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A. Begrindung, Ziele und Mittel

Die Heranzuchtung kerngesunder Korper ist die
vordringlichste Ausbildungsaufgabe des volkischen Staates.
Der Fuhrer will, dass der SA-Mann geistig und korperlich
zum geschulten Nationalsozialisten erzogen wird. In erster
Linie ist seine Willens- und Entschlusskraft zu fordern.

Der nationalsozialistische Staat macht die kérperliche
Ertlichtigung jedem Angehdrigen des VVolkes von frihester
Jugend auf zur Pflicht. Vor allem muss der SA-Mann im
SA-Dienst zu regelmaBiger Sportausbildung erzogen
werden, bis sie ihm zu einem selbstverstéandlichen
Bedrfnis geworden ist. Er hat die Pflicht, so verlangt es der
Fuhrer, den schadigenden Einfliissen, denen seine
Gesundheit Tag flur Tag im Berufsleben ausgesetzt ist,
entgegenzuarbeiten und sich wehrfahig zu machen. "Wenn
der Kampf um die eigene Gesundheit nicht mehr vorhanden
ist, endet das Recht zum Leben in dieser Welt!" (M.K.) So
fordern es die vom Fhrer fir die Ausbildung der SA
gegebenen Richtlinien:

»Ihre Ausbildung hat nicht nach militérischen
Gesichtspunkten, sondern nach parteizweckmagigen zu
erfolgen. Soweit die Mitglieder dabei Korperlich zu
ertuchtigen sind, darf der Hauptwert nicht auf militarisches
Exerzieren, sondern vielmehr aus sportlicher Betatigung
gelegt werden." (M.K.)

Das Ziel dieser Betatigung und der korperlichen Ausbildung
bilden Kraft, Gewandtheit, Ausdauer und die seelischer
Voraussetzungen jeglichen Soldatentums:

Ein- und Unterordnung, gesteigert bis zur freiwilligen aus
innerer Haltung, Geistesgegenwart verbunden mit
Entschlusskraft. Harte gegen sich selbst gesteigert bis zum
willigen Ertragen von Strapazen; endlich der
unerschtterliche Kampfgeist gepaart mit hdchster
Einsatzfreudigkeit.

So entsteht vor uns der mehrféhige und wehrwillige SA-
Mann, der in der Schule der Wehrmacht das
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Waffenhandwerk und den Gefechtsdienst erlernen und zum
hochwertigen Krieger geformt und erzogen werden muss.
So entsprechen wir auch der Forderung des Fuhrers:

»Der SA- Mann ist der politische Soldat, der unentwegte
Stirmer der Bewegung. Die weltanschauliche Hartung ist
oberster Grundsatz fiir seine Ausbildung ; denn in der
weltanschauliche Verankerung liegt seine einzigartige
starke."

Damit sind die Ziele der korperlichen Ausbildung des SA-
Mannes aufgestellt und die Gliederung des SA- Sportes
gegeben.

|. Die Kdrperschule mit und ohne Gerdt, in der die SA.
Ménner beweglich gemacht, die Haltung verbessert und die
inneren Organe, wie Herz und Lunge, ebenso wie die
Muskeln gekraftigt werden fllen.

I1. Die Leistungsschule, in der durch natirliche
Leibesiibungen, wie Lauf, Sprung, Wurf und andere mehr,
die Gewandtheit, Schnelligkeit und Ausdauer geschult
werden mussen.

I11. Der SA- Kampf und Strapazensport, der aufbauend
auf der Korper. und Leistungsschule den SA mit den zu der
ihm eigenen willensstarken Entschlusskraft, zur Harte zum
Kampfgeist und zur Einsatzbereitschaft beféahigt.

Um die im vorstehenden begrindete Leibeserziehung der
SA mit den nachfolgend beschriebenen Mitteln und
Ubungen zu dem gesteckten Ziel fiihren zu kénnen, ist es
grundsétzlich notwendig, den SA- Mann mindestens einmal
wochentlich einer kérperlichen Betétigung durch
Leibestibungen zu unterziehen.

Die Jahreszeit und die verschiedenen ortlichen Verhaltnisse
lassen es geboten erscheinen, tber Tag und Stunde, zu der
diese korperliche Ertlichtigung durchgefiihrt werden soll,
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keine starren Richtlinien zu geben. Im Gegenteil ist es
durchaus zur Erreichung des gesteckten Zieles erforderlich,
dass jede Einheit die ihr in besonders geeigneter form zur
Verfugung stehenden Mittel bevorzugt ausnutzt. Z.B.
Schwimmsport, Skilauf, Boxen. Dartber darf der Erwerb
des SA- Sportabzeichens und nach Maglichkeit des
Reichssportabzeichens nicht vernachléssigt werden.

Die nachfolgende Ubungsanleitung soll in erster Linie
Hilfsmittel und Anregung sein. Sie ist keinesfalls als eine
starre Vorschrift anzusehen, die bei den Einheiten, die in
ihrer Entwicklung auf sportlichen Gebiet
vorwéhrtsgeschritten sind, die ganze Betétigung einengen
soll.

Leibestibungen missen jedem SA- Mann zur
Lebensnotwendigkeit werden und zwar so, dass er nicht nur
dann, wenn er jung ist, wo die Schule

und Arbeitsdienst die Leibesiibungen zur Pflicht machen,
sondern wéhrend seiner ganzen SA- Dienstzeit in freudiger
und williger Weise und mit entsprechenden Einsatz sich
korperlicher Ertlichtigung unterzieht. Der SA- Mann muss
Zeit seines Lebens wehrhafter Kémpfer bleiben und darf
nicht wie der Deutsche bisher so hdufig in verhéltnismalig
jungen Jahren schon seine korperliche Leistungsféhigkeit
durch Untatigkeit einbiissen.
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B. Die Korperschule.
I. Wesen und Aufgabe.
Die Aufgaben der Kdrperschule sind:

e Lockerung der steifen Gelenke und Muskeln
(Schultern und Huften),

o Erzielung groRerer Beweglichkeit durch
verkrampfter Muskeln (Gefal3- und Brustmuskeln)

o Kiraftigung der Muskulatur, Aufrichtung und
Straffung des Korpers (besonders Rumpfkraftigung),

o Erzielung eines ausgepréagten Korpergefuhls durch
Gleichwichts- und Gewandheitsiibungen
(Bodenturnen),

o Kiraftigung der inneren Organe, besonders Herz und
Lunge (Geléndelauf).

II. Durchflhrung.

Bei den Leibeslibungen muss ebenso wie bei jedem anderen
SA-Dienst straffe Ordnung durch klare Kommandos und
Befehle gewahrt werden.

Es kommt nicht auf ein Bielerlei an, sondern darauf, dass
das Wenige, das gemacht wird, grindlich ausgefiihrt wird.
Das Tempo bestimmt der ungeubte Teil der SA- Ménner.
Alle Bewegungen missen mehrmals hintereinander
ausgefiihrt werden. Die gleichen Ubungen und
Ubungsreihen sind, um zu einer griindlichen Beherrschung
und Durcharbeitung der beanspruchten Muskeln- und
Korperteile zu kommen, durch mehrere Ubungsstunden
hindurch beizubehalten.

Keine besonderen Atemiibungen! Bei allen Ubungen aber
muss der Atem weitergehen. Die Ubungen steigern an sich
das Atembedirfnis und bereiten so die Leistungsschule mit
erhohter Atemtétigkeit vor. Der Sportwart macht die
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Ubungen vor. Richtiges Vormachen erspart viele Worte. Er
ist an keinen Platz gebunden, wéhlt aber seinen Platz so,
dass er von allen Ménnern gut verstanden und gesehen
wird.

Alle Ubungen — das gilt als Grundsatz fiir jede
Sportaustibung — werden, sofern nicht bei besonderen
Sportarten Dienstanzug und Ausrustung in dieser VVorschrift
ausdrucklich gefordert wird, im einheitlichen Sportanzug
ausgeflhrt. Dieser besteht aus Turnhose, Turnschuhe, dazu
bei kiihler Jahreszeit Trainingsanzug. Soweit wie nur immer
madglich im Freien tben!

I11. Aufstellung der Einheit.

Die auf dem Ubungsplatz in Sportkleidung angetretene
Einheit ist nicht durch eine Vielzahl von Kommandos oder
Befehlen zur richtigen Aufstellung zu bringen. Es wird
vielmehr kommandiert: ,,Aufstellung zu den Freilibungen -
Marsch — Marsch!" Dann bleibt der rechte vordere
Fligelmann stehen. Das erste Glied 6ffnet sich nach links
mit drei Schritte Zwischenraum. Das zweite und dritte Glied
tritt je drei Schritte zuriick und 6ffnet sich genau so nach
links.

Das zweite (vierte usw.) Glied geht nicht auf VVordermann,
sondern auf Lucke, wéhrend das dritte (flinfte usw.) Glied
Vordermann zum ersten aufnimmt.

Wenn die Ubende Einheit noch tiefer gegliedert sein sollte,
also in Linie zu sechs oder mehr Gliedern steht, lautet das
Kommando genau so und wird dementsprechend
ausgefihrt.

Zu beachten ist vor Abgabe des Kommandos, dass die
Einheit gentigend Platz zum Einnehmen der
Zwischenrdume und Absténde hat.

IV. Die Ubungsgruppen.
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Gruppe 1 Korperschule ohne Gerét
Gruppe 2 Korperschule ohne Gerét
Gruppe 3 Korperschule ohne Gerét
Gruppe 4 Geh-, Lauf- und Sprungschule
Gruppe 5 Bodenturnen

Gruppe 6 Ubungen mit Partner

Gruppe 7 Ubungen mit Medizinball
Gruppe 8 Ubungen mit Kugel

Gruppe 9 Ubungen mit Baumstamm
Gruppe 10 Ubungen mit Sprungseil.

V. Bewegungsspiele und Staffeln.

Hierunters sollen die bewegungsreichsten und lebendigsten
Lauf- und Ballspiele aufgefiihrt werden. Die selbsténdig
stehenden und fur die Bewegungsschulung gleichfalls
aullerordentlich wichtige Spiele wie FuR3-, Hand-, Schlag-,
Schleuder, und Faustball bleiben, da sie allgemein bekannt
sind, unerwahnt.

1. Komm' mit.

Die Teilnehmer sind in mehreren Reihen sternformig
aufgestellt. Je nach der Zahl der Mitspieler werden 4 oder
mehr Reihen gebildet, die je mindestens drei Spieler
umfassen sollen. Ein Ubrig bleibender Spieler geht
rundherum, schldgt den letzten Reihe, der den Schlag
jeweils an den VVordermann weitergibt, bis alle geschlagen
sind. Wer angeschlagen ist, lauft hinter dem ersten Schlager
her. Jeder versucht, wieder die alte Reihenaufstellung zu
erreichen. Wer zuerst ankommt, stellt sich vorn hin, die
anderen dahinter; der Letzte wird neuer Schldger.

Die gleiche Form l&sst sich auch im Sitzen ausfuhren. Die
Gewandtheit im Setzen und Aufstehen wird dabei in
spielerischer Form gedibt.

2. Haschen und Ringen.
Vier verschieden gekennzeichnete Mannschaften von
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mindestens je vier Mann Stérke haben an den vier Ecken
eines Quadrats von 8x8 Meter ein Mal in Form eines
Halbkreises, der so grof ist, dass die vier Teilnehmer
bequem darin stehen kénnen. Durch Heraustreten aus
diesem Mal foppen sich die Teilnehmer der verschiedenen
Mannschaften, versuchen sich gegenseitig zu haschen und
als Gefangene in das eigene Mal zu bringen. Sie missen
also den Gegner angreifen und ihn unter Behinderung der
gegnerischen Mannschaft erobern. Daraus ergibt sich ein
reger Ringkampf, weil erst zwei, dann drei und vier
Mannschaften miteinander oft in viel verschiedenen
Richtungen ringen.

3. Wettlauf.

Die Spieler sind in mehreren Reihen aufgeteilt. Abstand von
Mann zu Mann 1-6 Meter. Je weniger Teilnehmer, umso
mehr Abstand.

Vordermann Seitenrichtung. Den Platz mdglichst durch
Strich festlegen.

In den einzelnen Reihen abzédhlen. Jeder behélt seine
Nummer. Vom Ubungsleiter wird jetzt eine ,,Nummer"
aufgerufen. Die Betreffenden, die diese Nummer haben,
mussen einmal um die Reihe herumlaufen, um wieder an
ihren urspriinglichen Standort zu kommen. Wer zuerst
eintrifft, hat fur seine Mannschaft (Reihe) einen Punkt
gewonnen.

Abwandlungen.

Die Teilnehmer

a) sitzen in mehreren Reihen
b) laufen mit Bockspringen

c) laufen mit Durchkriechen der gegratschten Beine.

4. Tag und Nacht.
Die GroRe des Spielfeldes richtet sich nach dem
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vorhandenen Raum.

eine Turnhalle zur Verfiigung, so kann die ganze Turnhalle
als Spielflache dienen. Im Freien ist eine Spielflache von
40X55 Meter empfehlenswert. Als Spielgerat dient ein
Wiirfel, eine Papp- oder Holzscheibe, die auf der einen
Seite weil3, auf der anderen schwarz gestrichen

sein mussen. Die Teilnehmer werden in zwei gleich starke
Mannschaften eingeteilt, die sich zu beiden Seiten der 2
Meter breiten Mittelzone gleichméRig verteilen (Blick
zueinander). Die eine Abteilung wird ,,Nacht" (schwarz),
die andere ,, Tag" (weiB) genannt. Der Ubungsleiter wirft
von seinem Standort die Scheibe in die 2-Meter-Zone. Liegt
beim Nieder- fallen die weile Seite oben, so hat die ,,Tag"
Mannschaft die Aufgabe, vor der ,,Nacht"- Mannschaft zu
fliehen; fallt die schwarze Seite nach oben, ist der
Spielvorgang umgekehrt. Erreichen die fliehenden Spieler
ihre eigene Mallinie, ohne abgeschlagen zu sein, sind sie
gerettet und die Gefangenen werden hinter die gegnerische
Mallinie gebracht.

Abwandlungen.
Die Spieler sitzen oder liegen in der Bauchlage gegenuber.

5. Glucke und Geier.

Die Spieler stehen in Reihen hintereinander und umfassen
sich gegenseitig. Der vorderste Spieler ist Glucke und
breitet seine Arme zum Schutze der hinter ihm stehenden
Kiken auseinander. Ein weiterer Spieler ist Geier und
greift, mit dem Blick zur Glucke, von vorn an, um die
Kiken abzuschlagen. Durch fortgesetzte Drehungen der
Glucke, die von der ganzen Reihe mitgemacht werden, setzt
somit eine rege Bewegung ein.

6. Der Zweite
Sechs bis vierundzwanzig Teilnehmer bilden einen Kreis
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mit ein bis drei Meter Zwischenraum. Ein Laufer hat die
Aufgabe, einen zweiten einzuholen und ihn solange auf den
Rucken zu schlagen, bis dieser sich freigemacht hat. Dieses
Freimachen erfolgt:

durch Durchkriechen der gegrétschten Beine eines im
Kreise stehenden Spielers,

durch Uberspringen eines in der Rumpfbeuge stehende
Spielers.

In dem Augenblick, wo der Verfolgte sich freigemacht,
wechselt die Aufgabe. Derjenige Spieler des Kreises, der
den Verfolgten durchkriechen oder tberspringen lie3, wird
Verfolger und der bisherige Verfolgte wird verfolgt. Ein
Unterschied zu dem bekannten Zweiten- oder Dritten-
schlagen besteht also darin, dass der Verfolger sich durch
das Anschlagen nicht freimachen kann.

7. Mannschaftsspiel, Kampf um den Ball.

Zwei gleichstarke Mannschaften zwei bis zehn
Teilnehmern, die sich durch ein Erkennungszeichen
voneinander unterscheiden, kdmpfen um einen Ball. Jede
Kampfgruppe hat den Auftrag, sich gegenseitig den Ball in
der Bewegung in einem festgelegten, rechteckigen Spielfeld
von etwa20x40 Meter zuzuwerfen. Die Gegenpartei sucht
dies zu verhindern. Der Werfer muss sich ohne Zeitverlust
nach einem freistehenden Mitspieler umsehen und ihm den
Ball zuwerfen. Sicheres Fangen und zielgenaues Werfen ist
Vorbedingung. Das flr das Handballspiel so notwendige
Freistellen und Losen vom Gegner wird auf diese Weise
eingeubt. Die Benutzung eines Medizinballes erhoht die
Wirkung.

