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Yorwort zur zweiten Auflage.

Die erste Auflage dieses Werkes war im Sommer 1914 
vergriffen. Das Erscheinen der bereits vorbereiteten neuen 
Auflage und dereń vom Sportlande Amerika aus erbetene Uber- 
setzung ins Englische wurden aber durch den Ausbruch des 
Weltkrieges unmóglich gemacht. Im Sommer 1914 war man 
iiberall mit den Vorbereitungen fur die 1916 in Berlin ais fried- 
licher Wettkampf der Vólker gedachten und geplanten olym- 
pischen Spiele beschaftigt und ich selbst hatte in Dresden die 
Oberleitung der Ubungen und Veranstaltungen des Offizier- 
sportvereins und der Studenten der Technischen Hochschule. 
Dabei hatte ich mich wieder selbst so allseitig geiibt, daB ich 
bei den Vorbereitungen im 62. Lebensjahre allen Bedingungen 
fur das goldene Sportabzeichen entsprach, um das ich mich auf 
Wunsch des Beispiels halber bewerben wollte, woran ich 
aber ebenso wie mehrere jungere Herren formal durch den 
Kriegsausbruch verhindert wurde. Infolge dieser Vorbereitung 
war ich imstande die Strapazen des kórperlich auBerst anstren- 
genden Karpathenfeldzuges, zu dem ich ais Generalarzt und be- 
ratender Hygieniker einer Armee berufen war, auch an der 
Front glatt zu iiberstehen. Nach schwerer Verletzung zuriick- 
gekehrt, wurden mir die im Felde gemachten Beobachtungen 
iiber Wehrfahigkeit und Volkskraft und weitere Beobachtungen 
in der Heimat iiber den Ersatz, besonders der Jugendlichen, zu 
einer wichtigen Erganzung der friiheren Friedenswahrneh- 
mungen.

Durch diese alten und neuen Erfahrungen und meine 
wissenschaftlichen Forschungen bin ich in der Lagę mein ge- 
reiftes Urteil fur Theorie und Praxis umfassend abzugeben und 
gerade darin war es begriindet, daB schon die erste Auflage 
dieser „Hygiene der Kdrperiibungen'1 von der Kritik in sel-
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tener Ubereinstimmung ais das Standardwerk des Gebietes 
erklart wurde, wie es in der Literatur des In- und Auslandes 
ganz fehlte.

Nach dem Zusammenbruch und dem Ausbruch des soge- 
nannten Friedens wollte ich, mit wirtschaftlichen Arbeiten zum 
Wiederaufbau und zur Volkserneuerung beschaftigt, ein rich- 
tiges Urteil iiber die neuen und zeitnotwendigen Bediirfnisse 
zur Hebung von Volkskraft und Arbeitsfahigkeit gewinnen, wie 
sie jetzt zur Rettung der deutschen, aber auch der ganzen 
europaischeri Kultur Pflicht aller Kulturvólker werden.

Dazu kónnen wir keine Spitalrasse, aber auch keine Ges- 
sundheitshypochonder gebrauchen und mit einem unklaren „zu- 
riick zur Natur" ist uns nicht geholfen. Nur ein Aufbau auf 
neuzeitlicher sozialer Grundlage kann uns wieder aufrichten in 
Ankniipfung an die guten unserer Rasse und unserem Volke 
angeborenen Anlagen und dereń richtiger Auslósung und An- 
passung an bewahrte alte und notwendige neue Aufgaben fur 
Erziehung und allgemeine Volksertuchtigung.

JBine Erweiterung und Umarbeitung der ersten Auflage 
wurde aber auch noch durch andere Umstande erforderlich. 
In Deutschland und in Aufnahme dieser Idee vom Auslande 
entstehen jetzt Hochschulen fur Kórper- oder Leibesubungen, 
dereń Dozenten und Studenten ebenso wie die amtlichen und 
privaten Sportarzte und die ,von ihnen zu beratenden Turn- 
und Sportlehrer fiir Theorie und Praxis zuyerlassiger Fuhrung 
bediirfen. Ich habe deshalb yersucht, den Stoff- und Kraft- 
wechsel der Muskeln und die yielerlei Beziehungen von be- 
wuBter und unbewuBter Gehirn- und Nervenarbeit aus eihheit- 
lichen Gesichtspunkten fiir die Kórperiibungen auf Grund der 
in reger Entwicklung begriffenen modernen anatomischen, 
physiologischen und hygienischen Forschungen darzulegen. Nur 
unter dieser Vbraussetzung kann der Arzt im Sinne von Des- 
cartes zum unentbehrlichen Berater, Helfer und Fiihrer des 
Volkes werden. Nur so kónnen die Kórperiibungen zur Kór- 
perkultur fiihren und damit zur unerlaBlichen Voraussetzung 
und Erganzung wahrer Kultur werden und aus Niederbruch zur 
Erneuerung fiihren im Geiste wirklicher aufbauender sozialer 
Hygiene.
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Wenn ich vor dem Kriege einmal zur Hebung der deutschen 
Volkskraft erklarte „dem deutschen Nachwuchs immer bessere 
Lebensbedingungen zu schaffen, ist die wichtigste Aufgabe, die 
ich der aufbauenden sozialen Hygiene stelle“, so gilt dies nach 
dem Kriege erst recht. Aber es gilt nicht bloB fur das deutsche 
Volk, sondern fur alle Vólker, die noch Anspruch darauf 
machen, Kulturvólker zu sein. Es gilt fur Sieger, Besiegte und 
Neutrale. Vor dem Kriege nur von wenigen vorausschauenden 
Mannern erkannt und gefordert, beginnt diese Einsicht Gemein- 
gut zu werden.

Leider stehen in Deutschland die politischen Parteien diesen 
wichtigen Fragen zwar nicht mehr ganz verstandnislos, aber 
noch viel zu indifferent gegeniiber und kommen nicht iiber bil- 
lige Sympathiekundgebungen hinaus, wahrend die befreiende 
Tat und die praktische Fórderung durch Staat und Gemeinde, 
durch Minister und Gemeinderate, in Stadt und Land noch sehr 
viel zu wiinschen iibrig lassen. Worte ohne Taten wirken aber 
auf die Jugend wie Reif in der Fruhlingsnacht. Einblicke in die 
Hygiene der Kórperiibungen kónnen bei solcher Lagę vielleicht 
etwas zur Aufriittelung der Geister beitragen in einer Sache, 
an der das ganze Volk, alle Parteien interessiert sein miissen, 
an der man aber deshalb kein Parteisiippchen kochen kann. Bei 
der Korperkultur handelt es sich um eins der wichtigsten Ge- 
biete der persónlichen, offentlichen und sozialen Hygiene und 
auf die Dauer gibt es keine gesunde Óffentlichkeit ohne óffent- 
liche Gesundheit.

Dresden-Loschwitz, Ostern 1922.

Der Verfasser.
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Kórperkultur; erzieherische, soziale und 
hygienische Aufgaben.

Unter den Lebensverhaltnissen von Naturvólkern ist Pflege 
der Kórperiibungen selbstverstandlich, weil von der kórperlichen 
Tiichtigkeit die Existenz des Menschen abhangt. Je nach der 
Umwelt wechseln unter diesen Verhaltnissen die Kórper- 
iibungen mannigfaltig, und man kann schon nach der 
au fi er en Erscheinung die seefahrenden, die bergbewoh- 
nenden, die Wander- und Reitervólker unterscheiden, und 
daraus erkennen, daB die Art des Betriebes der Kórperiibungen 
unter natiirlichen Verhaltnissen von gróBtem EinfluB auf die 
Ausbildungsmóglichkeit der menschlichen Gestalt ist, die trotz 
Verschiedenheiten der Rassenanlagen im Sinne der Konvergenz 
beeinfluBt wird und auBerliche Ahnlichkeiten ermóglicht. Unter 
Konvergenz verstehen wir das Ahnlichwerden innerlich verschie- 
dener Organismen in funktioneller Anpassung an die Umwelt, 
um die Kórperform mit den Lebensmóglichkeiten in Einklang 
zu bringen. Das Paradebeispiel ist die ahnliche Torpedogestalt 
fiir das Schwimmleben bei den weit von einander abstehenden 
Ichthyosauren, Fischen und Waleń. Bei Naturvólkern ist die 
Zahl der Ubungen nicht groB, aber den Anforderungen der Um­
welt angepaBt in Ausniitzung der angeborenen Kraft und Ela- 
stizitat. Darin bringt die Kultur Riickschritte. Der Ubergang 
zu hóherer Kultur beansprucht ein gróBeres MaB von Spann- 
kraften, die, auf Hebung der wirtschaftlichen Lagę gerichtet, 
den anderen Lebensaufgaben verloren gehen und allein schon 
dadurch zu Erschlaffung und zu Beeintrachtigung eines ener- 
gischen Willens und kórperlicher Leistung fiihren. Durch Ver- 
weichlichung und MiBbrauch von Alkohol und Tabak und an-

Hueppe, Hygiene der Kórperiibungen. 2. Aufl. 1 
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dereń Giften ilnd .durch Geschlechtsunsitten wird dann die 
Leistungsfahigkeit noch weiter herabgesetzt. Besonders aber 
tritt bei den Kulturvólkern eine gróBere Differenzierung ein und 
die Bewegungsbediirfnisse der verschiedenen Berufsklassen 
gehen auseinander.

Dadurch wird der Kulturmensch, wenn er kórper- 
lich tiichtig bleiben will, gezwungen, die Zahl der Ubungen 
zu vermehren und an Stelle des erhaltenden Instinktes mehr 
den Verstand zu gebrauchen, und durch Auswahl, Technik der 
Ubungen, Training, Disziplin der Gefahr des Zuviel zu ent- 
gehen, weil auch die kórperlichen Anlagen begrenzt und nicht 
beliebig steigerungsfahig sind.

Die Vielheit der Anforderungen an ein modernes Kulturvolk 
verlangt die Einordnung jedes Einzelnen auf den richtigen Platz 
und dadurch fur jeden Platz den richtigen Mann. Dazu ge- 
hórt eine Erziehung zur Ordnung, Punktlichkeit, zu Pflicht- und 
Verantwortlichkeitsgefuhl, zu Gewissenhaftigkeit, Arbeitseifer, 
selbst zu Opferfreudigkeit und zu voller Selbstbeherrschung. Da­
zu gehórt Mut und Nervenstarke Und ein gesunder kraftiger Kór- 
per, der den hohen Anforderungen gewachsen ist, damit der Kór- 
per ein wiirdiges GefiiB des Geistes ist und dem Willen ge- 
horchen kann. Das erfordert eine Erziehung zum sozialen Ver- 
antwortlichkeitsgefiihl, aber auch zum persbnlichen SelbstbewuBt- 
sein, mit dem der Einzelne sich aus Einsicht ein- und unterordnet 
zum Besten des Ganzen. Das Alles ist ohne kórperliche Kraft 
und Gesundheit und ohne die durch Kórperiibungen zu ent- 
wickelnden sittlichen Eigenschaften nicht erreichbar. Ausgiebige 
und richtige kórperliche Erziehung und Pflege durch Spiel, Tur- 
nen und Sport bei Jugend und Erwachsenen sind einfach Volks- 
notwendigkeiten und Volkspflichten. Verniinftige und aus­
giebige kórperliche Erziehung und Pflege muB in der Schule 
der Zukunft zum Riickgrat der Erziehung werden und darf nicht 
mehr dereń Aschenbródel bleiben.

Die Notwendigkeit, die gesamte Jugend kórperlich zu er- 
tiichtigen, ergibt sich auch aus Beobachtungen wiihrend des 
Krieges, ais man genótigt war, die jungsten Jahrgange vom 
17.' Jahre an einzustellen, und die Jugend dazu schon in den 
Schulen vorbereitete und in Jugendkompagnien vereinigte.
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Trotzdem die Anforderungen an die Militartauglichkeit 
stark herabgesetzt waren, muBten von den ais kriegsverwen- 
dungsfahig eingestellten jungen Leuten 4,8 o/o entlassen werden, 
die den Strapazen nicht gewachsen waren; von den in Jugend- 
kompagnien Geschulten nur 2,8 o/o und von denen, die schon 
friiher Turnen und Sport getrieben hatten, nur O,2»/o. Da nur 
20 o/o freiwillig aus Patriotismus und Begeisterung den Jugend- 
kompagnien beigetreten waren, ergibt sich, daB fur die Jugend 
bis zum 20. Jahre ein Zwang durch pflichtgemaBe Beteiligung 
an den Kórperiibungen eingefiihrt werden muB, wenn unsere 
ganze Jugend geniigend kraftig fur die Arbeitsanforderungen 
und fur die jetzt so verpónte Wehrpflicht reif werden soli. Bei 
dem Schulzwang ist auch dieser Zwang eine notwendige Er- 
ganzungx).

x) J. Mayer, Die militarische Jugendvorbereitung im Deutschen 
Reiche wahrend der Kriegsjahre, Prag, 2. Aufl. 1918.

i*

Im Leben aber hat nur der korperlich und geistig Gesunde 
und Starkę das moralische Verantwortlichkeitsgefiihl fur die Ge- 
samtheit. Zu einer hohen Kultur gehórt deshalb auch a 1 s 
Grundlage die Korper kultur.

Die Jugend will und muB vorwarts. Aber mit Bremsen 
fahrt man nicht, wenn man damit am rechten Orte auch eine 
Entgleisung verhindern kann. Gerade der arztliche Stand darf 
in diesen Fragen nicht hemmen, sondern muB fiihren, wenn er 
seine Kulturpflicht erfiillen will, imSinne des Bibelwortes: „Ich 
bin der Herr, dein Arzt“, und wenn verwirklicht werden soli, 
was Descartes meinte, wenn er sagte: „si 1’espece humaine peut 
etre perfectionee, c’est dans la medecine qu’il faut en chercher 
Ies moyens.“

Aber nicht der am Krankenbett ausubende, sondern der 
physiologisch und hygienisch geschulte, forschende und fiih- 
rende Arzt wird zum Fiihrer des gesunden Volkes, wenn er 
von der bloB vorbeugenden zur aufbauenden positiven Hygiene 
gelangt und mit Nietzsche erkennt: „Es ist mehr Vernunft in 
deinem Leibe ais in deiner besten Weisheit“; wenn er danach 
handelt und bekennt: „Ich gehe nicht Eure Wege, Ihr Verachter 
des Leibes“. Dann aber wird Jtivettals „Orandum est ut sit 
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mens sana in corpore sano“ eindeutig, ganz in dem Sinne der 
germanischen Sprachen, in denen geistige, sittliche und kór- 
perliche Tiichtigkeit, „heilig und healthy“ zusammen und in dem 
alten gotischen Heil-Rufe ausklingen.

Bei den Kulturvólkern tritt eine gróBere Differenzierung 
ein und die Bewegungsbediirfnisse der verschiedenen Berufs- 
klassen gehen auseinander. Die Klasse oder Kastę der Krie- 
ger muB kórperlich tiichtig sein und sucht dies durch plan- 
maBige Pflege der fiir den Kriegsdienst erforderlichen Ubungen 
zu erreichen, die aber auch in den Friedenszeiten zum Zeitver- 
treib und zu Wettspielen dienen und so Sport im Doppelsinn 
von Unterhaltung und Kórperiibung bilden. Wenn die Kórper- 
iibungen nur aus kriegerischen Gesichtspunkten getrieben wer­
den, verhindert die Vielseitigkeit der kriegerischen Anforde- 
rungen ein gar zu starkes Hervortreten von Extremen.

Schon friihzeitig kamen dabei auch arztliche Beobach- 
tungen zur Geltung durch Verhiitung von Schadigungen oder 
Heilung von Verstauchungen, Briichen, Verletzungen durch 
Massage, Bader, Hanteliibungen, Atemgymnastik, z. B. bei den 
alten Chinesen, Indern, Agyptern, Griechen, Germanen.

Von hier bis zur idealen Wertung fiir Jugend- und 
Volkserziehung durch Verkniipfung mit asthetischen und 
kiinstlerischen Bestrebungen, von Sport zu Gymnastik, war aber 
noch ein weiter Weg zuriickzulegen. Das volle Verstandnis 
fiir die Bedeutung einer harmonischen kórperlichen 
Erziehung zu Tiichtigkeit, Schónheit und Ge- 
sundheit hat von allen Vdlkern nur das griechische ent- 
wickelt, indem es fiinf schwere und leichte Ubungen fiir Kraft 
und Schnelligkeit (aęoę f>i.av xac nęoę herausgriff und in
ein System1) brachte, welches der Beobachtung des arbeiten- 
den nackten Kórpers entnommen war und fiir alle Zeiten die 
menschliche Gestalt mustergiiltig zu einem uniibertroffenen 

1) Hueppe, Ober antike und moderne Athletik, Allgemeine Sport- 
Zeitung 1899; „Ober das Pentathlon der alten Oriechen“, Kórper und 
Geist 21, 1912, Nr. 7; „Ober die athletischen Wettkampfiibungen im alten 
Olympia und bei den modernen Olympiaden“, Illustrierte Sport-Zeitung 
1914, Nr. 14/15; Schmidt, Om Femkampen, Kopenhagen 1907; Griitzner, 
Deutsche Turn-Zeitung 1906, Nr. 1/2.



5

Vorbilde fur die Kunst modelte, in Wettkampfen vor Augen 
fiihrte und in der Gesundheit Schónheit, in der kórperlichen 
Schónheit Gesundheit erkannte, wie es Simonides aussprach: 

„Erstes Gut ist dem Erdensohne Gesundheit, 
Zweites schón von Gestalt einherzuwandeln“.

In diesem Sinne aber miissen wir kórperliche, sittliche und gei- 
stige Schónheit zur vollendeten Tiichtigkeit und Mannhaftigkeit 
oder virtus in einer hóheren Einheit erkennen, in der „Kalo- 
kagathie“ (x«2oza/a$7ct), wie sie Praxiteles in seinem Hermes 
zu Olympia verkiindete, Figur 1. In diesem hohen Sinne war 
die griechische Kolonistenstadt Kroton stolz darauf, daB sie in 
Pythagoras den gróBten Philosophen und Mathematiker seiner 
Zeit, in Milo den starksten Ringer und tiichtigsten Krieger, in 
Philippos, dem im Heroen-Heiligtum zu Egesta góttliche Ver- 
ehrung gezollt wurde, den schónsten Fiinfkampfer ais Mitbiirger 
besaB.

Ais schwere aDy.^rcd) Ubungen galten Ringen und
Diskuswerfen, ais leichte (xov<pa) Lauf, Speerwurf und Sprung. 
Die technisch schwierigeren Ringen und der
Halteren-Dreisprung, der eine besonders vorgerichtete, von mir 
in Olympia entdeckte und rekonstruierte Sprungbahn erforderte, 
wurden in der Palastra, Figur 2, geiibt, die drei anderen, ais 
Weitilbungen zu einem Dreikampf zusammenge-
fiigt, fanden ais Dromosiibungen (dęopma) im Dromos oder 
Stadion im engeren Sinne, oder der Laufbahn, Figur 3, statt. Die 
Reihenfolge der Ubungen war Halteren-Dreisprung, Lauf, Dis- 
kus-, Speerweitwurf, Ringen. Dieses System enthielt durchaus 
nicht alle damals betriebenen Ubungen, iiber dereń der unsrigen 
nur wenig nachstehende Mannigfaltigkeit Jiithner^). eine wert- 
volle Arbeit lieferte. Ais zusammenfassendes System aber war 
es eine auf tiefer Einsicht beruhende wirkliche „Quintessenz“ 
aller damals betriebenen Ubungen und ist in dieser weisen 
Mischung niemals und nirgends wieder erreicht oder gar iiber- 
boten worden.

Die Griechen hatten eine harmonische Ausbildung 
fur die schónste und ideale und zu dereń Erreichung die Schu- 

*) Philostratos iiber Gymnastik, Leipzig u. Berlin 1909.
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lung durch leichte und schwere Ubungen ais das Beste erkannt. 
Aber sie trieben die Einzeliibungen auch daneben rein 
sportlich und dabei fanden sich die Ubenden nach Anlage und 
Eignung so, daB die Nur-Laufer kórperlich sich scharf unter- 
schieden von den Nur-Ringern oder Faustkampfern.

Fig- 1

Hermes des Praxite1.es zu Olympia, der Gott und Schutzpatron der 
Fiinfkampfer und Leichtathleten der klassischen Gymnastik, zeigt fur 
alle Zeiten vorbildlich die frei und heil in Luft und Licht entwickelte 
vollendete Kraft und Schónheit, durch die der edle Korper zum Tempel 

des Geistes und Spiegel der Seele wird.

Praxite1.es
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Fig. 2.

Palastra in Olympia nach der Rekonstruktion von Hueppe. Ein Quadrat 
von 41 m zerfallt in den eigentlichen, mit feinem Sande versehenen Ring- 
platz, zowarpa, von 32,56 X 41 = 133,50 qm und in die doppelt vorhandene 
Springbahn, axąp.pa, von 5,44 m Breite, die durch einen Streifen von 
3 m oben und seitlich, unten von 5 m von der Mauer entfernt ist. Urn 
die Einzelheiten der Anlage deutlich zu machen, wurde ein gróBeres 
BreitenmaB gewiihlt. Die Springbahn zerfiel in drei Teile; der Anfang, 
ćwą>o»>, war und ist noch 18 m lang und diente ais Anlauf und hieB 
Schreiter oder dann folgten 10 m ais Mittelteil oder peoov fiir die
Zwischenspriinge; darauf ais Endteil oder rśZoę 5m aufgegraben, und 
deshalb meist ioxappiva genannt, und mit feinem Sande ausgefiillt fiir 
den SchluBsprung. Zweimal wurde dariiber hinaus (Sprichwort: „vneę 

■ca iaxappeva nrjSav‘l, ein Sprichwort iihnlich unserem „iiber die Schnur 
hauen“) auf den nicht praparierten SchluBstreifen gesprungen: Chiotiis 
sprang in Olympia 52'= 16,64 m und Phayllos in Delphi 55' = 16,35 m. 
Der klassische Griechensprung (a), pa oder rcr^ripa) war ein Halteren- 

Dreisprung mit beschranktem Anlauf.
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Um jedem die Beteiligung an jeder Ubung zu ermóglichen, 
trennen wir fur die schweren Ubungen, Ringen und Boxen, 
nach Gewichtsklassen,z. B. Federgewicht bis 60 kg, Leicht- 
gewicht bis 67,50 kg, leichtes Mittelgewicht bis 75 kg, schweres 
Mittelgewicht bis 82,50 kg und Schwergewicht iiber 82,50 kg; 
manchmal werden auch etwas abweichende Zahlen bestimmt. 
Wir unterscheiden die sofort und genau meBbaren Ubungen 
wie Laufen, Springen, Werfen, yon den nur abschatzbaren oder 
durch Punktwertung festzustellenden wie die Gerateiibungen, 
und den durch eine sichtbare Niederlage von Mann zu Mann zu 
ermittelnden, wie Ringen und Boxen, und halten diese Gruppen 
móglichst getrennt.

Fig. 3.

<Sdd - Wall

Laufbahn, dpo/zoę, in Olympia fur die drei aus Lauf, Diskos- und Speer- 
wurf bestehenden, enger zusammengehórenden Weitiibungen des Fiinf- 
kampfes und fur alle Laufiibungen. Diese Laufbahn von 192,27 m war 
600 FuB lang, wie sie Herakles und nach ihm Lygdamis hatten; ein 
FuB betrug also in Olympia 32,06 cm; die Linie b—f war mit besonderen 
Platten eingefaBt, und diente ais Abwurfmal, fur den Diskoswurf.

„Mord - Wall

P V
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Infolgedessen haben unsere modernen Mehrkampfe keine 
klare biologische Grundlage, iiber dereń Fehlen auch die Hau- 
fung der Ubungen bis zu Neun-, Zehn- und Zwólfkampfen nicht 
tauschen darf. Der klassische griechische Fiinfkampf enthielt 
Ubungen, bei denen der Athlet im Kampfe bei Sprung und 
Wurf sich selbst den richtigen Moment wahlte, wahrend er im 
Laufe gleichzeitig mit Mitbewerbern sein Bestes hergeben 
muBte, um zum Schlusse erst im Ringen alle Kraft, Gewandtheit 
und geistige Beweglichkeit Mann gegen Mann einzusetzen, so 
daB Muskel- und Neryensystem vollstandig beansprucht wurden.

Der 1912 in Stockholm eingefiihrte „Moderne Fiinf- 
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kampf“ — PistolenschieBen auf 25 m, Schwimmen iiber 300 m, 
Degenfechten, Reiten iiber 5000 m und Querfeldein-Laufen iiber 
4000 m — ist keine Priifung auf harmonische Kórperentwick- 
lung, sondern auf vielseitige Geschicklichkeit, wobei selbstver- 
standlich bei sonst guten Anlagen und dereń Ausbildung auch 
die kórperliche Entwicklung vorziiglich sein kann, so daB z. B. 
der beste Deutsche in diesem Kampfe, der alsFlieger im Felde 
gefallene Prinz Friedrich Karl von PreuBen einer der besten 
modernen Athleten war, auf den die Worte von Jahn paBten, 
die dieser seinem im Felde gefallenen Freunde Friesen widmete.

Der sportliche Zehnkampf der Leichtathletik, der jetzt 
bei uns die „klassischen“ „nine events“ der Englander ersetzt, 
— Lauf iiber 100, 400 und 1500 m, Hiirdenlauf iiber 110 m, 
Hochsprung, Weitsprung, Stabhochsprung, Diskuswurf, Speer- 
wurf, KugelstoBen — ist eine viel zu starkę Haufung in zu 
kurzer Zeit und zu starkę Bevorzugung der Laufiibungen, und 
laBt den Kampf Mann gegen Mann gariz vermissen. Immerhin 
gehóren dazu ganz hervorragend veranlagte Menschen und der 
Halbblutindianer Thorpe, 1912 bei der Olympiade in Stockholm, 
war sicher einer der besten Athleten aller Zeiten. Fiir die wirk- 
lich beste kórperliche Ausbildung beweist aber ein solcher 
Zehnkampf nicht soviel wie der klassische griechische Fiinf- 
kampf, und selbst bei uns kann ein derartiger Zehnkampfsieger 
im Fiinfkampf unterliegen.

Das deutsche Turnen hatte seit Begriindung der deutschen 
Turnerschaft an der allseitigen harmonischen Durchbildung fest- 
gehalten. Der friihere turnerische Sechskampf zu diesem Zweck 
bestand aus je drei Ubungen an drei Geraten, Reck, Barren und 
Pferd und drei athletischen Ubungen. Bei jeder Gerateiibung 
konnte man 5, im ganzen also 45 Punkte, in jeder athletischen 
Ubung 10 Punkte, im ganzen 30 Punkte erreichen, also im Ver- 
haltnis 45:30 oder von 11/2:1- Es war also eine Bevor- 
zugung des Gerateturnens, besonders dadurch, daB an jedem 
Gerat eine Kiirubung zugelassen war. Es wurde nach Punkten 
und halben Punkten bis 10 gezahlt, so daB z. B. im Weitsprung 
nicht mehr ais 6 m angerechnet wurden. Spater wurde statt 
dessen ein sogenannter Zwólfkampf eingefiihrt, aus je 3 Ubungen 
an Reck und Barren und 2 am Pferd, einer Freiiibung und drei 
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athletischen Ubungen, wobei drei Gerateiibungen wieder Kiir- 
iibungen, d. h., in das Belieben des Turners gestellt sind. Die 
Zahlung erfolgt aber jetzt bei jeder Ubung bis 20 Punkte, 
(2 jetzige Punkte entsprechen also 1 friiheren, einer also ^2) 5 es 
sind also 8x20 = 160 Punkte an den Geraten, 1x20 ais Frei- 
iibung und 3x20 in Athletikiibungen im Maximum móglich, 
demnach im Verhaltnis von 160:80 oder 2:1, also eine noch 
starkere Bevorzugung des Gerateturnens. Das deutsche Vereins- 
turnen hat seinen friiheren Standpunkt insofem seit 1920/21 
verlassen, ais es jetzt einseitige Yorfuhrungen an Geraten und 
sogenannte Meisterschaften an den Einzelgeraten zulaBt.

Auf dem Turnfest in Hamburg wurde zum erstenmal meine 
Forderung von 1881 erfiillt, daB neben dem Sechskampf, also 
jetzt Zwólfkampf, ein Mehrkampf in nur athletischen Ubungen 
eingefiihrt wurde.

Um in der Athletik zu immer besserer Kórperausbildung 
zu kommen, empfehle ich, daB stets neben den Gerateiibungen 
und den sportlichen Einzeliibungen ein Mehrkampf von min- 
destens 3, Lauf, Sprung, Wurf, bis 5 leichtathletischen Ubungen 
ausgetragen wird.

Nur ein vollstandiges Verkennen der griechischen Gym- 
nastik ermoglichte die Frage, ob die alten Griechen in Einzel- 
leistungen unsere besten Spezialisten erreichten. Ich x) hatte 
schon friiher nachgewiesen, daB die beriihmtesten Leistungen 
des Altertums und des Mittelalters in der Neuzeit iibertroffen 
wurden, soweit ein direkter Vergleich moglich ist.

x) Hueppe, Antike und moderne Athletik, Deutsche Turn-Zeitung 
1884, Nr. 40/42; Allg. Sport-Zeitung 1899 und viele Einzelmessungen.

Und doch haben wir die alten Griechen noch 
nicht erreicht in der richtigen Wertschatzung 
der Leibesiibungen fiir die Kultur und fiir wirk- 
liche Kórperkultur. Die Pflege der Kórperiibungen muB 
Volkssache werden und bleiben. Die Berufsathleten und Be- 
rufsspieler diirfen durch ihre Darbietungen nur unsere Lehr- 
meister werden, an denen ein selbst Kórperiibungen treibendes 
Volk sich erfreut wie an den Wettkampfen seiner Jugend. Ein 
Uberwuchern des Berufsspieler- und Athletentums wiirde die 
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Volkssache schadigen und war stets ein Zeichen des Nieder- 
ganges. Das muB fur alle modernen Kulturvólker fur alle 
Zeiten eine Warnung sein. Das Uberschatzen der Darbietungen 
in der Arena und auf den Brettern, wie es sich jetzt in den Box- 
kampfen auch in Deutschland breitzumachen beginnt, ist. kein 
Zeichen gesunden sportlichen Lebens. Wir sollten die Warnung 
von Plato nicht vergessen, der von diesen Stadion- und Arena- 
helden seiner Zeit sagte, daB ihre Beschaffenheit „doch gar zu 
verschlafen sei und was die Gesundheit betrifft, wandelbar. 
Diese Kampfer vom Handwerk verschlafen ihr Leben und, so- 
bald sie nur auch im mindesten von der festgesetzten Lebens- 
ordnung abweichen, erkranken sie auch gleich schwer und 
heftig“; und die Romer sagten von ihnen „inter oleum et 
vinum occupati sunt“. Fur die Volksgesundheit kónnen wir 
das nicht gebrauchen.

Die Romer haben zuerst eingesehen, daB bei Wachsen der 
Stadte und der kulturellen Uberfeinerung ein intensiver tag- 
licher Betrieb von Kórperiibungen von Ballspiel und Sport, in 
Verbindung mit Hautpflege durch Bader unerlaBlich ist, um 
dem1 Kórper die f ii r die soziale Arbeit notige 
Spannkraft und Gesundheit zu erhalten.

Bei der Sklavenwirtschaft des Altertums war ein von der 
handwerksmaBigen Arbeit losgelóster Betrieb der Kórper- 
iibungen nur fur die Freien bestimmt. Die viel zahlreicheren 
Unfreien wurden vollstandig vernachlassigt. In den folgenden 
Perioden kriegerischer Verwicklungen und politischer Neu- 
bildungen war im Betriebe der Kórperiibungen der reine Niitz- 
lichkeitsstandpunkt des Kriegers vorherrschend. Erst das er- 
zieherische Bediirfnis hat seit der Renaissance die Lehren der 
Alten wieder zum BewuBtsein gebracht und neue Gesichts- 
punkte gezeitigt. Die Erzieher Vittori.no Ramboldini aus Feltre 
und Mafeo Veggio, die Arzte Mercurial und Marsali, dann 
Lather, Locke, de Montaigne, dann Simon, Guts Muths, Vieth 
ais Erzieher und der Begriinder der modernen Hygiene 
J. P. Frank und spater in England, seit 1828, Arnold waren die 
Hauptstreiter fiir eine planmaBige kórperliche Erzie­
hung in der Erkenntnis, daB dem Kinde ein Gegenmittel 
gegen die Gefahren des Sitzens geboten werden muB 

Vittori.no
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nud daB geistige Ausbildung allein nicht Erzie- 
hung eines Menschen bedeutet. Dessau, Schnepfenthal 
und Rugby wurden so die Pflanzstatten fur die moderne kór- 
perliche Erziehung. Fur die Ertiichtigung eines zuriickge- 
gangenen Volkes hat Jahn zuerst die Bedeutung der Kórper- 
iibungen in mehr natiirlichem Betriebe erkannt, wahrend der 
Schwede Ling einen physiologischen Aufbau versuchte. Der 
Arzt Lorinser hat auf dem Kontinent 1836 zuerst wieder nach- 
haltig auf die groBen hygienischen Schaden hingewiesen, welche 
dem Kinde durch zu langes Sitzen in der Schule bei bloB gei- 
stiger Uberfiitterung erwachsen. Damit war das Eis gebrochen 
und die Bewegung ist nicht mehr zur Ruhe gekommen. D i e 
Kórperiibungen sind ein wichtiger positiver Er- 
ziehungsfaktor und kein bloBer Ausgleich e t - 
waigerSchadigungen durch eine einseitigeWis- 
sens-Sitzschule. '7

Aber erst die machtige soziale Entwicklung fuhrte 
seit der Mitte des vorigen Jahrhunderts immer mehr zu der 
Einsicht, daB man diesen Gefahren, die durch die Landflucht 
und das riesige Anwachsen der Stadte ungeheuer gesteigert 
wurden, nur durch einen starkeren Betrieb der Kórperiibungen 
entgegen arbeiten kann. Im schroffen Gegensatz zum Alter- 
tum sind aber alle Glieder eines modernen Kulturstaates freie 
Staatsbiirger, und im Aufriicken der Bevólkerungsstufen machen 
sich Vernachlassigungen eines Teiles der Bevólkerung deshalb 
auch an den anderen Teilen bemerkbar. Infolgedessen tritt zu 
der kriegerischen und erzieherischen Seite der Kórperiibungen 
heutigentags die von mir zuerst in ihrer erganzenden Bedeutung 
vermerkte viel schwierigere soziale Seite der kórperlichen 
Ertiichtigung des ganzen Volkes hinzu, das in seinem Auf­
bau viel gróBere Unterschiede zeigt, ais dies friiher jemals der 
Fali war.

Die Anhaufung von Menschenmassen und die dabei zu 
beobachtenden Entartungserscheinungen, wie sie das Altertum 
in Babylon, Byzanz und Rom hatte, und die Neuzeit infolge der 
GroBstadt- und Industrieentwicklung in allen Kulturstaaten zeigt 
— die Vereinigten Staaten, England und Deutschland haben 
bereits mehr ais je 50 GroBstadte von iiber 100 000 Ein- 
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wohnern—, lassen erkennen, daB die gesunde Entwicklung und 
Vermehrung der Menschen Grenzen findet und daB die Masse 
intellektuell, aber auch kórperlich minderwertig wird, weil kein 
Ausgleich mehr stattfindet zwischen besten und schlechtesten 
Elementen. Die schlechten Individualleistungen werden durch 
die imKampfe ums Dasein notwendige starkere Anspannungder 
Krafte in der GroBstadt nur wenig giinstig beeinfluBt und die 
Herabsetzung der Leistungen iibersteigt die kollektive Wertig- 
keit. Der Weltkrieg hat in allen Staaten dariiber nicht mehr 
iibersehbare Lehren gegeben.

Unmittelbar vor dem Kriege1) waren in Frankreich zur 
Durchfiihrung von dessen Imperialismus und Militarismus 86 o/o 
der Wehrpflichtigen ais tauglich zum Waffendienst gehalten und 
in das Heer eingereiht worden. In Deutschland mit seiner zahl- 
reicheren und kraftigeren Bevólkerung nur 55 o/o. Die Militar- 
tauglichkeit war friiher ein guter Ausdruck fiir die Arbeits- 
fahigkeit und zeigte, daB wir in der kórperlichen Tiichtigkeit des 
ganzen Volkes noch nicht ganz auf der Hóhe waren und in 
Zukunft um so weniger darauf kommen, ais die militarische Er- 
ziehung dieser 55 o/o vorlaufig ganz fehlt, und wir deshalb nicht 
bloB 55 o/o, sondern mindestens 85—90 o/o der Bevólkerung kór­
perlich zur vollen Arbeitsfahigkeit zu ertiichtigen haben, wenn 
wir auch 10—15 o/o ais verbesserungsunfahig oder verkriippelt 
auBer Rechnung lassen.

Der Rohstoff unserer vólkischen Arbeitskraft muB verbes- 
sert und veredelt werden durch die allgemeine Pflicht zur Pflege 
der Kórperiibungen bis zum 20. Jahre. Diese Pflicht setzt aber 
zielbewuBte soziale Hygiene voraus und hat zu beginnen bei 
den Ungeborenen durch die Mutter- und dann durch Sauglings- 
fiirsorge, weiter durch Pflege in der Vorschule und in der 
Schulperiode, ganz besonders auch fiir die aus der Schule 
Entlassenen.

Im Leben der GroBstadte entspricht die Starkę des Triebes 
nach Kórperiibungen nur selten der Hóhe des physiologisch- 
hygienischen Bewegungsbediirfnisses und die sitzende Lebens- 
weise macht bei schlechter Wohnung und viel Essen und Trin-

x) Hueppe, Deutschlands Volkskraft und Wehrfahigkeit, Berlin 1916. 
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ken geradezu bewegungsunlustig. Der so vorhandene Bewe- 
gungsmangel wird dann in Verbindung mit Mangel an 
Licht und frischer Luft zur Krankheits- oder Kranklichkeitsur- 
sache, und fiihrt zur H erabsetzun g de r Wide rs tands- 
fahigkeit und zur Krankheitsanlage.

Das Durchdringen der altruistischen Lehren des Christen- 
tums von wahrer Humanitat bis zum vollstandigen Humanitats- 
dusel hat uns dazu gefiihrt, durch die MaBnahmen der óffent- 
lichen Gesundheitspflege unterstiitzt, uns aber auch in den 
Stand gesetzt, das Leben auBerordentlich zu verlangern und 
Leute in das arbeitsfahige Alter zu bringen, die der scharferen 
Auslese friiherer Zeiten langst erlegen waren, So haben wir 
jetzt eine geringere Sterblichkeit, aber trotzdem eine gróBere 
Kranklichkeit. Dadurch wird jetzt eine gróBere Anzahl von 
Minderwertigen oder „Minusvarianten“ mitgeschleppt, welche 
mit ihren Entartungserscheinungen, weil sie dieselben in das 
zeugungsfahige Alter hinuberbringen, das ganze Volk bedrohen, 
wenn nicht von Jugend auf planmaBig durch kórperliche Er- 
tiichtigung dagegen angekampft wird. Ubrigens werden durch 
die prophylaktischen hygienischen MaBnahmen nicht bloB die 
Schwachlichen und Minderwertigen geschiitzt, sondern gerade 
auch die Kraftigen vor schadlichen Einfliissen behiitet. Die 
bloB vorbeugende, im Prinzip also eigentlich negative Hygiene 
leistet dadurch auch nutzliche Arbeit, und diese Seite der Pro- 
phylaxis wird noch vielfach verkannt.

Richtige kórperliche Erziehung und verniinftiger Betrieb 
der Kórperiibungen durch alle Lebensalter hindurch bekommen 
aber dariiber hinaus im Rahmen zielbewuBter aufbau- 
ender positiver sozialer Hygiene, wie ich sie be- 
griindet habe, jetzt eine hóhere Bedeutung ais in Perioden, in 
denen man es den herrschenden Klassen iiberlassen konnte, fur 
sich zu sorgen, ohne sich um das Wohl und Wehe der unteren 
Schichten zu bekiimmern, die ihnen auch oft rassenhaft fremd 
oder ais minderwertige Mischlinge gegeniiberstanden.

Diese Sorge um die kórperliche Tiichtigkeit scheint bei 
oberflachlicher Betrachtung iiberflussig, weil die Fortschritte 
derMenschheit durch geistige Entwicklung und Differenzierung 
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herbeigefiihrt wurden, unser Kórper aber nach den Ergebnissen 
der Anthropologie seit der jiingeren Steinzeit in den einzelnen 
Rassen etwas Konstantes zu sein scheint, auf jeden Fali inner- 
halb der gegebenen Verschiedenheiten der Rassen keine we- 
sentlichen Anderungen erkennen laBt. Es hat immer grofie und 
kleine Rassen gegeben und im ganzen und groBen sind im 
Durchschnitt noch heute auf demselben Raum die Menschen 
so groB und kraftig wie friiher. So waren z. B. die Bajuvaren 
der Vólkerwanderung mit ca. 58 o/o Langschadeln mit 168,5 cm 
nicht gróBer ais die heutigen, vorwiegend rundschadejigen, 
starker mischrassigen Bayern der gleichen Gegend; so waren 
am Mittelrhein die fast rein germanischen langschadeligen Karo- 
linger im Durchschnitt mit ca. 168 cm nicht gróBer ais die heu­
tigen vorwiegend rundschadeligen rassenhaft stark gemischten 
Bewohner der gleichen Gegend. Die heutigen Schweden sind 
mit ca. 170 cm wieder so groB wie die der Steinzeit.

GroBe Sippen gibt es heute noch gerade so gut, wie zur 
Zeit der alten Germanen, die ihren Kriegsadel einer scharfen 
Auslese unterwarfen. Allerdings ist ihre Zahl jetzt wohl etwas 
geringer ais damals; so waren 1906 in der deutschen Armee 
unter den Unteroffizieren und Soldaten — Messungen der Offi- 
ziere wurden leider nicht gleichzeitig gemacht — unter Ein- 
tausend nur 0,33 190 cm und dariiber, 21,19 iiber 180 cm, 90,05 
iiber 175 cm und 246,05 hatten 170 cm, d. h. das altrómische und 
preuBische GardemaB, welches der DurchschnittsgróBe der 
alten Germanen und heutigen Schweden entspricht; nur 72,65 
waren unter 160 cm. Die Schilderungen iiber Riesenwuchs der 
alten Germanen, iiber den sprichwórtlichen „Burgundio sep- 
tipes“ (7' rómisch = 207 cm) 9 betrafen stets nur kleine Stamrne 
oder unter den mit Rassenfremden gemischten gróBeren Stam-

r) 1 FuB in Olympia war 0,3206 m, in Athen 0,308 m, in Epidauros 
0,301 m, in Delphi 0,2972 m, in Rom 0,296 m; rheinisch 0,3138 m, englisch 
0,3048 m; 1 Zoll rheinisch = 0,0262 m, englisch = 0,0254 m; 1 Yard = 
3' = 0,914 m; 1 engl. Meile = 1609 m = 1760 Yards = 5280' engl.; 1 lb 
engl. == 0,454 kg; 1 Stone = 14 lb = 6,35 kg; im alten Oriechenland 
diente die Lange des Stadions auch ais WegemaB, das demnach nach den 
Oegenden so schwankte wie die LangenmaBe in Europa bis zur Ein- 
fiihrung des Meters.
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men die Sippen des Kriegsadels; so betrug bei den Rhein- 
franken der Merowingerzeit bei diesem die DurchschnittsgróBe 
der Manner 193, der Frauen 184 cm, bei den Alemannen der 
Vólkerwanderung die der Manner 186 cm. Das trifft auch heute 
noch zu, wenn wir erfahren, daB unter dem unter extrem schar- 
fer Auslese stehenden Stamme von nur ca. 400 Seelen der Seri- 
Indianer am Golf von Kalifornien kein Mann unter 6' engl. oder 
182 cm ist, daB sich die GróBe der Wattusi in Afrika zwischen 
180—225 cm bewegt. Im letzteren Falle liegt eine vermutlich 
nur wenige Jahrhunderte alte systematische Ziichtung aus den 
groBen, aber nicht iibergroBen Gallastammen vor, die nur auf 
den Hof- und Kriegsadel beschrankt war und ist.

Hamilton-Rice entdeckte 1920 am Amazonenstrom einen 
Stamm von hellhautigen „weiBen“ kanibalischen Indianern, bei 
denen unter ca 200 Mannern keiner unter 2 m hoch war. Durch 
planmaBige Auslese, Ubung und Ernahrung ziichteten die 
kleinen Japaner ihre Ringer oder Sumotori zu einer GróBe von 
175—200 cm und einem Gewicht bis zu 200 kg.

Die KbrpergróBe beruht vorwiegend auf ererbten 
Rassenanlagen und das erreichbare Wachstum ist ais > 
Wachstumsvermógen ursachlich angeboren, so daB Hochwuchs- 
ztichtung stets sorgfaltige Auslese erforderlich macht. Indivi- 
duell ist aber das Wachstum auch abhangig von der Funktion 
der Driisen mit innerer Sekretion und dereń spezifischen Saften, 
den sogenannten Inkreten oder Hormonen oder Anregungs- 
stoffen, die aufeinander, auf besondere Zellgruppen oder Or- 
gane, aber auch auf den gesamten Stoffwechsel hemmend oder 
fórdernd einwirken und dadurch die allgemeine Kórperkon- 
stitution mitbestimmen. Besonders die Thymusdruse, die 
Schilddriise, der Gehirnanhang (Hypophyse) und die Geschlechts- 
driisen sind dafur wichtig. Bei kastrierten jungen Individuen 
bleiben die Epiphysenfugen der Róhrenknochen langer offen 
und es erfolgt ein abnormes Langenwachstum der GliedmaBen 
und die knócherne Verbindung der Deckknochen des Schadels 
bleibt langere Zeit aus. Der Kretinismus steht mit der Schild- 
driise in ursachlichem Zusammenhang. Entfernung der Thymus 
stórt die normale Knochenbildung und die Tiere erhalten ein 
plumpes, rachitisches Aussehen. Uberbildung der Hypophyse 
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fiihrt zu allgemeinem oder teilweisem Riesenwuchs (Akrome- 
galie), Unterwertigkeit derselben zu Zwergwuchs.

A. Reithx) will iiber das lndividuelle hinaus die Diffe- 
renzen der Menschenrassen mit verschiedener Entwicklung der 
Driisen mit innerer Sekretion in Einklang bringen. Dann aber 
muB die Verschiedenheit das Primare und Erbliche und deshalb 
rassenhaft konstant, nicht bloB individuell yeranderlich sein.

Die DurchschnittsgróBe allcr Menschen, berechnet J. Rankę 
fur Manner mit 165, fiir Frauen mit 154 cm. Man nennt dann 
Manner groB bei 175—180, Hochwuchs 180—200, Riesen iiber 
200 cm; Kleine 160—150, Niederwuchs 150—140, Zwerge unter 
120 cm. Man kennt jetzt gegen 30 Riesen iiber 230—283 cm 
und gegen 15 Zwerge zwischen 101,6—38 cm. Zurzeit sind die 
GróBen der Menschen bei den voll erwachsenen Mannern:

ł) A.
II ueppe

Orinocco-lndianer .... 200 cm
Watussi in Ostafrika . . . 195—200 J,
Seri-Indianerin Kalifornien 190 V
Dinkaneger ........................ 180 n
Massai.................................. 178 u
Patagonier ........................ 175 łł
Sioux und lrokesen .... 173 M
in Europa in der Herzogwina 176
Schweden, Norweger, Schot-

ten, Vereinigte Staaten —
WeiBe............................. 170-173 n

Englander, Danen, Nord-
deutsche ............................. 168—170 n

Siiddeutsche........................ 166—168 n
Finnen.................................. 165
Italiener ............................. 162—165
Franzosen ............................. 164 n
Samojeden ........................ 155
Lappen .................................. 154
San-Blas-Indianer am Panama-

kanał.................................. 150
Akka .................................. 140

Reith, Naturę 13. Nov. 1919.
, Hygiene der Kórperiibungen. 2. Aufl. 2
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Der GróBenunterschied von Mann und Frau betragt zwi- 
schen 10—15 cm im Durchschnitt1).

Zurzeit der Vólkerwanderung und des Rittertums haben 
sich die freien Germanen in mbrderischen Kriegen und Fehden 
gegenseitig vernichtet, oder wurden vielfach durch den Dienst 
der Kirche an der Fortpflanzung verhindert, wahrend das ohne 
Auslese gebliebene mindere Volk sich schrankenlos yermehrte. 
Dasselbe Resultat haben wir jetzt, indem sich die sozial aus- 
gelesenen und kulturell vorherrschenden Stande weniger zahl- 
reich fortpflanzen ais die unteren Stande. Nur machen sich jetzt 
bei der allgemeinen burgerlicheri Freiheit kórperliche Ent­
artungserscheinungen dieser fur das ganze Volk sozial 
mehr bemerkbar, und das muB im Interesse des Gesamtvolkes 
jetzt von modern en Gesichtspunkten beachtet 
werden.

Geistige Differenzierung und geistige Tiichtigkeit ais all- 
gemeine kulturelle Machtfaktoren schlieBen kórperliche Tiich- 
tigkeit nicht aus, machen letztere vielmehr im allgemeinen zur 
Voraussetzung der ersteren. GewiB hat es stets geistig hervor- 
ragende Menschen mit kórperlich hóchst diirftiger Erscheinung 
gegeben, und hin und wieder kann sogar ein Genie, gerade weil 
es eine ganz einseitige Entwicklung darstellt, Entartungsarschei- 
nungen geistiger und kórperlicher Art zeigen; oder ein Krank- 
licher, fur den Kriegsdienst Ungeeigneter, kann geistig eine 
auBerordentliche Hóhe erreichen. Hierbei wird aber die Kehr- 
seite ganz auBer acht gelassen, namlich daB bei allseitiger kór­
perlicher Tiichtigkeit und Gesundheit das Genie vielleicht vor 
der Entartung, die auf seiner Einseitigkeit beruhte, hatte be- 
wahrt werden, daB der Krankliche dadurch seine geistigen 
Fahigkeiten viele Jahre langer der Menschheit hatte iibermitteln

x) Buschan, Menschenkunde, Stuttgart, o. Jahreszahl (1909);
A. Dietrich, Zwerge und Riesen, Kosmos 1921, Heft 7; Fehlinger, Aus 
der Natur, 16, 5—6, 1920; Hueppe, Wer waren die gróBten Riesen? 
Athletik-Sportzeitung 1902, Nr. 29; Martin, Lehrbuch der Anthropologie, 
Jena 1914; Johannes Rankę, Der Mensch, 3. Aufl. Leipzig 1911/12; 
O. Schwalbe, Die Pygmaen, Ztschr. f. Morphol. und Anthropol. Sonder- 
heft 2, 1906; P. W. Schmidt, Die Stellung der Pygmaenyólker, Stutt­
gart, 1910.
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kónnen. Auf jeden Fali ging bis jetzt in unseren Schulen die 
Uberschatzung des Wissens und die Vernachlassigung des Kór- 
pers zu weit, wenn in Deutschland 1906 die Zahl der bei der 
ersten Musterung dauernd und zeitig Untauglichenx) bei den 
Einjahrig-Freiwilligen 57,5 o/o betrug, unter Beriicksichtigung 
der Nacheinstellungen die Zahl der dauernd Untauglichen wohl 
auf 50,5 o/o sank, aber endlich nach Entlassung der ais tauglich 
Eingestellten und doch Untauglichen wieder 56,5 o/o Untaug- 
liche betrug. Der Grund der Untauglichkeit lag in einem Herab- 
gehen der Konstitutionskraft, indem allgemeine Schwachlichkeit, 
Lungen- und Herzkrankheiten bei diesen Schiilern iiberwogen 
und ca. 30 o/o kurzsichtig waren. Bei den Studierenden stieg 
die Zahl der Untauglichen auf 60 bis 80 o/o.

DaB hóchste geistige Tiichtigkeit und idealste kórperliche 
Erscheinung verkniipft sein kónnen, lehrt uhs das gróBte se- 
kundare Genie der Menschheit, Leonardo da Vinci, der in seiner 
typischen germanischen Erscheinung und athletischen Gestalt 
und ais Meister in allen Kórperiibungen seiner Zeit an der 
Spitze der groBen Renaissance-Menschen steht; lehrt uns der 
fiir unsere moderne Weltanschauung maBgebende, Leonardo 
gleichwertige Goethe, der in kórperlicher Tiichtigkeit und Schón- 
heit weit iiber das MittelmaB hinausragte. Beide entsprechen 
dem Ideał des Euripides: „Ais vollkommenster Mann der 
Schópfung gilt mir einer, der mit derselben Hand die Iphigenie 
schreibt und bei den olympischen Spielen sich die Siegeskrone 
auf das Haupt setzt.“ W

Vergessen wir auch nicht, daB ohne kórperliche Ertiich- 
tigung geistig hoch veranlagte Kinder einem vorzeitigen Tode 
verfallen und gar nicht dazu kommen, ihre geistigen Fahigkeiten 
voll zu entwickeln und fiir Familie und Volk niitzlich zu ver- 
werten. UbermaBiger Sitzverdummung gegeniiber muB man 
warnend leider noch immer sagen: „Lasset die Kindlein zu sich

i) Vgl, hierzu: Schwiening u. Nicolai, Uber die Kórperbeschaffen- 
heit der zum einjahrig-freiwilligen Dienst berechtigten Wehrpflichtigen 
Deutschlands; Veróffentlichungen aus dem Oebiet des Militarsanitats- 
wesens. Berlin 1909; v. Vogl, Miinchener med. Wochenschrift 1909, 
Nr. 40; Hueppe, Deutschlands Yolkskraft und Wehrfahigkeit, Berlin 1916.

2* 
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kommen und denaturiert ihren Spiritus nicht, indem ihr ihren 
Kórper ungeniigend entwickelt.“ Ein gewisses MaB von kórper- 
licher Kraft und Oesundheit ist tatsachlich auch fur die geistigen 
Berufe unerlaBliche Voraussetzung zum Betriebe geistiger Krafte, 
die ohne Gegengewicht kórperlicher Tiichtigkeit auch oft einen 
pathologischen Zug annehmen in biedermeiernder Sentimentalitat 
oder biibischer Herabsetzung wahrer menschlicher GróBe oder 
nórgelnder Kritikasterei an den Leistungen der Tiichtigeren. 
Fiir das ganze Volk sind die Kórperiibungen ein 
unerlaBliches Mittel im Kampfe gegen die Entar­
tungserscheinungen seiner eigenen Kultur.

Bei dem Betriebe der Kórperiibungen macht sich manch- 
mal ein Gegensatz zwischen arztlicher und hygienischer Auf- 
fassung geltend. Der ausiibende Arzt sieht oft schon ein Zuviel 
von Kórperiibungen, wo der Hygieniker und Physiologe, wie 
ich wiederholt bemerkt habe und auch A. du Bois-Reymond 
ausfiihrte1), mit Riicksicht auf das Interesse des ganzen Volkes 
noch ein Zuwenig bemerken. Es ist deshalb nótig, die hygie- 
nische Seite der Kórperiibungen einer besonderen Betrach- 
tung zu unterziehen, wie ich * 2) dies schon in aller Kurze ange- 
deutet, in 10 Geboten zusammengedrangt habe und hier etwas 
weiter ausfiihren muB.

r) Berliner klin. Wochenschrift 1908, Nr. 1.
2) Zur Sport-Hygiene, Sport im Bild 1906, Nr. 16 u. 17.
3) A. Anatomie, Physiologie, Hygiene.

F. Hueppe, Handbuch der Hygiene, Berlin 1899, S. 387—436;
O. Kolb, Beitrage zur Physiologie maximaler Muskelarbeit, 

Berlin 1888; Physiology of Sport, London 1892;
Lagrange, Physiologie der Leibesiibungen, Deutsch von 

L. Kuhlenbeck, Jena 1912;
Leitensdorfer, Das militarische Training auf physiolog. und 

patholog. Orundlage, Stuttgart 1897;
J. Muller, Die Leibesiibungen, ihre Anatomie, Physiologie 

und Hygiene, Leipzig und Berlin 1914;
F. A. Schmidt, Unser Kórper, 3. Aufl., Leipzig 1909;

Fur Einzelheiten der Physiologie und Technik der Kórper- 
iibungen verweise ich auf die Literatur3), doch werde ich auf 
einige schwierigere Fragen naher eingehen.
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Der Betrieb der Kórperiibungen weist uns auf die Erde, 
in freier Luft atmend. Das Wasser ist fur den Menschen ein 
widernatiirliches Medium. Jedes Saugetier kann, ins Wasser 
geworfen, schwimmen, d. h. wenigstens durch zweckmaBige 
Bewegungen, die mit seinen gewóhnlichen Laufbewegungen 
iibereinstimmen, sich iiber Wasser halten und so auch retten. 
Menschen und Affen allein kónnen dies nicht, da sie, ins Wasser 
geworfen, unzweckmaBige Kletterbewegungen machen, die sie 
sicher dem Ertrinkungstode zufiihren. Und doch hatderMensch 
auch gelernt, dieses Medium zu meistern und durch die Be- 
niitzung des Wassers fur die kórperliche Tiichtigkeit und Oe- 
sundheit sich Vorteile zu verschaffen.

