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Sammlung 
roipenfipafflidj - gmmmpanblidjsr >arpcUnng£n aus allni 

©Ebrefen bsa Wipens.

12 jttułtiitlidj etrrfjctiteiibe iliutbdjcit
non 130—160 Seiten in farbigem Umfd]lag 311 je 90 Pf-( 

gefd]macfr>oll gebunben 311 je J ZUarf 15 pf. ober
54 rtn»rt ntadjmtlidjc Ctrfcritngcn

311 20 pf., uon benen Ą—5 ein 23dnbd?en bilben. 
fficftfjmadtnolle (Einbanblirriirn wrrbctt junt prtife non 20 pf. grlicfcrt.

^ebes jSaitbrfjen tP in fi di aDgefipfopett unb etnjeCn Ouftidj.

3>ie Sammlung roili bem immer grofjer merbenben IBeburfnis 
nad] bilbenber, 3ugleid] beleljrenber unb unterljaltenber 
Sefture entgegentommen. Sie bietet baber in einselnen in fid] abge< 
fddoffenen 23anbĄen in forgfamer 2lustr>al]l Darftellungen fleinerer
nńd]tiger (Sebiete ans allen gmeigen bes Wifferts unb bamit eine 
£eftiire, bie auf wirklitlj nllgenudllCS 3nterc]Te redmen faun.

<£ine erfdjopfenbe allgemeinuerftanblid]e 23eł?anblung bes Stoffes 
foli auf rr>iffenfd]aftlid]er (Srunblage rułjen, bie bie ZHitoirfung
angefefyener unb bema^rter ^adpnanner geroaljrleiftet. So trirb 
eine Seftiire geboten, bie inttkltdje Utefrttbigniig unb bfllienibfiH 
HlnljBlt verfprid]t.

U)ie ber jjnbalt, fo foli aud; in jeber IDeife ben groecf ber 
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£uft, £id)t itnb ISarnie junt ntenfdjlicfjen Sbrper, iiber ffleibung unb SBotynung,

unb 3nfettion§franft)eiten, furj iiber aHe roidjttgen ffragen ber ippgiene.



Sojtafe Sehicgungcn unb SIjcorten jur mobernen Slrheiters 
bctucgung. Son Suftat) SJlaier, gef). 90 f£f., gefc^madooff geb. 
M. 1.15.
Sag SBudtjIein tuill in gemeinberftanblid)er SBeljanblung, in nidjt er= 

miibenber, bielme^r mbglid)ft nnterljaltenber SSeife auf Jjtftorifdjent SBege in 
bie SBirtfd)aftglet)re einfiiljren, ben Stitn fitr foliale gragen raeden unb floren. 
Sau unb fiebcn bc§ ŹiereS. Son Dr. 28. £>aade, gef). 90 $f., ge= 

fdfmadboff geb. Jl. 1.15. SOłit jafjfreidjen Sfbbifbttngen im Śejt.
Snbem ung ber SBerfaffer bie Siere alg ©lieber ber ®efamtnatur jeigt, 

letjrt er ung jugleid) SBerftanbnig unb Setounberung fitr beren wunberbare 
§armonie, bie, mie im grofjeit, in bent gufammentoirfen ber bieleń Saufenbe 
non Sebcmefen, jo aud) im tleinften, in ber gtoedmdfjigfeit aud) ber un= 
fcfjeinbarften Crgane, fidj erfennen lafjt.
<$djrift: unb SudjttJcfen in alter unb neucr Scit Son $rof. Dr. 

D. 2Beife, gef). 90 f|3f., gefdjmadboU geb. Jt. 1.15. SłeićĘ) iffuftr.
Ser Serfaffer berfolgt burd) mefjr alg bier gatjrtaufenbe bie einfd)Ifigigcn 

©rfdjeinungen; mir bbren bon ben SBiBliottjefen ber 93abt)lonier, bon ben 
geitungen im alten 8iom, bor altem aber bon ber grofjartigen ®nttt>idiuiig, 
bie ,,<Sct)rift unb Sudjroefen" in ber neueften geit, ingbefonbere feit ©rfinbung 
ber Sudjbrmferfunft, genommen Ijaben.

Sag Siidjlein gliebert fid) in brei Seile, bon benen ber erfte bie 
®ntftet)ttng unb 23'erbollf ommnung ber ©djrift ioroie bie sum 
Sdjreiben erforberlidjen (Serdtfdjaften, fnSnłnt lń^dliirfTTTfił” gub b;» ber= 
fdjiebenen Slrten beg ®rucfberfbie 
fleineren Sdjriftftude (5Briefe, geitjM^^^gn; unb Snił^rlHen) 
in iljrer aKmdl)lid)en Slugbilbung borfitl)r(J unb fcg-tóttebag Śud)tt>efejt 
(SSudjtjanbet, Sibliotljefen, Sitd)erliebbabeJiAel)anW!ff*^5j^^-»7j *? A 

liberał! finb bie im £aufe ber gafaMuberte geiwadjleit ^brtfdjritif 
betont unb bie (Jrruiigeitjdjaften unfereg walfeg burśt) bergleicfjenbe git’ 
fgmmenfteHung mit anberen Satiotten fjcrborgeljobut, jo baf; man cinen 
ńberblid iiber bie entfpredjenben guftanbe bei ben nnajtigften Sibtfern unfereg 
©rbteilg ertjalt Sag Sedjnifdje burfte nidjt auggefd)loffen werben, ift aber 
bem ,ilulturgefd)id)ttid)en burdjroeg untergeorbnet toorben. (Sine SluStDaljl 
bon nteljr alg 30 Slbbilbungen, bie sum befferen Serftanbnig ber erortcrten 
2lnfid)ten bienen, burfte ben SBert beg Sudjeg ertybljen.
fiuft, 2Baffcr, fiidjt unb SBiirnte. 2fcf)t Sortrage au§ ber ©jperi* 

rnental;(Śremie. Son ffBrof. Dr. 9i. Sfodjmann, gef). 90 f]3f., 
gefdjmadooff geb. Jl. 1.15. fUiit 103 2Ibbilbungen im Sejf.
®er Serfaffer beg Sudjleing Ijat eg meifterljaft oerftanben, ben Uaien 

in bag ®ebiet ber Enemie einjufiiljren unb iljtit eine giiUe bon Slnregungen 
SU geben. ®ag ©jperiment, metdieg in ben gablreiĄen Slbbilbitngen (103) 
fid) geimfferntafjen bor ben 91 ugen beg fieferg ooltjiegt, bitbet bie Sruńbtage 
atter Srbrterungen.

Sie £itft erfdjeint alg ein Sieicf) beg llnfidjtbaren, roeldjeg in tounber* 
bar einfadjer ŚSeife bie Sesieljungen jtoifdjeit ber '$f[anjcn= unb Siermelt 
regelt unb in neuefter gett eine gunbftdtte bigfier unbefannter ©runbftoffe 
tDurbe. Sag SBaffer, nidjtg anbereg, alg bag iprobuft ber djemijdjen Ser= 
einigung bon gttoei gaSformigen ®runbftoffen, iibte unb iibt bie roidjtigften 
djemijdjen, pl)t)fifalifd)en (meteorologifdjen) unb geologifdjen Cśinfliiffe in ber 
Statut aug. Śidjt unb SBdrme begleiten ben Serbrennunggprosefj, beffen 
mannigfadje Seftaltungen flarsulegen ©nbjioecf ber adjt Sortrage ift. tpierbei 
tumbę auf bie alltaglidjen (Srfctjeinungen unb auf bag j>raftifdje 
Seben befoitberg fRiidfidjt genommen. Satjer fiitben bie Sorgange in 



ber STr^enflamme ebenfo SBeadjtung, roie ba? geuer in unferen Cfcn unb bie 
SBermenbttng be? ®afe? junt Śtocpen. ®ie ltnboUftanbige SSerbrettnung unb bte 
langfame SSerbrennuttg, bte EŁueUe ber ®orperroarme, bilbett bert Sdjlup ber 83e= 
tradjtungen, bte bielfacp einen tiefeit Eittblid in ba? SBalten ber Slatur gerua^ren. 
Sie ©rttnbbegriffe ber Epemie, SRolettil ttnb Sitom, Element, tpemifdje geićpen 
unb gormeln finb an geeigneter Stelle abgeleitet unb erbrtert, fo bafj ber auf= 
niertfame £efer, audj roenn er opite aHe SSorfenntniffe an ba? SBitcplein petaro 
tritt, e? mit bollemSSerftanbni? be? ®elefenen att? ber §anb legen roirb. 
Spaliiftinii uitb feiitc <9cfdjiffjtc. (&ed)§ bolfśtumlidje Sortrage bon 

fĘrof. Dr. bon Soben, gelj. 90 gefdjmacfoon geP. JC. 1.15. 
Silit jinei Marten unb einent ^Stan bon Serufalent.
iĘataftina §ćit)tt ju ben roicptig[ten ffllutterlanbern ber SBeltfultur unb 

bctt intcreffanteften Speatern ber SBeltgefdjicpte. S8on bort ftammt bie getoaltigfte 
®ri5fje ber ®efd)icpte, ba? Epriftentum. Etnę SSriicfe jroifcpen Slften unb 
Europa lnie Slfrifa, tjaben e? bte grbfjeften SSblferberoegungen ftet? irgenbroie 
beriiprt Sie lepte gett, befonbcr? bie gaprt unfere? ffiaifer?, Ijat un? bie? 
eigenartige £anb roieber naper gebradjt.

2Iuf ®runb einer Stcijc burd) ŚSalaftina pat ber Serfaffer un? pier eitt 
56itb gegeitfinet nicpt nur bon bem Źanbe felbft, fonbern aucp bon alt bem, 
roa? au? bemfelben perbor= ober itber e? tjtrtgcgartgert ift im £aufe ber Qapr= 
taufenbe — ein roecpielbolle?, farbenreicpe? 93ilb — bie Spatriardjen 3§raefó 
unb bie Ślreujfaprer, Śabib unb Epriftu?, bie alten Slffprer unb bie Sdjaren 
SJlupammeb? Wfen einanber ab, gerufalent al? Stabt ber Suben, al? peilige 
©tabt ber Epriften unb banu ber ffltupammebaner taucpt bor un? auf. Ein 
geroaltige? jufatnmenpangenbe? ©tiid SBeltgefcpidjte jiept an un? boritber. 
Unb bor aHem bie Entroidlung ber brei gropen Słeligionen unb ipre Eigenart 
roirb un? lebenbig. 2Sir feljen fie pinein gejeidjnet auf ben 33oben, auf bem 
fie ficp entfaltet paben. Unb es roirb bcibcs flar, roelcp eine geroaltige ®eifte?= 
arbeit ba getpan rourbe unb roie bod) bie lepton SBurjeln aufjubeden bem 
SKenfdfengetft unntbglirf) ift, roie fie ais bie rełffte grucpt einer langen ®e= 
fdjitpte crfcpeint.
2)a§ bcutj^c ®olf§licb. tiber SBefen unb SBerben be? beutfdjen 

SSoIfśgefaitge? bon fgribatbocent Dr. 3. SB. 93ruinier, getj. 
90 5]Jf., gefdjntaiiboll geb. Jt. 1.15.
9lid)t? ift ttn? nćifjer al? unfer SBolf?tum unb nidjt? paben mir lange 

fo roenig berftanben roie biefe?; in ben roeiteften ftreifett glaubte man fidj 
feitter entlebigett ju biirfeit roie eines altfrditfijdjen ®eroanbe?, roeit man riicfjt 
erfannte, baf) e? ber fidjerfte .'oantifcp gegen atte ®efat)reit fei, bie unfernt 
SBolfe Propen. Saturn ift e? auf ba? lebpaftefte ju begritfjen, bafj un? in 
biejent SBanbcpen eine gemeintierftćinblidje Sariegung ber §ragcn borgetegt 
roirb, bie fić£) an eine ber roidjtigften Erfcpeinungen beutfdjen £eben?, an ben 
35olt?gefang fniipfen, unb jroar mit fteter SŚejugnapme auf ben UrąueK, 
au? bem biefe? frifcpe ŚBaffer flicfjt. Ser in roeiteren Śreifen befannte SSer= 
faffer pat ficp beftrebt al? Erjieper jugleid) unb al? Unterroeifer aufjutreten; 
er fapt ben 23egriff be? ®olf?liebe? in bem roeiteren ©inne, ben ipm bie 
peutige SEiffenfćpaft jufomnten lapt unb fiiprt baper ben £efer burd) bie Qapr- 
punberte, jeigenb, roie unb roa? unfer Slolf feit Sacitu?’ geiten gefungen, roie 
bie ®unftbid)tung immer befrucptenb in? SBolt brang unb bort bem ®eftpntadc 
angepafjt rourbe, roie bie alte ntpftifcpe Slttffaffung bon ber Entftepung be? 
5?olf?liebe?, bem SBefen ber Sadabe peutjutage bor bem £icpt ber Erfenntni? 
Serftieft, roie roieberttm bie alte .Ttlage, bap ber SJolf?gefattg au?fterbe, ipr: 
Śerecptigung paPe, roie SSefjcrung ju poffen fei. SSiete IfSroben roerben bem 
Befer fepr roiUfommen fein. 3tt aHen fflreifen, bie ein §erj fur? 93olf paben, 
roirb ba? SButplein roiUfommen fein.
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$ornwrt.

Sie borliegenben 93ortrdge babę id) an jetjn Slbenben int 
Oftober, Jłonember unb Sejember 1898 in bem „SBerein fiłr 
fortbilbenbe SBortrdge" ju ŚonigSberg i. $r. nor Samen unb 
£>erren, Surnlebrerinnen, Surnlebrern, Sumem, (Sportieuten 
unb fjreunben ber Seibeśubungen gełjaiten. Sa id) non ner= 
fdjicbenen Seiten urn SBeroffentlicfyung berfelben gebeten bin, 
babę id) ber Slufforberung bes fperm ®er(eger§, biefelben bem 
Srude ju iibergeben, golge geleiftet.

®on ben jal)irei^en Semonftrationen, burdj bie idj bamafó 
meine Sortrdge erlautert babę, finb bie ruic^tigften burcb 2lb= 
biloungen erfe$t unb biefer SIrbeit beigegeben tnorben.

Sie nertnenbete fiitteratur babę icf) nur fo ineit genau 
citiert, al§ eb ficb urn SSerfe non allgemeinem Sntereffe fur 
ein grofjeb iĘublifum banbette, bie aufśerbem nicpt attjufdfroer 
^u befdjaffen finb. ®on sęublifationen, bie erfcf)ienen finb, 
nacbbent icf) meine SBortrage gebalten batte, finb einige, bie 
ein grofjereś ^ntereffe baben, j. 33. bas nortrefffidje 28erl non 
Dr. Ś- ?t- Sdjmibt: „llnfer Sórper. ^anbbud) ber Slnatomie, 
iPbPfiotogie unb finjgiene ber Seibebubungen", Seipjig 1899, 
beritdfidjtigt loorben.

Śfbnigbberg i. ^r. im Sluguft 1899.
K 3iuiber.
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53ei allen Kulturbólfern ift gegenmartig ein lebljafteg 
Sntereffe fiir 2eibe§iibungen borljanben, bafj anfcfjeinenb rtodj 
im SBacljfen begriffen ift.

Sine fRation modjte e§ ber anberen jubortfjun im Sifer 
fiir bie forperlidje Sugenberjieflung. UberaU merben non jung 
unb alt mii SBegeifterung bie berf^iebenften Slrten non £eibe§= 
ubungen unb Sport getrieben.

3u ben fporttićE)en SBettfampfen ftrbmt ba» SBolt jufammen 
unb berfolgt fie mii regfter Slnteilnatjme. Sie Beitungen be= 
ridjten auf§ eingetjenbffe unb gemiflen^aftefte iiber ben iBerlauf 
ber fRegatten, fRennen unb SBettfampfe, unb mirb ein neuer 
fRelorb*)  erjielt, fo melbet eg ber Selegrapl) iiberaH b)in, gleid; 
alg ob eg fid) urn ein SBeltereignig tjanbele.

*) Steforb ift eine beglaubigte, bisfier nod; nicf)t iibertroffeue 
Seiftung.

Baflllofe 23ereine fjaben fidj bie i^flege unb iBerbreitung 
ber Seibeśiibungen jur Slufgabe gefteUt, unb ber Staat unb 
bie ®ommunen oermeuben fiir biefe Btoecfe grofje Summen. 
Sn iBortragen unb Slb^anbluitgen, in turjen Srofcfjuren unb 
in bicbleibigen SBiicfjern mirb fiir bie Seibegiibungen im aH= 
gemeinen ober fiir einjelne berjelben eine £anje gebrocflen.

We SBelt ift jur iiberjeugung gelangt, bafj bie gugenb 
nidjt nur geiftig, fonbern auct) torperlidj auSgebilbet merben 
mufle, bamit bag fleranmadflenbe ®efd)lecflt ben auf allen @e= 
bieten beg Sebeng ficb) metjr unb meljr fteigernben Slnforberungen 
gemadflen fei. giir bie ©rmaifflenen aber fteHen bie £eibe§= 
iibungen, mie man annimmt, bie befte Srflolung bon ber 33e= 
rufśtfyatigfeit bar unb bag befte SRittel gegen bie in unferer 
fdjnelllebigen Bert iiberljanbneljmenbe fRerbofitiit.

2lu3 SRatur u. ®eifte$roelt 13: ganber, 2eibe3uf>ungen. 1
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glótenfciafer, ©peeriuerfer, S)i3!u§iuerfer, ftaufttdmpfer (befiegt).

TctbcjłiilruttjiEtt fret Urit ^cIIeheh.

2Bir atte ioiffen aug ber ©djule, baf) int alten Srietfyenlanb 
bie Seibegiibungen in fyoljer Sliite ftanben. SBei ben £>eUenen 
gali eine tjarnwmfdje Snttoidiung bon Sorper unb @eift al§ Bid 
ber ®rjiel)ung. Ter griedjifdje ®nabe lernte in ber ©djule 2efen 
unb ©djreiben, bie Slnfangggriinbe beg 3?etf)nen§, @efang unb 
Sijrajpiel; gleidjjeitig ttmrbe er in ber ^alaftra int 2auf, 9łingert, 
©prung, SBurf beg Tiśfug unb beg ©fieereg untertoiefeu. Tie 
Siinglinge betrieben in ben Stjntnafieu 2eibegubungen.

Tie (Styntnafien Waren ©taatganftalten, bie in ber 33Iute= 
geit be8 JpeHeneniuntg watjre iprad)tbauten barfiedteit. ©ie ent= 
Ijiellett bon SBaunten befcĘjattete iJSIdfee, SRaunte fur bie ber= 
fdjiebenen tibungen, ®aber, offene unb gebedte Saijnen, fo bafś 
fie in jeber gatjregjeit benu^t werben bonnten. Ter £i)nofargeg, 
eineg ber brei Stjntnafieu SItfjeng, war fo groff, baf) bag gange 
attifdje fóeer bon 11OOO SRantt nad) ber ©djlad)t bon 
SRaratfjon barin Unterfunft fanb. Sn ben ©aulenfjallen, bie 
bag Stjntnafium untfd)loffen, fjielten ipfjilofopfjen unb Htfjetoren 
iljre SBortrdge. ."pier berfantntelfen fid) SRanner unb ®reife 
unb laufdjten ben SBorten ber SBeifen ober fdjauten ben gt)tn= 
itoffifdjen Ubungen ber Siinglinge gu unb fteigerten burd) B«5 
fjprucEj unb 2ob ben @ifer ber SSettfantpfenben.
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Set ben ©btterfeften Wurben nicfjt aHein bie fdjbnften 
grucpte be§ gelbe§ unb bie beften Siere ber fjjerbe junt Dpfer 
bargebradjt, man beranftaltete aucp ju (Sprett ber @btter ©ampf= 
fpiele. „Sie ®otter finb greunbe ber SSettfpiele", fagt ifJlato. 
Śoldje Śefte feierte ntan anfangS in jeber (Słabi, unb bon nap 
unb fern ftrbmte baś Solf perbei, unt fictj an ben ©pieleń ju 
ergópett. S3ier gefte aber tourben ju grofjen Słationalfeften, 
bas geft be§ $eu§ ju SJlemea, bas be§ i|5ofeibon auf betu 
forintpifcpen SftpmuS, bie pptpifcpen Spicie ant Sufjc be§ j£ar= 
naft ju Śpren SlpoUoS unb ba§ geft be§ olpmpifcpen 3ett§ in 
ber ©bene be§ SllppeioS.

Sie oltjmpifcpen Spiele Waren bie BefucĘjteften unb gldnjenb= 
ften. „2Bie ba§ Gueliwaffer unter ben (Saben ber ©rbe bas 
Sefte ift, wie ba§ ®o(b perborglanjt unter ben Sefitjtitmern 
be» SJłenfcbjen, fo finb bie oltjntpifcpen Spicie bor aUen bie 
perrlidjften, fie berbunteln aHe anberen, wie bie Soittte ant 
fpimmelsjelt burcp iijrett @lanj aHe anberen ®eftirne berbunteln 
rnaćfjt." So beginnt iJSinbar feine erfte oltjntpifcpe £)be.

Sie oI^ntpifćĘjen Spiele fanben in jebent bierten Sapre 
jtt Slnfang beś ŚRonatS Suli ftatt. Sin itjnen beteiligten 
fidj anfangś nur bie nadjften Slacpbarn ber ©leer, aber 
fdjon feit bent fecpften Saprpunbert gaitj Srtedjenianb unb bie 
ffolonien.

Sn friifjerer Seit wurbe nur ber SBettlauf geiibt, allmaplidj 
aber famen ntepr unb ttteljr fśłampfe fjinju, fo bafj ba® Seft 
auf fiinf Sagę auggebepnt Werben mufjte. Sini erften Sagę 
wurben bie Sampfricljter unb ©ampfer bereibigt. Situ jWeiten 
Sagę Wetteiferten bie ®naben im SBettlaufe, Htingen unb Sauft- 
fampfe. Ser britte Sag fiiprte bie SJłanner in bie Scpranten. 
Ser ftanipf begann mit bem Sauerlaufe (SolicpoS) bon 
ca. 4% km, auf ben ber einfacpe £auf (Stabion) bon ca. 200 m 
unb ber boppelte £auf (SiauloS) bon ca. 400 m folgten. 
Saran ftploffen ficf) ba§ Hlingen unb ber gauftfampf. Sen 
Scplufj bilbete baś $antration, eine Serbinbuttg bon Hting= 
unb gaufttampf. Slm bierien Sagę fanben junaćpft SBagem 
rennen mit Siergefpatttten ftatt. Slfóbann folgte baś jpentatplon, 
ber Siinffampf, eine BufammenfteHung bon Sprung, Siśtuś= 
wurf, SpeerWurf, SBettlauf unb Hłingen, unb bot ©elegenpeit, 
aHe Seile beś Śeibeś in boUfter Seiftungśfapigteit ju jeigen. 
Ser lefete gpmnifcpe ©antpf war ber SBettlauf in SBaffett. Slm 

i*
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(SriEifnJifjEK tBafenbilb lEtbEaubungen batpellEitb.

fiinften Sagę murben bte ©ieger mit einem attó ben groeigen 
be§ fietltgen DtbaumeS gemunbenen Jtrange gefdjmutft unb iljr 
SRame, ber -Ramę it)re§ SSaterP unb iEjrer §eimat burd) be§ 
§erotb§ ©timrne altem SBolfe feierlidj oerfiinbet.

(Sin oltjmpifcfjer ©ieg galt ben tpettenen afó ba§ 'Ejoctjfte 
irbifdje ®lud. (Sljilon bon ©parta, einer ber fieben SŚeifen, 
fott bor greube itber ben ©ieg feine§ ©otjneg geftorben fein. 
Sie SJiamen ber ©ieger murben aufgegeid)net, unb bie Sidjter 
iiberlieferten itjren dłntjm ber Sladjmelt.

Surdj bie bauernbe SBefdfaftigung mit ben Seibegilbungen 
murben Sefunbtjeit unb ®raft, ©emanbttjeit unb Stuśbauer, 
SRut, ®eifteggegenmart unb ^riegStiidjtigfeit bei ben §ettenen 
in einem SJtafje entroidelt toie bei feinem anberett Solte. Sa= 
burdj murben fie befafjigt, fid) ber gemattigen Ubermadjt ber 
tfSerfer bei 3Raratt)on, ©alamiS unb tptatad gu ermetyren unb 
anbere gemattige JftriegStfjaten gu bottbringen.

53 ei ben ©partanern murben bie SeibeSubungen nur gu 
bem gmecfe getrieben, urn ben Sbrper fiir bie Slnftrengungeit 
be§ ®riege§ oorgubereiten. Sie (Srgietjung mar eine rein 
gtjmnaftifdje, ein miffenfdjaftlidjer llnterric^t unterblieb gang. 
Segeit biefe (Sinfeitigteit manbte fid) SIriftoteteg mit ben 
SBorten: „2Jtan barf barum nidjt einen ©taat fiir gliicf=
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felig tjalten, Weil er bie 53urger waffenftart mad)t, urn 
itber bie 3la$barn l)errfd)en 311 fbnnen, benn barauS erWadjft 
ein groger Ubelftanb........... ®ie meiften Staaten fener 2lrt
tjalten fid) nur fo lange fie ftrieg fiiljren, geljen aber, fo= 
balb fie bie £>errfdjaft eriangt Ifaben, ju Sruttbe. Sie ber= 
lieren ndmlid), wie bas ©fen, ifjre Sdjarfe, fobalb fie grieben 
fyaben."

$lato forberte eine gleidjmafśige SBerudfidjtigung oon 
Ś?órper unb (Śeift bei ber ©jietjung: „3Jłan foli Weber bie 
Seele otjne ben ®brper, nod) ben Sórper otjne bie Seele be= 
wegen, bornit beibe fid) gegenfeitig abwetfrenb an Starte gteićl) 
unb gefunb Werben. (£§ ntufś alfo ber, weldjer bie 9Biffen= 
fdjaften treibt, ober mit ©fer eine anbere libung mittelS ber 
©entfraft twrnimmt, aud) bie SSeWegung bes Sbr^erS f)inju= 
fitgen, inbem er ber ©urntunft obliegt, unb anbererfeitS muf;, 
Wer ben Ślbrper mit Sorgfalt bilbet, bie SSeWegungen ber Seele 
bagegen tjinjufugen, inbem er ber SJtufit unb aUer Siebe ju 
ben SBiffenfdjaften fid) befleifjigt, Wenn er mit ?RecĘ)t fdjón unb 
in SBatjrljeit gut genannt werben foU." „Sie redjte ^3flege 
muf)/' nad) ifJlatoS 2lnfid)t, „mit ber Wtadjt anSgeriiftet fein, 
Storper unb @eift fo fdjbn unb fo gut al§ moglid) ju 
madjen."
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©iefe Cefjren ttmrben befolgt. „5Ber aućfj immer auf bem 
©ebiete ber ffJIjilofopljie, (Sefdjicfjte, ®ic£)hing in ber fiaffifcfjen 
geit ficf) unfterblidjen Stufim ermorbcn ober im gelb Ijerrlicfje 
Sijaten imttbradft Ijat, beg 9lamen finben mir aitcf) auf ber 
Cifie ber Ol^mpiatampfer" (SBitfentjagen*)).  @uripibe§ 
ertlarte fiir ben tmUfommenfien 3Jłann ber ®if)óf)fung benjenigen, 
ber mit einer unb berfelben fpanb bie „Spfjigenie fdjreibt unb bei 
ben otympifdjen Opieleir fidj bie (Siegegfrone auf bag $aupt fefet".

*) SBidenbagen, SIntife unb ntoberne ©yntnaftif. SCSten 1891.



TstfteeiilningBn in frer Bmtfint

§eUaś ift untergegangen unb mit if)tn feine ©pmnaftit. 
Slber bie ©rinnerung baran btieb mad) in ben Sreifen ber= 
jenigen, bie bie griedjifdje Sitteratur fannten unb Bon biefen 
ftreifen auś murbe bie gijmnaftifdje @rjiet)ung neu belebt.

Sn ber ®effauer 2)lufterfdjule, bem filantrop in, fiiljrte 
Safebom 1776 junt erftenmale bie Sijmnaftit alś Unterrid)t5= 
gegenftanb ein. 23on Ijier auś berppanjte Saljmann bie 
©pmnaftit nafy feiner (SrjieljungSanftalt ju Sdjnepfentljal unb 
iibertrug 1786 bie Seitung berfelben an ®utś 9J7ntEjs. ©iefer 
ift alś ber ergentlićLje ibegriinber be§ gtjmnaftifdjen gugenb= 
unterridjteś ju bejeidjiiett. ©eine „©pmnaftit fiir bie gugenb" 
(1793) ift ba§ erfte Surnunterridjtśbud) ber SBelt, baś burdj 
bie „Spiele jur Ubung unb Srfjolung beś Seifteś" (1796) in 
Sjliidlidjfter SBeife erganjf murbe. SBeibe Siidjer murben burd) 
ftberfe^ungen in ber gaujen SBelt berbreitet. Sn ®d)nepfen= 
tljal fanben fidj faft taglidj Sn= unb Sluślanber, Sltern unb 
©rjiefjer, fieute jeben Stanbes ein, bie ben gtjmnaftifdjen 
Ubungen jufdjauten, unb in Bieleń gamilien unb einjelnen 
Slnftalten murben fortan biefe Ubungen mit ®ifer betrieben. 
Sn ©anemarf, beffen Ijodjfinnigem Sronprinjen unb bamaligen 
3Jegenten ®utś 3Jłutt)ś feine „Sljmnaftit fiir bie $ugenb" ge= 
mibmet Ijatte, fanb bie ®pmnaftif freubige Slufnafyme. SBiś 1803 
maren bereitś uierjefjn gtjmnaftifdje Slnftalten entftanben unb 
bon £>ier auś brang bie ®ad>e in bie Sanbfdjulen. ®ie Slegierung 
erteilte ben Sefeljl, bafj bei jeber Sanbfdjule ein ^latj bon 
1200 ©ebiertellen fiir bie Seibeśiibungen eingeraumt merben 
foUte. Sie jmeite ganj umgearbeitete Sluflage ber „®pmnaftil 
fiir bie gugenb", in ber ®utś SJiut^ś feine jef)nja|rigen <$r= 
fafyrungen beim Unterridjt bermertet fjatte, iibergab er (1804) 
bem preufjifdjen Unterridjtśminifter mit ben SBorten: „©obiel 
fdjeint mir gemifj, bafj man bei ber iBilbung beś aJtenfdjen 
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nictyt Blofś feirt geiftigeS SBefen, fonbern audj feinen ptytjfifctyen 
Jeil im Sługę betyalten muffe, urn ba§ ©benmafj ber geiftigen 
unb leiblictyen Srafte, fo Stel al§ immer ntbglicty, aufrectyt ju 
ertyalten."

Jie ungluctlictyen ®riege bertyinberten in ijgreufjen bie @in= 
fiityrung ber SeibeSiibungen in ben Sugenbunterrictyt

JaS Biel, bie (Stjmnaftif ju einer attgemeinen @rjietyungS= 
unb 93otf§fact)e in Jeutfctylanb ju mactyen, erreidfte ®ut£ SDtuttyS 
nictyt. @3 blieb bie§ Satyn borbetyalten.

Satyn, ber ben Unterrictyt in ber (S^mnaftif in ©ctynepfen^ 
t^al fennen geternt fjatte, eróffnete im grilfjjabjr 1811 auf ber 
^jafentyeibe bei Serlin ben erften beutfctyen Jumplaij, auf bem 
er balb 1400 Jurner bereinigte. ®a§ „Jurnen" — biefen 
SIuśbrucE fiityrte Satyn ftatt „S^mnaftit" fur bie SeibeSubungen 
ein — unterfteUte er ganj ben Bmecfen be§ SSaterlanbeS, unb, 
al§ am 3. gebruar 1813 ber Jłbnig fein 23otf ju ben ŚBaffen 
rief, jogen aUe metyrtyaften Jurner in§ gelb.

■Jłatty ben greityeitSfriegen begiinftigte bie Słegierung ju= 
naćtyft bie Jur ner ei, bie fid) jur Slufgabe fteUte, bie fittlidje 
Ślraft ber Sugenb ju tyeben unb ityr Słationalgefutyl ju fraftigen 
unb in lebenbiger grifctye ju ertyalten. Sin ben llniberfitaten, 
in ben Sdjuten murbe mit @ifer geturut, iiberaU murben Jurn= 
bta^e erbffnet. Slber fctyon 1819 murben alle Jurn^ldtye ge= 
fctyloffen, Weil bie Jurnerei ganj ungerectytfertigtermeife in ben 
SBerbactyt ber StaatSgefatyrlictyfeit fam. ©ctymere Beiten bractyen 
iiber bie Jurnerei tyerein, aber fie tyat fie glucflicty iiberftanben.

1836 madjte SJtebijinalrat Sorinfer in Oppetn in feiner 
Sctyrift „jum Sctyutye ber ©efunbtyeit in ben ©ctyulen" auf baS 
fctyreienbe SRifjbertyaltniS jmifctyen ber geiftigen Slnftrengung unb 
ber Sbrtyerpflege in unferer Sugenberjietyung aufmerffam. Jiefe 
(Sctyrift erregte baś gntereffe be§ Sónigś griebricty SBiltyelm III., 
unb e§ murbe in ^reittyen bie Slufnatyme be§ Jurnens in ben 
Sctyulunterrictyt geftattet. Jurcty eine ©abinettSorbre bom 
6. Suni 1842 ertannte griebricty SBiltyelm IV. bie 2eibeS= 
ubungen al§ mefentlictyen unb unentbetyrlictyen SSeftanbteil ber 
mannlictyen ©rjietyung an, unb burcty eine Serfiigung be§ ®ultu§= 
minifterS b. ©ictytyorn bom 7. gebruar 1844 murbe in ^reufjen 
ba§ Jurnen ein integrierenber Jeil be§ bffentlictyen Unter= 
rictyteS. ©eitbem tyat bie iRegierung in fteigenbem Sftafje ba§ 
Jurnen gefbrbert.
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toirb gegenmdrtig in aUen unferen ®nabenfcf)ulen unb 
in einer grofjen 3aljl non 90?dbcf)enfcf)ulen geturnt unb Surm 
let)rer=93ilbuttg§anftalten forgen fur geeigneteS Seljrerberfonal.

3'necf unb Slufgabe be§ <Sdjulturnen§ begeicijnet ber 
„Seitfaben fiir ben Surnunterridjt", ber feit 1895 in aUen 
preufjifcEjen <Sdjulen mafśgebenb ift, fotgenbeS: „Sao Surnen 
in ber ©cljule foli burd) jtoedmaffig auggema^lte unb moł)t= 
georbnete Ubungen bie leiblidje ©ntmidlung ber Sugenb fbrbern 
unb bie ©efunbljeit ftarfen, ben ftbrper an eine naturgemafje 
fcĘjbne Jpaltung gelobljnen, bie ®raft, SluSbauer unb ®eioanbt= 
tjeit be§ ®órperg im ©ebraudje ber ©liebmaffen bermefjren unb 
babei bie Slneignoitg getuiffer, int Seben tńelfadj nutibarer 
gertigfeiten, befonberś aitcf) mit ŚRiidfidjt auf ben fiinftigen 
SBeljrbienft im oaterlattbifdjen ^>eere, fidjern; burd) bie ganje 
2Irt be§ ttnterricf)t§betriebe§, gleidjjeitig mit ber Steigeruug 
ber ®efunbf>eit, ®raft unb @5efd)icflid)feit beś SeibeS, mefentlid) 
baju rnitmirten, grrifdje beg ®eifte§, Sertrauen in bie eigene 
Sraft unb @ntfd)Ioffenl)eit be§ ŚBitlen^ — SBefonnenljeit mie 
2Jłut — bei ber Sugenb ju meden unb ju fbrbern, fie aber 
audj an rafd)e§ Sluffaffen unb genaueS Shtgfuljren eineś ®e= 
feljleS ju getobljnen unb ju williger Unterorbnung unter bie 
Broede eineś grbfjeren ®anjen ju erjiefjen."

®ie tbrperlidje ©cf)ulitng, bie unfere Sugenb burd) ben 
Surnunterridjt erfafjrt, ift mieberlfott a(§ unjureidjenb bejeidjnet 
ioorben. gmmertjin jeigte fid) jebocfj in ben grofśen Śriegett 
bon 1864 bi» 1871 ber geroaltige SSorfpritng, ben mir bor 
unferen geinben in ber fórperlic^en £eiftung§fal)igfeit befajjen. 
Sn atten Sanberu, granfreidj boran, fjat man benn audj be= 
gonneit, bas SBerfaumte nadjjufyolen.

Sn grantreid) murbe 1880 burd) ein @efe& ber Surn= 
unterridjt fiir obligatorifdj ertlart. Sn bem 1893 bon bem 
franjbfifdjen UnterridjtSminifterium ()erau»gegebenen fieitfaben 
fiir ba§ <Sd)ulturnen tjeifśt e§: „Sn unferer $eit, mo bie 
SSt)ćitięjfeit fo fieberljaft, bie fjiirnarbeit fo intenfib, bie fifjenben 
SBefdjaftigungen fo galjlreicf) finb, brangt fid) un§ bie torfier= 
lidje @rjiet)ung al§ bas einjige SJlittel auf, bei ben HJienfdjen 
ba§ ®leid)gemid)t ber ptyt)fiologifd)en gunftionen mieberłjer= 
juftellen. Sn einem Saitbe, mie bem unfrigen, meldjeS biel= 
leidjt nodj auf lange $eit ju einem beftanbigen 'Semeljr bei 
§uf)’ berurteilt ift, erfcljeint fie al§ eine patriotifdje unb tjeilige 
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Slotmenbigfeit. Sit unferen (Sdjulen fdfliefjlidj, mo ber ^nabe 
bon fo trtartcljerlei Unterridjt in SInfprud) genommen unb unter 
fo bieterlei gornten in feinem 23ebiirfni§ nadj ©f)dtigteit ge= 
bemrnt ift, ift fie ba§ joaffenbe $eilmittel fur bie fogenannte 
Uberbiirbung, bas notmenbige ©egengemidjt fur eine geiftige 
SIrbeit, tnelcfie mele fiir iibermdfjig Ijalten, mie audj gugieidj 
bie fidjerfte SBafiS jeber gefunben, ntanrtljaften ©rjiefjung. 3Iu§ 
biefent ®runbe (jat ber ©efetjgeber fie unter bie Unterrict)t^= 
mittel mit gleidjer SBeredftigung mie bie inteUeftuette unb 
moralifdfe @rjiel)ung aufgenommen."

®ei aUen Śulturbdltern betreibt gegenmartig bie Sugenb 
Seibeśubungen, bem beutfdjen SSorbilbe rtadjeifernb. ©er ©uriner 
'ętjtjfiologe i|3rofeffor Slngeto SOloffo, ber befannttidj tein 
ffreitnb be§ „beutfdjen" ©urnen§ ift, miirbigt bie beutfdjen 33e= 
ftrebungen fiir bie ptjijfifdje 2Iu§bilbitng ber Sugenb mit 
fotgenben SBorten: „UnS ?lu§ldnbern liegt eś ob, ©eutfdjlanb 
ben ©ribut ber Semunberung ju joHen, ben e§ fid) urn bie 
Umgeftaltung ber fbrperlidjen ©rjieljung ermorben fyat; e§ liegt 
un§ ob, ibjm unfere ©antbarteit fiir bie 2Bof)itfjaten au§= 
gufpredjen, bie e» burd) fein ©eifpiel ben anberen Slationen 
bes flontinents ermeifen mirb."

®a§ ©urnen ber @rmad)fenen fam bom Gsnbe ber breifjiger 
Satjre biefe§ S<i^^unbert§ an mieber in Slufnaljme. S» ent= 
ftanben ©urnbereine, bie nad) Saljnfdjen $rinjipien eingeridjtet 
maren. Sie berbreiteten fidj fdjneń iiber ganj ©eutfdjlanb unb 
itjre gefte geftalteten fid) ju maljren SSolfófeften. ©a biefe 
©urnbereine im Satjre 1848 fid) bielfadj an ben Semegungen 
in bemofratifdjem Sinne beteitigt tjatten, murben fie in ber 
ffolgejeit bon ben IRegierungen jum grofjen ©eile unterbriidt. 
Gsrft bom Saljre 1860 ab begann bie ©urnfadje mieber aufju= 
bliiljen. ©er „9łuf jur (Sammlung", ben ©łjeobor ®e orgii 
unb ®allenberg erliefjen, fiiljrte am ©rinnerunggtage ber 
Sdjladjt bei 93eHe=3t£liance, am 18. $uni 1860, iiber taufenb 
©urner nadj lloburg, bie erfiiUt bon fjeifjer 2iebe jum 8Sater= 
lanbe unb bom ©lauben an eine beffere 3utunft tn einfadjfter 
unb befdjeibenfter gorrn ben 23unb ber beutfdjen ©urner fdjufen. 
iRun fdjoffen bie Sereine au» bem SBoben mie bie $ilje, 
fo bafj an bem britten beutfdien ©urnfefte in Seipjig im 
Saljre 1863 bereitS 20000 ©urner teilnaljmen. mar ba§ 
erfte grofje beutfdje Slationalfeft.
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©eitbem Blufjte bie beutfdje Surnerfdjaft Jit meljr alg 
6000 SSereinen mit iiber 600 000 HRitgliebern Ijeran*).  Sluf 
bem lefcten beutfcfjen Surnfefte, bag bom 23. big 28 Suli 1898 
in Hamburg gefeiert murbe, gingen na^eju 30 000 Sumer im 
Seftjuge, 8000 Sumer beteiligten ficf) an ben ©ifenftabiibungen, 
1200 an bem ©injelmettturnen, aug bem 106 (Sieger Ijerbom 
gingen, nnb 400 an bem SBettturnen in ben boltgtiimlidien 
Ubungen. Sin bem Surnen ber Ś^reife naljmen 574 Słiegen unb 
336 SJlufterriegen teil. SBei bem hamburger Surnfefte turnten 
©djiiler, ®rmad)fene unb @reife, aud) SJłabdjen unb grauen.

*) Sta 1. Sanuar 1899 gcljortcn jur beutfd^en Surnerfcfiaft 
6303 SJereine mit 626 512 URitgliebern.

Sie Siebe jum Surnen berbreitet fid) in grauenfreifen in 
neuerer in feljr bebeutenbem SJlafje.

91ud) bie beutfdjen Solbaten turnen febjr eifrig. Silan 
t)iilt beim SJlilitar bag Surnen fiir eineS ber tDidjtigfleit SRittel 
ber tbrperlidjen Slugbilbung.

Sit Seutfdjlanb turnt bie gugenb, in Seutfdjlanb turnen 
Ijunberttaufenbe (Srmadifene, unb tuo Seutfdje aufjerljalb ber 
Śeimat fid) jufammenfinben, ba entfteljen fefjr balb Sum= unb 
©efangbereine. Ser Seutfdje liebt bag Surnen ebenfo mie 
bag Oingen.

Sm £aufe ber Bdt bat bag Surnen meljrmalg ein anbereg 
Slugfetjen angenommen. iBefonberg bebeutunggboU maren bie 
Umanberungen, bie (S^iefj einfiiljrte. Sn ber Srfenntnig, bab 
bag Surnen, mie eg @utg 9Jłutl)§ unb Saba leljrten, nidjt 
fiir ben Sdjulbetrieb geeignet ift, Ijat er baśfelbe reformiert. 
Sie Selenfiibungen ^Seftatojgig, bie bon ®utg SOlutljg unb 
Sal)n in it)rer SBebeutung nid)t erlannt murben, mad)te er alg 
Sreiiibungen ju einem mefentlidjen Seile beg Surneng. Sie 
rtatiirlidjen Setljdtigungen beg ©eljeng, Saufeng, Springeng, 
SBerfeng, bie fogenannten bolfgtiimlidien Ubungen, bie megen 
ilfreg grofjen Sinfluffeg auf fjerj unb Sungen befonberg midjtig 
finb, traten im ®egenfa§ ju biefen greiiibungen unb ju ben 
iibungen an lomplijierten ©eraten juriid. Sag Surnen murbe 
bem @ange beg ftlaffenturneng eingefiigt unb mufjte oietfad) 
bom Surnpla^e in bie SurnfjaHe berroiefen ioerben, moburd) eg 
an gefunbljeitlidjem SSerte erljeblidie (Sinbufje erlitt. Sag 
©eratturnen entmidelte fid) jum fiunftturnen.
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Gin lebljafter ®antpf jtoif^en ben Sln^angern ber ©piefh 
fcfjen unb ber alten Stidjtung entbrannte. Gr fdjeint ju Gunften 
ber ooitśtiimlicpen IRidjtung entfdjieben ju fein. ®ie „neuen 
2et)rpldne" bon 1892 fiir bie preufjifdjen ©djitlen beftimmen: 
„Ubungen int angetoanbten Surnen finb auf allen ©tufen bor= 
junetjmen, befonberS ift ber 2auf mit allmd^Iidier ©teigerung 
burdjgefjenb ju iiben, unb jtoar afó ©auerlauf unb ais ©dmeU= 
lauf." Sn bem preufeifć^en SDlinifterialerlaffe bom 15. ®łarj 
1897 toirb bie iJJflege ber oolfstiimiidjen Ubungen innertjalb ber 
poljeren ©d)ulen berlangt. Sn ter Slugfdiufjfiijung ber beutfdjen 
Śmrnerfdjaft am 19. unb 20. Snli 1896 in ©bln fanben bie 
93orfc£)tage jur Grtoeiterung be§ SurnenS burd) bie Slufnaljme 
bon bolfstiimlidjen Ubungen aKgemeine Buftimmung. ®ei bem 
SBettturnen auf ben beutf^en Surnfeften Ijat jeber SBettturner 
je jtoei Oorgefcijriebene unb eine fetbftgematjlte Ilbung am 9ted, 
Sarreti unb $ferb unb aufjerbem brei bolfótiimlidje Ubungen 
auśjufiiljren. Śie ®eratiibungen werben, toenn fie boUfommen 
gelungen finb, mit fiinf, bie ooltgtiimlidjen Ubungen bagegen 
mit jeljn sjjuntten getoertet. G§ toirb alfo jebenfaUS ba§ ®unft= 
turnen an ben ®eraten rtidjt beborjugt.

SReben ben fpftematifdjenSbrperiibungen (iefjen® ut§ 3Jiu tt) § 
unb S<*t)n iljre Śurner aućĘ) fdjtoimmen, fdjlittfdjuljlaufen unb 
SBetoegungSfpiele iiben. @5ut§ ŚJlutpS fiiljrte in feinem SBerte 
„©piele jur Ilbung unb Grljolung ber Sugenb" 106 ©piele auf. 
„Opite Surnfpiel," fagte S^n, „lann ba§ Smrntoefen nidjt ge= 
beifjen, opne Spielpla^ ift ein Xurnpla§ gar nidjt ju benfen." 
Sludj Śpiefj etnpfaljl ba? ©pieleń. „Gd foUten," fagte er, „unfere 
Sinber taglidj jum ©piel gefuprt toerben, toie jur Slrbeit"

Srotjbem famen bie ©piele bei ben Surnern allmdplidj 
in SSergeffeitljeit unb erft neuerbingg paben fie toieber eine 
toeitere SBerbreitung gefunben. 311 Śraunfeptoeig begann man 
1872 ba§ turnen burd) ©piele auf freien ipidpen ju erganjen. 
©eit 1873 tourbe pier audj fiir eine GiSbapn fiir bie ©djiiler 
geforgt. ®a§ Sntereffe fiir bie ©piele unb baS 23erlangen 
nadj ©pielplapen tourbe nun audj an anberen ©rten immer 
reger; ©cpulmanner, fcjte, bie Surnlepreroerfammlungen, ber 
oon bem SlmtSridjter Gmil Jparttoidj gegriinbete „GentraU 
oerein fiir ®brperpflege in SSotf unb ©djttle" forberten bie Gin- 
fiiljrung ber Sugenbfpiele in ben Unterridjt. Śon toeitgepenbfter 
SBebeutung aber tourbe ber ©pieleriaf; beś SultugminifterS 
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b. ®o§ler bont 27. Ottober 1882. gn bemfelben pei^t eg: 
„®g giebt fcpmerlidj ein 9JłitteI, melcpeg mie bag Opiel im= 
ftanbe ift, bie geiftige ©rmiibung ju beleben, Seib unb Seele 
ju erfrifcbjen unb ju neuer Slrbeit fdb>ig unb freubig ju madjen. 
@g betoaljrt bor unnatiirlidjer gruEjreife unb blafiertem 2Befen, 
unb mo biefe betlagengmerten Srfdjeinungen bereitS $lap ge= 
griffen, arbeitet eg mit (Srfolg an ber 23efferung eineg uugefunb 
gemorbenen Sugenblebeng."

©er 1891 bon @. b. Sdjenfettborff gegrilnbete „®entral= 
augfcpufj jur górberung ber S3olf§= unb Sugenbfpiele in ©eutfcp= 
lanb" pat eg ficf) jur Slufgabe gemacfjt, bem Spiele in freier 
Suft im 23oltg: unb Scpulleben Singaug ju berfdjaffen. (Sr f>at 
fiir bie llnterroeifung in ben ©pieleń nadj ber ilberficpt im 
adjten 3ab)tgange beg gaprbutpeg fiir 53olfg= unb gugenbfpiele 
bereitg 3300 Seprer unb 1797 Seprerinnen augbilben laffen. 
©en SBemiipungen beg ©entralaugfdjuffeg ift eg ju berbanfen, 
bafj bie Spielbemegung roeitefte Sretfe ergriffen pat.

©ie Spielbemegung ging bon (Snglanb aug, mo feit 30 
big 40 iyaljren Spiele im greien unb Sport nicpt nur bon 
ber gugenb, fonbern audj bon ben (Srmacpfenen in einem Um= 
fangę betrieben merben, mie mir eg ung fauni borfteHen fonnen. 
Dr. ©ebolpp in Slacpen*)  meint, bafj bie Snglanber ben 
Ubergang bon einem acferbautreibenben ju einem inbuftrieUen 
SSolte barum gtiicflicfj iibermunben fjaben, meil fie bie Sdjd= 
bigungen ber 23olf§gefunbl)eit burd) bie ®rofjinbuftrie burdj 
Sbrperubungen menu aucp nitfjt ganj befeitigten, fo bod) mog= 
licpft berminberten. ©ruben, fenfeitg beg fffanalg, treibt tpat= 
fddjlicf) bag ganje SBolt, jung unb alt, arm unb reicp, mit 
menigen Slugnapmen regelmafjig Seibegilbungen auf ben perr= 
lidjen auggebepnten Spielplatjert, in ben fcpónen ©{arfg unb 
Slnlagen. SBeber eine Slnregung ober gar eine Slnorbnung bon 
oben per pat — mie SSittor b. 23oifomgtp = ®iebau in ber 
Seitfcprift beg ®oniglicp preufjiftpen ftatiftifdjen Sureang perbor*  
pebt — ftattgefunben, nodj ift bon feiten ber Ślrjte ober £>pgie= 
nifer biel baju getpan, urn bie Seibegilbungen fo ju berbreiten. 
©ie an Selbftpilfe gembpnten ©nglanber fanben unter Slnleitung 

*) ©ebolpp, ®ie SBebeutung ber Stórperiibungen, befonberS ber 
25olf§= unb gugensfpiele Dom ppgtenifdjen unb militarifcpen Stanb= 
punlte. SSerpanblungen ber 2łaturforfćper=®erfammlung ju granb 
furt a. Dl. 1896.
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ber fogenannten Public school-man, bie bon itjrer Sdjuljeit Ijer 
bie (Spicie fannten unb liebten, feijr balb Ijeraug, wie fie auf 
bem (Spietptafje it)re torperlidje unb geiftige ©efunbljeit forbern 
unb fid) tljre 2Irbeitgtud)tigfeit mbglidfft lange erfjalten fonnten.

Sn ben englifdjen Sdjulen fpielt man im ©ommerterm, ber 
bon Slnfang STcai big ®nbe Suli bauert, Ijauptfaajlicf) (Sridet, ein 
unferem beutfdjen SdjlagbaU iiljnlićĘ) e§, ungemein anjielienbeg Spiel, 
bag grofje (Śewanbtljeit, (Selbftbetjerrfdiuttg, rafdje @ntfd)loffen= 
fjeit unb anbauernbe Sld^tfamfeit erforbert unb ju einfitfitgbollem 
Śufammenfpiele anregt. fReben Śridet Wirb in ben meiften 
SćĘjnlen nodj £awn=Sennig gefpielt. S® jweiten Sdjulterm bon 
©ftober big SBeiljnadjten Wirb fjauptfdcfjlicfj gufśball getrieben, 
ein prdcEjtigeS (Spiel fiir tiil)(e§ SBetter, bag aHe Seilnefjnter 
fortWaljrenb in Sitem erfjalt unb Sugenbluft, $?raft unb ®łut 
Wedt unb ftarft. Sm britten Serrn jwifc^en Sieujatjr unb Dftern 
Werben bie fogenannten athletic sports geiibt, Surnen, SSojen, 
Słingen, Sedjten, Springen, Saufen unb Sdjnellgeljen. Sn atlen 
brei Serntg werben, Wemt eg bie SBitterung erlaubt, neben ben 
angefuljrten Iibungen berfd)iebene Heine Spicie, wie rounders, 
prisoners-base, fives, racket, hockey unb golf gefpielt. ®e= 
legentlidj Wirb aud) ein grbfjereg gemeinfdjaftlidfeg Spiel, wie 
paper chase ober hare and hounds, eine Sdjnifjeljagb ju gufj, 
auggeful)rt. Sie ^auptfpiete ber englifdjen mdnnlidjen Sugenb 
finb GrrićEet unb gufjbaH. Sn einem ber beiben etwag Siidp 
tigeg ju leiften gilt alg OĘjrenfacfje unb barum wirb faft taglid) 
geiibt. Sie tjierburd) tjerbeigefuljrte traftige 53eWegung beg 
ganjen Kbrperg in freier £uft tragt Wefentlidj baju bei, bie 
Sugenb frifdj unb gefunb ju erfjalten.

Ser (Snglanber Pergifjt bag Spiel im greien nidjt,_wenn 
er bie SdjulbanJ toerlafśt. Eridet unb gufjbatt fpieten aud) 
bie Srwacfjfenen, nidjt etwa nur bie rwrnetjmen Seute, fonberu 
aud) ber einfadje Silanu, ber (Stabter foWoijl Wie ber £anb= 
mann, ber g-abrifarbeiter unb Sergmann wie bie Saufleute, 
Sfieamten unb Seleljrten. Sie meiften englifdjen Samen be= 
fipen im £aWn = Sennig eine fjerborragenbe Sewanbtljeit. Sluf 
bem SSaffer field ntait iiberall 9?uber= unb Segelboote, auf ben 
Sanbftraffen Stabfaljrer unb IReiter*).

*) SBgl. Statjbt, Sie Spiele in ©nglanb. SatirbnĄ fiir 
3SoIf§= unb Sugenbfpiele 1892.
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©er Sngldnber fudjt feine Srjoluug int greien, nidjt in 
bumpfiger feteipe. 93efonberg eifrig betreiben bie ©tubenten 
bie Seibegiibungen, nnb eine §odjfd)ule metteifert mit ber anbern 
in fp ort (id) en SBettfampfen. ©ag SIcjterrennen auf ber ©pemfe 
jmifdjen ben ©tubenten non Djforb unb Sambribge, itjre <yuf^ 
batts unb ®ridet=matd)eg, iljre atpletifcjen SBettlampfe finb @r= 
eigniffe, bie ganj ®nglanb intereffieren.

©ie Seibegiibungen merben in ®nglanb jumeift mit grofśer 
Seibenfcpaftlidjfeit betrieben. @g betjerrfdjt bie itbenben bag 
©trefaen, im SBettfampfe 311 fiegen. ©ag Biel ber Seibegiibungen 
finb ^ódjftleiftungen in benfelben. ©amit merben bie £eibeg= 
ubungen jum Sport.

©er fportlidje Setrieb jat ben ‘Jhtjen gefjabt, bafś bie 
einjelnen Ceibegiibungen in tecjnifcjer 23ejiet)ung aufg aufjerfte 
nerOoUfommnet murben.

SSon ®ngldnbern, bie fid) in ©eutfcjlanb aufjielten, ternte 
man ijre ©piele fennen, unb balb murben einjelne biefer ©piele, 
mie 5. 93. Śufjbatt, bei un§ mit ber gleidjen Segeifterung, mie 
in ®nglanb gefpielt. ®g entftanben tleinere unb grbfjere ®er= 
einigungen unb 93ereine, in benen SBemegunggfpiele gepflegt 
murben. ©ag £amn=£enni§ Ijat in menigen $ajren eine aufjer= 
orbentlidje Serbreitung gefunben. Steben biefen beiben ©pieleń 
geminnen in neuefter 3eit audj anbere englifcje ©piele, 5. 93. 
bag Solffpiel, mejr unb mejr an Sobeit.

©afj gerabe bie engtifdjen ©piele foldjen Slnflang finben, 
erllart fid) jum ©eil aug ber SSorliebe ber ©eutfcjen fur bag 
SluMdnbifdje, jum Seil aber baraug, bafj mir bie ©piele mit 
tmUfommen feftftejenben ©pielregeln ubertommen jaben, meg= 
jalb fie fid) ju SBettfpielen befonberg eignen.

®ie jajlreidieu unb teilmeife ganj oortrefflicjen beutfcjen 
©piele, bie oerfcjiebenen 93aUfpiele, Saarlauf u. f. m., merbeit 
neben gufśball auf jajlreidjen Surnpldjen gefpielt unb merben 
amj in ben ©cjulen megen ijreg pojeń erjiejerifcjen unb ge= 
funbjeitlidjen SBerteg geubt.

„®ag im greien mit redjter Suft getriebene ©piel macjt," 
fo befagt § 32 beg Seitfabeng fiir ben ©urnunterridjt, „bie 
©lieber gefcjmeibig, jćirtet ab gegen mandjerlei UnbiH, erjalt 
ber Siugenb bie natiirlicje <$rifdje unb bietet ijr Śtunben 
jbcjften ^raftgefiijlg unb ttoUfommenen SBojlbefinbeng. SSiele 
©piele jaben ben ®jarafter non Sampfen, in benen ber ®injelne 
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burcf) feine Seiftung nur banu junt ©iege beitragen faun, menn 
er fidj bem Bufammenfpiel aHer einfiigt. 8et ben meiften 
©pieleń treten faft aHe Slugenblide SBenbungen ein, bie einen 
entfdjeibenben Śdjlag tjerbeifufjren tonnen. fpier gili eś mit 
fdjarfen unb mac^famen Sinnen ben redjten Ślugenblićf ju er= 
fpdpen, urn itjn nad) turjer liberlegung mit bli|fdjnellem @nt= 
fdjluffe ju benu^en. Oft fuprt aber aud), mo ber SBagemut 
nid)t§ au§rid)tet, flttges Sftafjljalten unb jiifje Sluśbauer jum 
Biele. ©urd) Sereinfamung, burd) SSerjdrtelung unb griiljreife 
entfteljen bei ber Bugenb nidjt felten Unarten, an beren 93e= 
feitigung Stternljaus unb ®ćl)ule fid) oergebenś abmiiljen. Bnt 
Spiele aber merben ©igenfinn, ©iinlel, Sedjtljaberei unb ®e= 
matttljdtigfeit nidjt gebulbet, Śd)iid)terntjeit, gramlidjeś 2Befen 
unb mandje anbere ©djmćidjen ber ©tjaralteranlage miiffen 
meidjen vor ber gegenfeitigen ©rjieljungśarbeit ber 2Ilter§= 
genoffen; felbft ber geiftig unb teiblicl) Srage rafft ficb) mit ber 
Beit auf ju freubiger ©patlraft. §ier fitgt jeber fid) freiroiltig 
ben perfbmmlidfen ober ben bon ber (Sefpietfdjaft oereinbarten 
Słegeln, unb inbem fo bie Sugenb Bient unb ©d)id, ©efe^ unb 
3ted)t fennen unb acpten lernt, riiftet fie fid) aud) im ©pieleń 
fiir bie ernften Slufgaben beś SebettS. Slufjerbem merben bie 
reinen unb tjarmlofen greuben beś Sugenbfpieleś furś ganje 
£eben eine Ditelle ber angeneljmften ©rinnerungen."

©er ©entralauśfdjufj jur gorberung ber ®oltś= unb !yugenb= 
fpiele in ©eutfd)lanb, ber firf) urn bie Sutfuljrung ber Spiele 
in bie ©djule burd) feine energifdje Slgitation unb baburd), bafj 
er fiir bie notigen Seljrfrafte forgte, fcfjon fo grojje Serbienfte 
ermorben J)at, lafjt neuerbingś eintjeitlidje ©pielregeln fiir bie 
©urnfpiele feftftellen. Sr mirb babitrdj fid)er(id) fiir bie 38er= 
breitung biefer ©piele, aud) aufjerpalb ber ©djule, biel beitragen.

©ie Spiele finb nad) ben Seftimmungen ber preufjifdjen 
Unterrid)tś»erroaltung ein ©eil beś ©urnenś. ©er ©urnunter* 
rid)t in unferen Sdjulen foli auś Drbnungśubungen, fjrei= 
ubungen, ©eratiibungen unb ©urnfpielen beftepen. SBenn einige 
begeifterte Sorfdmpfer ber Spielbemegung bem Sdjulturnen, 
mie eś biSljer geiibt murbe, eine feljr geringe ober gar leine 
gefunbf)eitlid)e IBebeutung beimeffen, fo ift eś nbtig, bem gegen= 
iiber perborjulieben, bafj bieś ganj gemifś unridjtig ift. ©er 
grofje erjieljerifdje 2Bert beś ©djulturnenś, feine nid)t ju be« 
jmeifelnbe grofje Sebeutung fiir. bie ptjpfifdje Sluśbilbung ber 



Sie SetbeSubuugen in ber Sleujeit. 17

Sugenb laffen e3 miinfdjenStoert erfdjeittert, bafj neben ben 
©pieleń audi nad) lute Oor Drbnnng§=, greu unb Serdtiibungen 
auSgefiiljrt merben.

S)af? man in anberen Sanbern ebenfo bentt, bafiir mag 
ein SBeifpiel bienen. §n bem Bon bem frangofifc^en Unterridjt3= 
minifterium perauSgegebenen Seitfaben fiir ba3 ©djulturnen Ijeifśt 
e8: ®eibe 9Jłett)oben, ba3 Surnen unb bie freien Śpiele, „Ijaben 
jebe itjre 33orteile; aber febe fiir fidj allein betrieben, reid)t 
nidjt au3, um ba3 geftedte Biel ju erreidjen, meldjeS in ber 
fjarmonifdien Sntroidlung aller p>l)t)fifd)en unb moralifdjen Srdfte 
jur (Srreidjung prattifdjer SBraudjbarfeit beftetjt."