8. Ballstaffel

Zwei oder mehrere gleichstarke Mannschaften stehen mit
einem Zwischenraum 1-5 Meter hintereinander in Reihe;
jede Mannschaft besitzt einen Ball, der zu Spielbeginn in
den H&nden des vordersten Spielers ist. Auf den Befehl
"los!" wirft dieser den Ball durch die gegratschten Beine
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rickwarts zum néchst hinteren Spieler usw. Der Ball wird
entweder Uber

die Erde gerollt oder wandert durch einen Wurf von Hand
zu Hand zum letzten Spieler. Ist er bei diesem Spieler
angelangt, so lauft dieser mit ihm vor, stellt sich in den
gleichen Abstand vor den ersten Spieler und gibt wieder die
gegrétschten Beine nach hinten. Diejenige Reihe

hat gewonnen, deren Spieler zuerst alle einen Lauf gemacht
haben. Auf diese Weise sind auch alle anderen Wurf- und
Stossarten maoglich. In der GroRe der Zwischenrdume
erhoht sich der Wert der Ubung. Besonders anregend ist
diese Staffel mit dem Medizinball.

9. Balljagd.

Sechs bis vierundzwanzig Teilnehmer bilden einen
geOffneten Kreis mit

einem Zwischenraum von 1-3 Meter und z&hlen zu zweien
ab. Alle ersten bilden eine, alle anderen eine andere
Mannschaft. Je ein Spieler jeder Mannschaft, die sich
gegenuberstehen, erhalt einen Ball. Auf ,,los!" werfen sie
diesen nach einer Seite kreisend ihrem n&chsten Mitspieler
zu, so lange, bis ein Ball den anderen uberholt hat. Mit dem
uberholen ist der Sieg entscheiden. Verboten ist das
uberschlagen des nachsten Mitspielers und das gegenseitige
Behindern im Zuspiel.

Abwandlungen.
Dasselbe im Knien und Sitzen.

10. Kampf um den Ball

Acht bis vierundzwanzig Teilnehmer bilden einen
gedffneten Kreis mit einem Zwischenraum von 1-3 Meter.
Im Kreise befinden sich je nach der Zahl der Mitspielenden
ein bis drei Spieler. Der Ball ist im Besitz der &ul3eren, die
ihn beliebig kreuz und quer zuwerfen. Die im Kreis
befindlichen verhindern dieses Zuspiel und kdmpfen um
den Ball. Sobald einer der Innenstehenden den Ball berihrt,
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ist er erlost, und es muss der- jenige der Auenstehenden
fur ihn hinein, der das Beruhren verschuldete. Dieses Spiel
ist besonders anregend, wenn die im Kreisinnern
befindlichen in Bewegung bleiben und wirklich kdmpfen.
Sie mussen die Werfer durch ihre stete Bewegung
irrefiihren.

11. Kreiswurfball.

Acht bis vierundzwanzig Teilnehmer bilden einen
ge6ffneten Kreis mit einem Zwischenraum von 1-3 Meter.
Im Kreise befinden sch je nach Zahl der Teilnehmer ein bis
drei Spieler. Der ist im Besitz der &ul3eren Spieler, die die
Aufgabe haben, die innerhalb des Kreis es befindlichen
abzuwerfen. Die aulleren werden also gut tun, das ,,Wild"
irre zu machen und méglichst oft kreuz und quer hindiber-
und hertiberzuwerfen, um auf diese Weise eine moglichst
gunstige Abwurfgelegenheit zu erhalten. Fir die im Kreise
stehenden gibt es zwei AbwehrmaRnahmen. Sie kénnen
sich entweder dem Wurf entziehen oder den Ball fallen.
Fangfehler gelten; als Treffer. Die im Kreise stehenden
Spieler miissen so lange darin verbleiben, bis ein Fehlwurf
auf sie gemacht worden ist. Fangfehler gelten als Treffer.
Deshalb kommt es auf geschicktes Ausweichen an.

12. Volkerball.

Acht bis zwanzig Teilnehmer bilden zwei gleich starke
Mannschaften (Vélker), die sich in einem gleich grofien,
rechteckigen Spielfeld von etwa 8x12 Meter (je nach
Teilnehmerzahl) gegentberstehen. Jede Mannschaft hat den
Auftrag, die andere zu vernichten, was durch Abwerfen mit
dem Ball vor sich geht. Die Mannschaft, der es zuerst
gelingt, alle Gegner durch Treffabwirfe zu gefangenen zu
machen, hat gewonnen. Die Gefangenen bleiben aul3erhalb
der Spielgrenzen der Gegenmannschaft im Spiel und auf
diese Weise mit ihrer Mannschaft durch gegenseitiges
Zuwerfen in Verbindung. Den Gefangenen ist es ebenfalls
gestattet, den Gegner abzuwerfen. Bevor ein Gefangener
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gemacht wird, stellt jede Mannschaft

einen freiwilligen Gefangenen, der spéter wieder zur
Mannschaft ins Feld zuriickkehrt. Zu Beginn des Spieles
wird der Ball vom Schiedsrichter auf der Mittellinie
hochgeworfen. Die Spieler jeder Mannschaft suchen ihn ins
eigene Spielfeld zu holen. Wer auf diese Weise den Ball
erhélt, beginnt das Spiel. Die Gegenmannschaft soll nun
abgeworfen werden.

Wer getroffen wird, ist gefangen und kommt auRRerhalb der
Spielgrenzen der Gegenmannschaft, bleibt aber, wie bereits
oben erwéhnt, durch Zuspiel mit seiner Mannschaft in
Verbindung. Die Verteidigung besteht darin, as man den
Wurf ausweicht oder den Ball fangt. Fangfehler gelten als
Treffer. Die jenige Mannschaft, die zuerst aufgerieben ist,
hat verloren.

Anregender ist das Spiel, wenn es gleichzeitig mit zwei
Ballen ausgefihrt wird.

Alle Ballspiele gewinnen bedeutend an Wert, wenn sie mit
dem Medizinball ausgefiihrt werden.

V1. Der Gelandelauf.

Gelandelauf ist die beste Ubung zur Stiarkung von Herz und
Lunge.

Zugleich ist er eine gute Bewegungsschulung fir die
Laufgeschicklichkeit bei Ausnutzung der Vielgestaltigkeit
des Gelandes. Er muss bei jeder sich bietenden Gelegenheit
ausgetbt werden.

Kennzeichnend fiir den Stil des Gelandelaufs als
Langstreckenlauf ist ein ruhiges gleichmél3iges Tempo,
hochaufgerichtete Rumpfhaltung, lang aus- schwingender
Schritt. Bei Anstiegen ist das Lauftempo zu verringern,
beim Bergablauf kurzer verhaltener Schritt. Die
Anforderungen an die tGbenden sind langsam zu steigern.
Einschalten von Gehstrecken wéhrend des Laufes. Im
Waldgelédnde kénnen Baume und Straucher fur Kurven und
Zickzacklaufen benutzt werden; dadurch wird eine erhéhte
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Ausbildung in der Laufbeweglichkeit und Gewandtheit
erzielt. Im hindernisreichen Gelédnde kann man den
Geléndelauf zu einem naturlichen Hindernislauf ausbauen.
(Uiberspringen von Grében, Uberklettern von Zahnen usw.)
Besonders im Winter ist der Geléandelauf als wertvolle
Ubung zu pflegen. Nach dem Gelandelauf ist fiir baldiges
Ankleiden oder Unterkunft in warmen Raumen Sorge zu
tragen.
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C. Die Leistungsschule.

Ziel der Leistungsschule ist, nach genugender Vorbereitung
durch Korperschule den SA-Mann zu messbaren eigenen
Hochstleistungen zu bringen. Der einzelne wird dabei
gezwungen, sein bestes herzugeben und so werden nicht nur
alle korperlichen Féhigkeiten (Kraft, Schnelligkeit
Ausdauer) aufs hochste gesteigert, sondern dartber hinaus
wird durch die Forderung von Willenstérke,
Entschlusskraft, Kampfgeist auch eine Erziehung des
Charakters erreicht.

Zur Erreichung dieses Zieles stehen folgende Mittel zur
Verfligung: Lauf, Sprung, Stol3, Wurf.

I. Wesen und Aufgabe.

Wir durfen nicht in den Fehler verfallen, aus einzelnen
Gebieten nur Spitzenkonner (Spezialisten) zu zlichten und
damit nun zu prunken. Wir streben nicht nach SA-
Rekorden. Wo aber Spitzenleistungen erreicht werden,
sollen sie anderen Mannern ein Anlass zu eigener
Vervollkommnung sein; durch sie soll eine moglichst hohe
Durchschnittsleistung einer ganzen Einheit erreicht werden.
Keine Rekordsucht und keine ,,Kanonen- Anbetung, kein
Spezialistentum, (Nur-L&ufer, Nur-Weitspringer, Nur-
KugelstoRer, usw.) — sondern Breitenarbeit, Massensport,
vielseitige Durchbildung des Korpers. — Ein unfassendes
Durchschnittskénnen, der Mehrk&mpfer in des Wortes
uneigenster Bedeutung, stellt uns hoéher als das
Spitzenkdnnen einiger Weniger. Jeder Einzelne muss sich
bemuhen, zu eigener Hochstleistung zu kommen, aus jedem
Gebiet der Leibeslbungen, denn erst die Vielzahl der
Einzelhdchstleistungen ergibt in ihrer Zusammenfassung
die erstrebte hohe Durchschnittsleistung der gesamten
Einheit!

Mehrkdnnen Einzelner dient der Leistung der ganzen
Einheit, der sich jeder mit all seinem Koénnen und seiner
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ganzen Kraft als ein Namenloser einzufiigen hat.

So werden auch in Wettkdmpfen nicht die Einzelleistungen
hervorgehoben, sondern die Gesamtleistungen einer Einheit
gewertet.

I1. Die Ubungsarten.

Laufen, Sprung und Wurf sind die einfachsten natiirlichsten
und billigsten Leibestibungen, die sowohl fir die
Leistungsschule als auch fur die Bewegungsschulung des
menschlichen Kdrpers von groRer Bedeutung sind.

Bei der Lehrweise dieser natirlichen Lebensformen ist
darauf zu achten, das die Bewegungen nicht aufgeteilt
werden, sondern als ganzes an den herangebracht werden;
so lernt man z.B. den Lauf nur durch Laufen und nie durch
Aufteilung der einzelnen Bewegungen. Das gleiche gilt
auch fur den Sprung und fur den Wurf. In jedem Falle
kommt es auf die Gesamtbewegung und auf ihren richtigen
Lauf an. Es wird also nicht nur mit den Beinen gelaufen und
gesprungen, ebenso wenig wie die Stél3e und Wiirfe mit den
Armen erfolgen, sondern immer muss der Rumpf im Sinne
der Leistungsverbesserung Anteilnehmen.

Der Lauf ist die beste Ubung fiir Herz und Lunge. Heute
werden der Kurz-, Mittel- und Langstreckenlauf in Bezug
auf die technische Bewegungsfolge nicht scharf
voneinander getrennt. Durch die dauernde Steigerung der
Geschwindigkeit in den mittleren und langen Strecken,
ebenso wie umgekehrt die groliere Betonung schwungvoller
und rhythmischer Arbeit im Kurzstrecken, haben sich die
Techniken angeglichen, so dass heute fast von einer
einheitlichen Bewegungsfolge gesprochen werden kann.
Keine Unterschiede ergeben sich nur dadurch, dass im




Kurzstreckenlauf der mit Vollkraft VVorwartsstrebende
Oberkdrper eine schnellere Unterstiitzung des
Vorwaértsstrebenden Beines verlangt und der Unterschenkel
nicht so weit verpendelt, um einen grof3en Schritt entstehen
zu lassen. Dadurch entsteht das, was als Trittstil im
Gegensatz zum Schreitstil bezeichnet wird.

Es kommt in jedem Fall darauf an, durch fleiBiges Uben die
Organe auf groBtmaoglichste Leistung zu bringen und die
richtige Verteilung der Kraft mit lockererem,
Kraftsparendem Pendelschwung der Beine zu vereinen.

1.Der 100.Meter- Lauf (Kurzstreckenlauf).
Ubungszweck: Schulung der Schnelligkeit, Herz- und
Lungenkraft, Willenskraft. Beim Start auch Nervenschulung
(Reaktionsfahigkeit).

Ausflhrung: Der 100- Meter-Lauf beginnt wie jeder
Kurzstreckenlauf aus dem Tiefstart.

B £

Startstellung: Der Laufer kauert hinter der Aufbaulinie
nieder. Der vordere Ful’ (gewdhnlich das Sprungbein) setzt
etwa 1-1,5 FuRlangen hinter der Ablauflinie auf, der hintere
FuB mit seiner Spitze dicht hinter der Hohe der Ferse des
vorderen Fules. Die Hande unterstutzend, Schulterbreite
mit abgespreizten Daumen dicht hintere der Ablauflinie der
Boden beruhrend, den Oberkoérper. Startlécher sind erlaubt.
Die Startstellung wird nach dem Befehl ,,Auf die Platze"
eingenommen. Auf den Befehl ,,Fertig" hebt der L&ufer den
Ricken bis zur Waagerechten hoch, so dass das Knie des
hinteren Beines anndhernd einen rechten Winkel bildet.
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Gleichzeitig wird das Korpergewicht durch Vorschieben
des Oberkorpers mehr auf die Arme verlagert. Auf Schuss
(wenn keine Startpistole vorhanden ist, kann bas
Kommando durch Handklatschen gegeben werden)
drickten beide Beine ab, der Oberkorper schiebt sich vor
und die eine beginnen, mit kurzen Schritten den Oberkorper
im Gleichgewicht unterstiitzend, schnell zu treten. Die
Arme unterstitzen in rhythmischer und kraftvoller doch
nicht zu heftiger Arbeit die Beinbewegung. Ein zu friihes
Aufrichten ist zu vermeiden. Erst nach etwa 15 Metern
richtet sich der Korper mit alimahlich gro3er werdendem
Schritt zur natarlichen Laufhaltung auf. Hochste
Kraftanstrengung, Korperbeherrschung und
Willensanspannung im Endkampf. Ziel mit vorgeworfener
Brust durchlaufen.

Laufbahn: 1,20 Meter Laufbreite fir jeden Laufer.
Zeitmessung auf 1/10 Sekunde.

2. Der 3000- Meter- Lauf.

Ubungszweck: Erziehung zur Harte gegen sich selbst, zur
Ausdauer und Energie. Schulung der Herz- und
Lungenkraft.

Ausflhrung: Vorbereitung des Langstreckenlaufes durch
scharfe Marsche ber lange Strecken oder von 1 bis 3
Stunden Dauer, sowie durch Laufe in mittlerer
Geschwindigkeit Uber die 3000- Meter- Strecke. Spéater
schnelles Tempo beim Lauf Uber die Halfte und zwei Drittel
der Strecke. Gelegentlich eingelegte Sports- und
Steigerungslaufe Uber kurze und mittlere Entfernungen
beféhigen den Korper allméhlich zum Durchstehen der
ganzen Strecke im erforderlichen Tempo. Kein Tiefstart,
sondern aus der Schrittstellung rudelweise ablaufen.

Der Langsteckenlauf ist gekennzeichnet durch weniger
schnelle Beinarbeit, raumgreifenden Schwungschritt,
aufrechte Korperhaltung, ruhige hohe Armarbeit, die durch
leichtes Schwingen aus der Schulter die Beinbewegung

24



unterstutzt. Der Ful3 ruht auf der ganzen Sohle und rollt
uber Ballen und Ful3spitze ab. Der Langlauf sei entweder
genau vermessene Rundbahn oder StralRe ohne Gefélle und
Steigungen. Da bei Abnahme der Liftungspriifung fir das
SA- Sportabzeichen Rennschuhe verboten sind, sind solche
(lud) fur den Ubungsbetrieb zu untersagen. Von
Rennschuhen ist nur dann Gebrauch zu machen, wenn die
ganze Uibende Einheit solche zur Verfligung hat, damit keine
Benachteiligung Einzelner entstehen kann. Nach dem
Durchlaufen des Zieles nicht stehen bleiben oder sich
setzen, sondern einige Zeit ruhig weitergehen, bis sich Herz
und Atemtéatigkeit beruhigt haben, warm ankleiden.

3. Der Weitsprung mit Anlauf.

Ubungszweck: Steigerung der Sprungkraft und
Schnelligkeit.

Ausfuhrung: Bei richtiger Ausfihrung kommt es auf
folgendes an: auf hochste Anlaufgeschwindigkeit,
Stemmwirkendes Aufsetzen des Sprungbeines mit gut
dartber gelagertem Oberkorper, eine volle Umwandlung
der Anlaufstriebkraft durch die Streckung im Absprung,
eine lockere und flielende Beinbewegung in der Luft,
zweckmélige Landung.