Zander, Die Leibesiibungen, 4. Aufl., Leipzig 1918;
N. Zuntz und A. Łowy, Lehrbuch der Physiologie des Men­

schen, 2. Aufl., Leipzig 1913.
B. Technik.

Brustmann, Olympischer Sport, 3. Aufl., Berlin 1921;
C. Diem, Sport, Leipzig und Berlin 1920;
Fiatów und Jahns, Handbuch fur Wetturner, Berlin 1902;
Fiatów, Kunstturnen, Heft 10 von „Die Ubungen des Deut­

schen Turnens“, Krefeld 1911;
B. Makler, Beitrage I—X zur Physik und Mathematik der 

Leibesiibungen, Kórper u. Geist 1918/19; Die Orund- 
lagen praktischer Leibesiibungen, Leipzig 1920;

Molier, Der Vorturner, Leipzig und Berlin 1909;
Silberer, Handbuch der Athletik, 2. Aufl., Wien 1900;
Unbehaun, Ideale Kórperbildung durch die neue deutsche 

Gymnastik, Dresden (o. Jahreszahl) 1919.
J. Waitzer und A. Krdnzlein, Wie trainiere ich Leichtathle- 

tik?, Leipzig (o. Jahreszahl) 1919.
C. Allgemeines.

Fendrich, Der Sport, der Mensch und der Sportmensch, 
Stuttgart 1914;

Hueppe, Uber die Kórperiibungen in Schule und Volk und 
ihren Wert fur die militarischen Ubungen, Berlin 1895;

Len, Die Leibesiibungen, Berlin 1916; Die Lebenslehre, 
Berlin 1917;

Munter, Kultur des Leibes, Brandenburg und Berlin 1912; 
Die Pflicht gesund zu sein, Oldenburg 1914;

A. Thiele, Die neue Erziehung, Leipzig 1919.
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Handfertigkeiten; Spiel, Tanz, 
Sport, Turnen; Training.

Die natiirliche Einteilung der Kórperiibungen 
ist die in Spiel, Sport (Athletik) und Turnen (Gymnastik). 
Die Kórperiibungen miissen die Besonderheiten der 
menschlichen Gestalt zur Geltung bringen, und diirfen 
ihnen auf keinen Fali entgegen arbeiten. In diesem Sinne sind 
ais Kennzeichen des Menschen anzusprechen: die 
gerade Haltung und der aufrechte Gang, die Fahigkeit im 
Laufen und Springen und die Freiheit in Wurfbewegungen, 
auBerdem die Handfertigkeiten. Die Kórperiibungen im engeren 
Sinne trennen wir aus technischen Griinden von den fiir die 
Ausbildung des menschlichen Gehirns entwicklungs- und 
stammesgeschichtlich maBgebenden i) Handfertigkeiten, weil 
diese eine besondere Ausbildung von einer Feinheit erfordern, 
wie sie die Kórperiibungen im engeren Sinne des Wortes nicht 
bieten.

Die Handfertigkeiten, die in der Arbeitsschule derZukunft 
eine starkere Beachtung erfordern, miissen bei einer Hygiene 
der Kórperiibungen mit beachtet werden, weil es móglich ist, 
durch Haltung und Ausfiihrung ihnen die Gefahren zu nehmen, 
welche der Berufshandwerker so wenig vermeidet, daB man 
schon in seiner Erscheinung die Art seines Handwerkes, Figur 4, 
erkennen kann. Man sieht daraus, wie die berufsmaBige Hal­
tung auf Skelett und Modellierung der Muskula­
tur von EinfluB ist, wie wichtig es demnach ist, durch den 
Betrieb der Kórperiibungen solchen Gewohnheitshaltungen, Fi­
gur 5, entgegenzutreten, entweder durch allgemeine Kraftigung 
des Kórpers oder durch Ubungen, welche schwachere Partien 
zu starken vermógen. Die Kenntnis der Hygiene des Hand- 
fertigkeitsunterrichts ais eines „Turnens am Werk- 
zeug“, Figur 6, wie ich'-) sie zum ersten Małe dargelegt

1) Vgl. hierzu: Hueppe, Uber Unterricht und Erziehung vom sozial- 
hygienischen und sozial-anthropologischen Standpunkte. Zeitschr. f. So- 
zialwissenschaft VIII, 1905, S. 490.

2) Die hygienische Bedeutung der erziehenden Knabenhandarbeit, 
Leipzig 1899.
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Fig- 5.

Schlechte Kórperhaltung des Handwerkers, der nur auf moglichste 
Schonung der Krafte Riicksicht nimmt.

Folgen dieser (Fig. 4) schlechten Oewohnheitshaltung bei Tischlern.

habe, ist deshalb fur den Turnlehrer und Arzt eine Notwendig- 
keit, um die Kórperiibungen mit Riicksicht auf die einzelnen 
sozialen Bediirfnisse zu entwickeln. Die deutsche Turnerschaft 
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enthalt zahlreiche durch ihren Beruf einseitig ausgebildete 
Handwerker und Handarbeiter und bildete ihre Mitglieder doch 
so allseitig, daB sie vor dem Kriege Jahr fur Jahr ca. 30 000 der 
besten Rekruten fur das Heer stellte.

Im Spiel beteiligt sich das Kindseinen Kraften entsprechend

Fig. 6.

-----------------------------

in Fig. 4, ais „Turnen am Werkzeuge"Dieselbe Handfertigkeit, wie
ausgefiihrt, vermeidet kórperliche MiBbildungen.

an der Ubung und entwickelt sich ungesucht in der Richtung, 
die der schónen menschlichen Gestalr entspricht. „Der Mensch 
ist nur dann ganz Mensch, wenn er spielt,“ meinte Schiller und 
leitete den Ursprung der asthetischen Gefiihle aus dem Spiel- 
triebe her, aus der uberschaumenden Lebensenergie des Kindes, 
das mit Tollen und Jauchzen sich auslebt und erst mit Gewalt 
sitzsam, ruhig gemacht und zur Schuldisziplin gebracht werden 
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muB, urn dadurch in seiner Lebensfreude oft auf immer vernich- 
tet zu werden. Aus dem Spiel erwachst ungesucht der natiir- 
liche Tanz. In den Tanzen auBert sich das Lebensgefiihl eines 
Volkes mit Naturgewalt im Rhythmus der Bewegung und die 
Tanze werden zum Ausdruck der inneren Erlebnisse, die bis 
zur Ekstase sich steigern kónnen.

So war es in der guten Zeit, ais nach Aristophanes — „Die 
Wolken“ — „die Scham noch fiihrte den Reigen“. In unserer 
stadtischen LJberkultur ersetzen wir die gefiihlsmaBig nicht er- 
lebte Ausdrucksfahigkeit durch angelernte asthetische Posen 
und Bewegungen, fur die im Madchenturnen schon ganze Sy- 
steme zum Erlernen von Anmut und Schónheit bestehen.

„Willst du schon zierlich sein und bist noch nicht 
sicher, vergebens,

Nur aus vollendeter Kraft gehet die Anmut hervor,“ 
hatte schon Schiller klar erkannt. Fur die Erwachsenen und 
kulturell Ubersattigten strebt man durch das Anschauen von Be- 
rufstanzerinnen, die das musikalische Seelenleben eines Ton- 
dichters in kórperlichen Bewegungen nachzuempfinden vor- 
geben, wenigstens eine Sinnesfesselung an.

Im Turnunterricht ersetzen wir die fehlende Empfindung 
durch Verstand und Wissen und kommen zu den Reigen, dereń 
kórperlich ausbildender Wert oft minimal ist und die in vielerlei 
Geh- und Tanzschritten sich vom natiirlichen schónen ela- 
stischen Gehen weit entfernen, in dem jede Zigeunerin ein iVor- 
bild sein kónnte.

Zur Augenweide muB aber auch noch ein Ohrenschmaus 
kommen und im „Taktturnen" von Spiess ist schon diesem Be- 
diirfnis nach musikalischem Rhythmus entsprochen, in den so- 
gar das Mannerturnen bei Stab- und Keuleniibungen verfallt. 
Mehr noch wurde dies durch Jacgues-Dalcroze1) angestrebt, in­
dem er, ohne ausreichende Riicksicht auf Kraft und Geschmei- 
digkeit der Muskeln, Marsch-, Atem- und Gleichgewichts- 
iibungen zu einem System verband, bei dem eine Art plastischer 
Rhythmus leitend ist. Bei dieser Erziehung soli der Takt ais

x) Tschudi, Kórper und Oeist 16, 1907, Nr. 15/16. 



26

disziplinierende, der Rhythmus ais innerlich befreiende Macht 
dienen. In der Praxis aber lief schlieBlich die Methode auf eine 
bewuBte Mechanisierung des Gefiihls, geradezu auf bewuBte 
Ausschaltung des natiirlichen Gefiihls hinaus.

Der gymnastische edle Tanz sollte wieder zur Volkssitte 
werden und wir haben einen Anfang dazu, nachdem die da- 
nische Volkshochschule durch Grundtwig seit 1864 gerade durch 
Pflege des Volkstanzes zur Pflanzstatte des Volkstums ge- 
worden ist. Die jetzige Tanzwut, in der der edle Tanz zum 
„sexuellen Sport“ ausgeartet ist, ist nach Spier1) wesentlich 
schlecht „larvierte Sexualitat“ in sinnloser Aufnahme der bru- 
talen, „erotisch abreagierenden“ Schiebe-, Brunst- und Balz- 
tanze, die ihren Ursprung aus den sittlich verkommenen Slums 
und Matrosenkneipen herleiten und denen das Kultmoment der 
Friihjahrserwachungstanze der Naturvólker fehlt, wie es bei 
den Griechen der Dionysos-Kult noch zeigte.

i) Die Sexualnot unserer Zeit, Miinchen 1914.

Bei der groBen Zahl der mannlichen und weiblichen Ju- 
gend in unseren Stadten ist es diesen Erscheinungen gegen- 
iiber nicht mit moralischer Entriistung getan und man tut bes- 
ser, den Kopf nicht in den Sand zu stecken, sondern im In- 
teresse der Volksgesundung den Griinden nachzugehen. Dabei 
stoBen wir auf einen, an den die Volkserneuerung ankniipfen 
kann. Diese Tanzwut ist zum Teil auch auf das starkę Bewe- 
gungsbediirfnis der zuviel sitzenden und ungeniigend aufgeklarten 
stadtischen Jugend zuruckzufiihren; ein groBer Teil derselben 
ist sicher durch Belehrung und Vorbild fiir Jugend- und Volks- 
spiele und dariiber hinaus fiir Sport und Turnen zu gewinnen, 
die das beste Bekaimpfungsmittel sittlicher Verwilderung sind, 
weil sie nicht verekeln, sondern etwas Positives und der Jugend 
Zusagendes bieten.

Das Kind lernt im Spiele sich beherrschen und ohne Befehl 
sich freiwillig unterordnen im Interesse aller am Spiel Betei- 
ligten. Man kommt so von den Kinderspielen zu den 
Kampfspielen der Erwachsenen, welche zweifellos das 
wichtigste Mittel sind, um die Bevólkerung wieder ins Freie i) 
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und aus den dumpfen Kneipen herauszubringen und die zu Sauf- 
festen entarteten Volksfeste wieder zu yeredeln1).

x) Hueppe, Yolksgesundung durch Yolksspiele, Leipzig 1898.

Aus Spiel und Tanz entwickeln sich ganz natiirlich die ein- 
fachen Ubungen des Laufens, Springens, Werfens, das heiBt 
der athletische Sport

Die Worte „Sport“ und „Turnen“ kónnen allgemeine 
oder begrenzte Bedeutung haben, alle Ubungen umfassen oder, 
wie es sich bei uns eingefiihrt hat, besondere Gruppen der- 
selben.

Das altindische sprdh, das gotische spaurd (sprich spord), 
das altenglische spyrd — spurt kommt von spirt — umfassen 
Wettlauf und Wettbahn (Arena, Stadion). Im 13. Jahrhundert 
kam in Frankreich das Wort „desporter“ auf, bei Chaucer und 
Gower wurde daraus disport ais Unterhaltung und Spiel, bei 
Shakespeare findet sich disport neben sport und letzteres Wort 
bezeichnet Kórperiibungen und Zeitvertreib yerschiedener Art 
— „no dancing girl, some other sport" sagte die Kónigin zur 
Hofdame, ais sie sich langweilte. Im 17. Jahrhundert wird 
„sportsman" in unserem Sinne iiblich und „sport" meist ge- 
trennt von „pastime".

In Deutschland gebraucht man Sport jetzt nur noch im 
Sinne von Kórperiibungen, und manche wollen es sogar nur im 
Sinne von kórperlicher und sittlicher Persónlichkeitskultur ge- 
brauchen.

Das lateinische Lehnwort Turnen, dessen Verwandtschaft 
mit Turnier auf der Hand liegt, wurde ais angeblich deutsches 
Wort fur das griechische Wort Gymnastik von Jahn eingefiihrt 
und Gymnastik und Turnen umfaBten damals alle Kórper- 
iibungen, wahrend spater die Beschrankung auf die Bewegungs- 
schule und die Kennzeichnung durch den Geratebetrieb platz- 
griff. Nachdem durch Sport und Sportspiele eine Wandlung 
der Anschauungen eingetreten ist und im Turnen die Athletik 
und das Spiel wieder allgemein und mehr gepflegt werden, 
wollen viele unter Turnen wieder alle Kórperiibungen zusam- 
menfassen und das Wort Sport ausmerzen. Turnen und Sport, 
Gymnastik und Sport gehóren zusammen ais Glieder eines gro- 
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BenGanzen, der allgemeinen Kórperkultur, und sind 
eine gute deutsche Sache, wahrend keines dieser Worte streng 
deutsch und keines berechtigt ist, ais deutsches ein fremdes 
zu verdrangen x). Uns aber kommt es auf die Sache an und des- 
halb miissen wir Turnen und Gymnastik, Sport und Spiel 
pflegen.

Bei den alten Griechen war der Sport so in Fleisch und 
Blut iibergegangen, daB die Sportausdriicke auch in das ge- 
wóhnliche Leben iibertragen wurden, wie wir es jetzt zum 
Teil auch schon wieder machen. So wandte sich der Apostel 
Paulus an die Korinther, ais er mit diesen unzufrieden war; 
diese Stelle (1. Korinth. 9, 24,) lautet nach Luthers Ubersetzung: 
„Wisset Ihr nicht, daB die, so in den Schranken laufen, die 
laufen alle; aber einer erlanget das Kleinod? Laufet nun also, 
daB Ihr es ergreifet.“

Damit hatte Luther seiner Zeit, die von der griechischen 
Gymnastik nichts verstand, die Sache in den Sport seiner Zeit, 
in die Ausdriicke des Turnierwesens iibertragen. Der Preis 
bestand bei den Isthmischen Spielen aus einem Fichtenzweig 
und fur ein solches Kleinod wiirde kein Ritter in die Schranken 
geritten sein. Die richtigere Ubersetzung von van Ess lautet 
denn auch: „Wisset Ihr nicht, daB die Wettlaufer in der Lauf­
bahn zwar alle laufen, nur einer aber den Preis erhalt? Laufet 
so, daB Ihr den Preis gewinnt.“

Noch interessanter ist fur uns die Ubersetzung von Wulfila, 
dem Bischof der Goten, die uns das Wort spaurd (sprich spord) 
yermittelt.

Niu witup patei pai in spaurd (dat. sing.) 
Nicht wisset (ihr), daB die im Stadium 
rinnandans allai rinnand, ip aines 
Rennenden alle rennen, aber Einer 
nimip sigislaun? 
nimmt (den) Siegeslohn?
Swa rinnaip, ei garinnaip!
So rennet, daB (ihr) errennet!

') Hueppe, Gibt es deutschen Sport? Athletik-Jahrb. 1914, S. 38; 
Uber den Sportbegriff, D. FuBballjahrbuch 1911, S. 11.
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Aber umgekehrt kónnen aus den geistigen Kampfen sich er- 
gebende Wendungen ohne jede Einschrankung auf den Sport 
iibertragen werden, wenn z. B. Schopenhauer sagt: „Sich miihen 
und mit Widerstand kampfen, ist dem Menschen Bediirfnis; 
Hindernisse iiberwinden ist VollgenuB des Daseins; der Kampf 
mit ihnen und der Sieg begliickt.“

Im Sport werden die Ubungen der eigenen Neigung ent- 
sprechend aus reiner Freude an einer besonderen Ubung be- 
trieben. Von dieser Freude an den Ubungen, die zum Wcsen 
des Sportes gehórt, bis zur Ausiibung in Wettkampfen der 
Besten ist noch ein Schritt, der aber hygienisch eine Gefahr be- 
deuten kann. Wer nur eine Kórperiibung betreibt, fur die er 
besonders veranlagt ist, vernachlassigt dabei oft seinen Kórper 
ais Ganzes, und fiigt dem noch eine mógliche Gefahr hinzu, 
weil Hóchstleistungen einseitiger Art nur durch eine besondere 
Voriibung móglich sind, die wir jetzt Training nennen.

Training ist nicht Technik der Ubung, sondern gestei- 
gerte Ubung fur einen bestimmten Termin mit 
Zwangsdiat, oder, wie es die Griechen nannten, mit 
Zwangsfressen {cwapwcpayia). Technisch liegt das 
Wesen des Trainings in dem Fertig - oder Bereit- 
sein zu einem bestimmten Zeitpunkte. Das unter- 
scheidet den Sport scharf von den natiirlichen Leistungen der 
Naturvólker, die immer bereit sein miissen. Deshalb konnte 
Philostrat mit Recht sagen — und das gilt auch heute wieder 
im Sport —, „die Siege der Athleten kommen auch den Trai- 
nern zu, nicht minder wie den Athleten" (z«t /«p avrai tćóv 
d&ił]Ta>v al vixat xal rolę /u/zraęraig — ov psluou r] rotę 
d&to]raię — 7tQÓ0xsiVTai).

Die besten Leistungen eines Athleten werden nicht immer 
bei offiziellen Wettkampfen erzielt, dereń Termin von anderen 
bestimmt wird, und es kommt vor, daB ein bei einer órtlichen 
oder nationalen Veranstaltung zur Erkennung der Besten her- 
vorragender Athlet bei einer anderen, etwa internationalen Ver- 
anstaltung versagt, weil er iiber seine Hóhe hinaus ist, oder 
sich nicht so lange auf der friiheren Hóhe halten oder ver- 
bessern konnte.

Technisch ist Training zielbewuBte Vorbereitung in Aus- 
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fiihrung einer Ubung zur Erzielung hóchster Leistung, T r a i - 
ning ist Askese im Sinne der Griechen, aber auch in dem 
iibertragenen modernen Sinne, und im Training muB der Athlet 
Asket sein, wie es die Griechen zur Vorbereitung ihrer natio- 
nalen Feste forderten. In der freiwilligen Enthaltung von Le- 
bensgeniissen liegt ein wichtiges Erziehungsmoment, besonders 
weil wir in den GroBstadten von den Gefahren der Widerstands- 
minderung durch Alkohol, Tabak und Geschlechtsunsitten stark 
bedroht sind.

Training ist „O rganisation des Sieges durch 
erhóhte S e 1 b st z u c h t“ (Hueppe).

Die Haltungen beim deutschen und schwedischen Turnen 
sind meist schon, aber auch manchmal iibertrieben gekiinstelt, 
so daB die ohne absichtliche Betonung der Haltung ausge- 
fiihrten Sportiibungen nach der asthetischen Seite von Turnern 
oft unterschatzt werden. Fig. 7 und 8. Da die Sportiibungen 
ihren Zweck — die gewollte Leistung in der Absicht einer 
Hóchstleistung oder in Uberwindung natiirlicher Hindernisse — 
rationeller Energetik entsprechend mit dem geringsten Auf- 
wande von Mitteln und ohne uberfliissige Kraftanwendung an- 
streben, lassen sie den Bewegungszweck sofort klar erkennen, 
machen den dazu erforderlichen Willensaufwand deutlich und 
entsprechen so der Asthetik. Schon ist uns eine Bewegung, 
wenn ihre Form den Zweck rein und klar zum Ausdruck bringt. 
Im Ringen x), in der „FuBball-Liimmelei", im Sportsprung, im 
Sportwurf, beim Schlittschuhlaufen, Skispringen, Fechten treten 
Momente auf, die kiinstlerisćh zu den idealsten gehóren* 2). 
Fig. 9.

J) Vgl. hierzu z. B. die Abbildungen in den guten neuen An- 
leitungen von A. Stolz und Ch. Enders, Die moderne Ringkampfkunst, 
Miinchen 1907; A. Stolz, Der Frei-Ringkampf, Miinchen 1909; J. Koch, 
Lehrbuch des Ringkampfs, Berlin 1909.

2) A. Furtwangler, Die Bedeutung der Gymnastik in der griechi- 
schen Kunst, Leipzig 1905; K. Kappe, Der iisthetische Wert der Leicht- 
athletik, Kórper und Geist 21, 1912, Nr. 6/7.

Mit den genauen Zeitmessungen beim Laufen durch Pra- 
zisionsstoppuhren und dem genauen Messen aller Ubungen 
wurde das Feststellen der Hóchstleistungen und ihre
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Beglaubigung und Aufnahme in Listen, der Rekord, zeit- 
weilig zum Selbstzweck, und diesem die ganze Technik unter- 
geordnet und angepaBt, vielfach ohne jede Riicksicht auf die 
kórperliche Ausbildung. Der Beste eines Kampfes zu sein, ge-

Fig. 7.

Moment aus dem SchluBsprunge des griechischen Halteren-Dreisprunges, 
nach einer Vase. Die Oriechen legten auf die Schónheit der Ausfiihrung 

und den festen Stand zum Schlusse besonderen Wert.

niigt nicht mehr, sondern man will die Leistung von X. im Orte 
Y., mit einer Leistung von Z. in einem anderen Orte zu anderer 
Zeit, ohne Riicksicht auf die Bedingungen, absolut cergleichen

Fig. 8.

Fast dasselbe Moment aus einem sportlichen Weitsprunge, bei dem 
auf die Haltung gar kein Wert gelegt wurde, nach einer Photographie.

in stadtischen, nationalen und Weltrekords, weiB aber meist 
nicht, daB damit iiber die biologische Leistungsfahigkeit der 
Kampfer kein richtiges Urteil gewonnen wird oder daB der 
Schópfer eines neuen Weltrekords physiologisch doch hinter 
dem iiberwundenen friiheren Rekordinhaber zuriickstehen kann.
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So lief z. B. der Siidafrikaner Walker 1909 100 m in 10,4 Sek. 
und schuf damit einen Weltrekord, der 1921 noch gilt. Rau 
schuf 1911 den deutschen Rekord mit 10,5 Sek., was also weni-
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Fig. 9.

ger ist, aber auch ebensoviel sein kann, da die Bedingungen 
nicht vergleichbar sind; aber ich muB Rau konstitutionell fiir den 
bei weitem Besseren halten, weil er 1920 und 1921 ais 30jah- 
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riger noch wiederholt 100 m in 10,7 Sek. gelaufen ist und zu 
dieser Zeit international der beste war. Liber solche Dinge 
erfahren wir durch die Rekords gar nichts.

Die ungeniigende Beriicksichtigung der Anderungen der 
Technik hat schon zu den gróBten Irrtiimern gefiihrt. Der 
Lauf auf einer Aschenbahn ist schneller ais der auf Gras 
und Sand. Aber diese gróBere Schnelligkeit beweist fur 
bessere Ausbildung der Kórperanlagen fur den Lauf biologisch 
gar nichts; der langsamere Laufer auf Gras oder Sand kann 
konstitutionell viel besser sein. Der Lauf auf den Aschenbahnen 
lieB zum Vermeiden des Riickgleitens die Nagelschuhe ein- 
fiihren, die mbglichst fest und eng anliegen miissen und der 
physiologischen Ausbildung des FuBes geradezu entgegen- 
wirken. Zum Verhindern des Riickgleitens beim Lauf im Sande 
der Karoo hatten iibrigens Stamme der Buschmanner und Hot- 
tentotten vorn an den Sandalen eine Umbiegung des Leders 
vorgenommen. Zur physiologisch richtigen Ausbildung des 
FuBes sollte neben der Aschenbahn eine Sandbahn eingefiihrt 
werden, auf der barfiiBig gelaufen wird, was auch ein vorziig- 
liches Abhartungsmittel ist.

Hiirdenlaufen, das kein reines Springen sein darf. 
Fig. 10, und Stabspringen sind ais Verbindungen von 
Schnelligkeit und Gewandtheit nicht bloB vom sportlichen Stand- 
punkte der Hóchstleistung, sondern auch ais Ubung des ge­
mischten Sprunges bzw. ais Gerateiibung turnerisch zu werten, 
so daB sie eigentlich aus dem Rahmen eines reinen leichtath- 
letischen Mehrkampfes ausscheiden miiBten.

Der Anlauf zum Springen zeigt dasselbe wie der Lauf, 
wahrend die besten Springer der Welt, die Watussi, barfiiBig 
sogar auf festem Boden springen. Fig. 11. Der Hochsprung 
wird jetzt oft zu einem Walzen iiber die Latte, Fig. 12, oder fast 
zu einem Uberschlag; der Niedersprung erfolgt nicht immer auf 
die FiiBe, sondern manchmal auf alleViere. Die Unterschiede bei 
der Ausfiihrung der Hochsprunges hangen davon ab, daB der 
imVorsprung, promontorium, des Kreuzbeines liegendeSchwer- 
punkt iiber die Latte oder Springschnur so gehoben oder ge- 
tragen werden muB, daB der Springer diese nicht herunterwirft. 
Man kann die Latte natiirlich nicht iiberąueren, ohne seinen 

Hueppe, Hygiene der Kórperiibungen. 2. Aufl. 3
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Schwerpunkt iiber die Latte zu heben; die Behauptung solcher 
Technik in Amerika ist entweder Humbug oder dynamische Un- 
wissenheit, hat aber bei uns doch Glaubige gefunden. Je hóher 
der Schwerpunkt iiber die Latte oder Leine gehoben werden 
muB, um so mehr Kraft muB fur die gleiche Sprunghóhe auf-

Fig. 10.

Hurdenlaufen — Berliner Sportklub 1913. Der linkę springt die Hiirde 
statt zu laufen.

gewendet werden, also mehr bei gerade gehaltenem Ober- 
kórper (deutsche Turner, Watussi) ais bei schrager Haltung 
(schottischer Sprung) oder ais bei Hiniiberschrauben (ameri- 
kanische Art), so daB bei Anwendung gleicher Sprungkraft der 
schottische und amerikanische Sprung 15—20 cm (bei den iiber 
2m hohen Watussi 30—40 cm) hóher wird ais der gerade Tur- 
nersprung. Ein Sprungbrett oder Sprungstein — dereń Hóhe 
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natiirlich abgerechnet werden muB — fórdern die Sprunghóhe 
nicht in dem MaBe, wie die hóhere Hebung des Schwerpunktes 
dieselbe beeintrachtigt. Die Verwendung des Sprungbrettes 
im Turnen bekampft ich seit 1881, weil dasselbe die natiirliche,

Fig. 11.

Ein Watussi springt mit Termitenhiigel von ca. 30 cm Hóhe ais Sprung- 
stein 2,50 m, also 2,20 m reine Hóhe; dabei wird der Schwerpunkt min- 
destens 40 cm iiber die Sprungschnur gehoben, etwa 20—30 cm hóher 
ais bei schottischem oder amerikanischem Sprung. Die Erleichterung 
durcli den Sprungstein wird durch die hohe Hebung des Schwerpunktes 
mehr ais ausgeglichen, so daB unter allen Umstanden die Hóhe von 
2,20 m rein zu werten ist. Nach einer Mitteilung von Schauer sprangen 
aber nicht nur die riesigen Watussi, sondern auch manche seiner mittel- 
groBen Plantagen-Neger in Deutsch-Ostafrika ohne Sprungstein barfiiBig 

iiber 2m. Wo bleiben da unsere Weltrekorde?

individuell verschiedene Sprungfahigkeit nicht richtig ausbildet 
und iiberflussig kiinstlich ist.

Die Unterschiede in der Hebung des Schwerpunktes er-
3* 
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kennt man darin, daB der beste Turnersprung mit Sprungbrett 
von 10 cm bzw. Sprungstein von 30 cm, aber nach Abrechnung 
desselben, also rein 1,86 m (Hueppe) bzw. 2,20 m (mehrere 
Watussi) betrug; ohne Sprungbrett von der Erde 1,84 m = 
6'1// engl. (Hueppe), womit zuerst 6' engl. = 1,828 m iiber-

Fig. 12.

Amerikanischer Hochsprung 1913; tiefe Haltung des Schwerpunktes 
erhóht den Sprung um etwa 20 cm.

sprungen wurden, die 1876 Brooks mit schottischem Sprung 
erreichte, wahrend Horine mit amerikanischem Sprung zuerst 
2m iibersprang; der beste schottische Sprung von Sweeney be­
trug 1,97 m, in Deutschland von Pasemann 1911 1,923 m, der 
beste amerikanische von Larssett 1917 2,029 m. '

Beim Weitsprung ist unbeschrankter Anlauf eingefuhrt 
und Fallen nach vorn gestattet, wahrend friiher ein beschrankter 
und beherrschter Anlauf von 20 Schritt mit festem Stand beim 
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Niedersprung gefordert wurde, der z. B. bei 6 m mindestens 
ebensoviel Sprungkraft erforderte wie der jetzige von 7 m. Der 
beste Weitsprung mit beschranktem Anlauf (ohne Sprungbrett) 
betrug in England 1866 5,994 m — mit Sprungbrett wurden von 
deutschen Turnern Hench, Hueppe 6,40 m = 21'engl., erreicht,
1882 von Schmarr 6,50 m —; ohne Sprungbrett mit unbe­
schranktem Anlauf wurden in England 7 m = 23' engl. zuerst
1883 von P. Davin mit 23'2" = 7,06 m iibersprungen, und die 
englische Bestleistung von 0'Connor 1901 von 7,613 m 1921 von 
Gourdin in Havard mit 7,696 m iiberboten, wahrend die beste 
deutsche Leistung von Hornberger 1921 7,36 m betragt und an 
3. Stelle steht. Der beste Dreisprung (hop, step and jump) mit 
beschranktem Anlauf von Dały betrug 1873 45'4" = 13,40 m, mit 
unbeschranktem Anlauf 1911 von Ahearn 15,56 m, womit die 
besten Halterendreispriinge derGriechen noch nicht erreicht sind. 
Die neuen Steigerungen im Hoch- und Weitsprung sind nur 
Folgę der geanderten Technik, nicht besserer Ausbildung der 
Sprungfahigkeit.

SteinstoBen und Speerwerfen mit unbeschranktem 
Anlauf, Fig. 13, fiihren weiter, aber die Ausbildung der Schul- 
tern wird wenig verbessert, eher verschlechtert, daB dieselben 
Ubungen aus Stand vielmehr gepflegt werden sollten.

Hammerwerfen gibt es nicht mehr, sondern nur das 
Schleudern einer Kugel mit ein oder zwei Drahtseilen bzw. 
einem Drahtseil mit 1 oder 2 Griffen statt eines Hammerstieles, 
so daB die jetzigen, viel gróBeren Leistungen gar nicht mehr 
mit den friiheren des wirklichen Hammerwerfens verglichen 
werden kónnen.

Der 1896 in Athen bei der ersten Olympiade eingefiihrte 
Diskus (2kg), eine Holzscheibe mit Metallbelag und Um- 
reifung, ist aus einem MiBverstandnis des Marmordiskus des 
Myronwerfers bei gleichzeitiger technischer Ungeschicklichkeit 
hervorgegangen, wahrend die richtigen Metalldisken in Olympia 
ais Yorbilder hatten dienen sollen.

Es gibt auch einige Fortschritte, die nicht in der bloBen 
absoluten Steigerung der Leistung beruhen, sondern darin, daB 
der ganze Kórper mehr ausgeniitzt wird. Dies ist z. B. schon 
bei dem modernen Hochsprung der Fali, Fig. 14, aber auch 
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bei der Anwendung der Arme beim Laufen, wie sie iibrigens 
die Griechen schon ausgefiihrt haben, und wie wir es besonders

Fig. 13.

Buchgeister, Inhaber der deutschen Meisterschaft, nach Anlauf im Mo- 
menfe des Abwurfs.

beim Schlittschuh-Schnellaufen machen, Fig. 15. Ferner beim 
Drehen bei Schleuderball- und Diskuswurf.

Der klassische Diskuswurf war ein Schockwurf aus Stand, 
bei dem das Balbis genannte Mai, Fig. 3, nicht uberschritten 
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werden durfte; die einzige in Zahlen iiberlieferte Leistung war 
die von Phayllos, der in Olympia 95 FuB = 30,457 m erreichte; 
das Gewicht des gebrauchten Diskus ist unsicher und kann

Fig. 14.

Hochsprung, im Moment des Hiniiberschraubens, durch das der Schwer­
punkt des Kórpers mogiichst tief gehalten und der Sprung um ca. 15 bis 

20 cm hóher wird ais bei der friiheren turnerischen Art.

zwischen 2—3 kg betragen haben. In Athen erreichte Garret 
1896 mit Schockwurf aus Stand 29,15 m. Die Einfiihrung des 
Drehwurfes ais Schockwurf aus einem Kreise von 2,50 m er- 
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hóhte die Weite iiber 30 bis bald zu 40 m und Taipale erreichte 
1913 48,27 m.

Das KugelstoBen ist zunachst iiberhaupt nur ein ela- 
stisches Vorschnellen des ganzen Kórpers, Fig. 16, dem erst zum 
SchluB das StoBen der Kugel aus Kreuz und Schultern bis zum

Fig. 15.

Schlittschuh, Schnellauf.

vollen Strecken des Kórpers zugefiigt wird, Fig. 17, auf das ein 
schnelles HerumreiBen des Kórpers erfolgen muB, um das Uber- 
treten des Kreises zu verhindern; es ist fast mehr Ge- 
wandtheits- und Schnelligkeits- ais Kraftiibung, so daB die 
Starkę allein es nicht macht. So konnte Lutz 1891 unter 
meiner Kontrolle samtliche damaligen Weltrekords in Stein- 
und KugelstoBen aus Stand und Anlauf von 16 bis 50 kg an 
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einem Tage iibertreffen, nur das StoBen mit der kleinen Kugel 
von 7,27 kg gelang ihm erst nach einigen Tagen Ubung, wobei 
er mit 13,84 m den damaligen Weltrekord mit unbeschranktem An-

Fig. 16.

KugelstoBen, Ausgangsstellung.

lauf von 13,22 m von Lambrecht 1883 und Maxwell 1884 iiberbot; 
der Weltrekord im KugelstoBen aus einem Kreise von damals 
2,13 m, jetzt 2,50 m, stieg seit 1890 von 10,95 m (White); bei der 
ersten Olympiade zu Athen 1896 siegte der Amerikaner Gar ret, 
Fig. 32, mit 11,22 m, bei der Olympiade in Stockholm 1912 der 
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fast 2m groBe und sehr muskulóse Amerikaner Rosę mit 
15,35 m. Die Steigerungen beruhen auf Verschiedenheiten der 
Naturanlagen, Auswahl starker und gróBer Athleten und auf 
Verbesserung der Technik.

Fig. 17.

KugelstoBen, Schlufistellung.

Bei den Wurf- und Gewichtsiibungen haben wir mehr oder 
weniger starkę Widerstande in technisch verschiedener Weise zu 
iiberwinden, je nach der Schwere des Handgerates und je nach- 
dem die Ubung mehr ruhig und ziigig oder schnell ausgefiihrt 
wird. Je mehr sie ais Gewandtheits- und Schnelligkeitsiibungen 
ausgefiihrt werden, um so mehr sinkt ihr Wert fur die Muskel- 
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ausbildung nach Masse und Kraft, um so mehr beanspruchen 
sie die schnelle Innervation und Dehnung der Gelenke. Dies 
muB bei der Zusammenstellung der Mehrkampfe wieder be- 
achtet werden, wie es die Griechen schon vor mehr ais 
2000 Jahren machten S. 4.

Das Steigern der Leistungen und Vorfiihren in Wett- 
kampfen der besten Leistung teilen Turnen und Sport, und eine 
Steigerung der Durchschnittsleistungen ist nur móglich, wenn 
der Einzelne seine Leistungen steigert. Der Einzelne kampft in 
diesem Bemiihen zuerst mit sich selbst in der Ausbildung seiner 
Anlagen und in Uberwindung seiner eigenen Mangel, und dann 
erst mit anderen. Das ist niitzliche Schulung fur das Ganze, 
dereń Beste sich aus einer immer besser durchgearbeiteten 
Masse hervorheben. Hóchstleistung und Rekord derselben im 
Sport kann niitzlich, selbst notwendig sein, und dann der Kór- 
perkultur dienen. Aber Hóchstleistung auch in Rekords ist 
an sich noch lange keine Kórperkultur.

Die genaue Kenntnis der modernsten Technik gibt uns im 
Vergleich mit der der alten Griechen jetzt wertvolle Anhalts- 
punkte zur Beurteilung der einzelnen Ubungen vom physiolo- 
gischen und hygienischen Gesichtspunkt. Wir nahern uns auf 
Umwegen wieder den griechischen Auffassungen, wenn wir 
nicht bloB durch eine Verbindung verschiedener Ubungen eine 
allgemeine harmonische Durchbildung anstreben, sondern in 
jeder Einzeliibung durch Ein^etzen des ganzen Kórpers gegen 
Einseitigkeiten ankampfen, und jede Einzeliibung harmonisch 
durch bessere Ausbildung der Gesamtmuskulatur und dereń 
Koordination verbessern.

Ein richtiges stilvolles Laufen wirkt z. B. anders und ist 
wertvoller ais ein planloses Dahinsturmen. Ais 1914 an der 
Yser unsere jungen Leute begeistert anstiirmten, aber atemlos 
ankamen, wurden sie von den sportlich geschulten Englandern 
mit einer Lachsake empfangen; aber es gibt in Deutschland 
noch iminer Offiziere und Politiker, die die Folgerungen fur die 
Volksertiichtigung durch Sport aus solchen Erfahrungen nicht 
ziehen. Beim lOOm-Lauf erreicht der eine sofort bei dem 
Start eine so groBe Geschwindigkeit, daB er sie iiber 
50 m nicht mehr wesentlich steigern kann. Ein anderer kommt 
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langsamer ab, ist aber von 50 m ab zur hbchsten Steigerung 
fahig, was man aber nicht mit Spurt im engeren Sinne ver- 
wechseln darf. So kommt es, daB die Geschwindigkeit bei 
100 m gróBer ist ais bei 50 m, z. B. die beste deutsche iiber 100 m 
von Rau 10,5 sec, iiber 50 m von Doerry 5,6 sec statt 5,25 be- 
tragt. Der ganze lOOm-Lauf ist von Anfang an ein durch- 
gehender Spurt, so daB die besondere Art der Entwicklung der 
Hóchstgeschwindigkeit durch Konzentration des Willens vom 
Start bis zu dem Ziele ganz anders beurteilt werden muB ais 
ein Spurt bei einem langeren Lauf, der erst bei dem AbschluB 
vielleicht auch iiber 50—100 m fiihrt.

Jeder Laufer muB sich genau kennen oder durch seinen 
Trainer belehrt werden, welche Taktik er zu befolgen hat. All- 
gemein liegt psychologisch eine Erschwerung darin, daB es an 
sich leichter ist, einen Gegner einzuholen oder zu iiberholen, 
ais einem angreifenden Gegner Stand zu halten oder ihm davon- 
zulaufen oder -zufahren. Der Anblick des vor uns befindlichen 
Gegners erhóht unsere Kraft; das BewuBtsein, einen Gegner 
hinter sich zu haben, beeintrachtigt die Kraft, so daB eine ener- 
gische Willensschulung und Kenntnis der eigenen Fahig- 
keiten nótig ist, um die richtige Taktik einzuhalten und sich 
nicht verbliiffen zu lassen. Man muB also die Zeit des Ein- 
setzens desSpurts ebenso richtig beurteilen wie die Lange des- 
selben unter Beachtung von Riicken- und Gegenwind, und 
bei gleichen Gegnern muB man sdine Kraft bis zum Spurt móg- 
lichst schonen. 1

Bei Weit- und Dreisprung mit unbeschranktem An­
lauf ohne Riicksicht auf Schónheit und Standsicherheit hangt die 
maximale Sprungweite von der maximalen Geschwindigkeit ab, 
die im Anlauf erreichbar ist. Das ist aber nicht die hóchste, 
die ein Sprinter iiber 100 m anstrebt; mit der Sprintergeschwin- 
digkeit iiber 100 m wiirde man nie die hóchste Sprungweite er- 
reichen kónnen, weil man dadurch fur den Absprung schon aus- 
gepumpt ware. Man lauft mit 50—60 m an, und davon dienen 
die ersten 10—20 jn der Entwicklung der Sprungtechnik und 
Elastizitat und erst von 40 oder gar von 30 m ab wird die 
maximale Geschwindigkeit eingesetzt, wahrend man bei einem 
Anlauf von nur 20 m die dem Einzelnen mógliche gróBte Weite 
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nicht erreicht. Der kurze Anlauf bei Weit- und Dreisprung von 
20 m oder Schritt, wie er bei den alten Griechen und friiher bei 
uns und in England iiblich war, laBt also nicht die maximale

Fig. 18.

Weitsprung, Schelenz siegt bei den Brandenburgischen Meisterschaften. 
Bei ausschlieBlicher Riicksicht auf Weite des Sprunges doch asthetisch 

befriedigende Haltung und klarer Ausdruck von Wille und Kraft.

Weite erreichen, sondern nur die Sprungkraft reinerhervortreten 
und ist deshalb gymnastisch fiir Schónheit und Standfestigkeit 
wertvoller. Die kraftvolle Ausfiihrung des Sprunges mit unbe- 
schranktem Anlauf ist aber in ihrer Art auch schon. Fig. 18.
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Bei Lauf und Sprung streben wir das Heranziehen des 
ganzen Kórpers dadurch an, daB wir die Arme und in kurzeń 
energischen Drehungen den Oberkórper mit verwerten. Beim 
Lauf erstrebten die Griechen die Durchbildung des ganzen 
Kórpers auBerdem noch im sogenannten Waffenlauf an, der 
durch Beschwerung mit einem Schilde ausgefiihrt wurde.

Beim Sprung erreichten die Griechen dies in viel vollkom- 
menerer Weise durch Beschwerung der Hand mit Halteren oder 
Hanteln, dereń Schwere meist vor der Hand lag, Fig. 7. Beim 
SchluBsprung wird wohl jeder sofort die Sprungbegiinstigung 
empfinden, wenn er mit Hanteln springt, ja sogar dann, wenn 
er die Fauste recht fest schlieBt und mit den Schultern nachhilft. 
Beim Dreisprung mit Anlauf hatten die Halteren eine gymna- 
stische Aufgabe zu erfiillen, fiir die Sprungweite kamen sie nur 
bei einzelnen in Betracht, nicht allgemein.

Beim Hiirdenlaufen, Fig. 10, sowie bei Stabhochsprung ist 
die raffinierte Ausniitzung des ganzen Kórpers noch auffallender 
ais bei reinem Lauf und Sprung.

Der Speerwurf der Griechen war Weitwurf ohne An­
lauf und galt ais leichte Ubung, aber fiir den Starken lag eine 
Erschwerung darin, daB der leichte Speer mit Wurfschleife ge- 
worfen wurde, dereń Behandlung dem Leichten und Gewandten 
besonders gut lag.

Unsere jetzige Art des D iskuswurfs mit beschranktem 
Anlauf aus einem Kreis von 2,50 m ais Schockwurf 'mit Drehung 
ist sicher ebenso wertvoll wie die der Griechen aus Stand, nur 
sollte endlich ein wirklicher richtiger Metalldiskus verwendet 
werden. Das StoBen mit Kugel und Stein mit unbe- 
schranktem Anlauf bringt ahnliche Gesichtspunkte wie der Weit- 
sprung vor, wahrend das StoBen mit der leichten Kugel von 
7,25 kg aus beschranktem Kreise friiher von 2,13 m, jetzt von 
2,50 m Durchmesser eine sehr wertvolle gymnastische Ubung 
und Bereicherung der Technik ist.

Die Kórperiibungen, welche auf diese Weise auf die 
Spitze getrieben werden, kónnen wohl verniinftig gestei- 
gert, aber auch hóchst unverniinftig betrieben werden, 
gesundheitlich Vorteile bringen, aber auch zu schweren 
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gesundheitlichen MiBstanden fiihren. Nicht die Hóchst- 
leistung, nicht die Ubung selbst extremer Art an sich, 
sondern die Ubertreibung, zu haufige Wiederholung, mangel- 
hafte Beriicksichtigung des ganzen Kórpers, ungeniigende 
Ernahrung und Erholung wirken schadlich. Das ist aber an 
sich nicht nótig, weil jeder auf Grund der Erfahrungen aller 
sich zu s e i n e r hóchsten „Form“ emporarbeiten kann, wodurch 
gerade die Besonderheiten s e i n e s Kórpers physiologisch rich- 
tig und technisch zielbewuBt ausgebildet werden.

Hóchstleistungen sind stets ein Mehr an Anstrengung, weil 
sie die technische Steigerung und Askese des Trainings erfor- 
dern, aber doch auch wieder durch den erzielten Grad der 
Ubung so sehr ein Mehr an Geschicklichkeit, daB sie selbst bei 
der Unterernahrung des Krieges nicht ganz aufhórten, wenn sie 
auch absolut zuriickgingen.

Besonders wichtig ist es bei dem Training und der Gefahr 
seiner Ubertreibung die Reizkraft der Nercen ungeschwacht zu 
erhalten, aber nicht durch Uberanstrengungen herabzubringen. 
Warnend sind starkę Gewichtsverluste bis zur extremen Mager- 
keit. Dabei wird der Kórper abgeniitzt, stale, und bricht kraft- 
los zusammen. Hierbei spielt besonders die geschlechtliche 
Enthaltsamkeit mit und es handelt sich nicht bloB um die un- 
mittelbare Verhiitung ubermaBiger Samenverluste, sondern auch 
um die Inkrete der Geschlechtsdriisen, die resorbiert ais Hor- 
mone oder Anregungsmittel fur die Kraft und Energie wirken.

Fur die Ausbildung und Erhaltung des Kórpers haben die 
einzelnen Sportiibungen ganz verschiedenen Wert. Die fast 
passiven Ubungen, wie Segeln oder Auteln oder gar 
Luftschiffen, werden wegen des Aufenthaltes im Freien durch 
Aufnahme von Sauerstoff in freier Luft gesundheitlich vorteilhaft 
wirken kónnen. Auch wegen des Zwranges zum schnellen Er- 
kennen einer Gefahr und des richtigen Erfassens des Augen- 
blickes kónnen sie gewiB niitzlich wirken und uns eine griind- 
liche Ausspannung vom Stubenleben gewahren. Aber der Kór­
per wird viel zu wenig und bloB sitzend beschaftigt, um dadurch 
wirksam ausgebildet zu werden; die Nerven kónnen iiberan- 
strengt werden.

Die halbaktiven Ubungen, wie Reiten und Motor- 
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fahren, sind schon wegen der Anstrengungen zur Erhaltung 
des Oleichgewichts und der starkeren Erschiitterungen etwas 
vorteilhafter, aber sie reichen doch auch nicht aus. AuBerdem 
kommen diese Ubungen immer nur fur einzelne in Betracht.

Deshalb sind die aktiven, den Korper mehr bean- 
spruchenden Ubungen wertvoller und fur das Gesamtvolk die- 
jenigen am wichtigsten, welche den ganzen Korper in Anspruch 
nehmen und bei richtigem Betrieb denselben zur Vollendung 
entwickeln. Das sind die einfachen natiirlichen 
Ubungen der Athletik (volkstiimliches, nationales Tur­
nen, Leichtathletik, olympischer Sport). Werden diese Ubungen 
einseitig betrieben, so daB jemand z. B. nur Laufer oder Werfer 
oder Springer ist, oder gar, daB er nur iiber 100 m oder nur 
iiber 1500 m oder nur iiber lange Strecken lauft, oder nur 
Hochsprung oder nur Weitsprung iibt, oder nur Hammerwerfen 
oder nur KugelstoBen betreibt, so kann eine solche Einseitig- 
keit den Vorteil wieder so weit aufheben, daB diese Leute nach 
kurzer Zeit hervorragender Leistungen vollstandig zusammen- 
klappen und von den Kampfplatzen verschwinden.

Werden diese Ubungen aber zu einem System von 
leichten und schweren, von Kraft- und Schnel- 
ligkeitsiibungen verbunden, wie es die Griechen in 
ihrem Fiinfkampf yorbildlich ausgebildet hatten, und wie es 
ahnlich das deutsche Turnen im Prinzip und am Rhein auch 
praktisch seit mehr ais 70 Jahren in den Feldbergfesten wieder 
aufgenommen hatte, so wird dadurch nicht nur die hóchst- 
mógliche kórperliche Schónheit in allgemeiner Durchbildung er­
reicht, sondern gleichzeitig damit eine kórperliche Tiichtigkeit 
erzielt, die bis ins hóchste Alter vorhalt, durch die erreichte 
Konstitutionskraft in Erkrankungsfallen die hartesten Proben 
besteht, und noch Leistungen ermóglicht, wenn die einseitigen 
Rekordbrecher langst passiv geworden sind. Von den Einzel- 
sports sind besonders Rudern und Fechten ais allseitig her- 
vorzuheben. Man sollte des halb nie einseitige Kór- 
periibungen zu Hóchstleistungen betreiben, ehe 
der Korper allseitig ausgebildet und gekraftigt 
ist, und neben ihnen stets so viele andere Ubungen pflegen, 
um den ganzen Korper in Tatigkeit zu versetzen.
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Hierzu dienen taglich neben dem Sport oder in sportfreier 
Zeit ais Erganzung und Vorbereitung Systeme1) der Kbrper- 
kultur, wie sie besonders in Amerika ais „physical culture“ 
dort zur Aufnahme kamen, wo man deutsches und schwedisches 
Turnen nicht wollte, und die zuerst von einem deutschen Be- 
rufsathleten Durlacher, genannt Attila, ausgebildet, und mit 
und ohne Handgerate und Hilfsapparate fort und fort geandert 
und zum Teil auch verbessert wurden, z. B. von Swoboda, 
Proschek. Besonders wichtig ist hierfiir das planmaBig durch- 
gebildete Turnen, das in seinen Freiiibungen und Ubungen 
mit Handgeraten und Geraten eine reiche Auswahl von Ubun­
gen fiir alle Lebensalter zur Verfiigung stellt.

Die modernen Turnsysteme haben sich von dem natiir- 
lichen Ausgang, der bei Guts Muths und Jahn vorhanden war, 
vielfach entfernt. Guts Muths trieb in Schndpfental neben der 
Gymnastik alle damals bekannten sportlichen Einzeliibungen 
wie Reiten, Fechten, Schlittschuhlaufen, Schwimmen, auch 
schon Schneeschuhlaufen! und Jahti iibte in der Hasenheide 
bei Berlin im Freien alle gymnastischen und sportlichen Ubun­
gen und meinte: „Die Seele des Turnlebens ist das Volksleben 
und dieses gedeiht nur in der Offentlichkeit, in Luft und Licht.“

Erst die spatere Entwicklung trieb das Turnen zuviel in die 
Hallen und damit auch zu einseitiger Bevorzugung der Gerate- 
iibungen. Nur dadurch wurde unter dem EinfluB von Spiess 
das Schulturnen zur blofien Bewegungsschule und 
diesem EinfluB hatte sich auch das Vereinsturnen be­
sonders in Norddeutschland nicht entzogen. Zur Bewe­
gungsschule wurde das freie Turnen, indem es, von ein- 
zelnen Elementariibungen ausgehend, alle Bewegungsmóglich- 
keiten „logisch“ ohne Riicksicht auf ihren physiologischen 
und hygienischen Wert ausbildete und dabei schematisch 
einen Wechsel der oberen und unteren GliedmaB^n, der 
rechten und linken Seite, der Beuge- und Streckmuskeln 
eintreten lieB. Physiologisch ist das gute und richtige deutsche 
Turnen am meisten gekennzeichnet durch die Unterdriickung 
der unzweckmaBigen Mietbewegungen, dereń Bedeutung zuerst

’) Hueppe, Korper und Geist 15, 1905, Nr. 2—4.
Hueppe, Hygiene der Kórperubungen. 2. Aufl. 4
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der gróBte deutsche Physiologe Johann Miiller’) erkannte. 
Es erreicht dadurch tadellose Haltung und schone Ausfiihrung 
auch der kompliziertesten Ubungen. Es bevorzugte deshalb 
spater immer starker die Gerateiibungen, die es bis zur Akro- 
batik entwickelte ohne Riicksicht auf den Wert fur die Kórper-

Fig. 19.

Pferd, Zwólffache Kehre iiber Kreuz und Holm.

ausbildung; in der Haltung wahrend der Ubung ist es kiinst- 
lerisch vollendet, Fig. 19, 20. Es bevorzugt die schnell auszu- 
fiihrend&n Freiiibungen mit und ohne Handgerate, Fig. 21 u. 22, 
die zur Kautsćhukarbeit der Parterregymnastik hiniiberleiten, 
Fig. 23.

In den Bewegungen des deutschen Turnens wird wegen

i), Handbuch der Physiologie des Menschen, Koblenz 1840, Bd. 11, 
S. 85, 100.
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Fig. 20.

Reck, Schwungstemme.

4
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des auBeren Eindrucks vielfach keine geniigende Riicksicht auf 
die einzelnen Phasen der Bewegung genommen, und die Streck- 
muskeln des Riickens, welche fur die kórperliche Erscheinung 
des Menschen maBgebend sind, erfahren keine ausreichende 
grundsatzliche Beriicksichtigung.

Die Freude an der Schónheit der Ubungen, die Beherr- 
schung derselben bei tadelloser Haltung, die dazu erforderliche

Fig. 21.

Rumpfbeugen nach Art des deutschen Turnens; ist falsch, wenn man 
die Streckmuskeln ausbilden will; ist richtig, wenn man den Rumpf 
beweglich machen will. Derartige Ubungen stehen an sich jenseits 
von „richtig und falsch“, sondern miissen nach dem Zwecke beurteilt 

werden.

Erziehung zum Mute lassen die Schwierigkeit der Gesamt- 
ubungen auBerordentlich steigern, so daB nur soviel an Kraft 
angewendet wird, wie gerade nótig ist, um die in ungezwun- 
gener schóner Haltung ausgefiihrte und beherrschte Ubung 
fast miihelos erscheinen zu lassen. Das Kampfmoment erscheint 
im Gesichtsausdruck geradezu ausgeschaltet, weil die 
vorausgegangene Willensarbeit der Voriibung dieses voraus- 
genommen hat

Bei dieser Einiibung der einzelnen Phasen einer Gerate- 
iibung ist der wirkliche Willensaufwand im Gesichtsausdruck 
meist deutlich bemerkbar, aber bei Vorfiihrung einer kompli- 
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zierten Gerateiibung nicht mehr, und dabei ist der Wille fechlieB- 
lich nur noch auf das Ganze gerichtet; „die einzelnen Bewe- 
gungen geschehen, nach AJ. du Bois-Reymond1), unbewuBt

Fig. 22.

Falsche Ausfiihrung der Spannbeuge mit Biegung im Kreuz, wodurch 
der richtige EinfluB auf die Streckung der Wirbelsaule verhindert wird 
und die Bauchmuskeln gedehnt werden. Wiirde diese Ubung aber 
durch Erfassen niedrigerer Sprossen zur Bogenstellung oder „bogen- 
stehenden Haltung“ werden, so konnte sie zum Biegsammachen des 
Riickens verwendet werden und damit einem ganz anderen Ziele dienen; 

ist aber dann nicht mehr Spannbeuge.

durch die reflektorische und koordinierte Tatigkeit des Spinal- 
nervensystems“ und driicken sich deshalb bewuBt nicht mehr 
besonders aus.

*) Beri. klin. Wochenschr. 1911, Nr. 50.
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Im sportlichen Kampfe mit dem Gegner drtickt sich da- 
gegen der energische Wille zum Siege im Gesicht unmittelbar 
bei der Ausfuhrung aus, manchmal bis zur Verzerrung, Fig. 24. 
Der bloB eine Pose ausdriickende Kiinstler bringt dies nicht 
gern zur Darstellung oder stellt selbst kampfende Athleten mit 
frohem Gesichtsausdruck dar, die aber dann nicht zu kampfen, 
sondern zu spielen scheinen. Bei der Laokoon- und Pankra-

Fig. 23.

Extreme Biegsamkeit der Wirbelsaule.

tiastengruppe und auf dem Gigantenfries von Pergamon sieht 
es aber anders und natiirlich und richtig aus, und der Laufer 
von Marathon, s. das Titelbild nach Kruse, wird zusammen- 
brechend auch nicht gelacht haben. Die Posen der Helden des 
Barocks und ihrer Huldinnen erregen nur die Lachmuskeln der 
Betrachter.

Beim Turnen fehlt selbst bei den Gerateiibungen der Wil- 
lensausdruck nicht, aber er liegt mehr vor dem Kampfe, 
beim Sport mehr im Kampfe selbst. Die Willensschulung liegt 
zum gróBten Teil im Kampfe mit sich selbst, und zwar so, 
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daB bei den einzeln gewerteten Ubungen wie Springen, Werfen, 
der Moment der Ausfiihrung in das Belieben des Athleten ge- 
stellt ist, wahrend er im Laufe sich unmittelbar auBern muB.

Fig. 24.