Sn ©nglanb pat unfer beutfcbeS Surnen feinen ©ingang 
gefunben, aber man treibt bort fepr ciel bie fogenannten Dolf3= 
tiimlicfien ober atljletifcfjen Ubungen, ba3 Saufen, ©d)neHgeb«n, 
©pringen, SBerfen, ©eroidjtpeben, Ślingen unb smar, mie aHe 
SeibeSiibungen, fportmdfjig. Śer atljletifcfje Sport ift oon ©nglanb 
aud) nad) ©eutfdjlanb getommen unb Ijat bereitS aufjerljalb ber 
Surnerfdjaft oiele Slnpanger gefunben.

©djmimmen, ®i§= unb ©djneelauf, Sedjten, fReiten, fRubern 
unb ©egeln finb in ber ganjen SSelt roeit oerbreitete Seibe3= 
ubungen, bie aud) feljr oiel fportmdfjig betrieben roerben.

21 tle biefe ŚeibeSiibungen finb an Serbreitung uberpolt 
ioorben burd) bie jiingfte, burd) ba3 IRabfaljren. Sn menigeit 
Satjren ift ba3 Selocipebfabren ju einem roidjtigen 23eforberung3= 
mittel, ju einem ber beliebteften Sports, ju ber am meiften 
geiibten SeibeSiibung gemorben. 9Jłan fdja^t bie Batjl ber 9łab= 
faljrer in Slmerita auf jtoei SRillionen, in granfreid) auf napeju 
jtoei SRitlionen, in ©nglanb auf eine SJlidion, in Seutfdjtanb 
auf eine f)albe SRillion unb in Statiert auf eine oiertel SRiHion 
(Siefenbapl*)).

*) Karl Sief SabfatyrfportS. £pj. 1897.
SlitS Statut u. SeifteŁjft 13: OłdWtfr* %ttujra6ungen. 2

Bu ber aufjerorbentlid) fdjneUen unb ioeiten Serbreitung 
ber 2eibe3iibungen f>at opne Bmeifel ber fportgemdfje Setrieb 
berfelben mit feinen aufregenben unb bie ©djautuft ber SRenge 
anreisenben unb jur fRadjeiferung aufftadjetnben SBettfdmpfen 
mefentlidj beigetragen. @3 oergept motyl tein Sag Dtyne foldje 
2Betttdmpfe. ®3 rneffen bie SRitglieber ber Sereine jundctyft 
ityre fidafte untereinanber, banu mit benen anberer SSereine. 
Sie Sieger fdmpfen fleinerer ober grbfjerer 
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©ejirfe; fd)lieBlid) mirb um bie „SDłeifterfcEjaft ©uropag", ja 
um bie „Siłeifterf^aft ber 2SeIt" gerungen. Staat unb ®e= 
Ijorben, ŚSereine unb Sportentljufiafteu unterftiipen auf jebe 
SBeife biefe SBettJarnpfe.

Urn bie SHeifter ber Seibegubungen aug ber ganjeu SBelt 
an einer Stelle junt SSettfampfe ju nereinigen, bilbete ficf) int 
Suni 1894 in bem Slmp^itpeater ber ^Sctrifer Sorbonne bag 
internationale ftomitee jur Srneuerung ber otijnipifcijcit Spicie. 
Sm Slpril 1896 fanb in Sltljen bag erfte olpntpifdje geft ftatt 
unb nafjm einen ungeapnt glanjenben iBerlauf. ®ag jroeite 
geft foU 1900 in iJJarig ftattfinben. Snjttńfdjen pat bag ®o= 
mitee 1897 auf bem Songreft ju £>abre iiber ijSabagogif, ^pgiene 
ber Seibegiibungen unb Sport uerbjanbelt unb auf SBorfdjlag 
non Semeni) (SSubapeft) fotgenbe bebeutitnggboUe Słefotution 
gefafjt: „®er fiongreft anerfennt unb biUigt alg bornepmfteg 
Bid ber SBiebergeburt ber pppfifcpen Srjidjung bie parntonifdje 
Sereinigung ber (Spmnaftif, ber atpletiftpen Ubungett unb 
ber Spiele."

2Benn mirflid) nicpt nur ttnferem beutfdjen ®itrnen, 
fonbern audj ben SSemegunggfpielen unb bem Sport eine fo 
grofje erjieperifdje SBirfung unb ein fo fegengreidjer (Sinflufj 
auf bie ©efunbljeit eigen ift, mie fiir jebe biefer Seibegbemeguttgen 
uon ipren greuttben bepauptet mirb, fo finb ade 33eftrebuitgen 
unterftiipengmert, bie auf bie 53erOoIItommnung unb Serbreitung 
ber Seibegiibungen pinjielen, bie beitragen jur Sefeitigung ber 
(Siferfudjt unb gegenfeitigen SBefepbung non ® itr nett, Spielen, 
SItpletit unb Sport

®er um bie Serbreitung ber SBemegunggfpiele bei ber 
beutfdjen Sugenb podjoerbiente (Sentralaugfdjuf; jur gbrberuttg 
ber Śolfg= unb Sugenbfpide patte in fein iĘrogramm nidjt 
blofś bie ffbrberung ber Spiele aufgenommen, fonbern er pat 
„bag adgemeine Bid int Sługę, bag S3erftdnbnig, bag Sntereffe 
unb ben Sinn fiir Seibegiibungen atter SIrt, alg bag natiirlidjfte 
£>eilmittel gegen bie torperlidjen Sdjaben ber geit im beutfdjen 
28olte ju meden unb lebenbig ju rnadjen" (@. b. Scpenfen= 
borff*)).  Um biefeg Bid ju erreicpen, befdjlofj man 83olfg= 
fefte ju fdjaffen, bei benen bem SSotfe Seibegiibungen ttorgefiiEjrt

*) t). Sdjentenborff, ®enfjc(jrift iiber bie (Srrtćfjtuitg beutfrfjer
Kationalfefte. Setpjig 1897.
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werben. Sin jebent Crte unfereg iBaterlanbeg foUen folctye 
SSolfgfefte in regelmiifjiger 2Bieberfet>r IjeiinifćĘ) werben, auf bafj 
ityr fegengbringenber @influfj in bag ganje Śolt einbringe. Urn 
biefe brtlictyen SSoltgfefte in Ślufj ju bringen unb ityre aUmćitylictye 
®infiityrung ju beWirlen, unt bie eingefutyrten gefte ju ertyalten, 
baju ift nad) ber Slnficfjt beg „2Iu§fcf)uffe§ fiir Śolfgfefte", ber 
fićt? 1895 aug ber Wlitte beg „Sentralaugfctyuffeg" bilbete, ein 
„beutfdjeg Ulationalfeft" nbtig. SlUe Dier big fiinf Satyrę foli 
ein folifjeg beutfdjeg Utationalfeft gefeiert werben, nad) bent 
jungften Sefctylufj beg Slugfdjuffeg ju dlubegtyeim am UHeberWalb.

„®in Solfgfeft tanu," wie Satyn einft fagte, „nur an 
einem ®anf= unb ©enftage gefeiert Werben." ®ag UlationaU 
feft foU barum in ©rinnerung an bie ®c£)lacE)t bei Seban auf 
bie erfte SeptemberWodje gelegt werben.

Żeilnetymer beg gefteg foUen fein 1. bie SRitwirfenben,
2. bie Styrengafte, b. ty. bie beutfctyen Siirften unb gurftinnen 
unb bie Śiirgermeifter ber freien §anfaftabte unb beren §rauen,
3. bie Slbgefanbten beś beutfdjen SBoIteg, bag finb bie Uteidjg= 
taggmitglieber, urn bie Startung beg beutfdjen Śoltgtumg wotyl= 
Derbiente UJłanner unb grauen, SSertreter ber ^Sreffe, Sertreter 
ber SBetyorben, Sertreter ber ŚSeteranen, ca. 1OOOO SSertreter 
aug ber ©efamtbeDolferuug, bie Don ben Sreigtagen unb <5tabt= 
DerorbnetenDerfammlungen geWatylt werben unb bie bie Śtoften 
bon ben abfenbenben SteUen ertyalten, bie Slbgefanbten ber 
Sinjelaugfctyiiffe unb etwa 1000 iBertreter ber SJeutfctyen im 
Sluglanbe, 4. bie SBolfggemeinbe, b. ty. biejenigen erwadjfenen 
Seutfctyen, bie aug freiem Slntriebe an bem gefte teilnetymen 
gegen ein geringeg ©intrittggelb — fiir fie foU nacty unb nadj 
Ułaum big ju 80 000 jfjerfonen gefctyaffen Werben —, 5. 9ln= 
getyorige frember Sblfer alg @dfte.

Sie Slugitbenben, bie an fbrperlictyen unb funftlerifdjen 
SBorfiityrungen beteiligt finb, miiffen Seutfctye unb im Sefitje 
DoUer Styrentyaftigteit fein. Sie an ben SBetttampfen fur 
Seibegiibungen SUlitwirfenben biirfen biefe nicĘ)t berufgmdtyig 
ober aug gefctyaftlictyen Słudfidjten augiiben.

Sie Seibegiibungen, weldje Dorgefiityrt Werben foUen, finb 
Dolfgtumlictye Ubungen unb Spiele, Surnen, ®ampffpiele, 9lab= 
fatyren, Ułubern, Sctywimmen, gedjten; jur SSerfdjónerung beg 
gefteg foU Sefang, Snftrumentalmufif, SBolfgfctyattfpiel unb 
Sidjtung tyerbeigejogen Werben.

2*
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„Sllle Seilrteljmer beg gefteg foUen fid) auf ber geftftatte 
alg eine einige grofje beutfcfje Semeinbe fiifjlen, in ber unter 
gurudftellung aUer 9lang=, .ftlaffen=, ^artei= unb ®efitjunter= 
fcEjiebe bie Siebe jum grofjen beutfdjen SSaterlanbe unb bag 
<35enreingeful)l aHer beutfcfjen Siirger jur aHeinigen Seltung 
lontmen."

„Sag beutfclje fRationalfeft ftelft in unmittelbarer ©ejieijitng 
jur Starfung beg 3teid)ggebanfeng burd) bie fĘflege nater= 
lanbtfdjen ®mpfinbeng; jur gbrberung beg fojialen SKuggleidjeg 
burd) SBedung einer SSiirgerfitte, bie unabijangig non ber fojialen 
(Stettung ber einjelnen, beutfdjer ©efinnung unb Siidjtigleit 
Seltung oerfdjaffe; jur fpebung ber Soltslraft burd) bie 
Sdjaffung einer lebenbigen Solfgfitte, bie ben Segen regel= 
mafjiger Seibegiibungen auf aHe @cl)icl)ten beg 23olfeg augbreitet 
unb jur Serebelung ber Solfgfefte burd) fRudfefjr ju einfadjen 
©itten im geftegleben."

Siefeg finb bie £)auptyunfte ber nor furjent nom 2lrbeitg: 
augfdjuffe feftgeftettten „Seitfatje unb gatjungen ber beutfdjen 
•Jlationalfefte"*).

*) Igaljrbudj fiir 33olf§= unb ^ugenbfpiele. ^aljrgang 1898. 
<5. 54—82.

Sine SSorbebinguug fiir bag ffnftanbetonunen biefeg ge= 
toaltig geplanten Unternefjmeng ift, baff aUe greunbe ber SeibeS 
ubungen einig finb in bem SBunfdje, bafg bie Slationalfefte ent= 
fteijen unb Sauer Ijaben. Siefe SBorbebingung ift junddjft 
menigfteng nid)t erfiiUt. ®oit ber einen <Seite tuirb ber f^lan 
alg eine patriotifdje @rofśtl)at angefefjen, non ber anberen <Seite 
Wirb er befdmpft alg unaugfuljrbar unb alg unnii£, meil ein 
53olfgbeburfnig fiir ein Slationalfeft nidjt norliege. Uber ben 
Sluggang beg Streiteg, ber mit grofjer ^eftigteit gefiiljrt mirb, 
lafjt fid) fdftuer eine Śermutung augfpredjen.

®ei einer Slufja^lung ber nerfdjiebenen fDłetljoben ber 
Ibrpertidjen Srjieljuitg unb Slugbilbung barf bie militarifdje ®r= 
jie^ung nidjt unermatint bleiben. Siefe ift jinar eine 93erufg= 
erjieljung, bod) fteHen bie forperticfjen iibungen eineg iljrer 
iuidjtigften Srjieljunggmittel bar.

Sie Slnforberungen, bie ber Srieg an bie fbrperlidje 
Seiftunggfdtjigleit ber Solbaten fteKt, finb fo gemaltige, bafj 
iljnen nur augnaljmgineife geniigt tnerben tniirbe, menu nidjt
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im grieben ununterbro^en baron gearbeitet tourbe, bie tbrper= 
licfje Seiftungśfabigfeit ju fteigern. SJlarfdjiibungen, Saufen, 
®urnen, iBajonettfedjten, ©djiefeeit, ®aben unb Sdjtoimmen be= 
fdjaftigen ben Solbaten faft taglićĘ) fiir einen grofjen ®eil be§ 
®ageS. ®er bauernbe 2Iufentt)alt im greien, bie gute @r= 
natjrung, bie ftyftematifdje Sieigerung ber Seibegiibungen be= 
roirfen, bafj ber noćfj in ber ©nttoidlung begriffene fiórper be§ 
Solbaten ficf) fraftigt unb einen liofjen ®rab non Slugbauer 
unb 2Biberftanb3faI)igfeit erlangt.

Setjr bebauertidj ift e§, bafś bie greube au ben Seibe§= 
ubungen nidjt, ober J)bćE)ften§ feljr felten jum SSetoufjtfein fomrnt 
®er militarifc^e ®ienft crljeifctjt e§, bafj alteś nur auf 23efef)t 
gefdjietjt ®ie Seibegiibungen werben nidjt um itjrer felbft 
wiflen gepflegt, fie finb nur ein ffllittel ju bem gtoede, bie 
militarifdje Seiftunggfdtjigfeit ju Dergrófjern. ®arum toerben 
bie Seibegubungen bem Soibaten audj nur felten ju einer lieben 
Setoofjn^eit, bie er in bag biirgerlidje Seben mitnimmt Seljr 
balb, nadjbem ber (Solbat au§ bem attiben ®ienft gefdjieben 
ift, get)t toegen be8 SHangelS an Ilbung ein grofjer ®eil ber 
erworbenen ®raft, SluSbauer unb SBiberftanbgfaljigteit toieber 
oerloren. ift bies ein SJłangel ber militarifdjen ©rjieljung, 
bem nur teiltoeife baburdj abgeljolfen toirb, bafj bie jur Steferoe 
entlaffenen Solbateu fpater nod) ein ober mefjrere SJlale jur 
ilbung eingejogen toerben.
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Sie SSorteite, bie ans fgftematifcfj betriebenen 2eibeś= 
ubungen ermać^fen, finb in mannigfadjer £infidjt bon aufjer= 
orbentlidjer Sebeutung. Sinige 53eifpiete mogen bieś erlautern.

Sie Steigerung ber Slrbeitśfdfjigfeit infolge ber ©raftigung 
ber SRuśteln, bie grofjere SEiberftanbśfafjigfeit gegen 2Bitterungś= 
einfluffe unb anbere §at)rniffe beś Śebenś infolge ber 2Ib= 
Ijartung fdjaffen eine Ilbertegenljeit, einen Sorfprung im Sampfe 
umś Safein gegeniiber bem Ungeiibten.

@ś ift getuiff febjr erfreitlicb), bafj in unferer Qeit ber 
fojialen (Segenfaije oiele Surn=, <SpieI= unb Sportoereine Sung= 
lingę unb SRanner auś uericpiebeiten Serufśarten unb @efeil= 
fdfaftśflaffen jufammenfutjren jur genteinfamen Stjatigfeit, ju 
gleidjer greube an ben Ubungen. 3Ran lernt fidj audj alś 
SRenfdj fennen unb fćĘjdljen; fiir Saftengeift ift tjier tein iRaum; 
Ifier giebt eś Jeine egoiftifdjen Stanbeśintereffen, Ijier intereffiert 
aHe in gleidier SBeife biefe ober jene Seibeśiibung. giir ben 
S(uśgteid) ber fojialen Unterfdjiebe tjaben folcije SBereinigungen 
einen grofjen 2Sert unb man faun nur miinfdjen, bafj fie 
meiterpin gebeipen unb fidj mepren mbdjten.

SSiele SeibeSubungen fiipren inś greie pinauś. Sie ber= 
ebelnbe greube an ber iRatur nimmt mieber ju, bie bumpfe 
Kneipenluft uertiert fiir bie greunbe ber Seibeśiibungen mepr 
unb mepr an Słeij, maś fomopl in gefunbpeitluper, mie in 
fojialer unb etpifcper ^pinfićtjt ein (Seminn ift.

Sie erjieperifcpe, Sparatter bilbenbe Sebeutung ber ®pm= 
naftit, beś SporteS unb ber SBemegungśfpiele mirb aUgemein 
gepriefen unb mit 9fJećE)t! Ser Bagpafte geminnt, menn er bie 
Srafte feiner SRuśfeln erprobt pat, Setbftoertranen, ®ntf<ploffen= 
Ifeit, SRut. Seibeśiibungen, bie mit einer @efapr tierbunben 
finb, erjeugen (Seifteśgegenmart, (Setbftbeperrfcpung, ®elbftlofig= 
feit unb Opfermut. Sie gemeinfam betriebenen Spiele unb 
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Ubungen erforbern freiroiHige unb jielberoufjte Unterorbnung 
unb Sertrdglidjteit, fie jdjaffen ®amerabfdjaftlidjfeit unb greunb= 
fdjaften.

$Iato tierlangte bon ber (Stjmnaftif, bafj fie bag (Sefiitjl 
ber <ScE)i5nt)eit traftige. grn beutfdjen Surnen toirb auf bie 
■Sattitng bei ben Ubungen feit jetjer ein grofjeg ©eiuicbjt gelegt. 
Wint SBetttnrnen tuirb eine getungene aber nidjt in uottenbeter 
.fjattung anggefiifjrte ilbung nicfjt oott geroertet. „Sie Ślftetfjif 
ift," roie SBidenfjagen mit ffiedjt betont, „bie befte <Sdju^= 
rnauer gegen bie mit roadjfenber ®raft fo leidjt fid) oerbinbenbe 
ŚRofjljeit"

@g rourbe ju roeit fiitjren, roottte idj bie fojiate, etljifdje 
unb aftettjifdje Sebeutung ber Seibegiibungen auSfiiljrlicf) er= 
brtern.

Uber bte Sebeutung ber Seibegiibungen fiir bie ®efunb= 
bjeit ift non Urjtett unb Słidjtarjten rńeteg gefagt unb gefdjrieben 
roorben. Sn mebijinifdjen unb pabagogifdjen gadjfdjriften, in 
tpanbbiidjern, 3eitf<^riften unb SBrofdjiiren, bie einjelne Seibes= 
ubungen ober bag ®efamtgebiet berfetben befjanbeln, ift un= 
jafjlige SJtate ber fegengreidje Sinflufj ber Seibegiibungen be= 
tjauptet roorben. SInbererfeitg ift aber Don Urjten roieberijolt 
nadjgeroiefen, bafj bie Seibegiibungen bie Sefunbtjeit fdjabigen, 
roenn fie im Ubermafj anggefiiljrt roerben. Sie Sefunbljeit 
tanu audj leiben, roenn bie Seibegiibungen unridjtig betrieben 
ober unter ungiinftigen SSerbjdltniffen anggefiiljrt Werben. Sine 
Ilbung, bie fur ben einen nii|Iidj ift, tanu fiir ben anberen 
fdjabtidj fein, Weil bie SJtenfdjen nidjt gteid) organifiert finb 
unb roeil bie tterfdjiebenert SIrten ber Ubungen teinegroegg in 
gleidjer SSeife bie Órgane beeinfluffen.

Sft bie Wljauptung, bafj Seibegiibungen fiir bie @efunb= 
Jjeit forberlidj finb, audj nidjt in jebem eittjelnen gatle ju= 
treffenb, fo ift fie bod) im attgemeinen ridjtig. ©ag Ijat bie 
Srfatjrung beg taglidjen Sebeng jur Seniige beroiefen.

Sinen gerabeju gldnjenben Srfolg Ijat in biefer .fpinfid)t 
ber WUlitdrbienft, ber bie iitdttttiidje Sngenb in einem SKter, 
in bem ber Sorper nodj in fraftiger Sntroidiung begriffen ift, 
ju anbauernben Seibegiibungen jroingt. Sebermann toeifj, roie 
febr bie lorfjerlidje ®raft, Slugbauer unb SBiberftanbgfaljigteit 
bei ben jungen Seuten roaljrenb ber ©ienftjeit anroadjfett. 
Steben ben moralifdjen SSirfungen, bie ber Wtilitdrbienft tjat, 
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ift bie giinftige SSeeinfiuffung beg Sorperg ber Sofbaten ein 
rticfjt Ijodj genug anjufdjlagenber Sorteil ber aUgenteinen 2JiiIitar= 
pflidjt.

Sap fidj ber 9łu|en ber fieibegubitngeu aud) jatjlenntafjig 
itac£)lueifen Idfjt, bafiir biene bag folgenbe Seifpiet. Dr. Sd)ntib = 
SRonarb*)  unterfud)te in £>atte 5100 Sdfiiter unb 3200 <Scl)uler= 
innen auf Slutarmut, 9SleicI)fuc£jt, ftopfwei), fRerbofitdt, Sdjtafs 
lofigfeit, Slppetitmangel, Śerbauunggftorungen, iRafenbluten, 
djronifdje 93inbetjautentjunbung unb anormale Sredjung ber 
Slugen. Sie ga^t ber Srdnfitdjen betrdgt in ben Snternatg= 
biirgerfdjulen ber grandefdjen Stiftung tro| ber ungunftigen 
SBotjnunggbertidltniffe nur jroei Srittel bon ber in ben @tabt= 
fdjuten. 3n erfteren ttnrb tein 9ład)inittag§unterrid)t erteilt unb 
bie Sdjiiier treiben big ju 75 ffJrojent SBetuegunggfpiele; Bon 
ben Stabtfdjiilern, bie fRadfntittaggunterridjt er^alten unb bei 
benen tein Spieljloang befteijt, fpielen nur 15 big 30 i^rojent. 
Sbenfo finb auf ben IjDljerert Scfjuieu unter ben Sport treiben= 
ben Snaben nur fjalb fo biel ^rdnttidje Bor^anben toie unter 
ben nidit Sport treibenben. S3on ben SRdbdjen ber tybljeren 
Sodjterfdjuie int 2llter Bon ac£)t big jtoolf Sobren Wrt bte 
ju einent Srittel 3łab, Bon ben breijet)n= big Bierjetjniafjrigen 
faft nientanb. Unter ben erfteren finb 20 big 30 iprojent 
®rdntlid)e, unter ben leęteren big ju 60 ^rojeni.

*) SdjtnibsSOionarb, Sie cljrontictjc .‘drdnfticfjfeit in unferen 
mittleren uitb tjopereii Sdjufat. Śeridjt auf bem iuternationalen 
mcbijinifdjen Stongrefj in SDlogfau 1897.
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Gdenftreder 
lang. jpoljl^anbm.

©ttenbeuger
Speidjenbeuger 

©Henbogenfortfa^ 
runb. GinwartSbr. 
innerer SlrmmuSt

groBer runber 2Irmmu§teI
breiter 9?udenmu§!el

groBer SdgemuSfel

©dnuertforticitj be§ SBruftbeinS 
9łippenbogen

duBerer fcfjiefer 93audjmu8tel

geraber ®aud)inu§fel

mittlerer ®efdBmu§fel 
©paniicr ber Odjentelbinbe 

^tjramibeninuStel

$niefdjeibe

Dterfla.

(Badj ^rfjiber,
Keip^ig

^opfljalter 
^apujenmuSfel

®eltamu3!el

groBer SBruftniuStel

SdjneibermuStel 

geraber (Sd)enfelmu3tel

jroeitópftger SIrmmuSfel 

aufcerer fdjiefer SBaudjm. 
runber (Siinuartabrefjer 
Ianger SInSrodrtsbrefjer 
Speidjeiibcugcr
Ianger Speidjenftreder 
Ianger £of)I1janbmn£fel

TaumcnniuSfel

edjneibermuStel

geraber Sdjeitfelnuisfel

innerer SdjenfelmnStel

BiuillingSmuStel 
norberer SdnenbeinmuSfel 

gdjollenmusfel 
Sdjienbein 

Ianger SBeuger ber Beljen

auBerer Sdjentclinnśfei 

innerer SdjenfelniuSfel

Ślniefdjei&e
Sdjneiberinuśtel

borberer Sdjienbeinm.

Sdjtenbein

3Ttg. 1. ©orberanftrfjf.
3łu» Datur littb Q5ei|teswelt: 13.
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Sepnenfelb be§ ^apujen* 
mu3fel§

Srfiultergrat

fleiner runb.?Irmniu§fef
UntergrdtenmuSfel 

groBer runb.SlrmmuStel

breifopfiger SlrmmuSfel

langer ?(n3iudrt§breljer 
langer ©peidjenftrecfer

OenbogenmuStel
©Cenftrecfer 
(Sllenbeuger 

gemeiufamer ginger= 
ftrecfer

auBerer SdjentelmuSfef 
jnieif ópf. Cberfdjenfelm.

Ijalbfeljniger 9J?ugfeI

Ijalbfjdntiger 9?lugfel
3Sabenbeintdpfcf)en

SdjoHenmuStel
Bwillinggmusfel 

fang. 2Sabenbeininu§fel

Sldjillegfetjne

tijrfj-anatoin. Banbatlas. 
mann & CC o.)

auBerer £nódjel

innerer tfnódjel _

®apu§enniu$fel

auBerer ®nbdjel

turj. ©peidjen 
ftrerfer 

langer 
wdrtsbreljer 
fang. Speidjen* 

ftrecfer

__ breifópfiger 
2lrmmu§fel

j breiter JNućfenniuSfel

Słucfenftrecfer
auBerer fdjiefer SBancfymuSfel

Jg>uftbeinfannn 
mittlerer ®efdBntn§fel 
Spanner ber Śdjenfelbinbe

groBer fRoUfjugel
groBer ®efdBniu§feI

auBerer ScfjenfelmuSfel

palbfeljniger WuSfel

jiucifbpfiger ©berfdjenfelniuSfef

Ijalbljdutiger 9Jhi§fel

SBabenbeinfifpfĄen

3wiHingSmu§fel

gdjoHenmuStel
langer SSabenbeinmuSfel

3Ttjj. 2. Kiutanan|irfjf.





Jbas Wen brr Tetkrsubutt^rn unb bte 
Wirknngrn ber Tribrsubungcn auf bte etuieluen 

$rgane be» >brper» unb auf ben ftatifen 
jBrtianuunuiK

SBemt Seibesiibuitgen unter geiuiffen ®erf)dttniffen fur bie 
Sefunbpeit fdjdblict) iuerben tonnen, fo ift eś> fur jeben, ber 
2eibe§iibungen augfufjrt, toiinfdiengtttert, biefe SJerpaltniffe ju 
femten, unb fur biejenigen, hteldje 2eibe§iibungen leljreu unb 
leiten, unb loetcpe fidj um SSerbreitung berfetben bentiiben, ift 
es eine unabtoeisbare ^Jftidjt, fid) bariiber Ślarfjeit ju fcbaffen, 
toa§ ju tfjun ift, bantit bie fegenSreidjen SBirfungen ber 2eibeS= 
ubungen eintreteu, unb toas ju laffen unb ju uermeiben ift, 
unt Sdjabigungen fern ju [jatten. ©aju ift bie Seniitnis beS 
2Sefen§ ber 2eibeśiibuugen unb ifjrer SBirfungen auf bie 
einjetnen Srgane unb auf ben gaujen Sbrper nottoenbig.

(i-inffitfj ber c£ei6esu6ungen auf bte tttiusliufatur.
©ie 2eibe§iibungen finb entweber Sewegungen ber ©eiie 

unferes ftbrpers gegeneinanber ober iBetoegungen be§ ganjen 
SórperS. We Setnegungen Werben burd) SJluSfeln au§gefiit)rt.

©ie SJłuSfeln ober, ttńe man fid) popular auSbriidt, ba§ 
gteifdj, umbutten ba§ ©felett unb finb burd) Seijnen an ba§= 
felbe angeljeftet (f. f}ig. 1 u. 2, ©afel I). ©ie SftuStetn finb non 
feinften iBlutgefdfśeu, fogenannten £>aargefdfśen ober Sapillaren 
bidjt burdffetjt unb nerbanten ifjrent SBlutreid)tum bie rotę 
garbe; bie blutarmen Sepnen finb tueif?.

©ie SJłuSfeln finb au§ feinen 2Jluśfelfafern jufammen= 
gefefet, bie parattel aneinanber gefiigt finb. Qu jeber 9Wu§tel= 
fafer tritt ber Btueig eiued Staben, burd) ben itjr bont @ef)irn 
ober SRudenntarf 9teije jugeteitet werben.
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<&d)ematifcf)e SBarfteKung ber 2Birtung§toeife 
be§ Włu3tel§. CRadj Słante, ber -iDłenfdj.) 

a Oberarntbein. b @ffe. c ber jweitopfige 
SIrnunuStel (fdjematifiert), in A in ber Słulje, 
in B tontra^iert. d fetn llrfprung. e fein 

SInfafe an ber (Speid&e.

9lHe gafern, bie einen dJłusfel jufantmenfe^en, werben 
gleidjjeitig gereijt, unb biefer fReij loft in aHen eine gleidjjeitig 
ablaufenbe gornioeranberung auS, bie man ©ontraftion nennt. 
Sie Śontrattion befteljt barin, bajś jebe gafer unb begł)alt> attcE) 
ber ganje SDłuSfel fidj oerliirjt unb, nactjbent ein gewiffeg 
SJlapimitnt ber JBerfiirjung erreicEjt ift, jur urfpriingtidjen £ange 
Wieber gurućEEeĘjrt. SBdljrenb ber Serfurjung tritt eine Siden= 
juncilpne ber einjelnen gafern unb beg ganjen SJługfelg etn, 
bie Waljrenb ber Serlangerung Wieber jdjwinbet (f. gig. 3).

Surd) bie SSerturjung beg 
SDluSfeES werben bie <Sfelett= 
teile, an benen er aitgeljeftet 
ift, einanber gendljert, eg Wirb 
alfo eine SeWegung augge= 
fiitjrt unb eine ntedfanifdje 
Slrbeit geleiftet, bie urn fo 
grbfjer ift, je fdfwerer ober 
je ftarfer belaftet ber beWegte 
Seil ift unb ' je auggiebiger 
er bewegt wirb. Se Ianger 
ein SJtugfel ift, urn fo tjbljer 
tiermag er ein ®eWidjt ju 
peben (Sof). SBernoutli), 
je biefer er ift, eine unt fo 
grófjere £aft oermag er jtt 
bewegen (®b. SBeber).

Sin SDługfel entfaltet feirte 
Sta^t. erjiboliftinb gańj, wenn 
er bcint 23eginn ber Śloutrab 
tiou etwag gebefjnt ift. Sag 
tft ber ®ritnb, Wegfjalb Wir ju

fraftigen Sewegungett „augfjolen". SBoHen Wir aug bent ®tanb 
fpringen, fo ntadjen wir eine Sniebeuge unb befynen baburcl) 
bie (StredmuSteln beg Oberfdjentetg, wittelg beren Wir ben 
ftorper entporfdjnellen. SBoKen wir einen ©tein fdjleubern, fo 

; futjren wir ben Slrtn nad) Ijinten, unt ben groffen Śrufttnugfel, 
ber ben SBurf augjufitfiren Ejat, ju beEjnen.

Sie ©ontraftion beg SDlugfelg, bie burd) einen einmaligen 
fReij auggeloft wirb, toerlauft feĘ)r fc£)neEE, unb tnan fpricEjt beg= 
fjalb oon einer „SJlugfeljudung".
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golgen jmei 9łei§e fo fdjrteH aufeinanber, baj) ber jmeite 
IReij roirft, beoor ber SŁRugJel infolge beg erften iReijeg bag 
llRapirtum ber SBertilrjung erreidjt tjat, fo entftetjt eine ftarfere 
Sutfung, ber SRugtel oerfurjt fidj ftarter (^elm^olfe). gotgt 
eine grófjere Slnjatjl non fReijen fo fdjnett aufeinanber, bag 
ber SRugfel ^tuifdfen ben einjetnen Słeijen nic£>t bie 3eit t)at, 
ficĘ) augjubei)nen, fo Derfjarrt ber SERuSfet in ber Serturjung. 
©otdje antjaltenbe ©ontrattionen nennt ntan ©etauug. Sltte 
iBewegungen, bie mir auSfufjren, finb foldje an^altenbe ®on= 
traltionen (@b. SBeber).

©ie SRugfeln Oerniogen nićt)t ununterbrodjen ju arbeiten, 
Weil fie „ermiiben".

SBenn mir bie Strute feitmartg jur mageredjten §altung 
Ijeben unb in biefer ©teHung oerljarren, fo tritt nad) einiger 
3eit eine (Sdjmadjeempfinbung, banu eine unangenetjme unb 
fćtjmerjlicfje ©mpfinbung in ben Slrmmugteln ein; immer grbfjere 
SBiltengfraft ift notig, urn bie Strme tjorijontal ju Ijalten. 
©ag Sefidjt rótet fid), (Sdjmeif) bridjt au§, Stirnrunjeln unb 
anbere 2Ritbemegungen treten auf. Srotj ber grbfjten 2ln= 
ftrengung finfen fdjliefjlidj bie Slrme Ijerab. gn gteicfjer SSeife 
ftellt fid) bie (Srmubung ein, menu mir bie 2(rme langere 3eit 
t)inburdj imnter mieber unb mieber jur fenfred)ten fpaltuug auf5 
mdrt§ fyeben. ©ie leidjte libung ftrengt nad) einiger 3eit an, 
mirb itttmer fcfjmieriger, unb enblicf) oermbgen mir nid)t rneljr 
bie Strme ju erljeben. Salten mir bei biefen iibungen §antetn 
in ben £>dnben, fo tritt bie Srmubung biel fdineHer ein unb 
jtoar urn fo frii^er, je fdjmerer bie .'pantetn finb.

©ie Urfadje ber (Srmubung ift in einer Storung ber ®toff= 
medjfetoorgange in ben ttjatigen SRugfeln ju fudjen.

©er SRugfef tjat einen feb)r lebljaften ®toffmed)fel. Sług 
bem 83Iute, bag it)n reidjlid) burdjftrbmt (f. gig- 13), nimmt 
er bie fiir feine ©tjatigfeit notigen ©ubftanjert, oor attem reidjlidj 
Sauerftoff auf. 2ln bag 23tut giebt er ®ot)tenfdure, bie in iljm in 
gro^er SRenge gebilbet mirb, unb anbere Stoffe, bie giftig unb 
tatjmenb auf iljn mirfen, fogeitanute Srmiibunggftoffe (fltanfe, 
SRoffo) ab.

Sn bem tfjatigen SRugfet ift ber Stoffmedjfel feljr ge= 
fteigert. ©ag ertjellt aug ber feljr bebeutenben SBermetjrung 
ber Sauerftoffaufnaljme unb ber Śotjlenfiiureabgabe (IRegnault 
unb SReifet, SRateucci, germanu u. a.), ©en tfjatigen 
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Wtugfel burdjfliefjt eine etwa funfmal fo grofje SBlutmenge, Wie 
ben rufjenben (Śfjauoeau unb ^aufmann).

2Ba£)rt bte Stjatigteit beg SJłuśfelS nur furje $eit, fo 
werben bie ©otjlenfaure unb bie SrmubungSftoffe burd) ben 
SBfutftrom fortgefdjWemmt unb ber SJłuSfet erfjolt fid) fdjneU 
ju neuer Slrbeit. SBenn er aber fangę $eit oipte fRufjepaufe 
ttjdtig ift, fo werben nicEjt fdjneU genttg bie (Srmubunggftoffe 
fortgefdfafft unb ein ®rfa£ fiir ba§ uerbrauc^te SJłaterial ge; 
iiefert.

Sie ©rmubung beg fflłuSfefg ift faft imnter mit einent 
fd)Wer befinierbaren ®efiif)l bon HnbeljagbicĘjfeit, Srud, Bieljen 
unb <Sd)Were oerbunben, ba? in WirfliĄen Sdjmerj iibergefft. 
Siefes ®efiit)l fdfwinbet, Wenn ber Wlugfef einige Seit geruf)t 
unb ber Slutftrom bie (Śrmubunggftoffe weggefiif)rt Ijat. 2Sirb 
bie SIrbeit aber trofe biefeg ©efubjtS fortgefe|t, fo tanu fid) ber 
©dfmerj big jur Unertrćigticbjfeit fteigern unb bie gortfei^ung 
ber Slrbeit unmbglid) madjen. Ser SDłuSfet bfeibt afóbann oft 
tagelang fd)merjt)aft, Ifeifś, gefdjWoflen unb funftionSunfaljig; 
ja eg fann fid) fogar gieber einfteHen. 2Ber ŚłeitunterricEjt ge= 
nomtnen tjat, tennt bie Sdjmerjett in ben Slnjiefjermugfeln ber 
Oberfdjentel, bie ficl) nadj ben erften Unterridjtgftunben ein= 
ftetten. So treten aud) bei ungewoljntem Surnen, gedjten, 
Sanjen, (Sdjlittfdfuljtaufen, ^Rabfatjren unb anberen Ubungen 
Sdjmerjen in ben ain meiften angeftrengten SRugfelgruftpen auf.

Sie (Snttubung ber SRugfeln tanu lange fjinauggefdfoben 
werben, wenn bie SIrbeit ófterg burd) furje 9tu£)ebaufen uitfer= 
brodfen Wirb, wenn fie auf oiete SRugfeln oerteilt wirb unb 
wenn biefe SJiugfetn nidjt mit ganjer Sraft ju arbeiten ge= 
jwungen Werben. Sag ®ef)en ift eine foldje Slrbeit. (Sin ge= 
funber SRenfcb fann ftunbenlang gefjen, ofjne etwag non 9Jiubig= 
feit ju fpiiren. Sfndj bag Słabfafjren auf ebener Strofie ift 
eine Wenig anftrengenbe SBeWegung. ©cfjbieffbicf) aber ftetft fid) 
audj beim ®efjett ober beim 3łabfaf)ren nidjt nur in ben SKngfefn, 
wetdje bie Slrbeit augfii^ren, (Srmiibung ein, fonbern aud) eine 
Srmiibung beg ganjen ®orperg.

9ład) iibermafśig fang auggebefjnten gufjmdrfdjen, 9łab= 
unb 3iuberfa^rten, SBergfteigen beobaćĘjtet man Unluft ju ®e= 
wegungen, gebriidte reijbare Stimmung, Sdjwddje unb 23e= 
fdjleunigung beg ifSutfeg, Sfppetitmangef, Sdjfaffofigfeit unb 
fonftige Beidjen einer aUgemeinen Srmubung. @g fónnen metjrere
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©age oergetjen, big aHe biefe (Srfdjeinungen oolifommen ge= 
f^wunben finb.

SBirb ben ermiibeten 9Jług!etn iliidje gegonnt, fo ertjolen 
fie fidj aUmaljlid). ©ie ©rmiibunggftoffe werben Ijinauggefpiilt, 
ba» berbrauct)te SJlaterial wirb erganjt unb bie alte £eiftungg= 
faffigteit fteHt fidf wieber ein. Se tjodjgrabiger bie Srmubung 
War, unt fo Ianger Wdtirt e§, big bie Srljolung boKftanbig ift.

SBenn bie SIrbeit wieber aufgenommen wirb, bebor bie 
SFlugteln ficfj boUfommen ertjolt I>aben, fo tritt bie Srmubititg 
fdjneller ein, al§ Wenn bie SJłuSfeln ganj frifdf finb; e§ ift alfo 
bie £eiftunggfd()igteit ber ermiibeten SDłitSfeln berringert.

(Sine SIrbeit, bie un§ anfangg feljr anftrengt unb fdjnett 
ermiibet, tonnen wir, nacfjbew wir fie bfterg auggefiif)rt tjaben, 
leidjt unb ofjne §u ermiiben berrid)ten. ©ie SHuPteln werben 
traftiger unb augbanernber, wenn wir fie regelmdfjig jeben ©ag 
in ©Ijatigteit berfe^en unb fie eine aUmalfliif) grbfśer werbenbe 
Slrbeit berridften laffen, wenn wir fie „iiben".

©ie SSergrbfjerung ber Slrbeit faun in berfdfiebener 333eife 
juftanbe gebradjt werben. ©Sir tonnen beifpiefóweife bie ?lrnv 
mugfeln baburcf) traftiger mad) en, bafj wir taglidf eine beftimmte 
Slnja^l bon tlbungen mit §anteln augfiitjren, anfangg mit leidjten, 
nad) einiger 3eit mit immer fdjwereren; wir tonnen ba? gleicĘje 
$iel aber audj baburd erreicfjen, bafj wir eine tagtict) Wadffenbe 
Slnjat)! bon tlbungen mit ben leidften ^anteln augfiifyren.

3ladf bem SBefen ber SIrbeit teilt man bie £eibe§iibungen 
in Sraftiibungen unb ©aueriibungen ein.

.Mraftubnugeu nennt man folctie fieibegiibungen, bei benen 
eine 2'aft einmal ober einige wenige SHale bewegt, ober eine 
fiirjere ober Idngere 3eit geljalten Wirb. ©iefe £aft tanu bie 
beg eigenen fftdrperg ober eine frembe Saft fein.

\©auerubungen nennt man biejenigen tlbungen, bei benen eine 
beftimmte ŚBewegung fefjr oft in gteidjer ©Beife wiebert)olt wirb.

3u ben ©raftiibungen geljóren bie meiften ©eratiibungen 
unb ein ©eil ber greiiibungen beg ©urneng, bag SejJjten, Biele 
tlbungen ber atlfletifdjen Sportg, wie Springen, SBerfen, @e= 
Widjtfyeben, (Steinftofjeu, Słijigen.

3u ben ©aueriibungen ge^bren SOłarfdfieren, fportmaffigeg 
($et)en, Saufen, Sergfteigen, Sdjwimmen, Slab fal) ren, fRubern.

Sebe Śraftiibung erforbert eine berfjaltnigmaBig grofje 
?(rbeitgleiftung bon tleineren ober grbfjeren SRugtetgruppen.
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ffiei ben ©aueriibungen toirb bie Sinjelbemegung oljne 
befonberen ©raftauftoanb auSgefiiljrt; fie wirb aber bjaufig 
toieberljolt.

Solgen bie (Sinjelbewegungen febjr fdjnett aufeinanber, fo 
fpridjt man non ®c^net(igfeit§fibungen. Se fdjnetter biefe 53e= 
tuegungen auśgefufjrt werben, urn fo meljr ©raft erforbern fie. 
53ei SBetttamfjfen im Saufert, (Sdjioimmen, IRubern, Ulabfaijreii 
erreidjen bie ©dmjtfer bie Śdjrtettigfeit burd) Sluftoanb ifjrer 
ganjen ©raft. ©ie SdjneHigfeitgiibungen werben bamit ju 
©raftiibungen.

©raftiibungen fjaben auf bie SRugfeln eine anbere SBirfung 
toie ©aueriibungen.

©raftiibungen erjeugen, Wenn fie langere Seit Ijinburdj aug= 
gefiiłjrt werben, unb toenn bie bewegte £aft attmaljlid) oer= 
grbfjert mirb, eine Sunafjme ber ©raft ber geiibten SRugfeln. 

jSluź bem Slltertum mirb beridjtet, baff ber Sltljlet SRilo oon 
/©rotona ein oierja£)rigeg Słinb auf ber Sdjulter burd) bie 

i ganje tRennbafjn getragen unb bann burd) einen gauftfdjlag 
/, getbtet Ijabe. Su biefer ©raftleiftung fott er fidj in ber SSeife 

1 oorbereitet fjaben, bafj er bag Sier, alg eg nod) ein ©alb toar, 
ju tragen begann unb eg ioeiterfjin, big eg erioadjfen war, tag= 

'Midj trug. ©ie geiibten SRugfeln neljmen ertjeblid) an ©ide ju.
©er Dberarm erwad)fener SRanner Ijat einen Urnfang oon burdj= 
fdjnittlidj 28 cm (Śraufe); bei bem jiobnjigjdljrigen tpeterg: 
burger Sttljleten ® e o r g .£> a d e n f dj m i b t (jat ber geftrecfte Dberarm 
einen Urnfang oon 39 cm, ber gebeugte oon 43 cm, bei bem 
SCtbtteten £utj oon 40,5 bejto. 46 cm. Sine fo getoaltige 
SRugfulatur tanu freilidj nidjt jeber burd) Ubung erlangen. ©ie 
SRugfulatur enttoidelt fidj big ju einer inbitoibuett fetjr oer= 
fdjiebenen fpódjftgrenje unb mad)t bann £alt. Sluf biefer §b^e 
erfjalt fid) bie ©ntioidlung unb Seiftunggfafjigfeit nur fo lange, 
alg bie Ubungen fortgefetjt toerben. -fjbren bie Ubungen auf, 
fo getyt ein ©eit ber ©raft oerloren.

©nrdj ©aueriibungen Wirb bie (Srmubbarfeit ber SRugfeln 
Oerminbert. ®ci bem Ungeubten ftellt ficl) bei ©aueriibungen 
fetyr balb bag Oefiityl ein, alg toenn eg unmbglidj toare, bie 
ffieweguugen nod) ioeiter augjufiityren. Selingt eg ung, biefeg 
(Sefiifjl ju ubertoinben, fo oermogen toir bie SSetoegungen nodj 
eine Beitlang fortjufetyen. 53ei jeber neuen Ubung toirb bieg 
(Srmiibungggefutyl ioeiter tyinauggeriidt, toeil bie SRugfeln aug= 
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bauernber geworben finb. Sie WtuSteln Werben fefter unb 
netjmen aud) an Side ju, wenn aud) nidjt in fo fjoljem (Mrcibe 
wie infolge bon Kraftubungen. Kolb*)  fanb bei ben 9łenn= 
mannfdjaften be§ Serliner 3łuberflub§ ben Untfang be§ Dber= 
arms gtuifcfjen 26 unb 33 cm fdjwantenb. Ser Untfang ber 
SSabe ift beimerWadjfenenSJtann burdjfdjnittticf) 37 cm(Kraufe). 
Kolb fanb itjn bei ben befannten beutfcfjen iRennfatjrern 2ldjen= 
badj (fpamburg), Seljber, Sitel, Siemens, SSalter (SBerlin) 
37, 35, 40, 39, 39 cm.

*) (Seorge Slolb, SSeitrage jur tpijofiolDgie utajtmaler SJlugfeO 
arbeit befonberS be? mobernen SportS. SSerlin.

gtt weldjem tjotjen SJlafśe bie SeiftungSfafjigteit ber DiuSfetn 
burd) Ubung gefteigert werben fann, foli an einigen SBeifpielen 
gejeigt werben.

Sagę unb (Sefctjidjte beridjten bon jatjlreidjen fbrperlidjen 
Seiftungen, bie un§ mardjenljaft erfdjeinen. 2Sa§ bidjterifcfjer 
iĘtjantafie entfftrungen ift, was abfićt)tlicf) iibertrieben wurbe, 
Was ber S23at)rf)eit entfpridjt, ift nidjt in jebern galle feft= 
jufteUen.

Sie SInnafjnte, bafś bie jefet lebenben SJlenfdjen weniger 
fraftig at§ ifjre 58orfatjren finb, bafś im Sefolge ber fortfcf)rei= 
tenben Kultur eine juneljmenbe for^erliclje Segeneration beS 
‘SfłenfdjengefdjledjtS fid) eingeftedt tjat, ift weit oerbreitet, aber 
tro^bem nidjt ridjtig. SBenn bie ©rinnerung an Sfjaten, bie 
eine gewaltige Kbrperlraft unb SluSbauer erforberten, burdj 
Safjrljunberte Ijinburd) wadjgeblieben ift, fo fpridjt bieś? bafiir, 
bafś foldje Sfjaten etwaS UngeWbtjnlidjeS Waren nnb weit iiber 
bie Ceiftungen ber SJtenge tjinauSgingen. 2lud) tjeutjutage fommen 
oereinjelt Seute bor, bie atis SBunberbare grenjenbe Seiftungen 
juftanbe bringen, beren Kraft unb 2Iu»bauer Weit iiber bie ber 
SJlitmenfdjen IjinauSragt.

83on bem £befj.alier ŚBoltibumuS beridjten bie griedji= 
fdjen Scfjriftfteller, bafś er einen SBagen mit Słoffen im ftarfften 
Sauf fjinten mit einer fpanb ergriffen unb feftgetjalten fjabe, 
fo baf? iljn bie ^Bferbe nicfjt nteljr bon ber (Stelle bradften.

Ser bor einigen gafjren berftorbene hamburger Sltljlet 
Karl 2Ib§, ben man fur ben fraftigften iUłann feiner ffeit 
ijteit, (job im 3Binter 1887/88 im ®irfu§ ju Śerlin ein 
ijjferb auf.
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SSie fdjtoer bie <5etSbtbcfe maren, roeldje bie alten Jpelben 
unb SItljleten erljoben unb gefcfjleubert Ijaben foUen, ioeifj man 
nidjt. Sn ben SBetttampfen unferer ntobernen Slt^leten toirb 
bas ®emid)t, ba§ ge^oben toirb, genau abgemogen unb bie Sange 
beg SBurfeg genau abgemeffen.

Stcyrcr in SJiihtcfjen fjob mit einem Singer 268 kg, 
®eorg Sattl in fpfarrtirdjen (Śatjern) mit beiben §anben 
800 kg, SB. SB. EurtiS in Stern $ort mittelg einer auf bem 
ganjen ©brper oerteilTen Sragbanboorriditung 1469,18 kg unb 
2oui§ ®pr in Sonbon mit bem Słiicfen 1669,2 kg.

SmnSłeittftofjen unb SBerfen ift ber beutfdje 2Imateur= 
Sltfjlet SubtPigjSu^ in Hamburg gegenmartig unubertroffen. 
@r ftofjt einen 16,6 kg fc^meren SBiirfel non Stein ober @ifen, 
ber mit beiben Slrmen jur Scfmlter erljoben mirb, mit einer 
fpanb 8,45 m unb mit Slntauf 9,80 m meit Oon ficf), einen 
45 kg fdjmeren SBiirfel 3,70 m meit.

Sług bem Slftertum mirb Oon bem ©rotoniaten fgjj.apno.g 
bericfjtet, baf? er ben Siśfitg 95 gufj meit fcfjleuberte SBei ben 
oltjmpifdjen Spielen ju SItIjen im S^re 1896 murbe ber 2 kg 
fcfjioere ©igfug Oom Stanbbrett aug 29,15 m meit getoorfen. 
2u£ mirft ben 5% kg fdjtoeren ©i§cu§ 29 m, ben 2 kg 
fdjmeren 36,2 m meit.

Sn ben SOłeifterfcfjaftsmettfampfen beg 2lmateuratt;leten= 
Oerbanbeg an ben Unioerfitaten Djforb unb Sambribge im 
Saljre 1895 marf ber erfte Sieger einen 7,25 kg fdjtoeren 
Hammer mit ca. 1 m langem Stiel 40,5 m unb eine gleicf) 
fdjmere ©ugel 13,5 m meit.

©ie ©raft ber SBeinmuSteln offenbart fidj am beften im 
Spring. 33 on bem eben ermdfjnten 9Itf)(eten fgljarjUog aug 
©rotona mirb gemelbet, bafś er mit 3uł)ilfenat)me oon Sprung= 
gemicfjten (fpalteren) 55 gufj meit gefprungen fei. Sie beften 
Springer ber Steujeit bleiben łjinter biefer Beiftung meit juriitf 
unb eg ift gemifj mit Stedjt bie Sticptigfeit fener Slngabe be= 
jmeifelt morben. Sm Sofme 1886 fprang, mie ®uler*) erjal)It, 
SĘremierleutnant 0. ©regtp in ooller Uniform mit einer fiinf 
SĘfunb fdjmeren §anteTtn"jeber §anb 23 Sufi meit. ©er 2SeIt= 
reforb fiir ben SBeitfprung oljne Sprungbrett ift gegentoartig 
7,43 m, fitr ben §ocf)fprung 1,97 m (Smeenep in Stern Stjort 1895), 

') SJłonatśfcljrtft fiir Surnen.
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fur ben Sreifprung, b. t). einen SBeitfprung, ber fi<f> au§ jmei 
<sprungfd)ritten unb einent Sprung jufammenfe^t, 14,33 m. 
1881 iiberfprang iJJage eine 2,23 m Ijotje unb 1884 Sltfinfon 
eine 2,28 m fjolje planie mit 9lufftii^en beiber fjtdnbe.

Śebeutenbe ftraftleiftungen finb ju atten geiten angeftaunt 
morben. .£>infid)tticf) ber SJłenge ber geleifteten SIrbeit fteljen 
jebod) audj bie gemaltigften Sraftleiftungen erljebtid) Ijinter Sauer= 
itbungen gurilcf, bie un§ gar nicfjt befonberS tjerborragenb er= 
fdjeinen.

Sffienn ein l1^ Sentner fdjmerer ®łann an einem Sagę 
6 SJłeilen auf ebener ©trafie juriidiegt, ma§ feine nennen§= 
iuerte Seiftung ift, fo Ijat er, menn man mit SBeiSbadj an= 
nimmt, bafj ba§ @efjen in ber ®bene x/12 ber SIrbeit erforbert, 
mie ba§ fenfredjte Steigen, eine meefjanifdje Slrbeit bon 
281 250 kgm*)  berridjtet. Sie gleicfje Slrbeit marę e§, menn 
man einen Gentner 5625mat 1 m Ijodj getjoben fjćitte.

*) Es ift iiblid), bie StrbeitSIeiftung in Stilogrammmetern (kgm) 
auSjubriiden, b. p. burd) bie ffiraft, bie 1 kg i m Ijod) ju Jjeben 
bermag

**) 33gl. Dr. gurboufen, iUlilitardSodjenblatt bom 4. 9Jtai 1898. 
2tu3 Siatur u. ©eifteSroelt 13: gani)er, SeibeSubungcn. 3

Unter ben Saueriibungen Ijat ba§ SRarfc^ieren bie grógte 
Sebeutung” trofj ber Sifenbatjnen unb trot) bes gatjrrabeS. 2ll§ 
£eibe§iibung mirb ber -SRarfdj biel geiibt. Siftanjmarfdje bon 
gro^er Sluśbeljnung finb an ber 2Jłobe. Ser am 26. guni 1898 
auSgefii^rte SageSfernmarjcf) ber 9łabler=Sereinigung in ber ®er= 
liner Surnerfdjaft ift eine feljr iiberrafdjenbe Seiftung, ba bon 
ben 23 Seilneljmern jeljn bie Strede oon 15 beutfdjen SUłeilen 
in loeniger afó 18 ©tunben, ber erfte ©ieger in 14 ©tunben 
11 Wtinuten juriidlegten.

Son aHert)bd)fter Sebeutung ift ber SDłarftf) fur ba§ 9Jłi= 
litar. Ser SBert ber £>eere beru^t in erfter 9łeilje auf itjrer 
3Jłarf<f)tuc£)tigfeit unb beSfjatb mirb auf beren Sluśbilbung fo 
biel 3J£ut)e unb 3e't bermanbt. Sie Ijbdjfte 9Jłarfć£)letftnng in 
ber ^riegSgefdjidjte fiitjrte ber Sonful GlaubiuS 9lero mit 
bem romifdjen £>eere 207 b. Gljr. auś.**)  Son Ganufium in 
©iibitalien, mo er bem §annibal gegeniiberftanb, jog er 
tjeinilirf; mit 6000 Sufjfolbaten unb 1000 3łeitern bem £>a§ = 
brubal entgegen, ber feinem Sruber bon ben 'lllpett f;er ju 
§ilfe eilte. Sei <Sena gaUica befiegte er biefen unb teljrte 
bann fofort naci) Ganufium jurucf. Sn jmblf Sagen, ofjne 
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einen einjigen 9łut)etag, madjte bad rbmifdje fieer jweimal ben 
45 SWeiten langen 23eg, marfc^ierte alfo burdjfdjnittlid) taglićĘ) 
7% SKeilen.

®ie SIrbeitdleiftung beim SDSarfcfjiercn ttrddjft urn fo meljr, 
je fteiler ber 233eg ift. SBeim SBergfteigen, bad ald £eibed= 
iibung fidj gegenwdrtig einer ganj aufśerorbentlidjen Seliebtpeit 
erfreut, merben Ijdufig gewaltige SIrbeitdmengen geleiftet. Sid unb 
SBidlicenud*)  bered)neten bie bei einer in 5ł/2. bid 6 Stunben 
audgefiitirten SBefteigung bed 1956 m bjobjen gaulljornd ge= 
leiftete Slrbeit bed 66 kg fdjweren gid auf 319 274 kgm, bie 
bed 76 kg fdjweren SBidlicenud auf 368 574 kgm.

*) i8ierteljaljredfd)rift ber giiridjer naturforfcfjenben ©efettfcfjaft X, 
1865.

2IudE) im ©auerlauf finb bon alterd tjer gelegentlidj fetjr 
grofje SSegftrecfen jurudgelegt morben. ©er atEjenifdje fperolb 
$Ijeibippibed iiberbradjte, ald 490 o. ®t)r. bas $erferljeer 
ficf) ber griedjifdjen Siifte ndperte, biefe 9?adjrid)t in jWei Sagen 
non Sttfjen nad) bem 30 SJleilen entfernten ©parta. ®on bem 
ipiataer (Sudjibad wirb beridjtet, bafś er an einem ©age 
25 beutfdje ŚJbeiten tief unb bann tot ju 93oben fant. gn 
bem iparifer 24 <5tunben=gufśWettlaufen im Sluguft 1898 
fiegte ber 41 Jyaljre alte gleurp mit 171 km 763 m. 
©er leiftungdfaljigfte Saufer ber jiingften $eit War toobj! ber 
SSerliner gri^ ®apernid, ber in (Snglanb fedjd Sagę unb 
fedjd SRadjte, wdfjrenb beren er mit furjen 3M)epaufen ftetd 
auf ben giifśen blieb, lief unb weit iiber 100 beutfdje SReilen 
juriidlegte.

©ad ©djwimmen ald ©aueriibung tanu in 53ejug auf bie 
@róf?e ber Slrbeitdleiftung mit bem SRarfdjieren unb Saufen 
nidjt berglidjen werben, ©odj finb Ijin unb Wieber ganj be= 
beutenbe Seiftungen im ©auerfdjwitnmen juftanbe gebradjt 
Werben, ©ie griećEjifćEje Sagę erjaljlt, bafś Seanber aud 
Siebe jur Senudpriefterin £>ero aHnacfjtlidj ben fjjelledpont 
burdjfdjwamm, geleitet bon ber Seudjte auf bem ©Ijurme bon 
©efiud, unb bafś er in einer ftiirmifdjen Dtadjt, ald bie 
gadel erlofdj, fein ®rab in ben SSeUen fanb. ©ad ©urdj= 
fdjwimmen bed £>eHedpont ift teine bemerfendWerte Seiftung: 
am 3. guli 1810 burdjfdjWamm iljn £orb SBpron in 1 Stuitbe 
10 SDlinuten.
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®ie neuere 3eit fennt ganj anbere Seiftungen int Sctytnimmen. 
Słittmeifter ®ugen ®aron gorgatfcty unb £>ang Slngeli, 
SRitglieb beg I. SBiener 2lmateur=Sdtytoimmtlubg, fcfjluaitttnen 
in 6 Stunben 55 SRinuten otytte Unterbredjung bie 61 km 
lange Strede bon SBien nad) $refjburg. kapitan SBebg fdjmantnt 
uber ben ftanal oon ®ober nad) (Saiaiś. ®er ©ngldnber 
grant §olmeg, ber bor turjem bagfelbe SBagnig toiebertyolte, 
murbe nadj neunftitnbigem Sctytnimmen turg bor feinent 3ie£ 
burd) Slebel gejtoungen, bas Unierneijnten aufjugeben.

Sauerrubern uber eine Strede bon 56 km tyat ber SSereitt 
Serliner Xouren=9łuberer feit 1892 regelmafjig auf feinent 
Satyregprograntm. ®ie tiirjefte 3eit, in ber biefe Strede burdj= 
ritbert tnurbe, ift big jetyt 5 Stunben 34 SRinuten.

®er neuefte Sport, bag Stabfatjren, (jat Sauerleiftungen 
erjielt, bie foto otył IjinfićEjtlicf) ber juriidgelegten Streden, alg 
audj IjinfidjtliĄ ber geitbauer faunt nod) ju uberbieten fein 
biirften.

Sm Satyrę 1892 madjte ®raf Startyemberg ben ®iftanj= 
ritt bon SBien nad) Berlin, eine Strede bon 582,50 km, in 
71% (Stunben. Sm folgenben Satyrę legte Sofepty gifctyer 
ben gleictyen 2Beg in 31 Stunben 21 SJtinuten auf bem Słabe 
guriid unb ertoieg bamit bie iiberlegentyeit beg Słabeg uber bag 
$ferb. giir bie 590,4 km lange Strede bon SRailanb big 
SRiinctyen braudjte gifćtyer fpdter fogar nur 29 Stunben 3O2Jłi= 
uuten 32 Selunben, unb Setyr burctyfutyr bie nodj 20km Idngere 
Strede bon 53afel big (Hebe in ber nocty fitrgeren 3eit bon 
28 Stunben.

®er Efłarifer £uret gemann am 8. September 1898 ben 
grofjen Serliner EfSreig im 24=Stunben=9łabrennen mit 829 km.

®g finb bereitg 3=, 6= ja 12=®age = 9łennen abgetyalten 
toorben. Sm 3toblftage=gatyrenrennen ber ®amen in Sonbon 
im ®ejember 1896 ging SRifś ®utrieuj mit 1263,636 km 
alg Siegerin tyerbor. ®er aug Sactyfen ftammenbe Sleio porter 
Karl SRiller, ber Sieger beg Sectygtagerenneng in Stern SJort, 
fiegte in bem 72 = Stunben=9łennen ju tygarig am 23. Sluguft 
1898 mit 1812 km. Seine Slrbeitgleiftung betrug natyeju 
3 SJłiHionen kgm.