Der Anlauf ist ein gleichméRig gesteigerter Lauf; die
Hochstgeschwindigkeit ist etwa in der Mitte der Bahn
erreicht und bis zur Absprungmarke (Sprungbalken)
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durchzuhalten. Die letzten Schritte vor dem Balken werden
nicht mehr mit voller Trittkraft ausgeftihrt. Der Springer
lasst sich treiben, um entspannt in den Stemmschritt zu
gleiten. Sicheres Treffen des Sprungbalkens ist von grofiter
Wichtigkeit. Der Balken gibt dem Ful3 den nétigen
Widerstand fir das Abschnellen. Bis zu der Balkenkante,
die naher zur Sprunggrube liegt, wird der Sprung gemessen;
ein zu frihes Abspringen beeintrachtigt daher die messbare
Leistung. Ubertreten oder Uberlaufen des Sprungbalkens
macht den Sprung ungiiltig. Nach dreimaligem Ubertreten
scheidet bei Wettbewerben und Leistungsprifungen fiir das
SA- Sportabzeichen der Bewerber aus und damit aus dem
ganzen Wettbewerb fir Leibestbungen.

Beim Absprung wird der Full mit der ganzen Sohle
aufgelebt, dann erfolgt ein kraftvolles Strecken im FuR-,
Knie- und Huftgelenk, verbunden mit einem Vorhochheben
des Oberkorpers und anschlieBend ein langes

., 1reibenlassen™ vom Balken. Der Absprung darf nie zu
fliichtig sein. Anfanger wenden meistens aus Mangel an
Kraft und Geschicklichkeit den Hochsprung an; getibte
Springer setzen die Laufbewegung in der Luft weiter fort,
um dann kurz vor der Landung wie beim Hochsprung beide
Unterschenkel zusammen vorzuwerfen, wodurch noch an
Sprungweite gewonnen wird. Um ein Ruckfallen zu
verhindern, sind nach der Landung der Ful3e Oberkorper
und Arme vorzuwerfen.

Anlaufbahn: 30-40 Meter Lange, ohne Gefélle und
Steigungen; Sprungbacken 20 cm breit, ganz in der Erde
versenkt.

4. Der Hochsprung.

Um im Hochsprung eine gute Leistung zu erzielen, kommt
es auf folgendes an:

Auf einen wohldurchdachten, kérperlich und geistig
vorbereiteten Anlauf. Dieser ist ein nicht zu heftiger
Steigerungslauf von 10-15 Metern. Die letzten 3 oder 5
Schritte werden rhythmisch betont.
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Auf einen mit Stemmwirkung verbundenen, in allen
Gelenken federnden, vor allem kraftigen Absprung. Der
Oberkdrper muss hierbei genau tUber dem Sprungbein
liegen, damit der Schwerpunkt gut getroffen wird (nicht
zuriickfallen). Auf vollkommene Streckung der ganzen
Sprungbeinseite muss Wert gelegt werden (erste
Streckung).

Auf die Erreichung einer giinstigen Schwerpunktlage in der
Luft d.h. auf das vorteilhafteste Hinliberbringen des
Beckens Uber die Latte. Dies wird bei allen Sprungarten
durch eine lockere Streckung der ganzen Schwungbeinseite
erzielt, die dadurch zustande kommt, dass das Schwungbein
nach unten geschlagen und der Oberkdrper zuriickgeneigt
wird. Die Folge ist ein Heben des GefaRes weg von der
Latte.

Je nach der Ausfiihrungsart dieser zweiten Streckung, die
oft mit einer Drehung des Oberkdrpers zur oder von der
Latte verbunden wird, unterscheidet man die verschiedenen
Stielarten.

Die gebréuchlichsten Sprungarten sind:

1. Der einfache Spreizsprung. Halbschrager Anlauf.
Heben des Gefales durch lockeres Herunterschlagen des

unterstutzt durch Zurtickgehen des inneren Armes. Dadurch
kommen die Beine in Scherstellung und das Sprungbein,
das mit dem Knie hoch an die Brust nachgezogen wurde,
schert unter

dem Schwungbein durch und berihrt zuerst den Boden.

3. Der Wendesprung. Ein fur veranlagte Springer
besonders gunstiger Sprungstil. Halbschrager Anlauf. Im
Gegensatz zu allen anderen Sprungarten springt hier das
innere, das der Latte naher stehende Bein ab. Nach dem
Steigen (nicht friher) wendet sich der Korper allméhlich
der Latte zu.

Das Schwungbein streckt sich, kurz nachdem der Ful} die
Latte Uberquert hat, nach unten und der Oberkdrper neigt
sich seitlich und waagerecht zur Latte. Durch diese zweite
Streckung rollt der Korper, unterstiitzt durch
Abwartsschwingen des inneren Armes, Uber die Latte. Das
Sprungbein wird stark gebeugt gegen die nachgezogen und
berihrt zuerst den Boden.

\ S

Y e
Schwungbeines mit maRigem Zurtickneigen des -E.‘Q,f j@t' y
Oberkdrpers. Derselbe Sprung wird manchmal aus L/ "_1.
schragerem Anlauf mit einem starkeren Riickneigen des ?11' (
|

Oberkarpers und Wegdrehen von der Latte ausgefiihrt. J:i
(Schottischer Sprung) A

2. Scherkehrsprung. Halbschrager Anlauf. Bei der zweiten

Streckung verbindet sich mit der Rlckneigung des 5. Das KugelstoRen.
Oberkarpers eine Drehung mit der Brust zur Latte hin,

Ubungszweck: Erhéhung der StoB-, Schell- und Streckkraft
des Kaorpers.

1. StolRen aus dem Stand: Der Werfer steht mit der linken
Korperseite zur Wurfrichtung. Das Korpergewicht ruht auf
dem leicht gebeugten rechten Bein. Der Oberkorper ist
etwas vorgeneigt, die rechte Schulter zuriickgedreht. Die
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Kugel liegt nicht in der Handflache, sondern auf den
Fingerwurzeln und wird an die Schlisselbeingrube
angelehnt; dabei wird die

Hand so nach auf3en gedreht, dass der Handriicken zum
Korper zeigt. Der linke Arm ist leicht gebeugt und etwas
angehoben. Das Ausholen zum Stoss wird eingeleitet durch
Anheben des linken Beines, das dann weiter nach vorn
etwas links von der Wurfrichtung mit dem Ful3 an den
Kreisrand oder StoRbalken aufgesetzt wird. Gleichzeitig mit
dieser Beinbewegung wird der Oberkdrper entgegengesetzt
der Wurfrichtung noch weiter abgebeugt und der
Ellenbogen durch Anheben hinter die Kugel in die
StoRrichtung gebracht.

Die StolRbewegung lauft folgendermalen ab: Der
Oberkdrper wird unter schnellem und kraftigem Strecken
des rechten Beines hoch und nach vorn tber das linke
stemmende Bein gedréngt. Hierbei wird der StoRarm ,,ohne
stoRen zu wollen" so lange mitgezogen, bis sich die rechte
Brustseite ganz in die StoRrichtung gewandt hat; dann erst
erfolgt unter VVorhochschnellen der Schulter das
schnellkraftige DurchstoRen des Stof3armes etwa im Winkel
von 45 Grad. Die Finger geben bei auswarts gedrehter Hand

der Kugel den letzten Druck.
\

2. Stollen mit Absprung: Ausstellung am hinteren Rand
des 2,12 Meter- Wurfkreises. Ausgangsstellung wie beim
StoR aus dem Stand. Der StoR wird eingeleitet durch das
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Schwungbein, das etwas vorhoch gehoben wird und dann
hinter das Standbein zurtickschwingt. Darauf fallt der
Korper in die StoRrichtung (,,in den Kreis falten™). Jetzt
erfolgt der Absprung dadurch, dass das Schwungbein
wieder nach vorn spreizt und das Standbein mit Abdriicken
flach Gber dem Boden gegen die Kreismitte gezogen wird.
Nach dem Aufsetzen des Schwungbeines am vorderen
Kreisrand, das unmittelbar nach dem Aufsetzen des rechten
Beines erfolgen soll, beginnt der Stoss wie aus dem Stand.

Gewicht der Kugel: 7 1/4 kg. Durchmesser des Stol3kreises:
2,13 Meter. Bei Wettbewerben und Leistungsprifungen
sind drei StoRe gestattet, von welchen der beste gewertet
wird. Ubertreten, Auftreten auf den Kreis, Verlassen des
Stosskreises vor Feststellung der Leistung machen den Stol3
ungaltig.

6. Der Keulenweitwurf.

Ubungszweck: Steigerung der Wurfgeschicklichkeit.
Ausfuhrung: Der Kernwurf ist der gebrauchlichste und
sicherste Wurf.

Er eignet sich gleichem Malie fur Weit- und Zielwerfen.
Zunéchst wird er aus dem Stand gelibt mit maligem
Krafteinsatz (Vorsicht vor Schulter- und
Ellenbogenverletzungen). Der Keulengriff wird aber nicht
krampfhaft von der ganzen Hand umschlossen. Der
Oberkdrper, etwas vorgeneigt und seitlich zur Wurfrichtung
gedreht, ruht auf dem rechten Bein. Das

Ausholen zum Wurf geschieht durch Vorsetzen des linken
Beines und weites Zurtickneigen des Oberkorpers
entgegengesetzt zur Wurfrichtung.

Der Wurfarm wird so weit zurtickgefuhrt, bis er fast
gestreckt ist; die liegt in der Schulterh6he. Der Wurf erfolgt,
sobald der linke FuR Boden gefasst hat, durch Strecken und
Wenden des Oberkdrpers vorhoch und schlagartiges
Nachziehen des
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Wurfarmes dicht an der rechten Seite des Anlauf: Die L&nge
des Anlaufes betragt 15-20 Meter. Er wird als maRiger
Steigerungsverlauf ausgefiihrt. Um in die seitliche
Abwurfstellung zu kommen, werden die letzten 3 oder 5
Schritte als Kreuzschritte ausgefuhrt (rechtes Bein wird nach
vorn Uber das linke gesetzt). Beim Anlauf wird die Keule vor
dem Korper getragen.

Gewicht der Keule: 500 Gramm. Bei Wettbewerben 3 Wiirfe
bestarmig, wovon der beste gewertet wird. Ubertreten und
Auftreten auf die Abwurflinie oder -latte machen den Wurf
ungaltig.
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D. Der SA- Kampf- und Strapazensport.
1. Werden und Aufgabe.

Im SA- Kampfsport soll der SA-Mann zum mutigen,
willenstarken gegen sich selbst harten und riicksichtslosen,
entschlusskraftigen und einsatzbereiten K&mpfer erzogen
werden.

Diese Erziehung erscheint umso notwendiger, als einerseits
in der SA immer wieder die alten Frontsoldaten aussterben,
die diese Eigenschaft im Felde erprobt und anderseits keine
Gelegenheit mehr ergeben ist, unsere Idee mit Blut in Saal-
und Stral’enschlachten durchzusetzen.

Unter Kampf versteht man einerseits die zdhe und
zielbewusste Arbeit an sich selbst, welche sowohl die
Vervollkommnung korperlicher Leistungen unter
Ausnutzung der vorhandenen Anlagen als auch die
Entfaltung moralischer Eigenschaften, die Uberwindung
innerer Hemmungen zum Ziel hat diese Art des Kampfes ist
als die wertvollste anzusehen- anderseits versteht man
darunter das Messen eigener Krafte, Fahigkeiten und
Eigenschaften als denen des Gegners, wie es in idealer
Weise im "Wettkampf" zum Ausdruck kommt.

Deshalb spielt der Wettkampf im SA-Sport die entschiedene
Rolle und alle anderen Ubungen sind als Vorbereitung und
Vorlbungen zum Wettkampf anzusehen.

Die der Erreichung dieses Ziel dienenden Mittel sind
mannigfaltig

Mut- und Hindernisiibungen.

Die Uberwindung der Kampfbahn.

Der Gelénde- und Hindernislauf.

Der Zweikampf

Das Kampfspiel30

Der sportliche Wettkampf der Einheiten.
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I1. Natirliche Hindernisse im Gelande.

Die im Gelande auftretenden Hindernisse sind sehr
vielseitig und mussen im Dienstanzug Giberwunden werden.

1. Laufen quer Gber gepfliigtes Feld, in Reihe durch
einen Wald, einen steilen Abhang hinunter, eine
Anhohe hinein.

2. Kriechen durch die Wasserdurchlasse einer Stralle
oder eines Bahndammes, durch das Unterholz einer
Schonung, durch ein Maisfeld, unter einer
Umzaunung hindurch, durch den engen
Durchschlupf einer Hecke, unter tibereinander
liegenden Baumstdmme durch.

3. Weitsprung Uber Wassergraben und Bachldufe,
uber Feldwege und Graben und Gelande.

4. Hochsprung tber Hecken und Umz&unung, uber
niedrige Mauern. Bei Mauern, Steinhaufen,
Holzstapeln, festen Zaunen usw. kann auch ein Ful}
zuerst aufgesetzt werden. Evtl. tberwinden durch
Hocke oder Flanke.

5. Erklettern von Baumen, Steilhidngen, Uberklettern

von Hohlwegen, héheren Zaunen, hohen

Holzstapeln, Steilwénden, hohen Bretterwédnden um

Sportplatzen oder Grundstticken, Hochziehen und

Ausstemmen an Asten aus dem Sprunge usw.

Bilanzieren Uber Baumstdmme, Balken usw.

7. Tiefsprung in Sandgrube oder Hohlweg, von
Baumadsten, von hohen Mauern oder Z&unen,
Bretterwanden, Fahrzeugen usw. (Tiefsprung in
geoOffneter Kniebeuge!)

8. Wurf und Stol3 mit Steinen. Um die Wurfkrafte zu
steigern, ist es nicht erforderlich, ein so genanntes
sportgerechtes Gerat (Speer, Diskus, Kugel usw.) zu
besitzen oder anzuwenden. Im Gegenteil ist es viel
natlrlicher und SA- méRiger, sich mit
Befehlsgeraten abzufinden tben
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und damit zu Uben.
Dazu dienen:
GroRere und kleinere Steine, wie sie tberall
auffindbar sind. Gerade der Stol3 mit 20 bis 30
Pfund schweren Steinen ist eine alte, urspringliche
deutsche Ubung.

9. Baumstammwerfen mit nicht vorgerichteten
Holzern.

10. Keulenzielwurf.
Ubungszweck: Schulung der Wurfgeschicklichkeit
aus verschiedenen Lagen.
Ausfuhrung:

Zielwurf stehend ohne Anlauf.

Ausflhrung erfolgt ahnlich wie beim Weitwurf mit Anlauf.
Es empfiehlt sich, zuerst auf geringere Entfernung (etwa 20
Meter) zu werfen, bis der Mann ein Gefuhl fur die
aufzuwendende Kraft gewonnen hat.

Dann erst auf 30 Meter Ubergehen. Auch beim Zielwurf
muss die Keule, gut Gber den Kopf zuriickgezogen und
dann in hohem Bogen geworfen werden, so dass der
Einfallwinkel steil wird.

Bedingung: Kreis von 4 Meter Durchmesser, in welchem
die Keule auffallen muss. Ubertreten der Abwurflinie
bedingt Nichtwertung des Wurfes.

Zielwurfkniend.

Der Wurf ist infolge der wegfallenden Mitwirkung der
Beine etwas schwieriger als der aus dem Stand und lauft
folgendermal3en ab.

(Kernwurf tiber Schulter.)

Niederknien rechts, linker FuB etwa halbe Schrittlange
vorgesetzt, Keule in rechter Hand. Zum Ausholen wird
rechte Hélfte und rechte Schulter moglichst weit nach
hinten gedreht und rechter Arm gestreckt nach hinten tiber
Schulter gefiihrt, Koérper in Hufte zurtickgebeugt.
Plotzliche Korperstreckung, Zurtickreif3en der linken und
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Vorschnellen der rechten Schulter und des rechten Armes
geben dann den zum Wurf notwendigen Schwung.
Bedingung fur Wettkampf und Leistungsprifungen: 3
Wiirfe auf 20. Meter, im Ubrigen wie aus dem Stand.

Zielwurfliegend.

Vorraussetzung fir diesen Wurf ist die Beherrschung des
Zielwurfs aus Stand und Knien. Zur sicheren Ausfiihrung
des Zielwurfs aus dem Liegen legt sich der Werfer nicht
senkrecht, sondern schrag zur Wurfrichtung, FiiRe etwas
nach links zurtickgenommen. Wurf iber Kopf ist sehr
schwierig. Mit gestrecktem Arm wird seitlich ausgeholt und
ebenso seitlich wieder nach vorn geworfen. Aufstiitzen auf
linken Ellbogen erlaubt. Aufknien dagegen verboten.
Bedingungen bei Wettkampfen und 10 Meter Entfernung,
im Ubrigen wie beim Wurf aus dem Stand und aus dem
Knien. Zur Steigerung der Geschicklichkeit sind folgende
Ubungen vorteilhaft:

Um einen Halbkreis um den Werfer sind in verschiedenen
Entfernung 5. bis 10. Ziele (Kopfscheiben) aufgebaut. Jede
Scheibe tragt eine Nummer grol aufgemalt. (Erst der Reihe
nach, dann durcheinander aufstellen!)

SA-Mann liegt, bekommt eine Nummer zugerufen, springt
auf, sucht die Nummer, wirft und legt sich wieder hin.
Ziele konnen auch in Gruben (,,Granatlocher™) aufgebaut
sein. Wurf kann auch im Knien gefordert werden.