AuBerste Anstrengungen in einem toten Rennen iiber 400 Yards in London 
1913 zwischen Lindsay und Anderson vom London Athletic Club.

Bei Boxen, Ringen, besonders beim Fechten wird der 
Willensimpuls aber dauernd beansprucht, um seine Initiative 
dem Gegner aufzuzwingen oder aber, um sofort zu reagieren, 
den Gegenwńllen zu durchschauen oder aber ihm zuvorzu- 
kommen.
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Bei anderen Sports, wie Reiten, Rodeln, Fliegen, Auteln, ist 
eine Gefahrenmoglichkeit oft akut und erfordert volle Willens- 
beherrschung fur einen kurzeń Moment.

Die rein meBbaren, einzeln auszufiihrenden athletischen 
Ubungen geniigen demnach nicht zur vollen Willensschulung 
und der Lauf bildet die grundlegende Ubung fur den Kampf- 
willen, wie Ringen dazu den AbschluB bildet. Darin liegt die 
tiefe Weisheit des griechischen Fiinfkampfes, die noch kein 
anderes System wieder erreicht hat. Wille und Disziplin 
sind untrennbar, um das Individuum zum niitzlichen Gliede 
des Ganzen zu machen. Die turnerischen Ubungen auf Befehl, 
Frei- und Ordnungsiibungen, werden deshalb zur notwendigen 
Erganzung der iibrigen turnerischen und sportlichen Ubungen 
und helfenx) „an rasches Auffassen und genaue Ausfiihrung 
ejines Befehls zu gewóhnen und zu williger Unterordnung 
unter die Zwecke eines grofieren Ganzen zu erziehen.“ In 
anderer und erganzender Form streben die Spiele dies an.

Beim Militar herrschte bis jetzt der Drill zu stark vor, 
und die Erziehung zum Willen und die Selbstzucht fehlte noch 
zu viel. Zur Kórperkultur miissen wir die Disziplin wohl 
ais eine Grundlage beibehalten, aber wir miissen vom 
Sollen zum Wollen kommen und durch dieses Handeln 
zu hóherer Charakterbildung fortschreiten.

Im stets sichtbaren Ausdruck des Kampfes und seines Er- 
folges liegt es begriindet, daB die Zuschauer Wettlaufe interes- 
santer finden ais Sprung- und Wurfiibungen, die erst gemessen 
werden miissen; daB das Ringen die Zuschauer fesselt, weil 
Sieg oder Niederlage unmittelbar sichtbar sind; daB Spiele mehr 
interessieren, die iibersichtlich sind, wie FuBball, ais ver- 
wickeltere Spiele wie Schlagball. Leider liegt nicht nur bei uns 
bis jetzt darin der Nachteil, daB die Sprung- und Wurfiibungen 
gegeniiber den Laufiibungen zu stark yernachlassigt werden, 
daB die Spiele mit dem kleinen Bali viel zu wenig gespielt 
werden, und durch dies alles das feinere Verstandnis fur har- 
monische Erscheinung und richtigen Mehrkampf noch stark fehlt

Leitfaden fur den Turnunterricht in der PreuBischen Volks- 
schule, 1895, § 1.
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Die Bewegungstriebe dienen bei richtiger Schulung des 
Willens ganz wesentlich zur Ausbildung der hóheren 
Seelenkrafte, die wir mit Wundt ais „apperzeptive“ Funk- 
tion des Gehirns bezeichnen und gerade im Will en erkennen.

Mit dem Willen herrschen wir iiber die anderen Krafte des 
Trieblebens, iiber den „assoziativen“ Gedankenablauf im Unter- 
bewuBtsein, indem auf dieses dauernd Hemmungen ausgeiibt 
werden. Ein Nachlassen dieser BewuBtseinshemmungen des 
Willens hat unschóne oder gefahrliche Erregungen im Trieb- 
leben zur Folgę, wie wir es besonders durch den AlkoholgenuB 
erfahren, dessen Gefahren gerade durch den Betrieb der Kór- 
periibungen beseitigt werden.

Die Ausbildung der inneren Organe wurde friiher im deut- 
schen Turnen nicht beachtet, sondern nur ais selbstverstandlich 
mitgenommen, weil jede starkere Bewegung das Herz und die 
Lungen in Tatigkeit versetzt und den Appetit anregt. Da das 
Gerateturnen wesentlich Hallenturnen geworden war, wurden 
durch den Staub und den Betrieb in geschlossenen 
Rau men gesundheitlich Nachteile eingefiihrt. Fiir Lauf- 
iibungen in Turnhallen miissen besondere Lauf-Galerien ein- 
gebaut und fiir Sprung- und Wurfiibungen besondere Abschnitte 
ausgespart werden nach dem Vorgang von O. Jaeger. Eine 
ausreichende Korrektur ist aber nur durch Ubungen im Freien 
móglich und durch Atemgymnastik, die aber nicht ausgebildet 
wurde. Die iibertriebene Betonung und Benutzung der Hallen 
zum Turnen erinnert durch ihren Gegensatz zum Betrieb im 
Freien beim Sport oft an ein Wort von Goethe:

„Das ist die Eigenschaft der Dinge:
Natiirlichem geniigt das Weltall kaum,
Was kiinstlich ist, verlangt geschlossnen Raum.“

Der Massenbetrieb ist in Hallen technisch sehr erleichtert, 
und deshalb hat die Bevorzugung des Gerateturnens das deutsche 
Vereinsturnen besonders in Norddeutschland jahrzehntelang 
dem Betriebe im Freien fern gehalten. Technisch hangt die Be- 
vorzugung des Gerateturnens auch damit zusammen, daB sich 
darin die Massenausbildung besser kenntlich macht ais in den 
athletischen Ubungen, die viel mehr individuell ausgebildet
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werden mussen. Die Wichtigkeit, die im Unterricht der Turn- 
lehrer-Bildungsanstalten der „Geratekunde“ beigelegt wurde, 
und die Geschaftsinteressen der Turngeratefabrikanten und 
-erfinder haben auch ciel schuld an der Uberschatzung und Aus- 
artung des Gerateturnens.

Gerate sind nicht zum Erfinden und zur „logischen“ Ent­
wicklung von Bewegungsmóglichkeiten und zu bloBen Orien- 
tierungszwecken im Raume da, sondern die Frage ist nur, zu 
welchem Zwecke. sich ein Gerat eignet oder ob und wie es 
Kraft, Gewandtheit ausbildet, den Mut stahlt. Man turnt mit 
dem Gerat, nicht am Gerat. „Werden“, meint Rasser1), „Ge­
rate benutzt, so ist auch hierbei immer an den Korper zu 
denken, denn es gibt Kórperiibungen, niemals Gerateiibungen.“

!) Kórperkultur 7, 286, 1912.
2) F. A. Schmidt, Die schwedische Schulgymnastik, 3. Aufl., Berlin 

1912; Haltungsiibungen und Haltungsfehler, Leipzig und Berlin 1912; 
L. M. Torngren, deutsch v. A. Scharer, Lehrbuch der schwedischen Oym- 
nastik, EBlingen 1908.

Um immer besser Mittel zum Zwecke der kórperlichen 
Ausbildung zu werden, muBten die urspriinglich plumpen Aus- 
gangsformen des praktischen Lebens verfeinert werden, der 
Balken wurde zum Querbaum, dieser zum Reck, die Barren- 
holme sind Reckstangen, die Pferdepauschen kurze Barren- 
holme geworden; das Ruderboot wurde zum Rennboot^

Das schwedische Turnen* 2) geht physioloisch von der 
heilgymnastischen Idee aus, einen einzelnen Muskel oder eine 
Muskelgruppe durch Uberwindung aktiver oder passiver Wider- 
stande auszubilden. Mit diesem Ausgange hangt es zusammen, 
daB die schwedischen Turnlehrer ihre physiologische Einsicht 
stark iiberschatzen bis zur Kurpfuscherei. Der EinfluB der 
Popularisierung der schwedischen Heilgymnastik, die versprach, 
mit ein paar Handgriffen alle Leiden zu heilen, wurde in der 
Mitte des vorigen Jahrhunderts so stark, daB die wissenschaft- 
liche Orthopadie zum groBen Schaden der Leidenden unter- 
driickt wurde und erst Ende der achtziger Jahre wieder neu 
auflebte.

Wahrend man bis jetzt annahm, daB Ling die Anregung 
besonders durch Guts Muths erhalten habe, gibt jetzt Ed. Des- 
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bonnet1) an, daB Ling sein System „Wort fiir Wort‘‘ dem ur- 
alten chinesischen Heilverfahren Tong-Fou entlehnt habe. Da 
aber „niemand“ dieses Werk kannte, das Atemiibungen, Kneten, 
Bewegungen enthielt, ist diese Auffassung kaum ernst zu neh- 
men. AuBerdem hatte sich das nur auf den rein medizinischen 
Teil erstrecken kónnen, und Reste der alten Volksmedizin waren 
iiberall noch vorhanden, wenn die Wissenschaft sie auch zu 
lange vernachlassigte; die schwedischen Freiiibungen und Ge- 
rate, Querbaum, Kasten und SproBwand stammen sicher von 
Ling.

Das schwedische Turnen bevorzugt wegen seines phy- 
siologischen Prinzips die langsam auszufiihrenden, ziigigen 
Frei- und Gerateiibungen, kommt mit einfacheren Apparaten 
aus, hat Atemgymnastik ) und sucht die kórperliche Er­
scheinung durch Ausbildung der Streckmuskeln, Fig. 25 
und 26, vorteilhaft zu entwickeln. Es wirkt auf die Haltung 
sehr giinstig ein, vermittelt eine gute Beherrschung der ein- 
zelnen Muskelgruppen und wirkt auf das Auge durch die Posen 
bestechend.

Bei dieser Gelegenheit móchte ich eine friihere Ansicht be- 
richtigen iiber das sogenannte Schrauben v o n Ge w ich- 
ten. Weil man auf diese Weise hóhere Gewichte hoch- 
bringen kann ais mit richtigem Driicken, StoBen oder ReiBen 
wurde imit dieser Methode viel MiBbrauch getrieben und 
dieselbe dadurch in MiBkredit gebracht und deshalb auch von 
mir abgelehnt. Artur Henning vom Saxon-Trio, 178 cm groB, 
89 kg schwer, brachte auf diese Weise mit dem rechten Arme 
165 kg zur Hochstrecke, wahrend er beidarmig weniger, 160 kg, 
hochstieB. Wird die Ubung aber nicht in dieser Weise miB- 
braucht, sondern mit maBigen Gewichten ausgefiihrt, so ist sie 
zur Ausbildung der Riicken- und Bauchmuskeln 
ganz vorziiglich.

Das deutsche Turnen will harmonisch ausbilden, ohne sich 
um die einzelnen Muskelgruppen gesondert zu kiimmern,

ł) Der chinesische Ursprung der schwedischen Gymnastik, Schwei- 
zer Turnzeifung 1. u. 8. November 1918; Kórper und Geist 28, 1919, 
Nr. 1, 2.

2) F. A. Schmidt, Kórper und Geist, 17, 1908, Nr. 16. 
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wesentlich durch Schulung der Koordination. Das schwedische 
Turnen will die Muskelgruppen gesondert ausbilden, um so 
zum harmonischen Ganzen zu kommen. Wenn der schwedische 
Turner eine Muskelgruppe oder einen Korperteil entwickeln 
will, sucht er nach dazu geeigneten Ubungen; ob leicht oder

Richtige Ausfiihrung der schwedischen Spannbeuge mit Ruckwarts- 
biegung in der oberen Brustwirbelsaule, Spannung in Hiiften und Lende 

und mit Anziehen der Bauchmuskulatur.

schwer, einfach oder kompliziert, ist ihm an sich gleichgiiltig. 
Er kennt nur richtige oder unrichtige Ubungen, keine Vor- 
iibungen, und bedient sich bald der Freiiibungen, bald der Ge- 
rateiibungen d. h. in unserer Turnsprache der Freiiibungen mit 
Handgeraten, oder aber der Riistiibungen, d. h. Gerateiibungen 
in unserem Sinne.
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Das deutsche Turnen will eine bestimmte zusammenge- 
setzte Ubung ausfiihren und bedient sich dazu planmaBiger 
Voriibungen, und das Gerat mit seiner Arbeitsmóglichkeit wird 
dadurch selbst zum Zwecke, bleibt also nicht mehr Mittel zum 
Zwecke der Korperausbildung. Die Freude an der Ubung ais 
Kunst herrscht vor und das macht das Gerateturnen zu einem 
wichtigen Mittel fur Vereinszwecke und schiitzt vor Langweile.

Rumpfbeugen nach schwedischer Art zur Ausbildung der Riickenstreck- 
muskeln.

Im deutschen Turnen macht sich das sogar bei den Frei- 
iibungen geltend — Elementargymnastik oder Gliederriihrkunst 
nach Pestalozzi, Gelenkiibungen nach Eiselen, Freiiibungen nach 
Spiess —, die ais Hanteliibungen, noch mehr ais Stab- und 
Keuleniibungen, besonders gern rhythmisch nach Musik ausge- 
fiihrt werden, und dadurch ihres Wertes fur die Kórperaus- 
bildung oft geradezu beraubt werden, und mehr ais Zug- und 
Schaustiicke dienen und auf die Zuschauer angenehmer ais auf 
die Ausfuhrenden wirken, S. 25.

Fur die Wahrnehmung kónnte man das deutsche 
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Turnen ais Bewegungs-, das schwedische ais 
Haltungsgymnastik bezeichnen. Im Prinzip mussen wir 
vom physiologischen, hygienischen und kiinstlerischen Stand- 
punkt die Haltung ais Pose geringer werten ais die Sprache

Fig. 27.

d s
Gerade Haltung nach der Vorschrift des deutschen (d) und schwedi­
schen (s) Turnens in absichtlich etwas iibertriebener Darstellung. Durch 
die verschiedene Armhaltung erscheinen bei beiden die Besonderheiten 
und Fehler noch mehr iibertrieben, und zwar bei d im Sinne des Hohl- 
riickens, bei s im Sinne des flachen Riickens. Beide Haltungen ent- 
sprechen einer schónen, natiirlichen, freien Haltung nicht. Der Ausgang 
von Stellungen mit „recht hohl gemachtem Kreuz“ ist einer der gróB- 

ten Fehler des deutschen Turnens.

des bewegten Kórpers in der Fiille und Tiefe seiner Ausdrucks- 
mittel, geringer ais die Bewegung, in der sich erst die volle Be- 
herrschung des Kórpers in Harmonie und Schónheit zu er- 
kennen gibt. Nach den physiologischen Prinzipien entspricht 
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weder das deutsche noch das schwedische Turnen allein allen 
berechtigten Anforderungen, sondern beide Systeme erganzen 
sich.

Fig. 28.

J. P. Muller, Ciute Riickenbiegung bei gleichmaBiger Muskulatur, durch 
Leichtathletik entwickelt, spater durch das „System“ gegen Einrosten 

geschiitzt; r. Unterschenkel nach Yerletzung zuriickgeblieben.

In ganz einseitiger, allerdings meist durch den Gesamt- 
betrieb und die naturliche Betatigung gemilderter Anwendung, 
kónnte das deutsche Turnen zum Hohlriicken, das schwedische 
zum Flachriicken fiihren, Fig. 27, wahrend der naturliche Be­
trieb der Athletik, Fig. 28, unbewuBt heute so gut wie bei 
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den alten Griechen eine schóne Biegung der Wirbelsaule und 
bei gleichzeitig kraftig entwickelter Riickenmuskulatur den klas- 
sischen Athletenriicken, Fig. 29, ausbildet, der manchmal so- 
gar bei oberflachlicher Betrachtung den Eindruck der Kyphose 
machen kann.

Fig. 29.

Hackenschmidt, Typische Form des Athleten-Riickens.

Wahrend friiher besonders im AnschluB an die Be- 
urteilung des Wertes des Barrens Rothstein, Abel, Langenbeck, 
spater Mosso, Demeny, Lagrange, Piasecki sich schroff gegen 
das deutsche, Ed. da Bois-Reymond, Angerstein, Griitzner, zu- 
letzt Ed. Desbonnet gegen das schwedische Turnen aussprachen, 
haben Hueppe, N. und L. Zuntz, E. A. Schmidt, Molier, 
A. Thiele beide Systeme objektiv zu werten versucht.
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Beide Turnsysteme haben nach physiologischer Begrtin- 
dung und Ausfiihrung Vorteile und Nachteile, keines entspricht 
allein allen Anforderungen. Das deutsche Turnen ais das 
natiirlichere in seinem Ausgang muB von den spater im Schul- 
und selbst im Vereinsturnen hinzugekommenen Auswiichsen 
der Bewegungsmóglichkeiten wieder freigemacht werden und 
aus dem schwedischen das feinere Verstandnis fur Kórper- 
haltung und Atemgymnastik hertibernehrnen. Man fangt aber 
jetzt an, die Entwicklung der Bewegungsmóglichkeiten aus 
asthetischen und physiologischen Gesichtspunkten zu erfassen 
und damit das Turnen seines gróBten Fehlers zu entkleiden1) 
nach der Lehre von Jahti und Eiselen („Deutsche Turnkunst“): 
„Bei den Turniibungen muB sich immer eins aus dem andern 
ergeben, ohne Drillerei, so die freie Eigentiimlićhkeit des ein- 
zelnen durch ihr Schalten gefangen nimmt.“

Das schwedische Turnen bedarf einer sorgfaltigeren Be- 
achtung der Bewegungen neben der Haltung und einer star- 
keren Beriicksichtigung der Athletik. Wahrend das deutsche 
Turnen die einfachen natiirlichen Bewegungen der Athletik an 
sich von vornherein und stets enthielt und immer neben dem 
Kunsturnen pflegte, hat das schwedische diese natiirlichen 
Ubungen friiher sehr stark vernachlassigt, weil sie in das heil- 
gymnastische Widerstandssystem nicht paBten. Erst unter dem 
Einflusse der Sportbewegung haben die Schweden die Athletik 
im sportlichen Gewande seit Athen 1896 neben der Gymnastik 
starker aufgenommen, so daB der Hauptunterschied darin liegt, 
daB das deutsche Turnen alle Bewegungen bereits enthielt, sie 
nur noch nicht stets ihrem physiologischen und hygienischen 
Werte entsprechend verschieden wertete, wahrend das schwe­
dische Turnen viele nattirliche Bewegungsformen zu sehr ver- 
nachlassigte und die ihm an sich fremden einfachen Sport- 
iibungen erst zur Erganzung aufnehmen muBte. Darin liegt 
es wohl auch begrtindet, daB das Spiel im deutschen Turnen 
nie so vernachlassigt war wie friiher im schwedischen, und daB

*) Schmidt, Molier u. R.adczwill, Schónheit und Gymnastik, Leip­
zig 1907. •— Eckardt, Der Turnunterricht, entwickelt aus den natiirlichen 
Bewegungsformen, Dresden 1908.

Hueppe, Hygiene der Kórperiibungen. 2. Aufl. 5
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sich auf der Basis des schwedischen Turnens erst spater und 
immer sehr beschrankt ein Vereinsturnen entwickelte. Im 
Vereinsturnen muBten die Skandinavier ais Schutz gegen die 
Langweile des reinen schwedischen Turnens neben den Sport- 
iibungen sogar das deutsche Gerateturnen und die deutschen 
Freiiibungen mit Handgeraten aufnehmen.

Alle Gerateiibungen, ob, wie z. B. das Pferdspringen, aus 
dem Mittelalter gerettet oder ob schwedisch oder deutsch aus­
gebildet, haben den Nachteil des Betriebes im geschlossenen 
Raume, bediirfen also unter allen Umstanden der Erganzung 
durch Ubungen, die im Freien vorgenommen werden. Darin 
liegt ein groBerVorzug des urspriinglichen Guts Muthsschen und 
Jahnschen Turnens und des Sportes und selbst des nordischen 
Betriebes, wenigstens insofern ais die Skandinavier gerade auch 
im Winter, wo die Turner bei uns friiher nicht aus den Hallen 
herauskamen, ihren hochentwickelten Wintersport im Freien 
hatten.

Diese Unterschiede gleichen sich mehr und mehr aus, 
da das Schlittschuhlaufen nach der Nordischen Schule jetzt auch 
auf Schulplatzen mehr getrieben wird;der andere Wintersport1), 
besonders Rodeln und Eisscheiben (Curling) auf den gefrorenen 
Seen, ist in unseren Bergen vielen Ortes alter Alpensport und 
jetzt neben dem Skilaufen iiberall heimisch, wahrend das Klot- 
schieBen oder Bosseln der Marschen mit Schockwurf einer leich­
ten Kugel leider noch keine weitere Ausbreitung erfahren hat.

Besonders erwahnen muB ich noch die Systeme der 
Selbstverteidigung. Das Boxen hat in Amerika ais Kunst 
und gymnastische Ubung wesentliche Verbesserungen erfahren, 
und manche von den friiheren Roheiten aufgegeben.

Das Frei-Ringen mit Zulassen von Beingriffen, aber 
AusschluB von rohen Griffen war friiher nach der Schweizer 
Methode eine wertvolle Ubung, die geradezu ais wahrer„Mikro- 
kosmos“ der Gymnastik an der Spitze aller Ubungen stand. 
In Amerika wurde das freie Ringen ais „catch-as-catch-can“

ł) Burgass, Winterliche Leibesiibungen in freier Luft, 2. Aufl., 
Leipzig 1910; Hueppe, Hygiene des Wintersports, Oartenlaube 1917, 
Nr. 2.
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— nackt und mit eingeóltem Kórper auch indisches Ringen 
genannt — unter Zulassung aller Griffe sehr verroht, indem 
Wiirgegriffe, Schliissel-, und andere Griffe, die Verrenkungen, 
Knochenbriiche und andere schwere Verletzungen ermóglichen, 
wie Bauchschere, Hammerlock, FuB- und Knieschliissel, Zehen- 
brechen, erlaubt wurden und dadurch die Entscheidung statt 
in die verfeinerte Kunst in die Lebens- und Kórperbedrohung 
gesetzt wurde. Diese Roheiten der Berufsringer miissen besei- 
tigt werden, um das freie Ringen wieder in seine richtige Be­
deutung fur die Kórperausbildung einzusetzen.

Das japanische Dju-do (sanfte Wissenschaft) oder Dju­
jitsu (sanfte Kunst) niitzt die Widerstandsiibungen und He- 
belwirkungen des Ringens in lebensbedrohender Art aus, wie 
sie im Mittelalter auch in Europa, den Raufbediirfnissen der 
Zeit entsprechend, iiblich waren, so daB das Bedrohen mit Er- 
wiirgen oder Knochenbriichen oder Verrenkungen zum Ein- 
stellen des Kampfes zwingt.

Die Mitglieder der japanischen Kriegerkaste (Samurai), die 
dem kleinen Typus angehórten, leisteten im Kampfe Mann gegen 
Mann durch das Dju-Jitsu mehr ais die schweren Berufsringer, 
die Sumotori, mit ihrem Ringen, dem Sumo.

Wir haben die lebensgefahrlichen Griffe des mittelalter- 
lichen Ringens, die das Dju-Jitsu noch enthalt und zum Teil 
sogar weiter ausgebildet hat, aufgegeben, weil wir das Ringen 
ais Kunst fur die Kórperausbildung und nicht ais Mittel zur 
Kórperverletzunggebrauchen wollen, wie ich1) vordem russisch- 
japanischen Kriege schon ausgefiihrt hatte. Aber die Aus- 
nutzung der Konjunktur dieses Krieges lieB solche Erwagungen 
zuriicktreten. Ais Beispiel fiihre ich an, daB Rahn den Joe Dirksoti 
und Andre, daB Hansen-Esch den herkulischen Urbach im Dju- 
Jitsu nur durch Wiirgegriff, Frank Gotch einen Hackenschmidt 
im Ringen nur mit FuB- und Knieschliissel, Kornatz einen Han- 
sen-Esch nur mit Ausdrehen der grofien Zehe iiberwinden 
konnte.

Die Vorfiihrungen der Berufsboxer, die sich jetzt auch in 
Deutschland breit machen, bieten in uberfiillten, heiBen Lokalen,

x) Illustr. Sportzeitung 1904, Nr. 11. 
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manchmal unter Erfrischung der Kampfer durch Anspritzen mit 
Wasser aus dem Munde, gerade keine besonderen hygienischen 
Momente, und dienen fast nur dem Wettbediirfnis einer iibersat- 
tigten Gesellschaft, wie leider auch viele Rad- und Pferde- 
rennen. Mit Volksgesundheit und Sport hat das nicht das Ge- 
ringste zu tun. Das gehórt zur zazore/rm von Galen.

Das jetzige Verstandnis fiir die Bedeutung einer guten 
Technik und des Trainings hat sich nur langsam eingestellt. 
Das Wettrudern zwischen den Studenten von Oxford und Cam­
bridge war jahrzehntelang durchaus vereinzelt und sonst wur- 
den in England iiberall die Sportwettkampfe lokal durchgefiihrt 
wie beim Turnen in Deutschland.

Die erste zielbewuBte Einfuhrung der Leichtathletik fand 1848 
in Deutschland, und zwar bei den Feldbergfesten ais Vier- 
kampf — Lauf, Hochsprung, Weitsprung, SteinstoBen — statt 
mit Punktwertung; die Hóchstleistungen wurden leider nicht 
besonders vermerkt.

Die Steigerung der kórperlichen Tiichtigkeit des deutschen 
Volkes erfolgte bei allgemeiner Wehrpflicht besonders durch 
Mehreinstellungen bei den Heeres-VergróBerungen und da- 
neben in maBiger Weise durch langsame Ausbreitung des 
Turnens.

In England ging die Ausbreitung des Sportes auch nur 
langsam vor sich. Wie in Deutschland durch das Militar, 
lieB sich auch in England, neben der langsamen Zunahme des 
Sports und der Spiele im Mittelstand, mit Ausbreitung der Volon- 
teer-Bewegung des durchaus militarischen Englands seit 1860 
eine Verbesserung der physischen Eigenschaften der englischen 
Mittelklasse datieren.

In Amerika wirkte der Biirgerkrieg von 1861—65 und die 
Ergebnisse seiner Rekrutierung anregend, und seit 1861 wurden 
die Leistungen ais Rekords gebucht; die Leistungen blieben 
aber maBig. Bei der ersten Olympiade 1896 in Athen waren 
von der jetzigen allseitigen Technik kaum die Anfange zu merken. 
Die amerikanischen Athleten waren damals sogar den Eng- 
landern noch zu einseitig, und die deutschen Turner waren all- 
seitig die besten, wenn sie auch in manchen Einzelleistungen 
zuriickstanden.
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Die Schweden leisteten damals noch gar nichts und waren 
1912 bereits in Stockholm bei der Olympiade relativ und — 
wenn man von dem besten Amerikaner, dem Halbblutindianer 
Thorpe, absieht — sogar absolut in bezug auf die Zahl der 
ersten Preise die besten. Sie waren allerdings im eigenen 
Lande und dadurch begiinstigt, aber immerhin die Reprasen- 
tanten eines kleinen Volkes von 6 Millionen gegen die Auslese, 
die die Amerikaner aus ca. 100 Millionen treffen konnten.

Der ganze Aufschwung der Leichtathletik bis zur jetzigen 
Hóhe ist also sehr jung und zu einer Uberhebung eines Lan- 
des iiber die anderen auf Grund von den bisherigen Hóchst- 
leistungen nach Art und Zahl liegt noch gar kein Grund vor.

Turnen und Sport bilden keine Gegen- 
satze, sondern sind notwendige Erganzungen 
(Hueppe1), Kuhr* 2 3), Kappe^), was man noch immer nicht iiber- 
all voll anerkennt aus Liebe zu Schlagworten und Systemen, 
wenn auch in Deutschlatid nach dem Zusammenbruch durch 
die Bemiihungen des Reichsausschusses und der Hochschule fiir 
Leibesiibungen eine bessere Verstandigung angebahnt ist.

x) Turnen und Sport, Deutsche Turn-Zeitung 1888, Nr. 33/34 und 
Allgemeine Sport-Zeitung 1888, Nr. 3—6.

2) Vierteljahrsschrift fur kórperliche Erziehung, 4, 1908, Heft 4.
3) Korper und Geist, 18. Bd., 1909, Nr. 14.
0 IF. Sachsse, Leibesiibungen fiir Knaben und Jiinglinge, 3. Aufl., 

Leipzig 1921; P. Godin, La croissance pendant l’age scoloire, Neu- 
chatel 1913; E. Matthias, Der Einflufl der Leibesiibungen auf das Kór- 
perwachstum, Ziirich 1916.

Ich kann niemandem mehr das Pradikat eines modernen 
Turnlehrers zusprechen, der nicht in allen diesen Dingen Be- 
scheid weiB und ausreichende praktische Erfahrungen besitzt.

Kórperbau, Korpertypen, Proportionen. 
Skelett, Muskulatur.

Die Hygiene hat bei der Beurteilung der Kórperiibungen 
die verschiedenen Altersstufen4) besonders zu beriicksich- 
tigen, weil die einzelnen Organe im Verlauf der Entwicklung 
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ganz verschiedene Arbeitsmóglichkeiten bieten. 
Das Skelett entwickelt sich langsam und sehr ungleichmaBig 
und die Angaben von Bartels, Stratz, Matthias iiber regel- 
mafiige „Wachstumsstufen" oder abwechselnde Perioden von 
Gewichts- und Breitenzunahme mit Perioden der Streckung 
bis zur Reifung im 18. Lebensjahr — nach dem Breiten- und 
Gewichtszunahme iiberwiegen — sind durchaus unsicher. Die 
Ausbildung der Rassenunterschiede, soweit sie sich in der 
verschiedenen DurchschnittsgróBe der Rassen aussprechen, fallt 
etwa in die Pubertatszeit.

Die Kórperiibungen wirken auf die Muskelansatze und die 
Gelenkenden der Knochen ais Entwicklungs- und Emahrungs- 
reize und helfen so zu einem besseren Wachstum, spater aber 
ais Erhaltungsreize und verhiiten dadurch vorzeitiges Altern, 
Steifwerden und Verknóchern.

Bei der Biegsamkeit der Knochen miissen schwere Be- 
lastungen vor voller Entwicklung ganz ausgeschlossen bleiben. 
Die volle Ausbildung des Skelettes wird bei der groBen 
nordisch-arischen Rasse erst gegen das 25., selbst 30. Jahr 
erreicht, wahrend sie bei der kleineren ligurischen und alpinen 
Rasse schon meist im 22. bis 23. Jahre abgeschlossen ist. Inner- 
halb der einzelnen Rassen und den aus ihrer Mischung hervor- 
gegangenen Mischrassen dauert dies bei gróBeren langer ais 
bei kleineren Leuten. Bei der Rekrutierungsstatistik ergeben sich 
deshalb fur die DurchschnittsgróBe der Bevólkerung, S. 17, bei 
den kleineren Rassen richtige Mafie, wahrend bei den gróBeren 
Rassen, da die Messungen in demselben Alter, d. h. fiir die 
groBen zu friih vorgenommen werden, die Mafie zu klein sind.

Nicht nur kleine Leute, sondern auch kleine Rassen neigen 
zur Kurzschenkligkeit (Sitz-Riesen), grofie Leute und grofie 
Rassen zur Langschenkligkeit; z. B. der klassische Gegensatz 
von Odysseus und Ajax bei Homer, von Goethe und Schiller. 
Die ersteren sind die geborenen Geratetumer, die anderen die 
besseren allseitigen Athleten. Diese Proportionen, Fig. 30, 
sind auch wichtig fiir die Beurteilung des Verhaltnisses 
v on Kórpergrófie, Kórpergewicht und Brustum- 
fang. Leider besitzen wir zur Beurteilung dieser Beziehungen 
keine ganz objektive Methode. Die Erfahrung, wie sie der 
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Militararzt, Turnlehrer, Trainer gewinnt, ist, obwohl subjektiv, 
meist viel sicherer in Erkennung der Beziehungen, die zwischen 
KórpergróBe, Brustumfang und Gewicht bestehen. Das Ge- 
wicht ist sehr stark vom Fettpolster abhiingig und dieses 
wieder hiingt sehr von der Anlage ab, wird aber auBer- 
dem vom Alter, der Ernahrung und der Intensitat der 
Bewegung bestimmt. Es gibt Leute, die auch bei nur 
wenig Bewegung mager bleiben, andere, die trotz scharfer Be­
wegung immer ein gutes Fettpolster behalten. Das muB beim 
Training sorgfaltig beachtet werden und ein bloBes Herunter- 
arbeiten des Fettes kann sehr schadlich wirken.

Bei gleichmaBig entwickelter, nicht iiberstarker Muskulatur 
und maBigem Fettpolster ist nach Broca das Gewicht der Er- 
wachsenen zwischen 30 bis 50 Jahren annahernd in Kilo- 
grammen so groB wie die Zentimeterzahl, welche die GróBe 
iiber 1 m aufweist, z. B. bei einer GróBe von 1,70 m betragt es 
70kg; jiingere, magere, scharf trainierte Leute haben etwas 
weniger, starkere muskulóse mehr, und iiber 50 Jahre steigt 
das Gewicht meist etwas, weil infolge geringerer Kórperbe- 
wegung das Fettpolster meist zunimmt. Die Formel von Born- 
hardt, die aber keine bessere Einsicht bringt, lautet:

H (Lange) xC (mittlerer Brustumfang): 
(Kórpergewicht) P =------------------------—

der Index von Rohrer, der beim wachsenden Organismus irre- 
Gewichtxl00 , ,fiihren kann, lautet: ---------------—; auch das sogenannte
KórpergróBe 3

Zentimetergewicht, d. h. Gewichtsgramme dividiert durch Gró- 
Benzentimeter, ist nur mit Vorsicht zu verwenden, z. B. bei 
Massenmessungen in Schulen.

Eine schematische Behandlung der Kórperproportionen 
nach irgendeinem Schliissel oder Kanon entspricht nicht der 
Wirklichkeit, und die MaBe der Muskulatur schwanken nach 
den Typen sogar stark. Bei den groBen, schweren und star- 
ken Gewichtsathleten, Ringern und Boxern sind zwischen 175 
und 185 cm, selbst bis zu 2 m, die absoluten MaBe sehr ahnlich, 
wodurch aber tatsachlich zwischen den gróBten und kleinsten 
derselben ein sehr verschiedener Eindruck erweckt werden
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Fig. 30.

Proportions-Schliissel nach C. Carus, X. Schmidt und O. Fritsch. Da 
man die Begriffe lange, kurze oder normale Arme und Beine nur durch 
den Vergleich mit dem ihnen zum Ansatze dienenden Oberkórper ge- 
winnt, gehen diese Autoren von der Wirbelsaule ais Einheit oder 
Modulus aus. Dieses OrundmaB reicht vom Rande des Nasenstachels W 
bis zum unteren (beim Mannę) bzw. oberen (bei der Frau) Rande der 
Schamfuge W1; i/i dieser GróBe ist ein Untermodulus, z. B. W—B 
und N—Wx; M ist Halbierung von W—W1. Die Kopfhóhe schwankt 
(ebenso wie die Kopfbreite) nach Rassen und individuell und ist des- 
halb anthropologisch ais MaBstab unbrauchbar und sollte deshalb nicht 
mehr verwertet werden. Man kann die Kopfhóhe ungefahr ais einen 
Untermodulus ansetzen, so daB der Oberkórper = 5 Untermoduli von
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K bis W1 betragt; ebenso groB ist die Entfernung bis zum FuBgelenk 
von W1 bis F, und die FuBhóhe F—L betragt 1/3 Untermodulus, um 
den also der Unterkórper gróBer ist ais der Oberkórper. Demnach ist 
der ganze Korper 10x/3 Untermoduli. Die Kopflange und ihr Verhaltnis 
zur Kopfbreite (lndex) ist Rassensache und bewegt sich nach unten und 
oben um das Verhaltnis von 100:80 (Index 80); die niedrigen Indices 
sind dolichoid und die unter 75 dolichocephale im engeren Sinne, die 
Indices iiber 80 gehóren zu den Rundschadeln. Ein Untermodulus senk- 
recht auf der Langslinie errichtet in B, also B—Sch. r. und B—Sch. 1. 
ergibt die Lagę der Drehpunkte der Schultergelenke. Errichtet man in 
W1 eine Senkrechte und tragt rechts und links je Untermodulus 
ab, so bekommt man die Drehpunkte des Hiiftgelenkes H. r. und H. 1.; 
die Hiiftbreite H. r.— H. 1. ist demnach ein Untermodulus. Verbindet 
man nun Schulter- und Hiiftdrehpunkte der entgegengesetzten Seiten, 
so geht diese Linie durch den Nabel N. Ein Untermodulus von B 
aus trifft ais Radius diese Linie in der Brustwarze Br. W. r. bzw. 
Br. W. 1.; bei Dolichocephalen ist die Entfernung der Brustwarzen un- 
gefahr so grofi wie die Kopflange; man kommt auch zur Lagę der 
Brustwarzen, wenn man in B, dem oberen Brustbeinrande, Parallele 
zu Sch. r.—W und Sch. 1.—W bis zur Schulterhiiftlinie zieht. Fiir die 
GliedmaBen ergeben sich folgende Normen: Oberarmlange Sch. r.—E 
= Schultergelenk bis entgegengesetzte Brustwarze, Sch. r.—Br. W. 1.; 
Unterarm E—U = Brustwarze bis Nabel, Br. W. 1.—N; Hand U—P = 
Nabel bis Hiiftgelenk, N—H. r. Oberschenkel H. r.—Kn. r. = Brust­
warze bis entgegengesetzte Hiifte, Br. W. r.—H. 1.; Unterschenkel Kn. r. 
bis F. r. — Brustwarze bis Hiifte derselben Seite, Br. W. r.—H. r.; die 
FuBlange ist annahernd gleich der Unterarmlange, schwankt aber nach 
Rasse, Geschlecht, lndividuen, Art der Kórperiibungen, FuBbekleidung 
von i/e—Vt der KórpergróBe, so dafi sie ais MaBstab ungeeignet ist.

kann und die kleineren meist ais die herkulischeren erscheinen. 
Bei dem herkulischen Typus ist das Training-Gewicht stets 
gróBer ais nach dem Index von Broca z. B. bei 170 cm ca. 
75—85 kg statt 70 kg, bei 185 cm ca. 100—110 statt 85 kg.

Die bildende Kunst hat besonders bei ihren Beziehungen zur 
Architektur stets die Proportionen des kleinen oder mittel- 
groBen herkulischen Typus, des knolligen Muskelprotzen, be- 
yorzugt, und fiir gróBere Darstellungen einfach diese MaBe in 
das Gewaltige iibertragen, um dadurch einen starkeren Aus- 
druck der Kórperkraft zu erreichen, ais wenn sie die Propor­
tionen und die Erscheinungen der GroBen zugrunde gelegt 
hatte. Der Arm eines Athleten von 162 cm mit einem Umfang
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von 33—38 cm macht einen bedeutenderen Krafteindruck ais 
der eines Mannes von 184 cm bei 37—43 cm.

Es ist aber zu beachten, daB, wenn bei einem Organismus 
die Proportionen unveriindert vergróBert wurden, die Ober- 
flache im Quadrat, das Volumen in der dritten Potenz zunimmt. 
Damit aber miiBte sich die Biologie des Organismus stark an- 
dern. Der gróBere Organismus kónnte bei gleichen Propor­
tionen mehr Warme bilden, weniger abgeben, der kleinere um- 
gekehrt, so daB der kleinere mehr Warme bilden miiBte, was 
aber nicht geschieht. Mit zunehmender GróBe wachst das Kór- 
pergewicht viel schneller ais die zur Verfiigung stehende Kraft. 
Die Tragfahigkeit der Knochen hangt vom Querschnitt ab und 
dieser nimmt bei VergróBerung weniger stark zu ais das Kór- 
pergewicht. Der GróBere miiBte plumper und massiger gebaut 
sein, wenn an ihn verhaltnismaBig gleiche Kraftanforderungen 
gestellt werden wie an denselben kleineren Typus. Es ent- 
spricht deshalb den tatsachlichen Verhaltnissen nicht, wenn man 
einen einzigen Typus ais Kanon wahlen wiirde. Aber wir ver- 
stehen auch, daB die Proportionen des Kindes anders sind ais 
die des Erwachsenen, des GroBen anders ais die des Kleinen, 
daB schon die Anlagen des GroBen und Kleinen fiir verschie- 
dene Kórperiibungen verschieden sind, selbst wenn wir gar 
nicht beriicksichtigen, daB bei gleicher GróBe noch ganz ver- 
schiedene Typen, leichtere und schlankere nebeń den musku- 
lósen und schwereren vorkommen. Die harmonische Ausbil- 
dungsmóglichkeit findet natiirliche Grenzen und kann nicht nach 
einer GróBenordnung ein- fiir allemal gemessen oder durch 
Ubungen modelliert werden. Die im Vergleich zum Menschen 
und anderen Wirbeltieren gewaltigen Leistungen der Insekten 
im Springen oder Ziehen kann ich nur andeuten.

Welche Massen bei dem Menschen in Betracht kommen, er- 
sich daraus, daB das Skelett des neugeborenen Kindes 15,7 o/o, 
das des Erwachsenen 15,9 °/o des Kórpergewichtes betragt, 
die Muskelmasse des Neugeborenen aber nur 23 o/O) die 
des Erwachsenen jedoch 42—46 o/o und selbst noch mehr des 
Kórpergewichtes ausmacht. Der ganze Kórper des Neuge­
borenen enthalt 66,4 o/o Wasser und nur 33,6 o/o feste Stoffe, 
wahrend der des Erwachsenen 58,5 o/o Wasser, aber 41,5 o/o 
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feste Stoffe enthalt. Beim Skelett ist noch zu beachten, daB das 
Knochenmark beim wachsenden lndividuum bis zur Pubertat 
aus lymphatischem oder rotem Mark besteht; zur Zeit der 
Pubertat wandelt sich das rotę Mark der groBen Róhrenknochen 
in Fettmark um, wahrend sich in den kurzeń und platten Kno- 
chen das rotę Mark erhalt.

Die schematischen, selbst die iiblichen anthropologischen 
Messungen sind fiir die sportliche und kiinstlerische Beurteilung 
zum Teil unzureichend, weil wir z. B. bei dem Brustkorb seine 
naturliche Form und Ausdehnungsmóglichkeit, aber auch seine 
Muskulatur beurteilen miissen. Das erstere kann man beson­
ders bei muskulósen Mannern nur, wenn man in der unteren 
Horizontalen unterhalb der Brustwarzen bei senkrecht erho- 
benem Arm, und dadurch móglichst entfernter Muskulatur miBt. 
Diese Messung ist auch bei Frauen sicher und unabhangig von 
der Form und GróBe der Brustdriisen móglich. Gerade bei 
der mittleren Horizontalen ist die Messung iiber die Brustwarze 
selbst bei Frauen unmóglich und bei Mannern ganz unsicher, 
weil sie weder iiber Brustkorb, noch iiber Brustmuskulatur ein- 
deutig ist; die Halfte der KórpergróBe ais Mittel zwischen 
starkster Ein- und Ausatmung in dieser Horizontalen sollte ais 
unsicher aufgegeben werden.

Uber Art, Form und Massenentwicklung der Brustmusku­
latur gewinnt man ein richtiges Urteil nur, wenn man bei herab- 
hangenden Armen unmittelbar unter den Armen in der oberen 
Horizontalen miBt, und dieses MaB ist ebenfalls bei den Frauen 
richtig zu erhalten.

Knochenbau und Muskelentwicklung miissen zur Gewin- 
nung eines richtigen Urteils gesondert betrachtet werden. So 
zeigen z. B. sogenannte Wilde, die nicht besonders muskulós 
aussehen, durch die Ausbildung im Laufen eine ausgezeichnete 
Entwicklung der Zwerchfell- und Flankenatmung und beigleich- 
zeitig schmalen Hiiften besonders durch Speerwerfen eine aus­
gezeichnete Schulterbreite.

Die Versuche, durch Messungen die Hebekerhaltnisse des 
Kórpers in Typen der Eignung fiir die einzelnen Ubungen zu 
ermitteln, stehen noch ganz im Anfang. Die verschiedene Zu- 
nahme des Kórpergewichtes vom 17.—24. Lebensjahre nach 
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Martin^} und Kriimmel* 2), betreffen noch zu wenig Athleten, 
und entscheidend war nicht so sehr die Art der Ubung, ais viel- 
mehr — z. B. die Schulterbreite der Schwerathleten, Lange 
des Oberschenkels bei Schnellaufern, Lange der Arme bei Wer- 
fern — die natiirliche Anlage, aus der heraus die Ubungen 
bevorzugt waren, wie im Berufsleben der Schwachere Schnei­
der, der Starkere lieber Schmied wird. Die wichtigsten Dinge 
wie Elastizitat und Sprungkraft lassen sich aus den Hebelcer- 
haltnissen iiberhaupt nicht erkennen, so wie man bei den 
Berufsberatungen das Wichtigste, die Charaktereigenschaften 
nicht herausbekommt, wenn und weil man sich auf die Fest- 
stellung von bloB intellektuellen und korperlichen Fahigkeiten 
oder Merkmalen beschranken muB. Aber diese Messungen 
miissen vermehrt und vertieft werden, weil nur das ln- 
dividuum mit seinen ererbten Anlagen etwas Konkretes, 
FaBbares ist, Rasse und Volk aber Abstraktionen sind, 
dereń Verbesserung von der Verbesserung der Indivi- 
duen abhangt.

Volksschulrat 8, 1920, Heft 10.
2) Deutsche Sportschule 1921, Nr. 2.

Mit besserer Ernahrung war besonders in der Stadt eine 
Zunahme der GróBe bemerkbar, auf die besonders bei 
den schulpflichtigen Kindern in jedem Jahre mit Riicksicht 
auf das starkere Langenwachstum mit Muskeler- 
schlaffung im Hochfriihling vom April bis Ende Juni nach 
Schmid-Monard und Hansen und dann erst folgender Wieder- 
erstarkung im Hochsommer zu achten ist. Der Sommer inuB zur 
Ertiichtigung des jugendlichen Kórpers, zur Vorbereitung der 
Winterarbeit richtig gesundheitlich ausgeniitzt, darf aber nicht 
selbst zu ermiidender Geistesarbeit miBbraucht werden nach 
dem schónen Wort von Martial „aestate si pueri valent, satis 
discunt“. Wird durch angemessen lange Sommerferien darauf 
Riicksicht genommen, so hat ein starkes Langenwachstum keine 
Gefahren. Wird aber keine Riicksicht darauf genommen, so 
kann aus der voriibergehenden Schwache, wie sie sich beson­
ders in der Pubertatsperiode bei den Schiilern durch geistige 
Uberlastung und bei der aus der Schule entlassenen Jugend 
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durch kórperliche Uberanstrengung in den stiidtischen Berufen 
der Arbeiter und Handwerker leider haufig einstellt, eine dau- 
ernde Schwache des Organismus hercorgehen.

Es ist unrichtig, die etwas kleineren Landleute, wenn sie 
bei gleichem absoluten Brustumfang einen relativ gróBeren 
Brustumfang haben, ais starker hinzustellen ais die etwas 
gróBeren Stadtbewohner; der gróBere hat fiir die Athletik auch 
Vorteile, und ein gróBer guter Athlet gilt iiberall fiir besser 
ais ein kleiner guter Athlet Das Militar bevorzugt mit Recht 
gróBere Leute. Schon Philostrat gab auf Grund der langen 
Erfahrungen an, daB selbst der ideale Fiinfkampfer „eher lange 
ais proportionierte Beine“ haben soli (e/srtw rotr ozeiotr 
uaxQmę fia2.1ov y Diese kraftvoll schlanken Men­
schen haben den hochschreitenden edlen Gang, den schon 
Homer riihmt (łlępojrafróę).

Die schóne Kórperform des recenten Menschen, des homo 
sapiens, mit der biegsameren langen Lendenwirbelsaule und 
Verkiirzung des Unterarms, hat sich nur allmahlich entwickelt. 
Der homo primigenius hatte in erster Anpassung an den auf- 
rechten Gang schon die Lendenlordose, aber der Hals war noch 
nach vorn gebeugt, der Kopf nicht frei getragen, das Vorder- 
gehirn lag nicht iiber, sondern hinter den Augen, der Kiefer 
noch unentwickelt, der Oberschenkel noch stark gebeugt Die 
folgende Stufe, der homo priscus oder die fossile altere Stufe 
des homo sapiens, zeigt ebenfalls noch einige primitive Organi- 
sationsmerkmale, die zum Teil vielleicht mit der Hockerstellung 
zusammenhangen, die aber auch ihrerseits gerade durch seine 
Organisation bedingt und begiinstigt sein konnte, z. B. soge- 
nannte platykneme Tibia, d. h. ein Schienbein, bei dem das 
obere Ende des Schaftes in sagittaler Richtung breit und gegen 
Durchbiegung geschiitzt, in transversaler abgeschwacht.ist, und 
mit starker Riickwartsbiegung des Schienbeinkopfes; kleinere 
und zierlichere Oberschenkel mit starker Drehung und bei ca. 
40 o/o einen dritten Trochanter oder Rollhiigel, der jetzt nur noch 
selten vorkommt.

In diesen alten Zeiten war das Skelett durch Hóhlengicht 
(Arthritis deformans) bedroht; in unserer Zeit der GroBstadte 
infolge falscher oder einseitiger oder Unterernahrung mit Ra- 
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chitis, die schon vor dem Kriege infolge der schlechten Woh- 
nungen, Mangel an Luft und Licht, in Deutschland stark zuge- 
nommen hatte. Wahrend des Krieges fiihrte der verbreche- 
rische Kampf gegen Greise, Frauen und Kinder durch die 
Blockade zu einer Unterernahrung mit Mangel an EiweiB, Fett 
und Kalksalzen, und dadurch zu einem Massensterben der Kin­
der in Mitteleuropa, gegen das der bethlehemitische Kindermord 
harmlos erscheint.

Die Unterernahrung mit Mangel an EiweiB, Fett und Kalk­
salzen durch Fehlen von Brot und besonders von Milch, machte 
sich in noch starkerer Zunahme der Rachitis, Verbiegung der 
Knochen, Knochenerweichung, Knochenbriichigkeit geltend und 
weiter besonders in einer Zunahme der Tuberkulose und Stei- 
gerung des habitus phthisicus — iiberlange Lendenwirbelsaule, 
langer Hals, schlecht entwickelter Brustkorb, schwache Mus- 
keln —, der zur Bedingung fiir Tuberkulose werden, aber auch 
Folgę jugendlicher Tuberkulose sein kann. Der Tod von fast 
zwei Millionen kraftigster Manner und die vielfach ungiinstige 
Beeinflussung des schon nicht ganz vollwertigen Nachwuchses 
macht die kórperliche Entwicklung des deutschen Volkes zu 
einer besonderen Pflicht, der Staat und Stadt Opfer bringen 
miissen, was aber — Frankreich tut.

Die Ausbildung der Muskulatur muB bis zur ge- 
niigenden Kraftigung des Skelettes in móglichst natiirlicher 
Weise (Laufspiele, dem Alter angemessene sportliche Ubungen, 
besonders Laufen) und ohne die Anstrengung von Wettkampfen 
angestrebt werden. Starkę Belastung mit Gewichten und an 
Geraten sind zu meiden, besonders die Ubungen in Knickstiitz 
(Barren-Buckel!). Auf das Vorsinken der Schultern hat aller- 
dings auch die Haltung in den Schulbanken beim Lesen und 
besonders beim Schreiben groBen EinfluB. Durch einen von 
Kiinsteleien móglichst freien Betrieb von Kórperiibungen wird 
der Kórper nicht nur gesund, sondern auch dem Alter ent- 
sprechend schon gemodelt; Fig. 31,32. Man muB deshalb bei der 
Beurteilung die wirklichen Proportionen, die das Skelett bietet, 
trennen von den auBeren Modellierungen, die sich nach der 
etwas beeinfluBbaren Muskulatur richten. Besonders bei den 
Berulsathleten herrschen dariiber die gróBten Irrtiimer; so hatte
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z. B, der bekannte Kónigsberger Kraftathlet Muller, genannt 
Sandow, in seiner Bliitezeit fast ideał ausgearbeitete Muskulatur, 
Fig. 33, aber nur mabig befriedigende Proportionen. Wie beides 
vereinigt sein soli, hat Polyklet in seinem Speertrager (Dory-

Fig. 31.

Indier, ebenmafiige, schóne, natiirlich entwickelte Muskulatur und gute 
Haltung.

plioros) ais Kanon in NormalmaBen festgelegt, Fig. 34, die im 
Hermestypus allgemeine Annahme fanden, aber auch nur fiir 
diesen, nicht fiir den herkulischen Typus galten. Der friiher so 
verherrlichte Apollo vom Belvedere ist fiir Athleten kein gutes 
Muster, um danach den Kórper zu modeln1).

S. Hueppe, Illustr. Athletik-Sportzeitung 13, 1904, Nr. 10.
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Bei den natiirlichen Ubungen wird ungesucht auch eine 
gewisse Harmonie erreicht im Ausgleich einer unvermeidlichen 
natiirlichen Einseitigkeit, die sich aus dem Bau er- 
gibt (Ungleichseitigkeit in der L agę des Herzens und des Ur- 
sprunges der groBen Schlagadern; auch die Lagę des Sprach-

Fig. 33.

Eugen Miiller gen. Sandow; urspriinglich Hermes-Typus, spater durch 
iibermaBige Entwicklung Herakles-Typus. GróBe 1,75 m. Schónste 
Bicepsentwicklung bei analoger Ausbildung der ganzen Muskulatur. Erst 
Parforce-Reiter, dann Gewichtsathlet, spater von Attila mit leichten 

Hanteln in Posen ausgebildet.

zentrums diirfte damit zusammenhangen) und in der Rechts- 
und Linkshandigkeit ausspricht1). Direkt und schematisch da-

i) Hueppe, Die hygienische Bedeutung der erziehenden Knaben- 
handarbeit, Leipzig 1899; E. Gattpp, Ober die Rechtshiindigkeit des 
Menschen, Jena 1909.

Hueppe, Hygiene der Kórperiibungen. 2. Aufl. 6
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gegen anzukampfen, empfiehlt sich nicht. Bei der Arbeits- 
teilung zwischen rechts und links, auf der technisch 
unsere Kulturentwicklung mit beruht, wird die eine Hand zur 
Dienerin der anderen und darin liegt der Grund zu einer auBer-

Fig. 34.

Doryphoros, Speertrager, des Polyklet gilt ais „Kanon" fiir den kraf- 
tigen und schónen Fiinfkampfer des reinen Typus des nordischen 

Stammes.

ordentlichen Steigerung der Geschicklichkeit nicht bloB bei der 
Handfertigkeit, sondern auch bei dem Betrieb von Kórper- 
ubungen.

Die erzieherische Aufgabe ist es, die Einseitigkeit so weit 
zu mildern, daB nicht die eine Kórperseite gegeniiber der
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anderen zuriickbleibt und daB die eine bis zu einem gewissen 
□rade fiir die andere einzutreten vermag. Bei Sprung- und 
Wurfiibungen, besonders auch beim Fechten ist deshalb eine 
vollstandige GleichmaBigkeit in der Ausbildung beider Seiten 
direkt zweckwidrig, wie uns schon Homer lehrt, wenn er in der 
llias berichtet, daB Asteropaios, der jrcptdegroę d. h. auf beiden 
Armen Rechtser war, auf Achilles mit der rechten und linken 
Hand Speere schleuderte, die dieser aber einfach abschiittelte, 
wahrend er mit einem Wurfe seiner Rechten den Wurfkiinstler 
in den Hades befórderte. Dagegen war der Agypter Mys, av- 
&Q<óniov ov pśya, also „ein maBig grofies Mannchen“, ein 
ausgezeichneter Ringer, weil er gleichhandig war.

Jetzt wird manchmal, besonders in Schweden, KugelstoBen, 
Speer- und Diskuswerfen rechts und links ausgefiihrt und beide 
Leistungen zusammengezahlt, z. B. einarmig bester Speerwurf 
69,93 m (Myrrha 1920/ beidhandig 114,28 m (Hackner 1917/; 
KugelstoBen einarmig 15,35 m (Rosę 1912/ beidarmig 28 m 
(Rosę 1912/; Diskus einarmig 48,27 m (Taipale 1913/ beidarmig 
90,13 m (Niklander 1913/ Noch mehr ist bei den komplizier- 
teren Ubungen des Gerateturnens eine beiderseitige gleich- 
maBige Ausbildung erforderlich. Ein verniinftiger Betrieb von 
Gerateiibungen ist auch deshalb eine gute Erganzung des 
Sportes. Diesen Mangel haben schon die alten Griechen bei 
ihrem Betriebe vermerkt. Im iibrigen haben selbst diese Mei- 
ster der „harmonischen“ Erziehung nie die ganz verschiedenen 
Korperanlagen verkannt und niemandem das Recht bestritten, 
sich rein sportlich den Ubungen zu widmen, zu denen er von 
Natur besonders geeignet war. Im Gegenteil, ihre Gymnasten 
muBten das griindlich kennen und dementsprechend Ratschlage 
erteilen. Der Fiinfkampf wurde durch den Sport der Einzel- 
iibungen erganzt, so wie das Turnen und der sportliche Mehr­
kampf durch die sportlichen Einzeliibungen bei uns.