®urcty Ubung toirb aber nictyt nur bie J?raft unb bie 9lug= 
bauer ber SRugfeln gefteigert, fonbern eg fann audj ein tyotyer 
®rab bon SctyneHigfeit erjielt toerben.

3
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gn bem beutfdjen £>eere mirb 1 km jurudgelegt bei ge= 
mofjnlidjem SOłarfćE; in lOSDlinuten 57 Sefunben, beim Sturm= 
marfd) in 10 SRinuten 24 Setunben, beim Sauffdjritt in 6 SJłis 
nuten. SBeim „SdjneUgefien", mie e§ in ben atljtetifdjen ©tub§ 
geiibt mirb, fommt man in furjerer 3eit bormartś. ©ngtif^e 
„@et>er" tegen 1 km bequem in 5 fflćinuten juriid. iĘertinś 
(1874) gebrauĄte fiir 1 km nur 3 SJłinuten 57 Setunben.

©ie 9łetorb§ fiir Saufen finb 45,7 m in 5,50 Setunben, 
68,5 m in 7,75 Setunben, 91,4 m in 9,25 Setunben, 201,0 m 
in 22,50 Setunben, 402 m in 47,75 Setunben, 804 m in 
1 SJiinute 53,50 Setunben, 1609 m in 4 SJtinuten 15,40 Se= 
tunben, 3218 m in 9 SJiinuten 11,50 setunben, 6436 m in 
19 Sllinuten 36 Setunben, 12 872 m in 40 SJłinuten 20 Ses 
tunben, 25 744 m in 88 SOłinuten 6 Setunben (g. 21. Sdjmibt*)).

*) g. 31. Sdjmibt, Unfer StorOer. fjanbbudj ber Stnatomie, 
tfJtjpfiologie unb tppgiene ber SeibeSiibungen. Sieip^ig 1899. <s. 463.

S3ei bem internationalen SBettfdimimrnen auf ber SJłiHen= 
nium»au§fteltung in 23ubapeft im guli 1896 burdjfdjmamm 
@ugen 2BoIf bom I. 23iener Sdjroimmttub 1000 m in 17 SDłi= 
nuten 55 Setunben.

®eint SBettrubern mirb eine Strede bon 2000 m in 
7 SOłinuten 25 Setunben guriicfgelegt SBeirn SBettrubern jmifdjen 
ben Uniberfitdten Ojforb unb Sambribge murbe 1893 eine 
iiber eine beutfdje SReile lange Strede in 18 SKinuten 47 Se= 
funben burcfjfatjren.

®anj ungetjeuer grofśe ©ef^minbigfeiten finb mit bem 
gafjrrab erjielt morben. ©er granjofe 23ontjour3 fuf>r bei 
metjrftfinbiger gafjrt burdifdjnittlid) pro Stunbe 44 km, ber 
©nglanber Sinton 45 km. ©er ©eutfdje gimmermann burd); 
futjr eine Strede bon % km mit einer ©efdjminbigteit bon 
50 km pro Stunbe unb eine Strede bon % km mit einer 
©efdjminbigfeit bon 61 km pro Stunbe. ©er jungę granjofe 
©aplor tegte bie engtifdje Włeite (1524 m) in 1 SUinute 32% Se= 
funben juriid. ©in Sejtuplett (Sed)§fi^er) futjr eine tjalbe 
engtifdje SReite mit bem fćt>neHften 3«ge 2Imerifa§ (80 km 
pro Stunbe) urn bie SSette.

©ie SSorteite ber 2Jtu§telubung finb bamit nidjt erfdjopft, 
bafj fie in fo Ijobjem Sftafje bie Sraft, 2lu§bauer unb Sdjnellig= 
feit fteigern. ©urdj tlbung mirb nić^t nur bie Etuantitat ber 
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SIrbeit gefteigert, fonbern e§ gewinnt aud) bte Dualitdt ber= 
felben. ®er Ungeiibte ftrengt feine SRuSfeln Diet rneljr an, 
afś nbtig ift; er benu^t aud) SRugfeln, bie fiir bie Slugfii^rung 
ber SIrbeit nidjt notwenbig finb; er arbeitet alfo mit oiel ju 
grofśent ©raftaufwanb unb bie SBeWegungen erfdjeinen ungefdjidt. 
®urd) Ubung lernt ntan mit wenig SRusfein unb mit einern • 
SJłinbeftmafś non Slnftrengung, alfo fparfamer arbeiten. ®urdj._ 
Ubuttg werben bie 23eroegungen gefdjidt.

®raft, SluSbauer, ©djnetligteit, ®efd)idlid)teit finb toert= 
DoUe (Sigenfdjaften. Śin jeber fann biefelben burd) fleifśigeS 
Uben feiner HJługfeln erroerben. @5 getjort baju aber, bafś bie 
Ubungen langere $eit tjiuburdj regelmajjig fortgefe^t Werben. 
®ś fommt ferner barauf an, bafś bie Ubungen ridjtig geWdf)lt 
werben.

2Ber nur ®raftiibungen treibt, madjt baburd) feine SRu3= 
feln nod) nidjt ju ®auer- unb ®d)neUigfeit§leiftungen faljig. 
2Ber nur bie ®einmu§feln fraftigt, beljdlt fdjwad)e Slrme, unb 
Wer nur bie Slrme iibt, beffen SBeine werben ben Sienft ber= 
fagen, wenn fie Ungewofjnteg leifteu fotten.

giebt Seibeśubungen, bei benen nur einjelne 9Ru§fel= 
gruppen, unb fotele, bei benen ber grofśte ®eil ber SRuSfeln 
tljdtig ift. Ubungen ber lefeten 2lrt oerbienen ben 28orjug. 
Słubern unb <Sd)Wimmen getjoren ju benjenigen SeibeSubungen, 
wetdje jiemlid) gleidjmdfśig bie HRuSteln beg 3łumpfe§ unb ber 
©liebmafśen in Slnfprud) nefjmen. ®a§ Słabfałjren ftrengt 
tjauptfadjlidj bie 53einmu§teln an. Slabfaprer foflten, um bie 
ŚlrmmuSteln ju fraftigen, fpantelubungeit au3fuf)ren ober Ueulen 
fdjwingen ober fedjten.

®a§ beutfdje ®urnen f)at fid) bie Slufgabe geftetlt, burd) 
fcerfcfjiebenartige Ubungen eine gleidjmafśige 2(u§bilbung ber 
gefamten SRuStulatur ju erreidjen. ®s wedjfeln Kraftiibungen 
mit ®aueriibungen unb mit SdjneKigfeitóubungen; eS wecfjfeln 
2(rmubungen mit SBeinubungen unb ERumpfitbungen. ift 
wieberfjolt bem lumen twrgeworfen worben, bafś bie ®raft= 
ubungen beoorjugt wiirben, unb bafś man bie natiirtidjen ®e= 
Weguttgen, ba§ ®ef)en, (Stelfen, Saufen unb SBerfen gegeniiber 
ben junt grofśen Seil unuaturlidjen ®eratubungen rternadjldffige.

@ewifś ift e§ fetjr widitig, bafś bie genannten natiirlidjen 
SBewegungen ober nolUtiimlidjen Ubungen eifrig betrieben werben. 
®aneben Ijaben aber aud) Ubungen il)re Seredjtigung, bie foldje 
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SRugfelgruppeit fraftigen, toetćĘe int taglidjen Seben non ge= 
ringerent SBerte ju fein fdjeinen. Sie nidjt tmraugjufeljenben 
SufdHigfeiten beg Sebeng fonnen aud) an biefe SRugfeln ge= 
legentlid) Slnforberungen fteHett, benen fie ungeiibt nidjt ge= 
wadjfen finb.

„®g feljlt unferer Sugenb l)ait^tfdcĘ)IicĘ) an einer fraftigen 
Strmtnugfuiatur" beljauptete fiirjlid) mit fRedjt ein erfaljrener 
Surnpabagog.*)  ®g ift barum ridjtig, toenn beim Surnunter= 
ridjt gerabe fiir bie ©raftigung biefer SRugfeln Sorge getragen 
toirb. Sie Śeinmugfeln toerben burd) ©teljen, @et)en, Saufen, 
Sreppenfteigen u. a. bon jeberntann tdglitf) geiibt. Ś3ei jal)l= 
reidjen SRenfdjen ift bagegen bie Slnftrengung ber Slrmmugfeln 
im ®eruf feljr gering ober feljlt ganj.

*) 0. ffiobilingfi, Sie SDłitoirfung beg §aufeg an ber torper= 
lidjen Ślugbilbung unferer ©diiiler. Beitfdjrift fiir Surnen unb Sugenb= 
fpiel. 7. Salirg. Sir. 15. 1898.

Slufjerbem toirb faft bei jeber 23erufgtf)dtigfeit ber redjte 
Slrm ftarfer alg ber linfe in 2Inf£>rucE) genommen. Sarum 
Ijaben Ubungen, bie beibe Slrme gleidjmdfjig fraftigen, getoift 
eine grofje SBebeutung. Sie Slrmubungen beg oolfgtiimlidjen 
Surneng unb ber Sittjletif, bag SaKroerfen, 23aUfcf)lagen, Sigfug=, 
®er= unb Setoidjttoerfen, bag ©teinftofjen u. f. to., ftrengen 
tjauptfadjlicf) ben redjten Slrm an; bie Ubungen an ben 2lrm= 
geraten, an Słed, Warren, Sdjaufelringen, ©letterftangen, Saueu 
u. f. to. fraftigen beibe Slrme gleidjmdfjig unb finb begljalb 
fef)r toidjtig.

Sn ®nglanb unb Slmerifa, too man fiir bag beutfdje 
Surnen feine ®t)mpatfjie Ijegt, Ijat man in ueuerer Beit an- 
gefangen, burd) ftjftematifcfje Ubungen mit £anteln ober fteulen 
bie Sportiibungen ju erganjen.

Śb bag Siei, bie Slrmmugfeln unb jtoar bie SRugfeln 
beiber 2lrme gleidjmdUig ju fraftigen, burd) Ubungen am Słed 
unb SSarren ober burd) .'panteln unb ®eulenfdjtoingen erreid)t 
toirb, ift natiirlidj gleidigiiltig.

®benfo falfd) toie eg ift, einfeitig burdj ^raftiibungen an 
@erdten bie Slrme ju ftarfen, ebenfo falfdj ift eg, bie t>otfg= 
tiimlicfjen Ubungen fo feljr ju beborjugen, toie eg oon t>er= 
fd)iebenen Seiten oerlangt toorben ift. Ser $toed ber 2eibeg= 
iibungen ift eg toeber, Sipfelturner am Sted unb Sarren ju
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bilbert, rtocE) iingerobfjnlidje Seiftnngen im Saufen unb SBerfen 
ju ergielen, fonbern eine ficEjere §errfdjaft iiber bie ganje 
Wługfulatur ju gewinnen.

2Senn einjefne 9Jlu§tefgrupf)en bertjdttntemdfjig ju fdjwadj 
finb, fo fodten fie bornefjmtidj, aber nicfjt auSfdjliefjlid; geiibt 
werben. Saben fie bie notige ftraft erfangt, fo Ijbre man 
bantii anf, fie weiter ju beborjugen.

SSerbeit einjelne SDluSteln ober SJluSfeEgriifopen burd) 23e= 
rufsarbeit ober burd) einfeitige Seibesubungen bebeutenb mefjr 
in Stjatigteit tjerfefct afó bie iibrigen, fo fjtjpertropfjieren fie 
auf Soften biefer unb ju Ungunften be§ Gbenntafjeś in Seftalt 
unb 93ewegung.

®in befannteS 93eifpiet bon SerufSijtjpertrofjIjie finb bie 
Sberarme ber Sdjmiebe. ®ei SItfjfeten finbet man ofterS bie 
iOluśfuiatur beś ObertbrperS unb ber Slrme ganj gewaftig 
auSgebitbet unb bie SSeinmugfufatur fdjtr>dcE)ticfj. ^podjgrabig 
auSgepragt war bie§ beifpiefóweife ber <5cdX bei bem fogenannten 
ffltefelmann 3Jlaul bom gidjtelgebirge. 23on bem ©berfbrper 
unb ben SIrmen, beren ungembijnlid) ftarte 9Jin§teln mie an 
einem anatomifdjen ifjraparat bafagen, fjaben wir in ber ®bnig§= 
berger ©unftafabemie einen ©igsabguf) angefertigt; bie 93env 
muźfetn Waren fo fdjwadj, bafj fie ju ŚtubienjWeden nidjt 
berwertbar Waren. Śinfeitige ubermafjige Sluśbilbung einjelner 
WuSfelgruppen auf fioften ber anberen ruft, wie ®otb*) Ę>er= 
toortjebt, ben „atfjletifcĘjen'' Sinbrud fjertwr. ®ine gleidjntafUge 
SluSbilbung ber @5efamtmu§fulatur, aud) bie tjodjgrabigffe, jer= 
ftort burdjauś nidjt bie weidje harmonie ber Sorperformen. 
23ei bem 2Xt§Ieten 2Ib§ trat fein 9Jht»fel befonberS fjerbor. 
®tn 2aie, ja bieUeidjt mandjer SInatom, ber biefe Sorperformen 
unbefangen nadt gefefjen fjdtte, wiirbe, wie ®olb bemerft, faunt 
auf ben ffiebanfen getommen fein, bie§ fei ber ftdrffte SDlann 
ber @rbe.

3n ber bilbenben ®unft fjat man feljr Ijdufig ungeWof)n= 
tidje ffraft burd; ®arftettung madjtiger SJłuśfelmaffen 3um 
SfuSbrud ju bringen berfudjt. ®er farrtefifdje ,‘perfuteś unb in 
nodj I)bt)erem SJiafje ber fogenannte ffnoUenmann bed ®upfer= 
ftedjerś ®olj fteUen bie SRuSfefn nidjt nur in einer unnatiir= 
fidjen 9Jłaffenf)aftigfeit, fonbern audj in einem ^rampfsuftanb bar. 

■) 1. c. S. 70.
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©>iefe Wulftigen, gebunfenen Sorrnen finb nidjt natiirliej, alfo 
auej nidjt fcjon.*)

*) Sergl. ©. Sanger, Slnatomie ber dujereit gormen be§ menfc£)=
licjen SorperS, SBien 1884..

2Benn bie SRu^feltraft aucj bornejmliej burd) Sraftiibungen 
gefteigert Wirb, fo foHten biefe Ubungen bod) nidjt auSfdjliefjlid) 
betrieben Werben, fonbern mit ©auer= unb ©djneUigteitsubungen 
abwecjfeln. ©efcjiejt ba§ nidjt, fo nimmt mit junejmenber 
®raft bie Unbejolfenjeit ju, mie man ba§ oft bei feljr ftarten 
Seuten ju fejen betommt. 98om Slttjteten 2uj wirb beridjtet, 
bafj er nidjt imftanbe fei, feine §anbe weit genug jum 3?iiden 
ju bringen, urn bie $ofentrager jinten anjutnbpfen; bie gleifd)= 
maffen ber ©cjenfel jinbern iju, beim ©i jen bie 23eine iiber= 
etnanber ju fcjlagen; 93uden ift ijm nur bei gefjreijten Snieen 
mbglicj (g. 91. ©ejmibt**)).

©af; SDtefelubungen, Wenn fie im U&ermafj betrieben 
Werben, fcjablicj Wirfen fónnen, ift eigentlicfj felbfiberftanblicj. 
ttberanftrengung fann (Sntjunbuug ber ©ejnenfcjeiben unb ber 
SRitófeln tieranlaffen unb ber @runb fur lang aubauernbe Se= 
braucjsunfdjigteit ber erfranften STeitc werben, ©oleje SDluSfeU 
entjunbungen bilben Wojl aucj bi«Weilen ben 9lu§gang fur 
fortfdjreitenbe 9Jlu§felentartungen unb Ulerbenerfrantungen.

3>ie 25crf)fcr0eńe6ungen jwifdjen ^Susftcf- itttb $crwitfofkm.
2Iuf bie 9lbjdngigfeit ber ©luśfeltjatigfeit bon bem SRerben= 

fjftem (f. gig. 4) ift fcjon borjer jingewiefen Werben. Sebe 
SRuSfelfontraftion Wirb burd) einen SReij auggeloft, ber bom 
®ejirn ober 9?udenmart au§ bem SRuśfel burej einen Sierben ju= 
geleitet wirb. $ft biefe nerbbfe 93ajn an einer ©teUe unter= 
broejen, fo wirb ber SJłuśfel nicjt mejr erregtunb gejt juGJrunbe. 
©ie Urfaeje be§ llntęrgangel . ift bie Untjatigfeit. ©er 3Ruśtel 
erleibet ba§ gleicje ©cjidfal, wenn feine Sontrattion mecjanifcj 
berjinbert ift, wenn j. 93. ba§ (55elenf, auf ba§ er wirft, burej 
©ranfjeit ober burej einen SBerbanb unbeWeglicj gemacjt ift.

©ie Srregung ber SRuśleln erfolgt entweber unabjiingig 
bon unferem 2BiHeit ober unter bem Sinflufś beśfelben.

SBeritjren wir jufaUig einen jeifjen (Segenftanb mit bem 
Singer, fo jiejen wir unWiUfurlidj ben Singer juriid. ©urcj
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a

gig. 4. Werbenftiftem bc§ Wieiifdjen.
(9ładj SBail, £eitf. b. Boologte.) 

®roBtjirn. & ftleinljirn. c Wiictenmart.
d, e, f Werben.

bie £>i£e merben bie @mpfinbung§neroen be§ gingerS erregt, 
bie ©rregung pflattgt fidj nad) bem Słiidenmart fort unb be= 
mirtt bort bie ©rregung oon 53emcgung§nerben, iueldje bie 
ffontrattion ber Slrmmuśfeln auSlbft, moburd) ber ginger Oon 
bem tjeifjen ©egenftanb meg= 
gejogen mirb. ©iefen Sorgang 
bejeidjnet man aU 3łeflej. ©a§ 
Buriidjieljen be§ gingerS ift 
eine refleftorif<f>e, eine unmilb 
fiirlidje Semegung.

©ie (Srregung ber ®mbfin= 
bungźneroen burd) bie .ftitje 
mirb gemoljnlid) aud) nad) bem 
<S5eE)irn fortgeleitet unb er^cugt 
bafelbft baś SBemufjtfein, bafj 
ber ginger einen fjeifjen ®egen= 
ftanb berufjrt. SBir empfinben 
ben <Sd)mer$ be§ iBerbrettnens. 
©iefe (Smpfinbung medt bie 
(Srinnerung baran, baf? fatteg 
SSaffer biefen Sdjmerj linbert 
unb mir taudjen beśtjalb ben 
oerbrannten ginger fdjnell in 
ein @efafj mit SBaffer. ©a§ 
©intaudjen be§ ginger^ ins 
SBaffer ift eine bon unferem 
SBiflen beabfidjtigte, eine miU= 
tiirlidje Semegung.

2Bir tounen aber aud) trofc 
beS Sdjmerjgefiitjtes ben ginger 
mit bem fjeifjen Segenftanb in 
iBerutjrung taffen, toenn mir 
gen moHen, bafj mir fiir Sdjmerg 
unempfinblidj finb. 2Bir oer= 
Ijiubern ba§ Buftanbetommen 
ber3łeftejbemegung. SJfannennt 
bies eine Slefterbemmung.

©ie SBemegungen, metdje bei ben fieibeśubungen auggefiiljrt 
merben, finb beabfidjtigt, miUfurtidj. Unter bem ©nflufj beS 
2BiHen§ entfteljen im ®ef)irn bie Steije, melcfje fidj burd) bie
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SJłerfcen ju ben SOłuSfelrt fortpflanjen unb bie ©ontraftion au§= 
lofert. Ser SBittengaft, ber bie Sontrattion oeranla^t, ift eine 
2Irbeit beg Seljirng. Sie SIrbeitgleiftung beg Setjirng madjft 
mit ber 3a^ ber Srregungen, bie eg ben Wlugfeln jufenbet.

Sine einjelne Sontrattion erforbert nur eine Srregung, 
ade Seroegungen, bie mir augfiiljren, finb aber, mie uortjer ge= 
jeigt murbe, fogenannte tetanifdje ober anfyaltenbe SBemegungen 
unb fommen baburdj juftanbe, bafj in fdjueHer 2lufeinanber= 
folgę bem SDługfel eine grofje 3af)l bon Śrregunggreijen bom 
Seljirn jugefanbt mirb. ®g finb etma jmanjig Srregungen in 
einer Sefunbe nbtig (§elmt)ol£).

Sludj bie ®raft, mit ber ber ®tugfel fidj fontraljiert, mddjft 
mit ber gaty. ber Śrregungen.

Surd) ftdrfere 9łeije mirb ein SJiugtel fctjnetler jur &on= 
traftion beranlafjt ais burd) fdjmadtere.

@3 ift batjer bie Seiftung beg Seljirng urn fo grófjer, je 
Ianger bie Sontrattionen antjalten, je grbfjer bie burd) bie 
SRubteln bemegte 2aft ift, unb je fdjneller bie 23emegungen au§= 
gefutjrt merben.

Seljr bebeutunggbod ift eg, bafś ber ermiibete Wługlel nur 
burd) ftarte 9łeije erregt mirb; barum ift bag SIrbeiten in ber 
Srmiibung ganj beiouberg angreifenb.

SSei aden iBemegungen, bie mir augfiiljren, ift eine metjr 
ober meniger grofje Slnjal)! bon 9J?usfeIn in SI)dtigteit. Seilg 
mirten biefe Wiugfeln gemeinfam, um eine beftimmte 53emegung 
juftanbe ju bringen, unb fjeifjen banu Sijnergeten, teilg tjaben 
fie entgegengefe^te SBirfung unb merben banu SIntagoniften 
genannt. Seuger unb Streder, Slnjie^er unb Slbjieljer, @in= 
martśroUer unb 2(u»mdrtśroiler, (Sctjliefjer unb Srmeiterer finb 
antagoniftifdj mirtenbe SJlugfeln.

SSenn mir ben Unterarm gegen ben Dberann beugen, fo 
mirb biefe SBemegung bon ben 23eugemugfeln auSgefuljrt; gleid)= 
jeitig finb aber aud) bie ©tredmustetn ttjatig unb fyalten burd) 
leidjte Spannung bie Seugebemegung in genau abgemeffenen 
Srenjen. §eben mir einen 2Irm mit einent fdjmeren Semidjt 
in ber £>anb feitlicf) big jur SBageredjten, fo mirb bag Steidp 
gemidjt beg Sbrperg geftórt, unb mir ftetten baSfelbe baburdj 
mieber tjer, bafj mir ben 9łumpf nad) ber entgegengefetjten 
®eite beugen. 23ei biefer iibung finb aufser ben Slbjieljern beg 
SIrmeg, bie bie SIrbeit augfutjren (traftgebenbe SRugfeln), bie 
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Stnjietjer beg Strateg (mdfjigeitbe SHugfetn) unb bie bag Ocljitlter= 
btatt unb ben Slurnpf figierenben WłuSfeln (tjattenbe SDlugteln) 
in ®^atigteit. ®ag Śefjirn Ejat nidjt nur ju alten biefen 
ffltefeln bie (Srregitngsreije ju fdjiden, eg ntiiffen aud) biefe 
Sfeije in ridjtiger Steitjenfolge inirfen unb in ber ©tarte genau 
abgeftuft fein. ®iefe toorbinierenbe ®t)dtigteit beg Seljints ift 
urn fo fćtjwieriger, je oerwidelter eine SeWegung ift.

Sttte, aud) bie einfadjften, 53eWegungen netjmen bie foorbb 
niereube ®t)atigteit beg Śetjirng in Slnfpructj unb mtiffen er= 
ternt Werben. ®ag jungę ©inb ift anfangg nidjt imftanbe, ben 
borgetjaltenen Segenftanb fofort ju erfaffen; es greift metjrmató 
an bemfelben uorbei, big eg if)n erreidjt. @rft nad) Wieberbolten 
23erfud)en gelingt e§ ifjm, auf bem fiirjeften 23ege jutu Biel ju 
fommen. Sn gteicfjer SBeife wirb frater bag @ij}en, bag (Stefjen 
unb ®et;en, bag Saufen, bag fpiipfen unb ©pringen burd} fort*  
gefeljtes Uben erternt. Sbenfo enttoidelt ficb) aud) fpater bie $at)ig= 
feit, biSfjer nidjt auggefutjrte SSeWegungen juftanbe ju bringen.

*) §. SBitfenljagen, Sńiniett unb 3ugenb[piele. @tn Seitfaben 
fur bie fijrperltdje (Srjteljung in IjoIjeratSrfjulett. ffllilndjen 1898. ©. 19.

giitjren wir eine nodj nidjt geiibte SSewegung aug, fo 
fdja^en wir junadjft bag flraftmafj, bag fur bie Slugfitljrung 
nótig ift. S§ ift ein BufaH, wenn bie 'Sdjdljuttg fogleicE) ridjtig 
auSfdUt. (Sntweber fctjdijen wir ba§ Sraftmaf; ju gering, unb 
bantt mifjlingt bie Sewegung, ober aber Wir fdjagen eg ju 
I)odj — unb Wir tljun bieg in ber diegel —, urn fidjer ju 
gefjen. ®or altem werben bie pattenben SJługfeln ubermafjig 
ftart fontratjiert unb babttrdj werben bie Sliebmafjen fteif unb 
ungetenfig. @g werben anfangg auct) immer SJlugteln mit be= 
nutjt, bie fur bie Stugfutjrung ber SeWegung iiberftuffig unb 
bebeutungglog finb. <So lange ein ilbermafj oon Sraft auf bie 
SSewegung tierwanbt wirb, fo lange unnótige SJtitbeWegnngen 
Don SJtugfeln ftattfinbeu, erfdjeint bie 23eWegung fcEjWerfdtlig, 
unbeljolfen, ungefdjidt. ®urd) ilbung ternt man, ben ftrafh 
aufwanb auf bag ridjtige SJlafj befdjrdnfen. ®ie iBeweguug, 
bie ung anfangg anftrengte, fiitjren wir nun mit SeicIjtigJeit 
aug. .fjaben wir geiernt, bie unjwedmafjigen SRitbeWegungen 
ju unterbriiden, fo erfrfjeittett bie Sewegungen gefdfictt. „llnter 
<35efd)icflict)teit berftet)t man," nad) SBidentjageng ®efinition 
ber ©efdjidtidjteitgubungen*),  „bie gatjigteit, eine Seiftung unter 
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bem benfbar geringften Straftaufgebot ju t>erric§ten. <35efcb)icf£id)= 
feit ift Śtrafterjparnio."

SBirb eine SBetoegung fjaufig wieberljott, fo entfteljt int 
@et)irn ein bteibenbeS ®rinnerung§bilb be§ ganjen fomplijierten 
gnnerbation§borgange§. ift bann nicfjt eine befonbere
SBittenśtlfatigteit erforberlicb), urn bie SUłuStetn in rićE)tiger 3at)l, 
3tei£)enfotge unb Starte ju erregen. geniigt, bie 2Iu§= 
fiitjrnng ber ©ewegung ju wotlen, unb fie erfolgt in ridjtiger 
2Beife. SBenn wir eine ©ewegung fo lange geiibt Jjaben, bafj 
Wir fie „medjanifdj" auSjufiiljren bermógen, fo ift bie St)dtig= 
feit beS ®et)irn» auf ein HJłinbeftmafj befdjrdntt.

„®afj bie nerbofen $rogeffe fidj in tnecfjanifdje utnioanbeln, 
ift ein ®tiid fiir uns. Snfolge biefer ©iśpofition be§ 3leroen= 
fęftemS toirb eine grojje ©rfparniS ber nerbofen ®raft erjielt. 
©er widjtigfte SDienft toirb getoiffertnafjen in ber oberen (Stage 
berridjtet, ndnttidj an ber SDberftćicĘje ber §irntuinbungen. £>ier 
werben bie fdjwierigften @ntfd)eibungen getroffen. Sinb biefe 
int oberften StodWerfe oieletnate nadjeinanber wieberljott, fo 
Wirb bie SIrbeit aUmatjtidj im unteren erlebigt, oljne bafj erft 
oon oben bie nótigen ©efeljte einjuljolen finb. ©ie ©efcfjafte 
Werben bann unwillfurtid) unb mit einem geringeren ©erbraud) 
oon Snergie auSgefiiljrt" (2JIoffo*)).

*) SIngelo ffltoffo, ©et SJłenfdj auf ben fjodjatyen. Setpjig 1899. 
<5. 114.

©ie meiften ©ewegungen be§ taglidjen £eben§ tommen ju= 
ftanbe, oljne bafj Wir bie einjelnen Snnerbationgborgange mit 
©ewufjtfein unb Ubertegung auśfutjren. Sie tdnnen fid) fdjtiefc 
lid) mit gdnjlidjem 2lugfd)Iufj beS 2Bitten§ bottjieljen. 28df)renb 
be§ SetjenS tann man fcfjtafen. 28er gewóljnt ift, tagtidj einen 
beftimmten SBeg ju getjen, oermeibet, aud) wenn er in ®e= 
banten oerfunfen auf ben 2Beg gar nidjt adjtet, bocf) bie fpinber; 
niffe beSfelben, wat)lt bie ridjtige Strafje unb gelangt junt Bid- 
©er finnloS ©etruntene finbet in ber 9łegel ben ^jeimWeg. 
iyeber ©abfatjrer Weifj, bafj bie ©eine „ganj bon felbft", ganj 
unWitttiirlidj bie ©retbeWegungen auSfuiiren, nadjbem er lange 
Streden jurudgetegt Ijat.

IDlarfdjieren, ©ergfteigen, ŚRabfaljren unb anbere ©auer= 
bewegungen getjen ju Slnfang be§ ŚSegeś weniger gut bon 
ftatten afó nad) ber erften tjalben ober ganjen SBegftunbe. 
Wirb burd) bie ©ewegung im -Jłerbenftjftem eine (Srregung er= 
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jeugt, bie bie ©ragtjeit beS fRerbenfijftemS unterbrictjt. §ft bie§ 
gefdjefyen, fo gefjt bie SIrbeit rutjig bor fidj. „Unfer Sorter 
gleidjt jenen tomplijierten unb fdjwerfddigen 2Raf^inen, bei 
benen eś immer einer geruiffen śeit bebarf, um fie in ®ang 
ju fefjen" (SRoffo*)).

*) 1. c. S. 115.
**) 1. c. S. 117.

©ie SBewegungen be? taglidjen SebenS unb SeibeSiibungen, 
bie wir oollfommen „beljerrfdjen", erforbern fiir gewbtjnlid) bon 
bem iJierbenfbftem feine grofjen Seifhtngen; Wenn fie aber mit 
grofjer Sdjnettigteit ober mit einem grofjen SlufWanb bon ©raft 
auśgefiifjrt werben, fo Wirten fie angreifenb.

SBettiibungen im Sdjnettgefjen, Saufen, iRabfaljren, fRubern, 
<5djwimmen, bei benen es ficf) barum Ijanbelt, in tiirjefter Seit 
eine beftimmte Strede juniifyulegen, erforbern eine feljr ftarte 
2Biden§anftrengung; bab ®ei)irn muf? ftarte Ułeige in fdjneUfter 
Slufeinanberfolge entfenben, um moglidift fdjnelle 2RuśteItontrat= 
tionen 511 erregen.

Sludj atte reinen ©raftiibungen, Wie Springen, SRingen, 
93eWegen fdjwerer Saften, wirten in Ijoljem DRafje angreifenb 
auf ba§ SRerbenftjftem, Weil bie ftarten ®rregung§reije, bie 511 
ben WluSteln gefanbt Werben miiffen, einen grofjen ifierbraudj 
nerbbfer ©raft berurfadjen.

gm Segenfag ju ben Sc^nettigteitó= unb ©raftiibungen 
ftetten bie ©aueriibungen an bie nerbofe ©tjdtigteit fetjr geringe 
2lnforberungen, wenn jte automatifdj, wenn fie medjanifd) au§= 
gefiifjrt Werben. '-Bei iibermdfjiger ©auer aber futjren fie ju 
einer tjodjgrabigen ©rmiibung unb fdjtiefjlid) ju einer lange an= 
Ijattenben grfdjbpfung be§ -JłerbenftiftemS.

erftes 3eid)en ber nerobfen Uberanftrengung mact)t 
ficfj ein abnormer ©rregungSjuftanb bemertbar.

SRoffo**)  erjafjlt, bafj fRetfenbe unb Siitjrer, bie an 
ftiirmifdjen ©agen ben feljr ermiibenben Slufftieg nad) ber 
4560 m iiber bem SReere gelegenen .ęutte ©bnigin 2Rargerita 
auf bem SRonte iRofa aubfiitjrten, in einem fo erregten 3u= 
ftanbe antamen, bafj fie beraufdjt ju fein fdjienen. (Sin fonft 
ernfter tfSrofeffor fdjofj $urjelbdunte, warf ficf) mit auSgebreiteten 
Slrrnen auf ben fRiiden, lad)te unb fd}Wat?te, fo bafj SŁRoffo 
um feinen Buftanb beforgt war.
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Sladj fbrperlidjen SInftrengungen pflegt fidj, Wenn biefelben 
Srmiibung fjerbeigefiitjrt ijaben, ein ruljiger, fefter (Sdjlaf ein= 
juftellen. SEar bie Slnftrengung aber eine iibermafjige, fo fann 
man toegeit ber ©rregung beg •Jłerbenfbftemg felbft bei ljodj= 
grabigftem 9Jlubigteitggefiit)l nidjt einfdjlafen.

Śeibegiibungen erjeugen eine fjeitere frbtjlidje Stimmung, 
faUg fie nićfjt big jur Ubermiibung getrieben werben. 3la<i} 
ubermaffigen SInftrengungen aber finb Seute, bie fonft ftetg 
freunblidj, ruljig unb gemdfjigt fid) benetjmen, murrifdj, un= 
ijbflidj, aufbraufenb.

©ie abnorme ©rregbarfeit beg SJłerbenftyftemg fann fid) big 
ju grrfinnganfdden fteigern, tnie eg fidj bei ber fedjgtagigen 
SBettfaljrt fur SRabfatjrer in Stew g)orf unb bei ber breitagigen 
in iĘarig gejeigt fjat.

®ewot)nlidj folgt auf bie 5f3eriobe ber meljr ober meniger 
ftarfen nerobfen ©rregung eine ^jerabfefjung berfelben. ©ie 
®mpfinbfid)feit ber Sinnegorgane, beg Slugeg, beg Dtjreg, beg 

Ś. Sefiiljlg, nimmt ab, bag llberlegunggbermbgen unb bag ®e- 
badjtnig oerminbern fid) bei iibergrofjer nerobfer ©rmubung. 
©djliefjlid) fteHt fid) ein Ruftanb bottiger ©leidjgiiltigfeit ein. 
SFtoffo*)  Ijat biefen Buftanb an fid) felbft beobadjtet. „3dj 
erinnere midj," erjaljlt er, „bafś id) bie giiljrer einntal inftanbig 
bat, midj bodj auf bem Śdjnee liegen ju laffen. ©ie @in=

*) 1. C. @. 123.
**) 1. c. S. 87. 88.

toanbe unb ©roljungen feiteng meiner SoUegen, bie midj 
fdjliefślid) mit SeWalt wieber auf bie S3eiue bradjten, erfdjienen 
mir alg eine Sraufamfeit. gd) berfpradj ibjnen weiter ju 
geljen, wenn fie midj nur nodj Wenige SJlinuten lang auggeftredt 
liegen laffen woHten. 3n jenem Moment empfanb id) feine 
©obegangft, ber ©ob fdjien mir fogar eine Srlófung." Wloffo 
tjalt biefen Buftanb ber Dotligen ®leid)giiltigfeit gegen fidj unb 
anbere fur eine ber Ijauptfad)lidjften llrfadjen ber Sllpenunfdffe.

®olb**)  fal) niemalg nerbbfe Stórungen nad) furjen, ein= 
maligen, wenn audj nod) fo grofjen Slnftrengungen beim Ślubem. 
„Selbft Wenn man auf einem Słenneu befiunungglog jufammen= 
bridjt, fo toergetjt biefer guftanb im £aufe ber nadlften Stunbert 
boUftanbig, nerobfe Snfufficienj tritt nidjt ein." ©agegen be= 
obacfjtete er nertoofe SBefdjWerben nadj lange anljaltenben, nidjt
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befonberg anftrengenben Słubertouren, bie im 23erlauf bon jroblf 
big adjtgefjn Stunben ju einer bollftdnbigen Srmubung gefiiljrt 
Ijatten. „®ei atten jotcfjen Slnftrengungen," fagt er, „merli 
man bie Slnftrengung erft bann, menn man bereitg in ben ber= 
toiinfdjten Bnftanb Ijineingeraten ift. Gg ftellt fidj giemlicf) 
fpat ein eigentiimtidjeg Q5eful)t ber Grmattung ein, toeldjeg 
atterbing» erlaubt, fidj big ju einem mittleren ®rabe an= 
jnftrengen, jebe graficie Slrbeit aber erregt Ubelteit, Scijiuinbel. 
Silan ift in biefem Buftartbe nodj ftunbenlang, meilentoeit 311 
rubern imftanbe. ga, eg mad)t fogar gule^t eine mafjige ®e= 
megung ben guftanb ertrdglidjer. Gnblid) ift bie Grfdjójifung 
bod) fo grofj, bafj man auftjbrt. Seiber liegt biefer Beitpunft 
getDDljnlidj nidjt im 2BiHen beg Sinjelnen, fonbern beg Bufadeg, 
meldjer balb friiljer balb fpater ein Óbbacf) erreidien lafśt. 
©amit fdngt bie llnanneljmlidjfeit aber erft an. ©er SIppetit 
unb ©urft finb entmeber feljr gefteigert ober big 3um Stel 
nerminbert. gtoingt man fid) trotjbem, etmag ju geniefjen, fo 
fommt eg oft 3um Grbredjen. ©rofs grofjer SUiibigfeit tritt 
tein orbentlidjer Scfjlaf ein, fonbern man berfadt in einen 
fiebertjaften §albfd)lummer, aug meldjem man burd) aUerlei 
nerbofe Budungen unb Bbrifdjenfdde getoedt toirb......... 3lm
anberen Wlorgen finb bie meiften SBefdjtoerben gefdjtounben, 
laftig ift Ijauptfadjlidj nodj bag Sdjtoinbelgefiiljl, toelcfjeg bem 
bei atuter SIIEoIjotbergiftung fo gefiirdjteten ©reljtater aufjer= 
orbentlidj gleidjt. Sladj einem falten Śabe ober falter ©oudje 
unb folgenber leidjter Setoegung fdjtoinbet bieg balb unb eg 
fteUt fidj bann ettoag Slppetit ein. Slacf) ber SHatj^eit folgt 
ein intenfibeg Sdjlafbeburfnig, nad) beffen SBefriebigung nur 
nod) ein adgemeineg Berfdjlagenfein an bie iiberftanbene 
Slłajimaltour erinnert."

Slufjer biefer aluten gorm nerbdfer ^nfufficienj, bie burd) 
iibermafśig auggebefjnte ©aueriibungen 3uftanbe fommt, giebt 
eg aud) eine djronifdje gorm, bie in Sportfreifen adgemein be= 
fannt unb gefiirdjtet ift, bag fogenannte „Ubertrainiertfein".

SSenn bag ©raining — fo nennt man bie fljftematifdje 
S3orbereitung beg ®brf>erg 3U $bd)ftleiftungen ber SUugteln 
burd) regelmafśige taglidje Seibegubungen unb eine ftreng ge= 
regelte Sebengtoeife — uber eine getoiffe Beit Ijinang aug= 
gebetjnt toirb, fo ftellt fid) bei ben ©rainierenben eine pftjdjifdje 
Snberung ein. „@g berfadt," nadj ben Seobadjtungen bon 
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ffiolb*),  „biefent Sorgang jeber, jeber oljne SluSnapme mirb 
mepr ober tueniger neroo§. iiufjert ficf) bieg je nad) bent 
temperament burdjaug uerfdjieben, ber eine mirb roifcig, ber 
anbere ladjt feljr biel, ein anberer fann ficp iiber nidjtśfagenbe 
tinge fo argern, bafj er tifdj unb <Stiil)le umroirft, biefer mirb 
pinterliftig unb bo§Ę)aft, ber mirb gdrtlidj, furj jeber anbert 
fiir furje feine Śonftitution berart, bafj fidj feine ®parafter= 
eigenfdjaften entfpredjenb feinem temperament affumuliren."

*) 1. c. <5. 90.
**) Otto ®ufti, ffiatedjismug be§ 8luber= unb (segelfportg. 

SeipUg 18n8, <5. 66.
***) (Sntil bu 83oi3=9łeptnonb, iiber bie Ubung. Serltn 1881.

SBeiterpin fteigert fid) bie -RerOofitat ju einer Steurafttjenie 
ober Reroenfdjmadje.

„Senommenpeit beg ®opfeś, £>erjflopfen, SRattigteit, balb 
SIppetitlofigfeit, balb tSfsgier, Ścplaflofigteit, !Rad)tfdjmeifj, grofje 
©ereijtpeit im Riertepr, unangenepme auffaUenbe Ślbmagerung 
madjen fid) bei ber SRannfdjaft bemerfbar, meldje fdjliefgltdj ju 
gar feiner SRugfelarbeit mepr imftanbe ift unb auf SRonate in 
itjrer Seiftunggfapigfeit geftort ift" (Sufti**)).

Unfer ©epirn beperrfcpt mopl bie Śoorbination aUer ber= 
jenigen iBemegungen, bie mir tdglicp ober bodj fetjr paufig aug= 
futjren, oollfommen, aber bie Sufafligfeiten beg Śebeng forbern 
Oon un§ gelegentlid) Seroegungen, bie mir nod) nicpt auSgefiitjrt 
paben. gur folc^e nidjt ooraugjufepenbe fflibglidjfeiten fann 
man fid) natiirlicp nidjt burd) ilbuitg oorbereiten. Snbeg fann 
bie foorbinierenbe tbjatigfeit beg ©epirng burd) geeignete Ubungen 
gefteigert merben.

Unfer beutfcpeg turnen ift eine auggejeidjnete ©cljute ber 
©oorbination. tag Spiefjfdje turnfpftem pat bie ®oorbv 
nationSubungen fpffeinatifcp nad) aUen Seiten auggebilbet. 2Bir 
gelangen burcf; biefe Ubungen in ben SBefiij einer grofjen 9In= 
gapi oon foorbinierten 23emegunggforrnen. tiefe paben fiir bag 
praftifdje Seben gum teil feine Śebeutung, fie fteigern aber, 
mie man annimmt, auty fur unbefannte SSemegungen bie ®oorbi= 
nationgmbglicpfeit unb fiipren fomit gu einer fićfjeren 93eperr= 
fdjung beg ©orperg. „ter nad) beutfdjer 2Irt burdjturnte jugenb= 
licpe 2eib pat," mie ©mil bu ®oi§;3łel)monb in feiner 
beriipmten Rebe „iiber bie Ubung"***)  fagt, „ben ungemeinen 
©eminn, bafj er mie ein tiicptig gefdjulter SJlarljematifer mit



®as SBefen ber Seibegiibungen. 49

SRetljoben fur jebeg problem, mit bereiten SeWegunggformen 
fur jebe ©brperlage perfeljen ift." 5

®a§ jcĘ>ir>ebifćĘ)e Surnen Wirb tiielfadj bem beutfdjen 
Surnen norgejogen, unb nod) bor wenigen Saljren Ijat SDloffo* *)  
bemfelben nadjgeriitjmt, bafś eg fidj burd} (Sinfadjljeit unb yta- 
tiirlidjteit ber Sewegungen unb burd) 93ejugnat)me auf $tjpfio= | 
logie unb §i)giene bor bem beutfdjen ®urnen augjeidjne. ®a» 
fdjwebifdje Surnen bejwedt eine gleid)mafjige Slitsbilbung ber ; 
•Diuglulatur unb fudjt biefe baburdj ju erreidjen, bafj eg bie i 
einjelnen SRugfeln ober dJlitgfelgritppen beftimmte, mobifijier- 
bare Wberftdnbe aftiu ober paffio ubertoinbett lafjt. ®a eg 
aber nid)t blofś barauf antommt, bafś bie dRugfeln traftig finb, 
fonbern oielmeljr barauf, bafś fie in ridjtiger Soorbination 
arbeiten, fo „ift bag fdjwebifdje ®urnen pljtjfiologifd) geridjtet" 
(®mil bu 53oig = SRetjmonb). erjieljerifdje Seibegiibung 
tjat e§ feineu SBert, in ber §eilgqmnaftit bagegen, too eg fid) 
oft barum Ijanbelt, ben einjelnen SRugfel ju traftigen, fjat bag 
fd)njebifdje ®urnen fid) bodeg ®urgerred)t erroorben.

*) Singel o 9Jłoff o, ©ie torperlidje (Srjieljung ber Qugenb. 
ilberfept »on Soljctnna Ślinjer. .‘patrtbutg uub Setp^ig 1894.

* ) 5B. iBtaune unb O gifdjer, Uber ben Sdjtuerpuntt be§ 
menfd)lid)en StórperS mit dtiidfidjt auf bie SluSruftung be§ beutfdjen 
gnfanteriften. Slbpanblung ber SI. ®adjfifd)en (Sefedfcbaft ber SBiffen- 
fcfjaften. XV. 93b. 'Jlr. VII. Seipjig 1889.

8IuS SRatur u. ©eifteStuelt 18: San ber, SeibeSMungen 4

SBobjl bie widjtigften Slufgaben fur bie foorbinierenbe 
®t)dtigteit unfereg (Śeljirng finb bie 93ett>at)rung beg (55teidj= 
gewidjtg unb bie £>erftedung beg berlorenen ©leidjgewidjtg.

SBenn mir frei, b. f). otjne ung ju ftii^en ober anjuleljnen 
ftefjen, fo befinbet fid) unfer Sbrper in fetjr labilem ©teidj- 
gewidjt, Weil bie Unterftugunggfladje flein ift unb ber <Sd)Wer= 
puntt oerljaltnigmafjig Ijod) bariiber liegt. dłacj ben Unter= 
fudjungen bon Sraune unb gifdjer**)  liegt ber ©djwerpuntt 
beg fteljenben Sórperg in bem nnteren 93audjabfd)nitt, etwag 
unterljatb unb bor bem oberen dtanbe beg Sreujbeing, fenJrec^t 
iiber ber IBerbinbungglinie ber SRittelpunlte ber beiben §iift= 
gelenfe. ®eim Stetjen in ber Srunbftedung, bei ber fid) bie 
fferfen beriitjren unb bie gufjfpi^en augwdrtg geridjtet finb, 
genilgt eine ganj geringe Seugung beg dłumpfeg, urn bag 
@1 eidjgewidjt ju ftoren. ®urd) dJlugfeltljdtigfeit mufj bie Storung 
forrigiert werben, wenn wir nidjt faden woden.
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©ag rutjłge <Ste()en in ber Srunbftellung ift, befonberg 
toenn eg in ftrammer fpaltung auggefiit)rt mirb, toie auf bag 
®ommanbo „ftiHgeftanben", fiir bie 2Rugfulatur iiberaug an= 
ftrengenb. ŚBicfentjagen bejeidjnet eg*) alg bie „erfte, toid)= 
tigfte unb fcĘjtuierigfte Ubung beg ganjen Unterridjtgfpftemg''.

Sm SSergteicf) mit ber SrunbfteUung ift ber ®tanb mit 
gefbreijten SBeinen erljeblid) ftdjerer unb ioeniger anftrengenb. 
©egljalb toirb beim ftontmanbo „riifjrt eud)" biefe (SteUung alg 
(Srljolung eingenommen.

Slnbererfeitg toerben bie Slnforberungen an bie SDługteln, 
bie bag ©leicfjgeiuicfjt beg Sorperg ertjalten, alfo IjauptfadjlicĘ) 
an bie iRumbfmugteln, in erljeblidjem SDła^e gefteigert, toenn 
bie Unterftii^unggfla^e oertleinert toirb, toie 3. 93. beim (Steljeu 
auf einen gufte ober beim ©teljen auf ben ftetyen, ober toenn 
bie Unterftufjunggfladje uneben ober gar fdjtoanfenb ift.

93eim geraben śitjen oljne (Stii^e, bei bem ber ®brfter 
auf ben beiben ©i^btfern rutjt, ift bie Slrbeit ber SKugfeln, 
bie bag @leidjgetoid)t betoaljren, betrad)tlićĘ) geringer, toeil ber 
(Sdjtoerbunlt beg fifcenben Śórperg ber Unterftii^unggflddje er= 
IjeblićĘ) nćttjer liegt, alg ber beg ftetjenben. Slber bie Slrbeit 
ber tÓiugfeln ift bod) fo grofj, baft fid) friiljer ober fpater ®r= 
ntiibung einftettt.

S3eim @e^en unb bei attberen SSeioegungen, bei betten bie 
Saft beg JSłorperg abioedjfelnb auf bem linten unb red)ten Sein 
rutyt, toirb natiirlidjertoeife burd) ffl?ugfeltl)dtigfeit ber <Scf)toer= 
punft beg ©órperg in entfpredjenber SBeife Jjin unb fjer ge= 
fdjoben. Sine ©rmiibung ber fRumpfmugfeln tritt tjier oiel 
toeniger fdjneU ein, toeil eine ununterbrodjene Sljatigteit einjelner 
SHugfeln ioie beim <s5tef)en unb Si^en nidjt notig ift.

93eim (Seljen auf ŚeroU, beim llberfdjreiten eineg 93acfjeg 
auf einem 93aumftamm, beim SBetreten eineg fcbtoanlenben Salfeng, 
beim $affieren eineg fdjmalen gelggrateg ift eg befonberg fdjtoierig, 
bag ®leidjgetoid)t ju beioaljren. ®ie SInftrengungen ber iRum^f^ 
mugteln, urn bag ©leidjgetoidjt 311 erljalten, tann man baburdj 
unterftuijen, bafj man bie Slrrne balancierenb feitiodrtg ftredt. 
©er Slfrobat benufct auf bem ®eil getobljnlid) eine 93alancter= 
ftange, burd) bie er nod) auggiebiger alg burd) bie 2lrme bie 
©leidjgetuicEjtgbetoegung unterftu^en tann.

’) turnen unb 3u8enbfpiele S. 22.
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3ebe Soft, bie mir tragen, t>erfćĘ)ie£>t ben (Sdjmerpuntt un= 
fere§ fiorpers unb burbet ben fRumpfmustein Slrbeit auf. 2Ber 
bie Saft Dorn tragt, t)dlt ben fibrper juriidgebeugt; ift ber 
fRiiden betaftet, fo wirb ber Kbrper oorgebeugt; wirb bie Saft 
auf einer ®eite getragen, fo neigt fid) ber Sorper nad) ber anberen 
®eite unb ber unbelaftete 2Irm wirb feitlidj gefjoben nnb baburdj 
bas Salancieren unterftu^t. (Sine ertjeblidie @rleid)terung ge= 
maljrt e§, ioenn bie Saft Dorn unb tjinten ober (intS unb redjtS 
gleidjmafjig berteilt ift, fo bafj fie fid) felbft ba§ ©leidjgemidjt fjatt*).  
®a§ Srageu ber Saft auf bem ®opfe ift barum fo fdjwierig, Weil 
ber ©djmerpuntt babei nodj meiter Don ber Unterftiit)ung§fldd)e 
abgerudt mirb. (Ss ift aber eine oortrefflidje Ubung fiir bie 
fRumpfmuSfulatur unb bemirft eine fdjiine gerabe $altung.

*) $n feljr jmecfniapiger SSeife toirb ba§ fetjr frfjlucrc OepacE 
Oon unferer $nfanterie getragen. ©ie ©ornifterriemen merben an bie 
beiben Oorn auf bem Seibriemen befefttgten Isatronentafcljen geljaft; 
bie grofje fctjmere britte iPatronentafcfje ift fjinten unter bem ©ornifter 
angebracf)t; ber SDtantel mirb um ben ©ornifter tjeritmgetegt unb bas 
Stocfjjeug mirb auf feiner Ijinteren oberen Jtante getragen; bas Scfjan^ 
jeug ijdngt neben bem Seitengemeljr. ©urd) biefe gieidjmdpige SBer= 
teilung be§ Sepads ift erreidjt, bafj ber ScĘimerpunft nur menig ber= 
legt mirb unb bafj ber Solbat oljne iibergrofje Stnftrengung eine foldje 
Saft ju tragen bermag.

Śie (Srljattung beS ®leid)gemid)t§ unb bie Sjerftelhmg bes 
Oertorenen @teidjgewićE)tS finb aufjerft fomplijierte 33organge, 
bie fid) jufammenfe^en auS ber (Smpfinbung ber Stórung bes 
@teic£)gewicf)t§ unb ben baburd) ł)eroorgerufenen SBemegungen, 
um bas ©leidjgemidjt mieber IjerjufteKen. Sie @mpfinbungś>= 
neroett unterridjten bas ®ef)irn iiber ben ślontrattionSjuftanb 
ber SJtuStein unb iiber bie Sagę ber Seile bes ŚtórperS. SBenn 
ba§ ®et)irn ertannt £>at, bafj baS @leicE)gewićĘ)t geftbrt ift, fo 
fenbet ju benjenigen Whtóteln, meldje bie Stórung au§ju= 
gleidjen oermbgen, blifjfdjnell (SrregungSreije. Safj bie galjigs 
feit, baS @leid)gemid)t ju bemafjren, Oon bem Steroenfpftem 
abljangig ift, mirb baburct) bemiefert, bafj bei Verfd)iebenen 
®rantl)eiten bes WroenfpftemS bie Sranten nidjt baS ®leidj= 
gemidjt ju bemaljren oermbgen. @3 fpridjt ferner bafiir, bafj 
oiele ooUtommen gefunbe fDienfdjen oon bem fogenannten 
(gdjminbelgefiiljl befatlen merben, menu fie rafdj faljren, menu 
fie fid) rafdj breljen, menn fie Oon §bljen in bie Siefe bliden. 
Surdj Ubung fann baS <Sd)minbelgefiif)l befeitigt merben.

4*
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® oetlje, ber wćiljrenb feiner Strafjburger Stubentenjeit 
bon feiner §blje fjerunterbliden fonnte, ot)ne bon Sdjwinbel 
befaHen ju Werben, fdjitbert in SBatjrfjeit ltnb ®idjtung (II. SEciI, 
IX. SBudj), Wie er fidj fyierbon befreite: ,,$jd) erftieg," fagi er, 
„ganj aUein bie tjoćtjften ®ipfel beg SRunfterturmg unb fafj in 
bem fogenannten £>alb unter bem Słopf ober ber ®rone, wie 
man’g nennt, wotjl eine Oiiertelftunbe tang, big idj eg wagte, 
wieber fjeraug in bie freie £uft ju treten, wo man auf einer 
fJSlatte, bie taum eine ®lle im Sebiert fjaben wirb, oljne fidj 
fonberlidj antjalten ju tonnen, fteljenb bag unenblidje Sanb bor 
fid) fiet)t, inbeffen bie nadjften Umgebungen unb śieraten bie 
®irdje unb atteg, Worauf unb woriiber man ftetjt, oerbergeit. 
®g ift ubUig, alg wenn man fidj auf einer SRontgolfiere in bie 
Suft erljoben fatje. ®ergleidjen Slngft unb Dual wieberljolte 
fid) fo oft, big ber (Sinbrucf mir ganj gleidigiiltig warb, unb 
id) Ijabe nadjljer bei Sergreifen unb geologifdjen Stubien, bei 
grofjen Sauten, wo id) mit ben gimmerleuten urn bie ŚBette 
iiber bie freiliegenben '-Balten unb uber bie ©efimfe beg ®e= 
baubeg Ijerlief, ja in fRom, w o man eben bergteidjen SSagftiide 
augiiben muf?, urn bebeutenbe SunftWerfe naljer ju fefjen, bon 
jenen SSoriibungen grofjen 23orteit gejogen."

SlHe Seibegiibungen, bie eine fdjneUe unb Wofjl toorbinierte 
Jfjatigfeit ber SRumpfmugfeln befbrbern, madjen ben Sorper 
geWanbt unb faijig, aud) unter fdjwierigen SBerljaltniffen bag 
®leid)gewid)t ju beWatjren ober wieber^erjufteUen. Sie finb 
begtjalb aitdj ein fjauptmittel gegen bag Sdjwinbelgefilfjl.

®erartige Ubungen bejeidjnet man alg „@lerd)gewid)tg= 
ubungen". 3aljlreidje f5rei= unb ©erdtubungen finb @leid)= 
gewidjtgubungen fiir ben Stanb, j. S3. bie tiefe ©niebeuge, aHe 
Ubungen im 8eljenftanb unb auf einem gufje, bag Sluffteigen 
ober Sluffpringen auf bie feften ober fdjwantenben Sdjwebe= 
ftangen unb bie berfdjiebenen Stanbiibungen auf biefen. 2Iud) 
bie Sallfpiele geljbren batjin. ®leid)gewidjtgubungen fur ben 
Sif; finb bie tterfdjiebenartigen ffWrnten beg Sifjeg unb Si|= 
Wedjfelg auf ber fRecfftange, bag JReiten, bag fRabfaljren. 
®anj Dortrefflidje ®leid)gewidjtgiibungen finb bag Steljengeljen, 
bag Sdjlittfdjulj = unb Sdjneefdjutjtanfen. ®ag ®ef>en auf 
ber feften unb fd)Wanfenben Sdjwebeftange ift eine feljr nu^= 
lidje ttbnng; bagegen erfdjeinen mir bie im „Seitfaben fiir 
ben Surnunterridjt" aufgefiifjrten ®et)iibungen tion jtoeien mit 
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gaffung*)  tmllfommen mertlog. ®iel geubt mirb bag Srfteigen 
einer fieiter otjne Stiig ber fjjanbe. @g ift bieg eine gute Ó5teidj= 
gemidjtgiibung, aber eine nidjt ungefaljrlidje, meil man bei jebem 
getjltritt jmifdjen bie Sproffen unb $olme fant. Ser beim SJiilitar 
fo beliebte langfame Śdjritt ift nidjt nur alg SBoritbung fur 
ben SDłarfdj, fonbern aud) alg eine ber mirtfamften ®leidj= 
gemidjtgiibungen fetjr mertbod.

*) Sarunter rerftetjt man, bafś bie auf jroei nebencinanber 
fteljenben gdjluebebalten ©eljenben ficfj bie fjanbe gereidft Ijaben.

Sm £eben fommt eg gar rrićEjt felten bor, bafś mir ganj 
plofelid) unb unborbereitet foorbinierte Seiuegungen augfiitjren 
miiffen. SBenn toir iiber ein fjjinbernis ftotpern unb nidjt ju 
gad fommen motten, menn mir einem tjerabfaUenben Stein aug= 
meidjen motten, banu gilt eg ofjne ben minbeften SSerjug fofort 
bie ridjtigen Siemegungen ju madjen.

®ei foldjen unb dfjitlidjen unermartet eintretenben @reig= 
niffen miiffen mir blifjfdjnell bie aufśeren Umftanbe ertennen 
unb beurteilen, ben redjten ©ntfdjlufś faffen unb bie geeignete 
SBemegung ricfjtig augfiitjren.

Sag fdjnelte ©rtennen, 53eurteilen unb ©ntfcfjtiefśen be= 
jeidjnet man alg „©eifteggegenmart", bie ftfjnetle ŚMugfiitjrung 
beg GćntfdjluffeS alg „Sdjtagfertigteit". Surdj Ubung fann man 
beibe Sigenfdjaften ermerbeu unb fteigern. ®brberilbungen, bie 
biefem Bmede bienen, nennt man „Sdjlagfertigfeitgiibungen". 
3u iljnen getjóreit bag gedjten, Słingen unb ®ojen, biele £auf= 
unb Śattf^iete, mie £amtvSennig, gufśbalU, StjorbatU (Sridet), 
SdjtagbatU, gauftbatU, (SdjleuberbalU, Samburinbadfpief.

gedjteit, tRingen unb SBojen finb fur bag fReroenftjftem 
befonberg barum fo anftrengenb, meil mdtjrenb ber ganjen Sauer 
ber Ubung gefpanntefte Slufmerffamteit nbtig ift, urn bem Segner 
eine SBlofje abjufeljen unb urn fidj gegen bie unbefannten 2lm 
griffe beg Segnerg ju berteibigen. Saju fommt nodj, bafś bie 
einjelnen iBemegungen aufg fcfjneUfte unb teilmeife mit bem 
Slufgebot ber ganjen Sraft auggefiitjrt merben miiffen.

Sludj bei ben 2auf= unb SBattfpielen „gilt eg, iiber ben 
®egner unter Slugnu^ung ber jemeitigen augenblidlidjen fiage 
beg Kampfeg einen Sorteil ju erringen ober einen erfolgenben 
Slngriff unmirffam ju madjen. ®g gilt im Spiel bag Siei ju 
erreidjen, bem Segner augjumeidjen, ben batjinfaufenben 93aH 
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balb gefdjidt ju fdjlagen, ober ju fangen, ben im Sluge ent-- 
eilenben (Śegner mit bem ® all ju treffen u f. m." (§. 91. © i) m i b t) *).  
Steidj bem gedjten unb Słingen iiben beśljalb biefe Ściele bie 
SeifteSgegenmart, bie <Sc£)lagfertigfeit unb bie ©djneUigfeit ber 
Snneroation ber SDtuSfeln; fie finb aber trogbem lange nid)t 
fo anftrengenb fiir ba§ 9'ierbenftjftem mie jene, tneil es rridEjt 
nbtig ift, bie 2lufmertfamteit ununterbrodjen anjuftrengen. 2luf 
2lugenblide, bie boUfte 9lufmerffamfeit erforbern, folgen @r= 
łjolungópaufen unb fo mirb eine iibermdgige SInftrengung ber 
Ślerben oermieben.

*) g. 91. Sdjmibt, ®ie SeibeSiibungen nad) itjrem torperticfjen 
UbnngSmert bargefteUt. @in ©runbrtg ber ^Jg^ftologte be§ ®urnens 
fiir ®urnleljrer, ®urntt>arte unb 3-reunbe ber Seibesitbitngen. 1893. 
S. 67.

**) gerbinanb §ueppe, §anbbud) ber ^ijgiene. 'Berlin 1899. 
<S. 427.

SBie fegr jebe 2Ru§feltgdtigfeit anftrengt, bie eine ununter= 
brodjene Slufmertfamfeit erforbert, roeig jeber. ©elbft eine an 
unb fur ficf) leidjte Slrbeit fann łjodjgrabig ermiibenb mirten, 
menn fie bauernbe 9lufmerffamteit oerlangt. SBenn bie ©trafień 
mit ®lattei§ bebectt finb, ermiibet ein furjer ®ang, meil mir 
beftaubig barauf adjten miiffen, bag bie giige nidjt auSgleiten 
unb mir ba§ ®leidjgemid)t toerlieren. (Sin 23Beg iiber einen tmn 
@erolt bebetften Slbtjang ift aufjerft anftrengenb.