Werfen in ein ,,Fenster”. (Durch alte Fahrradreifen.)

Der SA- Mann hat die Aufgabe, die Keule durch ein
Rechteck ("Fenster™) zu werfen. Aus Latten wird ein
Rechteck von etwa 1,25:2 Meter — und in etwa 15-20
Meter Entfernung auf Stange 3-4 Meter hoch - bei
geringerer Entfernung groRere Hohe - aufgebaut.

Alter Fass- oder Fahrradreifen ohne Speichen wird an Strick
am Baumstamm befestigt und dient so als Ziel.

Natdrliche Hindernisse lassen sich oft mit bestem Willen
und bei groiter Kraft und personlicher Geschicklichkeit
nicht tberwinden, man muss zu Hilfsmitteln greifen. In
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Gewasser mit grolderer als Sprungbreite aber geringerer
Tiefe kdnnen Steine geworfen und so das Hindernis durch
Sprung von Stein zu Stein Uberwunden werden. Tiefere
Gewasser

konnen, sofern Grund fest, mittels Sprungstange bezwungen
werden.

(Uben durch Sprung tGber Hohlweg) Im Notfalle
Baumstamm oder Balken dartuber legen und Hindernis
durch Bilanzieren iberwinden. Hohe Bretterwande, Zaune
und Mauern lassen sich verschiedenartig nehmen:

1. SA- Mann steigt in die zu Steigbiigeln gefalteten
Hénde eines mit Riicken gegen Hindernis stehenden
2. Mannes, der dann hochhebt. Wird oberer Rand
des Hindernisses noch nicht erreicht, auf Schulter
des 2. Mannes steigen.

2. Uber die Treppe steigen. Siehe Hindernisiibung,
(lebende Hindernisse 5!)

3. SA- Mann steigt auf Balken oder Holzscheit und
wird von 4 oder 6 anderen Mannern hochgestemmt.

4. Anspringen der Wand mit einem Bein, wodurch die
waagerechte Laufbewegung in eine senkrechte
Steighewegung umgewandelt wird.

I11. Die Kampfbahn.

Eine Kampfbahn muss jeder Sturmbann haben. Gerade bei
landlichen Einheiten, denen die notwendigen Materialien
kostenlos zur Verfiigung stehen und wo sich auch ein Platz
fast uberall vorfindet (Schafweide usw.) ist diese leicht
herzustellen. Sie ist ein Ubungs- und Erziehungsmittel von
aufderordentlichem Wert.

Es ist in der Regel im Gelédnde unmdglich, eine
ausreichende Zahl zweckentsprechender Hindernisse aus
engerem Raum zu finden, so dass sich die Anlage einer
Hindernisbahn entweder in gerader Linie, im Bogen oder
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rund um einen Platz dringend empfiehlt.
Sie soll enthalten:

je ein Hindernis fur Hoch-, Weit- und
Weithochsprung.

ein Hindernis fur Tiefsprung,

je ein Hindernis zum Kriechen, zum Ubersteigen,
uberklettern und Bilanzieren.

Das Hochsprunghindernis kann eine aus Reisig oder
Ginste mit Querlatten zusammengehaltene Hurde
von 80-100 cm Hohe sein. Demselben Zweck kann
auch eine aus Latten zusammengenagelte Hurde
dienen, die in der H6he durch eine an den
senkrechten Pfosten angebrachte dienen Vorrichtung
verénderlich ist. (Hochsprungstander!)

Das Weitsprunghindernis ist ein Graben von etwa 2
Meter Tiefe, moglichst mit Wasser gefullt, Breite
2,00-3,50 Meter. Wand an der Absprungseite steil
und befestigt, an der Aufsprungseite, um Prellungen
zu vermeiden, schrdg ansteigend.

Das Weithochsprunghindernis kann wie das
Weitsprunghindernis ein Graben von geringerer
Breite (1,00-1,50 Meter) sein, dem eine Reisig oder
Lattenhurde oder ein Erdwall vorgesetzt ist.
Hohe50-60cm).

Der Tiefsprung kann vom Balanzierhindernis aus
welche Unterlage erfolgten, kann aber auch in eine
Grube von 1,80-2,50 Meter Tiefe und etwa 2 Meter
untere Breite ausgefiihrt werden. Wande wie bei
Hindernis Nr.2: An der Absprungseite steil und
befestigt, an der Aufsprungseite schrag anlaufend.
Das Kriechen kann entweder durch nebeneinander
gestellte Betonrohre von etwa 60 cm lichter Weite
erfolgen oder es kénnen zu diesem Zweck auch
besondere Kriechstollen in die Kampfbahn
eingebaut werden. Evtl. kénnen als Kriechhindernis
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auch Drahtgeflecht in Art eines Drahtverhaues, ein
Lattenverhau oder mehrere quer tber die
Hindernisbahn gelegte Balken oder Stangen dienen,
am besten mit veranderlicher Kriechh6he von 60-45
cm nach unten, je nachdem die Kampfbahn in
Sportbekleidung oder im Dienstanzug mit
Ausristung genommen werden soll.

Zum Ubersteigen dient entweder eine aus alten
Backsteinen zusammengefligte etwa 2 Meter hohe
Mauer, ein Erdwall, eine Palisadenwand, ein
Drahtverhau (kein Stacheldraht!) oder ein auf
unregelmaRige Entfernungen hintereinander
gereihtes Lattenhindernis, Hohe ca. 60-70 cm

Dem Ersteigen dient die zum Balanzierhindernis
fiihrende steile Leiter oder schrage, steile Rampe mit
oder ohne Querlatten, sowie die riickwartige Wand
der Tiefsprunggrube.

Zum Uberklettern mit und ohne Hilfe sind eine
reichhohe und eine hohe Kletterwand in die
Kampfbahn eingebaut, wovon die reichhohe Wand
aus Rundhdlzern evtl. auch gespitzten Brettern
(senkrecht stehend) bestehen kann, wahrend die
hohe Wand aus gegen den Anlauf zu glatten
Brettern, oben flach, bestehen muss. Hoéhe: 2,50 -
3,50 Meter.

Das Balanzierhindernis besteht aus einem
Zwischenraum von je 1 Meter nebeneinander
liegenden Balken von etwa 20-25 cm Dicke und 5
Meter Lange, entweder in Bodenh6he mit Grube
darunter oder in versch. Hohe tUber den Boden. —
zur Erh6hung der Geschicklichkeit und zur
Mutpriifung kdnnen die Balanzierbalken 3,00 - 3,50
Meter (iber dem Boden angebracht und unter ihnen
eine Grube von 2 Meter und mehr ausgeschachtet
sein. (Weiche Fillung mit Mischung aus Sand,
Sagmehl und Torf.)
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10. Das nach Maglichkeit zwischen 2 Baumen oder
Magen verspannte hohe Seil zum iberhangeln von
6-8 Meter Lange und 5-10 Meter Hohe Uber dem
Boden (Flache, Grube mit weicher Fillung
darunter!) erhéht den Reiz und Wert der
Kampfbahn.

Die beilegenden Zeichnungen 1, 2, 3 und 4 zeigen
Mdglichkeiten Zusammenstellung einer Kampfbahn und zur
Errichtung einer solchen aus an Ort und Stelle
vorgefundene behelfsméligen Mitteln.

Zuerst wird das Nehmen einzelner Hindernisse
Mannschaftsweise getibt. Danach verlangt man gesteigerte
Leistungen und gellt zu diesem Zweck Hindernisreihen
zusammen.

Es ist klar, dass die Uberwindung der ganzen Kampfbahn
nicht sofort maoglich ist, sondern erst, nachdem das Nehmen
der einzelnen Kraft-, Geschicklichkeits- und
Muthindernisse einzeln geuibt wurde.

Nachdem die einzelnen Hindernisse genommen wurden,
wird man gesteigerte Leistungen verlangen und zu diesem
Zwecke Hindernisreihen zusammenstellen.

Z.B. aus Kampfbahn 5: Hindernisse 1, 3 und 6, — oder 2, 5
und 7, —oder 1, 4, 7 und 10, — oder 1, 3, 5, 7, 9, 10 usw..
— 50 dass sich allméhlich eine Steigerung der
Anforderungen ergibt.

Der wahre Wert der Kampfbahn wird sich erst richtig
zeigen bei Mannschaftskampf innerhalb des Sturms (selbst
Schar gegen Schar, Trupp gegen Trupp) oder beim
Wettkampf der Einheiten am Sturmbann- oder
Standartensporttag.

Gesteigert werden die Ubungen an den einzelnen
Hindernissen oder auf der ganzen Kampfbahn in der Art,
dass sie zuerst in Sportkleidung dann im grof3en
Dienstanzug und schliel3lich auch im Tornister und
Eisenstab (Gehwehrersatz) oder Baumstamm ausgefthrt
werden.
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IV. Hindernisturnen an Geraten.
(Natdrliches Gerateturnen.)

Vielen SA Einheiten stehen Turnhallen und Ubungsstatten,
die mit Turngeréat ausgestattet sind, zur Verfligung.

Fur die allgemeine Ausbildung des SA- Mannes kommt das
Kunstturnen nicht in Betracht, sondern das nattrliche
Hindernisturnen und Mutschule. Die vorhandenen Geréte,
wie Barren, Reck, Kasten, Pferd, Schwebebaum und
Klettertau werden zur Nachahmung nattrlicher Hindernisse,
wie Mauern, Hecken, Gruben, Bdume usw. verwendet. Die
Uberwindung der einzelnen Hindernisse erfolgt in
schnellster und zweckmaRigster Weise ohne Riicksicht auf
gute turnerische Haltung. Sie werden ubersprungen,
uberklettert, Uberlaufen, unterkrochen. Das Nehmen der
Hindernisse wird zunéchst als Einzelibung, spater von einer
ganzen Einheit im schnellen Tempo oder ,,am laufenden
Band" und schliel3lich als Staffelkampf iber eine ganze
Hindernisbahn ausgefiihrt. Die einzelnen Geréte kdnnen in
abwechselnder jeweils vom Lehrer bestimmter Weise
benutzt werden.

Einige Beispiele fiir die Ubungen an den einzelnen Geraten:
Barren, hiift- bis kopfhoch, bereitgestellt, als Barriere.
Uberklettern bei gleich- und Ungleichhochgestellten
Holmen. Uber den entfernteren und héheren Holm Flanken,
oder Uber den entfernteren Holm Unterschwung.

Huft- bis kopfhoch, langsgestellt, als Laufsteg.
Hinaufklettern und Hinliberlaufen, dieses in verschiedener
Form, wie aus allen Vieren, vorwérts und rickwarts, Rollen
im Gratschlitz usw.

Langsgestellt als Laufgraben. Durchlaufen mit und ohne
Ubersteigen von Hindernissen in der Holmengasse.

Reck, hiifthoch, als Zaun. Uberwinden durch fliichtiges
Aufstiitzen von einer Hand und einem Bein. Flanken,
Kehren und Wenden.

Reich- bis sprunghoch, als hohe Mauer. Beliebiges
Uberklettern, oder jeweils bestimmt durch Klimmzug,
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Knieaufschwung.

Pferd, hifthoch, quergestellt, als Sprunghindernis.
Uberwalzen durch die Bauchlage. Fliichtiges Aufhocken
mit Niedersprung. Flanke, Wende, Kehre. Aus dem Reitsitz
unten durchschwingen und auf der anderen Seite wieder
Hochklimmen (Kosakenschwung).

Hufthoch, langgestellt. Mit einem Full Ausspringen und
Uberlaufen Niedersprung lber eine Hohergespannte
Sprungschnur. Grétschen tber einen auf dem Pferd
Hockenden.

Kopfhoch, quergestellt. Hintiberziehen durch zwei auf dem
Pferd stehend Helfer, Uberspringen durch Wende und
Blanke.

Bock und Sprungkasten. Ahnliche Ubungen wie am Pferd.

Schwebebank (Schwebebaum). Tief, hoch oder schrég
gestellt Ubergehen und Uberlaufen als
Gleichgewichtsiibungen, in verschiedener Form ausgefihrt.
Klettertau, Kletterstange, Leiter. Klettern, Hangeln,
Ubergehen von einem Tau zum anderen.

Kriechen. Kriechen durch die Beine von Pferd und Bock,
oder durch die einzelnen Kastenteile.

Tiefspringen. Tiefspriinge von der Leiter, Sprossenwand
oder von aufeinander gestellten Geraten. Aus Sitz- und
Hockstellung oder aus den Hang, auch mit Belastung.
(Vorsicht beim Niedersprung. Etwas nach vorne
Wegspringen. Weiche Niedersprungstelle schaffen.)
Werden die Geréte aneinandergeftigt, kénnen die gebildeten
Liicken und Zwischenraume als Graben zum Uberlaufen
und uberspringen benutz werden. Bei den auf diese Weise
aufgebauten Hindernisbahnen wechseln die Lauf-, Sprung-,
Kriech- und Klettertibungen in bunter Reihenfolge
miteinander ab.
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Es kommt in jedem Fall darauf an, mit den Turngeraten, an
der bisher nur starre Haltungsformen gemacht wurden, ein
Stlick Natur die Turnhalle zu bringen.

Auf diese Weise lernt der SA - Mann auch in der Halle mit
dem Uberwinden von Hindernissen die natiirlichen
Lebensformen, z. B. Klettern und Kriechen, die er in dem
bewegungsarmen Zeitalter der Zivilisation sonst niemals
anzuwenden braucht, die aber fiir den Fall des Einsatzes
von groRter Bedeutung sind.

V. Marschiibungen.

Maérsche stellen an die Ausdauer und Leistungsfahigkeit
jedes einzelnen Mannes groRe Anforderungen, sie sind ein
wertvoller Priifstein seiner Willenstarke und Hérte. Der
Marsch und die Marschdisziplin sind in der SA besonders
zu pflegen.

1. Der Dauermarsch
Es ist zu unterseiden zwischen dem Dauermarsch
mit einer einmaligen Tageshdchstleistung bis zu 50
km und mehr (von den Soldaten des Weltkrieges
wurden Gewaltmérsche bis zu 70 km gefordert und
geleistet!" und demjenigen mit einer bestimmten, in
mehreren auseinander folgenden Marschtagen zu
bewaltigenden Marschleistung.
Fur den ersten Fall ist Gber den Gepéckmarsch von
25 km hinaus eine Marschleistung von etwa 40 km
zu fordern, verteilt auf insgesamt etwa 9,5 Stunden
einschliel3lich der Rasten, kurze Rasten von rund 10
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Minuten nach der 2., 4., 6. und 7., langere Rast (30-
45 Minuten) nach der 5. Marschstunde. Die
Anforderung kann bis zu 50 km gesteigert werden.
Fur den Fihrer kommt es darauf an, durch richtiges
Marschtempo und die richtige Festsetzung von
Rasten mit den Kréften der Mé&nner von Anfang an
hauszuhalten.

Der 2.Fall kann eintreten, wenn z. B. geschlossene
Marschblocks einer Gruppe von mehreren
auseinanderfolgenden Tagen den Weg zum
Reichsparteitag im Landmarsch zuriicklegen wollen.
(Gruppe Sachsen 1933.)

Bei derartigen mehrtégigen Leistungen, bei denen es
darauf ankommt, die Einheit geschlossen und noch
leistungsfahig ans Ziel zu bringen — eine Reihe
anstrengender Tage steht ja noch bevor — spielt
neben den allgemein zu treffenden MalRnahmen —
Unterkunft, Verpflegung, sanitére Fiirsorge usw. —
die richtige Einteilung der Strecke von Anfang an
eine sehr grol3e Rolle. Tagesleistungen bis zu 30 km
mit entsprechenden Marschrasten, Halbtagsrasten
nach zwei oder Ruhetage nach drei Marschtagen
sind von Anfang an vorzusehen.

Ein Dauermarsch von 40-50 km ist jahrlich zweimal
(im Frihjahr mit erleichtertem, im Herbst mit
vollem Gepéack — 25 Pfund — durchzufihren!

Der 25 km- Gepackmarsch.

Ubungszweck: Steigerung der Marschfahigkeit und
der Ausdauer der Willenskraft und Willensstarke,
der Harte gegen sich selbst, Erziehung zur Disziplin,
zur Anpassungsfahigkeit, zum Zusammenhalt und
zu Kameradschaft.