Nach geniigender Kraftigung des Skeletts miissen auch 
die starkeren Reize verwendet werden, welche auf Mus­
kulatur und Knochensystem durch Kraftiibungen aus- 
geiibt werden. Doch ist ein UbermaB zu vermeiden, weil gerade 
bei diesen Ubungen, wenn sie haufig bis zur vollen Erschópfung 
ausgefiihrt werden, krampfartige Nervenschmerzen (z. B. FuB-

6* 
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und Wadenkrampf), selbst Lahmungen eintreten kónnen. Auch 
MuskelzerreiBungen, Entartungen einzelner Fasern kónnen ein­
treten, und es entstehen dann an Stelle der Muskelfasern Binde- 
gewebs-Schwielen oder selbst Verkalkungen (Reitknochen, 
Exerzierknochen). In ganz schweren Fallen, besonders bei 
Muskelhypertrophie einzelner Muskelgruppen durch iiber- 
triebenen Kraftsport, scheint es sogar zu Veranderungen des 
Riickenmarkes zu kommen, die sekundar zu Entartun­
gen und Muskelschwund fiihren. Solche spinale fort- 
schreitende Muskelatrophie ist bei einzelnen sehr muskulósen, 
aber einseitigen Kraftmenschen (z. B. bei Maul) festgestellt 
worden.

Der iibermaBige Betrieb von Muskeliibungen, wenn er 
haufig bis zur vollstandigen Erschópfung fiihrt, kann sich aber 
nicht nur auf die Muskulatur, sondern durch Vermittlung des 
Riickenmarkes auch anderweitig schadlich bemerkbar machen 
und zu einer Herabsetzung der geschlechtlichen Erregbarkeit 
und Leistungsfahigkeit fiihren. Auch die Tierziichter wissen 
dies und lassen Deckhengste wenig bewegen.

Bei zentralamerikanischen Indianerstammen soli diese Be- 
obachtung sogar zu einer eigentiimlichen Strafe gefiihrt haben, 
indem man Verbrecher auf Pferde fesselte und angeblich bis zur 
Erschópfung des Geschlechtstriebes zum Reiten zwang. Nach- 
dem sich schon die Ureinwohner Mexikos kiinstlich effemi- 
nierter Manner bedient hatten, die der Pradicatio dienten, ge- 
wannen sie spater vermutlich in ahnlicher Weise ihre Muje- 
rados, bei denen es sich also nicht um eine geschlechtsspezi- 
fische Beeinflussung im Sinne von Steinach, um ein Weiblich- 
machen handelte, sondern um eine Abschwachung der Ge- 
schlechtsdriisen durch Nerceneinfliisse ais Folgę iibermaBiger 
lokaler Reizungen.

Ich muB dieses heikle ethnologische Problem beriihren, 
um warnend darauf hinzuweisen, welchen schlechten EinfluB 
Geschlechtsunsitten und iibermaBiger GeschlechtsgenuB der 
kórperlichen Tiichtigkeit androhen. Zeitweilige Abstinenz im 
Training ist eine wertvolle Askese des Einzelnen im Dienste 
der Volksertiichtigung.

Die rein medizinisch-biologische Seite dieser Frage kann 
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ich nur kurz beriihren. Die Ausbildung der sekundaren Ge- 
schlechtsmerkmale und die spezifische Ausbildung des mann- 
lichen und weiblichen Kórpers mit der Geschlechtsreife ist 
direkt abhangig von der Entwicklung der Geschlechtszellen, 
Samen und Ei, die aber von Zwischenzellen umgeben sind.

Die Geschlechtsdriisen bilden einmal Exkrete, die nach 
auBen gelangen, und zwar eben die spezifischen Samen- und 
Eizellen, aber sie bilden auch Inkrete oder Hormone, d. h. 
Safte, die nicht nach auBen gelangen, sondern in die Blutbahn 
abgegeben werden und im Innern des Kórpers Wirkungen aus- 
iiben, so daB die Geschlechtsdriisen auch ahnlich wie die Thy- 
musdriise endokrine Driisen sind, was Brown-Sequard zuerst 
1889 erkannte, dann Halban 1899 fiir den weiblichen Eierstock, 
spater eingehend Steinach fiir den mannlichen Hoden darlegte. 
Steinach faBt nur die Zwischenzellen ais Lieferanten der In­
krete auf, den en er auch die sogenannte Verjiingung zuschreibt, 
wahrend andere Forscher auch diese Wirkung auf die Ge­
schlechtszellen und dereń Auflósung und Resorption selbst be- 
ziehen, dereń Vergeudung dann doppelt gefahrlich ware und zu 
Erschópfung, kórperlichem und geistigem Niederbruch und vor- 
zeitigem Alter fiihren wurde. Bei uns vermuten wir, daB das 
Driicken der Schulbanke die Neigung zur Onanie bei den 
Kindern hervorruft und steigert, und daB durch reichlichen 
Betrieb von Kórperiibungen, die die Reibungen vermeiden, er- 
folgreich dagegen angekampft werden kann.

Muskulatur und Nerven machen keine Ausnahme von der 
Erfahrungstatsache, daB Organe und Organsysteme durch 
Uberanstrengung der Funktion und durch órt- 
liche Uberreizung besonders Stórungen der Zirkulation 
und des Stoffwechsels ausgesetzt sind, entziindlich erkranken 
oder sogar Ausgangspunkte fiir Neubildungen werden. Bayer^) 
machte z. B. darauf aufmerksam, daB Gerateiibungen mit Uber- 
streckungen des Rumpfes durch Zerrungen der Zwerchfell- 
schenkel sogar zur Entstehung von Mesenterialtumoren fiihren 
kónnen.

Eine allgemeine Gefahr des zu starken Betriebes von Kór-

r) Medizinische Klinik 1909, Nr. 6.



86

periibungen, besonders in Form vieler sportlicher Wettkampfe 
in zu kurzer Zeit liegt darin, daB bei Nachlassen oder Aufhóren 
dieser Ubungen leicht eine zu grofie Ruhe bei reichlichem Essen 
und Trinken einsetzt, die nach scharfem Training nicht am 
Platze ist. Man muB die Ubungen langsam abklingen lassen 
und dauernd maBige Ubungen weitertreiben, wie sie eine rich- 
tige Kórperkultur bietet. Einige der besten Kraftmenschen mit 
scheinbar unverwiistlicher Leistungsfahigkeit gingen in dieser 
Weise, zum Teil allerdings befórdert durch MiBbrauch von 
Alkohol, friih zugrunde. Abs starb mit 42, Koch mit 45, Eberle 
mit 46 Jahren, und der amerikanische Weltmeister im Hammer- 
werfen und KugelstoBen, Ralph Rosę, schon mit 28 Jahren, 
wahrend der schottische Berufsathlet Donald Dianie 1919 mit 
86 Jahren noch schóne Kraftleistungen zeigte, der Samoaner 
Peter John Newell an seinem 68. Geburtstag 1912 in Apia 
37 Stunden 12 Minuten im Meere schwamm, und Ralf Bain- 
bridge 1896 mit 87 Jahren den 73 Jahre alten George Wilson im 
Rennboot in scharfem Endspurt besiegte.

Wie die Arbeitshypertrophie der Handwerker und die 
einseitig ausgebildete Armmuskulatur von Gewichtsstemmern 
(Biceps-Protzen) zeigen, kann man einzelne Muskeln zu einer 
ganz gewaltigen Hypertrophie bringen, aber meist nur unter 
ungeniigender Entwicklung der gesamten Muskulatur und oft 
unter schwerer Schadigung der inneren Organe. Die Zu- 
fuhr der resorbierten und assimilierten Nahrstoffe zu den Mus­
keln steht in engster Beziehung zur Leistungsfahigkeit des 
Herzens. Das Verhaltnis der angeborenen Anlage der Mus­
kulatur zu den inneren Organen entscheidet deshalb stets dar- 
iiber, wieweit die Ausbildung der Muskulatur 
ohne Schaden fiir den Organismus getrieben 
werden kann.

Alle Systeme, die sich blofi von dem auBeren Scheine 
leiten lassen und die Plastik der Muskulatur und die durch 
dieselben ermóglichten Posen einseitig in den Vordergrund 
stellen, oder gar den Kórper nach einem Vorbild modellieren 
wollen, aber oft nur „Blender“ heranbilden, enthalten deshalb 
ein gefahrliches Moment, welches in der Hand ungeschickter 
Lehrer und Trainer Schaden anrichten kann. Ais Modelle fiir 
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den anatomisch-physiologischen Unterricht in „Anatomia viva“ 
fiir Kiinstler, Turner, Sportler sind die so gearbeiteten Leute 
oft brauchbar.

Zum Verstandnisse der Statuen der Griechen in den ver- 
schiedenen Perioden kunstlerischer Entwicklung, der archa- 
ischen, klassischen bis zur hellenistischen ist es wichtig zu 
wissen, daB die Statuen urspriinglich vielleicht in Ton gebildet, 
sicher aber oft in Holz geschnitzt wurden, das man mit weichen 
Bronzeinstrumenten bearbeiten konnte. Die ersten Steinarbeiten 
waren um erkennbare Nachahmungen von Holzschnitzereien 
— wie es ahnlich auch in der Architektur zu beobachten ist. 
Dann schritt die Technik zur Herstellung von harten Eisen- 
instrumenten, so daB Phidias den Preis dem Schmiede zu- 
erkennen wollte, der ihm brauchbare Hammer und MeiBel an- 
fertigte, der allerdings meinte, daB er auch mit seinen guten 
Instrumenten nichts hatte machen kónnen. So lernten die 
Agypter den Granit, die Griechen den Marmor bearbeiten und 
meistern neben der altern Bronce. Aber sie lernten mit der 
Technik neue Ausdrucksmóglichkeiten durch das Materiał dar- 
zustellen und wagten sich an immer schwierigere Aufgaben, 
von der Haltung bis zum Ausdruck schwierigster Kórperbewe- 
gungen. So schuf Myrort seinen Diskuswerfer, so entstand die 
Pankratiastengruppe, so schuf Agasias im „Borghesischen Fech- 
ter“, Fig. 35, ein noch unerreichtes Meisterwerk der plastischen 
Anatomie * 2).

1) Hueppe, Zur Rassen- und Sozialhygiene der Griechen im Alter- 
tum und in der Gegenwart, Wiesbaden 1897, S. 56.

2) K.ollmann, Plastische Anatomie des menschlichen Kórpers, 
3. Aufl., Berlin und Leipzig 1910.

Die natiirlićhen Ubungsweisen, bei denen die Bewegung 
und Leistung des Kórpers im Vordergrund stehen, und 
dieser allmahlich stufenweise und dem Alter entsprechend ent- 
wickelt wird, bei denen man sich also um den Eindruck und 
die Form der Muskulatur zunachst gar nicht kiimmert, haben 
den groBen Vorzug, die Muskulatur individuell sowohl in bezug 
auf Volumen ais Leistungsfahigkeit zur gróBten Hóhe zu 
bringen, ohne zu schaden.
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Bei guter Anlage modelu solche Ubungen den Korper zum 
Vorbild fiir Kiinstler. Darin haben Spiel und ath- 
letischer Sport fiir alle Zeiten einen Vorzug vor allen Systemen; 
„Simplex veri sigillum“ gilt auch hier. Auch die Tierziichter

Fig. 35.

Borghesischer Fechter des Agasias, der bis jetzt beste Ausdruck 
plastischer Anatomie.

wissen dies; sie gaben deshalb das Ziichten von Rennpferden 
nach dem Exterieur auf und ziichten nach erprobter Leistung, 
und das Resultat ist, daB das heutige Rennpferd schóner und 
leistungsfahiger ist ais friiher.
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Naturvólker machen wegen der Oleichheit der Umwelt 
und der geringen sozialen Differenzierungen meist einen mehr 
einheitlichen Eindruck, um so mehr je mehr Generationen diese 
Einfliisse einwirkten. Wegen des oft groBen Wechsels von

Fig. 36.

Samoaner; natiirliche herkulische Muskulatur ohne besondere Schulung; 
GróBe 1,78 m.

Mangel und UberfluB infolge der Unsicherheit in der Ernahrung 
kann die Starkę der Fettschicht stark wechseln, und im all- 
gemeinen sind Naturvólker, besonders die Jager- und Wander- 
vólker, eher scharf trainiert und mager, die Muskulatur nach den 
Anforderungen entwickelt, selten yoluminós. Nur wo die Ernah-
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rung gleichmaBiger und die Anstrengungen geringer sind, trifft 
man auch bei Naturvólkern geradezu ideał entwickelte gleich- 
maBige Gesamtmuskulatur mit ausgleichender maBiger Fett-

Fig. 37.

Antinous vom Kapitol in Rom; zeigt den bliihenden Jiingling in hóchster 
Schonheit, wie ihn Leichtathletik und Fiinfkampf nackt in Luft und Licht 

entwickelten.

schicht, wie sie bei uns besonders die Schwimmer zeigen, 
z. B. unter den schwimmgewaltigen Polynesiern, Figur 36.

Grenzen der Entwicklungsmóglichkeit der Muskulatur in 
Ausbildung des herkulischen Typus, der physiologisch und 
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kiinstlerisch noch durchaus befriedigt, ergeben sich aus einer 
kleinen Auswahl meiner Messungen von GroBen zwischen 
174—188 cm im Vergleich zu dem kleinen herkulischen Muster- 
typus von nur 162 cm.

Unter den starker differenzierten Kulturyerhaltnissen trifft

Fig. 38.

Magerer junger Mann ohne Oerate nach Proschek ausgebildet, mit 
scharfer Entwicklung der einzelnen Muskelgruppen, von denen der 
M. latissimus dorsi und der Sagemuskel scharf hervortreten; gute 
Biegung der Wirbelsaule bei einer Ubung zur Entwicklung der Hiift- 

muskeln.

man schon unter den Jugendlichen zwei Extreme, die der abge- 
glichenen, kiinstlerisch vollendeten, Fig. 37, und der scharfen, 
fast zerhackten anatomisch interessanten, physiologisch oft sehr 
leistungsfahigen, aber kiinstlerisch weniger befriedigenden Mus­
kulatur, Fig. 38. Unter den Erwachsenen haben schon die klas- 
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sischen Griechen ais kiinstlerisch befriedigend und den wirk- 
lichen Verhaltnissen entsprechend zwei Typen unterschieden, 
den Herakles- und Hermestypus beim Mannę, den Juno- und 
Venustypus bei der Frau, und Herakles, Fig. 39, 40, 41, 42 
war der Schutzpatron der Ringer und Schwergewichtsathleten, 
Hermes, Fig. 1, u. 43, der der Funfkampfer und Leichtathleten. 
Der Apollotypus der guten Zeit, Fig. 44, 45, ist identisch 
mit dem Hermestypus und wurde erst in der Zeit des Nieder- 
ganges mehr weibisch und auch zu der Erscheinung des Apollo 
vom Belvedere, der nur auf eine bestimmte Aufstellung be- 
rechnet ist.

Die klassische Kunst von Phidias, Praxiteles, Polyklet 
kennt ais Vorbilder dieser Typen von Mann und Frau nur den 
edelsten, den nordisch-arischen der hellen Komplexion. Dem 
Mutterlande dieses Typus, Skandinavien, kommt dies noch 
immer zugute, was z. B. Desbonnet, mehr an den kleinen bis 
mittelgroBen Muskelprotzen gewóhnt, ganz verkennt und un- 
richtig beurteilt. Bei anderen Landem trifft es fast genau in 
dem Umfang zu, wie sie diese helle Nordrasse enthalten, die 
nun einmal auch kórperlich die hóchste Stufe darstellt, welche 
die Menschheit erreicht hat. Auch am Mittelmeer, dessen 
ligurische Urbevólkerung zu klein ist, um vollkommen schon 
zu sein, ist der nordische klassische Typus noch teilweise er- 
halten, und nur auf Unkenntnis dieser anthropologisch-ethno- 
logischen Daten beruhen manche irrtiimliche Auffassungen auch 
von Kiinstlern, wie z. B. von Podin iiber Rassenschónheit in 
den verschiedenen Landem von Europa.

Das Volk wiirdigt, wie die Kunst, mit vollem Rechte den 
kraftcollen starken Mann neben dem geschmeidig schónen. 
Diese Typen sind nicht schroff geschieden, sondern durch Uber- 
gange verbunden und mit zunehmendem Alter kann ein iiber- 
schlanker Jiingling sich zum Hermestypus oder dieser zum 
Heraklestypus, Fig. 46, 47 entwickeln und wir hatten sogar 
in dem Polen Cyganiewi.cz schon in seiner Jugend einen „Uber- 
herkules", s. 5. der Tabelle S. 90. Die griechischen Kiinstler 
haben des Eindrucks halber oft absichtliche VerstóBe gegen 
die Natur begangen, um die Wirkung zu erhóhen, was man bei 
Yergleichen mit Lebenden beachten muB, Fig. 42. Beim Hera- 

Cyganiewi.cz
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klestypus wurden oft die Muskeln an bestimmten Stellen so 
massig dargestellt, daB sie sich direkt gegenseitig behindern, 
und schon Philostratos bemerkte ausdriicklich, daB beim Hera-

Fig. 39.

Der Farnesische Herakles, National-Museum in Neapel von Glycon nach 
einem Original des Lysippos gearbeitet, zeigt keinen direkten anatomi- 
schen Fehler, sondern nur Ubertreibungen der Muskelmassen, die rein 
passiv durch ihre Zwischenlagerungen die ausreichende Annaherung 
der einzelnen Kórperteile aneinander unmóglich machen; nur der Magen 
diirfte zur Ernahrung der Massen wohl zu klein geraten sein; der Ver- 
gleich mit Hackenschmidt zeigt den Unterschied zwischen der natiir- 
lichen Dbermuskulatur und dereń kiinstlerischer Ubertreibung deutlich; 
bei Herakles schlanke Schenkel, kraftige Wadę, gut gewólbter Fufi. 
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klestypus der mit den Schultern vervvachsene Stiernacken eher 
„kruppelhaft“, denn edel athletisch aussieht und daB ,,auch 
von den Heraklesbildern die edelgeformten und unverwach-

Fig. 40.

Hackenschmidt, um die Wende des Jahrhunderts der beste Ringer und 
Gewichtsathlet, am 21. Oeburtstage; typische herkulische Muskulatur; 
OróBe 1,75 m. Entwicklung besonders durch deutsches Turnen, Rad- 
fahren, dann durch Schwergewichte und Ringen; Oberschenkel zu 
massig, Wadę zu schwach im Verhaltnis zu den Schenkeln, Fufi flach 

und zu wenig gewolbt.

senen“ „viel erfreulicher und gdttlicher“ erscheinen. Bei 
uns ist aus machtig entwickelter Muskulatur z. B. in be- 
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zug auf Lutz von Engel-R.eim.ers und F. A. Schmidt irr- 
tiimlich gefolgert worden, daB herkulische Muskulatur mit 
hochgradigem Mangel an Gewandtheit untrennbar yerkniipft

Fig. 41.

Herakles. Bronzestatue des Gottes der schweren Athletik im Museum 
zu Konstantinopel. Beim Vergleich mit dem Farnesischen Herkules, 
den Glycon nach Lysippos bildete, und dem Torso vom Belvedere des 
Apollonius und dem Bronze-Herakles vom Vatikan erscheint dieser 
Herakles nur ais sehr kraftiger Mann, der sich an die kraftigen Hermes- 
statuen anschliefit, aber von der iibermaBigen Muskulatur noch weit 

entfernt bleibt.

sei. Die Tatsachen widerlegen dies. GewiB kann ein sehr 
muskulóser Mann die eine oder andere Bewegung nicht 
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machen, die dem muskelarmen Schwachling gelingt. Aber 
das ist noch lange nicht ungewandt. Beim Ringen entfalten 
diese Herkulesse oft eine verbliiffende erstaunliche Gewandt- 
heit; Lutz z. B. war ein vorzuglicher allseitiger Nationalturner, 
Hackenschmidt war geschmeidig wie eine Katze und Lurich 
hatte ais Kautschukmann auftreten kónnen. Friiher haben die

Fig. 42.

Bronze-Herakles aus dem Theater des Pompejus, Rotundę des Vatikan 
in Rom; zeigt anatomische Obertreibungen und direkte Fehler: Die 
Unterstirn ist zur Kennzeichnung trotziger Wildheit zu stark vorge- 
wólbt, die Haut zwischen den Augenbrauenbógen zu tief gerunzelt; 
die Rumpfmuskulatur zu massig; trotzdem ist der linkę Arm falschlich 
dicht an den Rumpf angelegt, was nicht einmal beim Hermestypus móg- 
lich ist; der rechte Unterarm ist, um das Vorspringen des Ellbogens 
zu vermeiden, viel zu stark supiniert, die Hand aber im Verhaltnisse 
zu dieser Haltung des Vorderarms in ganz unmóglicher Weise proniert: 

vgl. hierzu Engel-R.eimers 1. c.
Hueppe, Hygiene der Kórperiibungen. 2. Aufl. 7
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Berufsringer wenig auf die Form gegeben und wie die japa- 
nischen Ringer, Fig. 48, auf Masse trainiert, urn durch ihr 
Gewicht die Gegner zu ermuden. Sie buBten deshalb in spa- 
teren Jahren die schónen Formen ]) ein und wurden zu schwer

Fig. 43.

Hermes von Trózen. Hermes ais Gott der Fiinfkampfer und Leicht- 
athleten zeigt ideale Proportionen, eher schenkellang, und nicht lastende 
ebenmaBige Muskulatur, die aber, wie die Unterschiede der verschie- 
denen Hermesstatuen und ihr Vergleich mit dem Apoxyomenos des 
Lysippos, Diadumenos und Doryphoros des Polyklet ergeben, doch sehr 
verschieden stark entwickelt ist und bis an den herkulischen Typus 

heranreicht.

i) A. Stolz, Mannesschónheit, Miinchen 1910.



99

(z. B. Abs, Eberle, Cyganiewi.cz, Lutz), und in den Stern mklubs 
sah man friiher selten einmal eine wirklich schóne Figur oder 
kiinstlerisch befriedigende Posen.

Fig. 44.

Apollo vom Westgiebel des Zeus-Tempels in Olympia. Unmittelbar 
vor der klassischen Periode, laBt schon den idealen Fiinfkampfertypus 
und das schon erreichte hohe Verstandnis fiir Kórperformen erkennen

An dieser Stelle will ich auch auf die Angabe, daB die 
Naturvólker den Kulturmenschen in bezug auf Sinnes- 
scharfe und Kórperkraft iiberlegen seien, richtig zu 
stellen versuchen. Wo wir ahnlichen Anforderungen gegeniiber-

* 

Cyganiewi.cz
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stehen, ist auch bei Kulturmenschen die Sinnesscharfe noch 
immer ganz hervorragend, wie wir an Jagern, Seeleuten, Ar- 
tilleristen sehen, die auch bei uns noch oft doppelte Sehscharfe

Fig. 45.

Apollo vom Dionysos-Theater im National-Museum in Athen; zeigt 
den reinen Fiinfkampfertypus. Apollo wird, soweit er nicht knabenhaft 
aufgefaBt ist, wie z. B. ais Eidechsentóter von Praxiteles, ebenso wie 
Hermes ais ebenmaBig proportioniert und entwickelt dargestellt. Der 
Apollo vom Belvedere weicht bereits unvorteilhaft ab und ist auf einen 

bestimmten Effekt berechnet und kein gutes Vorbild.

und selbst mehr haben; mehr findet sich auch bei Jagd- und 
Nomadenyólkern nur selten; die hóchst beobachteten waren 
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6 und einmal 7 fache, letztere aber nach H. Cohrt bei einem 
agyptischen Studenten. Die Ubung in der Beobachtung der 
Umwelt war meist das Entscheidende fiir das bessere Sehen.

Fig. 46.

(Jnger gen. Lionel Strongfort, ebenmaBig entwickelt, nur Kapuzen- 
muskel etwas zu stark; schóner Fiinfkampfertypus; GróBe 1,72 m; ohne 
besondere Methode aufgewachsen, dann mit Attila-System oder 5-Pfd.- 
Hantel-Methode planmaBig entwickelt, dann Schwergewichte und Boxen.

Die Schul-Kurzsichtigkeit, bei dereń Entstehung allgemeine 
Schwache wohl auch beteiligt ist, ist aber eine unerwiinschte 
Anpassung an Lesen und Schreiben, und deshalb in Zukunft 
sicher stark zu mindern, wenn gleichzeitig durch Ballspiele und 
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Wanderungen und eventuell auch durch SchieBen die Augen 
auch positiv geiibt werden. In bezug auf Kórperkraft sind uns die 
Naturvólker nur in den wenigen Ubungen uberlegen, die sie im 
Kampfe ums Dasein taglich gebrauchen, und die wir nicht iiben,

Fig. 47.

Strongfort in einer Ubung; zeigt die Muskulatur im Ubergang zum 
herkulischen Typus.

z. B. im BogenschieBen, Speerwerfen. Nehmen wir diese 
Dinge, wie z. B. jetzt wieder das Speerwerfen, sportlich auf, 
so hort diese Uberlegenheit bei langerer und richtiger Ubung 
auf, und die Naturvólker leisten in unseren Kraftiibungen meist 
wenig oder nichts; doch gibt es auch unter ihnen, z. B. bei 
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manchen Negerstammen, sehr starkę Menschen. Dazu kommt 
daB Naturvólker ihre Uberlegenheit stets nur in der gewohnten 
Umwelt zeigen, wahrend der Kulturmensch sich iiberall schnell 
zurechtfindet. Der Naturmensch gebraucht nur wenige

Fig. 48.

Beriihmter japanischer Ringer, der „groBe“ Kunimiyama, 1,73 m groB 
und nur auf Masse entwickelt.

Ubungen, die aber in Anpassung an seine Umwelt bei allen gut, 
bei den Besten bis zur Vollendung ausgebildet sind, wahrend 
der Kulturmensch iiber viele Bewegungsmóglichkeiten verfiigen 
muB, die dann aber nicht jeder einiibt. Unsere besten Speer- 
werfer stehen jetzt bei 60—66 ni, aber selbst bei den maBigen 
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Wiirfen voin 40 m fallen die Speere meist schon kraftlos nieder, 
wahrend der damalige Major, jetzige Generał Maercker in 
Ruanda auf 62 m von einem Speerwerfer am Schenkel schwer 
verwundet wurde.

Man darf sich ethnographisch daran erinnern, daB den 
Naturvólkern die Leichtigkeit plótzlicher energischer Kraft- 
leistungen fast ganz fehlt und sie im Springen und Laufen iiber 
kurze und mittlere Strecken von den WeiBen meist iibertroffen 
werden, wahrend sie im Dauerlauf Ausgezeichnetes leisten, 
wie dies von Indianern Siid- und Nordamerikas und von Neger- 
vólkern bekannt ist Bei sportlichem Betriebe haben allerdings 
im Dauerlauf nur zwei der beriihmten indianischen Laufer Er- 
folge aufzuweisen gehabt, indem der eine, Seneca L. Bennet gen. 
Deerfoot 1863 einen Professional-Weltrekord fiir die Stunde auf- 
stellte, der erst 1899 von einem weiBen Berufslaufer geschlagen 
wurde; er lief 12 engl. M. = 19,30km in 1'2"25"' wozu U7. Kohle- 
meinen 1913 1'1"25'" gebrauchte. Der andere, Longboat, gewann 
1908 und 1909 mehreremal sogenannte Marathonlaufe iiber 
ca. 40 km gegen beste englische und amerikanische Laufer und 
wurde erst von Kohlemeinen geschlagen; bei den 6-Tage-Gehen 
konnten aber die Farbigen nie einen Erfolg erringen, wodurch 
die Bedeutung des Trainings fiir gekiinstelte Aufgaben iiber den 
Naturbetrieb deutlich illustriert wird.

Uber Schnellaufen von wirklichen Naturvol- 
kern liegt neuerdings eine ganz einzig dastehende, besser ais 
die meisten sonstigen beglaubigte Mitteilung von Mc Gee vom 
Smithsonian-Institut vor, iiber die Woehlkeberichtet. Die 
riesigen Seri-Indianer, S. 16, am Golf von Kalifornien holen 
auf kurze Strecken ein Pferd (Mustang), in langerem Laufe 
selbst die dortige kleine Hirschart ein, und ihre Frauen und 
Kinder fangen im Laufe Hasen; gelegentlich soli dies einzelnen 
gelingen, wie es die Griechen von Polymestor, einem der ersten 
Sieger im Wettlaufe der Knaben in Olympia, berichteten; in 
der Regel betreiben sie diese Jagd in kleinen Trupps zu 3—5, 
wobei einer direkt verfolgt, die anderen in maBigem Laufe dem 
Wilde den Weg abschneiden. Hier scheint eine ganz besondere,

x) Ober Land und Meer, 1909, Nr. 42. 
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extrem scharfe Auslese an die ungiinstigsten Lebensbedin- 
gungen stattgefunden zu haben, die es aber noch gar nicht 
sicher stellt, ob diese Leute bei einem sportlichen Schnellaufe 
unseren Sprintem uberlegen sind. Ich móchte dies nach den 
anderen Erfahrungen fast bezweifeln, weil bei solchen Beobach- 
tungen unter dem Eindruck der Lagę ein richtiger Vergleich 
fast unmóglich ist und gar zu leicht der Eindruck einer iiber- 
maBigen Leistung entsteht. Bei richtigem Betrieb kónnen die 
Kulturvólker in allen Kórperiibungen die Naturvólker iiber- 
treffen, die stets nur unter den besonderen Verhaltnissen ihrer 
Umwelt etwas leisten, von der sie sich nicht freimachen kónnen.

Mir ist nur ein einziger Fali von besonderer Pflege und 
von Leistungen im Springen von Naturvólkern bekannt. In 
Ruanda, dem starkstbevólkerten Lande Zentralafrikas, hatte das 
langst ais hochgewachsen bekannte hamitische Hirtenvolk der 
Watussi die eingeborenen Bantuneger unterworfen. Herzog 
Friedrich Adolf von Mecklenburg sagte nun in einem Vortrag 
iiber seine Reise in Afrika: „Die Watussi sind sehnige, lange 
Gestalten, die teilweise eine Hóhe von 2,20—2,30m erreichen. 
Hochsprung, Speerwerfen und Tanz sind Leibesiibungen, die sie 
regelmaBig pflegen. Die Expedition konnte Spriinge konsta- 
tieren, die iiber 2,50 m hinausgingen.“ Einzelne Messungen 
von mehreren Springern wurden leider nicht mitgeteilt, immer- 
hin hat v. Wiese und Kaiserswaldaux) einiges angegeben, was 
die Riesenleistungen des Riesenvolkes, dereń 
Durchschnitt 1,90 bis 2m maB und dereń GróBe zwischen 
1,80 m bis 2,30 m schwankt, uns durchaus verstandlich macht. 
Die Watussi springen bei ihren Ubungen und Vorfiihrungen, 
Fig. 11 S. 35, ahnlich den friiheren Turnern mit geradem 
Anlauf mit einem Sprungstein von 30 cm Hóhe, wie es die Pho- 
tographie zeigt. Ein Mann von 2,20 m Hóhe, der mit einem 
Sprungstein von 30 cm Hóhe 2,50 m springt, springt rein also nur 
2,20m, d. h. seine eigene Hóhe; aber die langsten waren des- 
halb nicht die besten Springer und die unter und iiber 2 m gro­
Ben sprangen 2,30—2,50 m und Herr Schauer teilte mir mit,

l) Jahrbuch des Zentralausschusses fiir Volks- u. Jugendspiele. 
Bd. 18, 1909, S. 212.
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daB nicht nur die Watussi, sondern einzelne seiner Plantagen- 
neger von mittlerer GróBe ohne Sprungstein 2 m iibersprungen 
hatten, barfiiBig, ohne raffinierte Sporttechnik und auf unvor- 
bereitetem Boden, so daB dort bei den Eingeborenen offenbar 
eine viel bedeutendere Sprungkraft in groBer Zahl vorhanden 
ist gegeniiber den Kulturmenschen. DaB ein groBer Mann 
von 2m und dariiber weiter und hóher springt ais einer von 
und unter 1,70 m ist selbstverstandlich, wenn der grofie Mann 
nur gut gebaut ist und iibt.

Extensiver und intensiver Betrieb. 
Nerven, Sinne, Willenschulung.

Ein natiirlicher Betrieb erfordert leider viel Zeit, mehr ais 
wir bei den normalen Anforderungen der Sitzschule den Kindern 
gewahren und ais die im Erwerbsleben stehenden Erwachsenen 
sich leisten kónnen, und mehr freie Platze, ais wir bis jetzt 
haben. Auch wenn wir fiir die Schule taglich ais Konzession 
an die sozialen Verhaltnisse und die Form der Zwangsschule 
nur zwei Stunden Kórperiibungen fordem, bleibt das hinter dem 
Zeitaufwand zuriick, der dem freien griechischen Knaben und 
rómischen Jiingling gegeben war und dem englischen Schiiler 
der hóheren Stande noch gegeben ist. Der Erwachsene hat 
aber in unserem Erwerbsleben wohl kaum die nótige Zeit, um 
dem Kórper in einer natiirlichen Weise taglich sein Recht wer­
den zu lassen.

Wir sind deshalb gezwungen, das, was uns an E x t e n - 
sitat des Betriebes abgeht, an Intensitatzu ersetzen, 
miissen deshalb die physiologischen Arbeitsmóglichkeiten und 
ihre hygienischen Grenzen genau kennen, und neben der natiir- 
lichen einfachen Ausfiihrung auch gekiinstelte Systeme und 
Hilfsapparate in Anspruch nehmen.

Darin ist einerseits die Forderung des Betriebes der 
Ubungen im Freien begriindet, andererseits aber auch der Betrieb 
der Gerateiibungen, welche Einzelunterricht in Kórperkultur, 
aber auch Massenbetrieb ermóglichen. Die Apparate und Ge- 
rate wurden in dem MaBe wertvoller fiir die Ausbildung des 
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Kórpers, ais sie sich von den plumpen Ausgangsvorbildern des 
praktischen Lebens entfernten und zweckmaBige physiologische 
Maschinen wurden, S. 58. Nur sollte das nicht zur Verachtung 
der einfachen Gerate fiihren, die wie einzelne schwedische fiir 
den Massenbetrieb gut geeignet sind. Es macht aber einen ge- 
radezu klaglichen Eindruck, wenn ein preisgekrónter Renn- 
ruderer einem Ertrinkenden keine Hilfe bringen kann, weil er 
das zur Hand befindliche Schifferboot nicht zu bedienen weiB. 
Fiir Leute, die eine iibermaBig sitzende Lebensweise fiihren, 
besonders im Winter zu wenig Bewegung haben, weil sie das 
biBchen Tageslicht ausniizen miissen, und sich aus familiaren 
und gesellschaftlichen Griinden abends nicht an Turnen und 
Sport in Vereinen beteiligen kónnen, ist die maschinelle 
Gymnastik an Apparaten nach Zatider oder Bum-Herz aus- 
gezeichnet. Sie ist nicht so zeitraubend, gestattet den Kórper 
ganz durchzuarbeiten oder die besonders bewegungsbediirftigen 
Muskelgruppen starker heranzuziehen und iiberwindet die stark 
ausgesprochene kórperliche Faulheit sitzgewohnter Menschen 
leichter ais rein aktive Ubungen, weil ein Teil der Ubungen 
fiir die betreffende Muskelgruppe aktiv, der andere aber passiv 
ist. In Verbindung mit Massage und Frottieren laBt sich damit 
leicht in den Perioden iibermaBigen Sitzens gegen dessen ge- 
sundheitliche Gefahren ankampfen, wie sie das Leben der GroB- 
stadt mit sich bringt. Nach langerer Ruheperiode auBerForm ge- 
kommen, hat sich mir diese maschinelle Gymnastik einige Małe 
ganz ausgezeichnet bewahrt ais schnellste und beąuemste Me- 
thode zur Vorbereitung der Kórperiibungen im Freien. Mit 
Verringerung der Bewegungslust im Alter gewinnt man mit 
dieser Gymnastik neben dem Spazierengehen ein treffliches 
Mittel gegen Dickwerden und vorzeitiges Einrosten. Bei Schul- 
kindern mit mangelhafter Entwicklung hat diese Methode zu 
orthopadischen Zwecken groBe Vorteile und iiberhebt uns des 
schadlichen vollstandigen Aussetzens der Kórperiibungen. Be­
sonders wertvoll wurde sie im Kriege zur Schulung der Kriegs- 
verletzten, bei denen der Ausfall gewohnter Tatigkeit durch Be- 
tatigung anderer Muskelgruppen ausgeglichen werden konnte.

Die Kórperiibungen sind notwendig, um einer Uberar- 
beitung des Nervensystems durch einseitigen geistigen Drill 
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in Schule und Leben entgegenzuwirken. Sie leisten dies jedoch 
nur, wenn auch rechtzeitig fiir angemessene Ruhe gesorgt wird, 
was besonders bei schwachlichen und bleichsiichtigen Kindern 
zu beachten ist. Die Frage, ob deshalb Turnen zwischen 
den Schulstunden betrieben werden darf, muB ich deshalb 
hier wenigstens andeuten, wenn sie auch in ihren Einzelheiten 
mehr zur Unterrichtshygiene gehórt. Richtig intensiv betrie- 
benes Turnen ermiidet den Kórper, und diese Ermiidung 
addiert sich zu der Ermiidung durch die geistige 
Arbeit. Unsere Methoden gestatten aber noch nicht, die 
einzelnen Ermiidungsformen in der Summę immer sicher zu 
erkennen. Das Turnen beansprucht aber sicher z. T. andere 
Nervenbahnen ais der geistige Drill, so daB einfache Frei- 
iibungen wahrend der Stunde und selbstgewahlte Kórper- 
iibungen und Spiele in den Pausen sicher erfrischen und die 
geistige Aufnahmefahigkeit steigern. Intensive Kórperiibungen, 
die stark ermiiden und den Kórper wirklich ausbilden, gestatten 
jedoch unmittelbar nachher keine starkere geistige Anspannung. 
Wir miissen deshalb dahin streben, Einrichtungen zu schaffen, 
welche es gestatten, daB die kraftigen Kórperiibungen auf den 
Nachmittag verlegt werden, daB am Vormittag aber ungeteilter 
Unterricht gegeben wird, der nur durch Pausen und Spiele 
und Freiiibungen im Freien geniigend unterbrochen wird. Auch 
der Erwachsene wird stets zwischen einer Erfrischungspause 
und einem Spaziergang und einem anstrengenden Marsche in 
bezug auf seine geistige Arbeit einen groBen Unterschied ver- 
merken. Diese Somato-Padagogik m,iissen unsere Erzieher und 
Staats- und Stadtlenker noch erst lernen in ihrer Bedeutung 
fiir Volksgesundung und Steigerung der Arbeitsfahigkeit.

In den letzten Jahren hat sich ein Unfug ausgebildet, der 
bei Schiilern und jungen Kaufleuten sich oft hart straft. Nach 
einer Woche, die dem Kórper keine Ubung brachte, eilen die 
jungen Leute Samstag Abend oder Sonntags in aller Friihe 
nach ungeniigendem Schlafe zur Bahn in die Berge, rodeln, 
laufen Ski bis zur vólligen Erschópfung und kommen erst spat 
in der Nacht vom Sonntag zum Montag nach Hause, um die 
Woche in Schule und Geschaft ganz iibermiidet zu beginnen. 
Im Sommer werden in ahnlicher Weise Hochtouren iiberstiirzt. 
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Das fiihrt dann zu den vielen subjektiven Unfallen, zu Herz- 
krankheiten, und im Berufe zu mangelhaften Leistungen, die 
wieder oft Veranlassung zu ungiinstigen Beurteilungen der bei 
richtigem Betrieb fiir Schule und Volk notwendigen Kórper- 
iibungen bei Lehrern und Philistern bieten. Diese Sonntags- 
sportler sind ein wahres Kreuz fiir die Sportbewegung und 
viel schlimmer ais Sonntagsreiter und Sonntagsjager.

Es gibt keine scharfe Trennung v o n geistiger 
und kórperlicher Arbeit. Selbst handwerkliche Tatig- 
keit erfordert gewisse Uberlegungen und jede geistige gewisse 
Muskeltatigkeit. Jede geistige und kórperliche Arbeit erfordert 
Energie, die der Gesamtenergie des Kórpers entnommen wird, 
die in Erholungspausen oder im Schlafe ersetzt werden muB. 
Erfordert die geistige Tatigkeit Gedachtnis und Merkfahigkeit 
zum Einpragen und Festhalten neuer Eindriicke, so gilt dies 
fiir die zusammengesetzten Kórperiibungen oftin gleichem MaBe.

Beim Gerateturnen, beim Fechten und anderen kunst- 
vollen und schóne Haltung erfordernden Ubungen, selbst bei 
Freiiibungen uhd Reigen werden Nervensystem und Gedachtnis 
anfangs stark in Anspruch genommen. Dafiir lenken diese 
Ubungen aber auch die Aufmerksamkeit stark auf sich und von 
anderen Dingen ab und kónnen so trotzdem zur Erholung und 
Ausspannung von geistiger Arbeit dienen. Beim Erteilen von 
Turnunterricht, der zwischen andere Arbeitsstunden fallt, ist 
auf diese Dinge sehr zu achten, um geistige Ermiidung und 
kórperliche Erholung in Einklang zu bringen.

Es ist nicht bloB die Quantitat und Intensitat der Ubung, 
sondern auch ihre besondere Art zu beachten, und bei jeder 
Ubungsart spielt die geistige Anlage des Ubenden herein; und 
die Anregbarkeit und geringere oder .gróBere Leichtigkeit, mit 
der er sich in eine neue Aufgabe hineinfindet, und die Festigkeit, 
mit der er die einmal erlernte Ubung festhalt, sind sehr ver- 
schieden; und nach diesen Wechselverhaltnissen wirken die 
gleichen Ubungen nicht fiir alle gleich und das Erholungs- 
bediirfnis wechselt nach Art und Menge. Auf alle diese Dinge 
mussen Erzieher und Trainer achten, um geistige Ermiidung 
und kórperliche Erholung in Einklang zu bringen. Wenn Men­
schen erzogen werden sollen, sind Korper und Geist, Leib und 
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Seele zu entwickeln. Der Geist baut sich den Kórper nicht 
mehr ais der Kórper den Geist, und das Kind, das auf die 
Erzahlung hin, daB der Kórper in die Erde, die Seele in den 
Himmel komme, mit der Auffassung antwortete, daB es seine 
Sachen lieber beisammen behalten wolle, hatte sicher ein bes- 
seres erzieherisches Empfinden ais leider noch so viele bloBe 
Unterrichtler. Das zeitliche Bediirfnis nach Ruhe bei Kórper- 
iibungen und kórperlicher Tatigkeit bei geistiger Arbeit wird 
auch noch durch ein anderes Moment stark beeinfluBt.

Am Herzschlag und an der Atmung sieht man, daB rhyth- 
mische Bewegungen, wenn sie automatisch sind und vom 
vegetativen Nervensystem abhangen, dauernd ausgefiihrt wer­
den. Man darf deshalb erwarten, daB, wenn es gelingt, die 
willkiirlichen Bewegungen automatisch oder halbautomatisch 
auszufiihren, man sie ohne Ermiidung langer, d. h. auch ófter 
ausfiihren kann und durch die Wiederholung des Reizes 
einen nachhaltigen Anreiz fiir die Ausbildung der Muskeln 
gewinnt. Man kann dann den langen Weg zwischen Gehirn 
und Muskeln meiden und durch den kiirzeren Reflexbogen im 
Riickenmark ersetzen, das dann analog dem vegetativen System 
automatisch arbeitet.

In diesem Sinne hat Spiess in das deutsche Turnen rein 
formalistisch ais Taktturnen eingefiihrt, S. 25, welches an 
sich berechtigt und zur Massenschulung notwendig — Frei-und 
Ordnungsiibungen, Gleichschritt der Soldaten —, in den Reigen 
oft bis zur Wertlosigkeit fiir die Ausiibenden gelangt ist und 
dabei manchmal nur noch zur Unterhaltung der Zuschauer 
dient, so daB die Schulbehórden diesem Unfug entschieden ent- 
gegentreten sollten. Dazu sind die Kinder doch zu schade.

Die Verirrung von Spiess ist durch einen anderen „Sinner“ 
in der Turnkunst, Maul, noch iiberboten und auf das ganze 
Schulturnen iibertragen worden. GleichmaBigkeit der Bewe­
gungen und gleichmaBige Ausbildung aller Schiiler bis zu ein 
und demselben Durchschnittsniveau ist das Ziel dieser Rich- 
tung. Eine gewisse gleicheHóhe oder richtiger Tiefe einer nach 
Schulstufen bemessenen gewissen mechanischen Geschicklich- 
keit ist dort das Endziel. Zur Fórderung solcher GleichmaBig­
keit der Bewegungen werden oft nicht nur die Freiiibungen, 
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sondern selbst die Gerateiibungen schon nach dem Takte einer 
Begleitmusik ausgefiihrt. Dieses Spiess-Maulsche Turngeklim- 
per ist sicher bis jetzt die argste Verkennung der Aufgaben der 
Kórpererziehung in der Schule. Im Vereinsturnen macht sich 
diese rhythmische Verirrung besonders bei der Ausfiihrung 
der Freiiibungen mit Keulen und Eisenstab bemerkbar, die jetzt 
oft aller Geschmeidigkeit und Schónheit entkleidet nach dem 
Takte einer Begleitmusik wie von aufgezogenen Hampel- 
mannern ausgefiihrt erscheinen. Dann aber wundern sich zum 
SchluB solche Turnlehrer und Vorturner noch, daB dieses ent- 
stellte Turnen vom Ausland gegeniiber dem schwedischen ais 
minderwertig beurteilt und dariiber hinaus leider auch das gute 
wirkliche echte deutsche Turnen ganz verkannt wird. Der 
Erfinder der kraftvollen schónen Ubungen mit dem Eisenstab, 
Jaeger, der diese Ubungen stets so prachtig mit dem Weitwurf 
der Eisenbarre abschlofi, muBte es noch erleben, daB diese 
Verballhornisierung ais ein Fortschritt bezeichnet wurde.

Im schwedischen Turnen, welches deshalb besonders fiir 
die Madchen ais Erganzung des deutschen Turnens wertvoll 
ist, hat man die rhythmischen Bewegungen etwas besser nach 
den physiologischen Eigentiimlichkeiten zu gestalten verstanden.

Wichtiger ist das Automatischmachen der Ubungen iiberall 
da, wo das Gleichgewicht in Betracht kommt, z. B. beim Rad- 
fahren, Rudern im Rennboot, Reiten, bei denen der Ungeiibte 
dauernd ermiidende und deshalb dem eigentlichen Zwecke 
abtragliche Spannungen der Becken- und Riickenmuskeln 
nótig hat.

Aber auch bei einfachen Ubungen, besonders bei denen, 
die langer ausgefiihrt werden miissen, ist ein Rhythmisch- 
machen Voraussetzung von Leistungen, und beim Gehen, Dauer- 
laufen und Marschieren sind vollstandige Systeme vorhanden, 
um die Nervenarbeit des Zentralorganes fast auszuschalten oder 
auf ein ganz geringes MaB zuriickzufiihren. Der Reservist muB 
sich erst wieder einmarschieren, wenn er mit dem Linien- 
soldaten gleiches leisten soli; der Alpinist muB sich einige Tage 
einiiben, ehe er an eine Hochtour herangeht. Das ist nicht nur 
physische, sondern auch psychische Ubung und Gewóhnung. 
Yielleicht wird es móglich sein, hierbei die ergographischen 
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Ermittlungenx) zu verwerten, nach denen eine konstantę Arbeit 
mit schnellem Rhythmus und folgender Verlangsamung, also 
mit Wechsel, einen langsamen konstanten Rhythmus iiber- 
legen ist. Etwas geschieht dies schon, wenn bei Dauerrennen 
Spurts eingelegt werden.

Die Kórperiibungen entwickeln ais Nervengymnastik be- 
stimmte Seiten der geistigen Ausbildung, welche durch geistige 
Dressur allein nicht erreichbar sind. Besonders auf den Cha­
rakter wirken sie vorteilhaft ein. Das Kind lernt die auszu- 
fiihrende Bewegung vorher iiberlegen und rasch den EntschluB 
zur Ausfiihrung bringen. Das von Natur langsame Kind muB 
dadurch schneller werden, das hastige sich maBigen lernen. 
Die Reinheit und Schónheit der Bewegung erfordert eine zweck- 
maBige Innervation der antagonistischen Muskeln und damit 
ein Beherrschen des ganzen Kórpers. Das letztere wird mehr 
durch das Turnen und durch Fechten, die erstere Eigenschaft 
mehr durch Spiel und Sport gefórdert.

Gegen Gefahren gibt es nur eine wirksame Hilfe, das 
ist die planmaBige Ubung unserer Kraft, und so wirken beson­
ders die Ubungen des gemischten Sprunges, die athletischen 
Ubungen, die Ballspiele und das Schwimmen und Wasser- 
springen Mut ausbildend* 2). Wir lernen uns im Momente der 
Gefahr beherrschen, suchen nicht mehr plan- und ziellos der 
Gefahr durch Flucht zu entrinnen, und werden Herren iiber die 
nicht zur Schwelle des BewuBtseins gelangenden Triebe, die 
Instinkte, die uns sonst auch zu zwecklosen und unverniinftigen 
Abwehrbewegungen treiben kónnen, wie man das z. B. in Zoo- 
logischen Garten bei Antilopen sieht, wenn sie erschreckt wie 
sinnlos und blind mit den Kópfen gegen Gitter und Wand 
rennen, zusammenbrechen oder sich sogar den Schadel ein- 
stoBen.

1) Mosso, Arch. Ital. de Biologie XIII, 1890; Zoth, Arch. f. d. ges. 
Physiologie, 1906, Bd. 111; Piasecki, Bulletin de 1’Academie des 
sciences de Cracovie 1907, S. 292.

2) Hueppe, 1. c. Volksgesundung, S. 12 und Monatsschrift fur das 
Turnwesen 1900, Heft 8; K- Koch, Die Erziehung zum Mut, Berlin 1900.

Die Beherrschung der Ubung in Verbindung mit der Aus­
bildung des Mutes wird zu einem wichtigen Mittel der W i 1 - 
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lens-Schulung, dann werden auch unsere vielen Anti- 
Spartaner, die wiinschen, daB ihre Kinder mit oder ohne Schild 
zuriickkehren, wieder zu El(ern zu werden, die wissen, daB man 
Kinder nur gewinnt, wenn man sie wagt.

In dieser Hinsicht droht uns jetzt ein Ruckschritt. Infolge 
der Haftpflicht, die jedem, der eine Stellung oder ein Amt 
ubernimmt, gesetzlich zukommt, wird der Turnlehrer fiir Scha­
den beim Turnunterricht persónlich verantwortlich und haft- 
bar gemacht. Zur Vermeidung dieser Belastung versuchen viele 
Turnlehrer jetzt alle Ubungen, die „gefahrlich“ werden kónnen, 
aus dem Unterricht auszuschlieBen. Das wird aber statt Mut- 
ausbildung Erziehung zur Waschlappigkeit. Fiir die Gesell- 
schaft ist es aber viel wichtiger, daB der Staat durch Einfiihrung 
des Schulzwanges und Berechtigungswesens den Eltern gegen- 
iiber eine moralische Haftpflicht ubernimmt, die Kinder gekraf- 
tigt und fiir das Leben vorgebildet aus der Schule zu entlassen. 
Dazu gehórt bei den Kórperiibungen auch die Erziehung zum 
Mute. Den Turnlehrern gegeniiber muB deshalb die Schul- 
organisation, Staat oder Gemeinde, dem Trainer gegeniiber der 
Verein die Haftung iibernehmen, damit sie von dieser lah- 
menden Verpflichtung befreit ihr Amt ungehemmt nach bestem 
Wissen und Gewissen ausiiben kónnen.

Die allgemeine Kraftigung und die besondere Ubung wit- 
ken in den Ballspielen ausbildend auf die Sinne und kampfen 
so gegen die Gefahr der Verschlechterung der Sinne, welche 
mit der sitzenden Tatigkeit verkniipft ist. Unter dem EinfluB der 
Ballspiele nimmt die Schul-Kurzsichtigkeit ab. Ausbildend wirkt 
auch BogenschieBen und SchieBen mit dem Gewehr; allgemein 
kónnen die Wanderungen durch Naturbeobachtung und Sehen 
in die Ferne und Entfernungsschatzung gegen die Verschlech- 
terung der Augen in den Stadten und in den Schulzimmern 
dienen. Vor dem Kriege (1906) betrug die Kurzsichtigkeit bei 
den zum Einjahrig-Freiwilligen-Dienst Berechtigten in Deutsch­
land 33,5 o/o und schwankte von 24,5 % in Schleswig-Holstein 
bis zu 41,8o/o in Oberbayern; auf den deutschen Gymnasien 
betragt sie im Durchschnitt 30 o/o und steigt bei den Abiturienten 
auf 50 o/o; bei den Studenten betragt sie aber bis zu 70 o/0 
gegeniiber 14 o/o bei englischen und 10 % bei amerikanischen 

Hueppe, Hygiene der Kórperiibungen. 2. Aufl. 8
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Studenten, trotzdem in den oft so malerischen efeuumrankten 
Colleges die Helligkeit der Zimmer manchmal viel zu wunschen 
iibrig laBt.

Brustkorb und Lungen.
Mit der Entwicklung des Skelettes ergibt sich durch den 

Betrieb der Kórperiibungen eine Zunahm e des Umf anges 
des Brustkorbes. Diese ist zum Teil rein auBerlich und be- 
ruht auf besserer Haltung und gróBerer Straffheit der Muskula­
tur. Aber sie ist auch objektiv nachweisbar durch gróBere Aus- 
dehnungsmóglichkeit der Lungen, und zwar ais Zunahme der 
Ein- und Ausatmung und durch Zunahme der Lungenkapazitat. 
In dieser Beziehung sind Laufiibungen, Rudern, Schwimmen, 
welche direkt die Lungen ausbilden, von gróBtem EinfluB, weil 
sie die Ausdehnungsfahigkeit und Kapazitat der Lungen stei­
gern, wahrend durch die Kraftiibungen mehr die auBere Form 
der Brust durch die Muskelmassen beeinfluBt wird.

Machtige und besonders fette, aber einseitige Gewichts- 
athleten haben manchmal tatsachlich unbefriedigende Lungen- 
verhaltnisse, und einige Schwergewichts-Athleten sind in jungen 
Jahren sogar an Tuberkulose gestorben. H. Virchow und 
Engel-Reimers1) haben die geringe inspiratorische Erwei- 
terung des Thorax geradezu ais charakteristisch fiir die Ath- 
leten hingestellt. Bei der Beurteilung werden oft Fehler ge- 
macht, weil vergessen wird, daB diese Leute nur so tief atmen, 
wie sie es gerade nótig haben, und die Aufforderung zu einer 
kiinstlichen Ein- und Ausatmung nicht verstehen oder aus 
Mangel an Ubung nicht richtig ausfiihren; einige unserer be- 
riihmtesten Schwerathleten hatten geradezu ideale Lungenver- 
haltnisse; Fig. 49. Es wird auch wegen der iiblichen Art der 
Messung des Brustumfanges und der Ausdehnungsfahigkeit des 
Brustkorbes nur in den oberen Partien oft ganz iibersehen, daB 
Ubungen, welche eine Fixierung der Schulter- und Armmusku- 
latur in Einatmungsstellung zur Voraussetzung haben (Stemmen 
von Gewichten, Gerate-, besonders Barrenturnen, Ringen), dazu

r) Jahrbiicher der Hamburger Staatskrankenanstalten, Bd. 3, 1894.
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zwingen, die Spitzenatmung zu beschranken. Aufgefordert tief 
zu atmen und den Brustkorb zu erweitern, reagieren sie dann

Fig. 49.

Abs, der beste Gewichtsathlet und Ringer seiner Zeit; Orófie 1,87 m; 
machte infolge ganz ungewóhnlich ebenmaBiger Entwicklung trotz der 
gewaltigen absoluten MaBe einen Hermeseindruck; hatte die beste 
Lungenentwicklung und Atmungstechnik der Ringer; bei herabhangenden 
Armen betrug die Atmungsdifferenz oben iiber den Brustwarzen 110 bis 
125 cm; Naturanlage, durch schwere Berufsarbeit im Freien (Zimmer- 
rriann), spater systemlos durch Schwergewichte und Ringen entwickelt.

leicht mit dem geraden Gegenteil. So konnte ich im Marz 1921 
bei dem riesigen Ringer und Boxer Tom Jackson — 40 Jahre

8* 
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alt, 197 cm groB, 130 kg schwer, Schulterumfang 135 cm, Ober- 
arm 36/40 cm, Unterarm 33 cm, Oberschenkel 68 cm, Wadę 
46 cm — bei ganz minimalem Unterschied von Ein- und Aus-

Fig. 50.

Ballon Mensch Wilson im 51. Jahr. In der Horizontalen iiber den Brust­
warzen gemessen, dehnte er den Brustkorb von 85—117 cm, eine 
Differenz von 32 cm!, die gróBte Exkursion ohne Riicksicht auf die« 
Horizontale war 43 cm. Er sprengte durch Ausziehen der Glieder, 
also ohne ReiBen, durch langsames Einatmen Ketten; das Brustbein 

hob sich beim Einatmen sichtlich in die Hóhe.

atmung eine ungefahre DurchschnittsgróBe der Brust oben von
123 cm, unter von 111 cm ermitteln, iiber Ausdehnungsfahigkeit 
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der Lungen aber gar nichts, trotzdem dieser Neuseelander ein 
hervorragender Dauerschwimmer war. Dabei war er im Boxen 
nicht zu ermiiden und konnte stundenlang ringen, was doch 
alles sehr leistungsfahige Lungen erfordert. Nach einigen 
scharfen Box- und Ringgangen, die den Puls nur maBig er-

Fig. 51.