©erjenige, meldjer beim SBergfteigen borangeljt, ermiibet 
biel ftarter al§ bie IRadjfolgenben, meil feine Slufmertfamteit 
in gógerem 9Rage angeftrengt ift.

Śer 9tugen beS „233egmadjen§" bei IRabmettfatjrten bcfteljt 
barin, bag bem SBettfagrer ber ganje Snergieoorrat ergalten 
bleibt, ber itjm in anberem jJaUe burd) Slnfpamtung ber 2luf= 
mertfamfeit oerloren getjen milrbe.

®en „DrbnungSubungen" be§ beutfdjen SurnenS unb ben 
„IReigen" ift oftmalS ber Sormurf gemadjt morben, bag fie in 
ju gogem SOlage bie Slufmerffamfeit in ?lnfgrudj negmen, ben 
ftorper bagegen menig ober gar nidjt fraftigen. §ueppe fagt 
in feinem £>anbbudj ber ^tygiene**)  Oon ben Crbnungśubungen: 
„®iefe oerlangen bie gefpanntefte Slufmertfamfeit unb eine groge 
Ślnftrengung beg ©rinnerunggoermogeng. ®iefe Ubungen gaben 
fiir bie ©ntmidlung unb ©raftigung be§ ©brperS gar teinen 
2Bert, fonbern finb gerabeju megen ber ilberanftrengung be§ 
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®ef)irn§ fDrperlidj feljr fd)ablicf) . .." „Seiblicfier Ubungśmert 
motjnt itjneit," nad) ber Slnfidjt bon Dr. g. SI. (Sdjmibt*),  
„nur in geringem Srabe inne, unb befcfjranft fidj eben auf 
jene Slrt bon ffoorbinationśubung, meldje al§ eine Sorftufe be§ 
®ritfó fidj fennjeidinet. 93ei ©inbern aber, ruetcfje geiftig in 
ber Sdiule angeftrengt werben, finb biefe ttbungen nidjts al§ 
eine lueitere Selaftung ber fjirniljatigteit; ja in Smrnftunben, 
benen eine 2Injat)l bon anftrengenben ©djulftunben borauSgutg, 
alfo mit ®d)iilern betrieben, Weldje meljr ober toeniger fdjon 
geiftig ermiibet unb abgefpannt finb, fiitjren bie 2Iufmerffamfeit§= 
ubungen leidjt ju einer Ijtjgienifdj bermerflidjen Uberlaftung bon 
Sefjirn unb Werben ber Schiller!"

*) ©ie £eibe§iibungen rc.
**) ©urnen unb Sugeubfpiele S. 28.

***) SBorberidjt jur ©eutfdjen ©urnfunft. @uler? Sluśgabe bon 
$al)n§ SBerfen Ś3b. II, 1. <5. 9.

®ź ift nidjt ju leugnen, bafj bie OrbnungSitbungen unb 
bie Słeigen unb in erljotjtem SRafje bielleidjt nodj bie fdjnell 
ioedjfelnben jufammengefe^ten greiubungen mitlangatmigen ®onv 
rnanbog nidjt unertjebtidje SInforberungen an bie Slnfmertfamteit 
ber Ubenben ftetten.

§iir bie Ubung ber KoorbinationStfjatigteit finb fie aber 
bon grofjem SSert, unb bon erjieljerifdjem Stanbpuntte au§ finb 
fie fdjioer ju entbetjren.

SBidentjagen**)  fafjt bie giuede ber Drbnung§iibungen 
in bie SEorte: „®ie foden ber £urnerfdjar (Sinljeitlidjfeit unb 
Senffamteit berfdjaffen unb bilben bie Śdjule ber $udjt."

Salin***)  nennt bie OrbnungSiibungen bes SurnenS 
„®riegśubungen". „®ie bilben," fagt er, „menn audj oljne ®e= 
tueljr, mannlid)en Slnftanb, erroeden unb beleben ben ©rbnung§= 
finn, getoóljnen jur golgfamfeit unb jum Slufmerten, leljreit 
ben einjelnen, fid) al§ ein ®lieb in ein grofjeS ®anje8 fiigen. 
Sine mol)lgeubte Śriegerfdjar ift ein ©c^aitfpiel bon ber Ijodjften 
©inljeit ber ®raft unb be§ SBiKenS. Seber Turner foU jum 
SBeljrmann reifen, oljrte berbriUt ju werben."

Sdj fann benen nicĘjt juftiinmen, ioeldje biefe Ubungen 
ganj befeitigen tooHen.

erfdjeint mir ganj geredjtfertigt, menn ber Seitfaben 
fur ben Surnnnterridjt in ben ^reufjifdjen ®olt§fd)ulen al§ 
Srunbfa^ feftfteUt, bafj jebe Surnftunbe Srbnung§=, grei= unb 
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©erdtiibungen umfaffen foU. SBenn ber Sefjrer aUju fompli= 
jierte Slufmerffamfeitgubungen oermeibet, wenn er fie nidjt ju 
lange augfiitiren lafśt, toenn er fie nad) oorauggegangenem an= 
ftrengenben wiffenfdjaftlidfen Hnterri(f)t auf ben Scfjlufj ber 
Stunbe legt, bann werben aud) biefe Ubungen ge wifj Slu^en ftiften.

©a bie SRugfeltfjdtigfeit in fo tjotjem SRafje bon bem 
Sleroenfpftem abljangig ift, fo wirb bie Seiftunggfaljigfeit ber 
SRugfeln burd) aHe biejenigen Umftanbe, weldje bag Sleroen= 
fijftem ungiinftig ober giinftig beeinfluffen, burd) pfijd)ifd)e fo- 
Woljl alg pljtjfifdje bjerabgefefjt ober er^otjt.

@g ift aUgemein betannt, bafj wir eine Slrbeit leidjt unb 
miiljelog augfiifjren, Wenn wir fjeiter geftimmt finb, bafj ung 
bie gleidie SIrbeit fdjwer wirb unb fdjnell ermiibet, Wenn wir 
ung in triiber Stimmung befinben.

Sine gufjwanberung wirft weniger ermiibenb bei fdjbnem 
(fonnigen SBetter alg bei unfreunblidjem. 2Sir bleiben biel 
langer frifdj beim SBanbern in einer fdjónen Sanbfdjaft mit 
wedjfelooden grofjartigen ober lieblidjen SBilbern alg in ein= 
fbrmiger, ober ®bene. ©ie §reube an ber Slatur erjeugt in 
febem gefunben SRenfdjen eine frobjlidje, Ijeitere Stimmung, bie 
bie Slnftrengungen bergeffen Idfjt.

Sn anregenber Unterljaltung, bei froljlidjem (Seplauber 
erfdjeint ung ber SBeg nur fjalb fo lang.

(Sin luftigeg SSanberlieb, eine frfjone SRarfdjmufif faffen 
bag @efiil)l ber Srmiibung lange nidjt auftommen. ©ie SRufif 
ift bag befte SRittel, urn bie froljlidje Stimmung bei ungun= 
'ftigern SBetter unb beim SBanbern burd) eine reijlofe 2anb= 
fd)aft ju erfjalten.

Slngft unb Sdjreden wirfen Idtjmenb auf bie SRugfeln, 
fo bafj bie Stniee fćĘjlottern unb bie SSeine Wanfen. ©erJJoni 
madjt ben einen unfdljig ju fraftootlem fjanbeln, bem anberen 
nerleitjt er Srafte, wie er fie in rutjigem Suftanbe niemalg 
befi^t ©er Selbfterljaltunggtrieb in Sebenggefapr erjeugt big= 
weilen SRugfelleiftungen oon einer ®raft unb Ślugbauer, wie 
fie fonft ganj unmbglid) finb. ©er (Sljrgeig oeranlafjt bie 
SRenfdjen, bie aHerljodjfte SBittengenergie ju entwideln. ©er 
(Sźljrgeij ift aud) bie WicĘjtigfte ©riebfeber fiir bag guftanbes 
bringen oon forperlidjen fjodjftleiftungen. ®ranft)aft wirb er, 
wenn er baju oerfiifjrt, £eben unb (Mefunbljeit aufg Spiel ju 
fefjen, wie bag leiber tjaufig gefdjiefjt.
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®ie £eiftunggfdf)igfeit ber fOiugfeln iuirb boriibergefjenb 
ober fiir Idngere 3eit Ijerabgefefjt burcf) Srmiibung unb unju= 
reidjertbe Srnafirung beg fReroenftjftemg.

(Srmiibung beg Slerbenftjftemg fteHt fid? ttadj jeber forper= 
lidien unb geiftigen SIrbeit etn, bie eine Beitlang gebauert 
fjat. $urd) fdr^>erlicf)e Slrbeit Wirb fie friiljer alg burd) geiftige 
beWirft. widitigfte geidjen ber Śrmiibung ift ein fort=
fdjreitenbeg Sinten ber SIrbeitgleiftung unb eine SBerfdjledjterung 
ber Slrbeit. (Sin Weitereg Seidjen ber neroofen @rmiibung ift 
bie §erabfe^ung ber Slufmertfamteitgfpannung. ®urd) feetifcfje 
(Sinfliiffe, burd) SBillengenergie unb burd) fiinfilidje SDłittel tann 
ber Sintritt ber ©rmiibung Wol)l fiir furje S^it aufgeljalten, 
aber nidjt befeitigt werben. ®ie Slrbeitgbauer fann oerlangert 
Werben, wenn bie Slrbeit burd) SRufjepaufen unterbrodjen wirb. 
®ie 3łuf)epaufen briugen ©rljolung, nidjt nur Wenn ntan ood= 
fommene fRutje einljalt, fonbern aud) Wenn ntan leicfjte ®e= 
fdjaftigungen Dornimmt, wie nntertjaltenbe Seftiire, einfadje 
(Spiele, fJSlauberit, fteine Spajiergdnge, burd) Wcldje bie ®in= 
fbrmigfeit ber Slrbeit unterbrodjen wirb. ©ctjliefitid) aber fteHt 
fid) bod) Srntubung ein unb jwingt jur SBeenbigung ber Slrbeit. 
®urd) Slulje wirb bie ®rmiibung befeitigt, am DoUfommenften 
burd) bie Śulje, weldje ber Sdjlaf gewdfyrt (Sraepelin*)).

®ie Slrbeit ber neroofen Organe fteigert ben Stoffoerbraudj 
in iljnen. ®a bag SBerbraudjte watjrenb ber SIrbeit nidjt fctjneĆ 
geuug erfefct Werben fann, fo erfdjopft fid) ber (Jnergieoorrat, 
fo ermiibet bag Steroenfijftem. ®g bebarf ber JRufje, um bag 
iBerbraudjte ju erfefjen, um ben nótigen SnergieOorrat Wieber 
aufjufpeicfjern. Sft ber ftorper augreidjenb erndfjrt, fo ooH= 
jiet)t fidj biefer @rfa| DoUfomnten. Sft bei regelmafjiger 2Bieber= 
feljr ber ermiibenben SEbjćitigteit bie Srtjoiung ftetg eine DoU= 
fommene, fo Wadjft bie Seiftunggfaljigfeit beg fReroenfpftemg 
unb eg ermiibet Weniger fdjnett alg anfangg, eg wirb burd) 
Ubung leiftunggfat)iger. Sft bie Srljolung aber eine unboll= 
fommene, fo ermiibet bag ■Jleroenfijftem Dor ber Seit.

53eftef)t fortbauernb ein -Kifjoertjaltnig jwifcfjen ben £ei= 
ftungen beg jleroenfijftetng unb ber ©rljolung, fo entwideln 
fidj cf)ronif(f)e gunftiongftorungen, bie „fJteroofitdt", unb in 
jdjwereren gaUen bie „SReurafttjenie".

') ®. .ftraepeliu, gur ępgiene ber SIrbett. gena 1896.
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Sleroófen unb neuraftfjenifdjen ffSerfonen finb aHe Seibegj 
ubungen, bie an ba§ fReroenfbftem fjolje Slnforberungen fteHen, 
alfo ©raftiibungen, ©djnelligfeitśubungett, ©d)lagfertigfeitó= 
ubungen, SlufmerffamteitSubungen nidjt ju empfetjlen. ®agegen 
finb ®aueriibungen Wie ®el)en, Caufen, Sergfteigen, ©d)Wim= 
men, Słabfaljren u. f. w., fatlS fie nidjt ubermafśig lange au§= 
gebefjnt werben, fiir fie nuklid), Weil fie bie Śrnal)rung§toer= 
tjaltniffe tterbeffern.

lim bie SDlubigfeit ju befeitigen ober tfjren ©intriit Ijin= 
auSgufdjieben, urn bie SRuSteln ju ganj befonberen Seiftungen 
ju befaljigen, Werben tunftlicbe SlnregungSmittel au§ bent 53e= 
reidj beS SlrjneifdjafjeS unb ber Senufśmittel feljr siei benufjt. 
®iefe fOiittel erjeugen in ben nerbbfen Drganen Uorubergetjenb 
fReijjuftanbe, bie eine gefteigerte ®l)dtigteit berfelben jur golge 
fjaben, fiifjren aber fdjliefetidj aHe meljr ober meniger bert)dngni3= 
OoHe SBirfungen tjerbei, bie einen friiljer, bie anberen fpdter.

®aź ant tjaufigften benufjte Slnregungśmittel War unb ift 
berSlltobol- Stad) ben Unterfudjungen non ffśrofeffor ®. ®eftrće*)  
er^Dtjt ber SUfoljol anfangS bie Seiftung ber SOluSteln, fowoljl 
ber ermiibeten al§ aud) ber rtidjt erniiibeten. ®iefe giinftige 
SBirlung erfolgt unmittelbar nafy bem ®enufś, ift aber nur 
non momentaner ®auer. ©pater wirtt ber Sllfo^ol auSgefprodjen 
talimenb. ®aburd) wirb ber anfanglid) anregenbe Śinflufś 
Wieber bei weitem auSgeglidjen, fo bafś bie ©efamtfumme ber 
SlrbeitSleiftung nacfj @enufś non Slltotjol fleiner ift al§ otjne 
benfelben.

*) ®. ©eftróe, ®er ©influfś be§ SllfoIjoIS auf bie 9Jłu§fett5atig= 
fett. 9Konatsfrf)rift fiir ifSfricfjiatrie unb Słeurologie 1898. 58b. III. 
©. 98—100.

**) ©ufti, StatedjtemuS beS 9luber= mtb Segelfportó. Seipjtg 1898.

®ie fdjablidie SBirlung bes Slltotjolg auf bie SUuśteb 
leiftungen t>at man in ©porttreifen langft erlannt. ift ein 
atlgemein anertannter Srunbfat}, bafś ber Slltofyolgenufś Wd^renb 
ber Sorbereitung ju SBetttampfen unb Waljrenb ber SBett= 
larnpfe felbft auf ein geringeS HJiafś fyerabjufe^en ober ganj 
ju oermeiben ift.

(Sufti**)  geftattet einer fRubermannfdjaft, bie an bem= 
felben ®age ein jweiteS ŚRennen fatjren mufś unb itjrer S«9enb= 
fraft nidjt genug ©djneibigfeit jutraut ober fdjon iibertrainiert 
ift, Dor ber Slbfatjrt ein ®la§ Sett.
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Ter beriitjmte franjofifdje SRabfaljrer Terront*)  empfietjtt, 
bor furjen gatjrten StjamJiagner ober Ttjee mit gitronenfaft 
ju netjmen.

*) £. ibaubrt) be ©aunier, Memoires de Terront, sa vie, 
ses performances, son modę d’entrainement revus et mis en ordre. 
iJJartó. Żerront, befannt burd; feinen ©ieg in bent 1OOO Silometer= 
Słennen in ber aftafdjtnentjane ju $ari§ ant 24. Bis 26. gebrtmr 1893, 
bei bent er jtoei Sagę unb jtoei Sladjte (41 Stunben 58 SJłittuten 
42% Sehtnben) oljne su jdjiafen int Sattel biieb, geljbrt nodj tjeute 
ju ben erften 9Jiet)'terfal;rerii ber Sanbftrafje.

**) S. greffel, Dr. med. Ser Dłabfafjrer=©port nom tedjnifdj= 
praftifdjen unb dr^tlidj gefunbfjeitlicfjeit ©tanbpuntte. IV. Stuft. 5teu= 
mieb unb Seipjtg 1898. ©. 188.

***) 1. c. ©. 94—98.

Ter beutfdje Wteifterfa^rer Stuguft Seljr**)  bermirft 
matjrenb einer grofien Tiftanjfatjrt Sllfoljol ganj unb gar. 23or 
bem Seginn ber leuten Sitometer, aber nidjt friifjer, tann man, 
nad) 2etjr§ fflłeinung, ofjne (Sdjaben ein ®ta§ Sfjampagner 
trinten, „benn biefe§ traftigt unb frifdjt aHe 2eben§geifter 
mieber auf". Trinft man ben (Stjampagner fć^on frufjer, fo 
mirb man „abfatten unb ganjlidj untaugtidj merben".

Tie aŚirfung bon SRorptjium, Śtampijer, TigitaliS, Soffein 
unb Socain Ijat ®olb***)  an ficĘ) felbft unb an anberen ®port= 
leuten gepruft. @r erttdrt auf ®runb feiner SBatjrnefjmungen 
aHe biefe Strjneiftoffe fiir merttos mdtjrenb ber majimaten 2lr= 
beit unb bjalt bie§ fiir ein ®liid, meit fonft binnen $ałjr unb 
Tag aHe Słennmannfdjaften ber @rbe morpl)ium= ober cocain= 
yiidjtig maren. Tas Śocain, ba§ au3 ben 93tattern be§ fiib= 
amerifanifdjen (StraudjjeS Koca gemonnene Watoib fanb ®otb 
bagegen bei mittlerer SRuStetarbeit unb bei tagetangen Tauer= 
touren aufjerorbenttitf; mirtfam.

Son ben Subamerifanern merben Socabtdtter gefaut, urn 
bie Kbrpertraft ju Ijeben. Ter ©enufj ber SBIatter foli ba§ 
£)ungergefiif)t ftitten, bie Sdjlafrigteit oerfdjeudjen, fbrperlidje 
Strapajen erleic^terrr, bjeiter unb arbeitsluftiger madjen. (Soca= 
joiHen, ©ocamein unb anbere ©ocaprdparate finb bon <Sport= 
leuten biel benu^t morben. SBor bem ©eititfj ber Koca in jeber 
gorrn, bor altem aber be» KocainS ift aufS bringenbfte ju 
marnen. Ter mieberljolte ©ebraudj be? EocainS fiitjrt jur 
Socainfudjjt, bie fiir gefatjrlicfjer afó bie SRorptjiumfiidjt gilt 
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unb auf bie SJłagennerben, bag ®el)trn unb fRitdenmarf, bag 
£>erj u. f. w. gerabeju jerriittenb tuirft (£>arnad*)).

*) §arnad, Slrtitel „Koca, ©ocatn" in ber SBi6liot£)ef ber 
gefamten aitebijtntfĄen SBiffenfcJjaften. 14. Sieferuttg 1893.

**) 1. c. ©. 236.
***) 1. c.

t) 1. c. (5. 64.
tt) Srreffel, Ser Olabfaljrer-tSport te. ©. 188.

greffel**)  entpfiefjft auf Srunb non SBeobadjtungen an 
fid) felbft aufg Warmfte bie ©anten beg im Jliger; unb Songo= 
gebiete Ijeimifdjen -Solabaumeg alg 2(nregunggmittel bei @r= 
mubttngg= unb ®rfd)bpfunggjuftanben. Sie Steger fUiittelafrifag 
foUen nai) bent Śauen einer frifdjen Solanufj int grofśten 
©ottnenbranb 80 km juriidlegen fonnen. SBon franjijfifdjen 
Dffijieren wurbe gelegentlicf) einer int 3«t)re 1888 au§= 
gefuffrfeit Sefteigung beg 2302 m fjo^en Sarrigon bie anregenbe 
SBirfung ber Sola erprobt

Sie etwa faftaniengrofjen Solafamen ober Solaniiffe ent= 
Ijalten ebenfo wie Safao Sljeobromin (Wolanin) unb aufjerbem 
bag in Sljee unb Saffee eHtljaltene Soffein alg wirffame ®e= 
ftanbteile unb finb begfjalb biefen anregenben Senufmittelu an 
bie ©eite ju fteUen. Soffein unb Sljeobrontin ioirfen in mafjigen 
SOlengen genoffen attregenb auf bag fReroenfpftem, in grofjen 
SUengen genoffen erjeugen fie bagegen ein Ijeftigeg Slngftgefufjl 
in ber ^erjgegenb, Sittern ber ®lieber, Sopffdjmerj, D^ren= 
faufen, Selirien, ©djlaflofigteit unb anbere fReijerfdjeinungen 
beg Slerbenftjftemś unb beeintrddjtigen bie §erj= unb 2ungen= 
tfjatigfeit. Sie ©enufjmittel, tneldje biefe Sllfaloibe entljalten, 
Saffee, Sljee, Safao, Efjofolabe wirfen in gleidjem ©inne, Wenn 
aud) felbftoerftanblidj biel fcEjnoacĘjer.

Sraepelin***)  beljauptet, bafj atle jur 23efampfung ber 
©rmubung berwenbeten Slrjneien unb Senufjmittel (Mlfoljol, 
SOlorpIjium, Sofa, Saffee, Sljee) „bertjangnigboUe SBirfungen" 
IjerbeifiUjren.

Suftif) warnt babor, ftarfen Saffee bor ber fRubers 
wettfatjrt ju trinfen, „ba burd) ben Saffee bag $erj fur 
SJlugfelarbeit ju erregbar geftimmt toirb".

Sefjr ft) rat auf Siftanjfaljrten ettoag Sljofolabe ju nefj= 
men, wenn fid) §unger einfteUt. Sie GHjofolabe ift alg l)unger= 
ftillenbeg unb belebenbeg Sraftigunggmittel aUgemein befannt
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unb beliebt. ©ie enttjdlt etma 50 f^roj. Suder unb biefem 
grofjen Sucfergeljatt tommt moł)l bie traftigenbe SBirtung in 
erfter fReitje ju. ©er Suder befifjt namlidj bie gdt)igteit, bie 
Srmiibung ber SRugteln ^inaugjufdjieben unb bie ermiibeten 
SRugteln fdjneH mieber leiftunggfdljig ju madjen. ©iefe 5Bir= 
tung beruljt aber nićtjt barauf, bafś bie Srregbarteit beg fReroen= 
ftjftemg gefteigert mirb mie burdj 'Ultoljol, Slaffee, ©Ijee, ®atao, 
Śola u. f. m., fonbern barauf, baf; ber 3ucfer fetjr fdjneU bie 
bei ber ®lugfeltl)dtigteit nerbraudjten ©toffe ju erfetjen oermag. 
2Iuf bie grofśe Śebeutung beg fjudergenuffeg fiir ŚeibeSiibungen 
iuerbe id) fpater niitjer eingetjen.

SBenn bie neroófen Organe, nor altem bag Seljirn, burd) 
Seibegiibungen rneljr ober minber ftart ermiibet merben, unb 
menn anbererfeitó bie tbrperlidje Seiftunggfatjigteit in fo Ifofjent 
SJtafje non ber 2eiftung§fd£)igteit beg fRernenfijftemg abtjdngig 
ift, fo liegt bie grage natje: bieten bie Seibegiibuugen roirflid) 
nad) geiftiger Slrbeit eine Srljolnng, fteigern Seibegitbungen 
bie ga()igteit beg Seljirng fur geiftige Slrbeit, ift eg ttjatfadjticfj 
fur bie ®efunbl)eit am jutraglidjften, menn forperlidje unb 
geiftige Strbeit miteinanber medjfeln?

33efannt(icĘ) murben unb merben biefe gragen faft aU= 
gemein in bejatjenbem ©inne beantmortet

Sluf bem jmeiten beutfdjen Kongrefś fiir ®olfg= unb gugenb= 
fpiele in SJtundjen im gatjre 1896 betannte ficĘj V. Biemfjen 
in feiner fRebe iiber „bie Sebeutung ber SeroeguńgJfpleletn 
freier Suft fiir bie beutfcfje gugenb"*) alg iilnfjdnger ber 2ln= 
fidjt, bafś fiir bag angeftrengte sJłert)enit?ftem Seibegiibungen bie 
befte Srfjolung finb. ®r fagte: „SBeldjer 2Irt ift benn nun, 
fo fragen mir, bie befte ŚRettjobe ber Srtjotung, bag juoer= 
laffigfte Śtorrelatio gegen bie Uberbiirbung beg Seljirng? ©ie 
Slntroort lautet: ©ie Srfrifdjuug unb Stljoluiig beg angeftrengten < 
yteroenfijftemg mirb am beften burdj torperlidje Slrbeit beroirtt; 
bie torperlidje Slrbeit mufj an bie ©telle ber geiftigen treten; 
bie Stieber miiffen fidj riifjren, maljrenb ber ®opf augrutjt."

SUłit biefer Slnfidjt beg beriitjmten Sliniterg, bie in roei= 
teften fireifen alg ricfjtig gilt, fdjeint bag Srgebnig ber Unter= 
fudiungen non fUtojfo, Heller, IBettmann, Slraepetin u. a. 
in 2Biberfprudj ju fteljen. ©urdj Derjdjiebene fOłettjoben, bie

') fjeitfdjrift fiir (Sdjulgefunbijettspflege 33b. 10. 1897.
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bert objeHiben 9?acjtoei§ ber Srmubung ber SRugfeln unb be§ 
iRerbenfjftemia ermbglicjen, tuiefen biefe nadj, bafj nad) an= 
ftrengenber ©eifteSttjdtigteit bie Seiftungśfajigfeit ber SRusteln 
jerabgefejt ift, bafj bie ®eifte£arbeit fcjmerer bon ftatten geljt, 
toenn ijr ermiibenbe HRuSlelubungen borangegangen finb, bafj 
bie burd) ©eiftegtjatigleit ergeugte Ernuibung burd) £eibe§= 
ubungen nidjt befeitigt, fonbern gefteigert toirb.

Sie ®rfajrung be§ taglicEjen 2eben§ lejrt, bafj galjtreicfje 
SOlenfćEten fid) bon angeftrengter geiftiger Slrbeit ant beften burd) 
teidjte Sorperilbungen, ioie einen (Sjagiergang, eine ŚRabfajrt 
u. f. to. erjolen. Sie ©ctjiiler treiben nadj ©djlufj ber (Sekule 
inftinftib ŚeibeSiibungen. Sie ®rmubung infolge ber mejr= 
ftiinbigen geiftigen SIrbeit jinbert fie nidjt, nadj bem Scjluffe 
be§ UnterridjteS fofort fid) auf§ lebĘjaftefte gu tummeln unb 
in Sampfen mit ben ®enoffen bie SRugfeln in Sjatigfeit gu 
fejen. ®efunbe ©inber ergejen fid) nadj ©cjlufj ber Scjule 
unb nad) SSeenbigung ber Slrbeit am liebften in S8etoegung®= 
fpielen unb finben in biefen aud) anerfanntermafjen bie befte 
Śrjolung.

Safj Seibegiibungen, bie nadj 93eenbigung ber geiftigen 
93efdjaftigung auggefiijrt toerben, erjolenb toirten, trotjbem fie 

,WDit bem ®ejirn eine erneute Slrbeitgleiftung bertangen, erflart 
fidj barau§, bafj fie anbere ©ejirnteile in Slnfprucj nejmen 
toie bie ®eifte£tjatigfeit, unb bafj jene bajer fidj augrujen unb 
erjolen fonnen. Sie SRugfeltjdtigfeit befdjleunigt bie (Srjolung, 
toeil fie ben Slutumlauf fcjneHer rnadjt unb bajer bie er= 
mubeten ^irnteile jaufiger bon fauerftoffjaltigem 53lute burdj= 
ftrornt merben.

Seibegubuttgen, bie bag ®ejirn toenig in Slnfjruij nejmen, 
alfo in erfter Słeije Saueriibungen, bie automatifdj auggefiijrt 
merben, iiben nadj angeftrengter Seiftegtjatigfeit eine erjolenbe 
SBirfitng auf bag ®ejirn aug, faflS fie nidjt gu fdjnell unb gu 
lange betrieben merben. Slffe bag ®ejirn angreifenben Ubungen 
foUten nadj anftrengenber ®eiftegtjdtigfeit unterbleiben. ®g 
gefdjiejt bag leiber oft nidjt unb ftatt beg erjofften SSorteilś 
entftejt eine llberburbung beg ®ejirn§ unb bei jaufiger 2Bieber= 
jolrtng entmideln ficj nerbofe gunftiongftbrungen.

Safj bie ®eifte§arbeit burej borauggejenbe Seibeźubungen 
nidjt ungiinftig beeinflufjt mirb, beioeift bie ©rfajrung, bafj 
biele ®elejrte unb Seute, bie gimmerarbeit gu berridjten jaben, 



Sas SBefen ber SeibeSiibungen. 63

bor bem Seginn beS SagemerfeS einen SJlorgenffiajiergang 
ober eine furje fRabfa^rt madjeit ober ^intmergtjmnaftif treiben.

©a§ ©etjirn berntag beffer ju funftionieren, ba eS infolge 
ber befdjleunigten Slutjirfulation beffer erna^rt mirb. ®elbft= 
fcerftdnbiid) merben anftrengenbe ober bis jur Srmiibung beS 
®eljirnS fortgefe^te SeibeSiibungen bie folgenbe ©eifteSarbeit 
rtidjt berbeffern.

SBiele SRenfdjen unterbredjen aud) bie ©eifteSarbeit mit 
<£rfotg burd} teicfjte SeibeSiibungen. Sebe Slbme^Slung in 
unferer STljdtigfeit mirft erfyolenb, fie fteigert bie SlrbeitSfreubig; 
feit. SS fummiert fidj tjier biefeS pftjdjifdje ffltoment unb bie 
giinftige Sinmirfung ber SJluSfelt^atigfeit auf baS ©eljirn.

Db bie SeibeSiibungen ber ©eifteSarbeit borangeljen, fie 
unterbredjen ober ifjr folgen, ift bon ber ©emobjnfjeit unb ben 
SebenSbertjaltniffen ber Setreffenben abtjangig.

Sn ŚdjreberS „arjtlidjer Bimmergijntttaftif"*)  mirb alS 
bie paffenbfte SageSjeit fur bie SBornątjmę be.r SBemegungen bie 
3eit furj bor einer bef'lajlidjeń 2Jlal)ljeiten empfoljlen, „fei 
bies nun bor bem griiljftiide, bor bem 5XRittag= ober 2Ibenb= 
effen".

*) 2). ®. 8Jł. (Sdjreber, Strjtlidje Simmerg^mnaftif. 7. Sluftage. 
Seipjig 1860. S. 36.

**) @. SIngerftein unb ®. (Scfter, (pauSgijmnaftif fiir ©efunbe 
unb Stranfe. 3. Sluftage. SBerfin 1888. S. 13.

Sn ber „£auSgt)mnaftif fiir Sefunbe unb fftranfe" bon 
Singer ft ein unb ®dler**)  merben bie Sftorgenftunben bor 
bem griitiftucE alS bie angemeffenfte Beit fiir bie SluSfiiljrung 
ber Ubungen bejeidjnet, bemnadjft bie SSormittagSfiunben furj 
bor bem SJlittageffen; „aber aud) bie 3eit bor bem Slbenbeffen 
ift braudjbar'' unb „unter Umftanben fann aud) ber fpatere 
Slbenb ju ben Ubungen bermanbt merben, befonberS menu man 
burd) biefelben eiueu guten ®d)laf erjielen miU".

®ie iiberauS midjtige grage, ju meldjer SageSjeit in ben 
©dulen ber Surnunterridjt abgefjalten merben foli, ift bon 
iĘabagogen unb Slrjten oielfad) bebjanbelt, aber bis jefet nidjt 
eintjeittic^ beantmortet morben.

®ie Unterfudjungen bon Slngelo SJłoffo unb anberen 
Ijaben ergeben, bafj infolge geiftiger Slrbeit nidjt nur bie 
ŚeiftungSfdfjigfeit fiir biefe, fonbern aud) fiir bie 3JłuSfeltl)dtig= 
feit fierabgefe^t ift. SBirb nun fur baS Surnen bie <Sdjlufj= 
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ftunbe be§ 93or= unb 9lad)mittag§unterridjte§ gefódfjtt — Wofiir 
fid) bie Włefjrfjeit ber Sdjulmanner entfdjieben Ijat —, „bann 
ift," wie SBidenljagen*)  fefjr rićEjtig bemerft, „bem Żurn= 
tefjrer, Wenn anber§ ba§ SBotjt ber Sdjiiler geWa^rt bteiben 
fott, bie peinlidje iPflidjt auferlegt, §irn unb Sterben in sJłut)e 
ju laffen, b. t). fid) auf einfeitige, automatifdje 9Jłu§felarbeit 
ein fiir atlemal ju befcfjranfen. ®af? aud) tjierin nidjt ju weit 
gegangen werben barf, letjrt batb genug bie (Srfajrung. Unter 
fotdjen Umftanben wirb aud) ein begeifterter gadjmann iiber 
bie Srenje ber mittetmaffigen Seiftungen nidjt fjinauźtommen. 
SoU ber $urnunterrid)t feinen fitttidj=erjie1j£idjen 2lufgaben ge- 
redjt werben unb nor einetn Serfittfen in IjanbwerfgmafjigeS 
(Sinertei gefdjiifjt bteiben, bann ntufj itjm ein feiner Sebeutung 
entfpredjenber geittribut aud) au» ben frifdjen Xagegftunben 
gefpenbet werben."

*) Surnen unb fjugenbfpiete. © 15.
**) iiber bie 2age ber Surnftunben. Seitfdjrift fiir <Sdjuigefunb= 

Ijeitśpflege VI. 1893. @. 625. 626.
***) cfr. SulerS ©ncrjttopabie III. ®. 367.

Dr. ff. 31. <Sd)mibt**)  Ijat fid) fdjon friitjer in gleidjent 
<Sinne geaufjert. @r empfietjtt, ben Śurniibungen, benen eine 
rrreljrftiinbige geiftige Slrbeit boranging, einen metjr ertjotenben 
(Stjaratter ju gebenj finb bor altem bie l>atbautomatifd)en 
^atigfeiten wie ffRąrfdjieren, Sijufett, ©prfugen, unb fur bie 
jungeren Oc^jiiter einfacfje SBewegungSfpiete ju beborjugen. ®a 
aber im Sntereffe be§ Suntend unb ber ©rjieljung ber 53e= 
Wegungśorgane burdjauS nidjt auf bie Ubungen berjidjtet 
werben fann, bie fidjere IBetjerrfdjung ber SJhtófutatur, ®e= 
fdjidlidjfeit, ©ewanbttjeit, (Sdjnelligfeit, Sdjlagfertigfeit, @eifte§= 
gegenfcart bejwetfen, fo tjdlt es Sdjmibt ebenfatlś fiir notig, 
„bafj wenigftenS ein Seit ber Surnftunben fo liegt, bafj bie 
Śdjiiler frifdj jum Sturnen tommen unb bafj wir iljnen bann 
mit ©rfolg unb oljne ©djabigung atte§ ba§ jumuten tbnnen, 
Wa§ fidj in ben anberen ungiinftig gelegenen Uurnftunben 
berbot."

®fan Ijat beStjalb audj ben SSerfucfj gemadjt, bie Surn= 
ftunbe bor ben tr>iffenfc£)aftlidjen Unterridjt ju legen. Sramp e***)  
Ijat in bem 2Bitljelmg=®t)mnafium ju śSertin jaljretang „mit 
beftem Srfotg" morgenS bon fieben bi» adjt Utjr Surnunterridjt 
erteilt.
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Heller*)  unb SBettmann**)  Ijaben burdj SBerfudje feft- 
geftetlt, baji @eifte§arbeit burd) oorangefjenbe tórperlidje St)ćitig= 
Jeit bebeutenb beeintradjtigt toirb. Siefe ©rgebniffe ftefjen aber 
int SBiberfprudj mit ber bortjin ermdljnten (Srfaijrung, bafj 
biele Seute, bie am SDłorgen bor SBegimt itjreS Sage^merteś 
SeibeSiibungen auśfiitjren, baburdj fiir itjre ©eifteSarbeit frifcfj 
unb frdftig gemadjt merben.

*) 91. Keller, Spdbagogifdj=pii)d)oiuetrifd)e SJteffungen. 5Bto= 
logifdjeg ©entralblatt. 1893. 1894.

**) S. Settmann, Uber bie Seeinfluffung einfacfjer bftjdjifdjer 
SSorgange burd) forpertictje unb geiftige Slrbeit. Siffertation. §eibel= 
berg 1894.

***)8l.9Jloffo, Sie ©rmiibung. iiberfebtbonJg.Slinjer. Seipjigl892. 
t) 8- ©ornbluttj, Surnen unb Sumf^iele ber 9Jldbdjeu. 95er= 

banblungen ber Serfammlung beutfdjer SJtaturforfdjer unb Strute ju 
Subed 1895. II. Seil, II. §alfte. Ś. 162—167.

tt) cfr. Beitfdjrift fur @d)ulgefunbljettó|)flege VII. 1894. S. 520. 
9łatur u. ®eifte§welt 13: 3anber, SeibeSubungen. 5

©egen ba3 Śinfdjieben bes SurnenS jmifdjen bie anberen 
Unterridjt^ftunben bat fid) SJtoffo***)  febr energifd) geaufjert. 

ift — mie er fagt —"~2mft^^fiologifd)er grrtum, menu 
man bie (Sdjulftunben ber ŚTinber burd) Suruubungen unter= 
bridjt, in ber' Slbftćfjt baburcb bie Sebirnerfdjopfung ju ber-' 
meiben." Sie gteić^e Stnfidjt fyaben aud) ffiraefielin, @uten = 
burg unb anbere geaufjert. Sornbliitb bagegen Ijat fidj 
mieberbott bafur auSgefprodjen, bafj man bie Surnftunbe jmifdjen 
bie anberen Unterridjtźftunben ober unmittelbar barnach tegt, 
meit „eine gut geteitete Surnftunbe bie 9(ufnat)mefdhigteit ber 
OćĘiiler fiir fotgenbe Stunben nidjt nur beeintrddjtigt, fonbern 
ert)ót)t"t).

Stud) ber befaunte $dbagog § er mann <Sdjitler bertritt 
bie gteicfje Stuffaffung. (Sr fyat in bem bon ibm geleiteten 
©tjmnafium ju Siefjen in ber SBorfdjule unb in ben unteren 
©tjmnafiaiftaffen fetbftanbige <Spiel= unb Surnftunben ein= 
gefdjoben unb babon eine auffattenb giinftige SBirfung auf bie 
folgenben Unterri^tSftunben gefetjenff).

SBieberfjott ift bie gorberung geftettt morben, bafj ben 
<Sd)uIern fiir SeibeSiibungen bie SJładjmittage frei geljatten 
merben. ©emifj ift ba§ ein erftreben^merteS Biet. Samit bie§ 
aber erreidjt merben tann, ift e§ notig, bafj bie Ijauslicljen 
Slrbeiten in SBegfaH fommen, moju feine StuSfidjt ift, fotange 
ber llnterridjt in ber gegenmdrtig geiibten 2lrt ftattfinbet.
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®afś aber aud) unter ben je^igen SSerijaltniffen eine ridjtig 
angewanbte Surnftunbe nidjt nur fiir ben Sbrper fraftigenb, 
fonbern aud) erljolenb unb erfrifdjenb fiir bag ©eljirn fein fann, 
ift wotjl nićf)t jtoeifetljaft. iRatitrlidjerWeife wirb ber Surm 
unterridjt 8liidfid)t auf bie Dorauggegangeue geiftige SInftrengung 
unb auf bie noct) betwrftefjenbe neijnten miiffen, um biefe 9Iuf= 
gabe ju erfutlen.

5DłitteI^anbfnoĄen

Seiteiibdnber ber gittger* 
(SBerftarf ungSbd nber)

^ig. 7a. 2)ie ©elenfbdiiber ber redjten £anb, ^anbriitfen. (9?acf) IRanfe, ber SKenfcl).)

£>cr ęittffitlj ber SetfiestiButtgctt auf bas gMetffoftew.
(Sinen fefjr bebeutungStwUen ®influfj uben bie 2eibe§iibungen 

auf bag Sfelettfijftem aug.
®ag ®felettftjftem (f. gig. 5 u. 6, Safel II), bie fefte 

(Stii^e unfereg ®órperg, befteljt aug Snodjeu unb aug SBeidj- 
teiten, bie biefe untereinanber nerbinben.

SBenn bie einanber jugeieljrten ®nod)enteile in ganjer
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Slitóbeljming bitrcfj eine fnorpelige ober faferige SRaffe anein= 
anber getjeftet finb, bann ift bie IBerbinbung febjr feft, nttb ge= 
ftattet ttur fotoeit ©etoegungen, a(S bie ŚerbinbungSntaffe 
jufamntenbrefjbar ober augbefjnbar ift. ®iefe Slrt ber 23er= 
binbung nennt utan fftnorpel; unb gafertjaft.

Siei toeniger feft ift bte jioeite ?lrt ber Snodienoerbiitbuug, 
bas Selettf (f. gig. 7 a unb b). ®ie Sttben ber fittodjeit, 
bie gelenfig oerbunben finb, bie Setenfenben, entfpredjen 
einanber in ber gornt: ift baS eine Selentenbe fugelig, bann 
ftedt ba§ anbere eine £>oljlfugel bar, ift baS eine ein Stjlinber,

gig. 7b. Ea-3 linte StniegelenI, tran Horn itttb imten. (9iad) Otante, ber ®ien)ct; )

fo ift ba§ anbere ein §ol)lct)linber u. f. f. Sine §aut, bie 
Oon bem eiiten ftnodjett junt attberen fjimibergefpannt ift, bie 
@eleitffapfel, oerbinbet bie Snodjen. <Sie fonbert eine geringe 
Włenge oon gliiffigteit, bie ®eieitffdjntiere ab, bie bie 
Selenlenben feudjt unb fdflupfrig madft, fo bafj fie offne 
Sleibuttg aufeinanber gleiten. Śanber, bie innertjalb ber Śe= 
lenftafjfet jtoifdjeit ben (Selentenben auSgefpaitnt finb, ober 
aufjerljalb berfelben bie Ślnodjeit oerbinben, oerftarten bie tftapfef, 
befćĘjrdnten aber auct) bie Śetoeglidfteit bes SelenteS, toirfen 
alfo ais 23erftarfung§banber unb ate §entntungSbanber. 

5*
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©ie SBemeglid)teit ber Selenie ift t»on ber Sorrn ber Selenb 
enben, bon ber grofjeren ober geringeren ©trafftjeit ber Selenu 
fapfet, bon ber Starte unb Sagę ber JpemmungSbanber abpangig.

®ei jugenbli^en fJSerfonen finb bie Selenfbanber, bie 
®norpet= unb gafertjaft tueicE), befjnbar unb elaftifd). SOlit ju= 
neljmenbent Sllter merben fie immer fefter unb ftarrer. ©urdj 
Unttjdtigteit mirb biefe SBeranberung befdjleunigt, burd) regefc 
inafjig betriebene SeibeSiibungen bagegeit tange, ja biś in§ 
Sreifenatter aufgefjalten. ©urd) SOtuStetubungen merben bie 
SSeidjteife be§ StelettS nidjt nur meidj unb elaftifdj erljalten, 
fie merben aud) miberftanbsfdtjiger gegen ftarfen gug.

SBirb in frutjer Sugenb mit WłuStelubungen begonneu, 
bie bie ®nod)enberbinbungen be^nen, fo tann ein fo ftaunem 
erregenber ®rab non S3emegti(f)feit erreidjt merben, mie iljn fo= 
genannte Sdjlaugeniiteufdjen ober Sautfdjufmdnner befiijen. 
Slufjertjalb ber SIrtiftenfreife bat natiirlidj nientanb ein Sntereffe 
baron, eine fotdje iibergrofje, iiber bie ptjrjfiotogrfćĘjen Srenjen 
binauSgebenbe Śelenfigteit ju ermerben, ba biefelbe feine SBor; 
teile bietet.

©aft burdj 3Jłu§feltl)dtigteit audj bie Snodjen, bie fefteften 
Sebilbe unfereS KorperS beeinflufjt merben tonnen, erfdjeint 
mobl munberbar. Unb bod) ift e§ eine SSfiatfacEje, bafj bie 
9Jłu3feln bie Snodjen ju Seiften, fjmdern unb Śłauljigteiten au?= 
jieben. ©ie ®nod)en muStelftarfer SDtanner finb an biefen 
Unebenbeiten leidjt bon ben glatten ©nodjcit ber graiten unb 
Kiitber ju unterfdjeiben.

©ie ®nodjen muStelftarter jJ3erfoncn finb aud) bider, fefter 
unb miberftanbsfaljiger afó bie ftnodjen muSfelfdjroadjer i^erfonen.

Sn erfter SReilje finb e§ bie tangen Snodjen in ber 2Ipe 
ber Slrme unb SBeine, bie bon ben SJluStetubungen SBorteil 
baben, bie burd) fie gefraftigt merben. ©od) aud) baS 9łutnpf= 
ffelett bat fKu^en bon regelmajjig getriebenen Seibegiibungeit.

©a§ 3łudgrat ober bie SBirbelfaule beftet)t aus bieleń 
iibereinanber gelegenen unb burd) etaftifdje 23anbmaffen unter; 
einanber berbunbenen ®nod)en, ben ŚBirbeln. ®g ftellt bie 
9lje be§ StelettS bar unb ift ber ©rager be§ ganjen SłorperS. 
3luf feinem oberen @nbe rul)t ber ffopf; feitlidj finb itjm burd) 
SBermittlung ber Słippen unb ber fijuftbeine bie gemaltigen 
SOlaffen beg 3łumpfe§ unb ber Sliebmafjen angefiigt; an feiner 
borberen gladje finb bie Singemeibe aufgeljdngt.
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gig. 8. Jiormattialtung. (4Jiad) fioffa.)

23on ber §altung ber SSirbelfaule ift bie §altung be§ 
ganjen ®orper§ ab^angig. 2luf bie ^altung ber 9Birbel= 
faule aber iiben bie Słumpfmuśteln ben grofjten ©inflitfj au£.

$ie normale SBirbelfaule jeigt, int profil gefeljert, eine 
weUenfiJrmige Srilmmung. Sm £al£= unb SBaucfjabfćĘjnitt ift 
bie fionoejitdt nad) boru, im 
SBaudjabfdjnitt nad) Ijinten 
geJeEjrt

®ei ber -Jt o r rrt a t f) a I = 
tung (f. gig. 8) jeigt ber 
ifjrofilfontur ber SRiidenflddje 
be§®brper§ eine fdjbne 5BeHen= 
linie, beren 2SeĆlenberge unb 
S8eHeittl)dler gteicij f)od) finb. 
®ei ber militdrifdjenfpaU 
tung finb bie Sriimmnngen 
etwa§. ftarter al§ bei ber 
ungejwungenen^altung. 
®ie ungejtoungene §altung 
erforbert feine Slnfpannung 
ber iRiimpfmuSfeln, bei ber 
rmlitdrifdjen £>a(tung bagegen 
werben bie 2Jłu«feln ftarf an= 
geftrengt, fo bafj man nidjt 
lange in iEjr oerijarren faun. 
$a£ StiUftefjen in militdrb 
fdjer ^altung ift wegen ber 
'Sdjluierigteit, ba§ ®leidjge= 
widjt ju bewaljren, iiberauS 
anftrengenb. S)ie -Jiormab 
Ijaltung finbet man bei gut 
gewadjfeuen iĘerfonen mit 
fraftiger -JJłuSfulatur.

®ie Widjtigften 2lbwei= 
djungen oon biefer 9^ormaIE)altung finb ber flacEje ober 
f I a ćE) f) o Ę) te iRuden (Staffel) unb ber runbe 3łuden.

giir bie erftere (f. gig. 9) ift djarafteriftifd), bafj ber Słiiden 
flad), oft flad) „wie ein 93rett" ift, bie pf)t)fiotogifdjen SErummungen 
finb wenig ober gar nid)t auźgepragt. ®ie ©djulterblatter 
tjangen bei bem fladjen fRiiden nafy Ijinten, „wie in ber Snft",
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gig. 9. giadjer SRiiden. (SRadj ®offa.)

fo bafj man bie £>aut unter itjnen ftarf einftiityen faitn. Ter 
Sruftfaften erfdjeint auf ben erften 93licf ftarf gemolbt, ift aber 
platt. Ter Sand) tritt juriicf. Tag Scrfcn ift lnenig geneigt. 
Tiefer £altung§tt$u§ enttuidelt fid) bet jungen Sinbern, bie ju 
friilj fi^en, tnenn bie SBirbelfaule nod; ju nai^giebig ift. Sin 

ttjpifdier, burd) ben SBeruf 
ertnorbener fladjer 9łiićfen 
ift ber ber Sdjneiber. Ter 
fiacie fRiiden faun audj 
barin feine UrfacĘje tjaben, 
bafś bie SRnSfelenergie ju 
gering ift, urn in aufredjter 
Stettung ba» SSerfen aufju= 
ridjten (§offa*)).

93ie( bebeutungSBotter 
ift bie jrneite §altunggano; 
malie, ber runbe 3tiiden 
(f. gig. 10). SERan fiubet iijn 
aufjerorbentlid) tjaufig bei 
jugenbtidjen gnbibibuett im 
s2(tter Bonfiebenbiśje^n gaf)= 
ren. Tie Stjm^tome be§ run= 
ben iRitdenśjfinb fel)rd)aratte= 
riftifcf). Ter Stiiden ift in 
einem grofjen ftadjen Sogeit 
nad, t)inten gewblbt. Tie 
©djultern finb Borgefadeu. 
Tie ©djutterblatter ftebjen 
flugelfbrmig ab. Tie 83ru.fi 
ift eingefunten. $afó unb 
^opf finb Bortudrts geneigt. 
Ter Śaud) ift Borgembtbt. 
Tie ©efafjgegenb ift abge= 
flad)t. iperfonen mit runbem

Słiiden geljen meiftenś mit einmartg gefe^ten Epiattfufśen, iljr ®ang 
t)at ettnaS UnetaftifdjeS, SdjiebenbeS, ifjr ganjer Sorper madjt 
einen fdjlaffen Sinbrud. Tie llrfacfje be§ runben Wtdens tiegt 
in einer SŚittenSfdjtoddie. Stnftatt mit £>itfe ber HRuSteln itjre

*) 91. $off a, Seljrbudj ber orttiopdbijctjenStjirurgie. III.Slufl. 1898.

83ru.fi
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galfd) fonftruierte

SBirbetfaule ju tragen, iiberlaffen bie Sinber e§ itjrer 2BirbeI= 
faule, fidj forteit 511 triimmen, bis fie fid) burdj baś @in= 
greifen ber natiirlidjen §emmapparate unb ber śtbrfaerfdjtuere 
felbft fifiert. ©iefe SBitteitśfdjmadje iuirb nodj unterftufjt 
burd) gteidjartig ruirtenbe Sdjablidjfeiten.
(Sdjulbante jnńngen ju einer 
gebiidten tpattung beim 
(Scfjreiben. ©er iUtangel 
einer paffenben 8ef)ne ge> 
ftattet roatjrenb ber 5Ęaufen 
teiue ©nttaftung ber er= 
niubeten SlłuSfeln. 9Rangel= 
Ijafte SBeleuditung bei ber 
Ślrbeit, frurjfidjtigfeit, ju 
f feiner ©rud ber ® djulbudjer 
neranlaffenjum ®rummfi|en. 
Unb aufjerljatb ber Sdjule 
tommen banu nod) ba§ lange 
®i|en bei §anbarbeiten, beim 
Sitanierfpiel Ijinju, um bie an 
fid) fraftigen SłudenmuSfeln 
burd) tlberanftrengung jur 
(Srfddaffung ju bringen ©er 
runbe dłiiden entmidett fidj 
aud) bei Seuten, bie im Śe= 
ruf bauernb in gebiidter 
©tedung arbeiten. ©ie ®e= 
tjanblung bat in erfter Sinie 
gegen bie (Snergietofigfeit ber 
fiinber anjutampfen. ©ie 
®iitber miiffen es burd) eine 
gerabeju pabagogifdje @r= 
jietjung lernen, itjre 3łiiden= 
muSfeht wieber bem Kinflttft 
itjreS SBidenS juganglid) ju 
madjen (fpoffa 1. c.). ©ie Sraftigung ber dłudenmuSfutatur 
ift burdj Sdjtfiwmubungen, dłumpfbretjen unb dtumfjfftreden, 
©ragen immer fdjioererer Saften auf bem S?opfe, burd) Uben 
beg langfamen <Sd)ritteg in SlormaHjaltung, burdj Ubungen 
auf ber Śdjwebefante u. f. to. ju bemirfen.
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Sie fetjlerfjafte ^attung be§ ®orper§ biSponiert in ftotjem 
fflcafje ju ber (Śntftełjung ber feittidjen iRudgratóberfrummung.

Sie „feitlidje 3łućfgrat8oerfrutnmung", Scoliofiś, 
ift moł)l bie tjaufigfte iDtifjftaltung bes menfdjlid)en Sbrperź. 
Śie fornmt infolge ungteidjfeitiger SBetaftung ber SBirbelfaule 
juftanbe, bei fjdufigem Sragen fdjmerer (Segenftanbe an einetn 
Slrm, bei ber (Seinotjntjeit, mit einem im Śnie gebeugten Seitt 
unb mit fdjief gefteUtem Śeden ju fteljen, bet Wfdjdftigungen, 
bie mie ba8 ffiiolinfpieten ju tange anbauernbem £>eben einer 
Sdjutter S3erantaffung geben, Dor altem aber beim ©rfjieffitjen. 
2lm tjdufigften beginnt bie JeitliĄe. jRudgratśoertrummung 
jmiidjcu bem fiebenten unb jeljiiten Sebenśjatjre fid) ju ent= 
roideln. Unter taufenb gćitten, bie ©utenburg beobadjtete, 
famen in biefem Sltter 564 Salle (56,4 $roj.) nor. Safj ge= 
rabe in ben erften Sdjuljaljren bie ScoliofiS fo aujjerorbentlidj 
bjćiufig entftebjt, ift rtidjt munberbar. Sie jungen Sinber, beren 
SJłuśtulatur nod) unentmidelt ift, ermiiben friifijeitig, menu fie 
gejmungen merben, ftunbentang gerabe ju fi|en. Sie fudjen 
bie ermubeten iDlusteln ju entlaften, inbem fie bie gerabe §al= 
tung aufgeben unb nun fdjief fi^en. Sie fjaufigfte Urfadje be§ 
SdjieffifeenS ber Sdjider ift bas Sdjreiben bei fatfdjer $altung 
be§ fpefteS unb ungeeignetem Sifdje. Sie fdńefe §a(tung mirb 
gemofmtjeitsgemd^ unb e§ entmicfelt fid) barau§ eine bleibenbe 
gormtteranberung ber SBirbel. Safj bie Sdjmadje ber 9Jłu§fu= 
tatur bie ®eranlaffung jur Gmtfteljung ber ScotiofiS giebt, ertjettt 
audj barami, bafj bei SRdbdjen ciel tjaufiger al§ bei Snaben 
biefe Sftifjftaltung fid) finbet. !Jład) einer gufammenftettung non 
fpoffa tommt auf fiinf bis fedj§, nad) Sulenburg auf jetjn 
fęoliotifdje 2JłdSdjen ein fcotiotifdier Snabe. Sie SOłdbdjen finb 
musfelfdjmddjer at§ bie Śnaben, meil fie itjre SJtuStetn meniger 
iiben unb meil fie burd) bie fjanbarbeiten nocf) metjr junt Si^en 
gejmungen merben afó jene. Sie befte SorbeugungSmafjreget 
gegen bie feitlidje fRudgratSOerfrummung ift eine Sraftigung 
ber WtuSfuIatnr burd) SeibeSubungen unb eine Wrljittberung 
ber Ubermiibung burd) ju tangeS Sigen*).

*) 23ergleidje tneinen Sluffa^ „Sie Urfaclje unb Siertjinberung ber 
iftutfgratśmerfruntntungen unb ber Śurgfid^tigfeit ber Schiller." Santm= 
Inug pabagogifdjer ŚBortrage, IjerauSgeg. Bon SB. SUetjer-SJlarfau. 
VII. 33b. §eft 3. 1894.

gefjterljafte ®orf>er^attung gemaijrt nićĘ)t nur einen tjafj= 
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lidjen Slnblicf, fie ift audj fur bie Sefnnbljeit nadjteilig, ioeil 
fie bie Sltmungśtljatigfeit beeintrddjtigt. 2Bo fie horljanben ift, 
faun burd) Jhaftigung ber 5Rumpfmu3fuIatur biel gefdjefjert, 
urn fie ju befeitigerr ober bod) toenigftenS ju berbeffern. 3ur 
ftraftigung ber SRumpfmuSfulatur unb SBefeitigung feljlerljafter 
^altung ber 2SirbeIfau£e empfefjfen fid) oon ben greiiibungen 
bes SurnenS baś iRumpfbreljen unb iRumpfbeugen, fpangubungen 
an Seraten, ba§ militarifdje ©teljen, ber langfame ©djritt, ber 
©traffgang unb aHe SleidjgeWidjtśubungen.

ift ein SSorjug be§ beutfdjen SurnenS unb ber mili- 
tarifdjert SluSbilbuug, baf) auf bie gute £jaltuńg ein fo grofjeS 
Sewidjt gelegt ioirb. ®afj bei bieleń bolfótumlidjeit unb fport= 
lidjen Ubungen unb bei ben ©pieleń bie £>altung fo oeruadj= 
Idffigt toirb, ift feljr bebauerlid).

Stein Xeil be§ SfelettS toirb burd) Seibeśubungen fo giinftig 
beeinflufjt wie ber fnodjerne SBruftforb.

5Der Sruftforb (f. gig. 5 u. 6, Safel II) befteljt au§ ben 
jtoólf Sruftwirbeln, jwblf iRippenpaaren unb bem SBruftbeiu. 
S)ie IRippen finb mit ben SBirbeln unb bem 53ruftbein burd) 
Selenie beweglid) berbunben. ®a bie oberen SRippen fiirjer afó 
bie unteren finb, fo I)at ber SSruftlorb bie gorm eine§ Śtegel^, 
beffen Srunbfla^e unten, beffen ©pitje oben liegt.

Bioifdjen ben fRippen finb bie 3wifd)enrippenmu3feln au«= 
gefpannt. ilćaclj unten fdjliefjt ba§ BmerdjfeH ben SBruftforb ab, 
oben bedt iljn ber £>a(s (f. gig. 18). ®er fo aUfeitig gefdjloffene 
SBruftforb entljalt ba» fperj unb bie Sungen. ®urdj SRit»lel= 
tf)dtigleit Werben bie jJłippen geljoben unb gefenft. ®eim £>eben 
ber iRippen nimrnt ber jpoplraum bes 93ruftforbe§ an Siefe unb 
93reite ju, beim ©enlen ber iRippen berfleinert er fid) toieber.

®ie SSergrofśerung beS SruftraumeS ift abljangig bon ber 
gorm beS 53ruftlorbe§, bie feljr berfd)ieben fein tann, unb bon 
bem Srabe feiner 83eweglid)teit.

Ces giebt iBruftforbe, bie niebrig, breit unb tief, unb foldje, 
bie f)Ddj, fdjmal unb fladj finb. gwifdjen biefen beiben gormeu 
fommen japlreidje gtoifdjenformen bor.

®er Umfang beS 23rufttorbe£ fteljt in einem jiemltd; ton- 
ftanten SBerljaltnte jur Sange beS ganjen StbrperS. iRadj 
Seegel betragt ber SBruftumfang bei einer ^erfott bon 
158 cm ^brperlange in ber Sltempaufe 81 cm, bei 160 82, 
bei 170 85, bei 180 86,6, bei 190 87,2. gnt aUgemeinen 
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ift ein grofjer SBruftnmfang ba§ Beidjen non ©raft unb non 
einer gefunben, leiftunggfdljigen Sunge. Sin ficfjereS Urteil 
Ijieriiber ober erfjdlt man erft burd) bie SJleffung bes £Bruft= 
umfangeS bei tieffter ®in = unb SluSatmung. ®ie ®ifferenj 
beiber SRafje, ber fogenannte IBruftfpielraum, geftattet einen 
37ud)djlufj auf bie Slaftijitat be8 53ruftforbe§, bie ®raft ber 
SruftmuSfeln unb bie Slugbet)nungś>fdl)igfeit ber Sungen. fflei 
ernfteren Sungenerfranfungen, namentlidj an Smberfulcfe, finbet 
fidj eine SIbnaIjme beś> SBruftfpielraumeS, unb eine 2Bieber= 
junatjme begfelben ift baS fidjerfte Beitfjen beginnenber ^eilung 
(®ird)ner*j).  97ad) grdJjlidj betragt ber Sruftfpiefraum bei 
fraftigen unb gefunben Seuten burdjfdjnittlidj 7 cm. -Jladj ben 
Seftimmungen unferer ^>eeregorbnung foli bei 2)łilitdrpflid)tigen 
Oon geringer ^brpergrbfje (157 —154 cm) bie.. (Srlueiterungś: 
fdtjigfeit be§ 53ruftf'orbe§ nidjt unter 5 cm unb ber Sruftumfang 
uTber fftcgel 1 bis 2 cm mefjr ais bie tjalbe ©orperlange betragen.

*) 9Jt. Stirdjner, ©runbrifi ber 2Rilitdr=®efunbt)eit§pflege.

®urdj ftjftematifdj langere 3eit fjinburdj betriebene £eibe§= 
ubungen merben ber Śruftumfang unb ber SBruftfpielraum oer-- 
grofjert. <So mie§ Slbel (1868) nad), bafj bei 75 ifJroj. ber 
unterfudjten Solbaten ber SBruftumfang mdljrenb ber 3IuSbil= 
bungSjeit um 2,5 bi§ 5 cm jugenommen Ijatte. Sfe^er fteUte 
(1881) bei miirttembergifdjen Solbaten eine burdjfdjnittlidje 
Bunaljme bes SruftumfangeS non 2,1 cm mafirenb bes erften 
®ienftjaf)reS feft; ber grbfjte 5£eil ber gunatjme erfolgte mdljrenb 
beg erften 23ierteljaljreS. Sine Sunatjme beg SBruftumfangeś, 
fanben Sljaffagne unb ®allp bei 60 i^roj. ber Seute eitteS 
franjbfifdjeit 3IrtiHerie=9łegiment§. ®ei Sumeru beobadjtete 
Dr. (Sdjultljeifj in 3iiridj eine gnnaljme be§ 93rnftumfange§.