Ausfuhrung: Zur Gewohnung der Schrittlange,
Marschtempo und Marschdisziplin, zur
Vorbereitung auf die beim 25-km Gepéckmarsch
geforderten Leistungen im allgemeinen dienen
Ubungsmarsche" mit verkiirzter Marschstrecke und
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geringerem Gepéck.
Beispiel:

1. Monat 10 km mit 10 Pfd. Gepéck,
2. Monat 15 km mit 15 Pfd. Gepack,
3. Monat 20 km mit 20 Pfd. Gepéack.

Da die Ubungsmarsche neben der erwahnten
Gewohnung vor allem der Erziehung zur
Marschdisziplin dienen, ist bei ihrer VVorbereitung
und Durchfihrung alles zu beachten, was fur den
groRen Gepackmarsch notwendig ist:

1. Belehrung uber vorbereitende und nachtragliche
Ful3pflege, Uber die Verwendung geeigneter
Strimpfe, Hosensitz, Stiefelbehandlung, Packen und
Verpassen des Tornisters, tber Essen und Trinken
vor dem Marsch und wahrend desselben, Gber
Behandlung von Blasen und Scheuerstellen, Gber
Verhalten nach dem Marsch.

2. Normale Schrittlange und Marschgeschwindigkeit
(114 Schritte in der Minute, etwa 60 Doppelschritte
aus 100 Meter), strengstes Verbot im Gleichschritt
zu sprechen, zu essen, zu trinken, zu singen, wenn
letztes nicht ausdrucklich befohlen ist. Wahrung der
geschlossenen Ordnung auch auf ,,Marschordnung!"
»Ruhrt Euch!"

Marschtempo gibt Spitze an, Gesang geht von der
Spitze aus. Beachtung des Abstandes, der Richtung,
der Fihrung und des VVordermanns.
Marscherleichterung (Abnehmen der Miitze,
Lockerung des Binders.

Offnung des obersten Blusenknopfes), Singen nur
auf ausdrticklichen Befehl. Erste Rast etwa 1 Stunde
nach Abmarsch. Nach 2-3 stindigem Marsch ldngere
Rast von 15-30 Minuten.
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Beim 25 km Gepéckmarsch kommt es darauf an,
alles, was fiir die Durchfiihrung der Ubungsmaérsche
gesagt ist, mit riicksichtsloser Folgerichtigkeit zu
beachten. Der Marsch mit beschwertem Tornister
uber die volle Strecke ist sehr anstrengend und
verlangt vor allem in geschlossener Einheit hochste
Marschdisziplin.

Fur Wettkdmpfe und Prifungen ist folgendes zu
beachten: strengstes Verbot im Gleichschritt zu
sprechen, zu essen, kein Schulterriemen, kein
Spaten, keine Beilpicke, — 25 km auf Stral3en und
Feldwegen ohne gréliere Steigungen geschlossene
Marschordnung. 5 Minuten Rast nach 1 Stunde, 10
Minuten nach 3 Stunden, 10 Minuten Rast 3km
vorm Ziel. Gepéckkontrolle am Start und
Zuruckwiegen am Ziel.

Der Eilmarsch.

Er erfordert héchste Anspannung der Willenskraft
und strengt korperlich Herz, Lunge und
Beinmuskulatur in hohem Malie an. Ohne langeres
Marschtraining kann er nur auf kurze Dauer und
Strecken ausgefuhrt Training ohne Gepéack
beginnen.

Marschtempo: bei 6 km Stundengeschwindigkeit:
137, bei 7 km 160 Schritte in der Minute. (Bei 5 km
normal: 114 Schritte.)

Der Geldndemarsch.

Ein Marsch ,,ohne Tritt" quer Uber Feld, geradewegs
auf einen Punkt zu, vor allem im Spatherbst
ausflhrbar, Gber Sturzécker, erfordert durch die
Eigenart des Gelandes (bergauf bergab, quer Gber
Furchen und Grében, durch Wald, durch sandige
Heide usw.) steten Wechsel im Marschtempo und in
der Schrittlange und ermidet daher auRBerordentlich.
Jedoch schult er die Ausdauer.

Marschtempo: 3-4 km in der Stunde je nach
Schwierigkeit des Geléndes.
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V1. Der Zweikampf.

Sein Wert liegt weniger auf dem rein korperlichen Gebiet,
obwohl wir allem die Gewandtheit geschult wird, als
vielmehr auf seelischem.

Aus jedem Sieg erwéchst Selbstbewusstsein und ein Gefthl
der Uberlegenheit, das den SA- Mann beseelen muss.

1. Kampf um den Stab.

Stab von 4-5 cm Dicke und etwa 1/2 Meter Lange
wird von 2 Méannern so gefasst, dass jeder eine Hand
auflen und eine innen hat. Kampfaufgabe: Dem
Gegner den Stab entwinden, ob im Stehen, im Knien
oder Liegen ist nebenséchlich.

Kampf um den Ball. (Vorbereitung zum
Kampfspiel.)

Zwei Manner stehen in ca. 20 Meter Entfernung von
einem am Boden liegenden Medizin- oder Hohlball.
Kampfaufgabe: Auf Anpfiff auf Ball losstirmen uni
ihn als Erster erhaschen und ihn dann auch gegen
Angriff zu verteidigen. Spiel ist entschieden, wenn
Schiedsrichter nach 3 Minuten abpfeift. In diesem
Falle ist Verteidiger des Balles Sieger, weil es dem
Gegner (Angreifer) nicht gelang, sich in den Besitz
des Balles zu setzen. Oder, wenn es dem zweiten
Spieler gelingt, dem ersten Spieler den Ball zu
entreil3en ist dieser Sieger.

Boxen, Ringen, Jiu- Jitsu.

Es gibt keinen Ubungszweig, der abgesehen von
seinem korperlichen Wert — Kréftigung aller
Organe — unserem Erziehungsziel mehr entspricht
als der ernsthafte Kampf Mann gegen Mann beim
Bogen, Ringen oder Jiu- Jitsu. Hier ist Gelegenheit
gegeben, alle die Eigenschaften , entwickeln, die
den SA- Mann auszeichnen missen: Mut,
Entschlossenheit Kampfgeist, Harte im Nehmen,
Geistesgegenwart, Angriffsgeist, ein Gefuhl
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unbedingter Sicherheit und des Selbstvertrauens, je
mehr er sich das technische Ristzeug aneignet,
gesteigert bis zu der ,,Uberzeugung von sein
Uberlegenheit"”, die der Filhrer als Zweck der
korperlichen Ertlichtigung bezeichnet.

Diese Sportarten sind hier nie n&dher beschrieben worden, da
den meisten SA- Einheiten weder Lehrgerat (Boxen) noch
geeignete Lehrkréfte zur Verfligung stehen.

Der Fuhrer sagt vom Boxen: ,,Es gibt keinen Sport, der wie
dieser den Angriffsgeist in gleichem Mal3e fordert,
blitzschnelle Entschlusskraft verlangt, den Korper zu
stdhlerner Geschmeidigkeit erzieht." (Mein Kampf)

Fur den Fall, dass einzelnen SA- Einheiten Lehrer und
Gerat zur Verfligung stehen, ist davon Gebrauch zu
machen.

Vorschriften zur Erlernung der vorgenannten Sportarten
sind aus dem Anhang zu ersehen.

VII. SA- Kampfspiele.

Neben den in der Korperschule betriebenen Lauf- und
Ballspielen, Staffeln usw. ist in der SA in hervorragender
Weise das Kampfspiel zu pflegen. Nur dieses erzieht in
spielender Weise zum wirklichen Draufgangertum und zur
Einsatzbereitschaft, zu dem ,,Ran- an- den- Mann", zu der
Auffassungs- und Entschlussschnelligkeit, die wir beim SA-
Mann brauchen. Im Kampfspiel tut auch der im allgemeinen
fiir den Sport weniger Geeignete herzhaft mit und vollbringt
in seiner Kampfbegeisterung korperliche Leistungen, zu
denen es sonst gar nicht beféhigt ware.

Es seien nur ein paar ohne kompliziertes Regelwerk und
eingehend Vorgebildete Schiedsrichter leicht
durchzufiihrende Kampfspiele angefuhrt:

1. Tauziehen.
Notwendig. Zugtau. - Zugtau liegt ausgespannt auf
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dem Boden.

Beide Parteien (Scharen, Truppe oder
Spielmannschaften) in Reihe oder Linie, stehend,
kniend oder sitzend, 10-20 Schritte von den Enden
entfernt. Auf Angriff los, Seil ergreifen und mit
,»HO- Ruck!" ziehen, bis die Marke am Seil Uber den
Trennungsstrich kommt. Spiel wird interessanter,
wenn Mannschaften vor Spielbeginn mit "Kehrt"
gegen Seil stehen, knien oder sitzen.

Raufball.

Notwendig: Spielplatz 50-80 Meter lang, 40-50
Meter breit, je nach Anzahl der Spieler, Medizin-,
FuR- oder Handball. Jede Partei beliebig viele
Spieler (bis 20), je nach GroRe des Platzes.
Kampfgedanke: Ball muss tiber Schmalseite des
gegnerischen Platzes, also: Ran an den Speck! Du
kannst den Ball auf den Boden rollen, werfen,
tragen, musst Dir aber auch gefallen lassen, gelegt
oder ordentlich gerempelt zu werden, wenn du den
Ball hast, vielleicht auch im Gedrange unterzugehen
und einen anderen mit dem Ball davonziehen lassen
zu mussen. Du kannst dich aber ,,revanchieren™;
denn es ist dir auch gestattet, einen Gegner samt den
Ball tiber seine Linie zu rempeln, zu drangen oder
selbst an den Beinen hinuberzuziehen, sofern der
Boden nie hart und steinig ist. Mit den Fuf3en darfst
du nie nach dem Ball und nie nach dem Mann
stoRen!

Kampfball. Das SA- Kampfspiel schlechthin!
Notwendig: Platz etwa im Verhaltnis 2:3, also 60-90
Meter oder 70:105 Meter — wie FuRballfeld — mit
2 Toren. Medizin- oder Hohlball. Zwei
Mannschaften je 11 Spieler, mit 5 Sttrmern, 3
Laufern und 2 Verteidigern, sowie einen Torwart.
(Spiel unterscheidet sich dadurch vom Raufball, wo
keine bestimmte Spielerzahl vorgeschrieben ist und
keine Tore notwendig find.)
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Kampfgedanke: Ball muss ins gegnerische Tor. Zu
Beginn des Spiels gehen beide Mittelstiirmer je 10
Meter vom Ball entfernt in Startstellung. Nach
Anpfiff stirzen beide nach dem Ball. Ball kann
geworfen, gerollt und getragen werden, darf aber nie
mit dem FuR gestoRen werden. Wer den Ball tragt,
kann gerempelt oder umgelegt werden. FuRangriffe
sind verboten, ebenso schlagen und Beinstellen.
Wird der Ball Gber die Seitenlinie geworfen, hat der
Gegner Einwurf. Eckball gibt es nie, also gehort der
Ball, der tber die Verlangerung der Torlinie rollt
oder Uber sie geworfen wird, immer dem Torwart.
Der Torwart kann genau so wie jeder andere Spieler
angegangen, ins Tor geworfen gezogen oder
getragen werden, wenn er im Besitz des Balles ist.
Nach erzieltem Tor hat der Gegner Anwurf.
RegelverstoR gibt FreistoR fir die Gegenpartei.
Grobes, rohes Spiel sieht sofortigen Platzverweis
nach sich. Wir wollen hart aber ehrlich um den Sieg
k&mpfen. Es kann also auch einmal ein
Bodenringkampf um den Ball entbrennen, der ist
schon und der Schiedsrichter soll nicht sofort
abpfeifen. Nur wenn nach 10 Sekunden der
Ringkampf nicht entschieden ist, wird das Spiel
durch Pfiff unterbrochen und durch Hochwurf
fortgesetzt. Wer den Ball erwischt, dann damit
losziehen. Merke: Es kommt nicht allein auf die

Kraft der Arme, sondern auch auf die des Kopfes an.

Das hat nicht zu bedeuten, dass du einen Gegner mit
Kopf an- oder umrennen sollst, sondern du musst
,»Mit dem Kopfspielen: Gutes Stellungs- und
Zusammenspiel, den Gegner decken, den Ball auf
den freien Raum spielen usw., kann auch eine
korperlich schwachere Mannschaft zum Siege
fihren.

. Volkerball

Spielfeld, bei 12 Spielern auf jeder Seite: Viereck
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von 15:16 Meter.

Langenseite halbiert, gibt 2 Spielfelder von 8:15
Meter. Medizinball.

Faust- oder FuRball. Am besten (Hérte!)
Medizinball.

Zu beginn des Spieles stehen die beiden Parteien mit
Ausnahme je eines Spielers, der zum Zwecke des
gegenseitigen Zuwerfens hinter der gegnerischen
Auslinie steht, in ihrer Halfte.

Schiedsrichter wirft den Ball auf die Mittellinie ein.
Wer den Ball bekommt, ist bestrebt, einen Spieler
der Gegenpartei abzuwerfen.

Jeder Spieler kann:

1. den Ball aus der Luft auffangen und dann
weiterspielen,

2. den Ball vom Boden aufnehmen und
weiterspielen,

3. vom Ball getroffen werden, nachdem dieser den
Boden beruhrt hatte. Spieler bleibt im Spielfeld,
kann den Ball aufnehmen und weiterspielen.

4. vom Ball unmittelbar getroffen werden, Gegner
hat aber kein Wurf die Mittellinie Gbertreten: Spieler
bleibt im Spielfeld, kann den Ball aufnehmen und
weiterspielen.

Er muss dagegen ausscheiden, wenn er vom Ball
unmittelbar getroffen wird, ohne dass der Gegner
einen RegelverstolR verschuldet hat. Ein
ausgeschiedener Spieler muss an die gegnerische
Auslinie oder Seitenlinie und kann sich von dort aus
am Abwerfen eines Gegners beteiligen, bzw. durch
Zusammenspiel mit seinen eigenen Leuten Uber die
Gegner hinweg ins Spiel eingreifen.

Gewonnen hat die Partei, die zuerst alte Gegner
abgeworfen hat. Der zu Beginn des Spieles
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ausgetretene Spieler tritt als Letzter ins Spielfeld,
wenn alte Freunde abgeworfen sind.
Hausausraumen.

Ménner beider Parteien (verschiedenfarbige Hosen,
oder eine Partei Mutze auf) verteilen sich bunt
durcheinander Uber das ganze Spielfeld. Es kann der
ganze Sturm eingesetzt werden. Sie versuchen auf
Anpfiff alle gegnerischen Spieler aus dem Spielfeld
zu dréngen. Wer mit beiden FiRen aulRerhalb des
Spielfeldes steht, ist ausgeschieden.

Der Letzte (es konnen von einer Partei auch noch
mehrere Manner im Feld sein) ist der Herr im
Hause.

Massenhahnenkampf.

Ménner beider Parteien sind wie beim Spiel Nr. 5
uber das Spielfeld verteilt, Freund und Feind
irgendwie kenntlich gemacht, bunt durcheinander.
Auf Anpfiff setzt der Kampf ein. Es ist Ehrensache,
dass jeder, der auf beide Beine muss oder auf den
Boden zu sitzen kommt, das Spielfeld von selbst
verlasst. Sieger wie beim Spiel Nr. 5. Es ist sehr
wohl mdglich, dass von einer Partei noch mehrere
Spieler auf dem Platz sind.

Diese tragen dann unter sich einen
Entscheidungskampf aus.

Reiterattacke.

Gegnerische Mannschaften, einander in etwa 30
Meter Entfernung gegeniber aufgestellt,
aufgesessen wie zum Reiterkampf einzeln, rennen
auf Anpfiff auf einander los. Die Mé&nner versuchen
sich gegenseitig aus den Satteln zu werfen. Die
Partei, die am Schluss noch einen Spieler hoch zu
Ross hat oder deren mehrere, hat gewonnen.
Handballspiel.

FulRballspiel.

Beide Spiele erfordern:
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1. Ganz bestimmte Platzverhaltnisse, die vor allem
bei den Landstlirmen sicherlich selten gegeben sind,
2. Spieler, die mit dem komplizierten Regelwerk
vertraut sind, die auch die Technik des Spieles
beherrschen,

3. Schiedsrichter, die nach Méglichkeit selbst
langere Zeit Hand- oder Ful3ball gespielt haben, zum
allermindesten aber das Regelwerk ausgezeichnet
kennen missen,

4. eine bestimmte Sportkleidung (Handball- oder
FuBballstiefel, ohne die zumal beim FuRballspiel
ernsthafte Verletzungen unausbleiblich sind).

Mit Rucksicht auf diese Schwierigkeiten sind diese
an und fur sich aulRerordentlich wertvollen
Kampfspiele, die vor allem den Kameradschafts-
und Kampfgeist, den Kampfwillen und die Ausdauer
ungeheuer schulen, nur da zu betreiben, wo alle
diese Voraussetzungen gegeben sind.
Fur die Auslbung sind die Regeln der Fachamter
des Reichsbundes fir Leibesiibungen magebend.
10. und 11. Zwei SA- Spiele im Anhang.

VIIl. Schwimmen.

Schwimmen ist lebenswichtige Leibesubung. Eine
wertvolle Hilfe zur Erziehung und Ausbildung des
wehrhaften Menschen.