Extreme Beherrschung der einzelnen Muskelgruppen. Bei forcierrer 
Einatmung findet ein yollstandiges Verdrangen der Eingeweide statt.

hóhten, konnte ich dann Differenzen von 8—12 cm feststellen, 
die aber durchaus nicht das mógliche Maximum sein konnten. 
Schon die einfache Beachtung der Tatsache, daB nur ein Mann 
mit vorziiglichen Lungen Berufsringer und -boxer und Schwim- 
iner sein kann, sollte vor Irrtumern schiitzen.

Solche Leute haben oft eine groBartige Flanken- und 
Zwerchfellatmung, die ganz iibersehen wird. Fig. 50, 51. 
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Infolge der Verschiebung der Muskelmassen kónnen ganz grobe 
Tauschungen lunterlaufen, ja in einem Fali war nach Kolb 
sogar infolge machtiger Entwicklung des groBen Brustmuskels, 
dessen Fasern besonders durch das Barrenturnen grób und hart 
werden, die Ausdehnung des Brustkorbes in der oberen Ebene 
bei der Ausatmung groBer ais bei der Einatmung!

Um iiber die Entwicklung der Brustmuskeln und des Brust­
korbes selbst ausreichenden AufschluB zu bekommen, messe ich 
stets in 2 Horizontalen, und zwar bei herabhangenden Armen iiber 
den Brustwarzen und bei horizontal oder noch besser senkrecht ge- 
haltenen Armen unter den Brustwarzen, d. h. mit móglichstem Aus- 
schluB der Muskeln. So hatte z. B. Lurich (26 Jahre alt; 1,76 m 
ohne Schuhe groB ; 90 kg Gewicht nackt) oben 117—121 (+ 4) cm, 
unten aber 95—108 (+13) cm; Hackedschmidt (21 Jahre, 1,75 m 
groB, 87,5kg schwer) oben 119—124 (+5) cm, unten 97—107 
(+10) cm; Strongfort (23 Jahre, 1,72 m groB, 80 kg Gewicht) 
oben 111—116 (+5) cm, unten 91—104 (+13) cm. Hueppe1) 
(35 Jahre, 1,85 m groB, 89 kg schwer) oben 108—114 (+6) cm, 
unten 93—105 (+12) cm; im 63. Lebensjahr maB Dr. Linów 
1915 in Dresden, 5 Monate nach einer schweren Feldzugs- 
verletzung, die Ubungen langere Zeit ausgeschlossen hatte, 
96—106 (+10) cm; R. Schultz1) (1,65 m groB, 82 kg schwer) 
oben 117—116 (—1) cm, unten 85—93 (+8) cm. Bisweilen 
zeigen aber auch sehr muskelstarke Athleten in der oberen 
Horizontalen eine starkere Ausdehnungsfahigkeit und dann 
sind die Differenzen oben und unten meist gering, z. B. Pe- 
dersen (23 Jahre, 1,79 m groB, 97 kg schwer) oben 110—122 
(+12) cm, unten 98—108 (+10) cm; Eberle (29 Jahre, 1,80 m 
groB, 106 kg Gewicht) oben 109—122 (+13) cm, unten 98—110 
(+12) cm.

Fiir die natiirliche Ausbildung des Brustkorbes und 
fiir das gute Funktionieren der Lungen sind die verschiedenen 
Ubungen (Laufen, Rudern, Schwimmen, Radfahren, Berg- 
steigen) in den verschiedenen Lebensaltern nicht gleichwertig. 
Die elastischen Rippenknorpel yerharten und yerkalken all-

x) 2 Messungen (deutsche Turner) von Kolb, die anderen (Berufs- 
athleten) von Hueppe vorgenommen.
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mahlich. Dadurch wird die Beweglichkeit der einzelnen Teile 
des Brustkorbes verringert und an Stelle der eigentlichen 
Rippen- und Spitzenatmung tritt einseitiger die 
Zwerchfellatmung. Bei allen Ubungen im Stiitz werden 
die akzessorischen Atemmuskeln in Anspruch genommen, weil 
sie dazu dienen, die Arme am inspiratorisch festgestellten Tho- 
rax zu fixieren; sie werden dadurch wohl geiibt, aber infolge 
des hohen, im Brustkorb herrschenden Druckes kommt es dann 
auch leicht zu venóser Stauung, die zu einer mangelhaften 
arteriellen Blutversorgung des Herzens fiihrt, die sich in zya- 
notischer Verfarbung des Gesichtes ausspricht. Aber die durch 
das Nachlassen der Elastizitat der Rippen bewirkte Versteifung 
des Brustkorbes ermóglicht erst dem Erwachsenen diese fiir Kraft- 
iibungen erforderliche Fixierung der Schulter- und Oberarm- 
muskulatur. Die Ausdehnung des Brustkorbes kann beimanchen 
Ubungen deshalb schwierig sein, und man sollte durch syste- 
matische Atemiibungen die Elastizitat und Ausdehnungsmóg- 
lichkeit des Brustkorbes bis ins !hohe Alter erhalten.

Zur Beurteilung der Vitalkapazitat beniitzen wir das 
Spirometer von Hutchinson, welches fiir den Mann ca. 3500 bis 
4000 ccm ergibt. Die hbchsten Werte lieferten weder Laufer, 
noch Schwimmer, sondern die Wettruderer mit iiber 5000 bis 
6000 ccm. Die Menge Luft, welche bei einem ruhigen Atem- 
zug ein- und ausgeatmet wird, nennen wir Respirationsluft; 
die Luft, welche nach einer oberflachlichen Ausatmung durch 
Muskelanstrengung noch dariiber hinaus ausgeatmet werden 
kann, vorratige oder Reserve-Luft; die Menge, welche auch dann 
noch izuriickbleibt, riickstandige oder Residual-Luft; die Menge. 
welche nach oberflachlicher Einatmung durch Muskelanstren­
gung noch hinzu eingeatmet werden kann, Erganzungsluft.

Respirationsluft 
Reserveluft 
Erganzungsluft 
Vitalkapizitat 
Riickstandige Luft

500 ccm
1500(1050-1800) ccm 
1500(1500-1800) „ 
3500 ccm
1200 (bis 1600) ccm.

In der Ruhe wurden wir bei 15 Atemziigen in der Minutę 
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15.500 = 7,51; bei angestrengtem Atem und gleicher Tiefe des 
Atemzuges 15.3500 = 52,51 Luft atmen; aber manchmal selbst 
noch mehr, weil z. B. beim Wettrudern die Zahl der Atemziige 
bis auf 30 und dariiber steigen kann, allerdings dann unter Ab- 
nahme der Tiefe. Tiefe der Atemziige wirkt ahnlich wie Vertneh- 
rung der Zahl bei gleichbleibender Tiefe. Tiefeund Zahl der 
Atemziige sind von Wichtigkeit fiir die Venti- 
lation der Lunge und die Sauerstoffzufiihrung fiir das Blut 
und die Ausscheidung der Kohlensaure aus den Geweben in den 
Lungen. Die Kohlensaureausscheidung wird z. B. gesteigert 
gegeniiber dem Sitzen beim Gehen um das 3fache, beim Lau- 
fen um das 7fache, beim Rudern um das 20fache.

Wahrend wir normal in der Ruhe und bei maBiger Bewe­
gung 12—16 Atemziige in der Minutę haben, kann man es durch 
maBige Ubung ohne jede Schadigung, ohne Lungenblahung 
oder vermehrtes Lungenvolumen auf 2—3 Atemziige bringen, 
was fiir alle Sports ausreicht. Bei jedem ruhigen Atemzuge 
nehmen wir ca. x/2 1 Luft ein, bei 15 Atemziigen in der Minutę 
7x/2 1, in einer Stunde 4501, an einem Tage 10,8 cbm. Das 
Minutenatemvolumen von 7x/21 steigt mit der Bewegung und 
erreicht bei Bergsteigen bis 401, bei Schwimmen und Rudern 
bis 501. In unseren Breiten hat die Einatmungsluft 21 Volumen- 
prozente Sauerstoff und 0,03 o/o Kohlensaure, die Ausatmungs- 
luft 15,4 o/o Sauerstoff und 4,4«/o Kohlensaure. Mit abnehmen- 
dem Luftdruck sinkt der Sauerstoffgehalt
bei 0 m betragt der Druck

bei 2500 m betragt der Druck

bei 5000 m betragt der Druck

760 mm Quecksilber, der Sauerstoffgehalt 
= 100 o/o,
500 mm Quecksilber, der Sauerstoffgehalt 
= 75 o/o,

400 mm Quecksilber, der Sauerstoffgehalt 
= 50 o/o.

Bei 400 mm Druck wird das Hamoglobin noch mit Sauerstoff 
gesattigt, so daB 5000 m Hóhe die physiologische Grenze fiir 
normale Atmung bezeichnen, wahrend in unseren Breiten 
viele Menschen schon bei 2500 m die Bergkrankheit bekommen. 
In den Alpen der Tropen werden vereinzelt, z. T. so- 
gar langere Zeit, Hóhen iiber 5000 m ohne Bergkrankheit 
iiberwunden, z. B. von Whymper der Chimborazo mit 6257 m 
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und ca. 350 mm, v. Schlagintweit im Himalaya 6780 m bei 
340 mm, ja sogar 1899 ein PaB von 7000 m bei 316 mm 
Druck iiberschritten. Im Ballon wurden selbst noch gróBere 
Hóhen, aber in Ruhe und ohne Muskeltatigkeit erreicht, aber 
bei Hóhen iiber 5000 m ist meist, iiber 7000—8000 m immer 
kiinstliche Sauerstoffzufuhr nótig. Beim Tauchen kann man 
den Atem etwa 1 Minutę, bei ganz hervorragenden Leistungen 
bis zu 3 Minuten, ja selbst ganz selten 4 Minuten anhalten. 
Besonders interessant ist in dieser Beziehung auch der 100 m- 
Lauf, weil es bei richtig gelungenem Start móglich ist, diese 
Strecke in fast 10—13 Sek. mit einem einzigen Atemzug zu 
durchfliegen, wahrend die Herztatigkeit auf 140—180 Pulse 
steigen kann.

Eine richtige Atemgymnastik ist notwendig und sollte 
systematisch ais Spitzen-, Flanken- und Zwerchfellatmen geiibt 
werden. Es geniigt durchaus nicht, daB man die Lunge sich 
automatisch nach der Intensitat der Bewegungen richten laBt. 
Man muB die Ausatmung móglichst so ausfiihren, daB starkere 
Pressungen selbst bei lokalisierten Ubungen vermieden werden, 
Ein- und Ausatmung mit der Bewegung in Einklang bringen 
lernen. In dieser Beziehung haben die technischen Anlei- 
tungen im Turnen und Sport noch fast alles zu lernen, und nur 
die zitierte Anweisung von Proschek stellt die Sache ziemlich 
richtig dar; auch die Darlegungen von NeackP), Pridohl2'), 
Winkelmann-Hausmanny), Schmidt^ Ota.be->) bringen einige 
Fortschritte.

Bei der wechselnden Fiillung der Lungen und dem Herab- 
steigen des Zwerchfells bei der Einatmung, muB sich der Bauch- 
inhalt durch Nachgeben der Bauchmuskeln anpassen, sonst 
erfolgt eine Pressung des Bauchinhaltes, die eventuell zur 
Bildung von Leistenbruchen fiihren kann. Die Bauchmuskeln 
miissen aber ebenso wie die Streckmuskeln des Riickens stark

*) Leipzig 1904.
2) Tafel mit Text, Berlin 1909, ohne weitere Angabe.
3) Atmen, Berlin und Leipzig 1909.
4) Kórper und Geist, 1908, Bd. 17, Nr. 16.
5) Tiefatmen fiir unsere Gesundheit, Berlin 1914. 
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sein, also richtig geiibt werden. Die Wirkung der Pressung 
mussen wir erkennen und bei der Atemtechnik beriicksichtigen 
unter Beachtung der Grundtatsache, daB Kraftiibungen 
der Arme eine kiirzere oder langere F i x i e r u n g 
der Brust in Einatmungsstellung erfordern. Ich 
will deshalb einige besonders wichtige, aber selten richtig dar- 
gestellte Falle besonders anfiihren.

Bei den Laufiibungen stellt sich die richtige Atemtechnik 
von selbst ein und die Uberlegenheit fiir die Ausbildung der 
Lungen gegeniiber allen anderen Kórperiibungen ist so groB, 
daB der Lauf an der Spitze aller Kórperiibungen stehen muB. 
Es ist nur zu beachten, daB eine Laufbahn zur Kontrolle der 
Leistungen horizontal sein muB. Bei langen Strecken, wie 
Waldlaufen, muB das Endstiick zum Spurt stets horizontal 
oder abfallend, und darf nie ansteigend sein, wie beim Rudern 
zum SchluB mit, nicht gegen den Strom gerudert werden darf. 
Riickenwind fórdert nicht so stark wie Gegenwind hemmt, was 
der Laufer fiir einen Spurt, die Rennleitung mehr ais bisher 
fiir den lOOm-Lauf und das Ende von langeren Laufen bei 
den Anordnungen zu beachten hat.

Beim Radfahren wiinschen manche eine schóne, gerade 
Haltung, um die Lungen frei ausdehnen zu kónnen. Wenn das 
zur Abspannung der Muskeln einmal voriibergehend geschieht, 
ist es gewiB ganz gut, und schon sieht der „bicyclanthropus cur- 
vatus“, der krumme Radler, gewiB nicht aus. Aber diese Hal­
tung ist doch physiologisch die einzige richtige, weil der Wind- 
druck auf die Nase weniger żur Wirkung kommt, die Atmung 
freibleibt und das Stiitzen auf die Arme gegen die Lenkstange 
die Einatmung erleichtert, und weil bei Parallelfiihrung der 
FiiBe und Beine der starkę musculus psoas, der Lendenmuskel, 
voll ausgeniitzt wird. Die Form der Atmung ist wie beim 
Laufen normal.

Bei allen Ubungen mit Heben und Senken des Ober- 
kórpers muB Pressung auf den Bauchinhalt erfolgen, die aber 
beim Einiiben ganz ausgeschlossen werden kann, wodurch der 
Ausiibende das Gefiihl der Pressung richtig beurteilen lernt. 
Hier sind zwei Falle besonders zu bemerken:

a) der Ubende liegt flach auf dem Boden, Beine 
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geschlossen, FiiBe sich mit dem Innenrand beriihrend, FiiBe 
gestreckt oder, in Erschwerung, angezogen. Die Einatmung 
beginnt beim SchluB des Niederlegens oder erfolgt erst im 
Liegen; aber sofort erfolgt auch noch im Liegen die Ausatmung 
und dann erst das Aufrichten, wodurch jede Pressung aus- 
geschlossen wird, trotzdem die Bauchmuskeln sich deutlich 
spannen.

b) ImStehen, Fig. 26, die Beine geschlossen oder besser 
gespreizt, die FiiBe parallel. Einatmen erfolgt beim Aufrichten 
oder bei aufgerichtetem Oberkórper und dann sofort Aus­
atmung und erst in Ausatmungsstellung Senken des Ober- 
kórpers.

Beim Schwimmen erfolgt die Atmung fiir ein Luft- und 
Gehgeschópf atypisch.

a) Beim Riickenschwimmen erfolgt die Einatmung 
beim Zuriickfiihren der Arme leicht und tief in den oberen 
Lungenpartien, wahrend das gleichzeitige Anziehen der Ober- 
schenkel in derselben Phase erfolgen muB, was aber durch 
Drangen des Bauchinhalts nach oben zu einer Hochfiihrung des 
Zwerchfelles fiihrt, wahrend die tiefe Einatmung eigentlich ein 
Herabsteigen des Zwerchfelles erfordern miiBte. Das Vor- 
wartsfiihren der Arme im Wasser fiihrt zur Ausatmung in den 
oberen Lungenpartien und damit zur Erhóhung des spezifischen 
Gewichtes; das dadurch herbeigefiihrte Senken des Ober- 
kórpers ins Wasser wird durch das kraftige AusstoBen der 
Beine und dadurch herbeigefiihrtes Vorschnellen des Ober- 
kórpers verhindert.

b) Beim Brustschwimmen erfolgt bei dem Horizon- 
talfiihren der Arme seitwarts die Einatmung in den oberen 
Lungenpartien leicht und tief, wahrend das gleichzeitige An­
ziehen der Oberschenkel den Bauchinhalt nach oben drangt und 
dadurch dem Niedersteigen des Zwerchfelles entgegenarbeitet, 
das zur tiefsten Einatmung eigentlich erforderlich ware. Wiirde 
man nun der Neigung zur Ausatmung sofort entsprechen, wenn 
die horizontal ausgebreiteten Arme sich an den Kórper drangen 
zur Vorbereitung des VorstoBes der Arme, so wiirde sofort die 
Ausatmung erfolgen und der Kórper wegen der Erhóhung des 
spezifischen Gewichtes sinken. Um den Kórper in diesem 
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heikelsten Momente flach auf dem Wasser zu halten, muB aber 
die Lunge noch etwas in der Einatmungsstellung verharren und 
die Ausatmung darf erst kurz und schnell iml letzten Moment mit 
dem VorstoB der Arme erfolgen, bei dem das Einsinken des 
Kórpers infolge der luftleer gemachten Lunge aber mehr durch 
das kraftvolle AusstoBen der Beine verhindert wird, das fast 
allein die Vorwartsbewegung besorgt. Es ist also so, ais ob zu 
gleicher Zeit die Arme die Ein-, die Beine die Ausatmung durch- 
fiihren sollten. Dadurch wird die Einatmung, statt wie beim 
Laufen vorwiegend in die unteren, beim Schwimmen in die 
oberen Lungenpartien verlegt und diese vorzuglich ausgebildet. 
Das Schwimmen ist also eine ganz hervorragende Lungeniibung, 
aber, was man nie vergessen darf, eine fiir den Menschen ais 
Luftgeschópf etwas atypische.

Die Residual-Luft wird beim Schwimmen sehr groB und die 
Tiefe der Ausatmung entspricht nicht immer der Tiefe der Ein­
atmung. Die Notwendigkeit, die Lunge verhaltnismaBig lange 
in Einatmungsstellung zu halten, kann bei Ubertreibung die Ge­
fahr der Lungenblahung entstehen lassen, was allerdings beim 
Tauchen noch mehr zu befiirchten ist.

Auch bei dem Rudern ist die Atemtechnik sehr wichtig. 
Aber hieriiber sind die Ansichten noch nicht ganz geklart oder 
eindeutig anerkannt.

a) Das Rudern bei festem Sitze ermóglicht eine 
ziemlich normale Atmung. Man atmet bei Vorfiihren der Ruder 
aus, wobei ganz normal durch das Vorbeugen gleichzeitig der 
Bauchinhalt gepreBt und das Zwerchfell hochgedrangt wird. 
Bei Ruckfiihren der Ruder erfolgt unter Anstemmen der FiiBe 
die Einatmung und an dereń Ende die Fixierung des Brust­
korbes in Einatmungsstellung, so daB zum SchluB der scharfe 
Endeinsatz erfolgt, wenn die Armmuskeln am fixierten Brust­
korb Halt haben, und erst nach dem Durchziehen der Ruder 
wieder nachlassen.

b) Bei dem Rudern auf Gleit- und Rollsitz mach- 
ten wir es anfangs gerade so, bis unser Klubkamerad vom Ber- 
liner Ruderklub, Rettig, das „Geheimnis des englischen Schla- 
ges“ erkannte. Der Unterleib wird durch das starkę Anziehen 
der Beine so zusammengedriickt, daB beim Vorfiihren der Arme 
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Bauch- und Brustinhalt nicht in obiger Weise leidlich frei funk- 
tionieren kónnen. Man atmet deshalb bei relativ langsamem 
Vorgehen des Oberkórpers, der zum Hochdrangen des Zwerch- 
felles fiihrt, ein, was aber, da der Bauchinhalt zusammenge- 
driickt wird, eine sehr starkę Ausdehnung der oberen Lungen- 
partien herbeifiihrt. In diesem Zustand und unter Einhaltung 
der beim Vorgehen erreichten Einatmungsstellung erfolgt dann 
das schnelle DurchreiBen der Ruder, so daB die maximale 
Kraftentfaltung auch bei fixierter Einatmungsstellung erfolgt. 
Dann muB kurz ausgeatmet und nach dem Aufrichten bei lang­
samem Vorgehen wieder eingeatmet werden.

Dieses Sportrudern bildet die Arm- und Schultermuskulatur 
yerhaltnismaBig wenig aus. Das Rudern fiihrt bei sportlicher 
Betatigung zu starker Bevorzugung der oberen Lungenab- 
schnitte, aber auch zu einer hervorragenden Ausbildung der 
Lungen, so daB die Ruderer die grófite Vitalkapazitat zeigen, 
gleichzeitig aber eine bessere Herzausbildung erkennen lassen 
ais die Schwimmer. Schwimmer und Ruderer haben meist vor- 
ziigliche Spitzenatmung und sehr gute Brustausdehnung in der 
oberen Horizontalen.

Im Hochgebirge tritt schon in der Ruhe eine Anderung der 
Atmungsmechanik ein, die auch auf den Kreislauf und den 
Chemismus des Blutes von gróBer Bedeutung ist1), so daB 
einfache Bergwanderungen ohne sportliche Hochziele dort schon 
giinstigste Einfliisse ausiiben, wie man sie sonst kaum erreichen 
kann.

Die Atemgymnastik gestattet bei starken Kórperiibungen 
schneller zur Norm zuriickzukehren und wirkt auch psychisch 
auBerst giinstig. Angstzustande, selbst wirkliche Furcht werden 
sofort iiberwunden, wenn man tief und ruhig atmen kann, 
und die altindische Yoga-Philosophie kannte sogar 840 Arten 
des Atmens, um die verschiedenartigsten Gemiitsstimmungen 
zu beeinflussen. RegelmaBige Atmungsiibungen sind auch

ł) Hueppe 1. c.; A. Mosso, Der Mensch auf den Hochalpen, Leipzig 
1899. — Zuntz, Loewy, Muller u. Caspari, Hóhenklima und Bergwande­
rungen in ihrer Wirkung auf den Menschen, Berlin 1906. — R. F. Fuchs, 
Sitzungsbericht der physikalisch-medizinischen Sozietat in Erlangen, 
Bd. 40, 1908, S. 204; Bd. 41, 1909, S. 125.
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ein treffliches Mittel, um gegen die zunehmende Erstarrung des 
Brustkorbes im Alter anzukampfen.

Herz.
Zur Pubertatszeit vollzieht sich in der Ausbildung des 

Herzens eine ganz bedeutende Anderung. Vorher ist das Herz 
verhaltnismaBig klein und die Aorta weit; das Herz arbeitet 
leicht, der Blutdruck ist gering, der Blutumlauf leicht. Zur 
Reifezeit vergróBert sich das Herz fast auf das Doppelte seines 
Umfanges, wahrend die Weite der Pulsadern anfangt stille 
zu stehen; der Blutdruck steigt, der Blutumlauf wird schwieriger. 
Nach Beneke verhalt sich das Volumen des Herzens zur 
Weite d. h. dem Umfang der Hauptschlagader oder Aorta:

Alter Kórperlange 
in cm

Volumen 
des Herzens 

in ccm

Umfang 
der Aorta 

in mm
Verhaltnis 

loo:

Bei der Geburt 50 20 20 100
Ende des l.Jahres 70 40 30 75
1. Schuljahr 110 90 43 48
Pubertatsperiode 145 130 50 39
Erwachsener Mann 170 250 60 24

V Das Volumen des Herzens nimmt im Laufe der Entwicklung 
um das Zwólffache, der Umfang der Aorta nur um das Drei- 
fache zu, und bei Bleichsiichtigen ist sie nach Virchow durch eine 
besondere Enge gekennzeichnet.

Auf 100 cm Kórperlange kommen:

Alter Volumen des Herzens Umfang der Aorta
in ccm in mm

Bei der Geburt 40 40
Ende des 1. Jahres 47 43
1. Schuljahr 80 40
Pubertatszeit 90 35
Erwachsener Mann 147 35

Der Erwachsene hat auf gleiche Kórperlange 3 bis 4 mai so viel 
Muskelmasse des Herzens ais der Neugeborene. Die Wachs- 
tumgróBe betragt in den Jahren 7—14 fiir das Herz jahrlich 
5,6—7,5, fiir die Lunge 45—50 ccm; in den Entwicklungsjahren 
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jedoch fiir das Herz jahrlich 19—30, fiir die Lunge 100 bis 
140 ccm. Die Laufiibungen und das Treppen- und Bergsteigen 
stellen deshalb an den Erwachsenen viel gróBere Anforde- 
rungen ais an das Kind.

Die Pressungen, die mit jeder starkeren Kórperiibung, be­
sonders mit lokalisierten Kraftiibungen verbunden sind, werden 
sich demnach auf Herz und Lunge in den verschiedenen Alters- 
stufen ganz verschieden bemerkbar machen miissen, worauf 
leider das Schulturnen bis jetzt gar keine Riicksicht nimmt. 
Auch altere Leute miissen dies mit Riicksicht auf eintretende 
Rigiditat der GefaBe und Arteriosklerose besonders beachten; 
ebenso Leute, die an Leistenbriichen leiden oder dazu dispo- 
niert sind.

Die HerzgróBe steht bei den Tieren in einem Ver- 
haltnis zur Masse (Gewicht), Kórperoberflache und Arbeit. 
Das Herz eines schweren Pinzgauer Zugpferdes wiegt nur bis 
zu 5 kg, das eines Rennpferdes 6 kg und mehr. Will man das 
Rennpferd ais ein kiinstliches Ziichtungsprodukt zur Beurteilung 
nicht gelten lassen, so darf man darauf hinweisen, daB auf 1000 g 
Kórpergewicht das Herzgewicht bei dem Hausschwein 4,52, 
bei dem Menschen 5, bei dem Reh aber 11,5 g betragt. Neuere 
Untersuchungen von E. Muller, Bethge, Klett ergeben, daB bei 
wilden Tieren, z. B. Kaninchen im Vergleiche zu Tieren der 
gleichen Rasse im Zustande der Domestikation das Herzgewicht 
groBer ist (bis 37,5 o/o), die Muskelmasse mehr betragt (3 bis 
18 o/o), das lufttrockene Skelett um 5,3 o/o des Lebendgewichtes 
gegen 4,5 o/o schwer ist; daB in den Tropen das Herz kleiner 
war ais in nórdlichen und gemaBigten Klimatem

Das Herz des Hausgefliigels war gerade umgekehrt im 
Vergleiche zu den Wildformen groBer, aber trotzdem bestand 
Zunahme der organischen Schwache, Verminderung von Skelett 
und Muskulatur, von Hirn-, Augen- und Herzgewicht, und 
weniger Hamoglobin und Blutkórperchen. Bei Saugetieren 
war das Herzgewicht im Verhaltnis zum Kórpergewicht um so 
groBer, je ausgiebiger die Bewegungen der Tiere waren.

Infolge der Anpassung an das Binnenklima der Wohnung, 
die geradezu den Charakter einer Akklimatisation tragt, ist der 
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Mensch mit steigender Zivilisation und Kultur immer mehr von 
den Oefahren dieser Domestikation bedroht.

Ais Anhalt zur Beurteilung der Herzkraft nehme ich aus 
vielen ein Beispiel heraus. Die Blutmenge betragt beim Er- 
wachsenen ca. 1/13, beim Kinde V19 des Kórpergewichts, also 
bei 65 kg Gewicht 5 kg = 7,7 o/o. Die linkę Herzkammer treibt 
bei jeder Zusammenziehung ca. 0,188 kg bei einem mittleren 
Drucke von 250 mg Quecksilber, entsprechend 3,21 nr Blut, in 
die Aorta oder Hauptschlagader, leistet also bei jeder Zusam­
menziehung eine Arbeit von 0,188.3,21 = 0,604 kgm; bei 72 Puls­
schlagen in einer Minutę 43,49kgm; die rechte Herzkammer 
leistet nur 1/3 der Kraft der linken, demnach bei jeder Zu­
sammenziehung 0,201 kgm, in einer Minutę 14,49 kgm. Die Ge- 
samtarbeit beider Kammern betragt also bei jeder Zusammen­
ziehung 0,805 kgm, also bei 72 Pulsschlagen in einer Minutę 
57,98 kgm, bei 100 Pulsschlagen demnach 80,50 kgm. B 1 u t- 
menge und Zahl der Pulsschlage zeigen uns die
Herzarbeit an.

Das Herz muB diese gewaltige Arbeit scheinbar ohne Ruhe 
leisten, tatsachlich ruht es sich aus, wie jeder Muskel, nur in 
besonderer Anpassung. Bei Glockentierchen konnten Hodge 
und Atkins beobachten, daB bei 21 stiindiger Dauerarbeit kein 
Moment der Untatigkeit war; die Ruhe der zusammenziehbaren 
Substanz lag also in jeder Erschlaffung nach der Zusammen­
ziehung. Ebenso liegt sie bei den glatten und nicht querge- 
streiften Muskeln der GefaBe und Darme in der Entspannung
nach der Kontraktion.

Wir nennen nun in dem wechselnden Rhythmus, in dem 
sich Vorhófe und Kammern zusammenziehen und der sich aus 
der stammesgeschichtlichen Bildung des Herzens erklart, die 
Zusammenziehung Systole, die Erschlaffung Diastole. Die Zeit 
zwischen zwei Systolen ist die Dauer eines HerzstoBes, die man 
sich in 6 Zeitabschnitte zerlegt denken kann. Erst ziehen sich 
die Vorhófe von der Einmiindung der Venen aus zusammen 
(2/6), wahrend diese erschlaffen, zieht sich die Kammer zu­
sammen (3/6), so daB die Sonderruhe fiir die Vorhofe 4/e, fiir 
die Kammern 3/G betragt, und es erfolgt wegen der ungleichen 
Beanspruchung von Vorhof und Kammern (2/6:3/6) e’n Moment



129

(^/o), wahrend dem das Herz ais Ganzes ruht. Es ruhen also 
die Vorhófe in 24 Stunden 16, die Kammern 12 und das ganze 
Herz 4 Stunden. Die Herzarbeit und Ruhe ist also nur anders 
eingeteilt ais bei den willkiirlichen Muskeln, aber durchaus nicht 
gering.

Das Herz muB den Blutkreislauf in Gang halten, der den 
Sauerstoff und die gelósten Nahrstoffe an die Organe und Ge- 
webe heranbringen muB und dafiir die verbrauchten Stoffe ais 
Gewebeschlacken abzufiihren und besonders die Kohlensaure 
an die Lunge abzugeben hat. Die Vermehrung und Verteilung 
der Herzarbeit kann so zunehmen, daB wir von 60—70 auf 
150—180 Pulsschlage kommen, dieselben sogar manchmal nicht 
ziihlbar sind.

Im Organismus hat das Herz je nach der Arbeit wechseln- 
den Druck zu iiberwinden. Das erfordert eine Anpassung an 
veranderliche GroBen.

Um den arbeitenden Muskeln den Sauerstoff und die ge- 
losten und kolloiden Arbeitsstoffe mit dem Blute zuzufiihren, 
muB das Herz sich bei gleicher Zahl der Kontraktionen starker 
fiillen oder bei gleicher Fiillung sich haufiger zusammenziehen, 
kann sich also in der Arbeit vergróBern oder verkleinern, 
und die Arbeit wirkt ais Ernahrungsreiz zur Starkung und Ver- 
grófierung der Herzwande. Bei der Vermehrung der Fiillung 
entwickelt es eine gróBere Spannung und geniigt dadurch den 
erhóhten Anforderungen an die Triebkraft, so lange es nicht 
iiberanstrengt wird. Hierfiir kommt in Betracht, daB das Herz 
dann ais ermiideter Muskel bei Belastung leichter dehnbar ist, 
so daB die Blutmenge, die das Herz bei jeder Kontraktion in 
die Schlagadern preBt und dabei unter Druck nimmt, einen 
Druck auf die Wand der Herzkammern ausiibt. Dann tritt 
schlieBlich Herzermiidung ein, die mit starker Zunahme der 
Pulszahl anfangt. Dariiber entscheiden die Anlage des Herzens 
und seine Ausbildung und eventuell seine Beeinflussung durch 
Krankheiten, also angeborene und erworbene Arbeitsbereitschaft 
und dann Ubung durch richtig gewahlte Tatigkeit, in erster Linie 
durch Marsch- und Laufiibungen und Laufspiele.

Uberschreitung der Hóchstleistungen des Herzens diirfen 
nicht zu oft oder zu lange erfolgen, weil sonstderHerzmuskel er-

Hueppe, Hygiene der Kórperiibungen. 2. Aufl. 9
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kranken, oder Dehnungen und Erweiterungen der Herzkammern 
d. h. zunachst scheinbare VergróBerungen und schlieBlich 
durch ausgleichende Verdickung der Herzwande wirkliche 
VergróBerung des Herzens eintreten kann. Ein Herz, das gegen 
bedeutenden Blutdruck zu arbeiten hat, muB schwerer werden. 
Deshalb braucht aber die Durchblutung des Organismus und 
damit die Ernahrung seiner Organe und Gewebe nicht besser 
zu werden, wie wir das an so vielen scheinbar starken und 
schWeren Mannern, besonders Bierbrauern, sehen. Die Organ- 
durchblutung zur besseren Ernahrung hiingt auBer von der 
Herzarbeit auch von der Intensitat des Stoffwechsels ab und die­
ser von der Zelltatigkeit der Organe und der auswiihlenden 
Tatigkeit ihrer Zellen. Es kann deshalb bei ganz unahnlichen 
Herzgewichten eine ahnliche Durchblutung und Organernah- 
rung bestehen, und die physiologisch oder klinisch festgestellte 
HerzgroBe geniigt allein zur Beurteilung nicht, besonders nicht 
zur Beurteilung von Sportiibungen. Die Erfahrungen im Kriege 
haben die friiheren, meist absprechenden arztlichen Urteile iiber 
das „Sportherz" berichtigt.

Man muB erwarten, daB bei dem kórperlich Kraftigeren 
und mehr Kórperiibungen Treibenden das Herz starker, groBer 
und schwerer ist, ais bei einem schwacheren und kórperlich 
weniger Geiibten. Kraft des Herzens und Volumen desselben 
sind nicht identisch und wir finden gerade bei fetten schweren 
Leuten, die ohne Training einseitige Kraftiibungen treiben (Ge- 
wichtstemmer, Bierbrauer) oft sehr grofie, aber wenig leistende 
Herzen, Fett- oder Trinkerherzen ais Folgę der iibermaBigen 
Ernahrung und der Bewaltigung von groBen Fliissigkeitsmassen, 
Bier- und Teeherzen. Diese schon krankhafte Form ist 
auseinander zu halten von der HerzvergróBerung und 
Gewichtszunahme, die ais Anpassung an star­
kere Arbeit sich mit Verdickung der Herzwand 
ais Arbeitshypertrophie namentlich der rechten Herz- 
kammer ausbildet (Arbeiterherz). Bei gleicher GróBe hat der 
Muskelreichere und Schwerere auch ein gróBeres Herz. Vom 
Standpunkte der sportlichen Leistungen kann ein gróBeres und 
ein kleineres Herz mit Riicksicht auf die verschiedenen Muskel- 
massen und die Arten der Muskeliibungen gleichwertig sein.
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In diesen Fragen herrscht immer noch Unsicherhęit, die 
mir dadurch veranlaBt scheint, daB Einzelfalle noch zu sehr 
verallgemeinert werden. Von einigen Arzten — zuerst von 
Schott 1890 auf dem KongreB fiir innere Medizin — wurde die 
Zunahme von Herzkrankheiten etwas einseitig und zum Teil 
direkt irrtumlich mit der Zunahme des Sportbetriebes inVerbin- 
dung gebracht, wahrend tatsachlich die Zunahme von Herz­
krankheiten schon viel langer zu vermerken war. Reibmayr 
hatte deshalb die Beobachtungen aus England, daB dortKrebs- 
und Herzkrankheiten in demselben MaBe zugenommen hatten, 
wie die Tuberkulose abnahm, unter der Bezeichnung „trans- 
formierter“ Tuberkulose richtiger im Sinne einer Anderung in 
den Krankheitsanlagen durch Anderung der sozialen Zustande 
gedeutet1). Nach Brehmers reichen Erfahrungen spielt aber 
gerade bei der Entstehung der Lungentuberkulose ein schwa- 
ches Herz eine groBe Rolle.

x) Vergl. hierzu: Hueppe, Zur Sozialhygiene der Tuberkulose, Wien 
1904; The Journal of State medicine, October 1904.

2) Militararztliche Zeitschrift 1868, 1872, 1890.
3) Virchows Archiv 1873, Bd. 57 und Vorlesungen iiber die Krank- 

heiten des Herzens 1889.
4) Zuntz u. Schumberg, Studien zu einer Physiologie des Marsches, 

Berlin 1901; Zuntz, Abschnitt „Gymnastik" im Handbuch der physi- 
kalischen Therapie von Goldscheider und Jacob, S. 154.

DaB Uberanstrengungen desHerzens zweifellos vorkommen, 
hat zuerst der beriihmte Leibarzt des groBen Napoleon, Corvi- 
sart, festgestellt. In genauer Weise wurde aber erst von 
Thurn* 2) und Frantzel3 4), spater auch von Schumberg^) er- 
mittelt, daB bei Soldaten nach langen Marsch- und Kriegsstra- 
pazen akute Dilatation des Herzens eintritt, die auch 
in ein chronisches Stadium iibergehen kann, und nicht immer 
durch sekundare Hypertrophie ausreichend kompensiert wird.

Bei Schwergewichtsathleten, Ringern und bei Radfahrern 
habe ich friiher dfters akute Dehnungen, Dilatationen, beobach- 
tet, die aber immer schnell zuruckgingen, wahrend mir in der 
Leichtathletik nur ein Fali eines Sprinters (Lauf iiber 100 m) vor- 
gekommen ist, der dauernde Schadigung zur Folgę hatte und 
ein schon vorher krankes Herz betraf. Ahnliche Beobach- 

9
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tungen haben Albu L) bei Radfahrern, A. Smith und Mallwitz * 2) 
bei Radfahrern, Ringern und Gipfelturnern, Albu und Caspari3 * *) 
bei Dauergehern, Selig1) an Ringkampfern, Pfeifer°) an Rad­
fahrern, Buschan 6) bei Radfahrern festgestellt und werden ge- 
legentlich immer wieder gemacht.

x) Beri. klin. Wochenschrift 1897, Nr. 10.
2) Mallwitz, Kórperliche Hóchstleistungen mit besonderer Beriick- 

sichtigung des olympischen Sportes, Halle 1908.
3) Deutsche med. Wochenschrift 1907, Nr. 5.
ł) Wiener klin. Wochenschrift 1907, Nr. 5.
6) Beri. klin. Wochenschrift 1908, Nr. 3.
e) Kórper und Geist, Bd. 18. 1909. Nr. 14.

In den letzten Jahren, seit die Schwergewichtsathleten und 
Ringer sachgemaBer trainieren und in den Leistungen ganz be- 
deutend in die Hóhe gegangen sind, ist mir trotz dieses Mehr 
diese Dilatation schon lange nicht mehr begegnet. In einigen 
der friiheren Falle handelte es sich um groBe schwere, aber 
auch fette Leute, bei den Radfahrern traf dies letztere Moment 
nicht zu, wohl aber waren Exzesse in Baccho et Venere nicht 
ausgeschlossen und iibermaBiges Zigarettenrauchen stets ge- 
geben. Es scheint demnach, daB selbst bei extremen Ubungen 
bei gesunden Herzen akute Dilatation nicht unerlaBlich ist, 
sicher fast stets schnell voriibergeht.

Diese Dehnungsmóglichkeit hangt manchmal mit folgen- 
dem zusammen. Dem gróBeren Sauerstoffbediirfnisse ent- 
sprechend wachst die Lungenarbeit bei jeder Muskelarbeit. 
Jede Einatmung — und zwar um so mehr je starker sie den 
Druck im Brustraume negativ macht — saugt das Venenblut aus 
dem Kórper an und fiillt das rechte Herz starker. Muskel- 
iibungen, welche zu einer verstarkten Atmung fiihren, entziehen 
also den Unterleibsorganen viel Blut, wirken dereń Blutiiber- 
fiillung und venósen Stauung entgegen. Die Ubungen aber, 
welche die freie Einatmung hindern, weil bei ihnen der Brust­
korb ais Ansatz der Schulter- und Armmuskeln fixiert wird, be- 
hindern diese Ansaugung; ebenso wirken pressend enge Klei- 
der, vorniibergebeugte Haltung beim Bergsteigen, starkę Be- 
lastung des Riickens beim Marschieren in der Ebene. Dieganze 
vermehrte Blutmenge des rechten Herzens muB aber durch die 
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Lungenkapillaren dem linken Herzen zugefiihrt werden, so daB 
auch die Blutmenge des Arteriensystems vergróBert wird. Hier- 
bei ist der venóse Druck der rechten Herzseite im Vergleichezu 
den respiratorischen Druckschwankungen gering, der linkę ar- 
terielle groB. Infolgedessen kann die gesteigerte Atmung bei 
schwachem Herzen zu einer iibermaBigen Anhaufung des Blutes 
im rechten Herzen und dadurch zu einer Dehnung desselben 
fiihren. Diese Dilatation ist an sich also nur der Ausdruck da- 
fiir, daB die Kraft des rechten Herzens der momentanen Mehr- 
anforderung zur Weiterbefórderung nicht gewachsen ist.

Unter Hinweis auf die Ausfiihrungen iiber Beziehung der 
Atmung zur Bauchpresse (S. 123) kann ich jetzt die Bezie- 
h un g en ' de s Herzens zur Pressung verstandlich 
machen. Wir erkennen dabei einen Unterschied, der zwischen 
den Ubungen besteht, die a) zur Fixierung der Einatmungs­
stellung zwingen und solchen, b) bei denen dies nicht der Fali ist.

a) Wenn der Brustkorb nach vorheriger tiefster Einatmung 
und bei geschlossener Stimmritze festgestellt und die am Ent- 
weichen gehinderte Luft im Brustkorbe durch die Zusammen- 
ziehung der Ausatmungsmuskeln momentan oder nur fiir kurze 
Zeit maximal zusammengepreBt ist, wird erstens zunachst die 
Entleerung der rechten Herzkammer in die Lungenschlagader 
gefórdert, die Kammer dabei also entleert — schon 1 bis 2 
Herzschlage kónnen die vorher gefiillte Herzkammer leer 
pumpen. Zweitens bei Ausbleiben der ansaugenden Einatmung 
preBt der anhaltende starkę Druck im Brustraum die schlaffen 
Wandę der groBen Venen am Herzen und der Herzvorkammer 
zusammen und hindert dereń Fiillung von den Blutadern aus 
und damit die Nachfiillung der Kammer. Das venóse Blutader- 
system ist, weil es sein Blut nicht in die Vorkammern ergieBen 
kann, stark uberfiillt, die Blutadern an Stirn und Hals fiillen sich, 
das Gesicht wird rot. Dadurch wird das Schlagadersystem 
weniger gefiillt und die ernahrenden Kranzadern des Herz- 
muskels werden fast geleert gerade in dem Momente, wo das 
Herz gegen den Druckwiderstand der Lunge am starksten 
arbeiten sollte. Mit Aufhóren der Pressung stiirzt nun das zu- 
riickgestaute Venenblut in das rechte Herz, Vorkammer, dann 
Kammer, und dehnt diese momentan iiber die Norm aus.
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Die stets vorausgehende Verkleinerung des Herzens wird 
fiir gewóhnlich gar nicht beobachtet, sondern erst nach der 
Arbeit die Dehnung, was natiirlich falsche Beurteilungen iiber 
sportliche Ubungen herbeifiihren muB. Diese nachtragliche Aus- 
dehnung oder Dilatation des rechten Herzens erfolgt am stark- 
sten, der energischen Fixierung des Brustkorbes entsprechend, 
beim Stemmen und Heben von Gewichten und bei Gerat- 
iibungen, besonders am Barren.

b) Wenn die Einatmung nicht behindert ist, wie beim 
Lauf, wird das Blut nach dem rechten Herzen ausreichend ge- 
bracht und dem Lungenkreislauf zugefiihrt, der kleine Kreis- 
lauf dadurch aber uberfiillt und das Blut von da ab dem groBen 
arteriellen Kreislauf ungeniigend zugefiihrt und dieser blutleer. 
Das Gesicht wird blaB ais Zeichen dieser Atemnot. Eine 
andere, auch zur Atemnot fiihrende Beziehung des Herzens zur 
Uberfiillung des Lungenkreislaufs kommt in gróBeren Hóhen 
vor. Eine auBerliche Anpassung an das Hochgebirge, wie sie 
Alexander von Humboldt in den Anden bei allerdings nur einem 
Indianerstamme in faBfórmiger VergróBerung des Brustkorbes 
gefunden zu haben meinte, ist sonst nirgends festgestellt wor- 
den, und Leute mit derart aufgetriebenem Brustkorb, wie er bei 
Lungenblahung oder Emphysem vorkommt, vertragen Hóhen 
gar nicht. Der niedrige Luftdruck im Hochgebirge bewirkt bei 
den NichtangepaBten eine meist bald iiberwundene Blutan- 
stauung in den Haargefafien der Lunge, zu dereń Uberwindung 
eine gróBere Arbeitsleistung des Herzens, besonders der rechten 
Herzkammer nótig ist, die bei langerer Dauer zu einer Ver- 
starkung oder Hypertrophie der rechten Herzwand fiihren 
sollte. Durch Sektionen ist das aber noch nicht bewiesen, aber 
auch schwer zu ermitteln, weil die Bergbewohner durch Pres- 
sungen beim Tragen von Lasten (Fali a) auch eine Hypertrophie 
des rechten Herzens ais Arbeiterherz erwerben kónnten. Aber 
die andere Móglichkeit (nach Fali b) sollte beachtet werden, 
weil wenigstens ein klarer Fali darauf hinweist. Nach Strohl ist 
namlich das Herzgewicht des Alpenschneehuhns in 2000 bis 
3000 m Hóhe nicht etwa nur allgemein, der gróBeren Arbeit ent­
sprechend gróBer ais das des gleich groBen Moorschneehuhns
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der Ebene, sondern die rechte Herzkammer ist viel starker 
vergróBert ais die linkę.

P ressung und A temnot sind Folgen und Zeichen ein- 
seitiger Belastung und einseitiger Blutverteilung des rechten, 
bzw. linken Herzens.

Wie wir schon an der Hypertrophie, besonders der rechten 
Kammer des Arbeiterherzens sehen, fiihren derartige d a u e r n d 
starkę Anforderungen sekundar zu einer Verstar- 
kung seiner Muskulatur gerade so wie bei dauernd 
einseitig iiberanstrengten Skelettmuskeln und damit zu einer 
Kompensation der primaren Dehnung. Einer unserer besten 
Alpinisten, Dr. Blodig, hat eine richtige Bukardie mit sehr ge­
ringer Pulszahl. Das ist zweifellos eine Anpassung, wie sie 
z. B. auch bei den Lappen, die durch die Verhaltnisse zu langem 
anstrengendem Skilaufen gezwungen sind, gerade bei den 
besten Laufern auffallend haufig gefunden wird.

Es geht nicht an, solche Zustande, bei denen die GróBe 
und Arbeitsfahigkeit des Herzens der GróBe der Leistung ent- 
spricht und keinerlei gesundheitliche Nachteile vorhanden sind, 
an sich schon ais pathologisch anzusprechen, ebensowenig 
wie man das „Sportherz“ eines Rennpferdes ais pathologisch 
bezeichnen kann. Man miiBte dann auch das Herz des Rehes 
ais Sportherz und pathologisch bezeichnen. Die Besonderheit 
der Umwelt legt dem Korper besondere Anforderungen auf und 
diesen paBt er sich mit seinen Organen zweckmaBig an.

Wenn das Herz nur sonst gesund ist, tritt auch kein Zu- 
sammenbruch ein und die modernen schweren Berufsringer mit 
ihren meist entsprechend groBen Herzen halten zwanzig und 
mehr Jahre in ihrem schweren Berufe aus, der sich unter stets 
wechselnden, meist sehr ungiinstigen Verhaltnissen vollzieht und 
an ihre Leistungsfahigkeit die gróBten Anforderungen fast tiig- 
lich stellt, wahrend die beriihmtesten Leichtgewichtsathleten 
mit ihrem idealen kleinen Herzen meist viel friiher von der 
Bildflache verschwinden.

Ich habe friiher darauf aufmerksam gemacht, daB aller- 
dings bei dem hypertrophischen Herzen eine Gefahr entstehen 
kann, S. 86. Wenn solche Leute plótzlich, ohne Vermittelung 
durch weiteren Betrieb von Kórperiibungen aus ihrem schweren
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Berufe zur vollen Ruhe iibergehen und dabei noch auBerdem -ais 
Entschadigung fiir friihere Entbehrungen dem Alkoholgenusse 
huldigen, stark rauchen, dann steht die GróBe des Herzens in 
einem MiBverhaltnis zur dann geringen Arbeit, und das wich- 
tigste, die Anpassung an den neuen Zustand, wurde unterlassen, 
also gerade das Gegenteil dessen getan, was bei dem Erwerben 
des groBen Herzens stattgefunden hatte.

Herzhypertrophie, beziiglich ein groBes Herz, 
kann also einen normalen, es kann aber auch einen patholo- 
gischen Zustand darstellen, und das muB in sorgfaltiger Uber- 
legung aller Verhaltnisse in jedem Falle einzeln festgestellt 
werden. Bei der Rekrutierung wurden aus ungeniigender Be- 
riicksichtigung dieser Umstande oft sonderbare MiBgriffe ge- 
macht; die Ringer Abs und Cyganiewicz waren z. B. fiir mili- 
taruntauglich gehalten worden.

Auf jeden Fali muB das Herz so kraftig sein, um die ihm 
zukommende Arbeit in Uberwindung der Wider- 
s tan de des OefaBsystems leisten zu kónnen. Dieser 
Widerstand erfolgt, wie schon ausgefiihrt, entweder in der 
vor der Strómung liegenden Blutbahn ais Druck von der 
Lungenschlagader oder Pulmonalis aus, oder durch gesteigerte 
Zufuhr von hinten ais Druck von der Hohlvene ohne die Móg- 
lichkeit geniigend schneller Entleerung des Herzens. Die bei 
Stauungen im rechten Herzen klinisch ófters vermerkte Leber- 
schwellung, die auftritt, weil bei zu groBem Zuflusse zum 
rechten Herzen die Lebervenen den UberfluB des Blutes auf- 
nehmen miissen, diirfte wohl auch akut bei Uberanstrengung 
des Herzens und dann voriibergehend auftreten, so daB die 
L e b e r bei ihrer gewaltigen GróBe ais Sicherłreitsventil 
fiir das Herz in Betracht kommt; in der Ruhe fassen Leber 
und Muskulatur gleichmaBig je 1/i der ganzen Blutmasse.

Nach Mitteilungen von Etienne, Lamy und Castex in der 
Pariser Akademie der Medizin 1919, fiihrt auch der mit der 
Hóhe wechselnde Luftdruck durch seinen EinfluB auf das Herz 
zu krankhaften Erscheinungen bei fast allen Fliegern. Fast 
immer zu Herzhypertrophie, die in den ersten Monaten rasche 
Fortschritte macht, dann langsamer fortschreitet, aber noch vor- 
handen war, selbst wenn die Kranken 8 Monate lang nicht mehr 
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geflogen waren; am starksten bei Jagd- und Bombenfliegern, 
die in 5000—6000 m zu fliegen pflegen, wahrend die Beob- 
achtungsflieger, die meist nicht iiber 3000 m gehen, weniger 
stark befallen werden. Der gesteigerte Blutdruck 
fiihrte auch zu Hypertrophie der Leber. DaB bei 
raschem Fallen die Anderung des Luftdruckes zu BewuBtlosig- 
keit, Ohrenschmerz, Mudigkeitsgefiihl, Schlafbediirfnis fiihrt, 
sei nebenbei erwahnt.

Diese Widerstande fiir die Herzarbeit sind bei den ein- 
zelnen Ubungen, aber auch in den yerschiedenen Altersstufen 
sehr verschieden. Ubungen, bei denen, wie bei den lokalisierten 
und generalisierten Muskeliibungen (viele Gerateiibungen, be­
sonders am Barren, Gewichtsstemmen), eine Fixierung des 
Brustkorbes, erfolgen muB und deshalb die Atmung leicht unter- 
brochen wird, erhóhen die Widerstande und damit die Arbeit 
des Herzens, wahrend dies bei den Schnelligkeitsiibungen in viel 
geringerem MaBe der Fali ist. Daraus ergibt sich, daB die 
Kórperiibungen, welche die Gesamtmuskulatur ausbilden, den 
Kórper relativ muskelstark machen und dadurch das Gewicht 
erhóhen (schwere Athletik, Gerateiibungen), auch ein gróBeres 
Herz ausbilden, ais die Ubungen der Leichtathletik (Laufen, 
Wurfiibungen). Die letzteren Ubungen, ferner Radfahren, Ru­
dern, Schwimmen erfordern keine so starkę Gesamtmuskulatur, 
sondern nur die planmafiige Ausbildung und Ubung der Mus­
keln, die gerade zur bestmóglichen Ausfiihrung solcher Ubungen 
nótig sind.

Daraus erklart sich wohl, weshalb ich schon seit Jahren 
bei den guten volkstiimlichen Turnern (All-round-Athleten), bei 
denen die schweren Ubungen nicht einseitig hervortreten, son­
dern nur einen, oft sogar sehr kleinen Teil aller Ubungen 
bilden, bei Laufen und FuBballspielern, aber auch bei Ruderern 
keine hypertrophischen, sondern nur der GróBe und Masse 
entsprechend groBe Herzen gefunden habe. Dabei ist natiirlich 
zu beachten, daB infolge der planmaBigen Ubungen dem Herzen 
alles uberfliissige Fett genommen wird und dasselbe seine 
gróBtmógliche Zusammenziehungsmóglichkeit rein entfalten 
kann. Aber auch bei dieser idealen qualitativen Leistung steht 
die GróBe des Herzens stets im Verhaltnisse zu-r 
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Arbeit und Gesamtmuskulatur. Ohne Beriicksich- 
tigung dieser Umstande kann man zu dem Fehlschlusse ge­
langen, daB ein kleineres Herz eine physische Uberlegenheit be- 
weise, daB ein einseitiger Athlet besser sei ais ein vielseitiger 
Turner, ein Weltrekord eines Athleten fiir ein Volk wichtiger 
sei ais eine gute gleichmaBige Durchbildung des ganzen Vol- 
kes1). Es ist aber ohne weiteres klar, daB die Ubungen der 
Leichtathletik oder des volkstiimlichen Turnens und das Rudern 
und Schwimmen physiologisch und hygienisch einen besonders 
groBen Wert haben. Ein durch dieselben ausgebildetes Herz 
ist auch weniger einer Riickbildung ausgesetzt, wenn die 
Ubungen spater weniger eifrig betrieben werden. Sie ent- 
sprechen am meisten der Idealausbildung des normalen Her­
zens. Bei dieser Ausbildung des Herzens nimmt in jedem 
Training die Zahl der Pulsschlage ab, z. B. von 64 auf 60—58.

Aus diesem Grunde muB ich mich auch gegen die gró­
Beren Dauermarsche mit Gepack und noch mehr gegen 
ihre haufige Wiederholung aussprechen, die bei den Vegeta- 
rianern besonders beliebt sind. In der Bevorzugung dieser 
Ubungen, an den en die Vegetarianer sich besonders gern betei- 
ligen, und in denen allein sie bei uns unter dieser Bedingung 
einige Leistungen erzielt haben, die sich zum Teil fast mit denen 
beriihmter englischer und amerikanischer fleischessender Dauer- 
laufer yergleichen lassen, spricht sich ein Mangel an Verstandnis 
fiir die Aufgaben der kórperlichen Erziehung und einen verniinf- 
tigen vólkischen Betrieb der Kórperiibungen der Erwachsenen 
aus, der auch durch den Aufwand an Fanatismus fiir ihr Na- 
tur-Evangelium nicht behoben wird. Bei den ganz groBen Ge- 
walttouren, 6-Tage-Gehen und 6-Tage-Radrennen, haben Vege- 
tarier noch nie etwas geleistet, und der Matador der Vege- 
tarier, Rath, der in seiner Spezialitat, den groBen Gepack- 
marschen, in Deutschland bis Ende 1909 nicht erreicht wurde, 
unterlag im Dauerlauf gegen die internationale Klasse 1908 in 
London griindlich gegen die bósen Fleischesser.

Es kommt bei diesen Gewalt- und Dauermarschen noch

x) Hueppe, Ober die Kórperiibungen in Schule und Volk und ihren 
Wert fiir die militarischen Ubungen, Berlin 1895. 
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in Betracht, daB die Energie nicht aus der in der Marschzeit 
zugefiihrten Nahrung vollstandig bestritten wird, sondern zum 
Teil den Reserven entnommen werden muB, wodurch eine 
starkę Erschópfung herbeigefiihrt wird. Die Móglichkeit dazu 
ist aber gegeben, weil das Zell-Protoplasma nach Art eines 
Akkumulators geladen wird und nicht nach Art einer 
kalorischen Maschine arbeitet {Hueppe1}. In den einzelnen 
Phasen kann die Muskelzelle ihre Arbeit mit dem vorhandenen 
Sauerstoff, nach Erschópfung desselben aber zeitweilig auch 
anaerob, ohne Sauerstoff, und dann energetisch viel unókono- 
mischer ausfiihren {Hueppe, 1. c., Zuntz* 2 3 *)}, wobei sich aus dem 
Zucker neben oder statt der Milchsaure auch Alkohol bilden 
durfte.