SRicfjt jebe Slrt ber SeibeSiibungen mirft fo. Dr. Sngel 
Słeimerg in Hamburg fanb bei bem SItbjleten £ub einen 33ruft= 
fpielraum non nur 1,75 cm unb bei bem 2ltl)leten 2Ib§, ber 
feinerjeit fiir ben ftarfften SJłann ber SSelt geljalten murbe, non 
nur 2,5 cm. Ss finb alfo nidjt gemaltige Śłraftiibungen, fonbern 
bie bei ber militarifdjen SluSbilbung fjauptfddjlid; in Setracrjt 
tommenben Sanem unb SĄneKigfeitSubungen, mie SJłarfdjieren, 
Saufen, Sdjmimnten, bie bie Bunafjme beś> 33ruftfpielraume§ 
oerurfadjen. (Ss finb biejenigen SeibeSubungen, meld)e, mie mir 
meiterfjin feljen merben, bie Sltmung befonberg in SInfprudj 
nefjmen ujillJue--8touaiggorg.atte fraftigen.
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2Benn berartige Seibegiibungen nur felten ober in un= 
jureidjenber SSeife auggefulfrt inerben, Wenn bie SDlugfeln, bie 
ben 23ruftforb bewegen foUen, jur Untljdtigfeit loerurteilt werben, 
bann atropfjieren fie, bann Werben bie 3łippenfnorpel unb bie 
gtippengelente ftarr unb feft unb bie23eWeglid)feitbeg 23ruft = 
forbeg fdjwinbet irteljr unb meljr. ©ag (Sleidfe ift natiirfidj ber 
Sali, Wenn bie 23ewegungen beg Srufttorbeg burd) ein ©or= 
fett ober anbere unjwedmafjige ©leibunggftiide beljinbert wer= 
ben, Wie eg faft augnaljmlog bei unferen Śrauen unb SUdbdjen 
gefdjiefjt.

©er untere Slbfdjnitt beg 23ruftforbeg ift biel beweglidjer 
alg ber obere, Weil er nicijt boUfommen bon ben Slippeu unv 
fd)loffen ift. 5lur bie fieben oberen SRippen crreidjen mit iĘjren 
borberen Śnben ba§ 23ruftbein unb ftiitjen fid) auf biefeg. Sie 
fiinf unteren iftippen erreidjen bag 23ruftbein nid)t unb finben 
in ber ©aucfjwanb nur eine fefjr unboltfommene ©titpe. ©er 
untere 2lbfd)nitt beg 23ruftforbeg faun infolge beffen aud) feljr 
leidjt jufammengebriidt Werben, jurnal bei jugenblicpen ^jer= 
fonen, beren ©nodjeiwerbinbungen nod) febjr beljnbar finb. ©ieg 
gefćbjieljt burdj jebeg ©orfett unb jebeg anbere ©leibunggftud, 
bag enger ift afg ber burd) bag (Sinatmen auggebefjnte 23ruft= 
torb. Se enger biefe 23efleibung, je nadjgiebiger ber 23ruftforb 
ift, unt fo fdjtanfer wirb bie ©aide, um fo nteljr Wirb aber 
aud) ber 23ruftraum eingeeugt. ©ie ftarte 9łaumbefdjrantung 
im unteren Seile beg 23ruftforbeg fiat eine erganjenbe ber= 
metjrte 23eweglidjfeit unb Śrweiterung beg oberen nid)t ein= 
geengten Seileg jur Solge. ©er 23ruftforb wirb fpinbelformig 
ober nitnmt wotjl gar bie ®eftalt eineg ©egefg mit oben 
tiegenber 23afig unb nadj unten geteljrter <Spit)e, alfo gerabe 
bie umgefetirte $orm beg normalen an. ©iefe SJiifjftaftung 
beg 23ruftforbeg gteidjt fid) anfaitgg aug, wenn bie (Sinengung 
auftjort, fcfjtiefśticf) aber wirb fie bfeibenb. SJlait bejeidjnet fie 
bann alg Śdjniirbruft ober cĘ) tt itr tt) o r a £ (f. gig. 11). SBenn 
aud) bie Ijbdjften ®rabe biefer HJHfjbilbung felten twrfommen, fo 
finb bod) maffige ®rabe berfelben aufjerorbentlidj fjaufig. @g ift 
fd)Wer, eine gran mit t>oHig normafem 23ruftfaften ju finben.

©er eingefd)niirte Sruftforb funttioniert ebenfo Wie ber 
infolge ber ©infdjniirung bauernb tteranberte 23ruftforb un= 
jureidjenb, unb eg entftefjen baraug bie mannigfadjften (Storungen 
unb Śdjabigungen ber (Śefunbljeit. Sn erl)bf)tem Sbfafje werben
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ftcf) biefe geltenb ntacfjen, toentt infotge bon Seibeśubungen an bie 
9Seroegiicf)teit be3 SruftforbeS gefteigerte Slnforberungen gefteHt

A normaler SBrufnaften. B SBruftfaften einer mit einem Rorfett betleibeten 
43erfon. (9tadj Sóntmeriiig — nadj fRanfe, ber 3Jłenfdj.)

Werben. 833er unter fo naturhńbrigen SBerfjdltniffen SeibeSubungen 
betreibt, toirb oon iljnen anftatt Jiuben nur Sdjaben tjaben.
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5>er fHnfTuJj ber c£et6e5u6ttttgen auf ben ^toffwedifef.
SSorljer ift fdjon turj barauf Ijingemiefen morben, bafj ber 

rufjenbe SÓluSlel einen jef>r lebfjaftert <Stofftoeć^fet Ijat, unb 
baf; in bem ttjatigen SJluStel ber Śtoffmedjfel feljr gefteigert ift. 
Ser rutjenbe SOłuSfet ift feljr btutreidj, matjrenb ber SSŁjćitigJeit 
aber burdjftrómt itjn eine biel grofjere SBlutmenge. Ser rutjenbe 
SRuStel oerbraucfjt biel Sauerftoff unb bitbet biel Sotjlenfaure, 
in bem ttjatigen 3Jlu§tel ift fomoljl bie <Sauerftoff=2lufnafjme, 
afó auctj bie ®otjlenfdure--93ilbung feljr ertjebtidj bermeljrt.

5([(e SeibeSubungen berfe^en eine grbfjere Slnjatjl bon 
SJluSteln in SEEjdtigteit; e§ miiffen bestjatb £erj nnb Śungen 
fraftiger arbeiten, um bie notige Ślutmenge ben ttjatigen HJtuSteln 
Sujufutjren, um bie nbtige fUlenge (Sauerftoff ans ber 2uft auf= 
junetjmen unb bie bermeljrte Soljlenfaure abjnfdjeiben.

Sa in bie ttjatigen SJluśleln meljr Slut einftrbmt al§ in 
bie rutjenben, unb bie gefamte SBlutmenge be§ ftórperg un= 
beranbert ift, fo muf? ba§ SStut anberen Drganen entjogen 
tnerben, beren Śtoffmectjfel baburdj beeintradjtigt mirb.

mirb bemnadj burd) SJlugfeltljdtigfeit Birtutation, 
2ltmung unb Stoffroedjfel beeinflufjt. 3e meljr SJlugfeln bei 
einer £eibe§ubung ttjatig finb, je langer bie Stjdtigfeit bauert, 
um fo meljr mirb bie Slrbeit bon §erj unb Sungen bergrófjert, 
unb um fo ftdrter merben bie Stoffmetfjfelborgdnge in ben 
iibrigen Drganen beeinflitfjt.

SSirftitngen ber cfeiOesuGnngen auf bie gsrutjttftufatiott.
Sie ttjatigen SUłuSteln brauctjen fetjr biel Slut. Sa§ 931 ut 

bringt ®rfa| fur bie berbraudjten Stoffe, e§ fpiilt bie @rmii= 
bunggftoffe Ijinmeg, e§ futjrt (Sauerftoff ju unb entfernt bie 
®otjlenfdure.

SaS SBlut, beffen ©efamtmenge 4,5 bi§ 5 1 betragt unb 
etrna 71S beS ŚbrpergemidjtS auSmaćtjt, befteljt ju etma jtuei 
Sritteln auS gliiffigleit, bem SlutplaSma, unb ju einem 
Srittel au3 geformten S3eftanbteilen, ben Sluttbrperdjen.

Sie Slntfluffigfeit beftefjt tjauptfadjlidj an® ŚBaffer, 
meldjeS Simeifj, gette, Stoljteljijbrate, Salje, ®afe unb 2lit§- 
fctjeibungSftoffe, alfo ba§ SrnatjrungSmaterial fur ben Sorper 
unb unbraudjbare f^robufte be§ (StoffmedjfelS enttjdtt.
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©ie 93luttórperdjen finb in ber uberwiegenben Batjl fo= 
genannte rotę, bie bie rotę garbe beg ®tute£ bewirfen, in ber 
©łinberjaljl Weifje. 9Jcan fdja^t bie ber roten ®lut=
fórperd)en in bem gefamten 93lut auf 22% SBiUionen, bie ber 
weifjen auf 27 Sftilliarben.

©ie roten ®lutfbrpercfyen finb bifontaoe runbe ©djeiben 
bon 0,0074 mm ©urdjmeffer unb bon 128 SJiittiontel Duabrat- 
mittimeter ©berfladje. ©ie ©efamtoberfladje aber roten 33Iut- 
fbrperdjen betragt 3840 qm; eg ift bag bag 2560fadje ber 
Dberfladje unfereg ganjen ®orperg. ©ie roten 23luttbrperdjen 
berbanten itjreit 97anieti einem roten eifenljaltigen garbftoff, 
bem £>dmoglobin. ©ag ^amoglobin berbinbet ficfj in ben 
Sungen mit bem ©auerftoff ber eingeatmeten Suft ju bem 
Djljtjamoglobin, einer feljr loderen djemifdjen SBerbinbung bon 
[jellroter garbe. Strómt bag fauerftofftjaltige arterieHe Stut 
burd) bie Drgane beg ®orper§, fo geben bie roten SMuttbrperdjeii 
ben ©anerftoff ab unb netjmen bafur bie in ben Drganen ge= 
bitbete Soljlenfdure auf. ©ag Ojptjćiwoglobitt baburd) ju 
buntelrotem rebujierten §dmogtobin. ©as buntle benófe SBlut 
ftrbmt ber Suitge ju unb tanfdjt Ijier bie ®oblenfaure gegeit 
©auerftoff aug. ©ie aufjerorbentlidj grofje Sberfld^e ber roten 
SBtuttórperdjen ermoglid)t einen fdjneUen ®aSau§taufcf) in ben 
Drganen unb in ben Sungen.

©er (Sagaugtaufd) in ben Crganeit wirb alg innere ober 
®etuebśatmung begeidntet, ber Sagaugtaufdj in ben Sungen 
alg aufśere ober Sungenatmung. ©ag Wit ift ber ®er= 
mittler jwifdjen innerer unb dufjerer Sltmung.

©ag 53(ut burdjfliefjt in gefdjtoffenen fftandlen unferen 
ganjen Sorper unb tuirb burd) bie ©fjatigteit beg §erjen§ big 
3u ben enttegenften $untten getrieben.

©ag £>erj ift ein .fpoljtmuSfet, ber in jwei Kammerit unb 
jwei Sorfammern gefdjieben ift (f. gig. 12). ©urdj rlji)tlj = 
ntifdje ^ontraftionen werben abwedjfelnb bie Hammera unb 
bie Śortammern Oerfleinert unb baburd) Wirb bag in iljnen 
enttjaltene 93Iut Ijinauggepre^t. Gentile, bie jWifdfen ben ®or= 
fammern uub ®ammern unb an ben SIugtrittgfteKen ber 93Iut= 
gefafje aug ben ©ammern angebradjt finb, bie fjerjtlappen, 
beWirfeit, bafj bag 93lut ftetg in einer 9lid)tung fliefśt, Oon ben 
Sorfammern ju ben Jftantntern t)in unb aug ben fammern in 
bie Slutgefafje.
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Sie linfe ^erjfammer fdjteubert bet jeber gufammem 
§ie£)ung bab in ifjr ent^altene 93lut in bie grofśe ®orper= 
fdjtagaber, bie Slorta. Sie Serjtoeigungen berfelben, bie 
®djlag = ober ^uldabern ober Slrterien oerbreiten fid) im
ganjen ®brper unb fiiljreu ben 
Srganen bab SBlut ju. 3tt ben 
Drganen jerfaden bie Slrterien 
burd) fortgefe^te Seilung in bie 
mifroffopifdj fieinen §aargefafśe 
ober ®af>illaren. Surcfj bie 
biiitne SBctnb ber KapiUareit fjinburd) 
entpfangen bie Drgane bie fur itjren 
SBeftanb unb iljre Stjatigfeit nob 
ioenbigen Stoffe aub bent ©lute 
unb fdjeiben bie in ifjnen gebilbeten 
unbraudfbaren Stoffe in bab SSIut 
aub. Sie Sapillaren fliejśen ju 
Slutabern oberSenen jufammen. 
Sie SSenen ber berfdjiebenen Sr= 
gane oereinigen fid) ju ben beiben 
§ofjloenen, bie bab mit ®oljlen= 
fdure unb anberen unbraudjbareit 
Stoffen belabene SBlut in bie redjte 
SBorfamnter leiten. ®on fjier ge= 
langt biefeb in bie redjte Hammer, 
bie e§ burd) bie Sungenarterie 
unb beren Serjtoeigungen iit bie 
Sungen treibt. Sn ben 2ungen = 
fapillaren toirb bie ®of)lenfdure 
burd) (Sauerftoff oerbrangt, bab 
oenófe ®lut toirb arteriell. 
Sie Sungenfapillaren oer= 

Kleiner Kreiślauf

ftig. 12. Odje ma be3 Krei3laufe3. 
(9ladj ŚRanfe, ber 9ftenfdj).

a linter SBorljof be§ ^ergenS. b linte 
Kammer be$ ^ergeng. c grofce Kórper- 

fdjlagaber (Slorta). d $of)lbene.
e redjter ^Borfjof be§ §erjcn§. f redjte 
Kammer be§ ^erjenS. 9 fiungenfdjlag’ 

aber. h Sungenuenen.

einigeit fidj 311 beit Sungentienen, 
bie fidj in bie linfe Słorfantmer 
ergiejjen. ®on b)ier gelangt bab 
Oott jio[)Ienfaure befreite unb mit 
Sauerftoff gefattigte ®(ut in . bie
linfe Sammer, um nun ben ©reiblauf Oon neuent ju 
beginnen.

Sie Sorperarterien, ®6rperfapiHaren unb ©brfterbenen bilben
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ben grofśen S?rei§tauf, bie fiungenarterien, Sungentapittaren 
unb Sungenbenen ben fleinen Ślreiglauf (f. gig. 12).

®ag $erj tontraljiert fidj beim @rmad)fenen burd): 
fcljnittticĘ) 72 mat in einer Sftinute. ®ie 3eit, bie ein 23lut= 
fbrperdjen braudjt, um einmal bie ganje Sreigbaljn ju burdj= 
laufen, betragt ffir ben ermadjfenen Włenfdien 22% (Setunben. 
®g finb alfo 72 : 'f.' = 27 §erjtontrattionen nbtig, um ein= 
mat bie ganje Slutmenge burd) ben Sorper ju treiben. ®te 
Slutmenge, bie bon ben ^erjfammern bei jeber Sontraftion 
entleert mirb, bag fogenannte <Sd)lagbolumen, betragt bem= 
nad) 4500 big 5000 ccm : 27 = ca. 180 ccm.

®ie Slrbeit, bie bag £>erj ju leiften Ijat, um bag SBIut 
burd) ben Sbrper ju treiben, beredjnet germanu*)  fur 
24 Stunben auf 75600 kgm = tpferbetraft. ®a bag ®e= 
rt»icĘ)t beg ^erjeng 292 g betragt, fo miirbe bagfelbe fein eigeneg 
®emidjt in einer Stunbe 10 788 m t)od) fjeben fbnnen.

*) £. §ennann, £eljrtinćfj ber fpijtjfiologie. X. Sluflage. SBerlin 
1892. ®. 77.

®ie Slrbeitgleiftung beg ^erjeng fdjmantt in feljr meiten 
®renjen. Sie fjangt l)auptfdd)lid) ab bon ber §aufigteit ber 
^erjtontrattionett, bon ber SBlutmenge, bie bei jeber ^ontra^ 
tion aug bem §erjen entleert mirb unb bon ber @rof?e beg 
SBiberftanbeg, ben bag 93lut in ben Slrterien unb śtapitlaren 
finbet.

®ie 3at)b ber ^erjlontrattionen, bie man am beąuemften 
am Slrterienputg jaljlt unb beSfjatb audj $ulgfrequen5 nennt, 
ift bon ben berfdjiebenften Umftdnben abbdngig.

®eim ®rtt>ad)fenen jiefjt fid) bag^erj im ®urdjfdjnitt 72 mat 
in jeber SJlinute jufammen. 53eim Uleugeborenen betragt bie 
greąuenj ber ^pergfcEjIage im SJlittel 136. Sie fintt atlmdfjlid) 
big junt 21. galjre. ®ei SBeibern ift fie ftetg etmag grbfjer. 
93ei grofśen ifjerfonen ift fie etmag geringer alg bei tleinen. 
Sie mirb erljóljt burd) bie SSerbauung, burd) bie SBarrne; fie 
tiangt ab bon ©emittgbemegungen, bon ber ®brperftel(ung u. a. 
®urd) nidjtg aber mirb fie fo feljr beeinflujśt mie burd) SJlugleb 
ttjatigteit.

Sei gembljntidjem ruljigen @eljen fteigt bie $ulgfrequenj 
auf etma 80, beim fdjneden @eljen auf 100, beim Steigen auf
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bei majimalen WtuStelanftrengungen auf 200

IBeobadjtungen bon ffltenbelfoljn*) finb bei
..................................................  ' n

ij/

100 biS 120, 
bi§ 240 (gid)

Stad) ben 
angeftrengtem Słabfabren felten unter 150 ^erjtontrattionen 
in einer SHinute; 200 ifjulfe finb gar nidjt ungerootjnlidj, jj 
250 tommen bei angeftrengtem fjaljren nor.

Sin nur eine HJłinute langeS angeftrengteS Słubern fann 
bie ^erjttjćitigteit auf 230 bis 250 Śtontrattionen in ber 
SRinute bringen, wie ftolb*) **)  nadjtoieS.

*) 2Jt. SRenbeljoljn, ©er (Sinflufj be§ SłabfaljrenS auf, ben 
menfdjlicfjen £>rgani§mu§. SBerlin 1896. <5. 29.

**) 1. C. <5. 46.
***) ©enffdjriften ber SBtener Slfabemie. 8Ratbem.=naturto. Śtlaffe. 

III. Sb. 1852. II. Slbt. ©. 113.
+) 1. c. S 64.

tt) cfr. SOlennelSfobn. 1. c. S. 29.
ttt) SJtoffo, ©er SJłenfd) auf ben §odjalpen. S. 105.
SluS 9? a tur u. ®eifte3toelt 13: 3 on ber, 2eibe3ubungeu. 6

®on febr grofjer Sebeutung ift bie uTtjatfacfje, bafj bie er= 
l}df)te ©fjatigteit beS ^er^enS Ianger an^alt afó bie SDtuSteU 
tbatigteit. @S bergebt nad? ber SeibeSiibung eine tiirjere ober 
langere gett, bis bie 3at)I ber $ulfe bie gteidje ift ttńe bor 
ber Ubung.

£icbtenfel§ unb <5rOf)licf)***)  fanben bie Steigerung ber 
$utSfrequenj infolge bon ftartem Saufen eine tjatbe bis eine 
(Stunbe tang mertbar.

Stad) einem in 27 (Setunben juriidgelegten SBettlauf bon 
200 m betrug nad) einer Seobadjtung bon Solbf) bie 
iĘuUjat)! 250 unb mar erft nad) 15 bi§ 20 SJłinuten 
ttueber nórmat. ©ie SJluSteln murben burdj ben SBettlauf alfo 
nur 27 Setunben, bas fjerj 20 Wtiiutten, al§ meljr alś 40mat 
fo fangę angeftrengt.

^7

Nad) lange auSgebetjnten angreifenben fieibeSiibungen tann 
bie ert)ót)te jĘulSfrequenj ftunbenlang befteljen bleiben. So fanb 
Sillarettf) bei einem 3łabfat)rer, ber oon SBerlin nadj 93ranben= 
burg gefatjren ioar, nodj brei Stunben nadj SBeenbigung ber 
Saljrt einen ^uls bon 200 Sd)lagen in ber SRinute.

©eroiiljnlidj berminbert ficf, nad) Seenbigung ber 9Jiu§fet= 
tbatigteit bie igulSfrequettj tommt aber aud) ba§ ®egen= 
teil bor. So beobacfjtete SJi o f f otf-f) an meljreren iJBerfonen nad) 
einem Sergaufftieg eine Sunaljme ber jpufófrequenj luafjrenb 
-■- ------- J
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ber 3łufje. SSei einer berfelben betrug bie ^ulgjaljl nadj ®e= 
enbigung beg Slufftiegg 109, jmei ©tunben frater 116, acfjt 
©tunben fpater 108 in ber HJiinute.

Sie ^er^arbeit Ijangt aud) bon bem fjfillungggrabe beg 
ganjen @efdfjfl)ftemg, alfo bon ber Slutmenge ab. Snbeg ift 
biefer ©nflufj tein grofjer, meil bag ®efafjft)ftem fid) fdjnell 
ber beranberten S3lntmaffe burd) ©rmeiterung ober SSerengerung 
ber ®efdfje anfmfjt. Unter gembljnlidjen 33ert>altniffen finbet 
eine 23erme1jrung ber Slutntaffe nad) ftarfem Srinfen ftatt unb 
bemirft, toie aug ben beriifjmten llnterfudjungen bon Dertel*)  
f)ert>orgeb)t, eine (Steigerung beg Srudeg im ®efafjf))ftem. 
ŚBenn audj biefe SSermetjruug beg SBluteg burd) gefteigerte 
£>arnentleerung balb befeitigt mirb, fo ift bod) bie ^erjarbeit, 
menu aud) nur boriibergefjenb, gefteigert. @g ift bemnad) un= 
jioedmafjig, turj bor ober mafjrenb einer Seibegiibung biel ju 
trinten.

*) SR. Dertel, SIrtifel „33Iutbrud" in ber ®nci)flopabie ber 
Sljerapie SBerlin 1895.

**) b. SJlajitnoroitfdj unb Stieber, Unterfudiungen iiber bie 
burd) iUluslelarfieit unb gluffigfeitSaufnabnte bebiugten 33lutbrncf= 
fd)tt>anfungen. ©eutfdfeg 9lrcf)tt> f. llinifdje ŚRebtjin. 23b. XLVI. 1890. 
S. 329—368.

***) 3R. Cert et, §anbbud) ber aUgenteinen $berabie ber S£xei§= 
laufftbrungen. 1891. <S. 189.

t) SJioffo, ©er SUlenfd) auf ben §odjalpen. <5. 99.

Sebe ajługtelanftrengung fteigert ben Slutbrud unb be= 
fćĘjleunigt ben 5£ulg bei gefunben ^erfonen. b. 3Jlajimomitf<^ 
unb Stieber**)  miefen nad), bafś eine brei big fiinf SJlinuten 
bauernbe SJlugfelanftrengung Slutbrud unb $ulgfrequen3 fur 
jmanjig big breifśig SJtinuten fteigert, unb bafś gluffigfeitgjufuljr, 
befonberg reidflidjer 33iergenufj, ebenfo mirtt. Sie ftartfte 
Steigerung erfal)ren ipulgfrequenj unb ©lutbrutf, menu ficb) bie 
SBirhtngen ber UKugfelarbeit unb beg Srinfeug fummieren. 
rjertel***)  beobadjtete ein Slumadjfen beg SBlutbrudeg beim 
SSergfteigen. Wtoffo unb Surnicliffef) fanben, bafj 
mdljrenb eineg gembl)nlid)en ®angeg ber Ślutbrud um 2 bis 
3 cm Duedfilber fteigt. Sie SBirtung beg Steigeng ftubierte 
UJtoffo an Dr. ©olombo. Ser 23 !yat)re alte, 66 kg fdjioere 
SJłann ftieg mit einem ®emid)t bon 5 kg in jeber §anb bie 
64 (Stufen ber Saboratoriumgtreppe jefjnmal Ijintereinanber auf 
unb ab. Sie Spulgjalfl mar bon 65 auf 108, ber Slutbrud 
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»on 80 mm Duedfilber auf 105 mm geftiegen, bie 3atjl ber 
2ItembeWegungen fjatte fidj bon 20 auf 37 berntefjrf.

ift eine feljr jwedmafjige ©inridjtung unfereś ®brf>er§, 
bafj ficfj ber Slutjuflufj ju ben Drganen fetbftttjatig regu= 
liert. SBenn ein Drgań arbeitet, fo fteigert fidj ber Stutjujlufj 
ju itjrn, e§ tanu barunt mit grofjerer Snergie funttionieren unb 
ba§ oerbraudjte SRaterial fdjneUer unb teidjter erfefjen. ®a bie 
gefamte SBtutmenge be§ KorperS unoeranbert ift, fo mitfj bie 
S3ermetjrung be§ SBlutjuftuffeS ju ben ttjatigen Drganen eine 
SSerminberung be§ 53tutjufluffe§ ju ben unttjatigen Drganen be= 
roirfen. ben unttjatigen Drganen berengern fid) bie 23tut= 
gefafśe, in ben ttjatigen erweitern fie ficfj. SSenn toir eine 
SeibeSiibung auśfiiljren, fo tontratjieren fidj bie SBlutgefafje ber 
(Singeweibe unb bas ®tut ftromt ju ben 3Jłu§tetn. ®o lange 
ber SJluśtel fontrafjiert ift, jirfutiert baS 33tut in itjm fdjioerer, 
ttne aus 2Jioffoś (Spperimenten tjerborgetjt, nadj 23eenbigung 
ber ftontraftion ertoeitern fidj bie Śtutgefafje be§ 9ftuSfetS feljr 
ftart.

®er erfdjwerte SDurdjflufj beS £B(ute§ burd) ben fon= 
tratjierten SJcuśtet fteigert ben SStutbrud. §e grofjer bie 3atjl 
ber fontratjierten SItustetn ift, je tdnger bie ©ontraftion an= 
bauert, um fo ftarter ift bie Śrudfteigerung.

Żer Stutbrud ift beim ©rwadjfenen bauernb Ijoljer at§ 
beim ffinbe. Nafy SBierorbt*)  betragt er beim Jłeugeborenen 
111 mm Duedfilber, beim ®reijafjrigen 138 mm, beim S3ier= 
jetjnjdfjrigen 171 mm, beim (SrWadjfenen 200 mm. Senete**)  
erflart bieg aug bem Wedjfetnben S3ertjd(tni§ gwifdjen ber SSeite 
ber grofjen Sdjlagabern unb bem Wolumen beS §erjen§. S)ie 
ftorpew unb Sungenfdjlagaber finb nadj feinen 53eobadjtungen 
im ®inbe§alter retatio Weit, werben mit junetjmenbem 2Bad)S= 
tum eitger, erreidjen itjre grofjte ®nge jur Seit $ubertdtó= 
entwidlung unb werben non ba ab wieber mit juneljmenbem 
2ltter weiter unb weiter. Umgefetjrt nimmt baS §erg Watjrenb 
ber ipubertdtSjeit an SSotumen feljr ftart ju, bom fttnfjigften gatjre 
an aber ab. Snfotge beffen erreidjt ber SBlutbrud feine be= 
beutenbfte £jbtje im trdftigen Wlanneśatter.

*) Siierorbt, 5J$Ijt)ftoJogte bes ffiinbe^alter?. <5. 316.
**) g- SB. 93 en et e, llber bas Stolumen be§ §erjenS unb bie 

SBeite ber Arteria pulmonalis unb Aorta ascendens in ben Uerfćf)ie= 
benen SebenSaltern. Eaffel 1879

6*
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©ie £lrterien finb nidjt ftarre Slótjren. ©ag 33fut, 
ttłeldjeS bag fjerj bei jeber Sontrattion in fie Ijineinfcfjleubert, 
betjnt bie SIrterien aug. ©ie Slrterie fontrafyiert fid) barauf 
unb prefjt bag SBlut, bag burd) fidappen ant Śuriidfliefjen ing 
tperj geljinbert mirb, in bie Śapittaren Ijinein. ©urd) biefe 
®inrid)tung tuirb eg bettńrft, bafj ber SBlutftrom bie SapiUaren

gig. 13. SRitroftoptfĄeS ®ilb 
ber SBIutgefaBe be§ SWuSteU.

gret).)
a SIrterie. b §aargefafee ober 

ftapiKaren. c 93ene.
250 facfje SBergrofeerung.

gleidjtnafjig burdjfliefjt.
©ie ©eljnbarteit ber Slrterien, iEjre gaEjigfeit fid) ju ton= 

tratjieren ermbglidjen eine fetbftttjatige 
iiberaug feine Słegulierung ber $irfula= 
tiongttorgange, beg Slutbrudeg unb ber 
SJIutoerteilung. Sine Slbnatjme ber 
Slaftijitat ber Slrterienmanbe beein= 
tradjtigt natiirlidj bie Słegnlierung. 23ei 
alten Seuten fjaben bie Slrterien, audj 
menu fie nidjt gerabe erfranft finb, er= 
fjeblid) an Slaftijitat eingebiifjt, unb 
barum ift fur alte Seute jebe ftdrtere 
3ttanjprudjnaf)tne ber Birtulationgorgane 
ntit ®efat>r tterbunben. ©a £eibeg= 
ubungen ben ® lut brud ftarf fteigern, fo 
finb fie tton alten Seuten ntit grofjer 
23orficŁ)t augjufiitjren.

©er SBlutgefyalt ber Sapillaren 
(f. gig. 13), bie <Scf)nelIigfeit ber 93lut= 
bemegung in il)nen unb ber Slutbrud 
in iljnen finb abljangig tton ber ©t)dtig= 
feit beg ^erjeng, tton ber SBeite ber 
Slrterien unb 53enen unb tton ber aU= 
gemeinen SBlutfitfle. 3ft ber Slbflufj 
beg SBenenbtuteg oerlangfantt, fo ftaut 
ficf) bag ®lut in ben ©rganen an.

©ag SSenenblut tuirb fjauptfadjtidj 
baburd) junt fjerjen befórbert, bafj beim 
Sinatmen ber SBrufttaften eine anfangenbe 
SBirfung auoubt. 93 on grofjer Sebcutung 
fiir ben ©lutumlauf in ben 93enen ift 

aud) bie SRugfeltljdtigfeit. ©ie SRugfeln briiden bei ben ®on- 
traftionen bie bunnroanbigen SSenen jufantnten unb fdjieben 
bag 93Iut in ber Slidjtung junt fperjen tmrmartg, meil ©afdjen= 
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t>entile im Snneren ber SBenen nur in biefer SłićĘjtung bag 
glie^en beg 93Iuteg geftatten. giir bie 33enen ber unteren 
Sbrperljdlfte ift bie SDłuśtetttjatigteit gang befonberg bebeutungg= 
voH, meil bag SBenenblut entgegen ber 2Bir!ung ber Sdjroere 
jum fperjen Ijinaufgefjoben merben muf). 333etcf>ert bebeutenben 
Gćinflufj bie Śdimere ber Stutfdule augiibt, ergiebt fid) baraug, 
bafj ber Slutbrud in ben Sapittaren beg Śingerg bei ertjobener 
fpanb 24 mm Duedfilber, bei gefenfter §anb 62 mm betragt 
(9ł. t>. ®rieg).

SBenn bie SDlugfeln, bie burd) ibjre ffontraftionen bag 93lut 
gegeit bag Serj f)in tiormartg fdjieben, feiern, menu bie SItmung 
langfam unb oberfldcfjlid) ift, unb ber SBrufttaften infolge beffen 
nur in geringem SJłafje anfaugenb auf bag 93tut in ben 
grofjen Senen mirtt, bann ftaut fid) bag ®lut in ben 23enen 
unb ®apidaren unb eg leiben bie ©rgane barunter. 3l! be= 
fonberg auffaHenber SBeife jeigt fid) bieg bei ben ®audjorganen. 
Snfolge bon (Stauungen im SBereid) ber iJSfortaber, bag 
tjeifjt in ber £eber, bem Hftagen unb bem Sarm, treten Śeber= 
frantljeiten, ©aCenfteinbilbungen, 53erbauuuggtragt)eit, fjarb 
leibigfeit unb jatjlreidje anbere Seiben auf. Ser oerlangfamte 
Slbflufj beg 23enenbluteg aug ben Saucfjeingemeiben fii£)rt jur 
9Iugbel)nung ber 2Jiaftbarmoenen (Jpamorrljoiben). S3ei 
Seuten, bie eine figenbe Sebengmeife fiifiren, ober bie burd) 
it)ren Śeruf gejmungen finb, feljr oiel ju fteljen, finbet man 
Ijaufig bie §autoenen ber 23eine ftarf gefdjlangelt, ermeitert unb 
auggebudjtet ju ben fogenannten fframpfabern, bie ein oft 
redjt ąudlenbeg Seiben barffeUen unb Śeranlaffung jur @ni= 
ftefjung ber fjartnadigen Unterfdjentelgefd)miire geben.

2lud) bie Slrterien erleiben (Sdjaben, menn bie SJlugfeln 
untljdtig finb. Sie Slrterioftlerofe, eine ©rtrantung ber 
SIrterien, bei ber bie (Sefafjmanb fid) Oerbidt, ftarr unb un= 
elaftifdj mirb, tritt ungemein Ijaufig bei Seuten auf, bie fidj 
bauernb feljr reidjlidj unb gut erndljren, aber Sórperbemegungen 
nidjt lieben unb begljatb ju gettanfa| neigen. (Sie fommt 
aber aud) bei nidjt fetten, ja fogar bei mageren Sperfonen nor, 
benen bie Seit unb ber SBille ju ®órberubungen fe£)It 
(§. U. Sritfd)*)).  Sie Slrterioftlerofe erfdjmert bie Slrbeit 

*) §. ». gritfd), SIrtifel ,,2Irterioffterofe" in ber SBibtiotljet ber 
gefamten nicbijinifdjen Sffiiffeiticfjoften. 7. Sieferung.



86 ®aś SBefen ber SeibeSilbungen.

beś ^erjenS unb fcjabigt bie (Srnajrung ber Drgane in ber= 
jangniSboHer SBeife. Sie SIrterioftterofe ift eine Srantjeit, bie 
ju friijjeitigem Sobe bie SBeranlaffung giebt.

SaS $erj, beffen StrbeitSteiftung, tuie wir gefejen jaben, 
burd; 9Jłu§fettt)atigteit in fo jo jem SDłafśe gefteigert wirb, er= 
leibet gleidjfaUS Scjabeti bei Śeuten, bie in iljrent ®eruf teine 
©elegenjeit jaben, bie SorpermuSfeln anjuftrengen unb bie 
audj in iĘjrert greiftunben bie fDluSfeln feiern laffen. $jre 
§erjmu§futatur ift fcjlaff, feidjt bejnbar unb ermiibet fdjneH, 
tnenn baS fjerj ficf) jdufiger unb frdftiger jufammenjiejen rnufj 
atS getubfjnlidj. SBenn foldje Seute gejwungen finb, eine an; 
ftrengenbe SKuSfelarbeit ju leiften, banu uerfagt ijr -fjerj, bas bigfjer 
ftetS feinen Stufgaben bolltommen geniigte, jlbjtidj ben Sienft.

Saburdj finbet aber ntdjt nur bie 9Xrbeit ein borjeitigeS 
®itbe, fonbern eS wirb audj itjre (ffefunbjeit, ja ijr £eben in 
Sefajr gebradjt.

®a§ .fperj unterfdjeibet fidj bon ben KórpermuStetn ba= 
burcf), bafj e§, ojne ju ermiiben, Sag unb ftladjt, baS ganje 
Seben tang ju arbeiten bermag, fo tange bie Strbeit nitjt eine 
beftimmte ®renje iiberfdjreitet. Sefcjiejt bies aber, fo ftettt 
fid) friiljer ober fpdter (Srnuibung ein.

SItte SDtuSlelanftrengungen bermejren bie Slrbeit bes 
fjerjenS: Sie bewirfen, bafj baS fjerj fidj jdufiger jufantnten= 
jiejt at§ gewójntidj unb fteigern ben Stutbrud unb jwingen 
baburdj baS fperj fidj mit grdfjerer ®raft jufammenjujietjen.

bebarf einer gewiffen $eit, bis bie erfdjlafften §er$= 
famtnern fidj bolltommen mit 33lut filUen. ®ei feljr befdjteunigter 
fjerjtjatigteit beginnen bie §erjtammern fidj fdjon ju !on= 
tratjieren, eje fie ganj gefuttt finb. ®S wirb beSjatb burd) 
jebe ©ontraftion audj nur ein Seit ber gewdtjnbidjen Stutmenge 
in bie Strterien getrieben; ber fgufó ift fdjnett, aber Stein unb 
fcjwadj. Sie Sungen finb blutuberfiittt, unb bie Sttmung wirb 
bejinbert, weit ber filbflufj be§ StuteS auS iljnen erfcjwert ift. 
Ser grofje ffireislauf ift btutteer, bie Drgane erjalten nidjt bie 
geniigenbe Stłenge arterietten ®tute§ unb ba§ fjerj, baS bon 
atlen Drganen bie grofjte Slrbeit ju leiften jat, berfagt juerft 
feinen Sienft. Sie Bufammenjiejuitgen erfotgen nidjt mejr in 
regetmajiger fReijenfotge. ®S fatten einjelne auS, ber f£ul§ 
Wirb unregetmdfjig. Sie fUłuSfelanftrengung faun nicjt Weiter 
fortgefejt Werben.
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■Radj Unterbredjung ber SJluśtelanftrengung ertjolt fidj ba» 
.'per,3 getooljnlidj aufjerorbentlidj fdjiteH. ©er $ufó wirb wieber 
regelmafjig unb bod, bie fjerjfontraftionen erfolgen langfamer 
unb nadj einiger $eit arbeitet bas §erj fo rubjig Wie geWbljnbidj.

Slufjer biefer fdjneH boriibergetjenben 2eiftung8unfdljig = 
feit beS §erjen§, ber afuten fufficienj, fann infolge 
non HRugfelanftrengungen eine Srweiterung ber ^ergfammern 
eintreten. SBenn ba§ ermiibete §erg nidjt metjr bei jeber $u= 
fammensieljung ben ganjen ijnljatt ber Sammern ju entleeren 
bermag, fo werben bie Sanmtern, wenn ba§ 93lut au§ ben 
SSortjbfen in fie einfliefjt, uberntafjig gefutlt. ©ie ermiibeten 
$erjmu§fe!n teiften bem bermetjrten ©rud nidjt ben genugenben 
ŚBiberftanb, fie erleiben eine ©efjnung. ©ie iibermdfjig er= 
weiterten ^ergfammern bermógen bie bergrbfjerte SSlutmenge 
nun erft redjt nidjt ju bewdltigen. £>ergflopfen, ©rud ober 
ftedjenber Sdjtnerg in ber $erjgegenb, Slngftgefiitjle, SItemnot, 
llnfafjigfeit bie SRuSfelarbeit fortjufe^en, ftetlen fid) al§ ®enn= 
geidjen ber fjerjerweiterung ein.

ift befonberS bie redjte fjerjfammer ber ©efaljr ber 
©rweiterung auSgefe^t, Weil fie biinnWanbiger ais bie linfe 
ift. 3nbe§ fann audj bie linfe ffiammer aUein ober gbeidj= 
jeitig ntit ber redjten eine Srweiterung erleiben. SRadj an= 
ftrengenben SRarfdjen mit ®epad beobadjteten 3un£ unb 
Sdjumburg eine SBergrofjerung be§ redjten §ergen§, mit ber 
eine SBergrbfjerung ber Seber infolge bon SBlutftauung ftet§ 
fjanb in $anb ging. 93eim SBergfteigen ift eine ^erjerweiterung 
fdjon Ijaufig nadjgewiefen Worben (SRoffo u. a.). Slfute £>erj= 
erWeiterung nadj anftrengenber galjrt auf bem Słabe beobadjteten 
Sllbu, §erfdjell, Dertel, Samfon u. a.

©odj nidjt nur nadj SRuSfelarbeit, bie burd) ifjre lange 
©auer bag §erj ermiibet, fonbern audj nad; furjbauerttben 
SInftrengungen, bie einen grofjen ®raftaufwanb erforbern, fann 
eine ^ergerweiterung entfteljen.

SBenn Wir eine groffere ®raftleiftung auSgufitljrett beab= 
fidjtigen, 3. 93. wenn wir ein fdjwereg ©eWidjt Ijeben woUen, 
fo mitffen Wir ben Stumpf feftfteHen unb ftarr madjen, bamit 
bie ©liebmafjen an ifjm eine fefte Stufce Ijaben. Um bieg gu 
erreidjen, fjalten wir, nadjbem wir tief eingeatmet Ijaben, ben 
Sitem a'n unb fontraljieren bie Słumpfmugfeln. ©aburdj Wirb 
ber Sntjalt ber 23ruft= unb SBaudjljbijle feft gufammengeprefjt 
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unb ber fRumpf ju einer ftarren gdule gema^t. 9lun erft 
fonnen bie SRugfeln bie ®liebmaf?en mit bolter firaft gegen 
ben iRumpf bemegen. Siefen SSorgang nennt man SInftrengung 
ober ^reffung. Snfolge beg Bufammenpreffeng beg ®ruft= 
tafteng entleert fid) bag 23lut fd)neU aug ben §erjfammern, 
bag @inflief?en beg Senenbluteg in bag §erj ift aber ftart 
beljinbert. Sie fRbtung beg @efid)teg, bag SlnfdjmeUen ber 
SJenen am ^jalfe, an ber Stirn u. f. m. jeigen bie iibermafjige 
guUung beg 23enenft)ftemg an. SSiitjrenb ber Slnftrengung 
muf? bag fperj mit erpbljter fi raf t arbeiten, erfjalt aber nur 
ungenilgenb fauerftoffljaltigeg ®lut, meil ber Sitem angetjalten 
mirb. Saljer ift bie SInftrengung um fo fcEjćibtićEier fur bag 
£erj, je langer fie njćiljrt. 3tt bem Slugenblid, in bem bie in 
ben Sungen jufammengepref?te £uft entmeidjt, berliert ber 
fRumpf feine (Starrfjeit, Perlieren bie SRugfeln iljren £alt, unb 
bie erljobene 2aft fintt ju 23oben. Sag jurudgeftaute 53enen= 
blut ftiirjt plo^lid) in bag §erj Ijinein unb betjnt bag meniger 
ioiberftanbgfat)ige redjte §erj boruberget)enb iibermaf?ig aug.

■Jtadj fRingen fat) (Sdjott eine Srmeiterung ber redjten 
Hammer auftreten.

SeićĘjtere @rabe bon Jperjbeljnung fommen gemif? biel 
Ijaufiger bor, alg fie bon Slrjten feftgefteKt merben, meil fie 
fid) fdjneK jurudjubilben pflegen, oljne irgenb meld)e Śtorungen 
$u fjinterlaffen. Snbeg ift bieg bodj feinegmegg ftetg ber gali. 
SReifteng beftelft nad) einer fcfjnell gefdjmunbenen Srmeiterung 
nodj fur Sagę eine frantljafte ałeigbarfeit beg $erjeng, offenbar 
beraniafjt burd) Stórungen am nerbofen SIpparat begfelben, fo 
baf? fdjon nadj geringfugigen forperlidjen Slnftrengungen $erj= 
flopfen, Unregelmaf?igfeit beg $ulfeg unb Śltemnot eintreten 
(Sfjurn*)).  Siefe fReijbarleit beg ^terjeng erfjalt fidj 
in mandjen gallen fefjr lange, ja bleibenb. £>bt)ere Srabe bon 
^terjermeiterung, bie bigmeilen nad) einer einjigen iibermafjigen 
Slnftrengung auftreten, finb aufjerorbentlid) gefal)rlid). @g finb 
ffaUe befannt, mo, berurfadjt burd) eine ftarfe Seljnung ber 
redjten Hammer, jaljer Sob eintrat (2RenbelfoIjn**)).  @g 
ift aud) meljrfad' nadjgemiefen, baf? burd) ftarfe ©rioeiterung 

*) Sfijurit. hoer fjerjinfufficietij unb beren 93eljanblung. Seutfcfje
mebijinifdie SBodjenfdjrift XIV. Sa^rgang 1899. Sit. 15.
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beg fjerjeitg ©lappenfetjler erjeugt werben, bie ju frii^jei= 
tigem Sobe bie SSerantaffung geben (^erfdjelt, 2eiten = 
ftorfer, SJtenbelfoljn). Unter gunftigen 23ert)dltniffen wirb 
bie ©rweiterung beg $erjeng burd) eine allmdlilidj fid) aug= 
bitbenbe 23erbidung ber tperjwanb metjr ober weniger 
tompenfiert, b. t). in itjren fdjablidjen SBirtungen auggeglidjen. 
53ei ftarteren Srweiterungen pftegt aber biefe §eitung nidjt 
einjutreten unb ber Srtranfte getjt frutjer ober fpdter an ben 
3irtutationgftbrungen ju Srunbe, bie, ueranlafjt burd) bie fj>erj= 
fdjwadje, fidj einftetten.

SBenn bas £>erj otjne ©efaljr ertjDtjte SIrbeiten leiften foli, 
fo wufj eg baju burd) Ubung oorbereitet fein.

SBie bie Śbrpermugtutatur wirb bie ^>erjmugfutatur burdj 
Ubung umfangreidjer, fefter, elaftifcfjer, trdftiger unb aug= 
bauernber. Sie tann aber nidjt birett Wie jene geiibt werben. 
Um bie £>erjmugtutatur ju iiben, miiffen wir bie ©órpermugfeln 
anftrengen, benn baburd) Wirb ber Slutbrud gefteigert, bie 
i|Julgfrequenj bergrofjert, atfo bie SIrbeit beg fjerjeng oermetjrt. 
Se nad) ber 2trt unb SBeife, in ber bie Śorperniusteln ttjatig 
finb, ift bie Sinwirfung auf bag Jperj oerfdjieben.

Ubungen, bie nur fiir eine tur je 3c't bie fjerjttjatigteit 
oergrofjern, iiben teinen nad)ljattigen Sinftufj aug; nur folcfje 
Ubungen, bei benen bie Steigcrung bet ^erjarbeit eine gewiffe 
Sauer t)at, oermogen bie 2eiftungsfat)igfeit ber $erjniugfutatur 
ju bernteljren. ®g finb beg^atb bie reinen Sraftubungen 
Weniger nuętid) fur bag fjerj alg bie ®auerubungen.

Sie teidjteren ©raftiibungen, wie oiete grei= unb 
Serdtiibungen beg Surneng, bag fjeben uerljdttnigmdfjig leidjter 
(SeWidjte, bag SBerfen oon '-Bdtlen unb ©ugeln, tjaben, wenn 
fie nur einmat ober Wenige SJiate auggeiibt Werben, teinen er= 
Ijebtidjen ©inftufj auf bie 3idutationgorgane unb ben 93tut= 
untlauf. ®ie bewirfen erft eine Steigerung ber ^erjttjatigfeit, 
Wenn fie metjrmatg wieberfjolt Werben. Surdj jetjn tiefe ©nie= 
beugen wirb beifpielgweife bei gefunben traftigen 2euten bie 
^Sutgjatjl Oon 70 big 80 auf ldO big 120 Oermeljrt Stber 
fdjon nadj ein big jwei SRinuten tjat bag £>erj fid) wieber 
berutjigt (Seitenftorfer). Surd) weiter fortgefefjte 2Bieber= 
tjolung ber Ubung eine tangere Śinwirfung auf bag £>erj ju 
erjieten ift aber begtjalb nidjt ntdgtidj, Weil bie ttjdtige ©brpers 
mugtutatur feljr batb ermiibet.
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©ie fdjmereren Jlraftiibungen mie SRingen, §eben 
unb SBerfen fdjtuerer ©emidjte beeinfluffen, ba fie nur mit 
Slnftrengung auśgefiitjrt merben tonnen, ba§ §erj ungiinftig. 
SSenn foldje anftrengenben ^raftiibungen tmrmiegenb ober 
auSfdjliefjlidj betrieben merben, fo pflegt ba§ £>erj bauernben 
©cfjaben ju erleiben. ©ie ungeniigenbe (Srnatjrung beg £>erjen§ 
mdfjrenb ber Slnftrengung, bie ©eljitung ber redjten Hammer 
nad; Seenbigung ber Slnftrengung geben bie SSeranlaffung 
jur Sntartung be§ §erjmu§teld, bie itjrerfeitS mieber 
^erjfdjmddje bebingt. ©a§ entartete unb gefdjmadjte fierj 
unterliegt ber ©efafjr ber ©rmeiterung mit allen itjren ber= 
tjangnisooden golgen in erljbfjtem SŁRafśe.

ift eine befannte ©tjatfadje, bafj bie meiften SItfjleten 
friiljjeitig an §erjtranftjeiten ju Ókitnbe geljen. Slitdj bei 
Śeuten, bie im 93eruf tjdufig grofje ©raftanftrengungen auS= 
jufiifjren Ijaben, finben fidj fetjr oft ^erjleiben, fo bei 93erg= 
teuten (SĘraecod), bei ben SIrbeitern in ©djmieben, £>utten= 
merten unb SBarenlagern (Sljifforb Sllbutt).

SBenn bie Sraftubungen nidjt ungefafjrtićĘ) fiir ba§ §erj 
finb, foHte man fie bann nidjt lieber ganj laffen? @8 marę 
bag unridjtig, benn bie ^raftiibungen bringen mandjerlei ®or= 
teile unb bie Sefatjren fiir bag .fjerj laffen fidj nermeiben. 
^raftiibungen ftarten nidjt nur bie SJtugtulatur, fie iiben audj 
bie ®oorbination§tłjdtigfeit unb berfdjaffen eine fidjere $err- 
fdjaft Iiber bie SJługfulatur, fie madjen fdjlagfertig, fie erjieljen 
ju SJlut unb Sntfdjloffenijeit. ©ie ©efaljr ber ^raftiibungen 
fiir bag .fjerj berutjt auf ber SInftrengung unb bie ©efaljr 
ift um fo grofjer, je Ijdufiger fid) bie Slnftrengung miebertjolt 
unb je Ianger fie mdtjrt. ®g foUten beSłjalb ^raftiibungen, 
bie eine Slnftrengung erforbern, nidjt ju oft fjintereinanber 
unb mit geniigenben ifjaufen geiibt merben. SJłit gunaljnie ber 
Sraft ber geubten SJlugfeln mirb bie Slnftrengung geringer unb 
begtjalb tiergrófjert man bie Saft, bie geijoben merben fod, unb 
bie Baljl ber Ubungen ganj aUmatjlidj. Silan tiermeibe eg 
aud), eine Ubung mit angetjaltenem Sitem auSjufutjren, menn 
bie SJługteln trdftig genug finb, fie oljne Slnftrengung juftanbe 
ju bringen. Sangfameg .fjeben unb langeg §alten bon fdjmeren 
(Semidjten, tlbungen, bie burdj bie lange ©auer ber 9ln= 
ftrengung gefaljrlidj merben tonnen, foUten moglidjft tiermieben 
merben.
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®ie ® auenibungert frdftigen bag §erj, Weil fie fur 
bie ganje ®auer ber Ubung unb bariiber Ijinaug bie $erj= 
tfjatigfeit fteigern. SBettn fie in ridjtiger SSeife betrieben 
werben, fo wirb bie $erjmugfulatur feft, elaftifdj unb aug= 
bauernber. Um biefeg Bid ju erreidjen, ift eg nbtig, baf? bie 
llbung anfangg rridjt ju tange auggebefjnt unb baf? iljre £ange 
aUmatjlidj gefteigert wirb. <So lafjt eg fid) erreidjen, baf? bag 
•fperj immer fpater unb fpater ermiibet.

greilidj tritt aud) bei bem Seiibteften fcf)lief?lidj ber $eiU 
fiuntt ein, to o bag §erj ermiibet, unb too eg, loenn tro^bem 
bie tlbung fortgefe^t wirb, feinen Sienft Berfagt. 2Birb eine 
®aueriibung iibermafjig aitggebefynt, fo fteHt fic£? fcfjliefśtid) eine 
allgemeine Srfdjbpfung ein, Weil bie ^erjtfjatigteit unju; 
reidjenb geworben ift. ®a§ §erj jiefjt fid) fetjr fdjnett ju= 
farnmen, aber mit fo geringer ©raft, baf? eg nicfjt imftanbe 
ift, bie maffenfjaft aufgefpeidjerten Srmiibunggftoffe au§ ben 
Crganen ju fpiilen unb itjnen bie notige SRenge frifdjen SBluteg 
jujufiiljren. Sg bebarf bisweilen einer Bielftiinbigen BoUforn^ 
menen Shdje, big fid) bag §erj non feiner ©djwiidje BoUfommen 
erljolt t)at. Sn anberen Sdńen entftetjt eine §er jerweiterung, 
meil bas iiberanftrengte §erj nidjt meijr feinen ganjen Snljalt ,?u 
entteeren ttermag, unb jwingt jur Seenbigung ber ©aueriibung.

Sin ffdjler, in ben man nur aUjulei^t oerfaUt, toenn 
man ©aueritbnngen treibt, ift, baf? man bag Biel ju weit 
ftedt unb bann Berfagen auf bem Siftcfmeg bie ©rafte. ®er 
fRiidtoeg ift bann befonberg Biel anftrengeitber alg ber §in= 
meg, wenn er teilweife ober ganj in ber ®unfelljeit gemadjt 
Werben muf?.

(Setjr gebraudjtidj unb beliebt ift eg, am Bid fidj burd) 
einen Snibif? fur ben 3łiidweg ju ftarfen. 53on einer reid?= 
tidien SRaljrunggaufnaljme Bor bem 2lntritt beg Słiidwegeg ift 
burdjaug abjuraten. SBor allem ift Bor einer reidjlidjen Bufutjr 
■Bon gliiffigfeit ju warnen, Weil burdj bie baburd) erjeugte 
ftarlere giiUung ber Sefćifje bie §erjarbeit Bergrófjert wirb. 
®agegen ift auf Srunb ber in nenerer Beit gemadjten Sr= 
faljrungen ber Śenuf? Bon Buder bei ®auerubungen anjuem= 
pfe£)ten. ®ie Srmiibung ber iDlugleln wirb baburd) nidjt un= 
edjeblid) Ijinauggefdjoben, unb, ift fie eingetreten, fo wirb fie 
burd) ben fdjnett reforbierbaren B«der fdjnetter alg burd) ein 
anbereg ttRittel befeitigt.
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®aueriibungen ermiiben um fo fcfjneller, je meljr Śtraft 
fie erforbern. ®ag @ejen auf einem guten SOBege in ber ®bene 
ermubet nur, menu eg feljr lange ober feljr fdjneU auggefiijrt 
mirb. 3ft ber 2Beg uneben, fo mirb bag ©eljeit anftrengenber. 
Oteigt ber SBeg an, fo macjft bie Slrbeit ber SRugfeln, meil 
bag Sorpergemidjt nunmejr in bie £óje gejoben merben mufj. 
Se fteiler ber Slnftieg ift, um fo mejr ftrengt er bie SRugfeln 
an. ®ag gembjnlidje langfame ®ejen auf ebenem ®oben 
beeinflufjt bie ^jerjtjdtigfeit in nicfjt erjeblicjem SRafje. ®urcj 
bag fo beliebte langfame ®pajierengejen mirb bag £>erj 
nidjt getrdftigt unb bie 53lutjirtulation nidjt geforbert. ®ag 
SBergfteigen, bag ficf) gegenmartig einer grofjen unb meit ber= 
breiteten Seliebtjeit erfreut, fteHt an bie Seiftunggfajigteit beg 
^erjeng feljr joje Slnforberungen. ®o lange ber 2Beg nur 
mafjig anfteigt, mirb bie ^erjtjatigfeit nidjt erjeblidj bermejrt; 
mirb aber ber Slnftieg fejr fteil, ift ber SŚeg mit nadjgiebigem 
SeroH bebedt ober berfinft ber gufj bei jebem Octjritt tief im 
Scjnee, bann macjft bie Slnftrengung ber SEbrpermugfeln ganj 
aujerorbentlicj unb eg fteUt fidj batb eine §erjerfcjopfung ein. 
®urdj ftarteg §erjtlopfen, linregelmafjigfeit beg $ulfe§ unb 
Sltemnoi mirb bag SBeiterfteigen unmbglicj gemacjt. Śon SRoffo 
ift majrenb einer ©jpebition auf ben SRonte fRofa im Soli 
unb Sluguft 1894 nacjgemiefen morben, bafj biefe ^jerjerfcjbjfung 
auf einer burd) pjtyfitalifcje llnterfudjung nacjmeigbaren 6r= 
meiterung ber redjten ^erjtammer berujt. SRacj einer furjen 
fRujepaufe pflegt bag fjerj mieber erjolt ju fein unb nur 
iibermdfjige unb langbauernbe Slnftrengungen erjeugen lang 
anjaltenbe ffirfcjópfunggjuftdube beg §erjeng ober geben ben 
®rutib ju gefajrlicjen ©rmeiterungen beg ^erjeng. ®iefe ge= 
fajrlicjen ®rabe Oon (Shtfcjbpfung beg §erjeng tommen jaupb 
facjlidj bei fieuten nor, beren ^erjmugfel nodj nidjt genugenb 
geiibt ift. ®odj audj bei geiibten SBergfteigern oerurfacjt eine 
ftarfe ©rmubung Unregelmafjigteiten im ifJulfe. ®o mieg 
SRoffo bei faft allen Seilnejmern feiner Sgpebition auf ben 
SRonte iRofa, bie auggefucjt frdftige, gefunbe unb im 53erg= 
fteigen geiibte Seute maren, nad) einem SRarfcje iiber bie ®let= 
fcjer teicfjte Unregelmafjigteiten beg ifSulfeg nacj. Sa felbft 
bei bem beriijmten giijrer $ubriggen, ber unter allen Sebenben 
bie bebeutenbfte §oje, bie 6970 m joje ®ji|e beg Slconcagua, 
erftiegen jat, fanb SRoffo oft einen unregelmafjtgen i£ulg.
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©ag 9?abfaf)ren auf ebener 33af)n ift, fo lange eg in 
mafjigem ©empo auggefiifjrt mirb, eine bie ^erjarbeit nidjt 
befonberg fteigernbe Seibegiibung. ©ag galjren auf anfteigenber 
©trafje bagegen ift fiir bag §erj int tjodjften SUłafje anftrengenb 
unb gefaljrlict). Dr. ®eorg £>erfdjeli, Slrjt an einem ^>ofpital 
fiir §erjtrante in Sonbon, ber felbft SRabfatjrer ift, fagte 1894 
auf bem Subapefter łjpgienif^en Songrep: „©er (Śrunb, marum 
bag fRabfapren fdjablidjer merben fann alg eine anbere £eibeg= 
ubung, liegt in bem Umftanbe, bafj ber 53icpclift fomofjt beim 
(Sinjelfatjren alg beim gapren in ©efeUfdjaft leicfjt ejcebiert. 
2Im pdufigften gefcpiet)t bieg bei Sergfaljrtett. ©er Sicpclift 
naljert fid) bem Sipfel, fein f>erj arbeitet mit grofjer Ś?raft 
unb ftarfer ©pannung; rnenn er abfteigen unb fidj erfjolen 
miirbe, tonnte er fidtj feinen Sdjaben jufiigen; in ben meiften 
gdllen aber benft er: '9tur nod) ein paar Umbreljungen beg 
fRabeg unb idj bin oben’. ®r oerftarft feine Slnftrengungen, 
unb in biefen paar SUiinuten (jat er ficf) gefdjdbigt, oft fo ftart, 
bafj er fidj nidjt mefyr ertjolen faun." ©er iĘrofeffor ber 
SJtebijin §aad in greiburg, ein teibenfćĘjafttidjer Śtabfatjrer, 
ftarb bei einer gatjrt. 9Jtan fanb iljn, nod) auf feinem Słabe 
fifjenb, jenfeitg einer geringen Slnfteigung beg SBegeg, bie er 
eben nod) iiberrounben ljatte, tot. Unb ebenfo ftarb plófjlidj, 
anfdjeinenb in oottfter Sefunbtjeit, ber befannte fran^bfifdje 
SJłaler ©uej auf feinem galjrrabe, alg er eben ficf) bemiiljte, 
auf fjotperiger ©trafje bergan ju fapren*). SBielfadj ift oon 
£>erfdjell, Oertel u. a. eine ploglidje ©rfranfung beg £>er= 
jeng beim (Rabfaljrert beobadjtet morben. gaft augnatjmglog 
fteUte fie fid) bei ber anftrengenben galjrt bergan unter ben 
(Srfdjeinungen ber §erjermeiterung ein

@g ift bemnad) bag §erj ftart gefatjrbet, menu eg 
im Sfierlauf oon ©aueriibungen plbfjlid) 3U bebeuten= 
ben ftraftleiftungen gejmungen mirb. @g gilt bag fiir 
alfę ©aueriibungen in gleidjem SOłafje

Unter Umftdnben mirb eine ©auerubung ju einer reinen 
Sraftiibung, inbem jebe einjelne SBeroegung mit einem grofjen 
Slufroanb oon ®raft auggefiitjrt merben mufj. ©ag ©djroimmen 
ober Słubern gegen einen reifjenben Stront, ein fteiler '2luf= 
ftieg, ber otjne 5J5aufen gemadjt mirb, unb afjnlidje torpertidje

') SKenbelfofjn 1. c S. 43.
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Seiffungen ermiiben aucj bei bem Seiibten bie ®orper= unb 
§erjmugfulatur feljr rafd).

®ie SIrbeit beg ^>erjeng macjft mit junejmenber 
Sdjnelligteit ber ©auerilbungen.