Der Gesundheitswert des Schwimmens ist unschétzbar. Der
gesamte Organismus tritt beim Schwimmen in gesteigerte
Tatigkeit, alle Muskeln sind in Arbeit. Der Korper wird
abgehartet, die Nerven gestarkt.

Mut und Willenskraft, Geistesgegenwart und rasche
Entschlusskraft zeichnen einen guten Schwimmer aus.
Daher muss Uberall wo Schwimmgelegenheit vorhanden ist
oder geschaffen werden kann, das Schwimmen erlernt und
gepflegt werden.
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Sicheres Schwimmen schiitzt vor der Gefahr des Ertrinkens.
Gute Ausbildung als Rettungsschwimmer gibt Gewahr zur
fachgemaRen Hilfeleistung bei Ertrinkenden.

Schwimmschule. (Kurzer Abriss)

Schon im Anféangerunterricht ist das Schwimmen eine Mut-
und Willensschulung, wie sie kaum besser gebucht werden
kann. Es sind oft schwierige Hindernisse zu tberwinden. In
feinfuhliger, seelischer und kdrperlicher Anpassung muss
ans Werk gegangen werden, um den erfolg fir sich zu
haben. Zundchst muss die Furcht vor dem Wasser
uberwunden werden. Es bedarf sicher Einfuhlung in das
Schwimmen in der Ruhe (statisches Schwimmen), erzielt
durch Tiefatmung, Wasserliegen (toter Mann), Treiben
(Hechtschiessen), sowie in der Fortbewegung (dynamisches
Schwimmen) durch Ausnutzung des Wasserwiderstandes
und zweckmaéliige Bewegung der Glieder.

Ferner missen die korperlichen Hemmungen tiberwunden
werden, verursacht durch den Kaltereiz des Wassers und
den Wasserdruck, der auf dem Korper lastet und eine sehr
groRe Mehrarbeit der gesamten Bewegungsmuskulatur
erfordert. Der Anfanger leidet dadurch oft an beklemmender
Atemnot.

Der neuzeitliche Schwimmunterricht tragt all diesen
Erkenntnissen Rechnung und legt den Hauptwert auf die
Gewdhnung und Anpassung des Schiilers an das Wasser.
Hand in Hand damit geht die VVorbereitung der
Schwimmbewegung auf dem Lande als Trockeniibung. Man
kommt so allgemein zum Aufbau folgenden
Unterrichtsganges:

1. Vorbereitung auf dem Lande, (Trockenibungen,
Zweckgymnastik).

2. Wassergewohnung, (Spiele, Auftriebibungen,
HechtschielRen, Wasserliegen).

Schwimmibungen mit und ohne Unterstiitzung. Versuche
im freien Schwimmen, Tauchen und Springen.
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Lehrgang im Brustschwimmen.

A) Trockenlbungen

Beginn aus der Grundstellung, Arme vorhoch
geschwungen. Spater die Ubungen auch mit ,,Rumpf
vorwaérts gesenkt™ durchfuhren.

a) Armbewegungen.

Kommando 1: ,,Rudern” : Seitwartsfiihren der Arme bis
Schulterhéhe (Ruderzug), Einatmen.

Kommando 2: ,,Beugen™: Die Arme werden im flachen
Bogen zur Brust gefiihrt und begegnen sich mit Daumen
und Zeigefinger.

Komando 3: "Strecken": Weiches Vollstrecken der Arme
zur Ausgangsstellung. Ausatmen.

b) Beinbewegungen (Grundstellung mit ,,Huften fest").
Komandol: "Rudern™: Beharren in der Grundstellung.
Komando2: "Beugen" Seitheben des linken (rechten) Knies.
Komando3: "Strecken™: GréatstoR breit zur Seite und
Schwung des gestreckten Beins zur Grundstellung.

QRubern” +Beugen” »Strecken”
(eins) (3mei) (brei)
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¢) Arm- und Beinbewegungen verbunden. Grundstellung.

o Komandol: ,,Rudern": Seitfuhren der Arme.

o Komando2: ,,Beugen”: Armbeugen vor der Brust,
Seitheben des linken Knies.

o Komando3: ,,Strecken": Vorstrecken der Arme zur
Ausgangshaltung, Gratschstol? und Schwung des
gestreckten Beines zur Grundstellung.

Die Bewegungen fliellen beim tben allméhlich ineinander
uber. Ein Ruhepunkt entsteht nur in der Ausgangshaltung.
Man (be auch nach Atemkommando, namlich.

e Kommando 1: ,,Ein",
e Kommando 2: ,,und",
e« Kommando 3: ,,aus". Mundatmung!

Ruhiges und richtiges Atmen ist die erste VVorbedingung des
Schwimmens. Man lasse die Trockentibungen auch im
Sitzen und Liegen am Boden ausfuhren.

Die Vorbereitung auf dem raue hat den Zweck, den
Anfangern mit der Atemtechnik und der Bewegung des
Schwimmens vertraut zu machen. Schwimmtakt und
Atemtakt muss sozusagen in Fleisch und Blut Gibergeben.

B) Wasseriibungen.

Neben dem Trockenschwimmen, l&uft die Gewthnung ans
feuchte Element.

a) Zwangsloses Spielen: Plantschen, Paddeln, Tauchen usw.
im seichten Wasser, um mit Kaltereis und Wasserdruck
vertraut zu werde

b) Atemubungen im Wasser: Tief einatmen, unter Wasser
Luft ausstoflen (Mundatmung).

¢) Tauchlbungen: Versuche, die Augen unter Wasser zu
offnen.

d) Schwebelibungen im Wasser in der Hochstellung: Mit
einer einfachen Schwebelibung prifen wir die
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Auftriebskraft der Lungen. Nach tiefer voller Fullung der
Lungen mit Frischluft wird Hocksitz mit Umfassen der
Unterschenkel, Kopf auf die Brust geneigt, eingenommen
Bald merkt man, dass das Wasser den Korper tragt. Man
schwebt vermdge der gefillten Lungen zur
Wasseroberflache und schwimmt so mit dem Kopf unter
dem Wasser, bis die Luft ausgeht.

e) AbstoRibung von der Wand oder Balken: AbstoRen mit
den Beinen und in flacher Strecklage, im Wasser treiben mit
Kinn auf der Brust. Luft anhalten. Schwimmen und
Gleichgewichtslage erfihlen.

Bei dieser Gleittibung fuhlt man so recht, wie die
Luftgefullten Lungen den Korper tragen. Dasselbe Erlebnis
hat man auch, wenn man diese Ubung in der Riickenlage
ausfihrt, man kommt sogar zu einem einfachen
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Schwimmen, wenn die Hande, die dicht am Korper gefiihrt
werden, kleine schnelle Ruderbewegung (Paddeln)
ausfiinren. Diese beiden Ubungen miissen immer wieder
ausgefuhrt werden. Sie bilden die Grundlage des
Schwimmens.

/’E:'%

f) Armarbeit (siehe Trockenlbungen unter a): In gebeugter
Schrittstellung, Schultern unter Wasser, grundlich tben,

auch mit Atemtakt. Der Schuler muss das Gefuihl gewinnen,

dass er sich vom Boden wegzieht.

g) Beinarbeit (siehe Trockenubungen unter b): stehend im
Hufttiefen Wasser, links und rechts im Wechsel,
Wasserwiderstand erfuhlen. Desgleichen mit beiden Beinen
mit Sprung in die Gratsche. In LiegestUtz vorlings und am
Beckenrand mit gegenseitiger Unterstltzung. Hand
unterhalten. Partnertibung: Hande fassen und gegenseitig
durchs Wasser ziehen. Je grundlicher die Beinarbeit in
diesen Formen gelbt wird, um so schneller und leichter
kommt man zum freien Schwimmen, denn gute Beinarbeit
ist von ausschlaggebender Bedeutung.

h) Zusammenarbeit wie auf dem Lande: Im Knie-, Hift-
und Brusttiefen Wasser. Abstof3iibungen von der Wand.
Beinarbeit anfiigen, spater Armarbeit, flieRende
Zusammenarbeit erstreben. Kopf hoch. Regelméliige
Atmung beachten, desgleichen Gleitpause in Stecklage.

Es ist falsch die Arme hinter die Schulterlinie zu bringen,
schon in Stirnhohe beginnt das Abbeugen der Arme.
Heftiges hohes Andocken der Beine ist falsch, leichtes,
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weiches Anbeugen der Beine mit gedffneten Knien gibt
Gewadhr fir einen breiten kréftigen BeinstoR.

Gegenseitige Unterstutzung beim Schwimmen, indem der
Helfer der Gibenden durch Handunterhalten, Griff an der
Badehose oder Griff unter das Kinn leicht fuhrt.
Zwischendurch immer wieder Spiele im Kampfform, Hink-
und Hipfkampfe, Reiterkampf im Sitz auf dem Ricken
oder den Schultern des Partners. Kettenreil3en. Fliegender
Fisch. Tauchstaffel durch die gegratschten Beine.
Einfacher Tiefsprung vom Beckenrand ins seichte Wasser,
flacher Gleitsprung von der Treppe.

So fihlt sich der Anfénger nach 6-10 Wasserstanden
langsam ein, wenn er 10-20 Meter zurlcklegen kann,
wéchst das Vertrauen und es geht dann schnell vorwarts.
Eiserner Fleil} und zdhe Ausdauer wird dann die
Freischwimmer- Probe bestehen lassen.

Sicheres, gutes Brustschwimmen bildet eine vortreffliche
Grundlage fir jede weitere Vertiefung in der
Schwimmkunst.

Zur weiteren Fortbildung ist das Riickenschwimmen zu
uben, da es beim Rettungsschwimmen die Grundlage bildet.
Aus dem einfachen Paddeln in der Riickenlage entwickelt
sich das volkstimliche Ruckenschwimmen.

Die Beine werden mit gedffneten Knien angebeugt und
gleichzeitig auch die Arme. Dann erfolgt das Strecken und
zusammenschlagen der Beine und der Ruderzug der Arme
bis zu den Oberschenkeln.

Eine nutzliche schonende Schwimmform, die auch ohne
Armarbeit, sicher gekonnt werden muss. Kraulschwimmen
in Brust- und Riickenlage sind die schnellsten
Schwimmarten und sollten nach der Beherrschung der hier
geschilderten Grundarten des Schwimmens angestrebt
werden.




Tauchen und Springen.

Die wertvolle, nitzliche Tauchfertigkeit, die wir schon in
den ersten Anfangen im flachen Wasser tibten, muss immer
weiter ausgebaut werden.

Vor jeder Tauchiubung durchluftet man ausgiebig die
Lungen und springt dann mit normaler Lungenftllung ab.
Man unterscheidet Streckentauchen und Tieftauchen. Beim
Streckentauchen wendet man den Startsprung an, beim
Tieftauchen einen einfachen steilen, schnell nach dem
Grunde flihrenden Kopfsprung.

Streckentauchen ist ein Schwimmen unter Wasser, hierbei
wird meist das Tempo des Brustschwimmens bevorzugt,
nur mit dem Unterschied, dass die Arme bis an die
Oberschenkel gefiihrt werden. Der Kopf ist stark auf die
Brust geneigt, die Augen getffnet.

Tieftauchen muss man auch von der Wasseroberflache
beherrschen. Man hebt sich wassertretend hoch hinaus, um
so dem Korper einen besseren Abtrieb zu geben,
anschlielend wird der Oberkdrper schnell nach unten
gebeugt und mit ge6ffneten Augen schwimmt man dem
Grunde zu.

Springen, ist nur bei ausreichender Wassertiefe zu (ben.
VVom Sprung von der Treppe bis zum Startsprung vom
Beckenrand ist meist nur ein kleiner Schritt Nach sicherem
Stand geben ein kraftvolles energisches Wegschnellen vom
Beckenrand und ein lang hinaus wachsender, sich
streckender Korper dem Startsprung seine Pragung. Hierbeli
achte man auf ein halbtiefes Eintauchen, welches durch
Neigung des Kopfes auf die Brust in der letzten Sprunghase
zustande kommt.
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Aus verschiedenen Hohen ausgefihrt, stellt ebenfalls eine
vortreffliche Gewandtheitsschule dar. Die Erlernung eines
guten Kopfsprunges vom 1- Meter- Brett und die
Ausflhrung eines Kirsprunges aus 3-5 Meter Hohe, muss
von jedem SA- Schwimmer gefordert werden.
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Wie wird ein Ertrinkender gerettet?

Ubereilung schadet! — Bleibe ruhig und besonnen! -
Lasse dich nicht beirren! — Kannst du nicht vom Ufer aus
durch Stangen, Leinen, Rettungsringe, Hilfe bringen,
dann springe in das Wasser! —

Wirf vorher beengende Kleidungsstiicke von dir, auf
jeden Fall Rock und Schuhe! Offne den Kragen!
Schwimme von hinten an den Ertrinkenden heran! Lasse
dich nicht umklammern!

Tauche mit dem Ertrinkenden unter!

Bist du umklammert:

Rettungsschwimmen

zul) ...an den Armen:

ReiBe die Arme erst mit voller Kraft vor- und aufwarts
und dann ebenso heftig abwarts. Drehe hierbei die Arme
nach auBen. Ergreife dann den Ertrinkenden von hinten.

zu2) ... von hinten:

Ergreife mit der linken Hand, den Ellenbogen des
Ertrinkenden und driicke seinen Arm aufwarte; mit der
rechten Hand ergreife das Handgelenk des Ertrinkenden
von der Innenseite

und drehe den Arm nach unten. Den eigenen Kopf drehe
wieder nach der Seite, um atmen zu kénnen und einer
Wirgung zu entgehen (a). Schlipfe nun unter dem
linken Arm des Opfers durch (b), lasse nicht los. Drehe
immer noch weiter, bis du hinter dem Ertrunkenden bist

(c).
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zu3) ... von Vorn:

Driicke mit einer Hand gegen das Kreuz des
Ertrinkenden, dricke gleichzeitig die andere Hand gegen
Kinn und Nase des Ertrunkenden; dann biege seinen
Kopf in den Nacken. StoBe dein Knie in den Unterleib des
Ertrinkenden.

Wie bringst du den Geretteten an das Ufer?

Die Wiederbelebung

Sende sofort zum Arzt! Offne die Kleidung des
Geretteten! Umwickle deinen Zeigefinger mit einem
Tuch, reinige Mund und Nase des Geretteten von
Schlamm usw.

zu4) Durch Achselgriff!

Greife mit beiden Handen in Achselhdhen des Geretteten
und schwimme in Rickenlage. — Ist der Gerettete
unruhig, so schiebe den linken Arm nach vorn und fasse
den rechten Oberarm des Geretteten. Achte auf jede
seiner Bewegung.

Durch Kopfgriff!

Fasse mit beiden Handen den Kopf des Geretteten so,
dass die Daumen an seinen Ohren und die kleinen Finger
langs des Unterkiefers liegen.

Durch Ubergriff!
Greife mit der rechten Hand von oben unter die linke
Schulter des Geretteten und schwimme in Seitenlage.

Durch Untergriff!

Halte mit der rechten Hand die linke des Geretteten und
klemme dabei den rechten Arm des Geretteten unter
deine Achsel.

Beobachte genau den Geretteten!
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zu?7) dann:

Lege den Geretteten (ber dein Knie (7), so dass der
Oberkodrper schrag nach unten hangt und in die Luftwege
eingedrungenes Wasser abflieBen kann. Erhéhe die
Wirkung durch Schldge mit der fachen Hand auf den
Riicken (Erschitterung des Oberkdrpers). Stelle aber
niemals den Verunglickten Kopf!

Lege dann den Geretteten auf den Boden (8), so dass
der Kopf seitlich gedreht zwischen seinen Handen ruht.

Ist das Wasser entfernt:

Beginne mit der klnstlichen Atmung. Knie neben oder
Uber dem Geretteten.

Lege deine Daumen aus seinen Riicken, dass sie sich fast
aus der Wirbelsaule des (geretteten beriihren. Umfasse
mit den gespreizten Fingern seinen Brustkorb (8).
Beuge dich nach Vorn lGber, gebe in den Kniestand und
legte dein Koérpergewicht auf den Geretteten wirken,
driicke hierbei kréftig gegen den unteren Teil des
Brustkorbes (9). Warte zwei Sekunden und lasse dich
wieder in die Ausgangsstellung zurilicksagen (8).

Nach stundenlangem Bemtihen wird oft noch der Erfolg
eintreten. Nur der Arzt den Tod

feststellen. FI6Be keinem BewuBtlosen etwas in den
Mund. Erlahme nicht! Denke daran, dass auf den
Ertrunkenen seine Lieben mit Sorge warten.

Atmet der Gerettete wieder, so reibe Arme und Beine des
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Geretteten kraftig nach dem Herzen zu. Hille den Kérper
sodann in Decken oder Tlcher. Beobachte den

Bedingungen fir den Grundschein der DLG.

Geretteten weiter sorgfaltig; Die Atmung kann wieder Die Leistungen fiir den Grundschein der Deutschen Lebens-

aussetzen. Dann beginne wieder mit der kinstlichen
Atmung.