ł) Ober Kraft- und Stoffwechsel im Hochgebirge, Arch. f. d. ges. 
Physiologie 1903, Bd. 95, S. 447.

2) Die Kraftleistungen des Tierkórpers, Berlin 1908.
3) Deutsch. Arch. f. klin. Medizin, Bd. 19.
4) Wiener medizinische Wochenschrift 1906, Nr. 6/7.

Die Inanspruchnahme pro Tag ist oft groBer ais die Móg-1 
lichkeit der Nahrungszufuhr in der Ausfuhrungszeit, und diese 
gewaltsamen Stoffwechsekeranderungen kónnen besonders i m 
Herzen degenerative Vo rgan g e hervorrufen, die mehr 
oder weniger lange nachwirken und eine funktionelle Kutnu-?' 
lation bewirken. Nach solchen objektiv durch die arztliche 
Untersuchung einwandfrei feststellbaren Uberanstrengungen, 
Gewaltmarschen, Hochtouren, Radtouren, wird durch Ruhe nicht 
immer die Leistungsfahigkeit der Kórpermuskulatur und des 
Herzens ausgeglichen. Manche Leute erholen sich wohl schnell 
vollstandig, aber viele haben davon auch dauernden Schaden, 
so daB man die scheinbar imponierenden Leistungen oft ganz 
anders werten sollte. Die zugefiihrte Energie der Nahrung 
wird allerdings sehr vollstandig ausgeniitzt.

Zuerst erwahnte Miirzinger6} unter der Bezeichnung „das 
Tiibinger Herz“ Bergsteigen ais Ursache idiopathischer Herz­
hypertrophie, und neuerdings machte R. Beck1} auf diese Gefahr 
besonders im Hinblick auf die Ubertreibungen der alpinen 
Touristik, S. 108, aufmerksam, weil kein Herz auf die Dauer 
eine derartige betrachtliche Mehrarbeit vertragt. Das Touristen- 
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herz besteht nach ihm in der Mehrzahl der Falle in einer Scha- 
digung des Herzmukels (Myokarditis), auch wenn von 
einer Hypertrophie sich nichts nachweisen laBt,

Bliebe die Blutmenge der Muskulatur bei der Arbeit gleich 
der in der Ruhe, so miiBte bei einer Steigerung der Herz- 
schliige z. B. von 72 auf 100, jeder einzelne Herzschlag weniger 
Blut fórdern, und VergróBerung des Herzens ware iiberfliissig 
und, was zuerst Kolb1) vermutete, eine Verkleinerung 
desselben sogar denkbar bei verniinftigem Betriebe der Schnel- 
lichkeitsiibungen, bei denen eine zur voriibergehenden Dehnung 
des rechten Herzens fiihrende Pressung nicht eintritt. Es 
brauchte bei Steigerung der Pulszahl sogar eine etwas gróBere 
Gesamtblutmenge im Herzen nicht zu einer Vermehrung der 
von den einzelnen Zusammenziehungen zu fórdernden Blut­
menge zu fiihren und die diastolische Herzfiillung konnte bei 
den einzelnen Zusammenziehungen geringer sein.

0 Beitrage zur Physiologie maximaler Muskelarbeit, Berlin o. J. 
(1887 od. 88) u. Physiology of Sport, London 1892.

2) Athletik-Jahrbuch, Berlin 1907, S. 56, s. auch Mallwitz 1. c.
3) Miinchener medizinische Wochenschrift 1907, Nr. 29/30.
4) Miinchener medizinische Wochenschrift 1908, Nr. 10.

Infolge der Erweiterung der Blutbahn in den arbeitenden 
Muskeln und in den Lungen durch iibermaBige Arbeit ist sogar 
primar manchmal eine „akute Diminution“ — also das Gegen- 
teil der akuten sekundaren Dehnung — móglich, die man nur 
nicht beobachtet, weil man erst nach der Arbeit untersucht, 
wenn die Dehnung eingetreten ist, Fali a S. 133.

Beim Training zu Hóchstleistungen hat A. SmithA) fiir die 
Ubungen der leichten Athletik orthodiagraphisch fiir die frontale 
Ebene eine Herzverkleinerung festgestellt und Kienbock, Selig 
und Beck* 2 3) dies bei Schwimmern ermittelt, und Dietlen und 
Moritz4) bei Radfahrern bestatigt.

Vollstandig befriedigend ist die Tatsache noch nicht er- 
klart. Es konnte auch noch der Wasserverlust des Blutes durch 
das Schwitzen in Betracht kommen. Es kann auch bei behin- 
derter Verbreiterung des Herzens in der frontalen Ebene nach 
beiden Seiten die Verbreiterungen in der Sagittalebene von vorn 
nach hinten stattgefunden haben und deshalb nicht erkannt, 
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also nur eine scheinbare Verkleinerung vorgetauscht sein. Hier- 
nach beurteilt, hatten nach Smith die Laufer mit nur 6,98 cm 
die besten, die Schwimmer mit 9,95 cm die ungiinstigsten 
HerzmaBe.

Meist nimmt wohl nach Nicolai und Zuntz1) die Herz- 
gróBe, wenn keine Pressung eintritt, bei richtiger Versuchs- 
anordnung, wahrend der Arbeit zunachst zu, um erst nach dereń 
Beendigung plótzlich unter das normale Niveau zu fallen, so 
daB Verkleinerungen auch scheinbare und vielleicht dadurch 
bedingt sein kónnen, daB nicht wahrend der Arbeit, sondern 
einige Zeit nach derselben untersucht wurde.

l)Berl. klin. Wochenschrift 1914, Nr. 18.

Diese eventuelle Verkleinerung bei der Arbeit hat aber mit 
absoluter Kleinheit oder geringer Wandstarke des Herzens 
nichts zu tun. Diese wirkliche oder scheinbare V erki ein e- 
rung des Herzens ais Zeichen prompten Funk­
ii oni er en s in Uberwindung der gegebenen und wahrend 
der Arbeit erhóhten Widerstande darf mit absolut kleinem 
Herzen nicht verwechselt werden, wie wohl aus dem Voraus- 
gesagten deutlich hervorgeht.

Wohl aber kann man daraus entnehmen, daB die Reize,%i 
welche die Schnelligkeitsiibungen ausiiben, fiir die Ausbildung 
des Herzens von gróBter Wichtigkeit sind. Das miiBte im 
Schulturnen gerade mit Riicksicht auf die Pubertatsperiode viel 
mehr beachtet werden, und zwar durch ausreichende Ubung 
des Laufens und der Bewegungsspiele, besonders der Kampf- 
ballspiele (Schlagball ohne Einschenker, Kricket, FuBball), dereń 
physiologisch-hygienischer Wert so groB ist, daB sie gefórdert, 
aber nicht gehemmt werden sollten.

Die Schnelligkeitsiibungen und die zu einem Mehrkampfe 
verbundenen Ubungen der leichten Athletik entsprechen deshalb 
unseren erzieherischen und sozialen Bediirfnissen in ausgezeich- 
neter Weise. In diesem Zusammenhang ist auch das Ringen 
durchaus unschadlich und noch immer das Ideał, der „Mikro- 
kosmos der Gymnastik", wie es O. Jaeger nannte.

Den Marschsport der LandstraBe (die iibertriebenen Dauer- 
marsche), die gar nichts mit den wertvollen Turnmarschen, 
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den Schiilerwanderungen und der verniinftigen Touristik zu 
tun haben, kónnen wir ruhig den fanatischen „eingefleischten“ 
Vegetarianern iiberlassen. „Wanderungen sind die Bienen- 
fahrten nach dem Honigseim des Lebens“, wenn sie uns im 
Geiste Jahns wieder der Natur gewinnen.

Auch fiir militarische Zwecke sollte man diese 
Marsche nicht iiberschatzen. Auch jetzt, wo Automobil, Fahrrad, 
Feld-Telegraphen, Telephone und Flugzeuge eine beschleunigte 
Befehlsiibertragung ermóglichen, kónnen die Soldaten nicht 
schneller und langer marschieren und reiten ais friiher, und 
dazu sind iibertriebene Voriibungen das schlechteste Vorberei- 
tungsmittel, weil dadurch die Leute schon vorher ausgepumpt 
werden. Turnen und Sport haben dem Militar nicht in seine: 
Aufgaben hineinzupfuschen, sondern die Leute so vorzubilden,, 
daB das Militar daraus tiichtige Soldaten machen kann. Es ist 
viel wichtiger, daB eine grofie Zahl aktionsfahig am Ziele ein- 
trifft, ais daB einige Hóchstleistungen ais Rekords in mili- 
tarischen Dauermarschen aufstellen, aber ausgepumpt das Ziel 
passieren, oder gar, wie der Marathonlaufer, zusammenbrechen. 
Richtig und mit MaB durchgefiihrt, kann das Militar aus diesen 
Veranstaltungen immerhin einiges fiir Marschtechnik und Vor- 
bereitung der Marsche lernen.

Nach den Beziehungen der Muskelanforderungen an Herz 
und Lungen kónnen wir die Ubungen in Gruppen einteilen:

Die Schnelligkeitsiibungen zur Fortbewegung des Kór­
pers (Gehen, Laufen, Rudern, Schwimmen, Radfahren) bilden 
neben den besonderen Muskelgruppen, welche zur Leistung 
direkt erforderlich sind, besonders Lunge und Herz aus. 
Gegeniiber dem Liegen, nimmt nach Ed. Smith1) dieAtemgróBe 
zu beim Schneilgehen um das 3—4fache, beim Schnellauf um 
das 7 fache, nach Kolb beim Schnellrudern sogar um das 
20fache, S. 120.

x) Dic Nahrungsmittel, Leipzig 1874.

Wird die Strecke verlangert, so muB die Geschwindigkeit 
herabgesetzt werden und die Ubungen werden zu Dauer- 
iibungen. Ein lOOm-Lauf in 13 bis unter 11 Sek. ist eine reine 
Herzprobe. Die Atmung kommt kaum in Betracht. Von 200 m 
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ab spricht die Atmung immer mehr mit, und aus dieser Ver- 
bindung von Herz- und Lungentatigkeit ergibt sich, daB man 
mit der Schnelligkeit von 100 m keine gróBeren Strecken laufen 
kann.

Zum Beispiel wurden bei den deutschen Meisterschaften in 
Dresden 1920 gelaufen

100 m (Rau) —Min. 10,7 Sek., bei gleicher Geschwin-
digkeit hatten gelaufen 

werden miissen
200 — Jł 22,2 — Min. 21,4 Sek.
400 (Erler) — n 52,0 — „ 42,8 n

800 n ( Amberger) 2 n 2,0 D 1 „ 26,6 n

1 600 n ( Roppke) 4 n 16,2 H 2 „ 40,5 u

5 000 (Bedarff) 15 40,3 8 „ 55,0 n

10 000 (Vietz) 34 5,0 17 „ 50,0

Die Ubermiidung von Herz und Lunge ist bei den Dauer- 
iibungen nicht so groB, wie bei den Schnelligkeitsiibungen. 
Wahrend bei diesen die Ermiidung von Herz und Atmung in 
den Vordergrund tritt, tritt bei den Daueriibungen die allge- 
meine Ermiidung mehr hervor, um in den Dauermarschen 
die gefahrlichsten Zustande zu erreichen.

Die Kraftiibungen nehmen entweder mehrere kleine Mus­
kelgruppen mehr lokalisiert in Anspruch, wie beim Gerate- 
turnen und bei den Freiiibungen mit Belastung, oder groBe 
Muskelbezirke allgemeiner, wie beim Heben von schweren Ge- 
wichten, Ringen, Faustkampf. Die lokalisierten Muskeliibungen 
nehmen Atmung und Kreislauf direkt nur wenig in Anspruch, 
wenn nur Pressungen durch richtige Atemtechnik vermieden 
werden, haben aber auch fiir dereń Ausbildung nur geringen 
Wert. Die allgemeinen Kraftiibungen kónnen durch die Pres­
sungen fiir das Herz manchmal noch bedenklicher werden.

Die Geschicklichkeits- und Schlagfertigkeitsiibungen 
reihen sich den lokalisierten Kraftiibungen am nachsten an, 
doch treten bei ihnen die Anforderungen an das Zentralnerven- 
system zur Beherrschung der Ubungen starker in den Vorder- 
grund, z. B. beim Fechten.

Es gibt keine scharfen Unterschiede zwischen Kraft-,



144

Schnelligkeits- und Gewandheitsiibungen S. 42, und dieselben 
Ubungen kónnen bald mehr nach der einen, bald mehr nach der 
anderen Seite verwertet werden und haben deshalb nicht immer 
den gleichen Wert fiir Herz, Lungen und Nerven. Der Sprung 
mit unbeschranktem Anlauf ist eine Schnelligkeitsiibung, wird 
bei beschranktem Anlauf daneben auch zur wertvollen gym- 
nastischen Geschicklichkeitsiibung und bei Belastung mit Han- 
teln auBerdem noch etwas Kraftiibung; Hoch- und Weitsprung 
aus dem Stand machen den Sprung zur Geschicklichkeits- und 
noch mehr zur Kraftiibung, besonders mit Hanteln. Wurf- 
iibungen sind mit unbeschranktem Anlauf nicht bloB den Ge- 
wichten entsprechende Kraft-, sondern bei maBigen Gewichten 
fast mehr Schnelligkeitsiibungen; bei beschranktem Anlauf z. B. 
aus dem kleinen Kreise von 2,50 m sind sie bei maBigen Ge­
wichten (leichte Kugel, Diskus) auch ausgesprochene Gewandt- 
heitsiibungen. Der Speerwurf mit Anlauf, aber auch aus Stand 
ist sicher die leichteste Kraftiibung; dasselbe Gewicht, z. B. 
leichte Kugel ist ais StoBiibung weniger Kraftiibung ais mit 
Schockwurf; der Schockwurf des Diskus aus Stand wurde von 
den Griechen ais schwere Ubung aufgefaBt, S. 5, ebenso wie 
auch nach unserer Auffassung das Ringen, wahrend wir ihn bei 
beschranktem Anlauf zur Leichtathletik stellen. Schleudern und 
Werfen (z. B. Hammer von 7,25 kg) ist viel mehr Kraftiibung ais 
das StoBen der Kugel von gleichem Gewicht aus dem gleich 
groBen Kreise. Schleudern von Kugeln (1272 und 25 kg Gewicht 
mit Griff) sind schon reine Kraftiibungen. Bei den reinen Ge- 
wichtsiibungen ist in bezug auf Gewandtheit das ReiBen hóher, 
dann folgt StoBen, dann erst Driicken und Schrauben; mit Sto­
Ben kann man aber hóhere Gewichte zur Hochstrecke bringen 
ais mit Driicken wegen der kiirzeren Dauer der Pressung, mit 
ReiBen bringt man weniger Gewicht hoch.

Die Ordnungsubungen sind zum Teil Nervengymnastik, 
zum Teil aber auch sehr stark Gedachtnisiibungen. Zum Zu- 
sammenhalten von groBen Massen sind sie von groBem Werte, 
weil sich eine Anzahl von Ausiibenden einem Befehl unter- 
ordnet. Die dazu nótige Aufmerksamkeit bedingt eine gewisse 
Anstrengung des Erinnerungsvermógens, also eine Inanspruch- 
nahme von Nervenbahnen, die erst durch die Gewóhnung eine
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Milderung erfahrt, wahrend der B e w eg u n g s w e r t dieser 
Ubungen im allgemeinen sehr gering ist.

In den Freiubungen mit und ohne Handgerate kann der 
Bewegungs- und Ausbildungswert fiir die Muskulatur, fiir Herz 
und Atmung gesteigert werden, wenn eine sorgfaltige Auswahl 
der Ubungen vorgenommen wird. Die alte Zimmergymnastik 
nach Schreber ist fiir kraftige Leute vollstandig iiberholt und 
nur fiir Kinder und schwachliche Leute beschrankt brauchbar.

Gerade bei Freiubungen kann man die Spannung plan- 
maBig auf bestimmte Muskeln konzentrieren und durch koordi- 
nierte Ubungen oder systematische Widerstande eine inten- 
sive Kontraktion einzelner Muskelgruppen her- 
beifiihren, die mit oder auch ohne Handgerate die Muskeln ent- 
wickelnx). Zwingt man den Ausiibenden dabei, die Aufmerk- 
samkeit auf seine Muskeln zu konzentrieren, seinen Willen also 
energisch zur Geltung zu bringen, so kónnen solche Ubungen 
eine volle Beherrschung der einzelnen Muskelgruppen herbei- 
fiihren (z. B. Spielen oder Tanzen des Biceps). Ein solcher 
Betrieb muB umgekehrt bei neurasthenischen und hysterischen 
Nervósen móglichst vermieden werden, weil man bei diesen 
meist die Aufmerksamkeit von ihrem Kórper ablenken muB. 
Nach solchen Ubungen sollte man zum Geschmeidigmachen der 
Gelenke Keulenschwingen oder Ubungen an iiber Rollen gehen- 
den Gummistrangen (Whitely Exerciser) folgen lassen.

Da es bei den Systemen der Kórperkultur mit und ohne 
Handgerate, S. 49, auf die Ausbildung des Kórpers durch Ent­
wicklung der Muskulatur und ihrer vollen Beherrschung in 
erster Linie ankommt, wurde in vielen Darstellungen die Zu- 
sammenziehung und Spannung der Muskeln einseitig hervor- 
gehoben, die notwendige Erganzung durch Entspannung — in 
der das Ausruhen, die Ernahrung der Muskeln und die Sauer- 
stoffzufuhr erfolgt — aber nicht oder nur ungeniigend erwahnt,

Hueppe. Kórper und Geist, 1906, Bd. 15, Nr. 2—4. — Oberst, 
Selbstgymnastik, Berlin 1909. — Proschek, Ubungs-System koordinierter 
Muskelgruppen. 4. Aufl. Prag 1912. — Siebert, Der Kraftsport. 2. Aufl. 
Leipzig 1907. — Sommer, Muskelkraft und Formenschónheit, Berlin 
1908. — Stolz, Lehrbuch der Kraft- und Muskelausbildung. 5. Aufl. 
Miinchen 1913. — H. Weber, Die kleine Ringschule. Leipzig 1921.

Hueppe, Hygiene der Kórperiibungen. 2. Aufl. 10
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S. 25, durch die das Steifwerden und die Krampferstarrung ver- 
hindert wird. So gebietet Ariel den Geistern den ubermiideten 
Faust zu betreuen:

„Erst senkt sein Haupt aufs kuhle Polster nieder, 
Dann badet ihn im Tau aus Lethes Fiut;
Gelenk sind bald die krampferstarrten Glieder, 
Wenn er gestarkt dem Tag entgegen ruht.“

Die spielende Beherrschung der Muskeln setzt richtigen Wech- 
sel von Arbeit und Ruhe, von Zusammenziehung und Deh- 
nung, von Versteifung und Lockerung voraus. Ais Reaktion 
auf einseitige Darstellungen der Spannungsbetonung entstanden 
dann Systeme (z. B. Loheland, Herion), die nur auf der Ent- 
spannung und Lockerung aufgebaut sind und angeben, damit 
eine ganz neue oder gar „die“ Grundlage fiir „die“ Kórper- 
ausbildung erst entdeckt zu haben. Diese Auffassung ist eine 
bedauerliche Entgleisung, die auf Unkenntnis beruht. Derartige 
negative Gymnastik hat einen gewissen Wert nur fiir ganz ver- 
nachlassigte, schwache und krankliche Kinder, besonders fiir 
verzartelte Madchen, die sich an Spiel und Kórperiibungen der 
kraftvollen gesunden Jugend nicht beteiligen kónnen, der unsere 
Bestrebungen fiir die Volksertiichtigung in erster Linie dienen 
mussen.

Das N ervensys te m spielt bei allen Ubungen noch eine 
besondere Rolle, indem mit zunehmender Sicherheit der Wille 
kraftiger, die Tatkraft energischer wird und stets das Gefiihl 
der Frische sich einstellt.

Bei den Geschicklichkeitsiibungen, Gerateturnen, mussen 
die Koordinationen der Muskeln vorher genau iiberlegt sein, 
wahrend man bei den Schlagfertigkeitsiibungen wie Fechten, 
Boxen plótzlich ganz unvorhergesehenen Bewegungen zu ent- 
sprechen hat.

Bei vielen Ubungen, besonders bei den Daueriibungen, 
stellt sich ein gewisser Rhythmus ein, der die Bewegungen 
mehr automatisch macht und durch Entlastung von Gehirn und 
Nerven die Ermiidung vermeiden oder hinausschieben laBt.

Im Kampfe spielt dies alles mit in der Taktik, indem man 
sich z. B. fiihren laBt, oder das Tempo bestimmt, oder das Ein- 
setzen des Spurts zur rechten Zeit eintreten laBt.
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Blutverteilung und Tatigkeitswechsel; Ernahrung 
und Arbeit der Muskeln.

Die g a n z e Energie, die wir in den Kórperiibungen auf- 
wenden, wird durch die Nahrungsmittel zugefiihrt. 
Bei jedem Tatigkeitswechsel findet eine Anderung der 
Blutverteilung statt und den arbeitenden Organen strómt mehr 
Blut zu. In der Ruhe ist nach J. Rankę1) von der gesamten 
Blutmenge enthalten je 1/i in den groBen Kreislauforganen 
(Herz, Lunge, groBe BlutgefaBe), in der Leber, in den ruhenden 
Muskeln und in den iibrigen Organen. Den arbeitenden Mus-> 
k e 1 n wird mehr Blut und damit mehr Nahrmaterial zugefiihrt 
und dadurch ermóglicht, daB sie — im Oegensatze zu einer 
durch die Arbeit sich abniitzenden Maschine — durch die 
Arbeit besser genahrt, kraftiger und voluminóser wer­
den. Zuerst hat Virchow diese elektive Tatigkeit der arbeiten­
den Zellen erkannt, dann Pfliiger und in letzter Zeit Rubner sie 
fiir die Ernahrungsvorgange mehr gewiirdigt. E. Weber2) fand, 
daB nicht nur bei Muskelarbeit, sondern auch bei psychischen 
Vorgangen Blutverschiebungen im menschlichen Kórper statt- 
finden, und sieht in der Verengerung der BlutgefaBe der Kór- 
peroberflache und Erweiterung an den Bauchorganen ein 
sicheres Zeichen der Ermiidung bei geistiger Arbeit und gerade 
umgekehrt bei Muskelarbeit. Aber einzelne GliedmaBen kón­
nen, durch Einfliisse vom Gehirn aus, besonders mit Blut ver- 
sorgt werden, wahrend andere ruhen.

Eine ganz auBerordentliche Begiinstigung erfahrt derStoff- 
wechsel im Gebirge, indem fiir den Flachlander von etwa 500 m 
ab steigend der absolute Gehalt an roten Blutkórperchen und 
Hamoglobin zunimmt und das Knochenmark selbst bei Leuten 
iiber 50 Jahren'in einen Jugendzustand gerat (Abderhalden, 
Zuntz). Daraus erklart sich auch der therapeutisch verwertbare 
EinfluB des Hochgebirges auf Blutarmut, Bleichsucht und chro- 
nische Ernahrungsstórungen.

x) Die Blutverteilung und der Tatigkeitswechsel der Organe, Leip- 
zig 1871.

2) Der EinfluB psychischer Vorgange auf den Kórper, insbesondere 
auf die Blutverteilung. Berlin 1910; Arch. f. Physiologie 1914, Heft 3/4.

10*
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Die Intensitat der Muskelarbeit muB deshalb stets in einem 
richtigen Verhaltnisse zu der Ernahrungsmóglichkeit stehen, 
wenn das Qesamtverhaltnis des Kórpers dadurch ein besseres 
werden soli. Man kann deshalb nicht die Gesamtmuskulatur 
ins Ungemessene zunehmen machen, sondern dies hangtwesent- 
lich davon ab, wieviel Materiał assimiliert wird und damit 
zum Ansatz und zum Warme- und Kraftwechsel yerfiigbar ist, 
und wieweit das Herz und die Nieren die mit dem Tatig- 
keitswechsel einhergehende gesteigerte Arbeit zu leisten ver- 
mógen, S. 86. Gerade jugendliche magere Leute zeigen wenig 
Neigung zum Ansatz und verarbeiten eher ein zugefiihrtes 
Mehr an EiweiB energetisch.

Indem der Muskel arbeitet, wird er reich- 
lichermitBlutversorgt, besserernahrt.wachst, 
er wird starker, leistungsfahiger, aber er lernt 
durch die Ubung ókonomisch arbeiten. Dies ist 
der allgemeine Gewinn der Ubung.

Zum Verstandnis der Formausbildung, Ernahrung und Ar­
beit der Muskeln muB ich einige Ergebnisse der noch in vollem 
Gange befindlichen Forschungen heranziehen. Wir unter- 
scheiden unter den elastischen, zusammenziehbaren oder kon- 
traktilen Geweben des Kórpers 1. die unwillkurlichen, vege- 
tativen, spindelfórmigen, kernhaltigen glatten Muskel- 
z e 11 e n, die bei ringfórmiger Anordnung die Zusammen- 
ziehung derGefaBe und Darme bewirken; 2. die unwillkurlichen, 
kernhaltigen, ąuergestreiften Herzmusltelzellen, die 
einen Ubergang bilden zu 3. den ąuergestreiften, scheinbar 
kernlosen Muskelfasern.

Diese werden zusammengesetzt aus Fasern von 10—100 p 
Breite, in denen wir zwei verschiedene kolloide EiweiBkórper 
unterscheiden kónnen, und zwar das Sarkoplasma, eine kontraktile 
EiweiBart, die nach auBen von einer dichteren Schicht abge- 
grenzt ist und dem kontraktilen Inhalt der glatten unwill­
kurlichen Muskelzellen homolog oder doch funktionell ver- 
gleichbar ist. In diesem Muskelplasma liegen von einem bis 
zum anderen Ende durchgehend die Primitivfibrillen, die aus 
abwechselnd hellen und dunkeln, den Eindruck der Querstrei- 
fung bewirkenden Partien von yerschiedener Lichtbrechung 
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bestehen. Jede Muskelfaser ist von einer feinen Hiille ais 
Zellmembran, der Muskelscheide, dem Sarkolemm umgeben, 
unter der man aber Reste der Kerne bemerkt, von denen es 
aber nicht sicher ist, ob sie, wie die echten Kerne von 1 und 2, 
nach Verlusten eine Regeneration oder bei Ernahrungsreizen 
eine Neubildung und damit Vermehrung der Fibrillen herbei- 
fiihren kónnen, oder ob bei dem Erwachsenen die Verstarkung 
der Muskulatur nur auf Verdickung der Fasern beruht.

Man unterscheidet jetzt meist zwei Arten von solchen 
Fasern. a) Die roten, triiben — Augen-, Kau-, Atemmuskeln 
— welche unwillkiirliche dauernde Arbeit leisten iihnlich 
den Herzmuskeln, aber auch auBerdem willkiirlich nach Bedarf 
zusammengezogen werden kónnen, und b) die blassen, nur will- 
kii rl ich en Fasern, welche fiir kurzdauernde Zusammen- 
ziehungen dienen, leichter erregbar, aber auch leichter er- 
miidbar sind und die ganze Skelettmuskulatur bilden. Die Faser- 
dicke der letzteren ist beim Mann 72 p. (1 p = x/iooo mm), bei der 
Frau 56 p, kann aber durch Ubung zunehmen; auf 1 qcm kom- 
men ca. 28 000 Fibrillen.

Mit dieser Anordnung der Kernreste nicht in dem Zell- 
protoplasma, sondern unter der Zellmembran erscheinen die 
ąuergestreiften Muskeln der mechanischen Arbeit ebenso voll- 
kommen angepaBt wie die roten kernlosen Blutzellen der che- 
mischen Arbeit.

Die Nerven besitzen ein doppelsinniges Leitungsvermógen 
und kónnen Erregungen von den Muskeln und der Haut nach 
dem Gehirn, also zentripetal, aber auch vom Gehirn zu den 
Muskeln, also zentrifugal leiten. Man unterscheidet deshalb mo- 
torische, efferente oder B ewegungsn erven, welche Bewe- 
gungsreize, die in der Gehirnrinde durch zentrale Nerven oder 
iiber das Riickenmark durch zerebro-spinale Nerven aus- 
gelóst werden, an die Muskeln iibertragen, wahrend die sen- 
siblen, afferenten oder E m pf in dungsn erv en und die Sinnes- 
nerven dem Gehirn die Eindriicke iibermitteln, welche auf die 
Nervenendigungen der Haut, Muskeln, Sinne einwirken. Die 
vasomotorischen oder GefaBnerven der BlutgefaBe und die 
Darmnerven gehóren nicht dem Zentralnervensystem, son­
dern dem autonomen Nervensystem an, das mit Ner- 
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yenknoten oder Ganglien versehen und in yerwickelter Weise 
mit dem Zentralneryensystem yerbunden ist.

Die Neryenfaser ist von einer Scheide, dem Neurilemm um- 
geben, die am Muskel so endigt, daB Muskel- und Neryen- 
scheide oder Sarkolemm und Neurilemm yerschmelzen, wah­
rend die Nervensubstanz, mit einem Endblattchen yersehen, 
sich an die Muskelsubstanz anlegt. Die Endblattchen mit den 
feinsten Endigungen der Nerven sitzen bei den zentrifugalen 
motorischen Nerven unter dem Sarkolemm, hypolemnal, und bil- 
den so die motorische Innervation; die Anfange der 
zentripetalen sensiblen Nercen sitzen auf dem Sarkolemm oder 
epilemnal.

Eine abschlieBende Darstellung iiber die Beziehungen der 
Nerven zu den Muskeln und zu dereń Ernahrung ist bei den 
gerade in der letzten Zeit wieder lebhaften Forschungen kaum 
móglich. Aber ich werde, seit nach dem Kriege das Bediirfnis 
zu starkerer Aufnahme der Leibesiibungen einsetzte, gerade von 
Arzten, die sich jetzt amtlich damit befassen miissen oder sich 
zu Sportarzten ausbilden wollen, und von Studenten, die sich 
von yornherein dafiir besser schulen wollen, fort und fort um 
Auskunft gebeten, weil die fiir Mediziner bestimmten Biicher 
und die wissenschaftlichen Arbeiten andere Ziele yerfolgen und 
die besonders bei Sport und Turnen interessierenden Dinge oft 
nur gelegentlich und nebenbei erwahnen, oder wegen ihrer be- 
sonderen Ziele Zusammenhange weniger beachten, die gerade 
fiir uns am wichtigsten sind.

Ich gebe deshalb auch fiir unsere jungen Dozenten und 
Sportarzte die wichtigste Literatur1) an.

1. Literatur zu A.
A. v. Tschermak, Pfliigers Archiv 119, 221, 1997; Die Lehre von der 

tonischen Innervation, Wiener klin. Wochenschrift 27, 13, 1914.
J. Parnas, Pfliigers Archiv 113, 141, 1910.
Pekelharing und Hoogenhuyze, Z. f. physiol. Chemie 64, 262, 

1910.
R. Metzner, Einiges vom Bau und von den Leistungen des sym- 

pathischen Nervensystems, Jena 1913.
J. Boeke, Anatom. Anzeiger 44, 303, 1913.
Mansfeld, Pfliigers Archiy, I. bis III. Abt., 161, 467, 478, 483, 1915.
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Das Zen tralnervensystem besteht bei den Urwirbel- 
tieren, dereń Bau uns durch einen noch lebenden Vorfisch, das 
Lanzettfischchen, Amphioxus lanceolatus, erschlieBbar ist, nur 
aus dem gleichfórmigen Riickenmark, von dem, den einzelnen 
Wirbelabschnitten entsprechend, regelmaBig zentrifugale oder 
efferente Nervenfasern zu den Muskeln gehen, bzw. zu dem 
zentripetale oder afferente Nerven von der AuBenflache ge- 
langen. Auf diese Weise kónnen nur unbewuBte Reflexe zu- 
stande kommen. Schadelkapsel und Gehirn, Auge und Ohr feh- 
len und nur am Vorderende, das zuerst und am starksten von 
Reizen der AuBenwelt getroffen wird, ist die erste Anlage eines 

£. Frank, Verh. d. D. Kongr. f. Jnnere Medizin 32, 162, 1921.

B.
U. Ebbecke, Pfliigers Archiv 169, 1, 1917.
A. Krogh, Journal of Physiology 52, 291, 409, 1919; 399, 1920.

C und D.
Hueppe, Pfliigers Archiv 95, 447, 1903; Unser taglich Brot in Krieg 

und Frieden, Dresden 1918, 23.
Zuntz, Die Kraftleistungen des Tierkórpers, Berlin 1908.
Dale, Journal of Physiology 52, 100, 1908.
Huerthle, Biol. Zentralbl. 27, 1907; Pfliigers Archiv 126, 1, 1909.
O. v. Fiirth und E. Lenk, Biochem. Zeitschrift 33, 356, 1911.
G. Hirth, Der elektrochemische Betrieb des Organismus. 4. Aufl.

Miinchen 1911.
IF. Pauli, Kolloidchemie der Muskelkontraktion, Dresden 1912.
A. V. Hill, Zusammenfassungen in: Ergebnisse der Physiologie 15, 

340, 1916; Journal of Physiol. 46, 28, 1913; 84, 84, 1920.
O. v. Fiirth, Zusammenfassung in: Ergebnisse der Physiologie 17, 

363, 1920.
Embden und Laquer, Z. f. physiolog. Chem. 93, 60, 1914.
E. Herzfeld und R. Klinger, Biochem. Zeitschr. 83, 88, 93, 94, 99, 

102.
H. Boruttau, Die Arbeitsleistungen des Menschen, Leipzig und

Berlin 1916.
O. Meyerhof, Pfliigers Archiv 175, 20, 88, 1919; 182, 232, 284, 1920; 

185, 11, 1920.
J. G. Schafer, Biol. Zentralbl. 40, Nr. 7, 1920.
Schade, Die physikalische Chemie in der inneren Medizin, Dresden 

1920.
C. Oppenheimer, Der Mensch ais Kraftmaschine, Leipzig 1921.
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Sinnesorgans in Form einer Wimpergrube ais Geruchsorgan 
vorhanden. Bei den Fischen entwickelt sich der vorderste Ab- 
schnitt des Riickenmarks zum Ur- oder Althirn, indem 
ganz vorn der Schnauzensinn und Riechlappen, darauf das Mit- 
tel- und Kleinhirn und ais Verbindung mit dem unveriindert 
bleibenden Riickenmark das verlangerte Mark ais Nachhirn 
sich ausbildet. Zum Geruchsorgan treten Auge und Ohr ais 
weitere Sinnesorgane zur Vermittlung der Eindriicke der AuBen- 
welt. Das Kleinhirn dient — bei den hóheren Stufen in Verbin- 
dung mit dem Labyrinth des Ohres und seinen Bogengiingen 
nicht dem Hóren, sondern — der Erkennung der Lagę von Mus­
keln und Gelenken und der Gleichgewichtslage.

Von den Amphibien an aufsteigend bildet sich das primi- 
tive Vorhirn durch Zusammenfassung in einer Rinde zum 
primitiven Neuhirn aus, so daB der Geruchssirin ein zen- 
trales Sinnesfeld erhalt. Dieses Neuhirn mit Rinde entwickelt 
sich, in dem Tierreiche aufsteigend, allmahlich zum G r o B h i r n, 
das bei den Saugetieren immer gróBer wird und beim Menschen 
das ganze Althirn iiberlagert, aber mit diesem besondere Ver- 
bindungen entwickelt. Dadurch tritt mit der Ausbildung des 
GroBhirns zu der vorher allein vorhandenen Reflextatigkeit der 
Muskeln, die bis Riickenmark, Nach- und Mittelhirn reicht, be- 
wuBte und gewollte Tatigkeit der Muskeln, die vom GroBhirn 
diktiert wird. Ein derart differenziertes Gehirn kann willkiir- 
liche und bewuBte, aber auch unwillkiirliche und unbewuBte 
reflektorische Muskelarbeit leisten, je nachdem die Reize bis 
zum GroBhirn gelangen oder nur bis zum Riickenmark oder 
Mittelhirn, je nachdem der Wille oder die bloBen Triebe wirk- 
sam sind.

Die urspriingliche glatte Hirnrinde konnte sich trotz der Ein- 
schlieBung des Gehirns in der Schadelkapsel in ihrer Oberflache 
nur durch Entwicklung von Windungen bedeutend ver- 
gróBern. Gerade die feinen Reize, welche die zum Sinnesorgan 
gewordene Hand dem Gehirn zufiihrte, nachdem sie beim Men­
schen aufgehórt hatte ein bloBes Bewegungs- und Greiforgan 
zu sein, haben wesentlich zur VergróBerung und Ausbildung 
des menschlichen Gehirns beigetragen (Hueppe\.c. S. 22). Zu 
dem rein physikalisch-chemische Eindriicke aufnehmenden 
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AuBenabschnitte der Haut- und der Sinnesorgane entwickelten 
sich in der Hirnrinde die die AuBeneindriicke der Haut und 
Sinne verarbeitenden Sinnesfelder in den Rinden- 
windungen fiir Auge, Gehor, Sprache (Broca) und besonders 
auch nach Fritsch und Hitzig fiir die verschiedenen Muskel­
gruppen.

Das Zentralneryensystem, Gehirn und Riickenmark, be- 
herrscht demnach unsere bewuBte Muskeltatigkeit infolge 
der Ausbildung des GroBhirns. Aber diese bewuBte Tatigkeit 
kann durch Automatisch-machen der Bewegungen ausgeschaltet 
werden lund diese erfolgen dann so unwillkiirlich, ais ob das 
Zentralneryensystem nur bis zum Mittelhirn reichte oder nur 
ein Riickenmark-Reflexbogen existierte. Das Riickenmark ist 
nicht iiberall gleich stark, sondern hat, dem Austritte der stark- 
sten Nerven entsprechend, eine Hals- und Lendenan- 
schwellung, die bei den riesigen Panzerdrachen, Stego- 
sauriern des Mesozoikums, der gewaltigen Extremitaten-Mus- 
kulatur entsprechend sogar gróBer waren ais das Gehirn. Die 
markhaltigen Riickenmarks-Nerven — 8 Hals-, 12 Brust-,; 5 Len- 
den-, 5 Kreuzbein- und 1 SteiBbein-Nerv — gehen in regel- 
maBigen, den Wirbeln entsprechenden Abschnitten aus dem 
Riickenmark heryor. Die zentrifugalen, efferenten, motorischen 
Nervenwurzeln gehen aus den Vorderhórnern heryor und sind 
von Anfang bis Ende ununterbrochen; die aus den 
Hinterhórnern des Riickenmarks heryorkommenden zentri- 
petalen afferenten sensibleri Nerven haben im Riickenmarkskanal 
ein Ganglion, von dem aus sie erst bis zu den Muskeln un­
unterbrochen sind.

Die vegetativen Funktionen unseres Kórpers — Herzschlag 
und Puls, Bewegung von Magen und Darm, Absonderung der 
Verdauungssafte, Warmeregulierung — werden in ihrer nor- 
malen und rhythmischen Tatigkeit von Ganglien ais órtlichen 
Zentren beherrscht, die z. T. wie beim Herzen in den Organen 
selbst liegen. Ais Antrieb und Regulator fiir nótig werdenden 
Wechsel in der Tatigkeit, Beschleunigung oder Verlangsamung, 
Zusammenziehung oder Erweiterung, Spannung oder Entspan- 
nung, kommen Fasern des autonomen Neryensystems 
hinzu. Diese kommen aus dem Riickenmark und sind nach 
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Langley, Gaskell, Edgeworth anatomisch in 3, funktionell in
2 Gruppen getrennt, und zwar ais thoraco-lumbaler Sympa- 
thicus, der seine Wurzeln aus dem Brust- und oberen Len- 
denteil des Riickenmarks bezieht, und ais Parasympa- 
thicus, dessen Wurzeln in zwei Gruppen zerfallen, und zwar 
ais kranialer Abschnitt aus Mittel- und Nachhirn, und ais 
sakraler Abschnitt aus dem oberen Kreuzbeinabschnitte des 
Riickenmarks. Diese durch Liicken getrennt en und in
3 Gruppen angeordneten Wurzeln sind Biindel von Nerven- 
fasern, die Fortsetzungen von Riickenmarksganglien sind und 
von denen jede autonome hin- und riickleitende Faser nach 
Langley und Dickinson auf dem Wege vom Riickenmark zum 
Organ einmal in einer Ganglienzelle ais Relaisstation (Metzner) 
unterbrochen, also in eine prae- und postganglionare Faser 
geteilt ist; die Endpunkte eines Teiles heiBen Synapsen. Die 
autonomen Fasern bilden einige besonders bemerkbare Biindel, 
gleichsam Kabel, z. B. den Halssympathicus zwischen Brustmark 
und Mittel- und Nachhirn, von denen aus dann auch Bezie­
hungen zum GroBhirn vorhanden sind, so daB primare psy- 
chische Erregungen, wie Freude, Schreck, Furcht, Scham sich 
in Erróten oder Erblassen auBern oder gewollte Impulse statt 
der unbewufiten reflektorischen Erregungen eintreten kónnen; 
im Innern ist der Nervus splanchnicus Kabel fiir den Sym- 
pathicus, der Nercus vagus fiir den Parasympathicus. Die sym- 
pathischen Fasern stammen aus dem motorischen Vorderhorn, 
die parasympathischen aus dem sensiblen hintern Riickenmarks- 
horn. Stoffwechselprodukte wie Cholin, Histamin sind Bedin- 
gungsstoffe fiir das wechselnde Spiel der autonomen Nerven; 
von den Hormonen der Blutdriisen wirkt Adrenalin reizend und 
hemmend auf den Sympathicus und dadurch blutstillend; Pilo- 
karpin, Muskarin und Physostigmin wirken reizend, Atropin und 
Skopolamin lahmend auf den Parasympathicus; Nikotin ist ein 
Gift fiir die Ganglien der Relaisstationen. Man erkennt daraus 
die Bedeutung des Stoffwechsels fiir das wechselnde Spiel der 
autonomen Nerven.

Der Sympathicus tritt an alle inneren Organe lieran. Nur 
vom Sympathicus werden die Haarmuskeln, die die sogenannte 
Gansehaut bewirken, Nieren, Nebennieren und inneren Ge- 



155

schlechtsorgane innerviert. Alle anderen inneren vegetativen Or- 
gane sind doppelt innerviert und erhalten auBer den 
Sympathicusfasern auch Fasern des Parasympathicus, und zwar 
vom kraniellen Abschnitte bis zur Hóhe des mittleren Dick- 
darms, von da an abwarts vom sakralen Abschnitte. Die neuro- 
gene Dauererregung beruht auf der gegensatzlichen oder anta- 
gonistischen Wirkung der beiden autonomen Nerven.

Das Zentrum fiir die autonomen Nerven liegt im verlan- 
gerten Mark und wird nach der bisherigen Auffassung, ebenso 
wie das dort liegende Atemzentrum nach L. Trau.be, durch die 
im Blut kreisende Kohlensaure in Dauererregung gehalten, 
die die nach der Arbeit wechselnde VentilationsgróBe, d. h. die 
pro 1 Minutę geatmete Luftmenge nach Zahl und Tiefe der 
Atemziige -— tief oder oberflachlich, haufig oder langsam — 
regulieren soli, S. 119. Nach Boycott und Haldane^) kónnen 
aber auch andre Sauren dieses Zentrum reizen. Weitere Ermit- 
telungen von 117Interstein'-), Hasselbach^) und Fleisch^) er- 
geben, daB die Steigerung der Lungenventilation immer begleitet 
ist von einem Anstieg der Wasserstoffzahl im arteriellen Blute, 
wahrend die Kohlensaurespannung sogar gleichzeitig absinken 
kann. Die Kohlensaure ais eine saure Komponentę bestimmt in 
Verbindung mit dem Natriumbikarbonat ais alkalischer Kompo­
nentę die Wasserstoffzahl und iibt damit nur einen indirekten 
EinfluB aus. Nicht die Kohlensaure ais solche, sondern die 
Gesamtaziditatdes Blutes, d. h. dieWasserstoff- 
lonen-Konzentration, Wasserstoffzahl, Wasserstoff- 
exponent des arteriellen Blutes bzw. im Atemzentrum ist Re­
gulator der Atmung nach Haufigkeit und Tiefe der Atem- 
ziige. Das gilt auch fiir das wechselnde Spiel der autonomen 
Nerven.

Die friihere einfache, einleitend beriihrte Auffassung von 
der Nervenversorgung der Muskeln ist nicht mehr ausreichend. 
Man unterscheidet allerdings langst die yoriibergehende Mus-

!) Journal ,of physiology 37, 355, 1908.
2) Pflugers Archiv 138, 167, 1911; 187, 293, 

schrift 70, 45, 1915.
3) Biochem. Zeitschrift 46, 403, 1912.
4) Pflugers Archiv 190, 270, 1921. 

1921; Biochem. Zeit-

Trau.be
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kelzusammenziehung, bei der der Muskel auf Einzelreize hin von 
vollstandiger Dehnung und Erschlaffung bis zur vollkommensten 
Zusammenziehung wechselt, von einer . Dauerkontraktion in 
einer Zwischenstellung, die Tonus genannt wird, bei der also 
ein Zustand der Spannung ohne bestandig wiederholte Reiz- 
anstóBe dauernd erhalten bleibt. Die erstere, vom zentralen 
Nervensystem vermittelte, dem Willen gehorchende Zusammen­
ziehung, nennt man willkurliche; und tetanische, wenn mehrere 
Reize den Muskel hintereinander so schnell treffen, daB er sich 
in den Pausen nicht zu verlangern vermag; und wir sprechen 
von Starrkrampf, wenn die Entspannungsmóglichkeit fiir langere 
Zeit ausgeschlossen ist.

Der durch elektrische Schlage tetanisierte Muskel ist brett- 
hart, und ebenso 'wird der Muskel, wenn er durch Willens- 
impulse absichtlich iiberstraff gespannt und langer in Spannung 
gehalten, oder durch iibermaBiges Hanteln oder Stemmen von 
Schwergewichten zu oft iiberscharf kontrahiert wird. Derartig 
ausgearbeitete Muskeln sind bretthart, zu wenig elastisch und 
fiir schnelle Arbeit ungeeignet, so daB z. B. Oewichtstemmer 
oft schlechte Ringer sind, und die Ringer geben jetzt auf 
Kraftleistungen mit Gewichten nicht mehr so viel wie friiher 
oder iiben iiberhaupt nicht damit. Eine gute Muskulatur ist in 
der Ruhe lang-weich, aber in der Zusammenziehung elastisch 
stahlhart.

Der Tonus, der an den Skelettmuskeln, besonders am 
Unterkiefer und Arm sich deutlich ais Spannung bemerkbar 
macht, indem der Arm in der Ruhe weder ganz gestreckt noch 
ganz gebeugt ist, hat den Vorteil, daB wir bei beabsichtigter 
Beugung sofort arbeiten kónnen, ohne erst Zeit und Kraft fiir 
die Anspannung des vorher ganz schlaffen Muskels zu ver- 
geuden, ist aber auch niitzlich ais passiver Widerstand gegen 
zu starkę Ausdehnung und Ubertreibung der Dehnungsiibungen. 
Der Tonus der Kraftmuskeln, der Skelettmuskeln, ist gróBer ais 
der der Dauermuskeln. Fiir die Entwicklung der Muskulatur 
nach Masse und Kraft sind kiirzere Ubungsreihen mit gróBeren 
Widerstanden, Hanteln, besser ais langdauernde Ubungen ohne 
Widerstand, wie Freiiibungen; Schwergewichte wirken deshalb 
mehr auf die Ausbildung der Muskelmasse, S. 42, 144.
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A. Die nervóse Unabhangigkeit von Tetanus (Krampf) und 
Tonus (Spannung), war schon friiher aus der gelegentlichen Be- 
obachtung bekannt, daB a) wenn nach Durchschneidung der 
Nerven Lahmungen eintreten, der Tonus der gelahmten Muskel 
erhalten bleibt oder b) umgekehrt der Tonus verloren gehen 
kann, die Bewegung aber trotzdem erhalten bleibt.

Die Experimente haben uns dariiber genauere Aufschliisse 
gebracht, und zuerst hat 1904 A. v. Tschermak die tonische oder 
Dauer-Innervation grundsatzlich von der alternativen oder vor- 
iibergehenden und von der tetanischen getrennt. Die willkiir- 
liche und die tetanische Muskel-Kontraktion ist ein Vorgang 
gesteigerter Tatigkeit, gesteigerten Energie- und Stoffum- 
satzes, der zur Ermudung fiihrt. Der Tonus ist ein Dauer- 
zustand von Verkiirzung oder Spannung ohne Erhbhung des 
Stoffwechsels (Z. Parnas), der Warmeproduktion, mit nur ge- 
ringen bioelektrischen Wirkungen.

Bedingungsstoffe fiir diesen tonischen Dauerzustand sind 
sowohl Inkrete der Driisen der inneren Sekretion, besonders 
Adrenalin, das Hormon der Nebennieren, und Stoffwechsel- 
produkte wie Cholin C5H15NO2. Infolgedessen wird im Tonus 
ein dauernder EinfluB des vegetativen Nervensystems auf die 
Hóhe des Stoffwechsels der ruhenden und nicht absichtlich 
arbeitenden Muskeln, und umgekehrt durch den Stoffwechsel 
ein EinfluB auf die vegetativen Muskelzellen ais „c h e m i s c h e r 
M usk el ton us“ ausgeiibt. Die wirkliche Ursache des Tonus 
liegt demnach nicht im bloB auslósenden Nervenreiz, sondern 
in der biologischen Anlage und dem physiologischen Zustande 
und dem Stoffwechsel des lebenden MuskeleiweiB.

Der quergestreifte Muskel ist, und darin liegt der Fort- 
schritt in der Erkenntnis, nicht bloB abhangig von den moto- 
rischen oder Bewegungs-Nerven, die ihm Vom Gehirn und 
Riickenmark lmpulse zufiihren. Der ąuergestreifte 
Muskel ist doppelt innerviert, und zwar derart, daB 
a) Nerven des Gehirns und Riickenmarks, also zentrale und 
zerebrospinale Nerven, die in motorische Endplattchen ein­
treten, ais motorische Innervation durch den EinfluB auf die 
Fibrillen die willkiirlichen raschen Zusammenziehungen bis 
zum Tetanus und die Dehnungen und Erschlaffungen bewirken, 
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durch die die Muskeln die Arbeitsmaschinen un- 
seres Kórpers geworden sind. Hierbei verschwindet das 
Glykogen oder die Muskelstarke unter Auftreten von Milch- 
saure, wahrend nach alteren Versuchen von Voit und Nawrocki 
der arbeitende und nicht arbeitende Muskel gleichviel Kreatin 
enthalten; die Fleischbase Kreatin (C4H9N3O2) entsteht aus 
dem MuskeleiweiB, das demnach durch die willkurliche Arbeit 
nicht angegriffen wurde.

b) Jeder ąuergestreifteMuskelwird aber auch 
vom vegetativen autonomen Nervensystem, und zwar v o m S y m - 
pathicus und Parasympathicus inneryiert. Diese 
marklosen Nervenfasern wirken aber nach den Versuchen nicht 
auf die Fibrillen, sondern auf das nicht derart differenzierte 
Sarkoplasma, in dem die Fibrillen ausgespannt liegen. Dieses 
Sarkoplasma ist yielleicht anatomisch ais homolog, sicher funk- 
tionell ais gleichartig oder gleichwertig der kontraktilen Substanz 
der vegetativen glatten Muskelzellen aufzufassen. Ais kon- 
traktile Substanz ist das Sarkoplasma auch des ąuergestreiften 
Muskels an sich plastisch und mechanisch oder durch Nerven- 
reize dehnbar und zusammenziehungsfahig. Der Grad seines 
Eigentonus wird durch das wechselnde Spiel der einander ent- 
gegenaróeitenden, antagonistischen, sympathischen und para- 
sympathischen Nervenfasern geregelt, dereń eventuell zentrale 
Lokalisation nach Sherrington im Mittel- und Nachhirn liegt, 
also ohne BewuBtsein, reflektorisch arbeitet, wahrend sie fiir die 
willkiirlichen mit BewuBtsein arbeitenden Muskeln in der GroB- 
hirnrinde liegt.

Nach Boeke wird nun jede Muskelfaser von einer 
Grenzstrangfaser des Sympathicus versorgt, die wie eine will- 
kurliche afferente motorische Faser aus den Vorderhórnern des 
Riickenmarks stammt und hypolemnal in akzessorischen End- 
plattchen endigt. Die parasympathische Nervenbahn diirfte 
nach Untersuchungen von Stricker, de Boer, E. Erank wie bei 
den gefaBerweiterten Nerven identisch sein mit den epilemnal 
frei endigenden sensiblen afferenten Muskelnerven, die aus den 
hinteren Ruckenmarkshórnern austreten (ob sie aber auch 
von hier stammen oder nur durch kommunizierende Astę 
dahin gelangen?). Der neurogene Spannungstonus der Skelett- 
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muskeln, Brondgeestscher Tonus, ist an das Intaktsein der sonst 
Reize zufiihrenden afferenten Hinterwurzeln gekniipft und wurde 
deshalb friiher auf Dauerreizung der sensiblen Nerven von Haut 
und Bewegungsapparat bezogen. Der Wirkung nach mindert 
oder hemmt Reizung des Sympathicus den Muskeltonus; der 
Parasympathicus verstarkt und fórdert ihn.^

B. Das Blut fiihrt den Muskeln wie den anderen Organen 
und Geweben die Nahrsubstanzen durch die Schlagadern oder 
Arterien zu, durch die Blutadern oder Venen ab, wahrend der 
Austausch des Blutes mit den Geweben selbst in den verbin- 
denden HaargefaBen oder Kapillaren erfolgt1).

i) Ed. Stadler, Der EinfluB der Muskelarbeit in Beruf und Sport auf 
den Blutkreislauf. Leipzig 1913.

Der vom Herzen ais Druckpumpe ausgehende Druck wird 
beim Vorwartspressen des Blutes durch die elastischen Fasern 
und die glatten Ringmuskeln der Arterien unterstiitzt, wahrend 
die Saugwirkung im Venensystem durch den negativen Druck 
im Brustkorbe bei der Einatmung und^auBerdem mechanisch 
durch die Muskelbewegung der Arme und Beine gefórdert wird. 
Die autonome Regelung des Herzens erfolgt dadurch, daB die 
sympathischen Fasern (N. accelerans) beschleunigend, die para- 
sympathischen hemmend wirken. Die GefaBwandungen befin- 
den sich ahnlich den Skelettmuskeln unter einem ununterbrochen 
wirkenden tonischen nervósen Dauereinflusse, der auf ihre glat­
ten, vegetativen Muskelzellen ausgeiibt wird durch zwei antago- 
nistische und dadurch regulierende Nerven, einen yasomoto- 
rischen oder pressorischen, dessen Reizung Verengerung und da- 
mit Steigerung des Tonus, und einen vasodilatorischen oder 
depressorischen, dessen Reizung Erweiterung und Herabsetzung 
des Tonus herbeifiihrt. Die verengernden Nerven verlaufen 
im sympathischen Nervensystem, wahrend die depressorischen 
Fasern im Nervus vagus verlaufen und auch infolge der Ver- 
bindungen von Mittel- und Nachhirn mit dem GroBhirn psy- 
chisch erregt werden (Schamróte).

Die Ursache der Blutbewegung liegt in den Druckdiffe- 
renzen des ganzen GefiiBsystems und die Verlangsamung in der 

_____ i i)
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Auflósung der GefaBe zu dem Kapillarnetze, welches Arterien 
und Venen verbindet.

Die Kapillaren oder HaargefaBe hielt man friiher fiir nur 
passiv beteiligt, weil sie keine Muskelhaut besitzen und inihnen 
die die Arterien und Venen auskleidenden innersten Zellen oder 
Endothelien allein noch yorhanden sind, die aber so umgeformt 
wurden, daB durch sie ais feinste Membran durch Filtration 
(mit Druck), durch Endosmose (ohne Druck) und Diffusion der 
Austausch der im Blute gelósten Stoffe mit denen der Zellen 
der Gewebe erfolgen kann. Der wechselnde und nervós regu- 
lierte Arterien-Tonus ist immer wichtig fiir den Blutstrom und 
fiir den in ihm herrschenden Druck und damit fiir die Austausch- 
móglichkeit in den Kapillaren; und das Gehirn sorgt auf diese 
Weise durch Reflexe fiir die Nahrungsbediirfnisse der Organe.

Aber die Kapillaren haben daneben auch eine Selbst- 
steuerung in einer chemischen Regulierung der Stoffwechsel- 
produkte infolge der Autonomie der Gewebszellen, welche un- 
abhangig vom zentralen Nervensystem ihre lokalen Bediirfnisse 
zur Geltung bringen. Der primare Bedarf der Zellen der 
Organe ist fiir dereń Stoff- und Energiewechsel das kausal Ent- 
scheidende, wie es zuerst Virchow erkannt hatte, dann aber 
langere Zeit nicht geniigend beachtet worden war. In dieser 
Beziehung hatten S. Mayerx), Steinach und Kahn * 2) anatomisch 
nachgewiesen, daB die HaargefaBe trotz fehlender Muskulatur 
kontraktil sind auf Reize durch faBfórmig umspannende und sich 
verastelnde Nervenfasern.

