwettkdmpfe im Geldndelauf durchzu-
fiihren.

Hierzu treten sdmtliche Komp. usw., die Batls-, Abtlgs.-, und Regi-
mentsstdbe, Reiterziige, Nachrichtenstaffeln bzw. -ziige usw. aller
Truppenteile (ausgenommen Erg. Tr. Teile) am gleichen Tage oder
unter moglichst gleichen Bedingungen an.

1. Teilnehmen miissen:

Alle Oberleutnante und Leutnante, soweit sie nicht krank oder au-
Berhalb des Standortes kommandiert sind,
80 % der Iststiarke der Unteroffiziere und
80 % der Iststarke der Mannschaften jeder Einheit.

Bei der Festsetzung der Iststirke diirfen abgesetzt werden:

a) Soldaten, die das 30. Lebensjahr iibeschritten haben,

b) Soldaten, die sich im Unterricht fiir Ausscheidende (letztes
Schuljahr) befinden,

c) und alle auBBerhalb des Standortes Kommandieten.

Alle iibrigen Unteroffiziere und Mannschaften — Kranke, Beur-
laubte usw. — sind auf die vom Lauf befreiten 20 % anzurechnen. Of-
fiziere, die krank oder aullerhalb des Standortes kommandiert sind,
werden abgesetzt und nicht gewertet. Beurlaubte
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Offiziere holen den Lauf nach oder laufen vor Antritt thres Urlaubs
und sind mitzuwerten.

Offiziere, Unteroffiziere und Mannschaften, die am Tag des Laufs
dienstlich nicht abkommlich sind, miissen den Lauf kurz vor oder
nach dem eigentlichen Standortwettkampf durchfiihren und sind mit-
zuwerten.

Uber die Iststirke hinaus diirfen alle Soldaten an dem Lauf teil-
nehmen. Thre Leistungen werden bewertet, wenn sie die Gesamtleis-
tung ihrer Einheit verbessern, d.h. es werden ohne Riicksicht auf die
Gesamtzahl der Laufer einer Einheit nur die besten 80 % der bestim-
mungsgemil zu stellenden Iststirke gewertet.

Offiziere, Unteroffiziere und Mannschaften diirfer nur Laufer der
gleichen Rangklasse ersetzen.

2. Der Standortwettkampf im Geldndelauf setzt eine planméBige
Ausbildung im Gelandelauf voraus. Als Anhalt diene, dal jeder Lau-
fer mindestens 8 Ubungsldufe in der Zeit von November bis zum
Standortwettkampf gelaufen haben mufl. Mindestens einmal miissen
dabei 5000 m ohne Pause durchlaufen sein.

Am Tage des Wettkampfes meldet jede Einheit zu Beginn des Lau-
fes dem leitenden Offizier schriflich die Namen der teilnehmenden
Léufer, die nicht mindestens an 8 Ubungslidufen teilgenommen ha-
ben. Diese Laufer sind am Tage des Wettkampfes vom Lauf auszu-
schlieBen. Sie holen die fehlenden Ubungsliufe (nicht mehr als 2
Liufe in der Woche) nach. Der Standortélteste setzt den Tag, an dem
sie den Lauf durchzufiihren haben, fest.

3. Die Lange der Laufstrecke — in wechselndem Gelande mit nur
geringen Hohenunterschieden soll 5000 m betragen. Die Startlinie
muf} mindestens
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30 m breit sein. Start und Ziel liegen zweckmaBig auf gleicher Hohe
und nahe zusammen.

Die Standortéltesten legen bis zum 1. 2. jedes Jahres die Wettlauf-
strecke fest und geben sie den Truppenteilen bekannt und zu
Ubungsliufen frei.

Die Standortéltesten bestimmen ferner die auf der Strecke beim
Wettkampf zu laufende Mindestzeit.

Als Anhalt fiir diese Mindestzeit in einem Geldnde ohne besondere
Schwierigkeiten sind 22 Min. 30 Sek. fiir 5000 m zugrunde zu legen.

4. Wertung.

a)

b)

d)

Laufer, die in der gleichen Zeitspanne von jeweils 15 Sekun-
den einlaufen, erhalten die gleiche Punktzahl.

Laufer, die in der Mindestzeit einlaufen, erhalten 0 Punkte.
(Beispiel: Bei einer angenommenen Mindestzeit von 22 Min.
30 Sek. erhalten alle Liufer, die in der Zeit von 22 Min. 15,1
Sek. bis 22 Min. 30 Sek. einlaufen, 0 Punkte.)

Laufer, die bis zu 5 Min. schneller als die geforderte Min-
destzeit laufen, erhalten Gutpunkte, und zwar fiir je 15 Sek.

1 Punkt, d.h. bei einer angenommen Mindestzeit von 22
Min. 30 Sek. erhalten z.B. diejenigen Laufer, die zwischen
17 Min. 15,1 Sek. bis 17 Min. 30 Sek. einlaufen, 20 Gut-
punkte.

Laufer, die iiber 5 Min. schneller als Mindestzeit laufen,
erhalten fiir eine jeweils um 15 Sekunden schnellere Zeit 2
Gutpunkte.

Laufer, die langsamer als die geforderte Mindestzeit laufen,
erhalten Minuspunkte, und zwar fiir je 15 Sek. 2 Punkte, bis
zur Hochstzahl von 100 Minuspunkten. 100 Minus-
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