Hilfe bei Eisunfallen

1.

Nahere dich nie stehend der Bruchstelle! Schaue dich
um, ob nicht Hilfsmittel in der Néhe sind!

zul0) Bei mehreren Helfern:
Bilde mit den andern Helfern eine Kette und reiche dem
Eingebrochenen ein Kleidungssttick usw.

Ruhe und Uberlegung bewahren! 3,

zull) bei schwacher Eisdecke:
Lege dich auf ein Brett, eine Bank einen Tisch usw. und
schiebe ein anderes Brett vor dir her, krieche hiniiber, ziehe

das erste Brett nach vorn, bis du bei der Bruchstelle bist. 4.

Schiebe das Brett tber das Eisloch, damit der
Eingebrochene herausklettern kann.

zul2)lst der Verunglickte untertaucht:

Lasse dich an deinen Helfer anseilen, der flach auf dem Eise 5.

liegt. Dann tauche unter und achte darauf, dass sich das Seil
nicht an der scharfen Eiskante durchscheuert.

Jeder Deutsche ein Schwimmer! 6.

Jeder Schwimmer ein Retter!
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Rettungs- Gesellschaft — die erste Stufe fiir den
ausgebildeten Rettungsschwimmer - sind:

15 Minuten im stehenden oder 600 Meter im
flieBenden Wasser mit dem Strom —
schwimmen, davon 5 Minuten oder 200 Meter in
der Riickenlage ohne Armbewegungen. Bei dem
Ruckenschwimmen missen die Arme abwechselnd
langs des Oberkdrpers oder gekreuzt Gber der Brust
liegen.

100 Meter im stehenden oder 200 Meter im
flieBenden Wasser mit Strom — angekleidet
schwimmen. Ohne Schuhzeug. Bekleidung fur
Ménner: Hose und Jacke. Bekleidung fur Frauen:
Kleid au fettem Stoff oder zweiteiliger Drillich- oder
Ubungsanzug.

Daran anschlieBend : In der Schwimmlage oder
beim Wassertreten entkleiden im 2-3 Meter tiefen
Wasser. Das Anlehnen an das Ufer oder die
Beckenwand sowie anderweitiges Stltzen ist in
jedem Fall unzulassig.

17 Meter Streckentauchen im stehenden oder 22
Meter mit Strom im flieBenden Wasser. Abgang
durch Kopfsprung aus 1-2 Meter Leistung beginnt
mit dem Absprung. Es ist nur die Strecke zu werten,
die der Korper unter Wasser zurucklegt.

Von der Wasseroberflache aus zweimal
innerhalb 6 Minuten 2-3 Tieftauchen und dabei
einmaliges Heraufholen eines ungeféhr 5 Pfund
schweren Objekts, moglichst einer Tauchpuppe.

30 Meter Retten eines Uber 14 Jahre alten
Menschen, der den Ertrinkenden darstellt, unter
beliebig wechselnder Anwendung von Achsel- und
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Kopfgriff. Die Strecke des Anschwimmens rechnet
nicht zur Prifungsleistung.

7. Praktische Auslibung der Rettungs- und
Befreiungsgriffe an Land und im Wasser als
Vorfiihrung.

8. Theoretische Erklarung und praktische Ausfiihrung
der Wieder belebungs- Methoden nach Schéafer und
Kohlrausch.

IX. Sonstige Sportarten.

Die in diesem Heft nicht genannten Sportarten, wie z. B.
Ski- Lauf, Speerwerfen, Diskuswerfen, Eislauf, Segeln usw.
sind absichtlich nicht erwahnt worden, weil den meisten
Einheiten weder das notwendige Gerat, noch das
Ubungsgeldnde zur Verfiigung steht.

Wenn aber bei einzelnen Einheiten die
Ubungsmdglichkeiten besonders giinstig sein sollte, dann ist
baumt reger Gebrauch zu machen. Es entspricht vollig dem
Grundgedanken des SA- Kampf- und Strapazensports, wenn
Einheiten im Gebirge wahrend des Sommers vorzugsweise
Klettersport und im Wintern Skilauf betreiben.
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E. Wettkampf der Einheiten.

I. Wesen und Aufgabe.

Die Kronung der sportlichen Arbeit eines gewissen
Zeitabschnittes bildet der Wettkamps der Einheiten,
derjenigen innerhalb eines Sturmes, Sturmbannes oder einer
Standarte beim Sturm-, Sturmbann- und Standartensporttag,
der jahrlich einmal im Spatsommer oder Herbst
durchzufuhren ist.

Dabei ist es nicht damit abgetan, dass jeder Sturm nur mit
seinen besten Mannern antritt, die besten Ldufer, Stol3er,
Werfer usw. abstellt, um dann im Wettkampf mit den
Besten anderer Einheiten den Sturmbann, oder
Standartenrekord aus diesem oder jenem Ubungsgebiet
festzustellen. Damit wére der Sinn der SA- Sporttage
verfehlt. Sie dienen Gberhaupt erst in zweiter Linie zur
Feststellung von Hochstleistungen und
Leistungssteigerungen. Die Befestigung und Steigerung der
Kameradschaft durch gemeinsame Kampferlebnisse, die
Erziehung zum Kampfwillen, zu hochster Unterordnung,
zur Einsatzbereitschaft fur die Einheit bis zur letzten Kraft,
mithin zur héchsten Kameradschaftlichkeit, steht flir uns an
erster Stelle.

Somit kdnnen zu Sporttagen der SA nur geschlossene
Einheiten bis zum letzten Mann antreten. Form des
Wettkampfes aber kann nur der Wehrkampf sein. Sieger ist
die Einheit mit der besten Durchschnittsleistung nach
besonderer Wertung unter Beriicksichtigung der
Antretestarke. (Kameradschaft, Disziplin!)

Auf diese Weise vermeiden wir; Hundert zusehen, wie sich
ein Dutzend oder anderthalb ,,Kanonen™ produzieren. Auch
der Mann mit geringerer Leistung kann sich sagen: ,,Schon
allein meine Mitwirkung, mein Antreten, kann meinem
Sturm den Sieg bringen!"
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I1. Der SA- Sporttag.

Voraussetzung fur die erfolgreiche Durchfiihrung eines
Sporttages ist die gewissenhafte Vorbereitung und
Organisation bis in die kleinsten Einzelheiten.

e Zeit und Ort des Sporttages,

o die Teilnahme der Einheiten,

e deren An- und Abmarschmdglichkeiten, Anzug und

Ausrlstung,

die durchzufiihrenden Wettkdmpfe, die Propaganda,

die Zeiteinteilung,

das Kampf- und Schiedsgericht, die Wertung,

die Auszeichnung der besten Einheiten,

die Vorbereitung des Platzes,

(Einteilung des Kampffeldes, Besorgung der Geréte,

Schmiickung des Platzes, Bereitstellungsraume fur

die ruhenden Einheiten.)

o Unterkunft, Verpflegung und sanitér. Versorgung,
Einladung an Hoheitstrager der Partei usw.

miissen genauestens uberlegt, in der Vorbesprechung
geklart und befehls- gemaR eindeutig schriftlich
niedergelegt werden.

Genaue Zeiteinteilung,
Wertungstabelle,

Planskizze uber Bereitstellungsraume und Ubungsplatze,
uberhaupt alles, was an Einzelheiten wéhrend des ganzen
Tages besonders zu beachten ist jedem Sturm in mehrfacher
Ausfertigung auszuhandigen. — Sturmfihrer und
Sportwarte her Stirme sind an Ort und Steile genauestens
einzuweisen.

Der Sporttag muss; fUr jeden Zuschauer in allen gezeigten
Ubungen immer wieder erneut den geschlossenen Einsatz
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einer ganzen Einheit zeigen. Es ist dabei gleich, ob diese
Einheit (Trupp, Sturm o.a.) geschlossen Uber die
Hindernisbahn geht, geschlossen einen 3000- Meter- Lauf
durchfuhrt, die Schlussrunde eine anstrengenden
Gepackmarsches zeigt oder ob zwei Einheiten
»,Hausausraumen" oder dhnliches spielen. Immer muss bei
SA- Sportfesten die Einheit als solche in Erscheinung
treten. Der Sturm oder der Trupp ist Sieger, nicht irgendein
SA- Mann.

Es ist daher falsch, Wehrk&mpfe im alten Sinne
durchzufihren, die sich aus 100- Meter- L&ufen,
Einzelspriingen usw. zusammensetzen, bei denen in der
Hauptsache Einzelkdmpfer auftreten (wenn diese auch in
Mannschaften vereinigt sein mogen), um dann fur sich oder
durch Zusammenzahlung der Einzelleistungen fiir ihre
Einheit den Sieg zu erringen.

Beim SA- Sporttag soll grundsatzlich fiur die gesamte
Offentlichkeit leicht fassbar das Neuartige im SA-
Kampssport zum Ausdruck kommen, das ibrigens auch auf
die Zuschauer viel faszinierender und anregender wirkt, als
der sich immer wiederholende Sport groRer Konner. Die
Ausbildung dieser Einzelkdnner tberlassen wir bewusst den
Sportvereinen, die es sich zur Aufgabe gemacht haben,
solche Spitzenkdnner heranzuziichten, um Deutschland auf
dem Rasen oder der Aschenbahn wiirdig gegentber anderen
Nationen vertreten zu kénnen.

Die SA fordert solche Konner auch, aber sie kann sich nicht
auf deren Ausbildung beschranken. Ihr Sport ist
Kampfsport, gleichzeitig harter Einsatz und Ausbildung. Er
ist fir die SA nie Selbstzweck, sondern Mittel zur
Heranbildung kerngesunder und auserlesener Manner.
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Ubungsgruppe

Ubungsgruppe 1. Kérperschule ohne
Gerat

Anhang

1. Trichterkreisen vor- und rickwarts

2. Seitengrétstellung,
Hochhalte,
schwunghaftes
Rumpfbeugen, Arm
seitwarts
hochschwingen, tber
Kop klatschen.
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7. Seitgratschstellung,
Nackenhalle, Wechsel zwischen
Rumpfbeugehalte und

3. Seitgratschstellung, Rumpfsenkhalte.
rechter Arm Hochhalte,
linker Arm Huftstitz,
Rumpf beugen links mit
Nachwippen. Ubung
gegengleich.

8. Ruckenlage, Nackenhalte,
gestreckte Beine langsam heben
und senken

4. Seitgrétschstellung
Hochhalte, Rumpfdrehbeugen,
zum Liegestutz vorlings,
langsames Beugen und
Strecken der Arme.

9. Ruckenlage, Nackenhalte,
Oberschenkel an Brust,
Radfahrbewegung

5. Aus der Laufstellung
Vorniederfallen, zum
Liegestiitz vorlings,
langsames Beugen und
Strecken der Arme.

10. Ruckenlage, Nackenhalte,
geschlossene Beine senkrecht
heben, dann nach rechts
(links) senken

6. Wie 5, jedoch mit
Zusammenklatschen der
Hénde.
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11. Hupfen am Ort, Armseithalte, dasselbe 3. Seitgratschstellung, Armseithalte,
mit Nachfedern in den Knien, dasselbe schwunghaftes Rumpfdrehen, rechts
seit-, vor- und rickwarts und links im Wechsel.

4. Seitgréatschstellung,
Schragseithochhalte, Rumpfbeugen
vorwarts mit Umfassen eines
Ful3gelenks, Nachfedern

12. Grundstellung, Hiifthalte,
Hipfen in Gratschstellung mit
zunehmender Erweiterung der
Grétsche.

5. Aus der Laufstellung
voriberfallen zum Liegestiitz
vorlings, langsames Beugen
und Strecken der Arme mit
abwechselnden Ruckspreizen
eines Beines.

Ubungsgruppe 2

1. Schulterrollen mit lose herabh&ngenden
und in die Hufte gestiitzten Armen,
Laufstellung

6. Kniestand, Nackenhalte, Riicksenken
des Rumpfes und Strecken.

2. Seitgratschstellung, Hochhalte,
schwunghaftes Rumpfbeugen
vorwarts, Hande berthren die Fule,
schnelles Aufrichten und
Rumpfbeugen rickwarts.

7. Ruckenlage, Nackenhalte,
gestreckte Beine langsam
heben, Gratschen. Kreisen des
linken und rechten Beines.
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8. Liegsttz vorlings:
Anhocken und Strecken.

9. Ruckenlage, geschlossene Beine nach riickwaérts
uberschlagen bis FulRspitzen den Boden berlhren.
Zurlckfihren der Beine zum Strecksitz mit
Rumpfvorbeugen und Nachfedern.

B T — —

10. Bauchlage, Fersen
abwechselnd ans Gesal
schlagen.

11. Fortgesetzter Schlusssprung mit einer
halben Drehung um die Langsachse.

7

12. Schlusssprung am Ort mit Anhocken der
Knie zur Brust.

Ubungsgruppe 3.

1. Seitgratschstellung, Muhlkreisen vor-
und ruckwarts.

2. Seitgratschstellung,
schwunghaftes tiefes
Rumpfbeugen mit federdem
Kniebeugen und zuriick in
Ausgangsstellung, beim
Vorbeugen Atem horbar
ausstolien.
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3. Seitgratschstellung,
Rumpfsenkhalte,
schwunghaftes
Rumpfschleudern links und
rechts im Wechsel, rechte Hand
berihrt linke FulRspitze und
umgekehrt.

2 /)
\\Q\\ — f/','/
o W4
4. Weite Seitgratschstellung, o
Schragseithochhalte, \
Rumpfbeuge vorwarts, \

umfassen beider FulRgelenke
bis Kopf die Erde berthrt,
Knie bleiben gestreckt,
Nachfedern.

5. Liegestltz vorlings,
linke Hand fasst rechtes
Handgelenk, Beine
gegratscht, Arm beugen . —

und strecken.
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6. Strecksitz, Seithalte,
FlRe vom Boden liiften,
Anhocken der Knie zur
Brust, Arme umfassen
Unterschenkel und
wieder strecken,
mehrmals, ohne dass die
FlRe den Boden berlhren.

7. Ruckenlage, Hochhalte, Handkndchel beriihren
Erdboden, schnelles
Aufrichten des
Oberkdrpers und
gleichzeitliches
Heben der
geschlossenen Beine,
Hénde berihren die
Ful3spitzen
(Taschenmesserartig
zusammenklappen). Zurlick zur Ausgangsstellung.

8. Strecksitz, Hande stiitzen
nach riickwaérts ab, Kreisen
der geschlossenen Beine
rechts und links herum.
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9. Rlckenlage, geschlossene Beine
an Brust ziehen, Unterschenkel
fassen, Schaukeln bis Kopf und
Fersen Boden berihren.

10. Bauchlage, Fassen der ;
FuRgelenke mit den Handen, Wiegen v
auf dem Bauch.

11. Arme Huifthalte,
linkes Bein gebeugt,
rechtes ein gestreckt,
Wechselhipfen
(Russentanz).

12. Schusssprung am
Ort mit Gratschen und
SchlieBen der Beine
wahrend des Sprunges.
Arme bis zur Seithalte
mitschwingen.

Ubungsgruppe 4.
Ubungen der und Sprungschule.

Nachfolgende Geh-, Lauf- und Sprunglbungen dienen
zur allgemeinen Vorbereitung der Leistungsiibungen
in Lauf, Sprung und Wurf, Sprungibungen
insbesondere zur Steigerung der Sprungkraft.

1. Gehen mit HochreifRen der Knie und Armschwingen.

2. Gehen
mit Ausfall
links und
rechts
VOrwarts im
Wechsel.

3. Gehen mit Vorspreizen des
rechten (linken) Beines.
Steigern bis FuBRspitzen die
entgegengesetzen Hande
berthren.

82



4. Laufen mit Hochheben der Kniee.

5. Schnelllaufauf der Stelle.

6.Laufen, nach jedem dritten Schritt einen Sprung.
7.Laufen mit halber und ganzer Drehung um die
Langsachse des Korpers und Weiterlaufen in der neuen
Richtung.

8.Laufen Gber markierte oder wirkliche Hindernisse
(Graben, auf dem Boden liegender SA- Mann usw.).
9. Vorwértshlpfen beidbeinig auf der Laufbahn.
10.Vorwértshupfen auf einem Bein.

11.Hipfen aus der Hockstellung in die Hockstellung,
dazwischen Strecken des Korpers.

12.Hipfen tber Hindernisse, erst beidbeinig, dann
einbeinig.

Ubungsgruppe 5.
Bodenturnen.
Hindernisse durch Ménner dargestellt.

1. Bockspringen. Der den Bock darstellende Mann steht in
Seitgratschstellung quer zur Laufrichtung, beugt den
Oberkarper, sttzt sich, um festen Stand zu haben, mit
Handen auf die Knie oder verschrankt die Arme unter
leichtem VVorbeugen des Oberkorpers auf die Brust. Im
letzteren Falle Seitgréatsch- oder Quergratschstellung.