Anatomischer Anzeiger 21, Nr. 16/17, 1902.
2) Pfliigers Archiv 47, 105, 1904.

Dann haben in letzter Zeit bahnbrechende Arbeiten von 
A. Kj-ogh. iiber den Sauerstoffaustausch und von Dale und Eb- 
becke iiber chemische Einfliisse die Selbstandigkeit der Kapil­
laren weiter aufgeklart. Gifte, Hormone wie Adrenalin, Stoff- 
wechselprodukte wie Histamin, kónnen schon in Spuren auf die 
Kapillaren ais Endothelgifte zusammenziehend oder erweiternd 
wirken, den Stoffwechsel hemmen oder begiinstigen. Mit der 
Kapillarerweiterung geht yermehrte Durchlassigkeit der Kapil- 
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larwand einher, die die Abgabe der Stoffe vom Blut an die Ge- 
webe erleichtert und sich in einer Eindickung des Blutes, Zu­
nahme des prozentualen Hamoglobingehaltes und der Zahl der 
roten Blutkórperchen auBert.

C. Fiir den Blutgewebsaustausch kommen im Blute 
gequollene leimahnliche oder kolloide Stoffe wie EiweiB und 
Glykogen oder Muskelstarke, suspendierte oder emulgierte wie 
Fett, gelóste wie Zucker und Nahrsalze, und gasartige wie 
Sauerstoff und Kohlensaure in Betracht, von denen der Sauer­
stoff chemisch locker an den Blutfarbstoff gebunden ist.' Die 
Organe verarbeiten das ihnen vom Blute zugefuhrte Nahr- 
material spezifisch, indem sie es zunachst in seine Bestandteile 
zerlegen, abbauen, und schlieBlich verbrennen. Dabei wird der 
Kohlenstoff zu Kohlensaure, Wasserstoff zu Wasser verbrannt, 
wahrend der Stickstoff beim Menschen nicht zu Salpetersaure 
verbrannt, sondern nur bis zu Hamstoff und Harnsaure abge- 
baut wird, womit ein Verlust an Energie des NahreiweiBes ge- 
geben ist.

Das EiweiB bzw. die aus der EiweiBspaltung hervorgehen- 
den Aminosauren werden aber nicht im Muskel selbst bis zu 
diesen Endstoffen zerlegt, sondern unter Oxydation in der 
Leber von ihrem Stickstoff befreit und dabei ein groBer Teil 
— das EiweiB enthalt ca. 50 o/o Kohlenstoff — in Glykogen, 
nach dem Bildungsorte Leber- oder nach dem Verwendungsorte 
Muskelstarke genannt, verwandelt, die mit dem Blutstrom 
den Muskeln zugefiihrt wird. Sie kommen also mit weniger 
Energie ais dem RoheiweiB entspricht und nur mit der Energie 
der Kohlehydrate in den Muskel, dessen Hauptarbeitsmaterial 
sie darstellen. Im kiinstlich isolierten Muskel stammt sogar die 
Energie fiir die Arbeitsleistung vollstandig aus der Oxydation 
der Kohlehydrate, des Glykogens bzw. des daraus hervorge- 
gangenen Zuckers, der Glykose. Im Winterschlaf der Tiere 
wird wegen der groBen Beschrankung der Atmung und des 
Mangels an Sauerstoff die Bildung von Glykogen in der Leber 
aus EiweiB, Kohlehydraten und Fett stark herabgesetzt, fast 
aufgehoben. Im Stoff- und Kraftwechsel des im Organismus 
arbeitenden Muskels spielen aber neben den Kohlehydraten 
auch die EiweiBkórper und die aus ihnen hervorgegangenen

Hueppe, Hygiene der Kórperiibungen. 2. AufJ. 11
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Aminosauren, die Fette und Salze eine groBe Rolle, die man 
zu verstehen beginnt.

Mit Biitschli nimmt man jetzt allgemein an, daB die eigent- 
liche Lebenssubstanz, das Zellprotoplasma, einen wabenartigen 
Bau besitzt. Fiir einen derartigen wabigen schaumartigen Auf- 
bau sind nach H. Meyer die Lipoide, wie Lecithin und Myelin, 
keine nebensachlichen, sondern wesentliche Bestandteile der 
lebenden Substanz, indem sie sich mit den EiweiBteilchen innig 
mischen und dadurch eine bestimmt orientierte Emulsion bilden 
mit isolierenden, weil fetthaltigen Grenzschichten. 1 cbcm plas- 
matische Substanz, die aus wiirfelfórmigen Waben besteht, hat 
bei einer

GroBe der Wiirfel
Seitenlange Zahl der Wiirfel Gesamtoberflache 

des Wiirfels
1 cm 1 6 qcm
1 mm 103 60 „
1 .« (= ‘/1000 mm) 1012 6 qm

1/.«« » 1 entsprechend den
■ feinen bis feinsten 

J1000 " > Kolloiden

1018 600 „
1021 6000 „

Wahrend in den gleichmaBigen Lósungen der Salze positiy 
und negativ elektrisch geladene Ionen nicht so zu trennen sind, 
daB ortliche stromerzeugende Potential-Differenzen auftreten 
kónnen, findet bei Kolloiden mit ihren vielen Oberflachen an 
jeder Grenzflache eine Trennung der Molekel und damit ein^ 
Anreicherung von Ionen statt, und diese Oberflachen werden 
durch die fortschreitenden Anderungen der lonenkonzentration 
zu Sitzen elektrischer Ladungen. Die Wasserstoff-Ionen sind es 
z. B. nach Bethe, die mit ihrer Wirkung am Kolloid der Neryen- 
zellen den Vorgang der Erregung heryorrufen, an die sich am 
Muskel ais Erfolgsorgan weitere Leistungen anschlieBen; s. 
hierzu auch S. 155 iiber Erregung des Atmungszentrums.

Auf iiuBere Reize und Verletzungen entstehen an den 
auBeren Oberflachen der Organe und Zellen, aber auch an den 
inneren Oberflachen der Zellen, zwischen den Teilen des Pro- 
toplasmas, zwischen Kern und Protoplasma Potentialdifferenzen, 
so daB das Protoplasma der Zellen dauernd von einem Netz 
elektrischer Strome durchflossen wird. Die basischen Kolloide 
werden dabei zur positiven Anodę und die sich beriihrenden 



163

Zellteile besitzen differente elektrische Ladung. Wedensky konnte 
schon 1883 die Aktionsstróme oder negativen Schwankungen 
ais Folgen von Anderungen physikalisch-chemischer Natur mit 
Hilfe von unpolarisierbaren Elektroden etwas undeutlich hóren, 
wahrend jetzt Hober mit Hilfe der „Verstarkungsróhren“ die 
Aktionsstróme der Nerven, besonders aber von Herz- und Ske- 
lettmuskeln deutlich hórbar machte. Die Oberflachenenergie, 
die wir so in den bioelektrischen Strómen direkt erkennen, und 
die bei der Funktion der Nerren wieder ausgeglichen wird, 
wachst proportional der GróBe der Oberflache, dereń Riesen- 
zahl uns das Verstandnis fiir die explosiven Wirkungen der 
Muskeltatigkeit zuganglich macht.

Bei gegebener Masse besitzt die Kugel die kleinste Ober­
flache und jede kontraktile Substanz strebt in der Ruhe diese 
Form anzunehmen und wiederzugewinnen, wenn sie, mecha- 
nisch gezwungen oder biologisch angepafit, eine andere Form 
angenommen hatte, z. B. spindelfórmig oder faserig ist. So 
besteht bei allen amóboiden Zellen die Ruhelage in der gleich- 
maBigen Oberflachenspannung der Kugelform. Aber ebenso 
ist fiir die Muskelfaser wie fiir Kautschuk ais elastische Kór­
per die Verkiirzung, d. h. die physiologische T a - 
tigkeit der Kontraktion physikalisch d a s Eingehen 
in die Ruhelage. Die lebende Substanz stirbt aber auch 
bei der Totenstarre in Kontraktion ab und schlieBlich folgt ais 
endlicherTod der kórnige Zerfall, d. h. noch starkeres Einnehmen 
der Kugelform. Reizkontraktion, Entartung und 
Tod der Muskelzellen sind so im Grunde identisch und 
bedingt durch den Fortfall der Dehnungsfak- 
toren. Wahrend man aber friiher nach Kjihne die Totenstarre 
auf Gerinnung der EiweiBkórper bezog, haben v. Fiirth und 
Lenk sie auf die Quellung zuriickgefiihrt. Geronnenes EiweiB 
ist totes EiweiB, aber geąuollenes EiweiB ist reaktivierbar und 
dann wieder aktionsfahig.

Es wurde schon lange vermutet und immer nach. einer Er- 
klarung gesucht, wie hóchste Lebensleistung und Tod des Mus- 
kels aus denselben biologisch-mechanischen Faktoren ver- 
standen werden kónnten, nachdem man erkannt hatte, daB die 
Bildung von Milchsaure in beiden Fallen beteiligt war. Bei

11 
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der Kontraktion verkiirzt sich die Faser, wahrend ihr Volumen 
annahernd gleich bleibt. Die Kontraktion ais Versuch zur Ruhe- 
lage beruht auf kolloider Quellung des Muskelprotoplasmas 
durch saure Stoffwechselprodukte, die eine lonisation, d. h. 
chemisch-physikalische Spaltung des MuskeleiweiBes bedingen, 
welches ais EiweiB kolloid ist und nicht mit ionisierbaren ge- 
lósten Stoffen, mit Salzen, unmittelbar, sondern mit diesen nur 
mit seinen aus der Spaltung hervorgegangenen, an der Ober- 
flache lagernden, freien, lóslichen kristallinischen Aminosauren w
reagiert.

Die Entąuellung und damit die Entspannung aus dieser 
Ruhelage durch Saurewirkung, also die Dehnung des Muskels, 
beruht auf der Entionisierung durch Vernichtung, Wegschaffung 
oder Neutralisation der Saure durch basische Salze. Durch die 
Dehnung des Muskels, wahrend der allein die Erweiterung der 
Kapillaren und damit die Ernahrung und Sauerstoffversorgung 
und Verbrennung móglich ist, wird die potentielle Energie — 
ahnlich der Spannung einer Feder oder eines Kautschukfadens 
— gewonnen, die bei der Kontraktion ais kinetische Energie zur 
Wirkung kommt. Daraus geht physiologisch fiir die Ausbildung 
der Muskeln und den richtigen Betrieb der Kórperiibungen die 
Bedeutung der Entspannung und Lockerung neben der Kontrak­
tion deutlich hervor, S. 145.

Sportlich ist es wichtig zu wissen, daB hochgradige Mus- 
kelanstrengung, wie Hetzen des Wildes, Krampfe durch Strych- 
ninvergiftung, die Starre in Kontraktion befórdern, weil dabei 
die maximale Saurekonzentration schneller erreicht wird, aller- 
dings die nachherige postmortale Lósung auch schneller erfolgt.

D. Nach diesen Voraussetzungen kónnen wir jetzt eine 
bessere Vorstellung iiber die Muskelarbeit gewinnen. Zu dieser 
Arbeit stehen zur Verfiigung:

1. das auBerst labile kolloide genuine oder lebende EiweiB; 
2. das Glykogen, die Leber- oder Muskelstarke, die an 
sich kolloid und nicht lóslich ist, aber durch Wasseraufnahme 
oder Hydratation in Glykose oder lóslichen Zucker libergeht 
('C6H10O5 + H2O = C6H12Og). 3. Fette, und zwar Lipoide, die 
den inaktiven tragen Luftsauerstoff O2 an die vielen inneren 
Oberflachen adsorbieren, dadurch lockern und in den reaktions- 
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kraftigen aktiven Sauerstoff ver\vandeln (O24-O = O3), dessen 
eines Atom leicht abgegeben wird und dadurch energisch wirkt. 
4. Die Salze, von denen die Alkali-Bikarbonate zur Neutrali- 
sation dienen, wahrend die Phosphorsaure eine wichtige Sonder- 
aufgabe erfiillt und sich auch mit den Alkalien zu phosphor- 
sauren Salzen verbindet, ganz abgesehen davon, daB sie ais 
Nahrsalz wirkt und ais Bestandteil von EiweiB und Nervenfett 
oder Lecithin in Betracht kommt.

Das kolloide EiweiB kann nicht direkt mit Milchsaure re- 
agieren, sondern nur die aus dem EiweiB bei dessen explo- 
sionsartigem Zerfall (Pfliiger, Hueppe) entstehenden Amino­
sauren, die an die Oberflache treten und dort haften (Herzfeld 
und Klinger) und dabei starkę Affinitaten zur Milchsaure ge- 
winnen.

Die Muskelstarke, bzw. der daraus entstehende Zucker, 
wird nicht sofort rein gespalten, sondern erst nachdem sie sich 
(Embden) mit der Phosphorsaure zu Lactacidose yereinigt hat, 
die identisch ist mit der Hexose — Diphosphorsaure bei der 
alkoholischen Garung des Zuckers 4C6 H10 O5+ 4H2 O-H 
6P2O5 = 3(C6H12Og.2P2O5) + 1C6H12O6). Der in die Fi­
brillen geleitete Nervenstrom bewirkt ebenfalls nicht direkt die 
Zusammenziehung des Muskels, sondern ruft zunachst — wohl 
durch Anderung des Ionenzustandes, weniger wahrscheinlich 
durch Freimachen eines Fermentes — eine Spaltung der Lakt- 
acidose in freie Milchsaure hervor und dariiber hinaus eventuell 
auch noch der daneben vorhandenen Glykose 3(CcH12O6. 
2P2O5) + 1C6H12O6 = 6C3H6O3 + óP2O5+1C6H12O6 = 8C3H6O3 
~ ÓP2O5. Die Phosphorsaure wird dadurch entweder zu 
neuen Synthesen mit Muskelstarke bzw. Zucker oder zur Ver- 
bindung mit Alkalien wieder frei, oder sie tritt zum Teil in Ver- 
bindung mit Aminosauren zu EiweiB, oder aber sie wird z. T. 
bei starkerer Muskelarbeit ausgeschieden; bei einem Ruder- 
training fand ich einmal Vermehrung der Phosphorsaure-Aus- 
scheidung im Harn bis zu 80 o/o.

Der Nerv wirkt also nicht direkt physikalisch, sondern 
nach Bayliss auf dem Umwege iiber die Bildung von che- 
mischen Substanzen auf das Erfolgsorgan und es findet nun- 
mehr durch die Nebenaffinitat der Aminosauren eine Adsorp- 
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tion der freien Milchsaure an das FibrilleneiweiB statt und erst 
dadurch eine kolloide Quellung desselben ais Zusammen- 
ziehung. Die freie Milchsaure wird, kaum entstanden, durch 
den aktiven Sauerstoff zu Kohlensaure verbrannt; C3H6O3 + 
2O3 = 3CO2 + 3H2O. Der Muskel erfahrt dadurch eine Ent- 
ąuellung und tritt wieder in den gedehnten Zustand ein.

Die Bildung von Milchsaure aus Glykogen und Zucker hat 
mit dem Sauerstoff nichts zu tun, sondern ist eine primare 
anaerobe Spaltung, bei der also nur eine geringe Warmemenge 
gebildet wird, etwa 400 cal. fiir 1 g. Auf Spaltung allein und 
direktem Ubergang von chemischer in kinetische Energie beruht 
die Phase der Muskelzusammenziehung. Die freie Milchsaure 
ist aber kein einfaches Produkt des Zuckerzerfalls wie bei der 
Garung, sondern es wird zur Sicherung mehr Milchsaure ge­
bildet ais sekundar cerbrannt wird; und dieser geringere oder 
gróBere Rest, oft das 3- bis 4fache der gebildeten Gesamt- 
milchsaure, wird iiber Glykose in Glykogen zuriick verwandelt, 
mit welchem kostbaren Stoff der Organismus also sehr sparsam 
und haushalterisch umgeht.

i. 2C3H6O3 + 2P2O5 = C6H12O6 + 2P2O5 =(C6H12O6.2P2O5). 
11. 3(CgH12O6.2P2O5) = 3C6H10O5 + 3H,O + ÓP2O5.

Die Verbrennung der Milchsaure zu Kohlen­
saure ist die Haupt energieąuelle der Muskel- 
arbeit zur Gewinnung der potentiellen Energie, die in der 
Saućrstoffphase der Entspannung gewonnen wird. Die gańze 
Verbrennungswarme bei der Muskelarbeit, 3585 cal. fiir lg, 
tritt deshalb nicht in der Kontraktion, sondern in der Entspan- 
nungsphase auf, so daB im Muskel fiir die Zusammenziehung 
nicht erst durch Verbrennung Warme gebildet und diese dann 
in kinetische Energie verwandelt wird. Bei der Muskelarbeit 
entstehen aber neben Milchsaure aus dem Zucker und neben 
Phosphorsaure aus dem EiweiB und den Phosphaten stickstoff- 
haltige Ermiidungsstoffe, so daB also in komplizierter Weise 
alle Stoffwechselgruppen an der Arbeit beteiligt sind.

Bei herabgesetzter Atmung und Sauerstoffzufuhr im Schlafe, 
besonders im Winterschlafe der Tiere wird von vornherein das 
Glykogen in geringen Mengen gebildet und auf eine primare 
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anaerobe Spaltung beschrankt und die geringere Warmemenge 
mehr durch Verbrennung von Kórperfett erreicht ohne den Um- 
weg iiber Glykogen. Bei ungeniigenderSauerstoffzufuhr kann die 
Milchsaure des arbeitenden Muskels nur unvollkommen oder 
gar nicht verbrannt werden und dann bleibt die Kontraktion ais 
Starre bestehen oder geht in die Totenstarre iiber. im ersteren 
Falle kann die Kontraktion nur gelóst werden, wenn kiinstlich 
Sauerstoff zugefiihrt wird, oder mechanisch durch Massage, die 
mit den Schlacken auch die iiberschiissige Milchsaure entfernt, 
oder wenn sie chemisch neutralisiert wird, z. B. durch Alka- 
lien, wie sie in Salzlósung ais Elektrolyt von Hirth im Felde 
vielfach und oft angeblich mit Erfolg verwendet wurden, wah­
rend bei Totenstarre dereń Losung durch Autolyse erfolgt.

Aus diesen Feststellungen geht hervor, daB der iibliche 
Vergleich der Muskelarbeit mit der Verbrennung in einer 
Warmemaschine unhaltbar ist. Liebig hatte 1841 die eiweiBartigen 
stickstoffhaltigen Nahrstoffe ais organbildende oder plastische, 
die stickstoffreien ais respiratorische oder warmeliefernde Stoffe 
getrennt und den Harnstoff ais MaBstab der Muskelarbeit auf- 
gefaBt, wahrend R. Mayer in Konsequenz des von ihm ent- 
deckten Gesetzes von der Erhaltung der Energie 1842—45 ein 
einheitliches Moment darin erkannte, daB alle Nahrstoffe Spann- 
krafte oder potentielle Energie zufiihren, die in lebendige Kraft 
oder kinetische Energie iibergefiihrt wird, und hatte die Kohlen­
saure ais besseren MaBstab fiir die Muskelarbeit erkannt, was 
von Smith, Fick und Wislicenus und von Voit und Pettenkofer 
noch genauer festgestellt wurde, wahrend Pfliiger der ein- 
reiBenden Einseitigkeit gegeniiber wieder auf die Bedeutung 
der EiweiBkórper hinwies.

Der Vergleich mit einer Dampfmaschine, in 
der die zuerst gebildete Warme — also auf dereń Kosten — in 
Arbeit iibergeht, in der die Warmedifferenz zwischen Kessel 
und Kondensator wirkt, blieb aber bestehen, und Mayer selbst 
kam nicht ganz davon frei, wenn er sagte, „der Muskel ver- 
wendet Warme im status nascens zu seiner Leistung", weil im 
Kórper die Temperatur gleichmaBig bleibt und keine Warme- 
gefalle vorhanden sind. Heidenhain hatte schon 1864 fest­
gestellt, daB der Froschmuskel um so mehr Warme erzeugt, je 
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gróBer seine Arbeitsleistung war, die also nicht aus der Warme 
hervorgehen konnte. Fick und Voit meinten, daB die che- 
mische Spannkraft der Nahrungsmittel durch Vermittelung 
anderer, vielleicht elektrischer Vorgange, in Arbeit um- 
gesetzt werde. Ich erkannte dann 1903 unter Betonung 
der Tatsache, daB die plastischen Stoffe auch Brenn- 
stoffe und die Brennstoffe auch Baustoffe sind, zuerst, 
daB der Organismus iiberhaupt nicht wie eine k a 1 o - 
rische Maschine arbeitet und nicht Warme umsetzt in 
kinetische Energie, sondern daB er wie ein Akkumulator ge- 
laden wird und arbeitet, wodurch erst verstandlich wurde, daB 
wir nicht unsere Maschine fort und fort wie eine Dampf- 
maschine heizen mussen, sondern mit den Vorraten arbeiten 
kónnen.

Meine Arbeit war nicht an einer versteckten Stelle er- 
schienen, sondern in Pflugers Archiv fiir die gesamte Physio- 
logie, das jeder Physiologe und physiologische Chemiker lesen 
muB. Aber diese Auffassung wurde zunachst noch wenig be- 
achtet. Erst die Fortschritte der Kolloidchemie fiihrten zu neuen 
Versuchen, und daraufhin sprach Z7ZZZ 1913 von neuem diesselbe 
Auffassung mit demselben Vergleiche aus, und 1920 lehnte 
'Meyerhoff es ab, daB der Muskel ais Warmemaschine arbeitet 
und schloB sich Hill an, ebenso Oppenheimer, der den Muskel 
ebenfalls ais eine chemo-dynamische Maschine ansieht, die ohne 
Warme ais Zwischenenergie arbeitet und das Problem der 
direkten Uberfiihrung chemischer in kinetische Energie ge- 
lóst hat.

Diese neue Auffassung vertieft das Verstandnis, stellt neue 
Fragen und gibt die Móglichkeit einer befriedigenden Lósung. 
Bis zu einer solchen ist eine bessere Analogie und ein besserer 
Vergleich sicher ein Vorzug gegeniiber alteren nicht mehr halt- 
baren Auffassungen.

Ermiidung.
Die Ubung erhóht die Leistungsfahigkeit des Muskels nach 

Starkę und Dauer und fiihrt durch allgemeine Leistungsstei- 
gerung, durch Protoplasmaaktieierung (Weichhardt) auch zur 
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Steigerung der Widerstandsfahigkeit gegen Krankheiten, wie 
es schon 1854 Pettenkofer bei einer Choleraepidemie fiir Leute 
aus gleichsam trainierenden Berufen, wie Forster, ermittelt und 
mancher Sporttreibende in Krieg und Frieden an sich er- 
fahren hat.

Die gróBere Geschwindigkeit des Blutstromes im tatigen 
Muskel verhindert zunachst, daB sich die Zersetzungsstoffe ais 
Ermiidungsstoffe im Muskel anhiiufen. Aber ob geiibt oder nicht 
geiibt, einmal tritt doch Ermiidung und damit das Bediirfnis 
nach Aussetzen der Ubung, nach Ruhe und Schlaf ein, indem 
Sauerstoffmangel oder Saureiiberladung des Blutes auftritt, 
oder Milchsaure ais Ermiidungsstoff sich anhauft. 
E. du Bois-Reymond hat zuerst Milchsaure ais Produkt der 
Muskelarbeit nachgewiesen und J. RankęJ) sie zuerst ais Er- 
miidungsstoff erkannt. Dann ermittelte Weichhardt* 2) das Auf- 
treten eines von ihm Kenotoxin genannten giftigen aus dem 
EiweiB sich bildenden Ermiidungskórpers bei der Muskelarbeit. 
Im Einklang damit steht die Beobachtung, daB der Urin des 
Menschen nach kórperlichen Anstrengungen fiir Versuchstiere 
giftiger ist ais in der Ruhe. Die physiologische Abspaltung des 
Kenotoxins im Kórper der Warmbliiter bei und infolge der 
Bewegung ist yielleicht wichtig, weil sie aktive Immunisierung 
oder richtiger Giftfestigung yeranlassen kónnte, auf der dann die 
Gewóhnung beruhen wiirde, die sich in Hebung der Leistungs­
fahigkeit am Kymographion in den Kurven ausspricht. Man 
kónnte zur Bekampfung der Ermiidung im Sinne der Serum- 
therapie an die Injektion von Antitoxinen der Ermiidungs- 
gifte denken. Wenn man durch Einfiihrung von Antikenotoxin 
Tiere passiv immunisiert oder giftfest macht, also an gróBere 
Giftgaben gewóhnt, vertragen sie sehr hohe Dosen des Keno- 
toxins. Sie bleiben frisch und munter, wahrend unvorbehandelte 
und mit gleichen Gaben des Toxins injizierte Tiere soporós 
werden, Niedergang der Temperatur bis unter 30 0 und Verlang- 
samung der Atmung zeigen. Die mit Gegengift yorbehandelten 

') Tetanus, Leipzig 1865.
2) Serologische Studien. Stuttgart 1905; Jahresbericht iiber die 

Ergebnisse der Immunitatsforschung, Bd. 3, 1908, S. 73, 493.
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Tiere hatten aber frischen Tieren gegeniiber einen erheblichen 
Schutz gegen die Oiftwirkung passiv erfahren, verhielten sich 
also wie Tiere, die an die schwere, erschópfende, vergiftende 
Kórperiibung aktiv gewóhnt waren. Beim Menschen waren die 
Versuche nicht so deutlich, doch waren nach Einfiihrung von 
Antitoxin bei gut Trainierten die Ergographenkurven hoher und 
langer ais bei Ungeiibten.

Aber derartige Bekampfungsweisen, die in einem beson- 
deren Falle einmal angezeigt sein kónnten, wurden, zur Ge- 
wohnheit geworden, schwere Schadigungen herbeifiihren. Auf 
jeden Fali tauscht ein solches Vorgehen iiber die Gefahren zu 
haufiger Ubermiidung und verhindert deshalb die richtige An- 
passung des Kórpers, die aktiv durch Ubung und Selbst- 
gewóhnung an das Ermiidungsgift und nicht passiv durch Ein- 
spritzung des Gegengiftes erfolgen sollte.

Bei Beginn von Muskeliibungen treten leicht Schmerzen 
auf, und infolge der Bildung von Ermiidungsstoffen, die ais 
Selbstgifte wirken, zunachst auch fieberhafte Temperatur- 
steigerungen. Aber selbst bei Geiibten erhebt sich bei Wett- 
kampfen die Temperatur stets etwas, oft iiber 38° bis selbst zu 
41 °C. Man muB deshalb nach der Arbeitdem Kór­
per die geniigende Ruhe geben, um sich dieser 
Ermiidungsstoff e durch die Haut, besonders 
aber durch Nieren und Darm zu entledigen.

Ermiidungsstoffe von einem Tier fiihren, in das Blut 
eines anderen eingefiihrt, zur Vergiftung — tiefe Benommen- 
heit, Erschlaffung und niedrige Kórpertemperatur, verlangsamte 
Atmung —, eventuell, wie erwahnt, zur Giftfestigung, aber nicht 
zu S c h 1 a f.

Schlaf ist also nicht Folgę eines im Kórper durch dessen 
Tatigkeit gebildeten Selbstnarkotikums. Infolge zu starker Er­
miidung, von Ubermiidung bleibt oft der Schlaf aus, und um- 
gekehrt kann sich ohne starkę Kórperleistungen doch tiefer 
Schlaf einstellen. Ermiidung bewirkt Schlafbereit- 
schaft. Aber zum Schlafen gehórt noch das Nachlassen der 
starken Reize. Zur kórpćrlichen und seelischen Ermattung muB 
noch der Wille zum AbschlieBen auBerer Sinnenreize, oft 
unterstiitzt durch Verdunkeln des Zimmers, und die Hemmung 
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gedanklicher Tatigkeit hinzukommen; Napoleon konnte z. B. 
schlafen wann er wollte, allerdings auch arbeiten.

Ais Folgę der Einwirkung der Ermiidungsstoffe auf das 
Gehirn entstehen Unlustgefiihle, erhóhte Reizbarkeit, Ausschal- 
tung der Hemmungszentren bis zu geistigen Stórungen, wie 
sie uns im Tropen- und Hóhenkoller entgegentreten, bei ersterem 
allerdings gefórdert durch AlkoholmiBbrauch, aber auch in der 
Ebene bei iibermiidenden Marschen, bei denen man Zornąus- 
briiche iiber die Wanderungen oft genug zu sehen und zu hóren 
bekommt. Es ist das eine Folgę der ungeniigenden Sauerstoff- 
zufuhr zur Verbrennung der Ermiidungsstoffe.

Die Nervenerschópfung ist nur durch Ruhe wieder her- 
stellbar; die Muskeln erholen sich schneller und kónnen auch 
anders erholt und zu weiterer Arbeit befahigt werden.

Obrigens fiihrt nicht nur Muskelarbeit, sondern auch das 
gerade Gegenteil, iibermaBige Tragheit ais Darmtragheit in 
Verbindung mit schlechter Verdauung durch Anhaufung von 
Kotmassen im Darm, zur Resorption von Oiftstoffen, die ana­
log den Ermiidungsstoffen wirken.

Wir mussen bei der Ermiidung zwei Formen unterscheiden,- 
eine, bei der durch Anhaufung von Zerfallsstoffen in den Ge- 
weben dereń Tatigkeit gelahmt wird, und eine zweite durch 
Verbrauch des vorhandenen Kraftvorrates. Die letztere ist nur 
durch Nahrungsersatz zu bekampfen und erfolgt viel langsamer 
ais die der ersten Form, bei der oft eine schnelle Wiederher- 
stellung der Leistungsfahigkeit des Muskels móglich ist. Dies 
geschieht am schnellsten und iiberall móglich durch Massage ais 
das beste, und richtig angewandt, unschadlichste Mittel, noch 
angenehmer durch heiBe Bader mit oder ohne Massage und 
folgende Ruhe. Die Schnelligkeit, mit der Ermiidung eintritt, 
und ihr Grad ist bei verschiedenen Menschen bei gleicher Lei­
stung so verschieden, daB Krause die Ermiidung geradezu ais 
MaBstab fiir die Konstitutionskraft betrachtet.

Bei den meisten Kórperiibungen und Handarbeiten werden, 
wie E. Weber betont, einzelne Muskelgruppen einseitig oder 
starker beansprucht ais andere, oft groBe Gruppen, die weniger 
beansprucht oder fast unbeniitzt gelassen werden.
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Die durch die Arbeit in einer bestimmten Muskelgruppe 
entstehenden Ermiidungsstoffe gelangen mit dem Kreislauf ins 
Blut und kónnen dann andere Muskelgruppen auch ermiiden; 
aber man kann auch nach E. Weber, S. 147, umgekehrt durch 
Arbeitenlassen noch unermiideter Muskelgruppen die schon er- 
miideten mit frischem Blut versorgen, ihnen dadurch neue Kraft 
zufiihren und die Ermiidungsstoffe entfernen und sie von neuem 
arbeitsfahig machen. Kleine, haufige Pausen sind dazu besser 
ais langere, seltenere Pausen. So sollen beim Marschieren Sol- 
daten nach starker Ermiidung der Beine alle 30 Minuten, ohne 
den Marsch zu unterbrechen, einen Unterarm móglichst kraftig 
gegen den Oberarm beugen und r/2 bis 1 Minutę gebeugt 
halten. Radfahrer sollen nach Eintritt starkerer Ermiidung in 
den Beinen ebenso einen Arm von der Lenkstange loslassen und 
ebenso gebeUgt halten und auBerdem jede Stunde einmal ab- 
steigen und 50 mai Armkreisen machen.
X Wenn trotz Anzeichen von Ermiidung eine Leistung er- 
zwungen werden soli, so ist dies nur móglich durch Anwendung 
von Reizmitteln (alkohol-, kokain- oder theinhaltigen Mitteln), 
die wie eine Peitsche wirken, oder es treten direkte Ni eder- 
briiche ein, die im Alpinismus ais subjektive Unfalle 
eine bedauerliche Rolle spielen. Versuchsweise hat man zur 
Verhiitung der Ubermiidung beim Radfahren und Laufen Sauer- 
stoffinhalationen angewendet, und kiirzlich Loewy Injektionen 
von Spermin. Ein Geheimmittel zur Anregung im Rennen nennt 
man Doping; es sind meist Koka-(Kokain) und Kola-(Coffein- 
Theobromin)-Praparate; bei nervósen oder an irgendeiner Stelle 
schmerzhaften Tieren gibt man auch Morphium; auch Strych­
nin und Kampfer werden verwendet. Derartige Mittel sind 
streng zu verbieten.

Dem Zustande des Ubertrainings und der erschópfen- 
den Obermiidung muB durch richtigen Betrieb der Kórper­
iibungen entgegen gearbeitet werden, damit im Falle der 
Not der Kórper wirklich einmal etwas zusetzen kann. Das 
planmaBige Uben der Krafte be wirkt eine óko- 
nomische Ausniitzung der Nahrungsmittel ais 
Energiequelle, eine promptere Ausscheidung 
der Ermiidungsstoffe, durch zeitweiliges Ent- 
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halten von Geniissen (Alkohol, Tabak, Liebe) eine 
wertvolle Selbstzucht und durch das U b e r w i n - 
den von Schwierigkeiten eine Steigerung des 
Selbstvertrauens. Das gelegentliche T reiben der Ubungen 
bis zum auBersten Grade hat deshalb hygienisch keine Be- 
denken, weil bei folgender ausreichender Ruhe bei Gesunden in 
Kurze wieder vollstandige Herstellung eintritt. Ein Training 
zu Hóchstleistungen kommt nur Gesunden zu und deshalb 
miissen in der Schule Turnlehrer und Arzt, in Sport- und Turn- 
vereinen Trainer und Arzt zusammen arbeiten, was iibrigens 
nach Galen und Philostrat schon eine Forderung der klas- 
sischen griechischen Gymnastik war, S. 29.

Bei der Ausfiihrung jeder Kórperiibung treten Ermii- 
dungserscheinungen auf. Beim Stemmen eines schwe- 
ren Gewichtes z. B. ermudet die Armmuskulatur, wahrend der 
iibrige Kórper noch gar nicht angegriffen ist und Herz und 
Lunge noch keinerlei Ermiidungserscheinungen zeigen. Bei 
einem kurzeń, schnellen Lauf, schnellem Rudern, Radfahren 
tritt eine Ermiidung des Herzens ein; bei etwas langerem Laufen 
oder Rudern versagt die Atmung eher ais das Herz; bei anderen 
Ubungen sind die Nerven starker in Anspruch genommen ais 
die Muskulatur selbst. Hueppe, Kolb und F. A. Schmidt unter- 
scheiden deshalb folgende Ermiidungsformen:

1. Muskelermiidung;
2. Nervenermiidung;
3. Andauernde Nervenerschópfung ais Uber- 

training;
4. Herzermiidung;
5. Lungenermiidung.
Wenn wir einen intensiven EinfluB auf die zu iibenden Or­

gane ausiiben wollen, so miissen wir sie nicht nur ganz all- 
gemein iiben, sondern wir miissen zeitweilig die Ubung bis 
zur Ermiidung treiben, um einen recht tiefen Reiz ausiiben zu 
kónnen. Wenn dies in verniinftiger Steigerung geschieht, nicht 
zu oft wiederholt wird, die nótige Ruhe folgt, so kann man 
auf diese Weise den Kórper zur hóchsten nach seiner Anlage 
móglichen Leistung bringen und plastisch ausbilden.
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Eine eigentumliche Alterserscheinung, die bei Jiin- 
geren nur ais Ermiidung auftritt, besteht darin, daB altere Leute 
bei scheinbar gleichbleibender Schnelligkeit fiir die gleiche 
śtrecke mehr Schritte gebrauchen ais friiher, daB die Schritt- 
lange verkiirzt und durch eine gróBere Anzahl Schritte ersetzt 
wird, und daB meist iiberhaupt die Schrittlange schon im Gehen 
abnimmt. Der Kraftige lauft, der Miide schleicht.

Ernahrung.
Der Hygieniker muB bei der Entwicklung des Kórpers 

darauf achten, daB die Verdauungsorgane des Kindes ver- 
haltnismaBig voluminós sind und besonders auch der Magen 
eine bedeutende GróBenzunahme erfahren muB, um den An­
forderungen des Erwachsenen entsprechen zu kónnen. Eine 
gar zu kompendióse konzentrierte Nahrung im Kindesalter kann 
deshalb bei den Erwachsenen zu groBen MiBstanden fiihren. 
Gerade umgekehrt hat ein sogenannter Kartoffelbauch bei 
einem Kinde ebensowenig Gefahr wie der Heubauch bei 
einem Fiillen, weil nach erfolgtem Wachstum der richtig ent- 
wickelte Magen dann den Grofieerhaltnissen entspricht, ein 
nicht geniigend ausgebildeter Magen aber mechanisch oft 
versagt.

Bei den Madchen wird in dieser Beziehung von dem Un- 
cerstande der Miitter auBerordentlich viel gesiindigt, weil sie 
schon das Kind in die schlanken Formen der vollerwachsenen 
Jungfrau zwangen wollen, aus Unkenntnis, daB die Proportionen 
des Kindes ganz andere sind ais die des Erwachsenen. Hierzu 
dient Beschrankung im Essen, zu konzentrierte, aber mit Reiz- 
mitteln iibermaBig ausgestattete Nahrung und leider oft noch 
das Einpferchen in Korsette. Das Resultat sind dann nicht 
kraftvolle, schlanke Frauen, sondern elende, bleichsiichtige, ner- 
róse und hysterische Puppen, die die Familie und das Volk 
mit Minderwertigkeit bedrohen. Die scheinbare kórper­
liche Plumpheit des jugendlichen Organismus 
verliert sich mit dem Wachstum ganz von selbst, und richtig 
ernahrte Kinder werden dann spater nach der Pubertat kraft- 
volle, schlanke, sehnige, nervige Erwachsene.
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Eine gute Verdauung setzt auch ein gutes GebiB voraus, 
und die Schularzte werden auf die Za hn pflege sehr zu 
achten haben, weil die mechanische Seite der Ernahrung (griind- 
liches Kauen, vollstandiges Einspeicheln, Vermeiden der Ver- 
diinnung der Verdauungssafte durch Trinken beim Essen) fiir 
die Ausniitzung der Nahrungsmittel und damit fiir die Energie- 
gewinnung aus denselben von gróBtem Einflusse ist, die che- 
mische Seite (Saure, Kalkgehalt) aber auch fiir die Zahne 
selbst1). Selbst die Vegetarianer, die so ciel von naturgemaB 
reden, vernachlassigen bei der Ernahrung mit NuBkonserven 
jetzt diese Seite der Ernahrung fast yollstandig. Ubrigens sind 
die Naturvólker in bezug auf Zahnkaries nicht ganz immun, und 
die Neger z. B. leiden sogar trotz sorgfaltigster Zahnpflege hau- 
fig daran. Von den bis jetzt ausgegrabenen Kiefern des Homo 
primigenius zeigt der Unterkiefer von La Chapelle-aux-Saints 
typischen Schwund des Kiefers durch Ausfall der Molaren, der 
auf vorausgegangene Karies deutet. Die Kiefer des alteren fos- 
silen Homo sapiens (H. priscus) in der Steinzeit und des 
rezenten Homo sapiens aus der Vólkerwanderung zeigen meist 
tadellos erhaltene Kiefer mit intakten Zahnen, immerhin fand 
sich in der jiingeren Steinzeit in Skandinavien bei 10 °/o der 
Manner- und bei 15 o/o der Frauenschadel Karies. Das starkę 
Abschleifen der Zahne in friiheren Zeiten durch den Sand des 
schlecht gemahlenen Getreides ist keine Karies; aber es handelt 
sich auch meist um Gebisse von Leuten des kraftigen Alters, 
wahrend Kiefer von alten Leuten mit regelmaBiger Abniitzung 
der Zahne sehr selten sind, da die Leute meist in jiingeren Jah­
ren im Kampfe fielen und gerade dereń besser bestattete Reste 
leichter gefunden werden. Die jetzige haufigere Karies schon 
im Kindesalter hangt nach Rosę mit der Anderung der Volks- 
ernahrung zusammen und kann deshalb systematisch bekampft 
werden, wobei nach E. Hueppe* 2} das griindliche Kauen und 
das Vermeiden des Trinkens beim Essen und des Schluckens 
statt Kauens der Speisen das Wichtigste sind. Nach Bensow hat 
in Schweden wahrend des Krieges eine Verbesserung der 

1) Rosę, Polit.-anthropol. Reyue 11, 1912, Nr. 8, S. 408.
2) Prager med. Wochenschrift 1890, Nr. 42/43.
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Zahne stattgefunden infolge von Mangel an feinem Brot und 
SiiBigkeiten. In Deutschland hat man 1921 bereits vollstandig 
vergessen, daB Roggen-Vollkornbrot das beste Volksnahrungs- 
mittel ist und bevorzugt schon wieder die stark ausgemahlenen 
feinen Brotsorten.

Auf Grund von nicht zu Ende iiberlegten Versuchen an 
Hunden mit Magenfisteln wird jetzt ófters von Arzten ange- 
geben und von trinkfrohen Laien begeistert nachgesprochen, 
daB es fiir die Verdauung ganz gleichgiilfig sei, ob man zum 
Essen trinke oder nicht, Bei der Magencerdauung, die aber 
doch nur die Einleitung zur Verdauung ist, laufe die in den 
vollen Magen kommende Fliissigkeit an dem dort befindlichen 
Speisebrei vorbei und direkt in den Diinndarm, und wahrend 
dieser Zeit bliebe der feste Mageninhalt, richtiger der Speise­
brei, ruhen, so daB keine Verdiinnung desselben erfolge. Dabei 
wird zunachst iibersehen, daB Art und Konzentration des Speise- 
breies, der aus dem festen und fliissigenMageninhalte durch den 
Magensaft und die mechanische Tatigkeit der Magenwande ge­
bildet wird, davon abhangig ist, ob dem Magen zu seiner Bil- 
dung durch Sekretion von Magensaft und Zufuhr von Fliissig- 
keit mit der Nahrung mehr oder weniger Fliissigkeit zur Ver- 
fiigung steht. Die Bildung des Speisebreies, bis er zum Ab- 
transport vom Pfórtner in den Diinndarm fertig ist, erfordert 
aber Zeit, z. B. selbst bei nur lOOg Fleisch 21/2—3 Stunden, 
bei anderen Speisen mehr. Zu seiner Bildung kann etwas 
Fliissigkeit (1 Glas Wein, 1 Glas Wasser, eine Tasse Fleisch- 
briihe), die mit den festen Speisen genommen wird, manchmal 
niitzlich, nicht bloB anregend sein, viel meist schadlich, weil sie 
den Speisebrei zu diinnfliissig macht. Ist der Speisebrei aber 
aus fester und fliissiger Nahrung im Magen fertig gebildet, 
dann ist es gleichgiiltig, ob Fliissigkeiten an ihm vorbeilaufen 
und im Magen nicht mehr resorbiert werden und direkt in 
den Diinndarm gelangen, in dem die Verdauung und Resorption 
von Speisebrei und Fliissigkeiten weiter geht. Im Diinndarm 
wird aber der Speisebrei durch zu viel Fliissigkeit weiter ver- 
diinnt und die dort befindlichen Fliissigkeiten laufen nicht ein- 
fach am Speisebrei vorbei und werden nicht einfach durch den 
Darm oder — resorbiert — durch Nieren und Haut ganz aus- 
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geschieden, sondern zum Teil von den Organen, Geweben und 
dereń Zellen zuriickgehalten und erhóhen so den Wassergehalt 
des Kórpers in einer hóchst ungunstigen Weise, wie wir sie 
bei Erziehung und Volksertuchtigung und kórperlichen Lei­
stungen nicht gebrauchen kónnen. Um in Kórperiibungen etwas 
zu leisten, muB man nach Jahn „Kernfleisch" haben und keinen 
„mastigen Schwamm“. Vor dem Kriege hatten die deutschen 
Manner von 30—50 Jahren den gróBten Bauchumfang in Eu­
ropa und zu dessen Wiedererlangung wird jetzt die Empfehlung 
des Trinkens beim Essen freudig begrufit. Man muB bei 
dem Betriebe von Kórperiibungen, wenn man systematisch 
zu besseren Leistungen und schlieBlich zu Hóchstleistungen in 
Wettkampfen kommen will, eine Ernahrung wahlen, welche 
fiir Aufbau und Erhaltung der Muskulatur und 
fiir den Energieumsatz ókonomisch vorteilhaft 
ist. Das subjektiv Schwierigste dabei ist nun nach unseren 
Erfahrungen nicht so sehr die nach Landem wechselnde und 
deshalb gar nicht generell nach einem Schema zu beurteilende 
Zufuhr der festen Nahrung, ais vielmehr die rationelle Regelung 
der Fliissigkeitszufuhr.

Die Gewóhnung an das Durstgefiihl und die Be- 
schrankung der Fliissigkeit auf das unbedingt notwendige MaB 
ist bei weitem das Wichtigste, weil damit die Arbeit des Her­
zens, der Nieren und der Haut im engsten Zusammenhange 
steht. Schon die Griechen hatten bei der Vorbereitung fiir die 
Wettspiele die Zwangsdiat ais Trockenfiitterung (creppa rpoępz;) 
ausgebildet. In der Armee-Ernahrung in Deutschland und auch 
in Osterreich lieB bei qualitativ und quantitativ geniigendem 
Rohmaterial die fiir die Ausniitzung wichtige schmackhafte Zu- 
bereitung noch sehr viel zu wiinschen iibrig und sie war fiir 
eine Trainingdiat, wie sie der militarische Beruf erfordert, 
viel zu naB1).

l) Leitenstorfer, Das militarische Training, Stuttgart 1897.
Hueppe, Hygiene der Kórperiibungen. 2. Aufl. 12

Die Funktion der Haut (naheres folgt spater) ist sowohl 
fiir Atmung ais Wasserausscheidung in guter Verfassung zu er- 
halten und dabei ist besonders wichtig, daB sie schwitzfahig 
bleibt, aber nicht stark ins Schwitzen kommt, was nur durch 
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systematisches Training und Beriicksichtigung der Kleidung 
und Gepackverteilung zu erreichen ist Durch Minderung des 
Wassergehaltes wird das spezifische Gewicht des Kórpers erhóht 
und der Gehalt an roten Blutkórperchen und Hamoglobin re- 
lativ erhóht (Hueppe1).

In der warmeren Jahreszeit und in den tropischen Klimaten 
ist in dieser Beziehung ganz besonders wichtig, daB Alkohol - 
genuB das Schwitzen vermehrt und deshalb die An- 
passung erschwert.

Die Minderung der Wasserausscheidung muB auch in ihrer 
Beziehung zur Ausscheidung der Endprodukte des Stickstoff- 
oder N-Stoffwechsels, speziell zu Kreatin, Xanthin und zur Harn- 
saure betrachtet werden. Wurden bei einem Fleischfresser durch 
Schwitzen die Mengen von Blut und Gewebsfliissigkeiten stark 
vermindert, so wurden diese nur in gróBeren Mengen warmen 
Blutwassers lóslichen Stoffe ausfallen und nicht aus dem Kórper 
geniigend oder geniigend schnell entfernt werden und sich ais 
Selbstgifte anhaufen. Der Schutz der Fleischfresser gegen 
diese Gefahr besteht darin, daB sie ais Anpassung an ihre Er- 
nahrungsbesonderheiten verkiimmerte SchweiBdriisen haben. 
Das kaum wahrnehmbare, man kann fast sagen das Nicht- 
schwitzen schiitzt den Fleischfresser gegen die Gefahr der An- 
haufung dieser Stoffe im Blute und gegen ihre Ablagerung und 
damit gegen dereń Giftwirkung. Wegen des Nicht- 
schwitzens schadet dem Fleischfresser die 
reine Fleischnahrung nicht.

Fleischnahrung ist aber fiir uns nur der Ausdruck einer 
konzentrierteren eiweiBreichen Ernahrung und die geniigende 
Zufuhr von EiweiB sichert den Betrieb kraftiger Kórperiibungen. 
Wir haben aber selbst im Training gar keine Fleischnahrung, 
sondern eine gemischte Kost. Will man vom sportlichen 
Standpunkte einen Theorie und Praxis beriicksichtigenden Ein- 
blick gewinnen, und nicht schablonenhaft diese Dinge beur- 
teilen, so muB man bei der Sportdiat diese wechselsei- 
tigen Verhaltnisse von der Zusammensetzung und Aus-

i) Handbuch der Hygiene, 1899 S. 362, 366; Kórperiibungen, 1895 
S. 21; Die Umschau, 1906, Nr. 26.
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mitzung der Nahrungsmittel, von Herz-, Nieren- und Hautarbeit 
beriicksichtigen.

Die Anforderungen an die Nieren kónnen im 
Wettkampfe sehr groB werden und man beobachtet, 
gleichgiiltig ob das EiweiB dem Tier- oder Pflanzenreiche ent- 
nommen war, wie bei Fieber, sehr haufig das Auftreten von 
EiweiB im Urin, aber selbst von hyalinen und granulierten 
Zylindern, manchmal auch von Blutkórperchen. Bei gesunden 
Leuten gehen diese Erscheinungen nach meinen Erfahrungen 
stets schnell zuriick und hinterlassen keine dauernden Scha- 
digungen. Es ergibt sich aber auch daraus, daB nur ge- 
sunde, arztlich untersuchte Leute an den Wettkampfen teil- 
nehmen sollen.

Wer Kórperiibungen berufsmaBig Tag fiir Tag in derselben 
Weise betreibt, kann seine Ernahrung, wie wir das an den 
schwer arbeitenden Bevólkerungsschichten in Stadt und Land 
sehen, ganz anders einrichten ais jemand, der zu einer be- 
stimmten Hóchstleistung sich in kurzer Zeit vorbereitet. Im ersten 
Fali handelt es sich um eine gewohnheitsmaBige im Laufe von 
Jahrhunderten ausgebildete Ernahrungsweise, an die man von 
Jugend an gewóhnt ist, die den wirtschaftlichen Verhaltnissen 
des Landes Rechnung tragt, deshalb hartnackig festgehalten 
wird und praktisch kaum anderungsfiihig erscheint. Im anderen 
Falle handelt es sich um eine von der gewóhnlichen Ernahrung 
mehr oder weniger abweichende, die auf ein bestimmtes Ziel 
eingestellt ist und bei der deshalb der Charakter eines 
Zwanges nicht immer ausgeschaltet werden kann.

Die Tatsache, daB unter den ersteren Verhaltnissen groBe 
Leistungen, besonders Dauerleistungen im Marsche (Jager, 
Bergfiihrer) mit vorwiegend vegetabilischer Ernahrung erzielt 
werden, beweist gar nicht, daB eine vegetarianische oder gar 
eine eiweiBarine Nahrung zum Erreichen von sportlichen Lei­
stungen geeignet ist.

Zunachst sind sportliche Ubungen stets ais schwere 
Kórperarbeiten zu betrachten und der schwer arbeitende 
Mann bedarf einer seiner Muskelmasse entsprechenden Menge 
von EiweiB und der nótigen K a 1 o r i e n fiir den Stoffwechsel, 
die dem EiweiB, den Fetten und Kohlehydraten ent-

12 
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nommen werden kónnen. Durch die Berufsarbeit gewinnt der 
Korper bestimmte Eigentiimlichkeiten, die sich in der Kór- 
perverfassung sichtbar ausdriicken und die wir deshalb 
sportlich in ihren Grundziigen sehr gut verwerten kónnen. Der 
sehnige drahtige Sportsmann unterscheidet sich auf den ersten 
Blick von dem behabigen Skat- und Bierphilister.

Nach der in Jahrtausenden ausgebildeten Ernahrung stei- 
gert der arbeitende Mann in der ganzen Welt die drei Gruppen 
von Nahrmitteln, so daB er auf jeden Fali, mit derSchwere der 
Arbeit zunehmend, auch stets mehr EiweiB aufnimmt. Dieses 
aber gewinnt es fast ungesucht, indem er besonders durch die 
Arbeit im Freien in den Stand gesetzt wird, von den gewohnten 
Nahrstoffen mehr aufzunehmen. Mit dem dem Mehr an Arbeit 
entsprechenden Mehr an Nahrung nimmt er das erforderliche 
Mehr an Kało ri en und EiweiB ein. Aber er vergróBert 
damit auch das Volumen der Nahrung starker ais fiir sport- 
liche Zwecke gewiinscht wird.

Auf dem europaischen Kontinent, in China und Japan werden 
von den N-freien Materialien die Kohlehydrate, von den eng- 
lischen und amerikanischen Arbeitern die fetten Nahrungsmittel 
vermehrt zugefiihrt, und die Schmalzkost unserer Alpenbe- 
wohner nimmt eine Mittelstellung ein. Nach Rtibner sind die 
Vertretungswerte (Isodynamie) von Fett zu Starkę = 100:221, 
von Fett zu Rohzucker wie 100:234. Das giinstigste Verhaltnis 
von EiweiB zu Starkę (alle Fette und Kohlehydrate ais Starkę 
berechnet) ist 1:4,7 bis 6, bei 1:9 und 1:3 tritt stets auffallende 
Abnahme der Ausniitzung und Leistung ein. Bei Beurteilung 
der Isodynamie ist zu beriicksichtigen, daB die Ausniitzung, d. h. 
die Rein-Kalorien auch von der atomistischen Zusamtnen- 
setzung, Verdaulichkeit und Nebenwirkungen abhangt. Fiir je 
1 g liefern Rein-Kalorien:

bei fleischarmer oder fleischloser Kost EiweiB 3,0, Fett 8,5, 
Kohlehydrate 3,8 Kalorien;

bei gemischter Kost in Mitteleuropa EiweiB 3,4, Fett 8,3, 
Kohlehydrate 3,8 Kalorien,

bei gemischter Kost mit etwas mehr Fleisch in Amerika 
nach Atwater und Beneclict

EiweiB 4, Fett 8,9, Kohlehydrate 4 Kalorien.
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Zur Minderung des Ballastes sucht aber selbst unter 
solchen Gewohnheitszustanden das Volk iiberall die Erhóhung 
von EiweiB durch Zufuhr von Fleisch zu ermóglichen. Wenn 
Baelz angibt, daB einige seiner Wagenzieher in Japan durch 
Fleischzufuhr starkeres Ermiidungsgefiihl und verminderte Lei­
stungsfahigkeit vermerken woilten, so steht diesen Beobach- 
tungen gegeniiber fest, daB in Japan die Kost in Heer und 
Marinę der- europaischen stark angenahert werden muBte, und 
zwar gerade durch Fleischzufuhr, um die Japaner leistungs- 
fahiger zu machen und den Verheerungen durch Beri-Beri ent- 
gegenzutreten. Es ist einfach eine Unwahrheit, wenn die Siege 
der Japaner gegen die Russen ais Siege von Vegetarianern 
gegen Fleischesser dargestellt werden.

Ein ebensolcher Unfug reiBt jetzt ein, in dem die trostlose 
Kriegsernahrung mit zu wenig EiweiB, zu wenig Fett ais Beweis 
fiir die Niitzlichkeit vegetarischer Nahrung dargestellt wird, 
weil wir gerade noch vegetierten und einige Krankheiten wie die 
Zuckerruhr (Diabetes) und Gicht abgenommen hatten. Dafiir 
aber hatten Rachitis und Knochenerweichung, Odeme und 
Tuberkulose furchtbar zugenommen.

Die Ausschlachtung der Kriegskonjunktur durch die Vege- 
tarier ist ein Verbrechen am Volkskórper.

Albertoni und Ross/1) haben fiir die rein vegetabilisch 
ernahrte Bevólkerung in Siiditalien, in den Abruzzen, eben- 
falls eindeutig festgestellt, daB durch Zufuhr von Fleisch diese 
Nahrung viel vollkommener ais vorher ausgenutzt wurde und 
daB damit die Kórperkraft und Leistung auBerordentlich zu- 
nahm, wahrend umgekehrt Hofmeister ermittelte, daB die giin- 
stige Ausniitzung von Fleisch durch Beimischung unverdaulicher 
Zellulose herabgesetzt wurde.

!) Archiv f. experimentelle Pathologie und Pharmakologie; Supple- 
mentband, Festschrift fur Schmiedeberg, 1908, S. 29.

2) Physiological Economy in Nutrition, New-York 1904. — Ferner 
Higgins, Humaniculture ibid. 1906. — Horace Fletcher, The A, B. — Z. 
of our own Nutrition ibid. 1903.