33ei rujigem ®ejen auf ebener Strągę betragt bie iputg= 
freąuenj etma 80, bei fdjnettftem Sejen fteigt fie auf 90 big 100. 
@g ertldrt fid) bieg baraug, bag bie SIrbeitgleiftung ber Sorpers 
mugfulatur unb infolge baoon aud) bie beg jperjmugfelg beim 
®ejen mit ber ©efcĘjroinbigfeit macjft ®ne 75 kg fcjioere 
SfSerfon leiftet bei einem langfamen ®ange oon 80 Scjritt in 
ber SJłinute unb einer Scjrittlange oon 0,75 m in einer SDtinute 
eine Slrbeit oon 720 kgm, bei einem (ScEjnellfcCtritt oon 140 Sdjritt 
in ber SJlinute unb einer Sdjritttdnge oon 0,72 m eine SIrbeit 
oon 1316 kgm, bei fdjnedftem SJłarfdj oon 180 Ocfjritt in ber 
SJiinute unb einer Sdjritttdnge oon 0,66 m eine Slrbeit oon 
3150 kgm (SDłareg unb ®emeng).

SJłocj erJĘjeblidjer macjft bie SlrbeitSleiftung fur Wlugfeln 
unb §erj beim 2auf. 9ład) SPłarej unb Semeni) betragt 
bie beim langfamen ®ange geteiftete Slrbeit fur ben Sdjritt
9 kgm, beim fdjnettften £auf 24,1 kgm. Sie Bajt ber i]3ulfe 
ioadjft beim Sauf feljr rafd) unb erreid)t beim aUerfdjnellften 
£auf, mie beim ŚBetttauf, bie Ijoc^fte ®renje. 3tur furje Beit 
oermag bag §erj mit biefer aflerjbcjften ®efcjminbigfeit fidj 
ju fontrajieren unb begjalb fann nur eine furje Strede im 
aflerfdjneUften £auf burdjmeffen merben.

Sie grofjte bigjer im Sauf erjielte ®efdjminbigfeit mar 
ein Surdjlaufen oon 91,4 m in 9,25 Sefunben. gur 201 m 
murben 22,50 Setunben, fur 402 m 47,75 Setunben, fur 
804 m 1 SÓliuute 53,50 Setunben gebraucjt. ®g nimmt alfo 
bie ©efcjminbigteit mit ber SBegftrede ab. Skąd) einem Sauf 
oon 200 m, ber in meniger alg 27 Setunben auggefiijrt 
murbe, fanb ®olb*)  einen i^ulg oon 250**),  ber nad) etma

*) 1. c. S. 62 u. ff.
**) Sie tpufójajlen finb auf 1 ffllinute beredjnet, gelten aber tjat= 

facjlid) nur fur einen turjen 5Brud)teiI einer SDlinute.

10 Setunben auf 200, bann fcjneH auf 160 unb nad) einigen 
SEkinuten auf 120 fant. 2lud) ber 93lutbrud, ber furj nad) 
bem Slenuen fejr jod) mar, fant fdjneH. 9ladj 1 big 2 2Ri= 
nuten jeigte fidj ein fejr jaufigeg Slugfejen beg SButfeg. Placj 



®a§ SBefen ber SeibeSubungen. 95

15 bi§ 20 SJłinuten War ber $ulS Wieber bbHig normal. Sag 
.fjerj War alfo burd) eine nur 27 Setunben Wa jrenbe gwcjft- 
leiftung fo angeftrengt, bafj eg 15 big 20 STcinuten gebraucjte, 
unt fid) ju erjolen.

SBettrabfaĘjren, SBettrubern unb SBettfcjWimmen erforbern 
ebenfattg eine §ocjftleiftung beg $erjen§ unb erjeugen fdineUe 
(Srmiibung begfelben. 2lUe biefe SBettubungen erforbern bie 
fjoć^fte SBidengfraft unb SInftrengung.

Se fcfjneUer bie Sewegung beint Saufen, Siubern, 3łab= 
fajren u. f. W. auggefiijrt wirb, bon unt fo tiirjerer Sauer ift 
fie unb unt fo meljr wirft fie Wie eine Sraftiibung. Se mejr 
bie (ScjneUigfeit gemafjigt Wirb, um fo langer tanu bie S3e= 
wegung auggefiijrt werben unb um fo mejr wirft fie wie eine 
Saueriibung.

Surdj fjftematifcje ftbung fonnen Wir foWojl jinfidjtlicj 
ber Sauer alg ber ScjneUigfeit bie Seiftunggfajigfeit beg jperjettb 
fteigern. Saufen, fajren, fcjwimmen Wir an jebem Sagę eine 
etWag grófjere Strede alg ant Sagę jubor, aber mit berfelben 
Giefcjwinbigfeit, fo wacjft bie 3Iu§bauer ber Sorter- unb £erj= 
mugfulatur, ber Sintritt ber ©rmubung Wirb aUmdjlicj weiter 
unb weiter jinauggerudt. Semiijen wir ung, bie gleidje Strede 
an jebem folgenben Sagę in etWag fiirjerer $eit juriidjulegen, 
fo Wacjft bie Sraft ber ®orjer= unb tperjmugfulatur mit 3u= 
najme ijrer Side.

Ser 53efij eineg augbauernben, niejt fcjneU erntiibenben 
§erjen§ ift aufjerft WertboH.

Sft eg audj wiinfcjeng= unb erftrebengwert, bafj bie SBanb 
beg §erjeng an Side junimmt, bafj bag §erj j jjertrop jiert? 
Siefe grage Wirb berfejieben beantwortet.

Sjatfdcjlidj finbet man bei aHen benjenigen, Welcje att 
SBettfamjfen in Scjnelligfeitśubiingen teilgenommen ober fidj fiir 
biefelben borbereitet jaben, ein jtjpertrop jifcjeg £>erj. 2luci) bei 
Slennpferbert ift ftetg eine bebeutenbe §erjjtjpertropjie borjanben. 
Sag Surcjfcjnittggewicjt beg §erjeng eineg tpferbeg gemeiner 
Słaffe betragt 3 big 4 kg, bag eineg SRennjferbeg 5 big 6 kg 
unb fann bei englifćjen ŚoUblutjferben big auf 8 kg fteigen.

Sie jpertroj jie, bie aHein alg eine golge ber ge= 
fteigerten ^erjarbeit fid) einfteHt, ift Wojl niemalg fo jodj= 
grabig, bafj fie fiir ben Śbrper gefdjrlicj werben fann. SBerben 
bie Ubungen, bie fie erjeugten, abgefejloffen, fo bilbet fie ficj 



96 ©a§ SBefen ber Sei6e?u6ungen.

juriid unb ba? §erj bufet feine bermeferte 2eiftung?fdfeigteit 
aUmatjtidj tnieber ein. @? bebarf erneuter ftbung, um bie ber: 
lorene 2eiftung?fafeigfeit mieberjugeminnen. „6? ift eine mafeige 
^erjfefepertropfeie, fo fangę fie ber @efamtmu?tufatur entfpricfet, 
tein trantfeafter Śuftanb, fein ^erjfefefer, fonbern ein auf natur: 
gemafeem SBege errungener Seroinn" (Seitenftorfer*)).

*) Seitenftorfer, ®a§ mtlttarifdje ©ratning auf pfepfiulogifdjer 
itnb praftiftfeer (Śrunblage. Stuttgart 1896.

SInber? berfeaft e? ficfe mit ber §fepertropfeie ber £>erj: 
manb, bie ficf) im SInfcfetufe an ®rmeiterungen ber £>erj= 
febfefen entroictelt feat. 3Bie mir gefefeen Ijaben, ift ba? iiber= 
miibete .'per j ber ©efafer ber ©efenung in feofeem 2Kafee au?gefefet. 
©rfeibet ba? Serj ófter? fotcfje ©efenungen, fo mirb bie ®rroei= 
terung ber §erjfeófefe eine bleibenbe unb ba? fjerj mufe mit 
erfebfeter Sraft arbeiten, meif e? bei jeber gufamntenjiefeung 
eine grofeere Slutmenge in bie Scfefagabern ju treiben feat. 
®? berbictt ficf) bie SEBanb ber gebefenten fjerjfeiJfelen. So fangę 
biefe fjfepertropfeie bie fcfeabficfeen gofgen ber ^erjermeiterung 
fiir bie girtufation bofffommen au?gteicfet, erfdfert bie Sefunb: 
feeit feine Storung. Sine geringfiigige Urfacfee bermag aber 
bi?meifen biefe Storung ju erjeugen.

@? ift fcfeon bfter? beobadjtet morben, bafe Sltfefeten unb 
(Sportfeute, bie bofffommen gefunb erfcfeienen, fo fangę fie ifere 
Ubungen trieben, erfrantten, af? fie biefetben aufgaben. 3fer 
fperj ift nunmefer fiir bie berringerte 2lrbeit?feiftung ju ftart, 
treibt ba? 'ijfut mit ju grofeer ffiraft in bie Sfutgefafee, befent 
biefetben ubermafeig au? unb oerminbert baburtfe ifere @fafti= 
jitdt. ©a? mirft mieberum fcfedbficfe auf bie ganje girtulation 
be? ©lute?. Sranffeafte Serdtiberungen ber fperjmu?fufatur 
fteffen ficfe ein befonber? bei unmafeiger £eben?roeife unb bei 
ubermafeigem ®enufe bon Sfftofeof. Sftte biefe Storungen fuferen 
ju einem norjeitigen Enbe be? fieben?. Db in fofcfeen gaffen 
bie Jpppertropfeie be? fjerjen? eine einfacfee ?lrbeit?fefeper: 
tropfeie ober eine fompenfatorif cfee, bie Scfedben ber @r= 
meiterung ber fjerjfeofeten au?gfeicfeenbe ift, mirb fcferoer ju ent= 
fcfeeiben fein. Mer ffiaferfcfeeinficfeteit nadfe ift fefetere? ber ffall.

©ie fjauptgefafer fiir ba? fjerj bei aUen torperficfeen Sir: 
beiten ift bie ©rmeiterung feiner fjófelen. ffur ba? ungeiibte 
$erj ift biefe Sefafer grofeer, meil bie ©rmubung ficfe fefer 
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fdjnett einfteUt unb bie §erjmugfetn fcblaff unb leitfjt betjnbar 
finb. S» ift barum fur einen jeben widjtig, feine §erjmugfeln 
ju iiben.

(Stauerubungen, wie iDlarfdjieren, Sergfteigen, Saufen, 
@cE)Iittf^ut)taufen, s©djneefcf)ut)taufen, ttłabfafjren, madjen ba? 
£>erj autbauernber unb weniger leidjt ermiibbar, fie wirten aud) 
fbrbernb auf bie ganje SBtutjirtulation, inbem fie bor attent 
ben ttłudflufj beg benofen 93tuteg junt §erjen giinftig beein= 
flufjen. Sefaljren fur bag §erj' tonnen erft bann entftetjen, 
Wenn biefe ftbungen ubermafjig tange, big jur Srfd)ijpfung ber 
SJiugfetfrąft auggebeljnt werben. ®urd) attmdljlidje Steigerung 
ber ®auer tann biefer S^itpunft Weit, aber nidjt unbegrenjt 
tjinauggefdjoben werben.

®urd) IBdjnettigteitgubungen, wie Silmarfdj, fporttidjeg 
®djnettget)en,T!Śuf, Sauffpiele, ®anj, SBeiS unb fjodjfpringen 
mit Stnlauf, ©djwimmen, (Sdjlittfdjuljlaufen, 3łubern unb 3tab= 
fatjren, wirb bag §erj fraftiger gemadjt, fo baj? eg aud) bei 
tórperlidjen Slnftrengungen feinen ®ienft tanger ungeftort ber= 
fieljt atg bor ber Ubung. SSburdj bie (Sdjnettigteitgubungen wirb 
audj bie Stutjirtutation giinftig beeinflufjt. Sefatjren fur bag 
§erj erwacfjfen aug ber Ubermiibung, bie befonberg bann friltj= 
jeitig eintritt, wenn bie ttbungen mit attergrófjter Sdjnettigfeit, 
Wie bei ben SBettfampfen, auggefiiljrt werben.

®ag fperj bebarf befonberg in ber ^ugenb ber Ubung, 
weit eg fonft ftein unb fdjWadj bleibt. Sine abnorme Steinljeit 
beg fierjeng im SBertjattnig jum Sbrperbotumcn ift uid)t felten, 
geringere Srabe finb fogar tjauftg*).  .'pćiufig foli ein ju fleineg 
§erj bei 93leidjfud)tigen fidj finben**),  unb fo erftart fidj teidjt 
bie Jtjatfadje, bafś it)r §erj fdjon auf bertjdttnigmafjig geringe 
Sbrperbewegungen mit einer auffattenben Śefd)teunigung feiner ’ 
®t)dtigfeit antwortet. „®iefe Srregbarfeit beg §erjeng, biefeg 
^»erjtlopfen, berutit auf einem StJłifjnerljattnig jwifdjen ber 
Śrbfje beg §erjeng unb bem SBtutróljrenftjftem, bag i£ump= 
Wert ift ju ftein im ®er()dltnig jur fiauge ber Seitung" / 
(Seitenftorfer***)).  ]

*) giegter, Setjrbudj ber fpejielten pattjologifdjen Slnatontie. 
IV. Stufl. 1886.

**) 8ł. SSirdj o tt>, Uber bie ©ftlorofe unb bie bantit oerbunbeneu 
Slnontalien ant Sefdpapparat. SBerlin 1872.

***) 1. c. S. 16.
2lu3 9łahir u. Oeifte^roelt 13: 3 on ber, £eibe3ut>ungen. 7
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SBirb bag §erj in ber Sugenb nidjt geniigenb geiibt, fo 
Bteibt eg flein unb fdjwadj. Sag gefunbe jungę Sinb fdjafft 
in feinem lebljaften Śewegunggbrang fidj geniigenb Sewegung, 
burd) bie fein §erj ju lebijafter X£)ćitigfcit angeregt wirb. @g 
giebt nidjtg Sporidjtereg, alg biefeg IBewegunggbebiirfnig beg 
©inbeg ju unterbriiden. Sie „artigen" Sinber, bie bie SWutter 
niemalg burd) Undjertummeln unb Sarmen ftbren, werben 
fdjwddjlidj unb Hutom. Sie Jftleintirrberfdjuten finb bei bieleń 
SDluttern feljr beliebt, Weil fie Ujneu bie Śaft ber 33eauffidjti= 
gung ber Kinber abnetjnten. giir bie Sinber finb fie aber nur 
felten ein ©egeu, Weil fie iljnen nidjt bag nbtige SEJłafj bon 
lebljaften SBewegungen gewdljren. Sarunter leibet nidjt nur 
ber ftórper, fonbern audj ber @eift, unb barum finb in Belfrer; 
freifen bie Sleintinberfdjulen fdjledjt angefdjrieben. 2Ber feineg 
®inbe§ SBoIjl im Sługę Ijat, ber ftore nidjt feirte lebljaften 
©piele.

$n ben Saljren ber ©djule, in benen unfere Sugenb tag= 
lidj fo Biele ©tunben ju ruljigent ©itjeri bei geiftiger Slrbeit 
gejWungen ift, ift eg eine ber widjtigften Slufgaben ber ®r= 
giefjrtng, ben fdjabigenb unb Ijetnmenb auf bie fjerjttjatigfeit 
unb bie SBlutjirtulation wirfenben ©influfj beg ©i^eng Wett= 
jumadjen, inbem fie neben ber geiftigen Slrbeit ber fi>rf>erlidjen 
Slugbilbung ben nbtigen 9laum giebt. Sauer = unb ©djneHig= 
feitSubungen, ricfjtig geiibt unb in ridjtigem HRafj betrieben, 
finb bie befteit SJlittel, um ben fdjablidjen ©influfj ber ©i£= 
arbeit auf £jerj unb Ślutumlauf aufjufjeben unb bie Sugenb 
frifdj unb gefunb ju erljalten. Safj bie SBewegunggfpiele 
in ber f orfoerlidjen Ślugb i Ib un g ber IjeranWadjfenben 
gugenb eiuen immer breiteren SBoben gewinnen, ift 
im Ijbdjften @rabe erfreulidj, benn biefe ©piele oer = 
einen in fidj bie SBorteile ber Sauer= unb ©djnellig = 
feitgiibitngen unb fdjliefjen beren ®efaljren aug, Weil 
fie bie notigen iRutjepaufen bieten, fo bafj llber= 
miibung faum oorfommen lann. Sceben ben ©pieleń fommen 
nor aHem £auf= unb HJłarfc^ubungen, ©pringen, unb aufjerljalb 
ber ©djule (Siglauf unb ©djwimmen alg gorberunggmittel ber 
Birfulation fiir unfere gugenb in SBetradjt.
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56trfiuttgcn ber <£ei6e5tt6itngen auf bie <Afmuug.
©urdj bie aufjere ober Sungenatmung mirb aug ber 

Sufi Sauerftoff aufgenommen unb an bag SBInt abgegeben unb 
aug bem SBlute ftoljtenfdure aufge= 
nommen unb an bie Suft abgegeben. 
©urd) 5Rafe unb SRunb, Sdjlunb, 
Setjlfopf unb Suftrbtjre mirb bie Suft 
eingeatmet unb gelangt in bie beiben 
Sungen. Stadjbem fie Ijier an bag 
93tut Sauerftoff abgegeben unb Sotjiem 
fdure aug bemfelben aufgenommen Ijat,
mirb fie auggeatmet unb auf bem= Sie- u- swtorfseingang unb 
felben SBege aug bem Sórper entfernt. MIi>

©te tm ^eljltopf (f. gtg. 14) i, 2,3 a^ibetiei. 4 faws 
gmifdben ben Stimmbdnbern qe= ®«min-
; banb, ItnB babon bte ftart Ber-legene Sttmntrtije fann unter bem «>8te summttge. 5,7 s ben 
©influB beg SBiUeng fo feft berfddoffen ««•
merben, bafj ber 6in= unb ŚluStritt 
ber Suft berljinbert mirb.

©ie Sun gen beftefjen aug 
Safjttofen S?anald)en, bie burd) fort= 
gefeijte SSerjmeigung ber Suft= 
rbtjrenafte entftanben finb. ©ie 
letjten ®uben biefer ®anald)en finb 
ju jartmanbigen SBtagcf) et t, Su u g e n 
bldgdjeit ober Sungenalbeolen, 
ermeitert, bie bon einem bicfjten 
■Jie^e bon SBlutgefdfjfapiltaren  
umfjmnnen finb. ©a bie Suft big 
in bie Sungenbtagdjen borbringt, 
fo ift fie bon bem SBtute nur burdj 
bie aufjerorbenttidj biinnen SBanbe 
ber Sungenbldgdieit unb ber ®a= 
pidareit gefdjieben. ©urd) fie f)in= 
burdj finbet ein ©agaugtaufdj
jmifdjenberaufjerenSuftunb Sifl15- atmung^anebemenwen. 
bem ®lute ftatt (f. gtg. 15). a Se^loł)f b Suftr8^e. c tinter

©ag (Stuatmen ber Suft er= buftrbbrenaft ntit Sunae. a red) ter 

folgt ftetg burd, SJiugfelmirfung.
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®ei ruljiger 2Itmung Werben burd) bie fRippenfjeber unb bie 
3wifd)enrippenmu§feln bie Słippen getjoben, unb baburd) 
berbreitert fid) ber Sruftraum non lint§ nad) redjtS unb bertieft 
fićE, bon boru nad) fjinten. ®urdj bie gufantntenjiefjung be§ 
3W erd)fell§, eine§ tuppelformigen SDluSfelS, ber in bem unteren 
Seit beż 93rufttorbe§ guer auSgefpannt ift unb bie ®ruft= unb 
93aud)tjóf)te fdjeibet (f. gig- 16 u. 18), wirb ber ^btjenburdjmeffer 
be§ Śruftraumeś bergrbfjert. ®a ber Sruftforb allfeitig ge= 
fdjloffen ift, fo prefjt ber atmofptjarifdje ®rud bie £uft bi§ in 
bie Śungenblćtódjen Ijinein unb beljnt bie Sungen fotoeit au§, 
bafj fie ben Srufttorb, fotoeit berfelbe nidjt bom §erjen, ben

Seitenraanb beS SBruRfaftenS beim tiefeti ©inatmen

Sagę beś groerdjfettS, ber Seitentuanb beS SruftlaftenS, ber fleber 
unb beS SOiagenS beim tiefen ©inatmeit unb beim tiefen SluSatmen.

(®ie Bebergreujen finb punttiert, bie Wagengrenjen geftriĄelt) 
Wacti $ af f e.)

SBlutgefafjen unb ber (Speiferbljre eingenommen ift, boUtommen 
erfiiUen. SBenn nun burd) bie Śljatigteit ber <Sinatmungśmu»fe(n 
ber 9łaum be§ ®ruftfaften§ bergrbfjert tbirb, fo bringt neue 
£uft ein unb beljnt bie Sungen au§. ®a§ Slu^atmen erfolgt 
gewbtjnlidj paffib baburd), baf) ber erWeiterte SBruftraum beim 
(SrfćŁ)Iaffen ber @inatmung§mu§fetn Wegen ber (Slaftijitat feiner 
SBdnbe in bie fRuljelage juriidfetjrt. Snfotge biefer S8erfleine= 
rung be£ 23ruftraume§ wirb ein STeit ber £uft ijerauggeprefjt.

SBei tiefer iiltmung unb wenn bie SItmung wegen einer 
®et)inberung angeftrengt ift, treten aufjer ben genannten fDłustetn 
nod) anbere al§ ^ilfgmuSfeln in Sljatigteit.



®a§ SBefeit ber Seibegiibuiigen. 101

Sag Sluśatmen fann audj aftib burd) bie SBirfung ber 
23aud)mugfeln erfofgen.

Śei rufjiger Sltmung toirb nur ber untere Slbfdjnitt beg 
Sruftfafteng eriueitert, bei tiefer Sltmung audj ber obere SLeit. 
Sm erften gaUe fpricfjt rnan bon 23audjatmung ($toercfjf ell= 
atmung, abbominaler St)pug), im jtoeiten bon 23ruft* 
aintung (foftaler Stjpug). Sie weit berbreitete Slnfidjt, 
baj? ber gran bie SSruftatmung, bem ffltanne bie ©audjatmung 
eigentiimlidj fei, ift unridjtig (Sibfon, 238. <Smitf), 2B. gi§). 
■iRormalertoeife toirb bon SJiabdjen unb Śtnaben, bon grauen 
unb SJlannern gleidjjeitig bie 23ruft = unb 23audjatmung aug= 
gefutjrt, bie 23au$atmung aber iibertoiegt etmag (gi^). SBerben 
aber burd) ein Śorfett ber untere Seil beg 23ruftfafteng unb 
ber obere 23aud)abfd)nitt unbemeglid) gemadjt (f. gig. 11), fo 
getoinnt bie SSruftatmung bag Ubergetoid)t.

Sie 23ruftatmung ift auggiebiger alg bie Saudjattnung. 
£>ultfran$ fanb, bafj oon 490 ccm eingeatmeter £uft nngefdljr 
320 auf bie Srtoeiterung beg SSruftfafteng unb 170 auf bie 
©enfung beg gtoerdjfeUg fomtnen. ber Sltemnot fteigert 
fid) begljalb audj befonberg bie 23ruftatmung.

Sie Slternbemegungen fonnen toillfiirlidj auggefu£)rt 
toerben. 2S3ir fonnen abfidjtlid) tief ober flad), fangfam 
ober fdjnell atmen, aber ioir oermbgen bie Sltmung nur ganj 
furje Beit toillfurlidj in beftimmter 238eife angjufutjren. 233ir 
fonnen aud) nur tuenige SJłinuten bie Slternbemegungen ganj 
nnterbruden. ®emóljnlid) erfofgen bie Slternbemegungen un= 
millfiirlidj in einem beftimmten 9łf)9tl)ntug unb mit 
beftimmter Siefe. 9fłf)t)tl)inu§ unb SŁiefe regulieren fid) felbft 
nad) bem Sltmunggbebiirfnig beg ©orperg.

Ser Srtoadjfene atmet bnrc£)fct)nittlicl) 16 big 18 mai in 
einer SJiinute. Śinber unb Sreife atmen jdufiger. Sie 3af)Ł 
ber Sltmungen toirb bon ben mannigfadjften Umftanben beein= 
flufjt. ®or (Sdjred ftodt ber Sitem, in ber Slufregung ift ber 
Sitem befdileunigt. Ślidjtg aber toirft auf bie Sltmnng fo feĘjr 
ein toie bie Sftugfelttjatigfeit. Ser ©rtoadjfene atmet im ruljigen 
Sdjlafe 10 big 12mai in einer SJlinute, beim ruljigen (S5el)en 
20 mai, beim fdjneUen ®eljen 2 6 mai, beim 23ergfteigen 30 big 
60mal, beim SBettlauf, SBettrubern, SBettfafjren 100 big 140mal 
(Sid)-

Sie SJlenge ber Suft, bie bei jebem Sltemjuge ein= unb 
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auggeatmet mirb, ift nidjt gteidj. 33ei rufjigem Sltmen betragt 
fie etma 500 ccm, bei tiefem 2ltmen etma 3000 big 3500 ccm. 
Se tiefer geatmet mirb, um fo mefjr reine Suft mirb mit jebem 
Sltemjuge in bie Sungen gebrad)t unb um fo mefjr burdj ®otjlen= 
faure oerunreinigte Suft mirb aug ben Sungen entfernt. ®ei 
bem rutjigen Sttmen, bag fefjr flacf) ift, mećfjfett etma % beg 
gefamten Suftgetjalteg ber Sungen, bei fet)r tiefem Sltmen big 
iiber %.

Sie ©rneuerung ber Suft ift feine ooltftdnbige. @g bleibt 
audj nad) bem tiefften Slugatmen immer nod) toljlenfduretjaltige 
Suft in ben Sungen juriid.

Sie Sttmungggrbfje ober SBitalfapajitftt, b. Ij. bie= 
jenige Suftmenge, metdje nad) tiefftem ©inatmen burd) tieffteg 
Slugatmen entleert mirb, fdimanft bei gefunben Wtannern 
jmifdjen 3000 unb 4000 ccm, bei grauen jmifdjeit 2000 unb 
3000 ccm. Sie ift abfidngig non ber ®rbfje unb Slugbefjnuugg*  
fdljigfeit beg Sruftfafteng unb oon ber ®raft ber Sltemmugfetn.

*) ©. fjaffe, ©ie gormen beg menfdjlicf)en Sorpetg unb bie 
gormanberungen bei ber Sltmung. Sena 1888—1890.

Sie ^auptbebeutung ber Sdtmung beftefjt barin, bafj fie 
ben fiir ben Otoffmecf)fet unb bie gunftion ber Organe nbtigen 
(Sauerftoff bem SBlute jufii^rt unb bie in ben Drganeit ent= 
fteljenbe unb bon bem SBIute fortgefdjmemmte ®oljlenfdure aug 
bem Sorper entfernt.

Saneben beeinflufjt fie burd) bie Sttembeioegungen bie 
SBlutjirtutation in Ejofjem SŁRafje. ®eim tiefem ©inatmen mirb 
ber bag §erj umfdjliefjenbe fperjbeutel ermeitert, inbem er 
oon ber oorberen Sruftmanb nadj oornemufmdrtg, oon bem 
BmerdjfeU nafy fjintenmnten gejogen mirb. Saburd) mirb bie 
Stugbetjnung ber biinnmanbigen Seite beg Jperjeng, ber beiben 
SBortammern unb ber redjten Hammer, erleic£)tert unb gteict)' 
jeitig bag 93tut ber oberen unb unteren gmijloene gegen bag 
§erj l)in angefogen. Seim tiefen ©inatmen erfaljren aufjer*  
bem bie grofje ®orperfd)lagaber unb bie Sungenfdjlagaber eine 
Sageoeranberung, bie bag Sinftromen beg 93luteg in fie mefenb 
lid) erleidfjtert (©. fpaffe*)).  Surd) tiefeg SItmen mirb bie 
Sirtulation im $fortaberfreiglauf feljr befdjleunigt, burd, ober*  
fladjtidjeg getjemmt. Surdj tiefe Sltmung mirb bie ®a(Xe aug 
ber ®aUenblafe fetjr ooUfommen fjeraugbeforbert, bei fladjer 
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Sltmwng bagegen ftaut ftdj bie Sade in ber Seber unb toirb 
nur langfam unb unbotttommen entleert. ®ei grauen fommen 
©adenfteine biel Ijaufiger alg bei SJlannern bor (3 : 2). “Ułan 
erflart bieg baraug, baj? bei grauert bie Sltemt^atigleit in= 
folgę ber fi|enben Śebengmeife unb bor aHem infolge ber be= 
engenben Śleibung feljr tjerabgefe^t ju fein pflegt. Sluffallenb 
Ijaufig finbet man ŚaUenfteine unb Śdjnurleber gleiijjeitig 
((Strumpell*)).

*) 31. gtriimpell, Seljrbudj ber jpejteUen tpatljologie unb 
©tjerapie ber inneren Srantbeiten. IX. 5IufI. 1895. II. Śb. g. 232.

**) 1. c. g. 28.

giir fein anbereg Drgań l?at bie ?Itmung eine fo Ijolje 
SBebeutung, alg fur ben SRugfel, aber fie iuirb aud) burd) nidjtg 
fo fefjr beeinfluj?t, alg burdj bie SEljdtigleit beg SOługfelg.

©er Sdlugfel berbraud)t bon aHen Drgaiten am meiften 
(Sauerftoff unb bilbet am meiften ®otjlenfaure (Duinąuanb). 
©ag gilt bon bem ruljenben SÓlugfel, aber nod) meljr bon bem 
ttjatigen, in bem ber ©agtuedjfel 20mai fo grof? ift (Stjaubeau 
unb ®aufmann).

33ei jeber ©tjatigfeit, bie eine grbf?ere Slnjatjl bon SKugleln 
in SInfprud) nimmt, madjt fid) ber gefteigerte Sabioedjfet in 
ben Sftugfeln an ber Sefamtatmung geltenb. SOłit ber @rof?e 
ber geleifteten SIrbeit madift ber ©agtoedjfel. SRadj einer ®e= 
obadjtung bon (Smitl) atmet ein $ferb beim ruljigen (Steljen 
in einer Stutibe 1,57 Subitfuj? (Sauerftoff ein unb 1,03 ®ubif= 
fuj? ®ol)lenfdure aug, beim (Sdjrittgefjen 2,23 bejto. 1,10, beim 
©raben 5,63 bejio. 2,94, beim furjen OJatopp 7,86 be^to. 4,91, 
beim Oialopp 26,07 bejm. 14,97. ®olb**)  berecfjnete, baj? ber 
@agmed)jel bei 8 SRinuten langern SBettrubern um minbefteng 
bag 20fad)e bermetjrt ift.

SBenn gróf?ere HJlugfelgruppen in ©fjatigteit finb, ober 
iuenn bie SJtugfeln mit grojjer ®raft ju arbeiten Ijaben, fo iuirb 
bie Sltmung nicĘjt nur bertieft, fonbern aud) befdjleunigt.

©ie Sltmunggorgane finb bag ganje Seben l)inburd) un= 
unterbrodjen ttjatig unb genugen, fo lange fie gefunb finb, iljrer 
Slufgabe, iuenn biefe nid)t ein getooljnteg SDlaj? iiberfdjreitet. 
SBenn aber burd) ungeiuoljnte forperlidje Slnftrengungen bie 
Soljlenfdurebilbung in ben SRugfeln fefjr ftarf gefteigert unb 
bag (Sauerftoffbebiirfnig ber SJJługfeln feljr erljeblicfj bermeljrt 
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Wirb, banu geniigen bie Sltmunggorgane nidjt bem bergrófjerten 
SltmunggbeburfnU, bann berfagen fie ben ®ienft. ©in an- 
Ijaltenber 2auf, ein fteiler Slnftieg, ein fdjneller Śanj, ein an; 
geftrengted (Sdjmimmen gegen ben Stront bringen bie meiften 
SJłenfdjen fo aufjer Sitem, bafj fie £>alt mactjen miiffen, um 
mieber ju Sitem ju fommen.

S3ei Seuten, bie burd) iljreit ®eruf ju einer figenben 
2eben§meife gejmungeit finb, ober bie au§ 93equemlidjfeit, 
SKangel an $eit unb ©elegenljeit ober aus anberen (Sriinben 
fbrpertidje Slnftrengungeit bermeiben, finbet man faft immer bie 
SltmungSorgane foldjen erljbljten Slufgaben nidjt gemadjfen.

®urdj jmedentfpredjenbe SJiuśfelttjdtigfeit tann bie 2eiftungg; 
faljigfeit ber Sltmungśorgane jum $eile beg ganjen ftbrperd 
gefteigert merben.

®urcf) geeignete Ubungen mirb ber IBrufttaften bemeglidjer 
gemacfjt, merben bie Sltemmuźfeln geftarft, burd) allmaljlid) 
junefjmenbe SJlugfelarbeit mirb bas Sltembebiirfnig meljr unb 
meljr bergrofjert unb bie 2unge fdjrittmeife baran gemotjnt, burd) 
SJertiefung unb SBefdjleunigung ber Sltmung bem bermeljrten 
®aSmed)fel ju geniigen.

S3ei bieleń SHenfdjen ift ber 53ruftfaften menig ermeiterungg; 
faljig, meil er burd) Ślranfljeiten (ipiiljnerbruft, Sridjterbruft, 
SJudel), erblidje Slnlage (fla^e S3ruft) unb anbauernb fcf)Iećf)te 
fjaltung (runber Stiiden, feitlidje IRudgratóberfrummungen) mifj= 
geftaltet ift. 2eute mit einem foldjen Srufttaften finb fur 
Sórperubungen, bie baS Sltembeburfniś in Ijoljem HJlafje 
fteigeru, nidjt befdt)igt. ®urdj jtoedmafjige Ubungen fann ein 
folder berbilbeter Śruftfaften aber leiftungśfdtjiger gemadjt unb 
big ju einem gemiffen ®rabe aud) forrigiert merben.

©in 93ruftfaften, ber burd) ein Korfett tunftlicf) mifjgeftaltet 
unb in feiner SBemeglidjfeit betjinbert mirb, fann felbftberftdnb= 
lid) l)óf)eren Slnforberungen an bie Sltmung ebenfaHg nidjt ge= 
niigen. ®arunt meg mit bem Korfett unb aUer beengenben 
Sleibungl

®ie S3emeglidjfeit beg SSruftfafteng fann audj burdj un= 
jtoedmaffig getrageneg Sepad beeintrddjtigt merben. ®ie Srag= 
riemen, bie fdjrdg iiber bie ®ruft laufen, beengen bie 33ruft, 
menu ber IRanjen aud) nod) fo leidjt ift. IRudfad tragt 
man fein ©epdd leidjt unb bequem. ®er Sornifter ift fur ben 
gembljulidjen gufjmanberer biel meniger braudjbar.
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®er SBruftfaften wirb mit junefjmenbent Sllter ftarrer unb 
bufet an S3eWegIid)feit ein. Er bleibt aber bi§ inś tjofje SUter 
Ijinein genugenb errueiterungsfdfeig unb betoeglicl) bei Seuten, 
bie bon $ugenb an regetmdfeig ifere SRuśfeln anftrengen unb 
baburd) bie Sltmung fraftig ertjalten.

Um bie ErWeiterung§fat)igfeit bes SBruftfaftenS unb bie 
Seiftung ber Sungen ju fteigern, Wirb uielfacfe eine 3Item= 
gtjmnaftif emfefofeten. EntWeber tafet man in berfdjiebenen 
Stcllungen mit wedjfelnber Siefe unb (SdineUigfeit ein= unb 
au»atmen unb ben Sitem nad) tiefer Ein= unb Sluśatmung 
mbgticfeft lange anfjalten, ober man lafet SRugfelubungen rnadjen, 
bie teil§ burd) ^raftigung ber $afó=, SBrufte, <Scfeutter= unb 
fRudenmuSfeln einen biretten Einflufe auf ben SBruftforb au§= 
iiben, teilś inbirett burd) aUgemeine Sraftigung ber fDtuSteln 
Wirten, ober man oerbinbet wiUfiirlidjeś Siefatmen mit 
§altungen unb SeWegungen, bie bas Ein= unb SluSatmen be= 
giinftigen. (Solcfee Ubungen finb befonberS fur fcfenuacfelicfee 
Snbimbuen, beren SRuStuIatur mangeitjaft entwidelt ift, fefer 
niifeticfe, ba biefe ba§ Siefatmen erft lernen miiffen.

E§ gelingt aber nicfet, burdj fotdje Ubungen bie 2ltmung§= 
organe fiir §ód)ftleiftungen fćifeig ju madjen. ©ie SUmung 
fann nur einige Wenige SRinuten lang bon un§ wiUfiirlid) lang= 
fam ober fdjnell, tief ober oberflacfeticfe auSgefiifert werben, bann 
anbert ficfe gegen unferen SBitten ber 2Itmung§mobu§ burd) 
©elbftregulierung, wie e§ ba§ SltembebiirfniS be§ ©brper§ er= 
forbert. fDtan muf? barum baś SltembebiirfniS burdj 9Jiu§feI= 
tfeatigteit fteigern. 3ft bie§ gefcfeefeen, fo arbeiten bie 9ltmung§= 
organe oljne unfer Butfjun mit oermeljrter Energie.

23on aUen SeibeSubungen fteigern bie ®auer= unb <ScfeneUig= 
feit^nbungen am meiften ba§ Sltmung§beburfni§ unb fraftigen 
bie Sltmungśorgane. ©urd) Eetjen, SUłarfcfeieren, Sergfteigen, 
Saufen, ®cfelittfdfeufe= unb Śtilaufen, ®djwimmen, Stabfaljren, 
Słubern unb bie ŚewegungSfpiele werben bie SltmungSorgane 
ju anfjaltenb gefteigerter Xfeatigteit beranlafjt.

©er EaSiuedjfet ift nad) ben Unterfudjungen bes englifcfeen 
^Sfefefiotogen EbWarb Sntitlj beim langfamen ©efeen (1600 m 
in 1 (Stunbe) naljeju bofepelt (l,9mal) fo grofe wie bei 
rufeiger fRiidenlage, beim geWDfenlicfeen (Spajierengeljen (3200 m 
in 1 (Stunbe) faft 3mai (2,76mai), beim SSanbent im 
maffigen Sdjritt (4800 m in 1 (Stunbe) etwa 4 mai 
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(4,3mal), beim ftrammen HJłarfcjieren (6400 m in 1 (Stunbe) 
5 mai, bei ftartem Silfdjritt (9600 m in 1 Stunbe) 7mai, 
beim ©auerlauf 9 mai, beim Scjnettlauf 13 mai. @g ift alfo 
bie Srófje beg Sagmecjfelg abjangig bon ber Scjnellig- 
teit, mit ber bie 93emegung auggefujrt mirb. ©em ge= 
fteigerten 3Itembeburfni§ entfpredjenb mdijft bie ©jatigleit ber 
Sltmunggorgane ojne gutjun unfereg SBitteng, ojne unferen 
mittfiirlicjen -JlerOenapparat anjuftrengen.

SBenn fidj ber ®orper in ber tttuje befinbet, fo beteiligt 
fidj nur ein fleiner ©eil ber fiungen an ber Sltmung. 2Birb 
bag Sltembebiirfnig burej ©jatigfeit bergrbfjert, fo toirb jaufiger, 
jugleid) aber aucj tiefer geatmet. Smmer grofjere Slbfdjnitte 
ber Sungen miiffen jur Sltmung jerangejogen merben. ©ie 
§ilfgmugteln ber SItmung treten in ŚSirlfamfeit unb ermoglicjen 
burej auggiebigfte Semegungen beg Śruftfafteng eine ooIU 
tommene Slugbejnung ber fiungen.

Sm mafjigen ©empo faun man ununterbrocjen ftunben= 
lang marfcjieren, rabfajren, rubern, unb mdjrenb biefer ganjen 
£eit arbeiten bie Sltmunggorgane in erjojtem SRafje ojne ju 
ermiiben. ©urcj attmajlicje SBergrojjerung ber SBegftrecfe tanu 
fcjrittroeife bie Slugbauer ber Sltmunggorgane oermejrt merben.

Sin *SRarfdj ober eine tttabfajrt bergan fteigert toegen ber 
bermejrten SIrbeitgleiftung ber SUłuSfeln ben Sasmećjfel nocj 
ftdrfer al§ ber SOiarfci) unb bag Sajren in ber Sbene.

23eim Sanf nimmt gleicjfattg bie Slrbeit ber 9ltmungg= 
organe in jojerem SRafje ju alg beim SUłarfdj, meil bie be= 
fcjleunigte Slrbeit ber SJlugfeln ben @5agtoecjfel ftdrter oermejrt.

Sn gteidjer SBeife macjft aucj bei atten anberen ©auer= 
iibungen ber Śagmecjfel mit junejmenber Scjnettigteit.

SBirb ber 2auf, bag ttłabfajren, bag ttłubern u. f. m. mit 
attergrofjter Sdjnettigteit auggefiijrt, fo oerfagen bie 2Item= 
organe nacj furjer 3eit, eg ftettt fidj SItemnot ein. ©ie Sltmung 
ift erfdjmert, meil bie Sungen mit SBlut iiberfuUt finb. ®g 
arbeiten aUe .fjilfgatemmitsEeln mit aufjerfter Slnftrengung. ©ie 
gajl ber Sltemjuge fteigt fcjnett empor big auf 60 (fur 
1 Sftinute berecjnet). ©er Sltemmobug dnbert fidj, bie Sinatmung 
mirb oerlangert, tief unb fcjnappenb, bie Slugatmung mirb ganj 
turj unb ftofjenb. SSirb bie Ubung nicjt abgebrocjen ober oer= 
langfamt, fonbern trój ber Sltemnot mit aufjerfter 2SiHeng= 
anftrengung gleidj fdjnett ober gar nocj fcjnetter fortgefejt, fo 
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erreid)t bie Sltemnot eine gefatjrbropenbe §of)e. Sie Sltemjaljl 
roadjft plofjlid) auf 120, auf 140. Ser tlbenbe ringi mit meit 
geoffnetem SHunbe nad) Sitem. Sad ftiirmifcf) arbeitenbe §erj 
treibt nidjt meljr geniigenb unb iiberbieS fauerftoffarmed 53lut 
in ben Sbrpertreidlauf, bad Sefidjt mirb fat)l unb bleidj, ber 
SBettfampfer berliert bad 93emufjtfein unb bridjt sufammen. 
@ogar SobedfaHe finb beobacfjtet morben, roafjrfdjeinticf) bebingt 
burd) eine ftarfe ©rmeiterung ber fjerjfjófjlen.

Sobalb bie Sltmung unjureidjenb mirb, fobalb nidjt meljr 
geniigenb Soljlenfdure audgefdjieben unb Sauerftoff aufgenommen 
mirb, fteigt bie $uldfrequenj rafcfj. Sad ungeniigenb mit 
Sauerftoff berforgte §erj ift ber gefteigerten Slrbeit nidjt ge= 
madjfen. ®d fteUt fid) fdjnell ^erjerfdjópfung ein. SBenn bei 
ben erften Beidjen eintretenber Sltemnot bie llbung unterbrodjen 
ober berlangfamt mirb, fo mirb bie Sltmung balb regelmafśig, 
langfamer unb leiftungdfafjig. (gefdjieljt bied nidjt, bann broljt 
bie ©efafjr ber §erjerfd)bpfung.

23ei lang audgebefjnten SBettiibungen mirb bie le^te 3ln= 
ftrengung turj bor bem Biel, ber Spurt, fiir bad fdjon l)odj= 
grabig ermiibete §erj ganj befonberd gefafjrlidj, menu bie 
Sltmung uitjureidjenb ift. Sie ©efaljr, bafj bad §erj eine @r= 
meiterung erleibet, ift nun feljr grofj.

gnfolge ber llberfuHung ber Śungen mit 93lut bei Sltem= 
not tann ed aud) bei fdjnellem Saufen, §af)ren unb angeftrengtem 
Sdjmimmen ju Sungenblutungen fommen. So ftarb 3. $8. ber 
betannte Saufer ©apernid an ben f^olgen einer Sungenblutung, 
bie mdljrenb eined Saufed auftrat.

Surdj fortgefegte libung mirb bie (SdjneHigfeit bed Saufed, 
bed Siabfatjrend, bed Słubernd u. f. m. gefteigert. Siefe Steigerung 
Ijat aber eine Orenje. Se grdfśer bie SdjneHigteit ift, um fo 
grbfjer ift aud) ber ©admectjfet, um fo friiljer berfagt bie Sltmung. 
3m fdjneHften Sempo fann man bedljalb nur eine turje @trede 
burdjeilen. ffur ben £auf betragt biefe etma 100 m, bie in 
10 bid 11 ©etunben (Słetorb 91,4 m in 9,25 Setunben) 
juriidgelegt merben; fiir bad 3łab betragt fie etma 500 m, bie 
in einer tjalben Sllinute (Steforb 30% Setunben) gefapren 
morben finb. 93ei langeren Streden mirb bie SdjneHigteit bon 
felbft geringer.

SBenn bie Sltmung bei fdjneUfter Seioegung ju berfagen 
beginnt, ntufj bie (Sefdjminbigteit gemafjigt merben ober bie 
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Sltmung oerfagt Oolltommen. ©urd) Ubung lernt man, Wenn 
aucf) nidjt mit aUergrbbter, fo bod) mit erbęblidjer SdjneUigteit 
grbfjere Streden juriidlegen. ©urd) bie Ubung werben eben 
§erj unb Sungen fotoeit getrdftigt, baj? fie tangere Beit t)in= 
burd) ein fe£)r ftart oermetjrteg SltembebiirfniS befriebigen 
tonnen. (Sin geiibter Saufer oermag iiber eine Stunbe un= 
unterbrod)en mit einer S£)urd)fd)nittś!gefct)luinbigfeit bon 20,6 Se= 
tunben fiir 100 m gu laufen (fRetorb 25 744 m in 88 SRinuten 
6 Setunben).

Sn ber tórperlidjen Shtóbilbung ber Sugenb gebiiljrt ben 
Saufiibungen bie erfte Stelle. Sn nod) ^bljerem fIRafje al§ 
bie ft)ftematifd)en Ubungen im ©auer^ unb SdjneUlauf finb bie 
SeweguitgSfpiele geeignet, bie Sltmunggorgane ju fraftigen. 
©ie Sreube unb ba§ Sntereffe ant Spiel fteigern bie Seiftungg= 
fdłjigfeit in augbauernbem unb fdjnellem Sauf in Ijoljem fUtafje, 
unb tro^bem tommt e§ ju feiner Uberanftrengung bon Sungen 
unb $erj. ©er Spielenbe mdfjigt, wenn ber Sauf it>n ju fetjr 
anftrengt, ganj bon fetbft bie Sd)neltigfeit. „®ie Seiftung§= 
fumme im Sauf, weldje bie Sugenb beim Spiel mit Seidjtigteit 
' fpielenb’ bewattigt, obite wefenttidj ermiibet unb angegriffen ju 
werben, lafjt burd) Saufiibungen auf 93efet)t fid) nidjt erreidjen" 
(8. 21. Scbmibt*)).

*) Unfer Storper. S. 483.
**) 1. c. <S. 51.

***) fj. 3łat)b t, „fiernt fcbroimmen!" Saljrbudj fiir Sugenb= unb 
SSolfSfpiele III. 1894.

@i§= unb Scfjneelauf bieten im SBinter einen oortreff= 
lidjen ®rfab fiir bie SBewegunggfpiele.

Siocb nid)t in geniigenbem SĆRafje wirb boś Sd)Wimmen 
geiibt. wirtt wie taum eine anbere Ubung giinftig auf bie 
SItmung ein. Sdjon ba§ falte SSaffer regt bie Sltmung madjtig 
an. ©ie meiften 2Ru§teln finb beim Sdjwimmen ttjatig, ba§ 
MtembebiirfniS ift baber fetjr gefteigert. SBei gutem rubigen 

j>’ Sdjwimmen wirb e§ aber burd) Sertiefung ber Sltmung »oU= 
fommen befriebigt. Seitenftorfer**)  bejeidjnet ba§ Scbwimmen 

’ al§ „bie altfeitigfte unb twrjiiglidjfte SeibeSubung," fRaijbt***)  
nannte fie bag „Sbeal einer gijmnaftifcben Ubung".

©ag 3łabfabren ift bei guter .paltung auf bem fRabe, 
bie eine auSgiebige ©bdtigfeit ber oberen Sungenabfd)nitte ju= 
Idfjt, eine twrtrefflidje Sttemiibung.
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©a§ ŚRubern beeinflufjt bie Sltmung in ftartfter SSeife, 
roeil babei ber grobie ©eil ber Ślórpermiteteln in SŁljdtigfeit ift. 
SBeim (Sdjnettrubern tritt, mie fiolb gejeigt Ijat, aud) bei ben 
geubteften Seuten mit ben leiftungsfdbjigften Sltmungśorganen 
regelmafjig in turjer Beit bie fjodjgrabigfte @rfd)bpfung ber 
2ltmungsorgane ein. SBeint rubjigen ©auerrubern ift bie Sltmung 
bauernb gteidjmd^ig gefteigert. giir bie SItemmuSfetn ift e§ 
feljr iibenb, baf3 beim 2lu§greifen eingeatmet, nadj 53eenbigung 
be§ iRuberjugeg auSgeatmet mirb. ©er SRuberer faEjrt rud= 
warte, ift nidjt mie ber iRabfatjrer genótigt gegen ben Sufte 
ftrom aitejuatmen, tanu rufjig unb tief bie uber bem SKSaffer

StunbWe 
Sunge 

Weidjer ©aurnen 
Brfllbafet

SpeiferSpte 
SuftrJtire

Sdjdbetiiaftó

9tafenljdt|le 
SiafenraĄeU’ 

raitm 
Parter ©aurnen

Sig. 17.
SteHung be8 mcicpeu 0aumen8 unb beS SeljlbecJeB

SdjitbetbafiS.

9lafenpi>ble 
iRafenratfienraum 
parter ®aumeu 
9Jtunbt;8t|Ie 
iretdjer Śauinen 
SBirPelfaute 
Sunge

Srttbectel 
SepKopf 
Speiferópre 
Suftrttjre

a beim Sttmen, b beim Sct|Iucten. (Siatt) fRante, bet SDlenfd).)

ganjlidj ftaubfreie reine Suft in feine Sungen aufnetjmen. 
Seiber ift e§ nur menigen oergbnnt, burd) ŚRubern bie 9Itmungg= 
organe ju frdftigen.

Sotten bie ©auer= unb (SdjneHigfeitSubungen boli unb 
ganj iljre ftarlenbe SBirfung auf bie SItmungSorgane auSiiben, 
bann muf? mafjrenb ber ttbungen ridjtig geatmet merben.

foli burd) bie 9łafe unb nidjt burdj ben 3Runb 
geatmet merben (f. gig. 17). ©ie Suft mirb ma^renb be§ 
©urdjtritteg burd) bie SRafe auf uber 30 ®rab ermarmt unb 
mit SBafferbampf natjeju gefattigt; ein grofjer ©eil be§ ein= 
geatmeten ®taube§ mirb in ber ^iafeuljdljle juriidgetjalten.
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S3ei ber Sltmung burd) ben SRunb gelangt bie fiuft un= 
geWarmt, troden unb mit Śtaub erfiiUt in ben ©djlunb, ben 
J^eljlfopf unb bie fiuftrbjre. Tie trodene fiuft erjeugt ba= 
burdj, buf; fie ben ©djleintjduten SBaffer entjiel)t, bag fo un= 
angenejme Sefiijl ber Trodenjeit im $alfe. ®auen an einem 
©trojjatm ift ein gutes SOlittet, um ©peicfjelabfonberung ju 
bewirfen unb ben ©djlunb feudjt ju erjalten. Tie nicfjt er= 
mdrmte fiuft unb ber ©taub wirfen reijenb auf bie ©djleitm 
jdute unb erjeugen ftatarrje unb ©ntjunbungen.

Sn gefdjtoffenen Słaunten fotlten Taiter= unb @c£)nellig= 
teitgubungen nidjt auggefiijrt Werben, weit biefe immer aucj bei 
grbjter ©auberteit ftaubig finb. 3n ber Śłeget merben fie 
audj fiir bie eigentlidje Ubung nidjt benujt, fonbern nur jum 
Srlernen beg Tedjnifdjen. ®g ift ein tpaujtborjug ber Tauer= 
unb ©djnetligteitgubungen, baj fie ing greie jinaugfiijren. 
fieiber ift bie fiuft auf ben stajen innerjalb unb in ber 
nacjften -Raje gro jer ©tabte nur nadj Słegen, ©ćjnee unb 
Tan, bie ben ©taub nieberfdjlagen, rein (SRubner*)).

Turdj -Rafenatmen tanu bag ©inatmen non ©taub jwar 
nidjt ganj berjinbert, aber bod) in majigen ©renjen gejalten 
merben. Ta ber ©taub um fo ftdrfer affńriert mirb, je ener= 
gifcjer geatmet mirb, fo fotlte man bie Śemegungen majigen, 
fo lange man fid) auf fejr ftaubigem SSege befinbet Taglicj 
fiejt man ŚRabfajrer auf ftaubigen ©trajen in fdjnellfter fjajrt 
bajinfaufen, um fcjneHer aug bem ©taube jeraugjufommeit. 
Somrnen fie aucj fdjnetter iiber bie ftaubige ©trede jinweg, 
fo nejmen fie bod; infolge ber gefteigerten Sltmung mejr ©taub 
in bie Suftwege auf, alg menu fie etmag langer aber lang= 
famer gefajren maren.

Tie -Rafenatmung fann burdj ©djmellnngen unb ®er= 
bidungen ber ŚRafenfdjleimjaut (©djnupfen), ©efcjWulftbilbungen 
(^oltjben), S3erfriimmungen ber -RafenfcjeibeWanb unb anbere 
SRijftaltungen erfdjWert ober unmbglidj gemadjt merben.

Slbgefejen bon foldjen galteu muj bag Sltrnen burdj ben 
SRunb ju §ilfe genommen merben, menu fidj bei jodjgrabigen 
SInftrengungen Sltemnot einfteUt. ŚBer bie Uberanftrengung beg 
^erjeng bermeiben miU, fotlte ben fiauf ober bie tRabfajrt unter= 
brecjen, Wenn er wegen Sltemnot jur SRunbatmung iibergejen muj.

j SR Słubner, Sejrbudj ber §bgiene. IV. Slufl. 1892. ©. 42
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SBeitertjin ift auf gute ^altung bei ber Ubung gu 
adjten. Sag SItmen ift erfjeblid) erleicbftert, menu beim Sauf' 
ber ®of>f aufredjt getragen mirb, bie Śdjultern guriidgegogen 
merben unb bie SBruft borgemblbt mirb. Śie borniibergebeugte 
§altung auf bem Słabe mit trummem Słiiden ift bei fdjnellftem 
gatjren nbtig, um ben Suftmiberftanb mbglidjft gu berringern 
unb um iiberljaupt bag Sltmen gu ermbglidjen. S3ei gembtjn= 
lidjem galjren in mafjigem Sempo fottte biefe unfdjone unb 
fdjablidje ^jaltung bermieben merben, bor altem bon jungen 
nodj im 28adjgtum begriffenen ^erfonen, bie leicfjt infolge ber= 
felben bauernb bie fcftledjte .‘pattung beg fogenannten runbem 
Słiideng ermerben fbnnten.

Srtjeblidj erfdjmert mirb bie SItmung burdj iibermafjige 
gitUung beg SJłageng, meil baburd) bie iBemegung beg 3merd)= 
feUg beeintradjtigt mirb. <Seitenftedjen, bag fogenannte SJtilg - 
ftedjen, tritt beim Sauf mit gefiitttem SJłagen fetjr leidjt 
auf unb fann fo Ijeftig merben, bafj ber Sauf unterbrodjen 
merben rnufj.

®a burdj tangfameg unb tiefeg Sltmen ber Sunge metjr 
Sauerftoff gugefiitjrt mirb alg burdj fdjnetteg unb oberftadj= 
lidjeg, fo fottte man bag gefteigerte Sltembeburfnig burd) Śer= 
tiefung ber Sltmung unb nidjt burd) Sefcfjleunigung gu beden 
berfudjen. Sin jeber, ber ^aueriibungen treibt, ttjate gut, fidj 
an biefen Sltemmobug gu gemotjnen. Silan rnufj barauf adjten, 
bafj mait bom SBeginn ber Ubung an mbglidjft tief unb lang= 
fam burdj bie Slafe atmet. @g rnufj nidĘjt nur tief eingeatmet 
merben, fonbern audj unter SJlitmirfung ber iUługfeln aftib 
boUfommen auggeatmet merben. Serabe bag Slugatmen, bag 
beim rufjigen Sltmen paffito erfolgt, mirb bei gefteigertem 2ltem= 
beburfnig bon fetjr bieleń bernadjlaffigt.

Saf? burdj fortgefe^te tlbung ber Stugenblid, mo bie 
SItmung ungureidjenb mirb, immer meiter fjinaubgeriidt mirb, 
fjat feinen Srunb teilg barin, bafj ber Seiibte biel fparfamer 
arbeitet alg ber Uugeubte, meil er nur foldje SJługfeln be= 
fdjdftigt, bie burdjaug nbtig finb, teilg barin, bafj bie 2ltmungg= 
organe beffer funftionieren. Stad) ben SBeobadjtungen bon 
Sa^enftein unb Sómtj fteigert fid) ber Sauerftoffberbraudj 
unb bie ®otjlenfaurebilbung gleictj nadj SBeginn ber Slrbeit, 
erreictjt nadj menigen SIłinuten eine fonftante §bfje unb erljalt 
fid) auf biefer big gum ©cEjlufj ber Slrbeit, mofern nidjt ftarte 
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©rmubung eintritt. SBirb trog ftarfen Srmubungggefiitjleg bie 
Slrbeit fortgefegt, fo nimmt ber Sauerftoffberbraud) unb bie 
©oljlenfaureaugfdjeibung nodj meiter ju, meil immer meljr unb 
meljr ungeeignete SJlugfeln jur Slrbeit Ijerangejogen werben.

Safj bie Seiftunggfiiljigfeit ber Sltmunggorgane burdj 
Sauer= unb SdjneHigfeitgubungen bergrbfjert mirb, ift objeftib 
nadjgemiefen morben. SRarelj fteUte in ber Surnanftalt in 
SoinoiHe feft, bafj ein Sauf bon 600 m ju Slnfang ber 5lug= 
bilbunggjeit bie Sltmung beutlicl) befcljleunigte unb toerftadjte, 
nadj S3erlauf bon bier big fiinf SJlonaten bagegen, bon einer 
leidjten Sefdjleunigung abgefetjen, feinen (Sinflufj meljr auf 
biefelbe augiibte. Sie Sltmung mar audj aufjerfjalb ber Ubungen 
bauernb bertieft unb berlangfamt. Sie gleidje Seobadjtung 
madjte SJłaretj audi an ben Bóglingen ber Surnfdjule ju 
53incenneg.

Sie SSerbefferung ber Sltmung fjat iEjrert Sritnb in einer 
Sjunftigen Slnberung ber Sltmunggorgane. Sie tnilitarifdjen 
Ubungen erjeugen — bag tjaben Unterfudjungen bei ben Sruppen 
berfdjiebener Slationen ergeben — ganj regelmafjig bei ben 
Solbaten eine Bunaijme beg 53ruftumfangeg, ber @rmeiterungg= 
fatjigfeit beg SSruftfafteng unb ber Sltemgrofje. Sie Sltem= 
grófje, bie bei gefunben SJldnnern 3000 bis 4000 ccm betragt, 
fanben Sdjumburg unb Bunfc bei trainierten Sergfiiljrern 
auf 4500 big 5300 ccm erljbljt. Sie bon ©olb unterfudjten 
Sftannfdjaften beg Serliner Śłuberflubg batten eine Sltemgrofje 
bon burdjfdjnittlidj 4700 ccm (leidjte SRannfdjaft) bejm. 5600 ccm 
(fdjmere SRannfdjaft). S3ei einem biefer Śłuberer (©oIb) be= 
trug fie 6200 ccm. Surdj einen fedjsmbdjentlidjen Sraining 
murbe fie bei aHen biefen SŚuberern nodj um 150 big 220 ccm 
bergrbfjert. ge^er ftubierte (1«93) ben ©influfj beg Surneng, 
SBabeng unb (Sdjmimmeng auf bie forperlidje Crntmidlung an 
17 (Sleben ber Surnleljrerbilbungganftalt in Stuttgart. 53ei 
famtlidjen ©leben mudjg bie Sungenfapajitat, bei einigen fogar 
in redjt betradjtlidjem ®rabe. Sag gleidje Srgebnig, bafj burdj 
Seibegitbungen bie Sltmunggorgane bauernb leiftunggfaĘjiger ge= 
madjt merben, Ijaben jafytreicfje anbere Unterfudjungen getjabt, 
bie bjier nidjt atte aufgefiiljrt merben fonnen.

Siefen SSorteilen ber Sauer= unb ©djnelligteitgiibungen 
fiir bie Sltmunggorgane fteljen mirflicfje Sladjteile nictjt gegen= 
itber. Sie einjige uble ?5olge, bie ju fdjneU auggefuljrte 
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Ubungen tjaben tonnen, ift bag fur bag ^erj fo gefafjrlidje 
iBerfagen ber Sltmung. Siefeg lafjt fidj aber leidjt oermeiben, 
wenn bie ®d)neHigfeit fofort geutinbert toirb, fotoie bie erften 
3eidjen ber Sltemermubung fid) bemerfbar madjen.

Ser ©influfj, ben Śłraftubiutgen auf bie Sltmung unb bie 
Sltmunggorgane augitben, ift bon bem ber Sauer= unb ®djuellig 
feitgiibungen fetjr berfdjieben.

ftraftubungen, bie oljne befonberen ^raftaufroanb aug= 
gefiifjrt Werben, betoirten tooljt eine Steigerung ber ®of)(en= 
faurebilbung unb ber (Sauerftoffaufnafjme in ben tljatigen 
SJlugfeln unb barum aud) eine Steigerung ber Sltmung, jebodj 
nur eine feljr furj bauernbe. Sludj burd) bftere SBieberljolung 
ber tlbung ift eine nactjfjaltige SBirfung nidjt ju erreidjen, ba 
bie Srmubung ber tljatigen £D?u8fetn biel ju friilj eintritt unb 
jur S3eenbigung ber Ubung jtoingt

®raftubungen, bie einen bjoljen ®raftauftoanb erforbern, 
toirlen ijemmenb auf bie Sltmung. ®g ift borljin befcĘjrieben 
toorben, bafj grofjere Sraftleiftungen nur bann auggefiiljrt 
werben fbnneu, wenn ber SSumpf burd) Kontraftion ber 9łumpf= 
mugfeln nad) tiefer ©natmung unb SSerfdjtufś ber Stimmrige 
ftarr gemadjt ift. Solange ber Sitem angeljalten wirb, toirlen 
bie ©liebmafjenntugfeln mit boUer ®raft, fobalb bie ®timm= 
ritje geoffnet toirb, biifjt ber Słnmpf feine ©tarr^eit ein, unb 
bie ©liebmafjenmugfeln berlieren iljren feften Urfprung. Sie 
®raftiibung finbet bamit iłjr @nbe.