Grétsche : Kurzer Anlauf, Absprung mit beeiden Beinen,
Aufstutzen der Hande auf Riicken in Hohe der
Schulterblatter.

Grétsche: Im wesentlichen dieselbe Sprungart, lehrt mit
Anhocken der Beine, Knie dicht geschlossen zwischen den
Armen.
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2. Pferdspringen. Die das Hindernis darstellenden Ménner
stellen sich unter Einnahme der Rumpfsenkhalte Hande auf
Schultern gegeneinander. Hindernis ist quer zu
uberspringen.

Uberspringen in der Gratsche: Ausfiihrung wie beim
Bockspringen, jedoch mit Aufstiitzen je einer Hand aus die
Schultern jedes Mannes. — Sprung ist nur méglich,
nachdem die Grétsche bzw. der Grétschsprung beim
Bockspringen gut gedibt ist.

3.Uberspringen mehrerer im Knieliegestiitz nebeneinander
gereihter Méanner.

4.Steigerung der Ubung durch Vermehrung der Manner und
Einnahme des

5.Ersteigen der Treppe. Drei Manner bilden Hindernis. 1.
Mann im Knieliegestutz, 2. im Winkelliegestitz, 3. steht..
Ausfuhrung: Vom Boden auf Ricken des 1. und 2. Mannes
und von da aus Schultern des 3. Mannes geigen, von da aus
Niederspringen in den Stand mit Kniebeuge.

6.Steigen Uber lebende Bricke. Die das Hindernis
darstellenden Manner stehen je 2 in Stellung wie bei Ubung
2, Seite an Seite. (10-20 'Paare.) Ubergeigen der Briicke
erfolgt in Seitgratschstellung, je ein Bein auf Riicken des
rechten bzw. linken Mannes.

7.Steigen Uber lebenden Steg. Stellung der Paare in
Rumpfsenkhalte, jedoch hintereinander, Gesal} an Gesal.

8.Erschwerung der Ubung durch schwankende Bewegungen
der Briicke und des Steges.

9.Kriechen durch lebenden Tunnel, d.i. durch eine Reihe

nebeneinander im Knie. oder Winkelliegestutz oder in
Seitgratschstellung hintereinander stehender Manner.
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10.Rolle vorwarts, dabei Hande aufstiitzen. Aus
Hockstellung Hande, Fingerspitzen nach innen, auf Boden
aufstellen, Kopf mdglichst weit an die Brust ranziehen,
nach vorn tber Nacken, Schultern und Ruicken abrollen.

11.Dieselbe Ubung ohne Aufstiitzen der Hande.
12.Dieselbe Ubung aus dem Schneidersitz.
13,.Rolle vorwarts mit Anlauf.

14.Rolle riickwarts mit aufgestiitzten Handen.

15. Einfache Hechtrolle. Uber einen im Knieliegestiitz
befindlichen Mann zuerst aus dem Stand, dann mit Anlauf,
mit beiden FifRen zu gleicher Zeit abspringend, tberrollen.
Kopf friihzeitig an Brust anziehen, Arme fangen Stol3 ab
und mildern en durch leichtes Federn in den Ellbogen.
Abrollen vorniiber Gber Nacken, Schultern, Riicken in den
Stand.

16. Steigerung der Ubung 15 durch Nebeneinanderstellung
von 2, 3 und 4 Méannern.

17.Kopfstand wird aus dem Knien eingenommen. Stopf und
beide etwas schrég vorwaérts aufgestitzte Hande bilden die
3 Untersutzungspunkte des Korpers.

18. Handstand. Zundchst aus dem Knien mit Unterstiitzung
der Beine oder Huften durch einen Partner. Hochstemmen
in den Handstand durch Strecken der Arme. — Ubung kann
auch durch Uberschlag gegen eine Wand ausgefiihrt
werden.

Uberschlag aus dem Kopf- oder Handstand zur Briicke.
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20.Doppelrolle (Tank).
Ausgangsstellung erster
Mann Ruickenlage,
zweiter Mann Seit-
gratschstellung am
Kopf des liegenden.
Gegenseitiges Erfassen
der FuRgelenke mit Speichgriff. Unter Beugung im Knie
und in der Huifte Vorwdrtsrollen. Dieselbe Ubung
rickwarts.

21. Ubersprungrolle. Erster Mann Strecksitz mit Hochhalte
der Arme. Zweiter Mann Grundstellung hinter dem Riicken
des Sitzenden. Gegenseitiges Erfassen der Hande,
Hocksprung des zweiten Mannes (ber den Kopf des
Sitzenden und Rolle vorwarts mit griffesten Handen.
Dadurch Wechsel, so dass sich jetzt der zweite Mann im
Strecksitz befindet, wahrend der erste in Grundstellung
steht.

_ Ubungsgruppe 6.
Ubungen mit einem Partner

1. Partner stehen Riicken an Ruicken.
Hénde in Hochhalte gefasst.
Rumpfbeugen vorwarts, dadurch
Aufladen des Partners auf die
Schultern.
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6. Erster Mann in
Bauchlage.
Hochhalte. Zweiter
Mann drickt auf
Ful3gelenke. ~L E— o
Langsames Aufbdumen des ganzen Rumpfes.

2. Partner in Rumpfsenkhalte, 2
Schritt Abstand, Hande gegenseitig
auf Schultern gelegt, gegenseitiges
Niederdrtcken.

3. Erster Mann Bauchlage, Hochhalte,
zweiter Mann steht in
Seitgratschstellung tber dem
Liegenden, fasst Arme und zieht
dessen Oberkdrper hoch. Zuriick zur
Bauchlage. (Aufbdumen mit Partner.)

7.Erster Mann Rickenlage, = g
zweiter Mann driickt auf !

Fullgelenke. Kreisen des
Oberkarper.

8.Beide Manner in
Gratschsitz. Fassen an den
Handen, gegenseitiges
Hochziehen zum Stand,
langsam zurticksetzen.

4. Ein Mann in Rickenlage,
Nackenhalte. Helfer driuickt auf
Ellbogen. Liegender Beinkreisen mit
geschlossenen Beinen.

9.Ein Mann im Kniestand, Nacken-
oder Hochhalte. Helfer drickt auf
Fullgelenke. Langsames Senken
und Aufrichten des Rumpfes.

5. Erster Mann im

Rickenlage, Hochhalte.

Helfer driickt auf

Fullgelenke. Aufrichten

des Oberkdrpers. Langsam a5 i) Sl

heben und senken. o ' . 10.Ein Mann im Grétschsitz,
Nackenhalte. — Helfer driuckt auf
Rucken, sodass Kopf zwischen
den Beinen Boden beriihrt.
(Senken des Rumpfes)
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11.Ein Mann in Rickenlage,
Nackenhalte.

Helfer drickt Ellenbogen auf
Boden. Heben der geschlossenen
Beine im rechten Winkel, senken
der geschlossenen Beine rechts und links.

12.Ein Mann Liegestutz vorlings,
Helfer fasst und hebt Fule. Auf
Hénden vor- und riickwartsgehen.

~ Ubungsgruppe 7.
Ubungen mit Medizinball
Ubungen mit einem oder mehreren Personen

1. Kernwurf vorwarts;
Seitgréatschstellung, Ball in
Hochhalte, aus der
Hochhalte schneller kréaftiger
Rumpfschwung vorwarts mit
Wurf des Balles auf die
Brust des Partners.
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2. Wurf rickwarts Gber den Kopf;
Seitgratschstellung, Beugen des Rumpfes
vorwaérts, Senken der Arme, schnell
kraftiges Strecken und Wurf riickwarts tber
den Kopf zum Partner.

3.Wurf durch die gegratschten Beine,
Seitgratschstellung, Ball in Hochhalte,
schwunghaftes Rumpfvorbeugen, Wurf des
Balles durch die gegrétschten Beine zum
Partner.

45. Schockwurf seitwarts mit beiden
Armen; Der Werfer steht seitlich zur
Wurfrichtung und holt mit beiden
Handen aus, aus der gebeugten
Abwurfstellung erfolgt die spiralférmige
Streckung mit Wurf des Balles zum
Partner. Wechselseitig.
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9.Rickenlage: Ball in
Hochhalte am Kopfende
aufdem Boden, Heben
der geschlossenen Beine
bis zum Berihren des
Balles, schwunghaftes e s

Senken der Beine und Wurf vorwarts mit Aufrichten des
Oberkapers.

5.Stol3 vorwaérts mit beiden Armen;
Seitgratschstellung, Ball in Brusththe etwas
gerollt, sodass die Hande hinter den Ball,
Handrucken an der Brust liegt. Schnelle
kraftige Streckung der Arme mit Stol3 zum
Partner.

10.Ruckenlage: Ball liegt
festgeklemmt zwischen den
FuBkndcheln,
schwunghaftes Heben der
geschlossenen Beine,
Waurfriickwerts Giber den

6. Stol3 mit einem Arm;
Seitgratschstellung. Der Ubende steht
seitgebeugt zur Stolrichtung, beim
StoR rechts das rechte Bein leicht

gebeugt, mit dem Stol3 erfolgt Kopf.

Streckung des Beines, VVorbringen der

Hufte und der Schulter, links und .4 Ubungsgruppe 8.
rechts Giben. ' ' Ubungen mit Kugel.

Ersatz der Kugel durch Feldstein von 10-15 Pfund Gewicht.

7.Gréatschstrecksitz, StoR des Balles mit
beiden Armen.

1. Seitgratschstellung, Vorhalte: Kugel in beiden Handen.
Kugel fallen lassen und vor berlihren des Bodens mit
Kniebeuge wieder auffangen.

8. Gratschstrecksitz, Einarmiger StoR,
wechselseitig.

2.Aus Kniebeuge: Kugel mit beiden Handen unter
Streckung des Korpers hochwerfen, auffangen und wieder
in die Kniebeuge gehen.

3. HochstolRen der Kugel mit der einen Hand, auffangen mit
der anbeten.

4.Aus Seithalte: Mit einer Hand Wurf Gber Kopf, auffangen
mit der anderen Hand.
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5. Weitwurf einarmig und beidarmig mit Rickbeugen des
Korpers.

6.WeitstoR; einarmig aus dem Stand.
7.Daselbe mit Anlauf.

8.Aus Rumpfbeuge vorwarts: Kugel mit gestrecktem
Korper riickwarts Gber Kopf werfen. (Schwierig.)

9.Aus Rumpfbeuge rickwarts: Kugel durch Beine
rickwarts hoch- Weitwerfen

10.Aus Vorhalte: Mit Ausholen rechts (links) seitwérts
Kugel nach links (rechts) rickwarts werfen.

~ Ubungsgruppe 9.
Ubungen mit Baumstamm

Kammgriff: Baumstamm vor der Brust so gefasst, dass die
Handflachen nach oben schauen. (Beide Daumen zeigen
nach auf3en.)

Ristgriff: Baumstamm vor der eng so gefasst, dass; die
Handflachen nach unten schauen. Beide Daumen zeigen
nach innen.)

Speichgriff: Handflachen schauen in der VVorhalte nach
innen. (Beide Daumen zeigen nach oben.)

Ellgriff: Handflachen schauen in der Vorhalte nach aufen.
(Beide Daumen schauen nach unten.)

Lange 2 — 4 Meter, 30 — 40 Pfund schwer.
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1. Baumstamm aus Lage quer zur Brust hochstemmen.
(Rist- und Kammgriff).

2. Aus selber Lage Stamm hochwerfen und wieder
auffangen.

3.Aus Kniebeuge Baumstamm (quer vor Brust) mit
Korperstrecken hoch- werfen und wieder fangen.

4.Baumstamm aus Lage quer tiber Nacken mit beiden
Hénden hochstemmen. (Ristgriff.)

5.Lage wie 4, hochwerfen.

6.Balanzieren des Balkens mit linker oder rechter Hand.
(Balken steht mit einem Ende senkrecht in Hand.)

7.Balken quer vor Brust. Aus dieser Lage einem Partner
zuwerfen. (Ristgriff.)

8. Baumstammwerfen. Baumstamm wird an einem Ende
mit beiden Handen gefasst und mit Anlauf so aufwaérts-,
vorwarts geschleudert, dass freies Ende zuerst auf Boden
auftrifft und sich in Wurfrichtung tiberschlagt.

9. Langen Baumstamm (60 Pfund und schwerer) zu zweien
hochstemmen. (Aus Seitgratschstellung und Kniebeuge.)
Beim Widerniedergehen in die Kniebeuge zurtick.

10.Wie Ubung 9, jedoch Hochwerfen des Baumstammes.

(Fordern vor allein Entwicklung und Ausdauer der
Beinmuskulatur. Gute VVorubung fir das Boxen.)
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Ubungsgruppe 10.
Ubungen mit Springseil.

1. Kreisen des Springseils. Zwei Hipfer auf ein Kreisen.

2.Wie Ubung 1, jedoch erschwert durch nur 1 Hiipfer.
3.Kreisen mit einbeinigem Hipfen.

4.Kreisen mit Hipfen links und rechts im Wechsel.
5.Seitkeisen und dabei Vorwartslaufen.

6.Seilkreisen und dabei einbeinig vorwarts hipfen.
Springseil ist Gberall vorhanden. Strick, Lange etwa 3

Meter, in der Mitte etwas verstarkt oder belastet, Griffe
maoglich, aber nie unbedingt notig.
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Stundenpléne.

Absichtlich soll hier kein starkes Schema aufgegellt
werben, sondern nur eine Anleitung zur Ausgestaltung
verschiedener Sportstunden gegeben werden.

1.Sommerausbildung. Dauer etwa 1,5 Stunden
Laufschule (Gelandelauf)

Korperschule ohne Gerét 1 Gruppe
Korperschule mit Gerat 1 Gruppe
Leistungssport Laufen und Werfen oder

Springen und Stofen zusammen in einer
Ubungsstunde Bewegungsspiele mit oder ohne Gerite
Uberwindung der Kampfbahn.

2. Winterausbildung im Freien Dauer etwa 1 Stunde.
Hier nie eine wettergeschiitzte Umkleidungsmaoglichkeit
geschaffen werden. Gelandelauf

Korperschule mit Gerat 1 Gruppe

Kampfball oder &hnliche Spiele, die alle Teilnehmer
dauernd erfassen Einzelne Hindernisse der Kampfbahn.

3.Winterausbildung in der Halle. Dauer etwa 1 Stunde.
Laufschule (im Hof oder bei ge6ffneten Fenstern)
Korperschule ohne Gerét 1 Gruppe

Korperschule mit Gerat 1 Gruppe

Hallenspiele

Uberwindung einer kleinen Hindernisbahn aus schnell
aufgebauten Geraten.
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Schwimmen.

Literatur. Kellner: ,,Schwimmen" Weidmannsche Buchhandlung,
Berlin, 1.—.

Nachfolgende Bucher werden zur Anschaffung empfohlen: HDV 475  Sportvorschrift der Wehrmacht, Mittler &
Sohn, Berlin.

Korperschule.
»,Gymnastik" Verlag Limpert, Berlin, 7. Auflage, RM 4,85.

Meusel: ,,Bodenturnen” Weidmannsche Buchhandlung,
Berlin, RM 2.—.

Leistungsschule.
Hoke: ,,Die athletischen Sprungiibungen™ Union Deutsche
Verlagsgesellschaft, Stuttgart, RM 2,75.

Hocke: ,,Die athletischen Wurfiibungen" Union Deutsche
Verlagsgesellschaft, Stuttgart, RM 2,50.

Maeder: ,,Die volkstiimlichen Ubungen" Limpert, Berlin,
RM 1,50.

Meusel: ,,Natirliches Gerateturnen” Weidmannsche
Buchhandlung, Berlin, RM 1, .—.

Scheller: ,,Hindernisturnen" Limpert, Berlin, RM 1.—,

Zweikampf.
Leusch: ,,Boxen" Mittler & Sohn, ,RM 1,80.

. . - Es erscheinen bei Limpert in Kirze:
Rahn: ,,Die unsichtbare Waffe" (Jiu-Jitsu) Reher G.m.b.H,

RM 4,50. a) ein Buch etwa mit dem Titel: ,,Sport ein Mittel zur
. Wehrerziehung" Major Rubel,

Spiele. . . b) ein Buch: ,,Die Korperschule des Soldaten™ von

Braungardt: ,,Bewegungsspiele™ 13. Auflage, Littrnann, Heeressportlehrer Strauch.

Oldenburg, RM 2,50.
Die endgultigen Titel liegen noch nicht fest
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Kampfbahnen.

99 100



101

Sriechtollen

HodyWeitfprung
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querliegende Hvlzer fberjpringen {AWeitfprung)

fiber langslicaente Runbhblzer batangieren

hodhbeladenen Holzwagen iiberklettern

Vnter querliegenden Etdmmen durdihiriechen

Erfteigen eines Holzitapels mit Fieffprung

Hochfprung fiber Siigebock
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Sriechhinbernis
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$Hoh: Wand

Hochmeitfprung
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