Sei aden anftrengenben śtraftubungen finb feljr grofje 
SKuSfelbejirfe tbdtig unb aHe SJlugfeln tontraljieren fid) mit 
iiufjerfter Slraft. Satjer ift bie Sotjlenfaurebilbung fetjr grofj. 
Sa bie Sltmung ftiU ftetjt, ba bie fjerjtljdtigfeit unb bie 3ir= 
fulation infolge beg ftarfen Srudeg im S3ruftfaften unb in ber 
33aucĘ)IjdI)te in Ijoljem SRafje beljinbert finb, fo toirb bie ®ot)len= 
faure nidjt entfernt, unb eg fteHt fid) Sltemnot ein unter bem 
gleidjen Śilbe wie itacE) aHerfdjnetlftem Sauf. Se langer ber 
Sitem angeljalten toirb, um fo ftarfer toirb bie Sltemnot unb 
um fo mel)r toirb bag §erj gefafjrbet.

Sie Sltmunggorgane Werben burd) anftrengenbe ®raft= 
ubungen nidjt geftarft. Sag erljellt unter attberem aug ber 
Sljatfadje, bafj oft aufjerorbentlid) ftarfe Sltljteten nur eine feljr 
geringe SSitalfapajitdt befi^en. Sagegen fbnneu fie birett Sdjaben 
erleiben. Sllg golge tjaufig auggefiiljrter anftrengenber ®raft= 

?Iu§ sRatur u. ©eifteSroelt 18: 3 on ber, £eibe§ut>ungen. 8
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ubungen, nad) ipeben fdjmerer Safteit, nad) Dłingen u. f. in. faun 
fid) Sungenbtaljung (Sungeitemptjijfem) entmideln (®olb*) u. a.).

©er Ungeiibte pflegt ntit ju grofjem ®raftaufmanb ju 
arbeiten unb aud) banu ben Sitem anjuljalten, tuenn bie SUugfeln 
gar feine ^iacfjfileifturtg augjufiitjren Ijaben. @8 fottte bieg 
Bermieben merben megen ber fdjablidjen ©inmirfungen auf §erj 
unb Sungen. Ubungen, bie anfangg eine Slnftrengung erforbern, 
fónnen frater oljne biefelbe au§gefut)rt merben, menu bie SRugfeln 
geniigenb gefraftigt finb, unb feine unttiitjen SJlugfeln meljr 
benuijt merben.

SSenn bei ®djnettigfeitgiibungen bie fjbdjfte Sdjnettigteit
ergielt merben foli, fo mirb ber Sitem angeljalten. S3eim Sauf 
iiber 100 m atmet ber Sdufer furj nor bem Slblauf tief ein 
unb burcfjeilt bann, oljne einen neuen SItemjug ju tljun, bie 
SBaljn. ©urj bor bem Biel fefet ber SBettldufer, ber 2Bett= 
fatjrer mit angefjaltenem Sitem alle ®raft ein, um bie grofjU 
móglidje Sdjnelligfeit ju erreidien. SBenn ber SBeg anfteigt, 
fo fud)t ber Saufer, ber Słabfaljrer mit angetjaltenem Sitem bie 
gefteigerte Slrbeit ju iiberminben. @g mirb bie ®djnettigfeit§= 
unb ©aueriibung fo ju einer anftrengenben firaftiibung unb 
mirft mie eine foldje. 3n gleidjem Simie ift audj bag gdjmimmen 
unter SBaffer unb bag ©audjen eine ©raftprobe fiir £>erj unb 
Sungen.

aSirfiungcn ber ^etbesu6unflen auf beu flcfitmfeit 5folTn>e<f)lef.
SBir Ijaben gefeljen, bafś in bem SJluSfel, befonberg maf)= 

renb ber ©tjatigteit, ein fetjr lebljafter Stoffmedjfel ftatt= 
finbet. @g entftefjen ®ot)lenfaure unb anbere nidjt genauer 
befannte Subftanjen, bie fogenannten Srmiibunggftoffe, 
burd) Ummanblung ber SJlugfelfubftanj. Sie merben entfernt 
burd) bag iBenenblut, bag ben SJlugfel oerlafśt. ©ag arteriette 
®(ut, bag in ben SJlugfel einftrbmt, bringt Srfatj fiir bag 
uerbraudjte SJlaterial, Sauerftoff unb Subftanjen, bie oon ber 
eingenommenen Slatjrung Ijerftammen unb burd) bie SSerbauung 
fo umgeftaltet finb, bafj fie in bag ®lut aufgenommen merben 
fónnen. Sług bem gugefufjrten SSIute nimmt ber Wlugfel bie 
geeigneten Stoffe auf unb erganjt bag uerbraudjte SJlaterial. 
©iefen 53organg nennt man Slffimilation.
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Sie ®ojlenfaure entftejt in bem fflluStel babuni, ba§ 
fidj ber Sauerftoff, ben baS Ślut jufiijrt, mit bem ©ojlenftoff, 
ber in ber SRuStelfubftanj entjalten ift, berbinbet. Ser ®je= 
miler nennt biefen Sorgang Djjbation ober Serbrennung.

Sie cfjemifdjen SBorgdnge, burej bie bie iibrigen <Stoff= 
medjfetyrobutte entfte^en, unb burdj bie baS oom SBlute ju= 
gefiijrte ©rfafcmaterial in bie mirtfame SRuStelfubftanj um= 
gebilbet mirb, finb teitroeife oiel fomjlijierter unb in ijrern 
SBefen noćĘ) unbefannt.

Sn gleicjer SBeife mie im ttJiuslel finbet aucj in allen 
iibrigen Drganen beftanbig ein (Stoffmedjfei ftatt, ber majrenb 
ber Sjćitigteit ber Drgane lebjafter ift ais in ber Siuje. Sluctj 
in ijnen entftejen auf ffofteit ber Drganfubftanj ®toff= 
mecjfelprobutte, bie bon bem 23lute fortgefpiilt merben, 
unb finbet ein Srfaj be§ Serbraucjten au§ bem jufliefjenben 
iBlute ftatt.

Sie Stoffmedjfeljrobutte merben aitS bem Sorper au§= 
gefdjieben. Sie Iślojlenfaure bertafjt ba§ 93tut in ben Sungen 
unb mirb bei ber Sluśatmung aus bem ®orper entfernt Sie 
iibrigen <Stoffmecjfelprobu!te merben, nacjbem fie toerfdjiebene 
cfjemifdje llmmanblungen erfajren jaben, jauptfdcjlicj bon ben 
Slieren al§ §arn auSgefcjieben unb burej bie ableitenben 
fjarnmege aus bem ©brjer entfernt.

©o lange baS auSgefcjiebene SJłaterial burej ba» aufc 
genommene tmttfommen erfejt mirb, befinbet ficj ber (Stoff-- 
mecjfel im Gileicj gem i ej t. (Stbrungen biefe<8 28erjaltniffe§ 
beeintrdfjtigen bie SeiftungSfdjigfeit ber betreffenben Drgane 
ober be§ ganjen ®brjer§.

Sie SJluSfeltjdtigleit beeinflufjt nidjt nur in ben tjatigen 
SJluśteln felbft, fonbern aucj im ganjen iibrigen Ślorjer ben 
Stoffmedjfei in jojem Sttłafje burd) Steigerung ber 2Slutjirfiila= 
tion unb ber Sltmung. SBćijrenb ber Sauer berfelben burdj= 
freift ein fauerftoffreicje£ ®lut atte Drgane, ernajrt fie beffer 
unb madjt fie leiftitngSfdjiger. Jfbrjeriibungen mirfen nad) 
(SeifteSarbeit erjolenb, meil burej ben befejleunigten SBlutftrom 
bie Srmiibung erjeugenben Stoffmecjfeljrobutte fdjnetter auS bem 
®ejirn jerauSgefjiilt merben, unb meil bas fauerftoffreicjere 
®lut fdjnetter einen ®rfa^ bes berbraucjten SJtaterialS bemirft.

SBenn bie §erj= unb Sungentjatigteit fcjmadj ift, berarmt 
ba§ ®lut an Sauerftoff, ber (Stoffmecjfel gejt in ben Drganen 

8* 
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langfam unb trage oon ftatten unb infolge baOon ftetten fidj 
leidjtere unb fdjWerere gunftionśftbrungen ein.

Um biefe ©torungen ju oermeiben ober, inenn fie oor- 
Ijanben finb, ju befeitigen, miiffen bie 3irlulation§= unb 9ltmungS= 
organe burd) Wlubfelarbeit ju frdftiger SEljdtigfcit oeranlafjt 
Werben.

Sie Sauer = unb <SdjneUigfeit?ubungen forbern wegen 
ifjre? nadjljaltig anregenben Sinfluffe? auf bie giriulation unb 
Sltmung in fjbdjftem SJlafje ben gefamten (Stoffwedjfel, fo lange 
fie nidjt burdj ubermafjige Sauer ober ©cfjneftigfeit eine ju 
ftarfe Śrmubung ober Srfdjbpfung oeranlaffen. Sann freilidj 
erleibet ber Sbrper ©inbufje. Sann uberwiegt, wie ®toff= 
Wedjfelunterfudjungen ergebeu, ber SBerbraudj bie (Sinnaljme 
unb e§ tommt ju einer ©infdjmetjung ooit ®brper = 
materiał.

Kraftiibungen, bie ołjne grofjen Sraftaufwanb auSgefufjrt 
Werben, Ijabcn wegen ber furjen ©teigerung ber 3wMatw« 
unb Sltmung feine nennenSWerte SBirfung auf ben gefamten 
©toffwedjfel. Surcfj SBieberłjolung ber ©injelubungen ift nidjt? 
ju erreidjen, Weil bie tljdtigen 9Jlu?feln fdjrtell ermiiben. SBenn 
bagegen burd) SBedjfel in ben Ubungen moglidjft biele SJtuSfel- 
gruppen in Sljatigfeit berfe^t Werben, bann werben 23Iut= 
jirfulation unb Sltmung fo anfjaltenb gefteigert, baf? audj ber 
Sefamtftoffwedjfel baburdj beeinflufjt Wirb.

Sraftubungen, bie eine Slnftrengung itbtig madjen, wirfen 
auf ben Śtoffwedjfel ungiinftig, Weil burd) bie 3ufammenpreffung 
ber ®ruft= unb S3aud)I)bł)le bie Slutjirfulation ftarf beljinbert 
unb Weil bie Sltmung unterbrodjen ift. Sie Organe erljalten, 
fo lange ber Sitem angeljalten Wirb, fauerftoffarme? S3lut in 
unjureidjenber SJlenge.

Sie (Steigerung be? ®toffumfa|e? burd) SJłuSfeltpatigfeit 
ergiebt fićf) au? ber 3un^me be? Sauerftoffoerbraudj? unb 
ber Slcrmeljrung ber ®otjlenfdureau?fdjeibung. Surdj Unter= 
fudjung ber Sltemluft ift fie leidjt feftjuftetten. ®a|enftein*)  
fanb, bafj unmittelbar nad) SSeginn ber Slrbeit bie 3unaljntc 
be? ®a»Wedjfete anfangt, nad; wenigen SJlinuten eine fonftante 

*) Stapenftein, Uber bie ©inwirfung ber 90?u3feltljatigfett auf 
ben Stoffoerbraudj be? SJlenfctjen. $fliiger§ Slrdjib fitr ąUjtjffolocjie 
XLIX. 1891.
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§ofje gewinnt, unb bafj, Wenn fid) (Srmubung einftetlt, unb 
tro^bem bie Slrbeit fortgefe^t wirb, ber (Sagwedjfel eine roeitere 
Steigerung erfdljrt. (Sauerftoffoerbraudj unb Soljienjaure; 
augfdjeibung wadjfen unter normalen S3er§filtniffen in gleidjer 
SBeife bei ber Slrbeit. SoeWt)*)  ftellte feft, bafj bie ®oł)len= 
faureaugfdjeibung ftarfer autoddjft alg bie Sauerftoffaufna^me, 
b. Ij. bag oerbraudjte Kórpermaterial nidjt nteljr oodfommen 
erfetjt wirb, wenn bie Slrbeit unter ungiinftigen Serljaltniffen 
ftattfinbet. SBenn bie Slutjufufjr ju bem arbeitenben Slrnt 
burdj Umlegen eineg fomprimierenben (Snmmifdjlaudjeg fiinftlidj 
beeintrddjtigt Wurbe, wenn bie Sltmung unregelmafjig War ober 
oerfagte, wenn bie SJlugfeln burd) iiberrndfjige Slrbeit ermiibet 
waren, banu iiberwog in ben Sjperimenten ŚoeWijg bie J?oljlen= 
fdureaugfdjeibung bie Sauerftoffaufna^me. Saraug ergiebt fid), 
bafj Seibegiibungen, bie big jur ilbermubung ober gar big jur 
Srfdibpfung getrieben werben, ju einer Sinfdjmeljung beg 
Orpermateriafó fufjren unb barum angreifenb wirfen. 3'ebe 
Stórung ber Sltmung f)at biefelbe Solge.

*) 21. Soewt), ©ie SBirfung berdnberter SRuSfelarbeit auf ben 
refpiratorifĄen Stofftuedjfel. ąjftiigerS 21rd)io fiir 2[St)i)fiologie 
XLIX. 1891.

**) SJł. ®ruber, iiber ben (Sinflufj ber Ubung auf ben <Stoff= 
roecbfel 1888

***)£. Scfjntibet, SRuStelfraft 3eitfd)r. f.Siologie. XXXIII. 1896. 
t) k e.

®inen grofjen ®influfj auf ben ®toffWed)fel Ijat bie Ubung. 
®ruber**)  fanb, bag eine 28erfud)gperfon, bie beim Sluffteigen 
oon bem flłioeait ber Siar bei ®ern ju bem 80 m Ijoljen Surm 
ber Satljebrale anfangg 4mal fooiel fioi)lenfaure probujierte, 
wie in ber Slulje, fpater alg fie ben Slufftieg wiebertjolt au§= 
gefutjrt Ijatte, nur nod) 3 mai fo oiel bilbete. Siad) SBeobadjtungen 
oon Sdjntjber***)  wurbe 1 g Soljlenfdure auggefd)ieben an= 
fangg bei 304 kg Slrbeit, nad) einer SBodie bei 336 kg, nadj 
fieben SBodjen bei 408 kg.

Sie auggeatmete Słol)letifdure giebt ein SJlafj fiir ben im 
Stor per oerbraudjten ®oljtenftoff. @r erfcfjeint jum bei Weitem 
grbfjten Seil (90,2 fJJroj.) in ber auggeatmeten Suft (§er- 
mannfj). Soljlenftoff ift in allen organifdjen Seftanbteilen 
beg Sorperg, foWofjt im Siweifj, wie im gett unb in ben 
®ol)let)t)braten enttjatten. Ser in ber auggeatmeten ®of)len= 
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faure entfjaltene Solflenftoff tann bon allett biefen abftammen. 
S3ei ber SOłuSJelarbeit merben junadjft ®ol)let)t)brate unb gett 
oerbrannt (iĘettenfofer unb ŚBoit). @rft iuenn bte Slrbeit 
bie aufjerfte ®reuje ber Seiftungśfaljigfeit erreidjt Ijat, befonberg 
aber, iuenn bie Sltmung unjureidjenb iuirb, tuenn bie ®auer= 
ftoffaufnafjme inttner metjr Ijinter ber Śtotjlenfdureabgabe jurucU 
bleibt, finbet ein Serfatt oon Simeifś felbft ftatt (3un|, 
Senator).

©er mit bem fóartt auggefdfiebene gtarnftoff liefert ein SJtajj 
fur ben ©itueifjberbraud) im Sorper. SRodfeblaOe*)  fal) bei 
einem 24jaf)rigen Stubenten ben ^arnftoff iodtjrenb einer fRab= 
faijrt bauernb juneljmen. ©ie auf 24 Śtunben berecfjnete SJlenge 
betrug Uor ber Ubung 18,80, nadfbem 20 km gefaljren iuaren 
20,79, nad) 30 km 20,93, itacE) 50 km 21,12 g. Qn einem 
anbern galle rourben ait brei ©agen, an benen bie 23erfudjg= 
fjerfon 9tab futjr, burdjfdjnittlid) 27,74, an ben brei ©agen 
Uor ber Ubung burdjfcEjnitttici) 24,23 unb an ben brei ©agen 
nad) ber Ubung burdjfdjnittlid) 24,30 g ^arnftoff auggefd)ieben. 
®olb**)  fanb bei ben Serliner SSJettruberern maljrenb beg 
©raiuingg 55 g §arnftoff alg ®urd)fd)nittgquantum. „@g ift 
bieg," fagt ®olb, „aUerbingg oiel, etma bag ©oppelte ber 
©agegmenge in normaler Sebengmeife. Slber eg mag bieg bod) 
mof)l lebiglid) golge beg grofjen gleifdjgenuffeg unb nidjt ber 
majimalen SJługtelarbeit fein."

*) 21. DłoćĘjebtaDe, Du cyclisme, hygiene et pathologie.
These de Montpellier 1895.

Bunadjft mirb bag im ©lute jirtulierenbe Simeifj bei 
angeftrengter SJtugfeltfjatigfeit aufgejetjrt, erft fpdter mirb — 
aber ttur menu ber GSrfatj burd) bie Statjrung unjureidienb ift — 
aud) bag bie Drgane aufbauenbe ©rganeimeift in SIngriff ge= 
uommen.

©er burd) SJtugtelarbeit fo ftart gefteigerte Stoffnmfa^ 
unb Stoffoerbraud) ert)eifd)t aud) eine gefteigerte Slufnafjme oon 
Srfafjmaterial.

Sn biefem ®rfa^material miiffen aUe biejenigen Subftanjen 
entbjalten fein, aug benen unfer Sorper befteljt, bag finb: SSaffer, 
anorganifdie Stoffe (Salje, Sauren, SJletańe, ®afe) unb orga= 
nifdje (Siroeifj, gett, ®ot)leljl)brate).
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BtoerdjfeH -

sjftagen

Seber

S)arm

kleili 
pirn

^arnblafe

Sftaftbarm

Bunge

SBruftbein 
§erj

©djabel

®rofr 
pirn

Sdjabel

śRutfenntarf

SBirbel

- BwerdjfeU

©eden* 
boben

2)ie £age ber Drgane in ber Wttelebene 
be§ ®órper3. <5djema.

9?afenf)bt)le - 
9)lunbf)bljle'1 

ŚRacbenljbble -Aj 
Bunge -\

®ef)lbe(fel

®epltopf 
Buftropre 

Speiferbpregeeignet ge=

ber 2Runb = 
toerben bie

SSort gasfórntigen Subftansen toirb Sauerftoff in grofjen 
SJtengen gebraudjt. ®r toirb burdj bie Sungenatmung betu SBtute 
jugefiiprt unb burd) baSfelbe im ganjen Sbrper oerbreitet.

©ie iibrigen ®ub= 
ftaitjen toerben burd) 
bie SRa^rung bem 
Sórpereinberleibt. Sie 
■Jłatjrung toirb in bie 

53erbauung§organe 
aufgenommen unb ge= 
laugt auś> biefen in ba8 
23(ut, nadjbem fie teil= 
weife eine Umtoanb= 
lung erfatjren Jpat, bie 
fie ba^u 
madjt.

Sn 
t) o ple 
feften Seftanbteite ber 
■Jłaljrung jerfleinert 
unb mit 
burdjtranft. ©urdjbie 
O^eiferopre getangt 
bie Slabrung in ben 
SUłagen unb non ba 
in ben ©arm. Sm 
SJiagen unb ©arm fin= 
bet bie Serbauung 
ftatt, b. t). es toirb 
bie SRafyrung, fotoeit 
fie nicpt fliiffig ift, in 
eine fliif figę gorm iiber= 
gefutjrt. ©a§®itoeifj 
toirb in ba§ toaffer= 
tóślidje pepton um= 
geftaltet, bie ®ot)te= 
fjtjbrate gefjen in Suder 
iiber, bie gette toer= 
ben toerfeift. Side biefe llmtoanbtungen toerben burd) bie Sefrete 
ber 2)tagen= unb ©armbriifen, ber Ceber, ber SBaudjfpeidjelbrufe 

5ig. 18.
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unb ber ©peidjelbritfen bemirft. Sług bem ©peifebrei, in 
ben bie Slałjrung fo urngemanbelt ift, merben nom ©arm bie 
fiir bie (Srnnijruitg braudjbaren ©toffe burdj bie ©augabern 
ober Sijmptjgefafje ber ©arrnmanb aufgenommen unb gelangen 
aug biefen in bie Sfutbafjn. ©ag nidjt Słufgenommene mirb 
ais ©ot auggefdjieben.

©ag 93ebixrfni§ nad) Slaljrunggaufnaljme, bag §unger= unb 
©urftgefiiljł, mirb burdj Seibegiibungen oermełjrt. Siad) ilber= 
anftrengungen aber gefjt ber SIppetit Oerloren; Ijat ber tlber= 
miibete fidj orbentlid) auggerufjt, fo fteUt fid) Slppetit ein 
(SJioffo*)).

*) 1. c. g. 170.
**) 1. c. S. 165.

***) 3- Sale i o li, Influence de la fatigue sur la digestion 
stomacale Archives jtaliennes de Biologie XVII.

t) Sołm, iiber ben ©influfj mdfjiger ©brperbewegungen auf 
bie SSerbaitung. ©eutfdjeS Slrdjib fur tlinifdje SJłebijin XLIII.

SBenn grbfjere SJiugfelgruppen tljatig finb, ftrbmt bag 93lut 
aug ben ©ingemeibeit ju benfelben. ©ie Ślbfdjeibung ber ®er= 
bauunggfafte ftodt begłjalb unb bie Serbauung mirb geftbrt. 
(5ś ift begtjalb unjioedmafjig mit oolłem SJlagen Seibegitbungen 
augjufiiljren. ©ie Slaljrunggaufnałjme finbet atn beften nadj 
Seenbigung ber Ubungen ftatt.

SJioffo**)  fał) Serbauunggftbrungen, Ubełteit unb Sr= 
bredjen nad) ermiibenbem SSergfteigen unb nadj lang au§ge= 
beljnten Słabfaljrten auftreten. Sług Serfudjen galo i o lig***)  
ergab fid), bafj bie Srmubung eine S3erminberung beg SJiagem 
fafteg bemirft, bafj ber SJlagenfaft einen grofjen ©eil feiner 
Oerbauenben SBirtung oerliert unb bafj bie Sia^rnnggftoffe bafjer 
aug bem SJłagen itt ben ©arnt gelangen, beoor biefelben tjin= 
reidjenb oerbaut finb. ©ie fdjabłidje SBirfung ermubenber 
©órjierbemegungen auf bie Serbauung Ijaben aud) Unterfudjungen 
oon Eolmf) ergeben.

©ie Słufnaljme Oon grofjeren głuffigfeitgmengen unmitteO 
bar Oor ober mdłjrenb einer ©orperiibung ift, mie fdjon tjeroor= 
geljoben murbe, fdjablid), meil bie gtuffigteit fetjr fdjneU in bag 
SBlut ubergełjt unb bag §erj nun eine grbfjere Slutmenge burdj 
ben ©órper ju treiben fjat.

górbernb auf bie Slugfdjeibung ber unbraudjbareu ober 
nicfjt reforbierten S3eftanbteile beg ©armintjalteg mirfen atłe bie= 
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jenigen Seibegiibungeu, bie abmedjfelnb bie ®aud)l)bf)le »er= 
tleinern unb ermeiteru. gn erfter IReilje fommt Ijier bag SRuberit 
in 23etrac^t.

Sie Sialjrunggmittel, bie ben @rfa£ fur bag berbraudjte 
^impermaterial liefern follen, miiffen ctlle biejenigen ©toffe ent= 
fjalten, bie an bem Slufbau beg S?i5rf>er§ beteiligt finb, alfo 
SBaffer, ®alje, Simeifjtbrper, ®o^lel)t)brate unb gette. jlatiir- 
licf) merben biejenigen Stoffe, meltfie in ftarterem SDlafje Oer= 
braudjt morben finb, aud) in ftarterem Wlafje erfefjt merben 
miiffen. @g fteHt ftcf), menu biefer Srfafe unrmUftdnbig ift, in= 
ftinftio bag Śerlangen nadj geeigneten Ułaljrunggmittelu ein.

SCBeldje Staljrung ift am geeignetften, um ben burd) 3Jłitźfel= 
arbeit erjeugten ©toffoerbraud) ju erfefjen? ©iefe grage tjat 
bie SBiffenfdjaft Oiel befdjaftigt.

©ie $Ijt)fiologie leljrte frilfjer, bafj bag (Simeifj bie ®raft= 
quelle fur bie SJiugfeln fei. ^ettentofer unb SBoit t)aben 
algbann am SOłenfcĘjeu bargetljan, bafj bei UKugtelarbeit gett 
unb ®oljlef)t)brate berbraudjt merben, bafj alfo ber SDłuSfet 
imftanbe ift, bie fiir bie SIrbeitgleiftung nbtige Śpannfraft au§ 
gett ober Śoljleljijbraten ju eutneljmen. SSeun bag gett botl= 
ftanbig gefdjmunben ift, ftellt bag (Simeifj bie OueHe ber SJlugfeb 
fraft bar (®oit*)).

*) 33oit, Sanbbucb ber grndbruitg.
**) 1. c. S. 133.

93i3 jum Ijeutigen Sagę mirb bon ben meiften <5port= 
leuten eine eim eifjr ei cf) e IRaljrung maljrenb ber Beit, in 
ber fie Seibegiibungeu treiben, beoorjugt. ©ie SBorfdjriften, bie 
IBiefenbaljl im flatedjiśmuS beg Dłabfa^rfportg uber bie 
IRaljrunggaufnaljme giebt, lauten**):  „ ©ie Śoljleljtjbrate unb 
gette miiffen nun, menu audj nidjt ganj, fo bod) betradjtlidj 
eingefdjrdnft merben. ©ag gleifdj ift bie eigeutlidje 5Ulugfel= 
naljrung. ®ejuderte Stoffe finb am beften ganj au§ ber jRaljrung 
ju oerbannen ... ©ag gleifd), mit Sdugnaljme beg ber jungen 
Siere, bie Kier, bie SJlild) folleu bie SŚafig ber ©idt ber 
Sraiuierenben bilben. griidjte, faure mie filfje, finb ganj ju 
oermeiben." Śttjuficf) lauten bie meiften Sraining=SBorfd)riften. 
Smmer geljt man barauf aug, bag Śbrperfett mbglidjft ju be= 
feitigen unb burd) reidje (Simeifjjufufjr bie HJtugfeln ju traftigen. 
©afj biefe Srnaljruttggmeife unjmedmafjig ift, erfjellt baraug, 
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bafj bie ©teigerung ber Seiftunggfdtjigteit burcfj bag Sraining 
bon fo turjer Sauer ift, bafj fidj balb ber Suftanb beg liber= 
trainiertfeing einfteUt. Surdj bie Sntfettung beg llbrperg, burd) 
bie unjureidjenbe Bufufjr non gett, ©tarte, Suder oerarmt ber 
Słorper an Śteferoeftoffen ttttb bie angeftrengte SRugtelttjatigteit 
bemirtt eine ftarfe Śinfc^meljung bon ©toeifj. Sag (S5teicf)= 
getoidjt beg ©tofftoed)felg ift geftbrt, bie Seiftunggfdfjigteit ber 
SRugfeln nimmt ab, bie Śerbauung ift geftbrt, eg fteHt ficf) 
■Jieroenfdjtoddje ein.

Sie gemifdjte iJłaljrung, bie fid) alg bie fiir unfere 
Sebengbertjdltniffe geeignetfte erioiefen l)at, ift aud) bie ridjtige, 
loenn burd) Wiugfelarbeit bie !Jlaf)runggaufitaf)ine uermeljrt toirb. 
Siefe Slnfidjt finbet in neuefter aud) in ©porttreifen, be= 
fonberg bei ben Ułuberern meljr unb meljr Singang. Dr. ftolb 
ftellte, oeranlafjt burd) bie 93eobadjtung, bafj fjodjgrabig trai= 
nierte Seute einen eigentumlidjen £>aitg nadj Soljleljijbraten 
berffiuren*),  brei gatjre nadjeinauber mit ben Słuberern eineg 
SIdjterg 93erfud)e an. ®ei reiner gleifdjnaljrung ualjm bie 
SJłannfdjaft rafdj an Setoidjt ab, bei reidjtićĘjer gleifdjnaljrung 
unb geringem Sufa^ Oon ^flanjentoft minberte fid) bag ®brper= 
getoidjt weniger rafd), bei gemoljnter gemifdjter Śoft blieb bag 
Seioidjt balb auf einem SUłittelmafj fteljen unb bie @efal)r beg 
Ubertrainiertfeing to ar ferner geriidt (ogl. Sufti**)).

*) 1. c. g. 52.
**) 1. c. g. 65.

Sine ganj befonberg grofje Sebeutung f)at ber Suder 
fiir bie Srna^rung oon Seuten, bie anftrengenbe SKugtelarbeit 
augfiiljren. Sie iRaljrung ber auf ben Slntillen arbeitenben 
augbauernben Slulig foli, mie 33oit erjatjlt, auSfdjtiefjlicE) aug 
Suder beftebjen, oon bem fie big 150 g am Sagę oerje^ren, 
unb bie Slraber fotlen fid) an einer §anbOoU Satteln alg Sageg= 
naljrung geniigen laffen.

Sie bof)e iBebeutung beg Suderg fiir bie SDłuSfeltbjdtigfeit 
ift tuiffenfdjaftlid) burd) galjtreicĘje Unterfudjungen feftgefteHt 
morben. 58oit mieg nad), bafj Oon ben Śoljleljtjbraten Suder 
am fdjneHften unb in ben grbfjten Sltengen nom ®brper refor= 
biert mirb. ©tarte, bag midjtigfte ®ot)leljt)brat unferer Slafjrung, 
mufj erft burd) bie SSerbauunggfafte in Suder urngemanbelt merben, 
beOor eg aufgenommen toirb. Sllbertoni jeigte, bafj Suder 
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bie Iperjtgatigfeit fteigert. Ugolino SRoffo unb ^Saototti, 
§arlep unb ©cgumberg fanbett burcf) pggfiologifdje Sjperb 
mente,bagSuderbieSRugfeltraftaugerorbentlicg gebt. Sgaubeau 
mieg uacg, bag ber int ©lute jirtulierenbe Suder gum grogten 
©eil bon ben SRugteln berbraucgt ioirb. ggaubeau unb ©auf= 
mann fteUten feft, bag ber SBlutguder bie Duette ber SRugfeO 
trafi unb ber SŚarmebilbung ift unb SRorat unb ©ufourt 
beftdtigten bie§.

3n ©ebenter in §ollanb gaben bie SRitglieber beg 
IRuberflubg beim ©raining unb bei ben Słegatten juerft prattifcg 
bie SBirfung beg BucJerS erprobt. ©ie getnognte gemifdjte ©oft 
tourbe rodgrenb beg ©rainingg beibegalten. ©aneben tnurben 
tdglidj bor ber gegen Slbenb erfolgenben tibunggfagrt 50 big 
150 g raffinierter ungeblauter Sttcfer in fleinen ŚRengen im 
SBertauf einiger ©tunben geitommen. Sbenfo tourbe bei ben 
SRegatten bor bem fRennen Suder genoffen. ©ie iRuberer 
blieben 3% SRonate tang leiftunggfagig, ioagrenb fid) beim ge= 
tnbgnlicgen ©raining nad) brei big fedjg SBocgen bag llber-- 
trainiertfein einfteUte. ©ie fRuberer fiegten mit groger Uber- 
legengeit unb gingen frifd) unb gefunb unb mit bliigenbem 
Slugfegen aug bem ©raining. Sluf ben 3łat bon Dr. ©oIb 
gaben aućg bie beutfcgen iRuberer begonnen, mdgrenb beg ©rab 
uingg Suder gu negmett unb 1896 erregte bie SRainjer 
SRubermannfcgaft, bie ficg mit Suder trainiert gatte, burcg igrę 
Unnbertoinblicgteit bag grbgte Sluffegen. 

Slitcg bei unferem SRilitar finb ©rgebititgen iiber ben @itv_ 
flug beg Suderg auf bie Seiftunggfdgigteit ber ©olbaten an= 
geffetlt toorben. Śeitenftorfer*)  gat iiber bie SSerfucge, bie 
er tnagrenb ber 8łegimentg= unb Śrigabefcgule unb ben $erbfb 
mandbern in ber SBetterau bom 4. 2luguft big 10. ©eptember 
1897 an 30 ©olbaten anftellte, folgenbeg beritgtet. ©ie ©olbaten 
ergielten anfangg 35 g (7 ©tiid) Suder, banu 40 big 45 g 
unb fdjlieglid) 50 big 60 g, in einjelnen gaUen 70 g unb megr, 
eiittoeber im SRorgenfaffee ober mdgrenb beg SRarfcgeg bei fiigD 
bar toerbenber SRagenleergeit ober beginnenber ©cginacge. ©ag 
@etoi(gt nagm bei biefen ©olbaten ettoag megr ju alg bei 
30 ©ontrolleuten, bie teinen Suder ergielten. ©ie $er$arbeit

*) Seitenftorfer, Iiber einen Sutferernabruitggoeriud) in ber 
©ruppe. ©eutfdje iRiiitdtarjtlicge $eitfdjrift XXVII. 1898.
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mar fraftiger, bie Sltmung etrnag langfamer, alfo leiftungg= 
fdtjiger bei ben mit Suder genafyrten Śolbaten alg bei ben 
^ontrolleuten. 33ei erfteren murbe bag £>ungergefut)l langere 
Seit niebergetmlten unb, menn e8 ficf) einfteHte, burd) ben ©enufj 
non etmag Suder auf bem SJlarfdje fiir langere 3eit geftillt. 
Sbenfo murbe ber ®urft burd) einige Suderftiiddjen fur ge= 
raume 3eit gelbfdjt ®ie Slugbauer ber £eute mar alfo burd) 
Sudergenufj gefteigert. (Sine fdjdblidje ober unangeneljme golge 
be§ Sudergenuffeg tam nidjt jur Seobadjtung. Seitenftorfer 
beobadjtete audj, bafj ©rfdjópfte fid) fdjnett erljolten, menn ifjnen 
Suder oerabreidjt murbe.

®ie tjungerftillenbe unb belebenbe SBirfung ber (iljotolabe 
ift langft allgemein betannt. Sie ift. bem grofjen Sudergeljalt 
berfelben (50 i|3roj.) fjauptfadjlidj jujufdjreiben.

9łaćE> ben btóljerigen Śeobadjtungen empfiefjlt eg fidj, ju 
ber gembt)ttlid)en gemifd)ten Tcaijrung Suder jujufugen, menn 
grofje fbrperlidje Slnftrengungen beOorftel)en, unb roaljrenb ber= 
felben Suder ju nefjmen, fobalb fid) fpunger ober Śurft ober 
bag ®efiit)l Oon Sdjroadje einfteUt.

£'b ein antjaltenber reidjlidjer (Senufj oon Suder jmed= 
mdfjig ift, menn an bie SRugfeltfjdtigteit feine grófferen ?ln= 
forberungen gefteUt merben, ift eine unentfĄiebene grage. 
SJlandjerlei fpridjt bagegen. SRadj ben Unterfudjungen Oon 

(Sdjiele ift Suder in SJlengen oon 10 big 30 g ot)ne ©influfi 
auf bie iDlaaentbdtiateit. 50 big 80 g Suder bagegen oerjbgern 
bag Sliiftreten ber fiir bie SSerbauitng notmenbigen Saljfaure, 
120 g Suder ftoren bie Serbauung betrddjtlid) unb oerlangern 
bie SBerbauunggjeit. Siad) ®migbag SBeobadjtung erjeugt iiber= 
mdfjiger Sudergenufj SSerbauunggftbrungen unb Slbmagerung unb 
fiiljrt augfdjliefjlidje Sudernaljrung in jmei big oier SBodjen 
jum tobe burd) Śerfjungern. Sbftein Ijat anljaltenben iiber= 
mafjigen (fienufj oon Suder alg eine ®elegenljeitgurfad)e fiir 
bte (fntfteljung ber Suderljarnrufjr bejeidinet.

Sine midjtige ilłoKe in bem Stoffmedjfel fpielt bie dufjere 
§aut. Sie iibertleibet bie Dberfladje beg Sbrperg unb bilbet 
bie fdjiitjenbe fjiille begfelben. Sie ift ein midjtigeg Sinneg= 
organ, bag ung Senntnig giebt oon ber 233eicf)f)eit ober §arte, 
ber ®ldtte ober Staufjeit, ber temperatur unb fonftigen 93e= 
fdjaffenljeit ber Umgebung. Sie ift ein Slugfdjeibttnggorgan unb 
ber midjtigfte SSarmeregulator beg Sorperg.
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finben fic^ in ber Seberljaut, in ben

8ig. 19.
9JHtroftopifd)e§ SBilb ber aufceren £>aut, fdjematifiert. 

(9ład) ®raepelin.)
E p Dberfyaut C fieberljaut P ^apiUen b.fieberljaut 
H £aar. TD Mgbriife. SD <5d)iueiBbrufe F gett 

be§ UntertjautgeioebeS. TK Śafttbrperdjen. 
20fadje SBergrofjerung.

S(n ber aufjeren §aut (f. gig. 19) unterfdjeibet man brei 
<2ćE)icE)tett, bie Dberljaut, bie Seberljaut unb ba§ Uuterijauh 
gemebe. Sie Cberljaitt ift barutn, meil iljre freie Cberfladje au§ 
uerljornten ©lementen befteljt, feljr geeignet alś fdjii^enbe ©ecie 
be§ ®brper§. $$n bem Unterfjautgemebe ift an ben meiften 
(stetten gett angeljduft, ba§ in feljr mirffamer SBeife bie barunter 
gelegenen ®orperteile nor Srucf fdju^t 3al)treid)e Snbigungen 
Bon @mfifinbung8neroen 
meidjen unteren Sdjidj* 
ten ber Dberljaut unb 
audj im Unterljautge= 
mebe. (Sie iibermitteln 
bie Saft= unb <Sdjmerj= 
empfinbungen nadj bem 
centralen -fterbeuftyftem.

Sn IBerbinbung mit 
ben §aaren, bie abge= 
feljen oon bem £anb= 
teller unb ber gufjfoljle 
fidj iiberaU finben, ftetjen 
Salgbrufen, bie auf 
bie §autoberflddje ein 
fetteS, bas Śinbringen 
non gliiffigleit t>erb)in= 
bernbeS Sefret au§= 
fdjeiben.

SSićEjtiger al» biefe 
finb bie Sdjioeifjbrii = 
fen. Siefe bilben ben 
(Sdjmeifj. SerSdjmeifj 
befteljt auś SBaffer, in 
bem Salje, fliidjtige gettfduren unb Berfdjiebene Slu^fdjeibung^ 
ftoffe enttjalten finb. Sie burd) ben Sdjmeifj auśgefdjiebene 
SBaffermenge betragt in 24 (Stunben 600 bis 800 g. Sie 
mddjft bis auf baS breifadje, ioenn bie Semperatur ber Um= 
gebung feljr erljóljt ift, nadj reidjlidjer Slufnafjme Bon Setrdnfen, 
jumal Bon ioarmen (Śetranten, nadj anftrengenber SD?u§fett^dtig= 
ieit unb auS mandjerlei anberen Urfadjen. Surcfj SSerbunften 
beś Orfjioeifje^ mirb ber £»aut Biel SBarme entjogen unb fo 
mirlt ber (Sdjmeifj abfiiljlenb.
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giir bieJ!BaxmexeĄU lit nutu uttfereg flbrperg finb nod) 
toić^tiger alg bie SdjWeiBbritfen bie gafitreidjert ŚSIutgefafśe ber 
fpaut. S)ag llnterl)autgewebe enttjalt bie groben Slerjweigungen 
ber SBiutgefafśe unb bie fiebedjaut bie feineren.

^n unferem Sórper wirb burd) ben SBerbrennunggprojeB, 
ber bei ber SBitbung ber ®ot)tenfaure ftattfinbet, unauftjbrlid) 
SBarnte erjeugt. trofjbem bie SSarmebilbung ununterbroc^en 
ftattfinbet, ertjalt fidj bod) bie ®orpertemperatur auf einer 
gteidjmdBigen £Wtje non ungefafir 37° C*).  SBentt bie Sem= 
peratur infolge bermeljrter SŚarntebilbung iiber eine gewiffe 
§bt)e t)inau8jugel)en beginnt, fo erWeitern fid; bie SlutgefaBe 
ber §aut unb eg finbet eine Permetjrte 28armeabgabe an bie 
Suft ftatt. SBenn bie SBarmebilbung int Sorper gering ift unb 
bie temperatur ju finten beginnt, bann berengern fidj bie 93tut= 
gefafje ber fjaut unb eg berminbert fidj nun bie SSarmeabgabe. 
Sn gteidjer SBeife tuirb aud) bie J^brpertemperatur tonftant er= 
tjalten bei Seniperaturfdjtoanfuugen berUmgebung (Suft, SBaffer). 
Śei .Stdlte jieljen fid) bie §autgefafśe jufamnten unb bie 5Barmeab= 
gabe fintt. ®ei groBer SBartne ertoeitern fid) bie fjtautgefafje, fonbern 
bie ®d)tueifbrufett <Sd)WeiB ab, nimmt bie SBarmeabgabe ju.

*) ®» befteljen temperaturunter)d)iebe jnńfdjen ben serfdjiebenen 
StcUen beg Jtbrperg. Sie inneren Śorperteile finb warnter alg bie 
augeren. Slnt Ijdufigften Wirb bie temperatur in ber 2trf)fet£)ol)le gemeffen.

**) ^enpolbt, Iiber ben ©influit ber Stórperberoegung auf bie 
temperatur Sefunber unb ffiranfer. 9ftiindjener 'SJłebłjiniidje 3Bodjen« 
fdjrift. 46. Saljrg. 1899.

Śie SrWeiterung unb 93erengerung ber fjautgefafje finbet 
felbftt^dtig, oljne ben CSinflufj unfereg SBideng ftatt. $aB fie 
bom centralen •Jlerbenfpftem auggelbft werben, ergiebt fidj bar= 
aug, baB aud) feetifdje 23organge auf bie §autgefaBe einwirfen. 
®ei Slrtgft unb ©djred berengern fidj bie £>autgefdBe, bie ®e= 
fidjtgtjaut wirb blaB- ®ei greube erWeitern fid) bie §aut= 
gefaBe, bie (S5efid)tSl)aut rotet fid).

ŚJlugtelttjatigteit iibt auf bie Ślbrpertemperatur einen be= 
beutenben SinfluB aug. Sn bem SJtugfel ift wa^renb ber 
Sl)dtigteit bie ŚMjlenfdurebiibung fetjr gefteigert unb barum 
Wirb er Wdrmer (unt 0,70 C). SEenn eine groBe 3^1 bon 
SJlugfeln arbeitet, fo wadjft bie temperatur beg ganjen ®orperg. 
Sn ber ®alte erwarmen Wir ung burd) Umijerlaufen, burd) 
Sdjlagen mit ben SIrmen. ifSen^oIbt**)  falj einen maBigen
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Slnftieg ber temperatur*), aber nidjt uber 38 °C (jinauś; 
bei 11 normalen fĘerfonen tut Sllter non 5—26 ^afjren nad) 
einem ©pajiergang bon 4 btó 6 km Sange, oon 50 bis 90 £Dii=

ll/8ftunbigem 9J?arfdj auf 38,7 0 C. Sei einem (SdjneUtaufer, 
ber bie SSegftrecte bon Śonn nad) ®obe§berg f)in unb juriid 
binnen einer Stunbe juriidgelegt ftatte, obfdjon fie 2% (Stunben 
miftt, fanb Dbernier eine temperatur bon 39,6 °^_ filier* ***)  
ftedte an marfdjierenben Solbaten fdjon nadj einftunbigem 
HRarfcĘ), aud) bei niebriger Sufttemperatur, temperaturen bon 
naftę an feft.

*) ©te temperatur murbe itn Slfter genteffen. ©ie 5lftertentpe= 
ratur ift 0,2 0 tjbtjer al§ bie 3ld)feltf)W)lenemperatur.

**) £)Perttier, ©er ^iftfdjlag. Śonn 1867.
***) 8(. filier, SBeitere SBeitrage jur StenntniS ber aSdrtne= 

bfonomie be§ gnfanteriften auf bem Wrfcfte. ©eutfdje militartirjt= 
lidje geitfdjrift XV. 1886.

t) ÓPernier unb filier gebeit Slftertemperaturen an.
tt) ©ittrid) in ber Śibtiotftet ber gefamten ntebijiniftfjen SSiffem 

fdjajten. 38/39. Sieferuitg.

SBenn bas ©leidjgemicftt jmifcften 9Bdrmeerjeugung unb 
SBarmeabgabe geftort ift, bann fteigt bie Sórpertemperatur an 
unb fann eine tebenSgefafjrlidje £>bfte erreidjen. ®ie§ ift ber 
$aH beim tpiftfdjlag.

£ ift feft lag tommt borjugStoeife in ben tropifcften Sanbern 
bor. tocft aud) im gemaftigten flinta finb, mie betannt, in 
tjeifjen Sommern £iftfdjlagfaHe nicftt felten. taft bie ftofte 
temperatur nidjt bie einjige Urfadje beS §iftfcftlag§ ift, geftt 
unter anbereitt barauS fteroor, baft beifpielsmeife in gtibien 
bei einer tpifte bon 70° C im Scftatten, mie angegeben toirb 
eine Srftbftung ber ftorpermarme um ftocftftenS einen ftalben 
®rab beobadjtet murbe (tittridjff)). 53ont £>iftfdjlag merben 
ftauptfadjlidj Seute betroffen, bie fiftmer arbeiten miiffen. Seint 
ŚJlilitar tommt ber £)iftfcftiag faft auSfdftlieftlicft bei ben tornifter= 
tragenben ^ufttruppen bor unb jmar um fo ftaufiger, je an= 
ftrengenber bie SJldrfcfte finb. tie ®efaftr ber ©rtrantung an \ 
ipiftftftlag ift bann befonberS groft, menn bie Suft feftr feudit |
ift, menn ŚBinbftiUe ijerrfdjt, ber 2Seg burd) Gmgpaffe fiiftrt, j '
menn in bidjten Jśłolonnen marfcftiert mirb, menn bie ^ieibung / 
eng anliegenb, bid unb unburdjlaffig ift. SItle biefe Umftdnbe 
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bef)inbern bie SBarmeabgabe, mdfjrenb burdj bie HRu3fettl)dtig= 
feit immer neue SBarme gebilbet wirb. <So tuacĘjft benn bie 
temperatur fdjnelt. $ul§ unb Sltmung merben befdjleunigt, 
bas (Seficfjt mirb rot, ®opffdjmerj, bas ©efuljt oon S3ef(emmung, 
(Sdjminbet, otjnmad)tdt)nlid)e ©djmdcfje, Bittern ber (Stieber, 
qualenbe§ ®urftgefiit)l, gtimmern nor ben Stugen treten auf. 
(Starte (Sdjmeifjabfonberuitg ftettt fid) ein; ber (Sdjmeifj tanu 
aber nidjt oerbunften unb bemirtt batjer teine Slbiuptung. 
®d)tiefjlid) mirb bie Sltmung feitdjenb, bie £>erjtt)dtigfeit ftiir-- 
mifdj unb unter junetjmenber Śdjmdcpe ftiirjt ber HJienfd) 
ptofjtid) bemufjtloS jufammen. ®er nom £i^fd)tag 33etroffene 
ertjott fidj in ber Słeget, menu bie ridjtigen SDła^natjmen ge- 
troffen merben, menu burd) folte (Setrdnte unb tatte Uber= 
giefjungen bie Sbrpertemperatur tjerabgefe^t unb burd) 
mittel bie brotjenbe tperjldljmung oertjinbert mirb. Seidjte ffdlte 
oon fjikfdjlag geljeit meiftenS feljr rafd), oft in menigen Stunben 
in oottftanbige (Senefung iiber. Sn fdjmeren gaflen beftetjen 
nod) einige tage SJłattigteit, Kopffdjmerjeit, 3irfixtattDrx§= 
ftorungen. Sn beit fdjmerften Śdtten tritt ber tob burd) fjerj= 
tdljmung nad) einigen (Stunben bismeiten aud) ganj ptojślid), 
faft fdjtagartig ein (®ittridj). Um ben $i^fd)tag ju oer- 
ijiiten, tege man teidjte, luftburdjtaffige ©teibung an, forge fiir 
mbgtidjft reidjtidje SŚafferjufupr, oermeibe Spirituofen, mar= 
fdjiere in mdfśigem tempo unb mombgtid) nicfjt in ben Ijeifjeften 
(Stunben, unb rafte bfter an fiitjten $(dfjen.

Um bie £eiftungś>fdt)igteit ber £jaut in itjrer marme= 
regutierenben ttjatigfeit ju ertjatten unb ju fteigern, bebarf bie 
<fjaut ber $ftege. ®ie Stufgaben ber §autpflege befteljen iit 
bem Steinigen unb tReintjatteii unb in ber Stbpdrtung ber §aut.

®ie Słeintidjfeitspftege mirb jum Sdjaben ber &e- 
funbfjeit oon ber grofjen SJłaffe be§ SBolfeg nodj aUgufeljr oer= 
nadjtaffigt. SJłait mdfd)t mofjt bie £>anbe unb ba§ (Sefid)t, 
aber ben iibrigen ©orper nur ganj auSnaljmSmeife. ®urd) 
Sdjaffung bitliger SSotfsbdber, burd) (Srridjtuug oon iBdbern 
in SBolfgfdjuien, gabrifen, ©aferrten ift iteuerbingS oiet gefdjeljen, 
um ba§ Śott an SłeintidjfeitSpftege ju gemopnen, bodj finb 
mir nod) meit oom $iel.

®ie Stbtjdrtung ber fjaut, bie immer mieber unb mieber 
afó befteS Sttittet gegen bie ©rfattung empfotjten mirb, beftetit 
nidjt etma in einer Unempfinbtidifeit ber §aut gegen temperatur^ 
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beranberungen, fonbern ift bie gdljigteit, bie SBarmefd)Wan= 
tungen, benen ber fiórper bei plófjlidjen temperaturjdjWantungen 
au§gefe|t ift, rafdj auśjugleidjen*).  Sie beften ŚRittel, utn 
bie $aut abjutjarien, finb tjaufiger unb anbauernber Slufenttjalt 
in frifdjer freier Suft unb falte§ SEaffer.

*) cfr. £>. SBucfjner, 2tdjt SBortrdge au§ ber Sejunbtjeitśleljre
1. SSanbcfjen ber Sammlung: 2lu8 Slatur unb ®eifte?tt>elt. ®. 43.

Stu? Słatur u. ©eifteSWelt 13: ganber, SeibeSflbunflen. 9

Seute, bie iljrert Seruf im greien auSiiben, finb wetterfeft 
unb abgef)drtet, Seute, bie burd) ben Seruf an gefdjtoffene 
iRdume gefeffelt finb, finb bagegen ju ©rtaltungen fetjr geneigt. 
(Sie foUten in it)rer freien Beit mbglidjft Diet in frifdjer Suft 
berweilen. giir Śtinber, bie ben grbfjten teil bes Sages im 
(Sdjuljimmer unb im t)du3lid)en Slrbeits^immer jugebradjt Ijaben, 
finb antjaltenbe SJeioegungsfpiele im freien bas befte 2lb= 
fjdrtungśmittel.

Steben ber frifdjen Suft fpielt bas falte SBaffer bie £>aupt= 
rolle bei ber Slbtjdrtung ber £aut, afó SSollbab ober ffiraufebab, 
ober in ber gorrn bon SBafdjungen, Slbreibungen unb ttber= 
giejjungen. ®a2 talte SSaffer beranlafjt gitnddjft eine ftarte 
Sufammenjie^ung ber SBlutgefdfje ber $aut. SRad) einiger Beit 
ermeitern fie fid) wieber, bie $aut rotet fidj unb eś ftetlt fid) 
ein angeneljmeS ©efiitjt bon (Sriodrniung ein. ®urdj regeb 
mafjigeś falteS SBaben wirb bie SJluStulatur ber §aiitgefafje 
gefraftigt. (5mil bu ®oiS=9łet)monb nennt falte 53aber ein 
„Surnen ber §autmu§teln''. ®a§ SBaffer entjiefjt bem Stbrper 
biel mel)r SBarme al§ Suft bon gteidjer temperatur. tesljalb 
barf talteS SBaben nidjt ju lange auSgebeljnt werben. Seiber 
gefdjietjt bie§ atljutjdufig unb banu wirft bas Sab nidjt fegens= 
reidj fonbern fdjdblidj. SSietfadj Ijabe id) bon jungen ®amen, 
bie baS talte Saben „nidjt bertrugen", erfatjren, bafj fie eine 
Ijat&e, eine ganje (Stunbe, ja nod) Ianger in bem SBaffer, baS 
nur 12 bi§ 15 °R warm war, $ugebrad)t Ijaben. „Ulidjt eine 
maffenljafte SBarmeentjieljung, fonbern nur eine turj bauernbe 
9łeijwirfung beS talten ŚBafjerS tanu nuklid) fein, unb, wenn 
baS taglid) gefdjieljt, wirb man baburd) eine Stbtjdrtung be§ 
Storpers erjielen tonnen, fo bafj bie SBarmeregulation beS KbrperS 
fortgefe^t in ttbung unb biefe Ijbdjft widjtige (Sigenfcfjaft er- 
Ijalten bleibt, wetdje barin beftetjt, auf eine Salteeinwirtung tjin 
gteidj burd) SDte^rprobuttion bon SBarme entgegenwirfen jń. 
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fbmten. SBer ba§ oermag, toirb fid) erftenS nić^t erfalten unb 
jtoeiteng im aUgemeinen eine fjbfjere griftfje unb Seiftungś= 
fd^igfeit getoinnen" (83 u dj ner*)).  ®ie Śauer beź falten 
SBabeS ift nafy ber Snbtoibualitat ju bemeffen. fRobufte $£er= 
fonen nertragen e§ langer afó fdjtod^lic^e Slaturen. ®ie ju= 
traglić^fte Sorm beg falten 53abeg ift bag Sdjtointmbab, Weil 
burd) bie ftarfe SBarmebilbung in ben galjtreidpen beim 
Sdjmimmen tłjiitigen SJluSfeln bie ftarfe SBarmeabgabe auś- 
geglidjen wirb.

*) 1. c. <S. 51.

5er Ginftub ber ®eiOesuOungcn auf ben ganjen ^tórper.
2Bir Ijaben gefeljen, bafj ber ganje Sbrper Sdjaben teibet, 

wenn feine Seibegubungen betrieben toerben. ®ie SJhtófetn 
atroptjieren, werben fdjtoadj unb ermiiben leidjt. ®ie Śtnodjen 
werben friiljjeitig briidjig, bie SSieidjteile beg Sfelettg nerliereit 
ifjre SBeidjfjeit unb glaftijitat unb ber ganje ®órper toirb bor= 
jeitig fteif. ®ie Korper^altung toirb fdjledjt unb eg fbnneu 
fidj fogar SJlifjftaltungen augbilben. ®ie ^erjmugfulatur toirb 
fdjlaff unb leidjt befjnbar; fdjon geringfiigige Slnftrengungen 
ermiiben bag fjerj unb bringen eg in bie (Sefafjr, eine Iebeng= 
gefafjrfidje ©efjnung ju erfeiben. ®ie Sltmung ift oberflad)tidj. 
®ie oberen ®eile ber Sungen Werben gar nidjt ober fcfjledjt 
oentiliert unb SranfljeitSfeime (®uberfelbaciUen) finben Ijier 
einen geeigneten SBoben jur Slnfieblung. ®ag 33Int berarmt 
an Sauerftoff. Srage fliefjt eg burd) ben Sorter. Sn ben 
33audjorganen entftetjen 23lutftauungen unb bie SSerbauung nimmt 
Sdjaben. Ser ©toffrucdjfei ift oerlaugfamt unb §unftion§= 
ftorungen treten in ben ungeniigenb ernal)rten Drganen auf.

Sm Sntereffe ber Sefunbfjeit finb alfo £eibesu6ungen 
geboten.

Se nad) ber Slrt unb SSeife itjrer Slugfiiljrung toirfen bie 
Seibegubungen auf bie Organe nerfdjieben.

Śfraftiibungen erjeugen eine Sidenjuualjme unb Sermefjrung 
ber Slrbeitgfraft ber SKugfeln unb Ijaben eine Sraftigung beg 
Sfelettg jur Solge. Sie toirfen aber angreifenb auf bag 
Slerbenftjftem unb ftbren bie Sirfulation, bie Sltmung unb ben 
Stofftnedjfel, wenn fie mit grofjer Sraft auggefiitjrt toerben. 
SSirb aber rnefjr @etoid)t auf bie @efcl)itflidjfeit gelegt, fo iiben 
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fie bie ®oorbination§tf)atigteit bes ®et)irn§ unb fteigern in 
mafjigem @rabe bie ©fjiitigfeit beS £jerjenś> unb ber Sungen 
unb ben ©tofftoedjfel.

©aueriibitngen rnadjen bie STcusfetn auSbauernber, toirfen 
feljr giinftig auf girlulation, Sltmung unb ©tofftoedjfel, greifen 
ba§ Slerbenfijftem menig an, fatfó fie nidjt bi§ jur grfdjbpfung 
getrieben toerben.

Sdjneltigteitśubungen toirfen, je nadjbem fie meljr ben 
Sfjaratter bon ®raft= ober bon ©aueriibungen fjaben, ber= 
fćljieben. SBefonberS giinftig toirfen ŚdjneUigfeitSubungen mit 
SrfjolungSpaufen, toie bie 33etoegung§fpiele. Sie fbrbern eine 
fcfjneUe Soorbination, fraftigen bie 9Jcu§tetn, regen Birtulation, 
Sltmung unb Stofftoedjfel in gunftigfter SSeife an.

Son ben berbreitetften SeibeSiibungen finb ©etoidjtljeben, 
£janteln, (Steinftofjen, SBerfen bon <Stdben, SBaUen, ©etuidjten ic., 
iRingen, SBojen, gedjten, greiiibung mit Selaftung unb biele 
Seratiibungen be» SiurnenS Sraftilbungen. ®eljen, SRarfdjieren, 
Sergfteigen finb ©aueriibungen. Saufen, fRabfaljren, Słubern, 
Sctjiuimmen, Sdjlittfdju^ unb ©filaufen toerben enttoeber al§ 
®auer= ober al§ SdjneHigteitóubnngen getrieben.

®ie SeibeSitbitngen finb IjinftdjtlićE) itjrer SBirfitng auf ben 
Sórper feineśtoegg gleidjtoertig. SeifpielStoeife frdftigt bas 
Siubern bie gefamte SRuSfulatur, bie Śetoidjtóatljletif bagegen 
Ijauptfddjlid) bie StrmmuSfeln unb bas 9łabeln befonberS bie 
Śeinmuźfeln. Saufen frdftigt §erj unb Sungen, baS
Slingen greift fie an. ©er SBettlauf erforbert eine ftarfe 5BiHen§= 
energie, ber ©auerlaitf fteHt an bie ©tjatigfeit bes Sternem 
ftjftemS feljr geringe Slnforberungen.

9*



Waljl bet Teibesiibungen.
93ei ber 9Ba£)l ber Seibeglibungen wirb leiber nur felten 

3tudfid)t barauf genommen, Wie biefelben auf bie einjelnen 
Drgane ioirfen unb ob biefelben fur ben SBetreffenben Bon 
gefunbljeitlidjem Stanbpunfte ang geeignet finb. gitr ben= 
jenigen, toeldjer in feinem SBeruf geiftig ftarf angeftrengt ift, 
bringen ftbungen, bie bag 9łerbenft)ftem ftart in Slnfprudj 
neljmen, nidjt ®rljolung. SBer tagiiber feine Slrmmugfein int 
Seruf anftrengt, t)at Bon Ubungen, bie Ijauptfadjlidj bie 3Irm= 
mugfeln fraftigen, teinen befonberen Sorteil. ©ag wirb nur 
aUjuoft aufjer 2ld)t gelaffett unb bann bfeiben bie fegengreidjen 
SBirfungen ber Ubungen aug.

Slden Sfnforberungen, bie Seibegiibungen uberfjaupt ju 
erfiitteit Bermogen, genugt tooljl nur bag Surnen, in bem aUe 
fibunggarten Bereint finb. ©egfjalb eignet eg fidj aud) be= 
fonberg fur bie Slugbilbung beg nodj in ber ©nttoidlung be- 
griffenen ®órperg. ®g bilbet aUe SWngteln gleidjmdfjig aug, 
madjt fie traftig unb augbauernb. ®g entwicfelt in 
9Jła|je bie Soorbinationgttjdtigteit. traftigt bie ©nod)en 
unb mad)t bie (Selenie gefdjmeibig. ®g ftarft .fjerj unb Sungen 
unb fteigert bie Stoffwedjfeltljdtigteit. (Seitbem bie oolfgtum= 
lidjen Ubungen unb bie Setoegunggfpiele non ben ©urnern mit 
®ifer getrieben werben, tuirb bag ©urnen aud) wieber mefjr 
im greien geiibt, alg eg eine geitlang gefdjal), jum Sorteil ber 
(Sefunbtjeit. SEenn bag ©urnen fein $iel erreidjen foli, fo 
rnufj iljm freitid) iueit meljr Beit jur IBerfiigung geftedt ioerben, 
alg bag je|t gemein^in ber gad ift. Seiber wirb beim ©urnen 
bie $aut, bie alg SBdrmeregulator unfereg ®orperg in bem 
©toffioedjfel eine fo bebeutungguoHe 9łolle fpielt, gar nidjt be= 
rudfid)tigt. Sn ben grofjeren ©urnljaden Slmerifag unb in 
ben meiften Iftlubljaufern ber Sportuereine ift eine Sabeeinrid)- 
tung oorljanben. Sn ©eutfdjlanb befifjen erft oereinjelt ®ereing= 
titrnljallen ein fleirteg SBraufebab. gur bie ®infiiljrung beg 
gdjwimmeng in bie Sdjule wirb leb^aft agitiert unb eg ift 
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fdjon bie gorberuug gefteUt morben, bafj jebe Sdjule nidjt nur 
eine Surnljade, fonbern aud) eine Sdjtoimmanftalt jaben foli, 
©ag SKilitar jat bie Sebeutung beg 93abeng unb (Scjioimmeitg 
fiir bie forperlicfje Olusbilbung erfannt unb tćifjt e§ junt ®egen 
ber fDlannjjaften fleifjig auśfiitjren.

®ei ber SBajl ber Seibegiibungen ift bag Sebengalter fejr 
ju beructfidjtigen.

Sor betn fcjulpflicjtigen SItter jat bag gefunbe ®inb bei 
feinen ©pieleń geniigenb Seiuegung. Silan befdjranfe nur nidjt 
feinen ©rieb ju lebljaften Setoegungen.

SBajrenb ber erften ©djuljaljre finb bie einfatjen 83e= 
toegunggfpiele, bie bie SRugfeln augbauernb ntatjen, §erj unb 
Sungen ftarfen unb ben Stoffroecjfel fteigern, ant geeignetften. 
Sie werben jtoetftnafjtg erganjt burdj einfacje Śreiubungen, Sej= 
ubungen, Springen, Sleicjgeioitjtgiibungen.

gitr attere Sinber big junt Seginn ber Snttoidlung enc 
pfejlen fidj neben ben 93etoegung§fpielen fijftematifdj betriebene 
Scjnelligfeitgubungen unb nidjt ju lange auggebejnte ©auer= 
ubungen (SUłarfdjiereit, Saufen, Sijmimmen, (SdjliUfdjujlaufen), 
bor atten grei= unb Śeratiibungen, bie meljr G^efcfjicflidjteit alg 
JJiraft erforbern.

SBajrenb ber ©ntloidlunggjeit, bie ettoa bom 14. big jum 
20. Sebengjajre reictjt, toirb bie Seiftunggfajigleit ber Qir= 
futationśh unb Sltmunggorgane am jtnedmdfjigften burdj fcfjritt= 
weife gefteigerte fUlarfdj= unb Saufiibungen unb bttrdj bie fdjtoie= 
rigeren Seioegunggfpiele mie Sdjlagbafl, gauftbaH, gufjbaH 
bergrbfjert. ®eint ©unten finb Ubungen, bie bag ®oorbinationg= 
bermogen unb bie Sefcjidlicjfeit er jo jen, unb Sraftiibungen, 
bie feine ftarfe SInftrengung berlangen, borjunejmen. (Srfdjofofenbe 
©aueriibungen finb fiir biefe Sebengperiobe gefajrlidj.

SBom 20. big 30. Sebengjajre ift ber ftorper am Ieiftunggfajig= 
ften fur Sraftiibungen, bie eine befonbere Sefdjidlidjteit erforbern, 
bom 30. big 40. Sebengjajre fiir Jftrctft= unb ©aueriibungen.

Stad) bem 40. Sebengjajre nimmt bie Seiftunggfajigleit 
beg Sorperg ab. Slnftrengenbe ®raft= unb gdjneHigteitgiibungen 
finb fur altere Seute toegen ber fo jaufig oorfommenben 93er= 
falfung ber SStutgefćifje gefafjrlicfj. SBer aber regelmdfjig leidjtere 
!ft'raftubiingen unb ©aiteriibttngen treibt, ber erjalt fidj bie &e- 
lenligfeit ber Stieber, ®raft unb grifdje big ing Sreifenalter jinein.



JetbEsubuniicn ber Jraiieth
Safj bie fórperlidje Slugbilbung fiir bie Weibtic£)e gugenb 

ebenfo toidjtig toie fiir bie mannice ift, ift Idngft aUgemein 
anertannt. Sag Surnen ift aud) in ben Sftabdjenfdiulen alg 
llnterridjtggegenftanb eirtgefiiljrt unb in einer grofjen 3at)l non 
(Sdjulen toirb feit igaljren regelmafjig geturnt. 2ludj aufjertjalb 
ber (Sdjule turnen ttiele SJłabdjen unb grauen eifrig. Sfteben 
bem Snrnen werben bie Setoegunggfpiele gepflegt. @g get)ort 
jeijt gerabeju junt guten Sonę, bafj eine jungę Same Saton- 
Sennig fpielt. SBon fonftigen Seibegiibungen erfreuen fidj be= 
fonberg bag JRabfatiren unb ber (Siżlauf grofjer Seliebtljeit bei 
grauen unb SRabdjen.

Sag SJldbdjenturnen unterfdjeibet fid) bon bem Surnen 
ber fftnaben inefentlidj baburd), baf! auf bie ©ntioidlung bon 
Sfraft unb 9Iugbauer ein biel geringereg ©etoidjt gelegt toirb. 
SBon ben 2Betoegung§fpielen erfreuen fid) biejenigen, ineldje ein 
auggiebigeg unb fdjnetfeś Saufen erforbern, teineg grofjen 23ei= 
faUg. Sie ffl?einung, bafj fiir bag iblabdjen unb bie grau 
Seibegiibungen, bie an bie Śtraft unb Slugbauer ber SJłuSteln 
irgenb toeldje iKnforberungen fteÓen, unfdjidlid) unb ungeeignet 
finb, ift toeit berbreitet unb beljerrfdjt fogar mancfje eifrigen 
SSorfdmpfer fiir bie tBerbreitung ber Seibegubungen beim lueib- 
lidjen ©efdjledjt.

tlber bag, Wag unfdjidlid) ift, fdjtoanfen bie SJłeinungen 
feljr unb anbern ficf) bie Slnfidjten feljr balb. 23or einem 
SUlenfdjenalter galt ein jungeg SJiabdjen, bag Sdjlittfdjut) lief, 
fiir egtrabagant; bor ioenigen 3ttt>ren erregte jebe 3łabfat)rerin 
Sluffeljen unb tourbe alg emanjipiert begeidjnet. £>eute finbet 
man eg felbftberftdnblićE), bafj iDłabdjen unb grauen <Scf)Iittfdjub 
laufen, unb man tounbert fidj nidjt meljr bariiber, bafj fie Śab 
faljren. Sie (Sdjidlidjteitgfrage mogę baljer unerbrtert bteiben.
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S3on grofjer SBidjtigfeit ift aber bie (Jntfdieibung ber grage: 
tDeldje Seibegiibungen finb mit gtiidfidjt auf bie ©efunbpeit 
geeignet, roetdje ungeeignet?

©ie ©inttńrfung ber berfdjiebenen Slrten ber Seibegiibungen 
auf bie SDtefeln, Stitodjctt unb Selenie, auf bie 3irfulationg= 
unb Sltmunggorgane, auf ben Serbauunggapparat unb bie 2lug= 
fdjeibunggorgane, auf bag Sterbenftjftem ift bei beiben ®efcfjtedjtern 
bie gleiifje.

2Bag bei ber fórperticEjen Slitśbilbung ber SJłabdjert unb 
Sungfrauen befonberg not Hjut, ift eine Srdftigung beg fjjerjeng 
unb ber SItmunggorgane. Son friiljer Sugenb an fi|t bag 
SJlabdjen nteljr alg ber flitabe. ©ag SDłiibdjen fpielt mit ber 
f^uppe, miiljrenb ber Sunge auf feinem Stedenpferbe ober einem 
Śtod, ber biefeg oertritt, umljergaloppiert. ©er Heine Ocljirler 
benu^t bie greiftunben jum llmljerlaufen, bie Heine gdjiilerin 
aber mirb, roenn bie (S(Ąularbeitett fertig finb, gemeinijin an= 
gepalten, ^anbarbeiten ju ntadjen. SBadjft bag Włdbc^en Ijeran, 
fo tommen ju ben miffenfdjaftlidjen Slrbeiten unb ben §anb= 
arbeiten nod) tlbungen in aflen mbglictjen ®nnftfertigleiten, im 
Sftufijieren, Wtalen u. f. m. llnb mirb jur Srljotung ein 
Spajiergang gemadjt, fo mirb in bem gemeffenen „fdjicflićEjen" 
©empo gegangen, melcbeg bag §erj nidjt fdjueUer fdjlagen, bie 
Sungen nidjt tiefer atmen madjt.

©er Śłangel an auggiebiger Semeguitg ift in erfter fReilie 
baran fcEjulb, bafj beim meiblidjeu <55efcf)lecf)t bag fjjerj unb bie 
Sltmunggorgane fdjmadj aitggebilbet finb. Sn jmeiter fReilje ift 
bieg auf bie unjmedrnafjige fślleibintg jurudjufutjren. ©ie 
langen Stode finb bei fdptellen Semegungen in Ijoljetn SJłafje 
Ijinberlid). ©ie enge UmHeibung beg unteren ©eileg beg S3ruft= 
fafteng unb beg oberen Slbfdjnitteg beg Saitdjeg mit einem 
®orfett ober Seibdjen Dertjinbert bie oodtommene Śrtoeiterung beg 
Srufttafteng unb befdjranft bie ©Ijatigleit beg Bmerdjfedg, beein= 
tradjtigt alfo bie Sltmung ff. gig. 11). Sie beljinbert aud) bie 
3irtulation beg Slntes unb erfdjmert bie ©Ijatigleit beg $erjeng. 
©er Slnatom §enle*)  fiifjrte bie fdjon meljrfad) bei gefdjmirten 
jungen ©amen beobadjteten plb^lidjen ©obegfańe barauf juriid, 

*) fóenfe, ®er 9łaum ber S3audjt)6ijle beg SRenfdjen unb bie 
SBerteilung ber gingetoeibe in bemfelben. 2Ird)it> fiir Slnatomie unb 
tpppfiologie 1891.
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bafj bei mageren iperionen bie Birtnlation in ber unteren fjojfc 
oene, bie bag Slut ber ganjen unteren Sbrperjalfte junt fjerjen 
fiijrt, burd) fefteg Sdjniiren ooUftanbig unterbrocjen toirb. Sg 
wirb nun jtoar immer bon ben ©amen bejauptet, fie triigen 
fidj nidjt euge, fie fdjniirten fidj nidjt bie ©aide ein; inbeg 
janbelt eg fid) nur unt eine Seibfttdufcijung. ©ag erfte <Śd;nur= 
leibdjen, bafj bag SRdbdjen erjalt, ift getobjnlicj nidjt befonberg 
eng. Sr beljinbert nur ein feljr tiefeg Slttuen, Wie eg tebljafte 
SBetoegungen erjeifdjen. SBenn bie Sltmung bei einer fcjneden 
SSetoegung ju oerfagen beginnt, fo mafjigt man eben bie ®e= 
ioegung. Sluf ben Sebanfen fommt niemanb, bafj bag Seibcjen 
ju eng ift; „eg inar nur bie Setoegung fcjneder, alg eg fid) 
fur ein ŚFłabcjen fdjicft" ©egjalb lafjt man in Butunft lieber 
S3etoegungen, bie fo ftart aufjer Sitem bringen. ©ag jeran= 
toatjfenbe SJiabdjen erljalt leinegtoegg ein toeitereg Sorfett, im 
©egenteil nimmt ber ©aidenumfang ab, majrenb ade iibrigen 
®leibermafje wadjfen. ©ie 3Jłobe berlangt bag fo, unb bag 
jungę SJldbdjen ffijlt fidj aud) gar nidjt beengt in bem enger 
getoorbenen ®orfett. ©er nidjt eingeengte obere ©eil beg Sruft= 
fafteng bejnt fidj ftarler aug unb bag Sltembebiirfnig tann, fo 
lange eg nidjt burej lebjafte SSetoegung gefteigert toirb, be= 
friebigt toerben. ©ag SBebiirfnig nad) foldjen SBemegungen 
fcfjtoinbet, fadg eg iiberjaupt nocj oorjanben ift, mejr unb 
mejr, toeil feine ©efriebigitng nidjt moglidj ift. ©ie einengenbe 
Sleibung geftattet nur eine oberfladjlidie Sltmung. gnfolge 
beffett ift bie Suft in ben Sungen arm an Sauerftoff unb audj 
bag SSlut berarmt mejr unb mejr baran. ©ag fcjioadje fjerj 
treibt bag SBlut langfam burej bie Drgane, ber Stofftoecjfel in 
ijnen toirb trage unb erfajrt Storungen. @g enttoidelt fid) 
bag ganje fjeer ber fleinen Seiben, bie fo jaufig unferer 
bleidjfucjtigen toeiblidjen gugenb bie greube am Seben beein= 
tracjtigen.

©er Sriinbe, toegjalb unfere grauen Oon bem ®orfett 
nicjt laffen, giebt eg mejrere. ©ie ganje jejige grauentracjt 
ift auf bag ®orfett eingericjtet. ©ag ©orfett giebt bem Cber= 
fórper bie alg fdjon geltenbe gorm, Oerbirgt etloa Oorjanbene 
SRangel begfelben unb bringt anbererfeitg feine S3orjiige be= 
fonberg jum Slugbrud. @g giebt fiir bie Słode einen guten 
§alt. Slitfjerbem toarmt eg unb ftiijt ben Sbrjer. SBer ge= 
ioojnt ift, ftetg ein ^orfett ju tragen, friert, fotoie er bagfelbe 



®ie Seibesubungen ber graueit. 137

ablegt, iueil bie ©aut, fomeit fie bom Sorfett bebedt ift, Oer= 
naeidjtidjt ift. Sa§ Śorfett ftiifjt ben Stumpf. Sie 9łiiden= 
muSfetn, bie burd; baSfelbe aufjer Stjiitigteit gefefet finb, atro= 
ptjieren unb Oermogen ben Stumpf nidjt ju tragen, menu bas 
Śorfett abgetegt toirb. Sie ermiiben feljr fdjneH unb eś treten 
^reujfdjmerjen auf, bie fofort fdjioinben, toenn bag Sorfett an= 
gelegt toirb unb bie Slrbeit ber Studenmuźfeln iibernimtnt.

Sine ftraftigung be§ ©erjenS unb ber Sltmunggorgane 
ber SRćibdjen unb grauen ift nur banu móglidj, toenn bie 
iiblidje ®teibung, bie bie Sltmung befdjranft unb bie girtulation 
beljinbert, burdj eine jmetfentfpredjenbe erfetjt toirb. $u ber= 
langen ift, bafj bie 23etleibung be§ DberfórperS fo meit ift, 
bafj fie aud) ba§ tieffte Sinatmen nidjt befdjrantt, bafj fie bie 
Słumftfmugteln nidjt aufjer Sfjćitigteit fe|t, bafj fie bie 9łumjtf= 
betoegungen nidjt beljinbert unb bafj fie au§ einem Stoff 
gearbeitet ift, ber bie SluSbunftung unb SSiirmeauSftraljlung 
ber ©aut ermijglidjt

Sie Slode miiffen oon ber Sdjulter getragen merben unb 
finb nidjt burd) Siirtel unb Sdnber, bie um bie SSeidjen gelegt 
merben, ju befeftigen. Dr. Sfteinert*)  in Sregben Ijat nacfy- 
geioiefen, bafj bas llmfdjnuren ber SBeidjen burd) Hlodbanber 
ebenfo fdjablic©, ja nod) fdjablicljer al§ ein ®orfett auf bie 
Saudjeingemeibe mirft. Sie Saft ber Htode ift mbglidjft ju 
oerminbern. Setjr jmedmafjig tleiben fidj bereitó oielfadj bie 
Samen beim Surnen, inbem fie iiber einer i£umpt)ofe nur einen 
fufjfreien 3łod tragen.

*) SJteinert, Iiber normale unb ^>atl)ologiftfje Sagę be§ menfdj; 
licfjen SRagenS unb iijren Sladjmetó. gentralbtatt fiir innere SRebijin. 
1895. Sir. 12 unb 13.

Sie gorberung, bafj bor altem ©erj unb Sltmunggorgane 
gefraftigt merben miiffen, mirb ficfj leicljt erfiiHen laffen, toenn 
in jmedentfpredjenber ©leibung Sauer; unb SdjneHigleitSitbungen 
in auSreidjenber SBeife getrieben merben.

Sur bie fdjutyflidjtige gugenb empfeljlen fid) bie 33e= 
megunggfpiele in freier 2uft, bei benen auggiebig unb fdjneH 
gelanfen mirb, ftjftematifdj gefteigerter Sauer; unb SdjneUlauf, 
(Sdjtittfdjutjtaufen, Sdjmimrnen.

Sie ber Sdjule enttoadjfenen SRabdjen unb bie Srauen 
burfen, toenn fie fidj gefunb ertjalten moHen, itjre lUcusteln 
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nidjt feiern laffen, fie bramjen eine SERuSfeltljatigJeit, bie $erg 
unb Sungen gu traftiger Slrbeit erregt. SBenn unfere grauen 
unb Sócjter, anftatt, mie es bielfacj ilblidj ift, ben grofjten Seil 
bes SageS ant ®labier, an ber Staffelei, bei ber Seftitre ober 
an ber Slajmafcjine unb bei £>anbarbeiten gu fi|en, in ber 
fjauglicjfeit bei SIrbeiten gugreifen miirben, bie lebbjafte 93e= 
tuegungen erforbern unb bie SJiuStetn anftrengen, fo toiirbe 
ijnen bie§ gemij fetjr gutragliej fein, menngleiej bamit feine§= 
meg§ aUe§ gefcftetjen marę. SBemegung int greien ift notmenbig. 
Sn frifcfjer Suft miiffen bie Sungen burej tiefe§ Slttnen bem 
®brper reiejliej ©auerftoff gufiijren. £>b burej SBanbern ober 
burej SBetoegungśfpiele, burej (Scjmimmen, burej Słabfajren, 
burej (Sejlittfcjutaufen ober burej irgenb eine anbere Śauer= 
ubung baś £>erg gu fejnetterem Sejlagen unb bie Sungen ju 
tieferem Sltmen beranlajt merben, ift gteicjguUig. fommt 
nur barauf an, baj bie tlbungen regelmajig auśgefiijrt merben 
unb au?reiejenbe Sauer jaben.

53ei ber torperliejen SluSbilbung ber SJlabejen ift neben 
ber Sraftigung be§ .pergettS unb ber SItmungSorgane bie tlbung 
ber SUtuSfutatur niejt gu berfaumen. Slucj bon ben grauen 
erjeifejen bie 3uf®Kigteiten be§ SebenS bie gdjigteit fejnetter 
unb fiejerer ^oorbination ber SBemegungen, auej fiir grauen finb 
trdftige unb auSbauernbe 3Ru§feln citt mertooUer ®efij. Unfer 
SJłabejenturnen ift eine fejr geeignete Scjute ber ®oorbinationź= 
tjdtigfeit, e§ beoorgugt aber nacj rneinen Srfajrungen bie Slu§= 
bitbung ber ©efejiettiejteit gu fejr auf Soften ber SluSbilbung 
bon Jftraft unb 2lu£bauer. @3 ift gemij fejr gut, baj auf bie 
gefcjitfte, anntutige SluSfujrung ber Ubungen ein grojeS ®e= 
miejt gelegt mirb, aber tnejr al§ bi§jer muj fiir bie Kraftigung 
ber SJhtSfuiatur gefejejen. ®a§ Surnen foU niejt auSfejliej; 
licj ®ragie, fonbern jauptfdcjticj SluSbauer unb ®raft berfejaffen.

Bur SluSbitbung ber Seinntustein merben im 9Jidbcjen= 
turnen greiiibungen, ®ej=, Sauf-- unb Springitbungen aus= 
gefiijrt. Seiber mirb ber natiirlieje Sang gegenuber alten 
mogticjen getunftelten ©angarten, bie in bie Sangftunbe ge= 
joren, arg bernaejlaffigt. Ser beim SJldbejenturnen aUgentein 
gebraucjtieje Sang, bei bem bie gefenfte gujfpije guerft ben 
Soben beriijrt unb banu bon ben gujfpijen attś bie Sojle 
niebergefejt mirb, ift niejt naturgemaj. ®r ift fejr ermitbenb 
unb gtoingt gu fleinen Sćjritten. SBeim natiirliejen Sang, ber 
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bem 93au be? gufśe? entfpridjt, Wirb juerft bie gerfe aufgefe|t 
unb bann bie gufśfotfle bi? jur ©rofjjeljettfpi^e abgemidelt. 
©iefer ®ang ermiibet iticfjt unb geftattet ein orbentlidfe? 2lu?= 
fdjreiten. @? foUte tfauptfadflid) biefer ®ang, ber ber fdjonfte, 
meil natiirlidje ift, in guter tśtbrpertjaltung geubt merben. ®ie 
Seiftungen, bie tjinfidjtlid) ber ©cljneUigteit unb ®auer be? 
Saufe? beim SJlabc^enturnen erjielt merben, finb im aUgemeinen 
gar ju geringfugig unb liefjen fidj gemif? leidjt fteigern, menn 
nur fiir eine jmedmaf?ige ©leibung geforgt miirbe, menn bie 
Saufiibungen immer im greien ftattfanben, nor altem menn 
©piele, bei benen t>iel unb fdjnett getaufen merben muf?, fjaufig 
geiibt merben modjten. ®a? Springen, eine fiir ba? praftifdje 
Seben fo bebeutung?bolte Ubung, eine Ubung, bie mie feine 
anbere bie Seinmusleltt fraftigt, mirb bebauerlidjermeife beim 
ajtabdjenturnen in ganj unjureidjenber SBeife geiibt. SBeit t>er= 
breitet, felbft in ben Sreifen ber Śirjte, ift bie Slnnafjme, baf? 
ba? Springen fiir ben meibticfjen S?órper fdjdblid) ift. ©o er; 
flarte nor fur jem ein SBerliner SIrjt, Dr. Ser fon*),  baf? 28eit= 
fpringen ben SJłdbdjen ganj ju uerbieten unb ba? §odjfpringen 
nur mit 2lu?fiiljrung einer tiefen Sniebeuge ju geftatten fei, 
um @rfd)iitterungen ber IBedenorgane ju nermeiben, benn „ber 
©djmerpunft beim Sblanne liegt im Setjirn, beim SSeibe im 
SBeden". SBenn ba? Springen tedjnifd) ridftig auSgefiitjrt mirb, 
fo ift e? fiir ba? SUlabdjen nidjt gefatjrlidjer al? fiir ben gungen. 
SBenn freilidj ber £eib burd) ein Sorfett eingefcfjnurt ift, ba? 
Dr. Serfott mit fftedjt „in atten feinen gormen unb Słeformen'' 
nermirft, bann ift ba? Springen, mie jebe anbere Sbrperubung, 
bie eine SInftrengung bebingt, fdjdblidj. SBenn eine ®raftitbung 
eine Slnftrengung, b. tj. Slnljalten be? Sitem? unb 3l'fammen= 
preffen ber 5Bruft= unb 33aud)f)bf)le erforbert, fo merben, menu 
bie 9lu?bet)nung be? oberen iBaucbjabfdjnitte? burd) ein Sorfett 
nerpinbert mirb, bie SBaudjeingemeibe fjerabgebrangi, bie 23eden= 
organe merben gegen ben Sedenboben gebriidt unb itjre 83e= 
feftigungen merben gejerrt. 93ei łjaufiger SBieberfefjr biefe? 23or= 
gange? fonnen bie SBedenorgane — ba? ift nidjt ju leugnen — 
gefdjdbigt merben. ®? ift aber l)ier nid)t ba? Springen fdjulb, 
fonbern bie fetjlertjafte ®Ieibung.

*) ®erfon, Sie §pgiene be? SRiibdjenturnen?. fjeitfdjrtft 
fur Surnen unb Uugeiibfptel VII. Sir. 4. 1898.
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Słód; jcfjtedjter ale bie ®einmu§fein fommen im aUgemeinen 
beim SJlabdjenturnen bie Slrmmugfeln Weg. 3dj felje atljdjr= 
lidj bei ber ©urnlejrerinnenpriifung, bafj eingelne ber ©amen, 
bie bemnadjft ©urnunterridjt ju erteilen wiinfdjen, nidjt imftanbe 
finb, iijren eigenen Sbrper audj nur einmat burd) bie Sbaft ber 
Slrmmugfeln emporgujeben. Sie Oermbgen weber fid) aus bem 
Strecffjang gum iBeugeljang aufjugiejen, nod; au§ bem ®nid= 
ftiife in ben (Stredftiij iibergugejen. ffibnnen wir unbeforgt 
unfere ©ódjter einer Seljrerin anbertrauen, bie eine fo geringe 
Slrmtraft befifjt? fRidjt nur fur bie grau, bie genbtigt ift, 
oon itjrer $anbe Slrbeit ju leben, finb traftige SlrmmuSteln 
oon grbfjtem SBert. gebe £augfrau, jebe SJlutter braudjt fie, 
unb in ben unberedjenbaren Bufatten bes Sebeng fann fiir 
jebeg SOłabdjen, fiir jebe gran bie firaft ber Slrme oon tjodjfter 
Sebeutung werben.

©urninfpeltor germanu in Sraunfdjweig oerlangt*),  „bafj 
bag §auptgewid)t beim ©unten auf foldje Ubungen gu legen 
ift, weldje auf ben Seinen ftejenb unb gefjenb auggefiijrt Werben 
fonnen". . . . „Sur bag weiblicje Sefdjledjt wirb biefe gorbe= 
rung aber nod) binbenber alg fiir bag mannlidje, Weil jeneg 
im 53ruftfaften= unb Scjultergiirtelbau garter unb fcjmaler, im 
Sedengiirtet bagegen breiter ift. Sllles bas weift ... auf bie 
eigentlidje SBeftimmung beg Weiblidjen (Sefcjlecjteg jin unb ber= 
langt nadj pjjfiologifdjen ©runbfajen bei ben ©urniibungen 
bie iBeoorgugung ber unteren (Sliebmafjen jur Sntwidlung unb 
firdfttgung beg ©edenringeg fowie ber Senbenwirbel mit ijren 
macjtigen SHuśfellagern." ©iefe gorberttng, bie mit bem <Srunb= 
faj beg ©urneng, bafj eine gleidjmćifjige Slusbilbuttg ber ge= 
famten SJłuStulatur gu erftreben fei, im oodtommenen 2Biber= 
fprudj ftejt, ift aud) bom pabagogifcjen unb pjjfiologifdjen 
Śtanbpunfte au§ nidjt beredjtigt. Sie 53einmu§tulatur ift, Wie 
fcfjon oben jeroorgejoben wurbe, baburcj, bafj fie taglicj burd) 
(Sejen, ©reppenfteigen u. f. w. geiibt Wirb, traftiger alg bie 
Slrmmugfulatur. ®ei einer guten Srgiejung wirb nidjt eine 
bereits gut entwidelte gdjigteit geiibt unb eine fdjlećjt ent= 
widelte ungeiibt gelaffen, fonbern bag Umgefejrte gefdjiefjt. (Sine

*) SI. germanu, Sie ©urnlejretinnen-SBilbungSanftatt gu 
SBoIfenbiittel unb tneiite ®runbfa|e iiber ba§ SJlabijenturnen. Seutfcfic 
©urngeitung fur grauen I. 1899. Sir. 7 unb 8.
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23e»orjugung ber nnteren ®liebntafjen bet ben Ubungen Ijat 
eine fdjledjte ®rnal)rung ber nidjtgeiibten 9Jłu»feln jur golge, 
unb bie SlrmmuStulatur mitrbe nod) fd)mćidjer unb nod) meniger 
leiftungbfdljig merben, al§ fie e§ fdjon ofjneljin ift.

®ie tibung ber SRuntpfntubfeln fann nur banu in geniU 
genbent SJtafje auógefu^rt merben, menn bie SDłabdjen nidjt burd) 
enge Sfeibung in ben Semegungen geljentntt finb. 2Iuf fie rnufj 
fdjon frufjjettig ganj befonberś? bab Slugennterf geridjtet merben, 
bann mirb bie feitlidje 3łudgratboertruntmung aud) nidjt nteljr 
bie SJiabdjen fo tjdufig befaden mie bigfjer.

3ur ©ntmidtung ber Straft in ben 2lrm = unb $Runtpf= 
mustein befi|t ba§ SRdbdjenturiteit in grei= unb Seratiibungen 
einen tjinreicfjenben ftbungSftoff.

giir SUłdbdjen, bie nid)t meEjr bie Sdjufe befud)en unb fiir 
grauen bieten bie ®amenturnoereine unb ®pielflub§ ®elegen= 
Ijeit, bie SRubfeln meiter ju iiben. 5Ber biefe ©elegenfjeit ju 
benu^en nid)t bie Suft ober bie fflłoglidjfeit Ijat, fann audj ju 
fjaufe burd) greiubungen, fjanteln unb ®eulenfd)mingen feine 
®tubfeln fraftigen. SSergeffen fei aud) nidjt, bafj ciele SIrbeiten 
in ber £au§mirtfd)aft ebenfo gut ttne joldje Seibeśitbungen 
mirfen!

®ie Seibeóitbungen fónnen erft bann ood unb ganj ifjre 
fegenóreidjen SBirfungett bei Sftdbdjen unb grauen aubiiben, 
iuenn fie in fo aubreidjenbetn SJłafje auógefiiljrt merben, bafj 
bie Organe baburd) mirflid) gefrdftigt merben, menn fie, fomeit 
irgenb ntóglidj, int greien, in frifdjer reiner Suft ftattfinben, 
menn fie nid)t burd) eine unjmedmafjige ober gar gefunbljeitśh 
mibrige fileibung beeintradjtigt merben.

3abfreid)e Sirjte Ijaben in Sortragen ;unb Slb^anbfungen 
mieberljolt barauf aufmertfam gemadjt, bafj bab ©orfett unb 
df)nlid)e einengenbe ®Ieibung§ftitde fur bie ©efunbtjeit nadjteitig 
finb. ®ie Ijaben aber feinen Srfolg gefjabt. 2Ba§ fie nidjt ju 
erreidjen oermodjten, fónnte unfere unt bie SBerbreitung ber 
Seibebubungen fo Ijodjoerbiente Unterridjt§t>ermaltung leidjt burdj= 
feijen, burd) bie SBeftimmung, bafj in ben SDtabdjenfdjitlen nur 
in einer gefunbfjeitSgemdfjen ®Ieibung geturnt merben barf.

®afj bas (Śefdjledjtśleben ber grau ifJaufen in ben Seibe§= 
ubungen nbtig ntadjt, braudjt moljt nidjt befonberS begriinbet 
ju merben.
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filufjerorbentlid) grof) ift bie galjl berjenigen, bie eine ein= 
jige ober aud) mefjrere Seibeźubungeit nidjt „um ber Sefunb-- 
fjeit mitten", fonbern in ber Slbfidjt unb mit bem SBunfdje, 
eine moglidjft grofje SSoUfommentjeit in iljnen jit erreidjen, 
treiben. ©ie Seibe^ubungen merben babuni) jum Sport.

©urdj eifrigeS iiben tónnen ®raft=, ®auer= unb <Sd)neUig= 
teitSleiftungen bi§ ju einer bebeutenben £bt)e gefteigert merben; 
§bd)ftteiftungen finb aber nur bei aufjerfter SInftrengung ber 
28itten«fraft ju erjielen. ?Iuf atten Sebieten fteigert ber 2Bett= 
eifer unter ©leidjftrebenben bie Seiftungen. $bd)ftleiftungen in 
Seibegubungen finb aud) nur burdj SBettfampfe ju errei^en. 
Sn itjnen entmideln bie um ben Sieg Słingenben eine 2Biflen§= 
energie, bie faurn auf anbere SBeife ju erreicfjen ift. ©er SSunfdj 
unb ba§ tjeifje SBemiiljen afó Sieger burdjś Jlt geljen, be= 
IjerrfćĘjt fo boUtommen bie 2Settfampfer, bafj ber Sebanfe in 
itjnen gar nidjt auftommt, iljre ®efunbtjeit fonnte Sdjaben leiben.

3dj mitt nidjt nodjmats bie ®efaljren fctjilbern, bie ber 
®efunbf)eit ber SBetttampfenben brotjen. ©ie ©Ijatfadje ift nidjt 
megjuleugnen, bafj fefjr biele SBettfdmpfer Sdjaben an ber ®e= 
funbtjeit neljmett unb borjeitig inbalibe merben. ®o mufjten 
in granfreidj 1897 bier bon fieben ber beriitjmteften 3tabfafjrer 
bei ber Superrebifion bom ffltilitdrbienft jitrudgemiefen merben 
(£jueppe*)).

*) 5. fjiteppe, §anbbudj ber §pgiene. 1899. (S. 426.
**) §. fjueppe, SsoItSgefunbung burd) iBoltófptele. Satyrbud) fiir 

23olt§= unb gugenbfpiele VII. 1878.

©ie SBettfdmpfe aber merben barum, meii fie gefdljrlict) 
finb, fidjertidj nidjt anftjoren. ift eben" — mie Jpueppe**)  
fetjr ridjtig bemertt — „fiir einen gefunben fDlenfdjen ein un= 
abmei§lid)e§ 83eburfni§, ben 3Jlut ju betfjatigen, einer gemiffen 
®efat)r entgegenjugetjen." ©afj bies ju aKer Beit fo mar, letjrt 
fdjon bie fdjbne erfte ©be be§ §oraj, in ber e§ fjeifjt:
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„Sunt quos curriculo pulverem Olympicum 
Collegisse juvat metaąue fervidis 
Eyitata rotis palmaąue nobilis 
Terrarum dominos evehit ad deos.“*)

*) <$s giebt Seute, bie ijre greube baran jaben, ben Clpmpifcjen 
©taub aufjutoirbeln unb roeldje bie mit ben jeifjgelaufenen Śdbern 
glucflicf) utnfajrene Sanie unb bie ftolje Siegegpalme ju ben ®ottern, 
ben Jperreit ber ®rbe, erjebt.

**) Ser militarifdje Sraining ©. 2.

Sag eingige SJłittel, um bie Sefajren ber 233etttdmpfe ju oer= 
ringern, ift eine gute SSorbereitung. 2IUe angreifenben Sei6e§= 
ubungen erforbern eine Sorbereitung burd) Ubung. §bdjft= 
leiftungen Oerlangen eine feljr forgfame SSorbereitung, ein 
Srainieren, mie man fid) in ber Sportfpracje augbriidt. 
Seitenftorfer**)  bejauptet: „Slugttajmglog refrutieren fidj bie 
gafle oon Slutfturj bei Śłabfajrern, oon §erjfcjmadje bei §odp 
touriften, oon toblicjen Djnmacjten beim SBettfcjmimrnen u. f. f. 
au§ untrainierten ober fetjlerljaft trainierten Seuten ober aug 
foldjen, bie oermoge inbioibueUer ^orperbefdjaffenljeit iiberjaupt 
nicjt ju jojeren fportlidjen Seiftnngen berufen maren unb bie 
burdj arjtlicjen ‘śłluSfprudj ober burd) ba» ©rgebnig eineg gut 
geteiteten Srainingg recjtjeitig bjatten auggemuftert merben foUen."

Sag Srainieren jat ben 3med, ben itorper burdj ®e= 
feitigung beg f5ette§ unb Serminberung ber bie (Semebe burcj= 
trdntenben gliiffigteit teidjter ju madjen unb ijn burd) eine 
ftreng geregelte Sebengmeife unb burdj HRugteliibungen auf ben 
Ijodjften @rab Oon Seiftunggfajigleit ju bringen.

Sie SBorfcjriften bariiber, mie bieg ju erreidjen ift, finb 
fejr jajlreidj unb bilben eine eigene umfangreiaje Sitteratur.

Sie 4?auptfad)e finb naturgemafj bie SJlugleliibungen. 
Semdjnlidj bereiten ficj bie Sportleute nur fur eine ganj be= 
ftimmte Ubung oor, fiir Sdjnetlrubern ober fur SBettlauf iiber 
eine ganj beftimmte Strecle, fiir (Semicjtjeben, fiir ^ocjfprung 
ober fiir SBeitfprung u. f. m. Sie iiben bann nur biefe eine 
Ubung unb erreicjen baburcj £>ódjftleiftungen in berfelben, mie 
fie niemaiS fiir benjenigen erreiejbar finb, ber feine Śługlulatur 
gleicjmajig iibt. Siefe SIrt ber Ubung, bie befonberg bei ben 
englifcjen unb amerilanifcjen Sltjleten fejr beliebt ift, jat jur 
ffoige, baj bie nidjt geiibten SRuglelgruppen nicjt nur fcjmacj 
bleiben, fonbern fogar atropjieren, meil ijnen oon ben tjatigen 
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SDlugfeln bag ®rnal>rung§material entjogen tuirb. SBenn unfere 
Surner ficf) fiir itjre SBettfampfe sorbereiten, fo trtuffen fie ifjre 
gefamte iłJlusfulatur trainieren, ba fie in ben berfdjiebenartigften 
tlbungen, in Ślraft, ©efd^ief£icf)feit, ©cljnelligieit unb Slugbauer 
§ofje§ ju leiften Ijaben, unt ben (Siegerfranj ju erringen. 
2Benn audj bie einjelnen Seiftungen ber Surner int Sprung, 
Sauf, ©eiuicljttjeben u. f. to. tjinter ben Seiffungen fener Sltijleten, 
bie nur eine ilbung treiben, juriidbleiben, fo ift ifjre ®efamt= 
leiftung bodj eine biel grbfjere.

28er naci; langen fRufjepaufen ficf) fur .'pbćĘjftleiftungen 
trainieren toiH, muf) junadjft bortrainieren, b. t). bie fDlugfeln 
aUmdfjlid) an ljbljere Slnforberungen an Sraft ober an 9lu§: 
bauer getootjnen.

Sn bem eigentlieben Sraining toerben bann in taglid) 
anfteigenbem SJiafje biejenigen Ubungen, fiir toetcĘje man ficf) 
borbereitet, bib jur Srmubung geiibt Um §erj unb Sungen 
ju fraftigen, iiben audj biejenigen ben Sauf, ioeldje fidj fiir 
eine anbere ilbung alb ben Sauf trainieren, fRuberer, Ułab= 
faljrer, ®d)toimmer, fRingfamfjfer, 2ltf)leten.

Śine grofje ©efatjr liegt barin, bafj bie Sirainierenben in 
iljrem llbereifer bie Srenje jtoifdjen Srmubung unb tlber-- 
miibung nidjt eintjalten.

®urdj bie angreifenben SJiuśfeliibuitgen toirb bas 8ett 
jum Grinfcfjmeljen gebradjt; einen Srfatj be§ getteS bertjinbert 
man baburd), bafj man eine feljr eituetfjreidje tRatjrung geniefjt. 
®urcf) bie ftarte ©djioeifjbilbung iodtjrenb ber 9Ru§felubungen 
berliert ber ®brper fetjr biel SSaffer, biefe§ toirb aber nur 
teiltoeife erfefet, toeil bie gliiffigfeitgjufuljr eingefdjranft toirb. 
Um bie ®etoidjt§abnat)me ju befdjleunigen, tourben friiljer unb 
toerben aud) gegentoartig nod) beim Seginn be§ Sraining bon 
bieleń ©portleuten purgierenbe Slbfiifjrmittel angetoanbt unb 
bie ©djtueifjbitbung fiinftlidj gefteigert burd) ruffifdje ober 
romifdje SBdber, burd) ©inpaden in naffe SEiicEjer unb geljbrigeg 
Subeden im Śett, burd) Sefleibung be§ ®orperS mit biden 
tooHenen ober flaneUenen Sleiberit indfjrenb ber WłuStelilbungen.

3®er infolge unjureidjenber SUłuSfeltljćitigfeit unb iiber= 
retdjer @rnaf)rung iibermafjig gett angefeijt Ijat, rnufj bag 
llbermafj beS getteg entferuen, bebor er mit ©rfolg angreifenbe 
SetbeSubungen treiben fann. $a§ gett fammelt fid) in bider 
@d)id)t unter ber fjaut unb jtoifdjen ben SRuSfeln unb erfdjtuert 
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begfalb rafdje ©emegitngen. @g lagert fid) auf bem fjerjen 
unb in feiner Sladjbarfcfaft ab unb beljinbert barum feine 
Slrbeit. 23efonberg reid)lidj bitbet eg ficf) in ber 53audjljbt)le 
unb beeintracfjtigt baburd) bie Sttembernegungen beg SiferĄfedś. 
SBenn burd) eine fRegetung ber Siat unb burd) HRugfeltt)dtig= 
feit biefeg iiberfluffige gett befeitigt mirb, fo ift bag fiir bie 
©efunbfeit fidjertidj fetjr fórberlidj. ©agegen ift eg feinegmegg 
gleidjgiittig, menn einem normaten Ślórper ftarf gett entjogen 
mirb, fo bafj fdjlieflidj bie 9Ru§fetn unter ber fettlofen fjaut 
mie an einem anatomifdjen iprdparat batiegen. SBenn bag gett 
feljlt, fo mirb bag (Simeif eingefdjmoljen unb fdjnett treten 
Storungen beg ®leidjgemid)tg beg <Stoffroed)felg ein.

SBenn ein ©brper, beffen ®emebe infolge non ubermdfigem 
23iergenuf ftarf mit gtiiffigfeit burdjtranft finb, ber, mie man 
fagt, „aufgefdjmemmt" ift, bei Seibegiibungen burd) ftarfeg 
Sdjmitjen 5® afer berliert, fo ift bag ganj gemif febjr ^eilfam. 
SSenn aber einem normaten Sbrper burd) i^urgieren unb 
Jiinfttidj tjerborgernfeneg ftarfeg Sdjmifen iibermafig SBaffer 
entjogen mirb, fo mirb er baburd) gefdjmdcfjt unb gefdjdbigt.

Uber bie Srndtjritug maljrenb bes Srainiereng ift oben 
augfittjrlidj gefprodjen morben. ©ie meiften Sportteute bebor= 
jugen eine eimeifreidje fRatjrung, meit fie in bem Simeif bie 
duette ber SDłuSfelJraft erbliden, mag ein grrtum ift, nnb 
meil fie eine Bunatjme beg getteg auf jebe SBeife berfjiiten 
mottem 233ir Ijaben gefetjen, baf) 2®ettruberer, bie itjre geroofjn= 
lidje gemifdjte ®oft beibetjielten unb ben gefteigerten 9Refr= 
bebarf ber SJlusfetn burd) Suder befriebigten, biel beffere @r= 
folgę erjietten alg friiljer bei ber eimeifreidjeit ®oft, baf fie 
metjr ju leiften bermodjten unb burdj bag Srainieren nidjt 
angegriffen murben. fjieraug ergiebt fid), baf bie Stugfdjaltung 
ber ®oljleljt)brate unb beg getteg aug ber fRaljrung ein getjler 
ift. ©er burdj bie angreifenbe SRugfelt^atigfeit ftarf gefteigerte 
Śtoffberbraudj finbet burd) bie iibermiegenb aug Simeif be= 
ftefenbe -Jłafirung nidjt tjinreidjenben Srfaf, barum finft audj 
nad) einiger Seit bag Śtbrfiergemidjt unauffaltfam unb eg fteltt 
fid) ber Suftanb beg Ubertrainiertfeing ein.

Sur Steigerung ber Seiftunggfaljigfeit beg .fłórperg bienen 
fatte Stbreibungen, Sdber, HJłaffage. 2Iuf augreidjenben Sdjlaf 
in fiitjten gut oentitierten fRaumen mirb ein grofeg Semidji 
gelegt 2tlfot)ot ift nur in geringen SRengen geftattet, ober 

Sług SRatur u. CSeifteSinett 18: ganber, SeifiegfiBungen. 10 
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ebenfo wie ba§ Sabafraudjen ganj Oerboten. SIKe SluSfdjtoei* 
fungen unb Unregelmafjigteiten in ber Seben^toeife finb tudljrenb 
be§ Srainieren^ ftreng oerboten.

©en grofjen Slnftrengungen be3 Srainieren^ gu fjodjfh 
leiftungen finb nur gefunbe unb fraftige Seute getoadjfen. 91ie= 
manb, ber fidj fiir SSettfdmpfe Oorbereiten toiH, foUte oer= 
faunten, bor bem SSeginn beg Srainiereng bon einem Slrgt fidj 
genau unterfudjen gu laffen. fieute, beren .frerg, Sungen unb 
Stieren nid)t ooUtommen normal finb, unb ebenfo nerbbfe unb 
blutarme SfŚerfonen finb nidjt faljig, fidj an SBettfampfen unb 
an ben Sorbereitungen gu benfelben gu beteiligen.

SBenn bie SBettfampfer oljne Sdjaben an ber ®efunbljeit 
genommen gu tjaben aug bem Srainieren unb ben SSetttdmpfen 
tjeroorgegangen finb, fo brotjt ifjnen nod) eine ®efal)r. SBenn 
am Sdjlufj ber SBettlampfe ba? Śtjrentoort, bag fie berpflicfjtete, 
genau nad) ben S3orfd)riften beg Srainiereng gu leben, geloft 
ift, fo beginnen fie feljr Ijaufig ein unregelmafjigeg augfdjroeU 
fenbeg Seben unb ergeben ficfj im ilbermafj bem tang ent= 
beljrten Sllfotjolgenufj. Sie Solge ift, bafj nidjt nur bie @r= 
rungenf^aften beg Srainiereng feljr fdjneH berloren geljen, 
fonbern bafj aud) bie Ijtjpertropljifdje §erg= unb ®orpermugfu= 
latur fid) nidjt in ttormaler SSeife guriidbilbet, fonbern meljr 
ober weniger ftart entartet.

@ar leid)t unb leiber allgit oft toirb ber gefunbe (Sljrgeij, 
ber in bem SBettfampf ben £ot)tt fiir ein langeg eifrigeg unb 
Ijeifjeg ®emii()ett fndjt, gu einem tranftjaften unb artei in @itel= 
feit aug. Sljne fRitdfidjtnaljme auf bie ©efunbljeit eilen Ciele 
Oon einem SBettfampf gum anbern. Sie treiben bie 2eibeg= 
ubungen nur aug Sitelteit unb Setoinnfudjt unb beginnen ein 
toafjnnutjigeg fpaften nadj einer nod) nie bagetoefenen Seiftung, 
unb bei biefem gagen nad) einem neuen Słetorb opfern fie 
friiljer ober fpdter Seben unb ®efunbł)eit.

Sn bem alten Sriedjenlanb ging bie ®ijmnaftif gu Srunbe, 
alg bie SSetttdmpfe Oon fyanbioerfgmdfjigen Slttjleten auggefodjten 
tourben. Siefe ©efaljr brołjt aud) ung!

Seibegubungen finb notig, toenn toir ben ©orfter gefunb 
unb ben ®eift frifćĘ erbalten tooHen. Sie fdjaben nur, toenn 
fie im Ubermafj betrieben werbeft. Ł$efyer, ber auf fein SBotjl 
bebadit ift, Ijute fidj gu oerfaUen.



^entfdje Snufunft int SRiitclnlier. ,Son ^rof. Dr. Slbelbert 
9J£attt>aei, gefj. 90 fjjf., gefdjinacEt>oXI geb. M. 1.15. 
jaf)Ireid)en Sfbbilbungen im Sejt

©en gielen ber Santmlung entfpredjenb giebt ber Sfieler Uniberfitdtg= 
profeffor OJia111)aci eine ©arftetlung ber ©ntroidlung ber beutfcfjen 
iBaufunft big jum Sluggang beg fOłittelafterg, unb fldrt iiber itjr SEefen alg 
Stunft auf, jeigt, wie ficf) im ŚBerlauf ber SntroicHung bie 9laumoorftetlung Hart 
unb Bertieft, roie bas tecf)nt]'d)c .fiontien roddjft unb bie praHtfdjen Slufgaben fid) 
erWeitern, rotę in bem befjanbelteu geitraum bag germanifcfje 33olf aug ber 
(irbfdjaft ber Slntife, bie in ber Safitifa Bortiegt, etroas Reueg, bie romanijdje 
Stunft entroidelt, bie in ben Siatjerbomen ant ml)eitt tljren §obepunft erreictjt, 
roie in ben gciten ber Sreujjiige neue Slnrcgungen fommen, bie jur ®otif 
fiiljren. Snnerljalb jeben Slbfdjnitteg werben SSefen unb ®t)ftem ber ®au= 
Weife nad) ®runbrifj, fdufrifj, Slufśenbau, gormenjdjaf) unb SSauBerfafjren ent= 
widelt, bie roidjtigften Sertreter jeber ffieriobe befprodjen.

©er SSerfaffer Ijat ficf) beftrebt, biefen (Snttoidiungggang jebermann Ber= 
ftanblid) ju madjen unb fid) babei gleidj roeit entfernt ju Ijaiteit non weniger 
Berftanblidjer alljugrofier roiffenfdjaftlidjer ®enauigfeit, roie Bon Dberflddjlidjfeit. 
©ag 33anbcf)cn ift mit gaf)Ireid)cn bortrefflidjen SUuftrationen auggeftattet.

fKcucrc ^ndfdjrtfłc ouf bem (Scbidc ber Slettrijitiit. Son $raf.
Dr. fRiĄarj, geij. 90 fpf., gefdjmcufboU geb. M. 1.15. SOłit 
94 iHbbiibungen im Sejt.
©ie Sleftrijitat fteljt im 53orbergrunb beg Wiffenfdjaftfidjen Wie beg 

praftijdjen gntereffeg, ben einen Beranlafjt bie Seilnatjme an ben ja fjier 
auf;erorbentlid)en fjortfdjritten ber SSiffenfcfjaft, ben anberen bie iberiifirung 
mit ber trlettrotedjuif in ber fprajiś, fid) iiber bie ©efefje biefer Raturfraft 
unb ifjrer Slnwenbungen genauer ju unterridjten. ©ie in biefern fBćntbcfjen 
Berbffentlidjten SBorlefungen iiber bie neueren gortfdjritte auf bem ©cbiete 
ber ©leftrijitdt finb fiir fofcfje beftimmt, bie ben SBunfd) fjaben, ofjne ein 
grofjeres Spejialwert jur§anb nelpnen ju miiffen, ein tłefereg Serftdnbniś 
ber intereffanten ©rfdjeinungen unb tteuen ©gtbedungen ju geroinnen, bie in 
atter SRitnbe finb: iiber eleftrifdie Sdjroingungen unb '$er|fdje 2Belien auf 
©rafjten; bie fjergfdjen SBeKeit in ber Suft, ©traljlen elettrifdjer ffiraft unb 
bie ©elegrapljie oljne ®raf)t; gćarabatjg Śraftlinien unb bie neueren ®or= 
fteliungen uont SBefen ber cleftrifdjen Srdfte; bie ©eśIa=Strbme; bie Śl'att)oben= 
ftraijlen unb fRbntgenftraljlen. Sorauggefdjidt ift eine ©arftetlung ber abfoluteit 
eleftrifdjen unb ntaguetifdjen 3Raf;ein()eiten (2lmpere, SBoIt uttb jDtjin).

3n Bortrefflidjcr SSeife biirfte eg bem Sierfaffer geluttgen fein, inbern 
er babei bie grunblegcnben ®efege ber Sleftrijitdt erbrtert, feid)t 
Berftanblidj, aber jugteid) aud) fiir jeben g-adjtnann intereffant bie erwdfjnten 
©fjemata ju beljanbeln. ffiir lejjtere finb bie burd) befonberen ©rud tennt= 
lidjen ©infdjaftungen beftimmt, roetdje fid) an biejenigen roenben, bie ben 
SBunfd) Ijaben, tiefer in bie ©Ijeorie ber bcfjanbeltcn Srfdjeinungcn eittjubringen.

©urd) bie ©infugung jaljireidjer trefflidjer Slbbilbungen im Sejt wirb 
eine aufjerorbentlidje Slnjdjanlidjfeit erreidjt unb bag SBerftanbnig Wefentlid) 
erleidjtert.

Unfere luirfjtigften Uulhirfiffanjen. Son fJJritmtbojent Dr. ®iefen= 
Ijagen in SJiundjen, gefj. 90 $f., gef^madooU geb. Jl. 1.15. 
®lit sgfjlreidjen Ślbbilbungen im Źejt-

®emdfj ben fiir bie Sammlung mafjgebenben ©ruitbfdfjen Oefjanbelt 
bag SdnbĄen botanifdjen gnfjaiteg bie fiir ben fDtenfrfjen roidjtigften ®ultur= 
pflanjen, bie ®etreibepftanjeit, roeidje ung bag 58rot unb bag Ster unb unferen 



widjtigften Jpaugtieren ifjre Słafjrung liefern. Sie finb eś jugleidj, beren 
Spureit wir am weiteften, big in bie dlteften geiten ber llrgefdjidjte unfereg 
SJaterlanbeg jurudberfolgen fbniten. Unb wenn irgenb eine Erwerbgfljdtigfeit 
burd) eljrwiirbigeg SHter gugleid) unb burd) tljatfraftigeg SEirfen in ber ®egen- 
Wart unfere Sldjtung oerbient, fo ift eg ber Setreibebau.

©etn weitereit ©runbfafj ber Sammluttg getren, befd)rauft fidj aber bie 
©arfteUung nidjt auf bie Sdjilberung ber ©etreibepflanjen, fonbern bie ©ar= 
fteUung beg Stórperbaueg unb bie Entwidlung unb SSerridjtung ber Organe 
ber ® etreibegrafer foli jugleid) bem Sefer allgenteine botanifdje 
Kenntniff e bermitteln; bie Sdjtlbcruitg ber @efdjid)te beg &ctreibebaucg 
foli einen Slugblid getoafjren auf bie fuIturgefd)id)tIid)e Entwidlung 
beg SJłenfdjengefdjlcdjteg iiberfjanpt unb befonberg unferer germanifdjen 
SSorfaljren.

So werben juniidjft einteitunggweife betjanbelt bie Organe ber 53luteu= 
pflanjen unb iljre gunftionen im allgemeinen, bie SBurjel, bie Sprojjacbfe, 
bie Saubbldtter, bie SBliiten, bann Wenbet fid) bie ©arfteUung ben ®etreibe= 
pflanjen felbft ju; ber S3an ber grudjt, bie Seimung, bie Entwidlung ber 
SŚurjel, bie Entwidlung ber Sprofjadife, bie Sllattanlagen, bie Entwidlung 
beg 531utenftanbeg wie ber S3au ber einjelnen S3liite werben gefctjilbert. Siad) 
einer befonbereit EIjarafteriftit ber etnjelnen Eetreibeartcn werben bie ®e= 
trcibepflanjeit alg i^robuft ber Kultur betradjtet, ber (Śetreibebau bei ben 
Eljinejen unb bei ben alten Sigtjptern, wie in Europa, ingbefonbere aber bie 
Entwidlung beg beittidjen ®etreibebaueg big jur neueten geit gefdjilbert. 
©en Stblufj bilbet eine ©arfteUung ber Kranfljciten ber ©etreibegrafer.

So wirb bag ŚBanbdjen ebenfo bem WiUfommen fein, ber, inmitten beg 
Sanbbaueg fteljenb, fid) fiir bag Seben feiner igfleglinge unb feine ®efd;id)te 
intereffiert, wie bem, ber iljm in ber ©rofjftabt entriidt, bie gitljlung mit 
biefem Urberuf ber SJienjdjljeit wiebergewinneit mbd)te. Sin Stabt= unb Sanb= 
fdjulen wirb barum bag SSanbdjen befonberg wiUfommen fein. ©ie Sln= 
fd)aulid)feit ber urfpriinglidjen SSortrdge ift baburd) geiualjrt, bag Oon ben 
jaljlreidjen ©emonffrationen, weldte bie SSortrage begleiteten, bie widjtigften 
burd) Slbbilbungen erfefjt finb.

Jljenfcr. 2Són fpritiatbojent Dr. ®ortn§fi in SJiuttdjen, gelj.
90 f£f., gefdjinacfboll geb. Jl. 1.15.
gn einer wiffenfdjaftlidj - gemeinoerftanblidjen Erbrterung ber ljerDor= 

ftedjenben iĘunfte beg Sebeng unb SSSiffeng fiir unfere Seit, wie fie bie Samm= 
lung „Sług Siatur unb ©eiftegwelt" beabfidjtigt, burfte bag ©Ijeater nidjt 
fcljlen. Słirgenbg faun bie ©arfteUung mit ber fadjmdBigeit S3elel)rniig 
fo notwenbig bie gwede oerniinftiger ŚŚolfgaufflarung unb — nidjt blofj 
aftljetifdjer! — Erjieljung berbinben.

©er Serfaffer gept oon ber S3ebeutung ber SBolfgunterljaltung itnb 
ber Slotwenbigfeit itjrer mbglidjften SSerebelung im fojialen Sinne aug. ©abei 
fiiljrt iljn iljre ftaatlidje Crganifation im flaffifdjen Slltertum oon felbft 
auf bag antife XI)eater unb feine borbilblidje 33ebeutung fiir bie gefamte 
©Ijcatergefdjidjte. 83ei ber Słorfutjrung ber bramatifdjen ©attungen 
unb iljrer SSirtunggweifen bemuljt er fid) liberał! an bie jeweiligen ®runb= 
tljatfadien beg inneren itnb dufjeren Sebeng anjufnupfen, oon benen bie 
33uljne ein getreueg Slbbilb geben foli: bei ber ©ragbbie an bie @rfd)ei= 
nungen beg Ubelg unb beg Sdbfen; beim gefdjiditlidjen ©rauerfpiel an 
bag Siidjteramt ber SSeltgefdjidjte; beim ® efellfdjaftgftiid unb berKombbie 
an bie Siertjaltnifje ber gegenwdrtigen 2BeIt unb bie SlnftOjje beg taglidjeit Sebeng.

Eineg leibigen Ubelftanbeg unfereg S3ilbungglebeng, juntal auf 
aftfjetifdjem Sebiete, ber latjmenben unb oerobenben £>errjrf)aft ber Sd|lag= 
worte, Ijat ber SBerfaffer am fidjerften baburd) entgegenjuarbeiten gefudjt, bafj 



er bie brantatifdjen 9Rufter ber Sblfcr unb geiteit — borneljmlid) natiirlidj 
bed beutfdjen Solted unb unjerer Qeit — itacf) SRoglidjfeit, b. fy. nad; 
9Jłaf?ga6e bed 9ia!)mend feiner ©arlegungeit felbft reben Idfjt. Sine reiit 
ftaatdmiffenjdjaf tlidje Seleudjtung bed Sljeaterd nad; jeiner (SteHung in 
ber ©efellfdjaft unb jur Srjieljung (Sdjaujpielerftanb, Śenfur, @d)u(= unb 
Siebljabertljeater) jdjliefjt ba? ®anje; nidjt oljne aud) Ijier bie eigentumlidjeit 
mefentlidjen Seiftungen bed SIjeatcrd fiir bie ©rjieljung ber 3Renfdjljeit 
in bejeidjneitbeit tlaffifdjcn SRuftern felbft bie Sdjlufjrebe ijalten ju laffen.
Slnfgabcit uttb ^iele bcS 9Jienitfjenlcien§. SBon Dr. 3. Uttolb iit

SRundjen, gel). 90 f$f., gefdjmacfnoll geb. M. 1.15.
Seber bentenbe SReitjdj mirb unb ntufj fidj tjeute — ttm bie mobernen 

Śtulturbólfer, iwie bie Entroidlung itjred miffenfdjaftlidjen, politifdjen unb 
mirtfdjaftlidjen Sebend leljrt,. in unauffjaltfainem ilbergang begriffeit finb aud 
bent naiben, bon Sitten unb 9lutoritat geleiteten ©ajjinleben jur 9Runbigfeit 
unb (Selbftbeftimmung — bie §rage Oorlegen: mie orbnen mir unfer 
©afein, bad berfbnlidje unb bad bffentlidje; giebt ed fur bie ntunbige 
Serjilnliditeit uberljaupt feinen gwed unb tein Siei bed 6iiijel= unb @efamt= 
lebend? giebt ed teine binbenben ®efe^e unb Otegeln bed menfd) = 
lidjen Jpaitbetnd? ©ie Seantmortitng biefer fyrage, in ber er jugleidj bie 
Sebendfrage ber moberneit ffiulturbblfer unb fomit aud) unfered beutfćĘjen 
Solted fieljt, feitend bed Serfafferd biefed Sdnbdjcnd ift eine juoerfidjtlidj be= 
jaljimbe, jngleidj moljl begriinbete. ©ie Sefe^e unb Sebingungen, bie 3>oede 
unb $iele bed menfdjlidjeit ®injel= mtb ®efamtlebcud leitet er aud jroei 
Ouellen ber Setradjtung ab. Sie SRenfdjfjeit ift, fo fiitjrt er aud, junddjft 
ald Sattung bon Sebemefen ju betradjten, barum gelten fiir fie (rocnn 
audj mit gemiffen 9Robififationen) aud) bie Qmede unb -@efege, meldje nad) 
naturmiffenfdjaftlidjer (biologifd)er) Setradjtungdmeife bie ganje iibrige Sebe= 
melt beljerrfdjeit. 9(ud ber ®efdjid)te ober ffiulturentroidlung ber 9Renfd)= 
Ijeit ergeben fid) meitere Biele unb Slufgaben, ait beren Sermtrfli 
bidljcr, fo aud) filnftig bie Jtulturbiilfer, bie Slbant 
fortfdjrittd, 511 arbeiten Ijaben. So gemiunen tai 
Sbulturbebingnngen, bie notroenbigften 
Ijbdjften B^etfe un& Biele bed menfdjlidje 
§ieraud ergeben fid) bann ald unabroeidlidje golftfr 
gefe^e. ©afj ein SSolf mit ber 9lbmenbung bo 
menbig 3 u ®runbe geljen ntiiffe, ift barum ni 
entfteljen im Saufe ber fortfdjreitenben ©ntmidlung 
jeitcn ertennen unb mirfjarn madjen mufj. ©ajtt miid)te bad ooriiegenbe Siidj= 
tein Slnregung unb — menu aud) in befdjeibeiten Srenjen — Slnmeifung gebeu.

■.SSttlmcljr 
'r łste man bei=

Qn Sorbereitung befinben fid):
ffidjt uttb bie garbem Son fgrof. Dr. ®rae^ in fUiunĄen. 

ilits menfdjlidje ffieijirn. Son ffBrofeftor Dr. Sanbler in SSien.
©ag, iłlotiut ttnb 3aljr. Son Óberleljrer Dr. SSalter Sdimibt in Seipjig. 
Sie Cetbesubungen ttnb iljre Oebeutiiiig fiir bie ©efnnbljett Son $rof.

Dr. 91. Bnnber in Slilnigdberg i/fJJr.
®ttt|łeljuitg bes netten ©ejtaments. Son SJJrof. Sic. 91. Wetjer in Sonii. 
£)as beutfdje fjanbmerk. Son ©ireftor Dr. ®b. Otto in Cffenbad).
SJer fiantpf jwtfdjen jlłlenfdj ttnb ®ier» Son ijirof. Dr. Sdftein in @berd= 

rnalbe.
Sie beutfdjen Wlksflifutme unb futitbfdjaften. Son ąirof. Dr. £). Sieife. 
Das beutfdje Uolksmiirrijen. Son Dr. 3to&. Set,dj.
fiomifdje unb fatirifdje tfittenitur im klafltfdjen ^ttertum. Son Dr. 

SRaj SRaad.