Die Feststellungen von Chittenden* 2) iiber Kraftleistungen 
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und von Irwing Fisherr) iiber Dauerleistungen von Amateur- 
athleten mit starker Herabsetzung des EiweiBgehaltes haben 
keine allgemeinere Bedeutung, wie Benedict^) undA/Ązz3) richtig 
erkannten. Zur Erzielung des N-Qleichgewichtes kommt man 
je nach der EiweiBart und dem Saure- oder Alkaligehalt der 
Nahrungsmittel mit gróBeren und mit kleineren EiweiBmengen 
aus und individuell kann das Minimum sehr klein sein. Aber es 
kommt gar nicht darauf an, den niedrigsten EiweiBgehalt ein- 
zuhalten, mit dem das N-Gleichgewicht zu erreichen ist, sondern 
auf den Oehalt an, mit dem energetisch und ókonomisch im 
Sinne der gegebenen wirtschaftlichen Verhaltnisse am besten ge- 
arbeitet werden kann. Nach Rubner setzt der fette Mensch bei 
starkerer EiweiBzufuhr Stickstoff an, wahrend der magere sich 
damit bald ins Gleichgewicht setzt, d. h. es sofort energetisch 
verwertet; und ich bin geradezu zu dem Schlusse gekommen, 
daB eine eiweiBarme Nahrung — trotz des N-Gleichgewichtes 
— selbst bei groBer Kalorienzahl „eine Art langsamen Hunger- 
todes mit bedeutender Herabsetzung der Leistungsfahigkeit1' 
ist. Auf diesem Niveau waren die schon vorher schlanken Ath- 
Ieten von Chittenden angelangt, die Gewichtsverluste bis 9 kg 
aufzuweisen hatten. Auf die Dauer ist eine solche Ernahrung 
durchaus irrationell und schadlich.

x) Transactions of the Connecticut Academy of Arts and Sciences. 
Bd. XIII, 1907, S. 1.

2) American Journal of Physiology 1906, Vol. 16.
3) Berliner klin. Wochenschrift 1908, Nr. 12.
*) A. Lipschiitz, Ober den EinfluB der Ernahrung auf die Korper- 

gróBe, Bonn 1918.

Eine kraftige Nahrung erganzt ganz ein- 
deutig die Kórperiibungen4). Dann gelingt es, die 
ganze kórperliche Erscheinung einer Bevólkerung zu heben im 
Sinne positiver aufbauender Sozialhygiene. Selbst unter ein- 
fachsten Verhaltnissen kommen grofie Schwankungen vor, dann 
aber mehr gleichmaBig; die gut genahrten Siid-Jakuten sind 
groBe starkę Leute, die schlecht genahrten Nord-Jakuten diirf- 
tige Erscheinungen. Aber man sieht dies uberall auch unter 
unseren wirtschaftlichen Zustanden der Kulturstaaten und da­
durch ist es auch zu erklaren, daB trotz der Entartungsgefahren * 2 3 
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bei uns mit zunehmender Wohlhabenheit die K ó r - 
pergróBe v o r dem Kriege im Zunehmen begriffen 
war. Bei der Rekrutierung stellte sich heraus, daB in den letzten 
40—50 Jahren die durchschnittliche Lange in Baden um 1,2 cm 
(Ammon), in Schweden um ca. 2 cm (Arbo), in Danemark um ca. 
3,5 cm (Mackeprang) zugenommen hat, in Savoyen seit Napo­
leon I. sogar um 11 cm (('.ar ret). Nach Evertx) spricht sich die 
Beziehung von Wohlhabenheit und GróBe auch darin aus, daB 
am 1. Dezember 1906 in Deutschland die Lange der Einjahrig- 
Freiwilligen 171,62, der Unteroffiziere 168,56, der Mannschaft 
167,49 betrug; die MaBe der Offiziere fehlen leider. In Nor- 
wegen stieg nach Daae-) die GróBe der Rekruten von 1878 mit 
168,8 bis 1907 sogar auf 171,24 cm. Nach vorausgegangener 
Abnahme der KórpergróBe, wie sie auch das Rittertum des 
Mittelalters deutlich erkennen lieB, wurde in Skandinavien erst in 
unserer Zeit die DurchschnittsgróBe der jiingeren Steinzeit und der 
Vólkerwanderung von ca. 170—173 cm wieder erreicht; ais Er- 
ganzung fiihre ich an, daB die GróBe der Rekruten betrug:

x) Zeitschrift des kgl. preuBischen statistischen Landesamtes 1908, 
Erganzungsheft 28, zitiert nach Arch. f. Rassen- und GesellsChafts- 
biologie 1909, Bd. VI, S. 409; Hueppe, Deutschlands Volkskraft und 
Wehrfahigkeif, Berlin 1916.

2) H. Daae, Legemets udvikling hos Norges mandlige ungdom, 
nach Ref. von Ammort im Arch. f. Rassen- und Oesellschaftsbiologie 
1909, Bd. VI, S. 698.

Norwegen

Schweden

Holland

Danemark

1855—59 = 168,6
1904—05 = 170?5

1,9 cm;

1841—45=167
1891—94 = 169

2T 4- 2,2 cm ;
,5

1866—70 = 165,5
1904—05=168,0 + 2,5 cm;

1852—56=165,4
1909—10 = 169^5

4,1 cm.

Die Zunahme der KórpergróBe, besonders bei der 
stadtischen Bevólkerung, bei gleichzeitig gesteigerten kórper- 
lichen Leistungen macht sich gegenwartig oft auffallend bei den 
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Juden bemerkbar, die dadurch in den Kulturstaaten einen Typus 
bekommen, der sie von den gedriickten Erscheinungen der 
Ghettojuden vorteilhaft unterscheidet. Jetzt haben z. B. in 
England die Juden die GróBe von 1,70 m, in Galizien von nur 
1,62 m, in Warschau 1,61 m; die gut lebenden Juden im Westen 
von London, die allerdings bis zu 20 o/o und selbst mehr arische 
Merkmale haben, nach Buschart^) 1,71, die schlecht lebenden in 
Whitechapel, die noch ausgesprochen polnisch-galizisches Aus- 
sehen haben, aber nur 1,64 m. Die Zunahme der KórpergróBe 
ist auch in Amerika dadurch festgestellt worden, daB in Yale 
und Harvard die Studenten in den letzten fiinf Jahren vor dem 
Kriege im Durchschnitt um lx/2 Zoll gróBer und um 27 Pfund 
schwerer geworden waren.

Aber auch die Einzel- und Massenleistungen sind trotz aller 
Romanphrasen jetzt sogar gróBer ais in friiheren Zeiten* 2).

0 Menschenskunde, Stuttgart 1909.
2) Hueppe, Antike und moderne Athletik, Deutsche Turn-Zeitung 

1884. Nr. 40/42 und Allgemeine Sport-Zeitung 1899.

Die Kinder der minderbemittelten Bevólkerung waren und 
sind in den Kulturstaaten kleiner und wiegen weniger ais die 
der wohlhabenden Schichten. Zu einer solchen Unterernahrung 
kommt es weniger durch fehlende Masse, ais wenn durch quali- 
tativ ungeniigende Nahrung partieller Gewebs-Hunger entsteht, 
z. B. bei Mangel an bestimmten Bestandteilen wie EiweiB, Fett, 
Vitaminen, Kalk, Phosphorsaure, und besonders, wenn bei der 
stadtischen Bevólkerung unter ungesunden Verhaltnissen wegen 
schlecht geliifteter, lichtloser Wohnungen auBerdem der Appetit 
herabgesetzt ist. Dann erreicht ein Teil der Bevólkerung die 
fiir die Rasse mógliche GróBe und Gewichte nicht.

Infolge der Kriegsernahrung durch die Hungerblockade 
waren in Deutschland bis Ende 1918 nicht nur gegen 800 000 
Menschen gestorben, sondern die Entwicklung der jungen Gene- 
ration wird noch auf Jahre hinaus bedroht. Uberall spricht die 
Ernahrung bei der sichtbarenKonstitutionim Phano- 
typus mit und es ist nur ein Gliick, daB die Erbwerte 
der Keime, der Genotypus, dadurch weniger oder 
nicht besonders betroffen wird, so daB bei Besserung der Ver- 
haltnisse eine Verbesserung der Erscheinungen wieder móg- 
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lich ist, wie auch nach dem Niedergang der KórpergróBe im 
Mittelalter bei den westlichen Kulturvólkern im Laufe der zwei- 
ten Halfte des vorigen Jahrhunderts wieder eine Besserung 
erfolgte.

Die planmaBige Zuchtung der japanischen Ringer (S. 16) 
erfolgte ais eine richtige Mastung durch Reis, Reisbranntwein 
oder Sake und besonders auch durch Niisse und nicht abfiih- 
rende Ole. Besonders das Ó1 der Baumwollsamen, das bei uns 
in der Margarine verwendet wird, soli die besten diatetischen 
Erfolge haben und wird in Mengen von je 1 Unze = 31 g taglich 
3—4 inal genommen.

Infolge besserer Ernahrung tritt in den wohlhabenden Stan- 
den die Pubertat friiher ein ais in den sozial ungiinstiger ge- 
stellten; in der Stadt friiher ais auf dem Lande. Mit friiher 
eintretender Reife erreichen diese Leute schon im wehrfahigen 
Alter vor AbschluB des Langenwachstums eine gróBere Kórper- 
lange, was die Unterschiede zugunsten der Wohlhabenden und 
Stadter bei der Rekrutierung erklart. Aber das reicht zum Ver- 
stiindnisse des Langenwachstums obiger Art nicht aus, weil 
die GróBenzunahme den Durchschnitt aller Rekruten des ganzen 
Landes trifft, auch friiher zwischen Pubertat und Rekrutierung 
eine geniigend lange Zeit lag, und jeder Beweis fehlt, daB die 
zur Zeit der Rekrutierung jetzt GróBeren spater weniger wach- 
sen ais friiher. Die Beendigung des Langenwachstums ist 
im Gegenteil jetzt wie stets bei den gróBeren spater fertig. 
Auch der subjektive Eindruck ist der, daB die Leute gleichen 
Berufs jetzt etwas groBer sind. Der Vergleich mit friiheren 
Perioden, nach Knochenresten, Militarstatistik, Kleidung, Be- 
waffnung beurteilt, macht es, da die Rekrutierung stets in den- 
selben Jahren stattfand, wahrscheinlicher, daB auch eine Er- 
hóhung des DurchschnittsmaBes der ausgewachsenen Individuen 
stattgefunden hat.

Gerade die traurigen Beobachtungen wahrend und nach 
dem Kriege lassen uns die Frage unseres Nach- 
wuchses ais eine der wichtigsten erscheinen, S. 3,13. Was 
hiilfe schlieBlich das Herauskommen aus der furchtbaren wirt­
schaftlichen Lagę, wenn keine Menschen da sind, fahig, die 
Volks- und Kulturerneuerung mit voller kórperlicher und sitt- 
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licher Kraft in die Hande zu nehmen, um dem deutschen 
Volke den ihm nach Rasse und Leistungen gebiihrenden Platz 
an der Sonne wieder zu gewinnen.

So muB ich wenigsten andeuten, daB nach Nietzsche „die 
Pflicht gegen die Ungeborenen allen anderen vorangeht“. Diese 
Sorg.e um die kommenden Geschlechter zwingt, zu­
erst die gesunden Kinder gesund zur yollen Hóhe ihrer Lei- 
stungsmóglichkeit auch durch Kórperkultur zu bringen, dann 
erst kommen die schwachlichen aber heilbaren, und erst zuletzt 
die unheilbaren und Kriippel, welche der Humanitatsdusel bis 
jetzt oft yoranstellte, wenn wir selbstverstandlich auch diese 
Ungliicklichen nicht, wie die Spartaner auf dem Taygetos, aus- 
setzen kónnen und wollen.

Nur bei richtigem Vorgehen kónnen wir wieder ein kraft- 
yolles Volk werden. So sah ich 1906 in St. Andrews in Schott- 
land wie drei Generationen, Vater, Sohn und Enkel, mit Leiden- 
schaft das Golfspielen betrieben, und so im Juli 1921 ahnlich in 
meiner rheinischen Heimatstadt in Neuwied, wo im Turn- uńd 
Ballspiel-Verein Heddesdorf Vater, Sohn und Enkel in einer 
Riege zusammen turnten. Das heiBt wirklich: „Pro patria est 
dum ludere yidemur." Das ist doch etwas anderes, ais wenn 
man drei Degenerationen in yerraucherten Lokalen Skat spie- 
len sieht.

Plato sagte schon, daB die Asklepiaden (wie z. B. vor Troja 
die Helden und Generalarzte Podaleirios und Machaon) ais 
Arzte den verwundeten Helden heilende Krauter auflegten, dann 
aber das weitere der Natur iiberlieBen „denn daB ein von Natur 
Kranklicher und Ziigelloser am Leben bliebe, das hielten sie 
weder fiir ihn noch fiir andere fiir ersprieBlich, noch miisse ihre 
Kunst dafiir wirken und solche behandeln, sollten sie auch 
reicher ais Midas sein".

So schroff urteilen wir nicht mehr und Operationen sind 
jetzt oft recht teuer. Aber Volksgesundheit, Volksgesundung 
und Volkserneuerung zwingen uns jetzt die dazu grundlegende 
Móglichkeit richtiger Volksernahrung und einer richtigen Er­
nahrung beim Betriebe von Kórperiibungen sachlich und nicht 
mit dem Fanatismus eines yegetarischen Glaubensbekennt- 
nisses zu untersuchen.
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Ais Anpassung an die natiirlich gebotene, vorwiegend vege- 
tabilische oder mehr gemischte Ernahrung und damit fast ais 
Rasseneigentiimlichkeit fallen auf 100 cm Stammlange bei den 
Japanern 607, bei den Europiiern 506, bei den Negern 483 cm 
Darmlange.

Bei der ganz gekiinstelten modernsten vegetarianischen Er­
nahrung (NuBkonserven nach Kellogg) wird gerade das Natur­
liche der Volksernahrung aufgehoben im Gegensatze zu der 
vegetabilischen Volksernahrung und der friiheren „naturge- 
maBen“ Lebensweise, bei der durch den Ballast unverdaulicher 
Stoffe (Zellulose), die aber ais Reize nicht zu entbehren sind, 
die Ausniitzung des PflanzeneiweiBes und dergesamten Kalorien 
erschwert wird1). Es ist nun wichtig, daB infolgedessen jede 
„natiirliche“ vegetarianische Ernahrung eine auBerordentliche 
„Verdauungsarbeit“ erfordert, durch welche „sich unsere Nah­
rung zum Teil selbst auffriBt" (Zuntz* 2)), d. h. ein ziemlich 
gróBer Teil der Energie der Nahrungsmittel wird zur Ver- 
dauungsarbeit verbraucht, dem Kraftwechsel und Ansatz also 
entzogen. Die vegetabilische Konservenernahrung nach Kellogg 
entfernt sich von einer natiirlichen viel mehr ais eine gemischte 
Ernahrung und hat nur einen verniinftigen Sinn, wo Ballast 
vermieden werden muB wegen Stórung der Ernahrung oder 
wo zur Erreichung einer Hóchstleistung, bei der die Nahrungs- 
aufnahme Schwierigkeiten macht, kompendióse Konserven an- 
gezeigt sind. Eine generelle Lósung der Frage fiir den Betrieb 
der Kórperiibungen ist das nicht und in der einfachen natiir- 
lichen Volksernahrung ist Masse und Zellulose nicht auszu- 
schalten.

x) Hueppe, Der moderne Vegetarianismus, Berlin 1900; Albu, Die 
vegetarische Diat, Leipzig 1902; Caspari, Arch. f. d. ges. Physiologie, 
Bd. 109, S. 594; EhrharcLt, Deutsche Vierteljahrsschr. f. óffentl. Oe- 
sundheitspflege 1909, Bd. 41, S. 448.

2) Die Kraftleistungen des Tierkórpers, Berlin 1908.
3) Kórperiibungen 1. c. und Handbuch der Hygiene, S. 366.

Nach meiner Definition3) bezweckt die Diat beim Trai- 
nieren zu maximalen Kórperiibungen: „Abnahme 
des Wassergehaltes des Kórpers, Erhóhung des spezifischen Ge- 
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wichtes, Erhóhung des Bestandes an zirkulierendem aktiven 
SerumeiweiB und Vermehrung der roten Blutkórperchen.“ Das 
erfordert aber eine ausreichende und keine minimale Zufuhr 
von EiweiB, die eben zur Erhaltung des N-Gleichgewichtes aus- 
reicht.

Bei der Bedeutung der Zubereitung der Nahrung und der 
Reize und Geschmackstoffe fiir Aufnahme und Ausniitzung der- 
seiben, die durch Pawłów1) auch eine wissenschaftliche Be- 
griindung erfahren hat, wird es stets individuell sein, ob man 
die nótigen EiweiBmengen mehr dem Pflanzen- oder mehr dem 
Tierreiche entnimmt. Das Fleisch hat nun fiir uns, die wir 
in der Mehrzahl an gemischte Kost gewohnt sind, wegen der 
Vielseitigkeit seiner Verwendung ais Reiz- und GenuB- 
mittel einen fast noch hóheren Wert, denn ais EiweiBlieferant. 
Ahnlich wie ich hat auch Rubner2) ein Mehr an EiweiB 
iiber das individuell mógliche Minimum ais „Sicherheits- 
faktor“ gefordert und Forster^) darauf hingewiesen, daB 
nur bei relativ reichlichem EiweiB die Verdauungsfermente 
und die Schutzstoffe ausreichend gebildet werden, welche der 
Organismus zur Abwehr von Giften und Infektionsstoffen bedarf. 
Die Auffassung von Pfliiger1) ist durch keine Ermittelung er- 
schiittert worden: „Eine Zulage von EiweiB zu dem Erhaltungs- 
futter bedingt eine VergróBerung des Stoffwechsels und der 
Leistungsfahigkeit des Geschbpfes." Pettenkofer hatte schon 
1854 beobachtet, daB die Leute, welche sich berufsmaBig in 
einem Zustande des Trainings befinden, der Cholera gegeniiber 
besonders widerstandsfahig waren, und Jager beniitzte das spezi- 
fische Gewicht des menschlichen Kórpers ais MaBstab fiir die 
Konstitution.

Die Gefahr der Harnsaureiiberladung, die 
Haig-‘) maBlos iibertrieb, weil er die von mir friiher ange- 
gebenen Faktoren in ihrem Zusammenhange nicht wiirdigte,

ł) Die Arbeit der Verdauungsdriisen, Wiesbaden 1898.
2) Volksernahrungsfragen, Leipzig 1908.
s) Bericht iiber den 14. Internationalen KongreB fiir Hygiene, Berlin
4) Arch. f. d. ges. Physiologie, 1899, Bd. 77, S. 425.
6) Die Harnsaure ais ein Faktor bei der Entstehung von Krank- 

heiten, Berlin 1902.
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wird auch dadurch bekampfbar, daB man erkannte, daB die 
Harnsiiure nicht aus EiweiB, sondern aus der Nukleinsaure, 
einem Bestandteile des Zellkernes, entsteht, so daB es nach 
Abderhalden1) bei der Ernahrung zur Vermeidung dieser Ge­
fahr mehr auf eine Verminderung zellreicher Substanzen an- 
kommt. Muskelfleisch ist kernarm.

Die schon recht zahlreichen individuellen Erfahrungen, nach 
denen man mit einem auBerordentlichen Minimum von EiweiB 
nicht nur das N-Gleichgewicht erhalten und eben bestehen, son­
dern selbst Kórperiibungen ausfiihren kann und nach denen 
man eine rationelle kiinstliche vegetarianische Lebensweise selbst 
zum sportlichen Betriebe zu verwenden vermag, haben mitRiick- 
sicht auf die auBerordentlichen órtlichen Schwankungen der 
ókonomischen Verhaltnisse und die jahrhundertelangen Ge- 
wohnheiten der Bevólkerung und die auBerordentlich schwan- 
kende individuelle Anpassungsfahigkeit an eine Zwangsdiiit 
keinen allgemeinen Wert.

Wir mussen durchaus konform den Erfahrungen der 
Massenernahrung im Prinzip daran festhalten, daB sportliche 
Kórperiibungen ais mittelschwere bis schwere und selbst 
extrem schwere Arbeiten anzusprechen sind. Schwere Ar­
beit aber fordert gegeniiber der Ruhe und leichten Arbeit nicht 
blofi ein Mehr an Kalorien, sondern auch wegen der starkeren 
Konstitution und Abniitzung ein Mehr an EiweiB, wahrend 
gleichzeitig eine Minderung des Ballastes erwiinscht ist, um 
die Verdauungsarbeit herabzusetzen, und damit den reinen 
Energiewert der Nahrung zu erhóhen. Ich habe pro 1 kg Kór- 
pergewicht ais Bedarf fiir mittelschwere Arbeit — bei kraftigen 
Berufsarbeitern — ais besten Durchschnittswert ermittelt 40 bis 
43 Rein-Kalorien, Cal. oder kcal., mit 1,6—l,8g EiweiB, und 
bei schwerer Arbeit 45—50 Rein-Kalorien mit 2,0—2,5 g EiweiB. 
Gegeniiber ca. 1600 Kalorien in der Ruhe kommt man fiir 
70 kg bei mittlerer Arbeit auf ca. 3000, bei schwerer Arbeit 
auf 3500—4000, im Sport aber bis zu 7—8000 Kalorien. Bei 
Sportiibungen extremer Art (6-Tage-Radfahren) wurden von

ł) Deutsche med. Wochenschrift 1908, Nr. 46. 



190

Atwater und BenedlcH) bis zu 10 000 und selbst auch 11 000 Ka- 
lorien in 24 Stunden festgestellt.

In einer unseren Volksgewohnheiten entsprechenden Weise 
erreicht man die Erhóhung an EiweiB und Kało r i en 
bei gemischter Nahrung meist am besten durch eine Stei­
gerung der Fleischzufuhr. Dabei muB aber die Art, 
wie die N-freien Bestandteile (Fette und Kohlehydrate) ver- 
mehrt werden, beachtet werden. Bei Steigerung der Fleisch­
zufuhr, aber auch bei Steigerung jeder EiweiBzufuhr muB 
(Pfliiger-) Hueppe 3), Hubner4} beachtet werden, daB der 
N-freie Teil des EiweiBes mit ca. 50 o/o Kohlenstoff zum Ener- 
gieumsatz ebensogut isodynam herangezogen werden kann wie 
Fette und Kohlehydrate. S. 161, 180.

Nach meinen Ermittlungen wird, wenn Fleisch im Training 
in starkerem MaBe genossen wird, tatsachlich das ganze Ei- 
weifimolekel angegriffen und umgelagert, indem ich eine Ver- 
mehrung des Harnstoffes bis 25, der Harnsaure bis 120, der 
Phosphorsaure bis 80 o/o im Harn feststellen kónnte. Die Ei- 
weiBspaltungsprodukte (Aminosauren) kónnen ais N-Reste wohl 
zum Wiederaufbau des aktiven lebenden EiweiBmolekels mit 
verwertet werden und dadurch diirfte vielleicht das EiweiBmini- 
mum und der geringe N-Umsatz bei Kórperiibungen verstandlich 
werden, weil die C-Gruppen bei Steigerung von Fetten und 
Kohlehydraten stets reichlich zugefiihrt werden, so daB stets 
wieder Synthesen der N-Reste mit den neuen C-Gruppen und 
mit Salzen móglich erscheinen. Auf jeden Fali muB mit der 
alteren Auffassung gebrochen werden, daB EiweiB nur Bau- 
stoff, die Fette und Kohlehydrate nur Verbrennungsstoffe 
sind; in Wirklichkeit ist auch EiweiB ein wertvoller Ver- 
brennungsstoff und die Fette und Kohlehydrate 
sind auch Baustoffe.

Aus den Versuchen von Atwater, Benedict und Zuntz und 
seinen Schiilern geht ganz eindeutig hervor, dafi beimWechsel

J) U. St. Office of Experiment-Stations Bulletin, Nr. 63, 69, 109, 175.
2) Arch. f. d. ges. Physiologie, Bd. 10, S. 251 u. 641, Bd. 50, 

S. 98 u. 330.
3) Handbuch der Hygiene, S. 361.
4) Das Problem der Lebensdauer, Miinchen und Berlin 1908, S. 12. 
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der Ernahrung eine Umgewóhnung erfolgen muB. Daraus er- 
klart sich zum Teil, weshalb individuell bei den gleichen Leuten 
bald die vegetarianische, bald die gemischte Kost besser aus- 
geniitzt wird, aber auch weshalb bei den jetzt in Gang be- 
findlichen allgemeinen Umanderungen in der Volksernahrung 
durch die Landflucht und die Ubervólkerung der Stadte noch 
kein vollstandiger Ausgleich erfolgt ist (Grotjahn1), Rubner* 2)).

x) Staats- und sozialwissenschaftliche Forschungen 1902, Bd. 20, 
Heft 2.

2) Yolksernahrungsfragen, Leipzig 1908.

Wo die Voraussetzung der Gewóhnung von Jugend auf 
und der regelmaBigen berufsmaBigen starken Muskelarbeit nicht 
gegeben ist, sondern gerade Kranklichkeit und Stubenhocker- 
tatigkeit zum Vegetarianismus zwangen, hat die „naturliche" 
zellulosereiche vegetarianische Diat sehr grofie Nachteile.

Die volksiibliche vegetarische Kost enthalt an 
sich schon viel zu viel Wasser, das auBerdem durch die 
Verbrennung des in diesen Nahrungsmitteln mehr zugefiihrten 
Wasserstoffes zu Wasser reichlich gebildet wird; auBerdem wird 
zum Herunterspiilen dieser meist wenig reizenden Nahrungs- 
mittel viel Wasser getrunken, S. 176. Dadurch steigt, wie gerade 
die Kriegserfahrungen (Riibenwinter 1917) gelehrt haben, die 
Harnvermehrung (Polyurie) und damit die Anforderungen an 
Herz und Nieren. Der Kaligehalt vieler pflanzlicher Nahrungs- 
mittel besonders der Kartoffeln, laBt wohl ein Zuviel an Saure 
der Zerealien abstumpfen, erfordert aber starkere Zufuhr von 
Kochsalz und zum Ausspiilen desselben wieder Wasser. Der 
Kórper der stadtischen Vegetarier ist deshalb oft aufge- 
schwemmt und gedunsen, weil in der Stadt die Anregungen 
des Landlebens fortfallen.

Die Beurteilung der Nahrung nach der Móglichkeit einer 
Herabsetzung des EiweiBes bei alkalireichen Nahrmitteln, ge- 
messen an der Stickstoffausscheidung, ist deshalb hygienisch 
durchaus keine erwiinschte Lósung. So kann man wohl der Not 
gehorchen, aber nicht zum Ziele kommen, wenn ein Volk wieder 
zu voller Leistungsfahigkeit kommen soli. Vegetieren ist noch 
lange nicht leben. Einer der Apostel des Vegetarianismus, 
Miles, sagte geradezu: „Der verdauungsmude Gesichtsausdruck 
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bei solchen Vegetariern, ohne die rechte Frische, und die im 
ganzen geringere Lebhaftigkeit sind die allmahlich eintre- 
tenden Folgen einer mangelhaften, daher falschen fleischlosen 
Ernahrung". Die rationelle, aber ganz kunstliche vegetarische 
Kost ist durchaus Zwangsdiat, und der Rat von Leuten, die da­
durch vielleicht geheilt oder gebessert wurden, ist fiir Gesunde 
wenig brauchbar.

Die U b e r s c h a t z u n g des Fleisches in derSport- 
diat ist friiher daher gekommen, daB die Berufs-Ruderer, 
-Laufer usw., die nachher Lehrer der Amateure wurden, aus den 
untersten Volksschichten stammten, die, vorher vorwiegend 
vegetarianisch ernahrt, durch Zufuhr von Fleisch eindeutig lei- 
stungsfahiger wurden. Unsere Amateure in den Stadten aber 
gehórten zu den wohlhabenderen Standen und waren meist schon 
an zuviel Fleisch — d. h. an mehr ais ihrer sitzenden Lebens- 
weise entspricht — gewóhnt; sie werden deshalb leistungs- 
fahiger werden, wenn sie das erforderliche Mehr an Kalorien 
lieber durch Zufuhr von Fett oder (im Sommer) von Kohle- 
hydraten herbeischaffen, da sie im Fleisch schon genug EiweiB 
haben. Man hat bei der Sportdiat am meisten zu iiberlegen, wie 
man geniigend EiweiB und Kalorien beschafft ohne Steige- 
rung von Bali as t, und das geht in sehr verschiedener 
Weise. Im langeren Wettkampfe selbst sind Konserven von 
Fleischmehl und Niissen, Cakes, Schokolade usw. sehr niitzlich. 
Aber zur Regelung der Diat wahrend der ganzen Trainings- 
periode sollte man eine gute und bekómmliche Kost, an die 
man gewóhnt ist, móglichst wenig andern und nur die Steige- 
rung nach den vorhin dargelegten Gesichtspunkten bewerk- 
stelligen. Ratschlagen einseitiger Art gegeniiber, besonders 
wenn sie von friiheren Kranken ausgehen, sei man sehr vor- 
sichtig. Gewohnheit und ókonomische Verhaltnisse weisen die 
meisten auf gemischte Kost und schon Maimonides warnte vor 
briisken Anderungen der Lebensweise „mutatio consuetudinis 
morbis est exordium".

Indem die Vegetarianer bei ihrer fleischlosen Kost—aber 
nicht durch dieselbe —, bei ihrer Alkoholabstinenz — und 
unterstiitzt durch dieselbe —, bei ihrer besonderen Neigung 
zu Dauermarschen und bei ihrer vielen Ubung in denselben — 
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also physiologisch kausal —, und bei ihrem Fanatismus ihr 
Ziel fest im Auge behaltend — also psychisch kausal — zu 
diesen physiologisch und hygienisch minderwertigen Ubungen 
sich in groBer Zahl einstellen und auch manchmal Erfolge 
erringen, machen sie den groBen Fehler, die Erfolge einseitig 
der vegetarianischen Lebensweise, d. h. der kausal nebensach- 
lichsten Seite zuzuschreiben, und beweisen deshalb fiir den 
Vegetarianismus zu viel, und deshalb gar nichts. Fiir die Volks- 
ernahrung und das Volkstraining beim Militar muB man sich 
deshalb vor dem voreiligen Schlusse eines post hoc ergo propter 
hoc hiiten und den tiefer liegenden Ursachen nachgehen. Fiir 
Erziehung und Sport muB man sich vor diesen Fehlschliissen 
um so mehr hiiten, ais diese Ubungen gegeniiber den Schnellig- 
keitsiibungen und der allseitigen Athletik physiologisch, hy­
gienisch und erzieherisch minderwertig sind.

Ais man sich infolge der internationalen Zuckerpolitik im 
lnlande nach kaufkraftigen Abnehmern bei Militar und Sport- 
leuten umsah, kam der Unfug des Zuckertrainings auf, 
und Steinitzer ging im Alpinismus so weit, daB er in 24 Stunden 
bis zu 1750 g nahm, wobei 250 g in 1 Liter Wasser gelóst 
wurden. Da man so bei 1000 g auf 4 Liter, bei 1750 g Zucker 
auf 7 Liter Wasser kommt, ist der Auswuchs wohl eindeutig 
klar. Zucker ais solcher wird in gróBeren Mengen, die indivi- 
duell schwanken, unverandert durch die Nieren wieder ausge- 
schieden (alimentare Glykosurie) und bewirkt im Blute unver- 
andert kreisend Steigerung des Blutdruckes, Zunahme der Puls- 
zahl, und wirkt so ahnlich schadigend auf das Herz wie Alkohol, 
Tee, Kalisalze. Ich ratę deshalb Zucker nur in Mengen von 
50 bis lOOg stiickweise in Wasser einzutauchen, auf der Zunge 
zergehen zu lassen und ev. mit einem Schluck Wasser nachzu- 
spiilen, ais Regel jedoch die natiirliche Zuckerbildung aus 
starkę- und dextrinhaltigen Produkten, wie Biskuit, Cakes, 
Schokolade vor sich gehen zu lassen, wenn man schnell ein 
Kraftigungsmittel gebraucht.

Ein verniinftiges Training sollte sich in bezug auf die Diat 
immer an die gewohnte Ernahrungsweise anpassen. Dann wird 
auch die aus einer raffinierten Diat hereorgehende Uber- 
empfindlichkeit der Athleten yermieden, die bei den klassischen

Hueppe, Hygiene der Kórperiibungen. 2. Aufl. 13 
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Griechen oft so groB war, daB diese Helden der Kampfplatze 
zum Kriegsdienst haufig nicht zu gebrauchen waren, weil 
sie nur noch mit Uben, Badern, Massage, Diat und Ruhe in 
strengster Regelung etwas zu leisten vermochten. Diesen 
Stumpfsinn des Berufssportes miissen wir vermeiden.

Bei der Ausniitzung der Kost spielen zum Teil wegen des 
Geschmackes und Geruches, zum Teil wegen des Reizes auf die 
Verdauungsdriisen, die Reiz- und GenuBmittel eine groBe 
Rolle. Von diesen sind die alkoholischen Getranke ganz be­
sonders zu beachten, weil der Alkohol ais N-freier Bestandteil 
den N-haltigen Anteil der Gesamternahrung relativ herabdriickt 
(Rubner1) und unzureichend macht, und weil er infolge der 
Nebenwirkungen auf das Nervensystem den bereits erreichten 
ókonomischen Vorteil der Ubung und die bessere Koordination 
der Bewegungen wieder aufhebt (Zuntz, 1. c., und Durig-). 
In der Stoffwechselbilanz darf der Alkohol aber nicht iibersehen 
werden, weil er tatsachlich seinem Warmewert entsprechend 
isodynam fiir andere C-haltige Stoffe eintreten kann, und zwar 
ist nach Atwater und Benedict 1 g Alkohol isodynam 1,73 Kohle­
hydrate und 0,78 Fett; die Verbrennungswarme des Alkohols 
ist fiir 1 g 7,07 Roh- und 6,9 Rein-Kalorien, so daB 98 o/o des 
Materials und 98 o/o der Energie vom Kórper umgesetzt 
werden.

In dieser Weise ist es zu erklaren, daB einige Dauer- 
leistungen im Marsch von englischen Athleten friiherer Zeiten, 
die noch mit groBen Mengen von Fleisch und Alkohol arbeiteten, 
so bedeutend waren, daB sie noch nicht iibertroffen wurden. 
Andererseits ist daran festzuhalten, daB der Alkohol die Lei­
stungen etwas unókonomischer gestaltet, und in gróBeren Men­
gen Giftwirkungen hervortreten laBt, die besonders zu subjek- 
tiven Unfallen fiihren. In der heiBen Jahreszeit und in den hei- 
Ben Klimaten beeinfluBt er Herz und Haut in ungiinstigster 
Weise, so< daB er bei dem Betriebe von Kórperiibungen zu 
Hóchstleistungen ganz vermieden werden sollte. Auch Tabak 
beeinfluBt das Herz sehr ungiinstig und schadigt die kórper-

’) 1. c. Volksernahrungsfragen, S. 118.
2) Arch. f. d. ges. Physiologie, Bd. 113, S. 341. 
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lichen Leistungen. Wer Exzesse im Tabakgenusse begeht, 
sollte seine Abstinenz von Alkohol nicht gar zu sehr loben x). 
Das Zigarettenrauchen, in dem Deutschland relativ und abso­
lut alle Staaten ubertrifft und Milliarden verpafft, ist jetzt gerade 
bei der sporttreibenden Jugend fast noch schlimmer ais Alkohol- 
miBbrauch und muB energisch bekampft und im Training ais 
grober Unfug ganz beseitigt werden.

Zum Lóschen des Durstes empfehlen sich deshalb, wenn 
ein Reiz nótig ist, theinhaltige Mittel (Kaffee, Tee) mehr; 
wenn dieNieren ganz normal arbeiten, gelegentlich auchFleisch- 
briihe oder Fleischextrakt. Wenn es nur auf eine Er- 
frischung und Zufuhr von Feuchtigkeit ankommt, ratę ich zu 
Fruchtsaften, wie denn iiberhaupt dem Obst in der Sport-Diat 
und im Training eine gróBere Rolle zugewiesen werden sollte. 
Auch M i 1 c h ist vorziiglich, nur wird sie von vielen unter 
diesen Umstanden nicht gut vertragen.

Die Gemuse, Obst und Milch sind auch aus dem Grunde 
niitzlich, weil sie wenig Kochsalz haben, also im Korper kein 
Wasser anziehen bzw. kein Wasser ais Getrank erfordern, um 
das iiberschussige Chlor zu entfernen. Im Training arbeiten 
sie also im gewollten Sinne und helfen gegen das Trinken 
ankampfen. Wenn die Rohobstler unter den Vegetarianern so 
besonderen Wert darauf legen, daB in diesen Vegetabilien die 
„Nahrsalze“ natiirlich und unverandert seien und deshalb ohne 
weiteres zur Assimilation gelangen, so ist das nur zum Teil 
richtig; mindestens ebenso wichtig ist es, daB in den natiir- 
lichen unveranderten tierischen und pflanzlichen Nahrungs- 
mitteln die V i t a m i n e unverandert sind. Die meisten Men­
schen genieBen die Nahrungsmittel gekocht und alle, auch die 
roh genossenen, werden bei der Ernahrung zunachst im Magen 
dissimiliert und erst im Diinndarm von neuem in Synthesen 
assimiliert. Viel wichtiger ist, daB diese Substanzen 
keinen Kochsalzreiz auslósen. Diese sportliche Er- 
hebung steht in erfreulicher Ubereinstimmung mit den For- 
schungen von Strauss und Widal iiber die Bedeutung kochsalz-

J) Hueppe, Kórperiibungen und Alkoholismus, Berlin 1903; Sport 
und Reizmittel, Berlin 1913; Alkohol und Tabak im Felde, Deutsche 
Arbeit 14, 1915, Nr. 4.

13' 
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armer Nahrung bei der Bekampfung von Nierenkrankheiten. 
Im Sport miissen eben die Nieren geschont werden, um die 
ihnen zugeteilte groBe Arbeit glatt leisten zu kónnen. Da die 
Pflanzen gekocht zu reizlos sind und meist wegen ihres Kali- 
gehaltes eine Zufuhr von Natron erfordern, muB die Gefahr, die 
in der Zufiihrung des Reizes durch Kochsalz liegt, durch eine 
andere schmackhafte Zubereitung beseitigt werden. Das ge- 
schieht aber sehr vorteilhaft durch Beigaben vom Fleisch 
ais GenuBmittel.

Rein vegetarisch lebende Vólker sind stets auf Salz sehr 
gierig und die wenig Kochsalz genieBenden Malaien genieBen 
doch selbst Reis, in dem das Verhaltnis von Kali zu Natron 
sehr giinstig ist, lieber mit Salz. Fleischessende Vólker dagegen 
kónnen ganz ohne Salzzusatz auskommen, wie dies bei den 
Gauchos und in Sibirien wiederholt festgestellt wurde. Das 
natiirliche Fleischwasser enthalt Kochsalz in einer fiir den 
tierischen Organismus sehr giinstigen geringen, aber ausreichen- 
den Menge und die fleischessenden Naturvólker schatzen gerade 
das Blut. Auch die Fleischfresser unter den Tieren meiden 
Salz, wahrend die Pflanzenfresser Salzlecken gierig annehmen. 
Bei dem entbluteten und dadurch kochsalzarmen Fleisch, wie es 
der Kulturmensch genieBt, muB deshalb eine verniinftige, móg- 
lichst kochsalzarme Zubereitung erfolgen.

Nach einem von Liebig aufgestellten Gesetze nehmen die 
Pflanzen die Salze nur in bestimmten Verhaltnissen auf und 
verweigern einfach die Mehraufnahme nur eines im UbermaB 
zugefiigten Salzes. Der Mensch muB aber in einer gekiinstelten 
Ernahrung auch solche iiberschiissigen Salzmengen aufnehmen, 
aber er entledigt sich derselben auch vollstandig, da sie fiir 
seine Gewebe iiberfliissig und nicht assimilationsfahig sind, wenn 
er gesund ist und iiber normale Nieren verfiigt. Bei den hohen 
Anforderungen, die das Training an die Nieren stellt, muB des­
halb eine móglichst kochsalzarme Nahrung gefordert werden, 
um die den Trainingszwecken abtragliche starkere Wasserzu- 
fuhr zur Salzausspiilung zu vermeiden. Eine ausgezeichnete Kor- 
rektur liegt gerade im Genusse von Obst und Rtibner nennt 
Gemiise und Obst eine „Riickversicherung gegen die Fehler 
einer allzu einseitigen Wahl der NahrungsmitteF*.
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Trinken von kaltem oder warmem Wasser wirkt ais thermo- 
reflektorischer Reiz von der Magenschleimhaut aus wie auBere 
Kalte oder Warme. Das beste durstloschende Mittel 
ist nach dem Vorbilde der Japaner bei forcierten Kbrper- 
iibungen iiberschlagenes und selbst warmes Wasser, von dem 
man eben nur so viel nimmt, wie man wirklich braucht. Kaltes 
Wasser, welches nur schluckweise genommen werden sollte, so 
daB es im Munde vorgewarmt wird und dadurch auch die aus- 
getrocknete Mundschleimhaut erfrischt, ist zum Durstloschen 
nur ohne Nachteil, wenn man unmittelbar darauf wieder weiter 
ilbt oder geht. Bei der Oewóhnung an das Durstgefuhl, welches 
mit sehr wenig Fliissigkeit, oft mit bloBem wiederholten Aus- 
spiilen des Mundes bekampft werden kann, ist die volle Befrie- 
digung des Gewebsdurstes besser auf den Abend und nach 
Beendigung der Ubungen zu verlegen.

Redner und Sanger, die wahrend ihrer Vortrage trinken und 
damit eine mangelhafte Schulung in Atemgymnastik und eine 
gewisse Willensschwache kenntlich machen, erreichen ihren 
Zweck, die Bekampfung des ais Folgę heiBer und relativ trock- 
ner Saalluft gelegentlich verstandlichen Trockenheitsgefiihls im 
Munde, nur unvollkommen, weil das getrunkene Wasser den 
Mund zu schnell durchlauft und nicht wie das Wasser beim Aus- 
spiilen órtlich langer und zweckmaBiger einwirkt. Wenn aber 
einmal infolge sehr starken Schwitzens bei hoher AuBentempe- 
ratur oder nach heftigen Kórperiibungen momentan ein groBes 
Durstgefuhl entstanden ist und dieses in Verbindung mit not- 
wendig gewordener Nahrungszufuhr befriedigt werden soli, 
ratę ich, nicht zum Essen zu trinken, sondern diesen akuten 
Durst vor dem Essen zu stillen. Dazu gehórt bei Selbstbeherr- 
schung und verstandigem Verhalten nur wenig Getrank und 
man vermeidet die ungiinstige Beeinflussung der Ernahrung, 
S. 176.

Das Durstgefuhlx) beruht nur selten auf bloBer Trockenheit 
im Munde; bei Verringerung der Speichelsekretion durch Atro­
pin entsteht z. B. Trockenheit im Munde ohne Durst, und um- 
gekehrt hebt bei der Wutkrankheit selbst reichliche Speichel- 

x) J. R. Muller, Deutsche med. Wochenschrift 1920, Nr. 5; E. Leschke 
Arch. f. Psychiatrie und Nervenkrankheiten 59, S. 774.
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sekretion den Durst nicht auf. Der Zustand des „vox faucibus 
haeret“ entsteht nicht aus órtlicher Trockenheit der Mund- 
schleimhaut, sondern diese starkę Trockenheit in Mund und 
Rachen ist meist ein Zeichen eines allgemeinen Kórperzustandes 
und riihrt her von einer gesteigerten Konzentration des Blutes 
durch Zunahme der Elektrolyten, besonders von Kochsalz, nicht 
der Kolloide der Blutfliissigkeit, und tritt nach reichlichen Schwei- 
Ben oder Durchfallen, z. B. bei Cholera, ein. Der Gewebsdurst 
ais allgemeines Durstgefiihl wird durch chemische Reize auf 
dem Blutwege der Rachen- und Mundschleimhaut gemeldet, um 
durch Trinken die Befriedigung des Fliissigkeitsbediirfnisses zu 
veranlassen.

Dies alles geschieht autonom und reflektorisch und ist an 
das Stammhirn, speziell an das Zwischenhirn gekniipft, von 
dem auch die Schweifidriisen, die glatten Muskeln der GefaBe, 
Pupillen und der Blase und die Kórpertemperatur reguliert 
werden. Wenn dort auch (z. B. fiir die Atmung, S. 155) scharf 
umschriebene und experimentell oder durch Erkrankungen, Ge- 
schwiilste erkennbare Zentren ais ganz besondere Lokalisationen 
einzelner Gangliengruppen zu bestehen scheinen, so bleiben 
doch diese untereinander verkniipft und beeinflussen sich gegen- 
seitig. Die graue Substanz des 3. Ventrikels und ihre Einsen- 
kung zum Hypophysenstiel ist besonders wichtig fiir die Durst- 
empfindung, so daB wohl auch noch Beziehungen zu den Hor- 
monen des Gehirnanhangs bestehen diirften. Die Autonomie 
der Durstempfindung ergibt sich daraus, daB Siiuglinge mit noch 
unentwickelten Rindenfeldern des GroBhirns und enthirnte Tiere 
das Bediirfnis nach Fliissigkeit empfinden. Selbst das krank- 
hafte Vieltrinken kann so rein kórperlich und unbewuBt be- 
griindet sein.

Aber mit der Entwicklung des GroBhirns und der Differen- 
zierung seiner Rindenfelder und der Verbindung des Stamm- 
hirns mit dem GroBhirn entwickelten sich wie bei den anderen, 
urspriinglich rein automatischen Gehirnfunktionen, S. 152, auch 
bewuBte Durstempfindungen zu Durstvorstellungen, die auf das 
autonome, gleichsam somatische oder nur kórperliche Durst- 
gefiihl mildernd oder steigernd einwirken von einem dann psy- 
chogenen Yieltrinken bis zur Beherrschung des Durstgefiihls.
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Diese Beziehungen von unbewuBter Tatigkeit des Stamm- 
hirns und bewuBter Tatigkeit des GroBhirns, von UnterbewuBt- 
sein und BewuBtsein, von Trieben und Wille, miissen wir bei 
einer wirklichen Hygiene der Kórperiibungen sorgfaltig ermit- 
teln, um die Kórperiibungen in den Dienst wahrer Kórper- 
kultur zu stellen, die wir fiir unsere ganze Kultur dringend not- 
wendig haben.

Erkaltung, Abhartung; Haut, Warmebilanz, 
Kleidung.

Der Betrieb aller Kórperiibungen hat sofortige und dau- 
ernde Wirkungen zur Folgę, dereń Nichtbeachtung unter Um- 
standen zu schweren Gesundheitsschadigungen fiihren kann. 
Alle Ubungen, die an der Luft vorgenommen werden, er- 
hitzen den Kórper, verursachen mehr oder weniger starkę 
S c h w e i B b i 1 d u n g und ermiiden ihn. Nach eingetretener 
Ruhe kann ein langsames Abklingen dieser Erschei- 
nungen zur Norm zu allgemeiner oder teilweiser Ab- und 
Verkiihlung fiihren, die zur Erkaltungsursache werden kann. 
Wir sehen dies besonders dort, wo sich der einzelne nicht nach 
seinem Belieben einrichten kann, z. B. beim Militar, wo nach 
erschópfenden und langeren Ubungen eines Manóvers regel- 
maBig rheumatische Leiden auftreten; in Feldziigen kann da­
durch eine Krankheitsanlage geschaffen werden, auf der die 
Syphilis die Erscheinung der Tabes in gróBerem Umfange 
auslóst.

In der Regel geht der persónliche Wunsch dahin, derartigen 
Gefahren der Uberhitzung durch eine schnelle 
Abkiihlung zur Norm zuvorzukommen und gleichzeitig da­
mit eine Erfrischung und Beseitigung der Ermiidung zu er- 
zielen. Auf jeden Fali kann man die Ursache der Erkaltungs- 
krankheiten beim Sport fast immer in der vorausgegangenen 
Uberwarmung und besonders in der SchweiBbildung erkennen.

Diese Erkenntnis, daB man die Folgen der Uberhitzung 
und des SchweiBes zu vermeiden hat, ist sehr alt und Homer 
erzahlt von seinen Helden Diomedes und Odysseus:
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„Und dann gingen sie selbst hinaus und wuschen im Meere 
Rein von dem triefenden SchweiB die Beine, den Nacken, die 

Schenkel.
Aber nachdem sie vom triefenden SchweiB in den Wellen des 

Meeres 
Sich gereinigt den Leib und erquickt die wackere Seele, 
Stiegen sie drauf zum Bad in die sauber geglatteten Wannen.“

Unsere Bauern und Holzfaller stellen sich, warm geworden, 
zur Abkiihlung mit offener Brust in den kiihlenden Wind, ohne 
daB es ihnen etwas schadet; skandinavische und russische 
Bauern walzen sich nach ihrem Schwitzbade im Schnee. Aber 
selbst bei uns kann ein Jungę aus der Stadt auf dem Eise 
einbrechen, ohne daB ihm diese Abkiihlung etwas schadet, wah­
rend er zu einer anderen Jahreszeit nach bloB órtlicher Ab- 
kiihlung einen schweren Katarrh oder eine Lungenentziindung 
davontragt. Chodounsky1) hat nach heroischen Versuchen an 
sich selbst, die gut abliefen, sogar ganz irrtiimlich die Bedeu- 
tung der Erkaltung ais Krankheitsreiz geleugnet.

0 Erkaltung und Erkaltungskrankheiten, Wien 1908.
2) Archiv fur Hygiene, 1901, Bd. 39, S. 142.

Tatsachlich kann das langsame Abkiihlen bei durch SchweiB 
nassen und anliegenden Kleidern oder bei Zugluft zu lokalen 
Abkiihlungen der Haut, besonders an Hals und FiiBen, fiihren, 
die reflektorisch Erkiiltungskrankheiten, Schnupfen, 
Katarrhe, Rheumatismus, aber auch Lungenentziindungen, aus- 
lósen. Tierversuche, wie sie unter anderem von Kj.sskalt* 2) und 
in meinem Labatorium von E. Fischl gemacht wurden, stehen 
vollstandig im Einklange mit der Erfahrung in unseren Gebirgs- 
landern, wonach im Friihjahre, besonders zur Zeit der Schnee- 
schmelze auch die kraftigsten Sennen und Bauern ais Folgę der 
starken Abkiihlung, besonders der FiiBe, nach schweren Uber- 
hitzungen in gróBerer Zahl Lungenentziindungen bekommen, 
dereń Erreger ais Wohnparasiten im Munde von Gesunden und 
deshalb sogenannten Bazillentragern vorkommen, ohne daB sie 
schaden, die aber zur Wirkung kommen, wenn die Widerstands- 
fahigkeit herabgesetzt ist.
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Aber ohne harte Arbeit in Selbstzucht, ohne SchweiB wird 
keine Mannhaftigkeit, virtus, erworben, kein Sieg errungen, 
und dazu heiBt es „multa tulit puer, sudavit et algit“. Die 
Romer hatten es so erreicht, daB ihre Soldaten in allen Klimaten 
kampfen und sogar in Einzelwettkampfen mit den starken Ger­
manen sich messen konnten.

Wenn nur ein langsames Abklingen móglich ist, kann man 
auf die Intensitat und den zeitlichen Verlauf der Abkiihlung da­
durch wirken, daB man beim Ubergang zur Ruhe ein Halstuch 
umlegt und den Sweater oder Uberzieher anzieht. Ist in einem 
geschlossenen Raume die Móglichkeit eines Waschewechsels 
ohne Waschen gegeben, so reibe und frottiere man den Korper 
schnell trocken und lege trockene Unterkleidung an.

Der SchweiB bewirkt wohl die intensivste und schnellste 
Entwarmung, aber wegen der hohen Leitungsfahigkeit des 
Wassers auch die fiir Entstehen von lokalen Abkiihlungen un- 
giinstigste. Mit Beseitigung des SchweiBes ist in der Regel 
schon den schwersten Folgen der Uberhitzung vorgebeugt. Ist 
eine Wasch- oder Duschgelegenheit vorhanden, so ist die beste 
Form, den SchweiB mit warmem Wasser zu entfernen, dann 
eine kalte Waschung, Dusche oder Schwimmbad folgen zu 
lassen und dann nach Abtrocknen, Frottieren oder Massieren 
trockne Wasche anzulegen. Bei der Anlage von Turn-, Spiel- 
oder Sporthallen sollte darauf sorgfaltig geachtet werden. Aber 
schon das blofie schnelle Abwaschen des SchweiBes mit dem 
gerade vorhandenen, selbst kuhlem Wasser einer Quelle mit 
nachfolgendem energischen Abtrocknen und schnellem Anziehen 
trockener Wasche ist ein vorziigliches Mittel zur Verhiitung 
von Erkaltungskrankheiten. Die zu lange Anwendung von 
kaltem Wasser, zu der das angenehme Gefiihl der Erfrischung 
zu leicht verleitet, fiihrt dagegen haufig zu Muskelrheumatismus 
und zu den Friihjahrs- und Herbstkatarrhen, die friiher beim 
Sport unvermeidlich schienen.

Nach starken kórperlichen Anstrengungen ist ein warm es 
Bad mit folgender Massage auch ein ideales schnelles 
Mittel gegen Ermiidung und, seit es Napoleon der GroBe 
nach den Schlachten an sich regelmaBig angewendet hat, auch 
ais ein klassisches Yerfahren zu betrachten. DaB damit nur an 
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die Tradition der homerischen Helden angekniipft wurde, ergibt 
sich aus dem Vorhererwahnten; aber nach dem Bade wurden 
diese Helden noch „blank gerieben mit Ol", d. h. einer viel 
besseren Massage unterworfen, ais sie bei uns jetzt iiblich ist. 
Die schóne Sitte, den mit Staub und SchweiB bedeckten wan- 
dermiiden Gast mit einem warmen Bade zu begruBen, bestand 
nicht nur in der mykenischen Periode und bei den klassischen 
alten Vólkern, sondern wurde auch schon sehr friihe in Deutsch- 
land iiblich; so wurde Eckehart II. Palatinus bei seinem Ein- 
zug auf dem Hohen Twiel nach der BegriiBung durch Herzogin 
Hadwig zum schnell bereiteten Bade geleitet, „ut pulvere et 
lassitudinis tergeretur sudore“.

Handelt es sich nach Kórperiibungen um einfache Er- 
mudungsersćheinungen, ohne daB eine besondere Entfernung 
von SchweiB mit in Betracht kommt, und ist geniigend Zeit vor- 
handen, so wird selbsłverstandlich ein kurzer Schlaf zur Be- 
seitigung der Ermiidung noch wirksamer sein.

Bei der Ausniitzung der Energie der Nahrungsmittel fiir 
die Kraftleistung und Warmebildung hatte ich bereits erwahnt, 
daB nach den praktischen Erfahrungen und den experimentellen 
Untersuchungen mit der Ubung die ókonomische Ausniitzung 
der gebotenen Energie steigt, und ahnlich finden wir auch, 
daB in bezug auf die Entwarmungsvorgange, d. h. praktisch 
auf die Funktion der Haut, der Betrieb der Kórperiibungen 
Dauerwirkungen erkennen laBt. Diese sprechen sich 
darin aus, daB der durch die Ubungen muskelstarkere aber fett- 
armere Kórper auch lufthart, d. h. eben abgehartet wird, 
indem die Haut weniger schwitzt Und auf den Wechsel von 
Kalte und Warme schneller reagiert.

Wieweit dies geht, hangt aber zum Teil davon ab, daB 
diese natiirliche Anpassung der Haut an die Luft durch 
die Kleidung verhindert, ja selbst unmóglich gemacht wird. 
Dies kann sogar bei dem Training der Jockeys, die ein móglichst 
leichtes Gewicht haben sollen, verwendet werden, indem diese 
durch absichtliches Anlegen starker Kleidung in Verbindung 
mit Gehen oder Laufen eine profuse SchweiBbildung herbei- 
fiihren. Die Kleidung hat eine wichtige Bedeutung, insofern 
sie die Haut ais Atmungs- und Sekretionsorgaji 
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trifft. Die Hautatmung ist wieder stark von ihrer Reinlichkeit 
abhangig, die ihrerseits wieder durch die Kleidung stark beein­
fluBt wird, Die Reinlichkeit der Haut aber ist von gróBter Be- 
deutung, weil von ihr auch die Ubertragung von Parasiten und 
Infektionsstoffen abhangig werden kann.

Reinlichkeit und V e r s c h m u t z u n g der Haut 
diirfen aber nicht nach einem Schema beurteilt werden und wir 
haben Vblkern gegeniiber, die ganz besonders reinlich sind. 
auch andere, z. B. die Buren, bei denen aus Mangel an Wasser, 
ferner Hunderttausende von europaischen Bauern, bei denen aus 
uberkommener schlechter Gewohnheit die Reinigung durch 
Wasser sich nur auf die sichtbare Haut vonGesic.ht und Handen 
bezieht, und Vólker, wie die Eskimo, Lappen, Jakuten, die 
wegen der Kalte ihrer Winter sich nicht waschen. In den Tro- 
pen aber suhlen sich Mensch und Tier, um einen mechanischen 
und vielleicht auch chemischen Schutz gegen Insekten zu be- 
kommen. Trotzdem sind diese Leute kerngesund, schreiben 
der „Dreck- und Speckschicht“ konservierende Kraft zu und 
meinen, daB das Wasser die Kraft nimmt, wie iibrigens schon 
Homer mit Riicksicht auf das langer dauernde Schwimmbad im 
kalten Meere die warme- und kraftraubenden Eigenschaften des 
Wassers erwahnt. Auf der anderen Seite sehen wir bei uns 
unter dem Einflusse der herrschend gewordenen Auffassung 
iiber Reinlichkeit sehr viele bleichsiichtige und krankliche 
Leute, die taglich Vollbader nehmen, oder Leute, die zu 
den leidenschaftlichen Anhangern der Kaltwasserbehand- 
lung gehóren, bei denen diese Reinlichkeit auf jeden Fali nicht 
Gesundheit ist.

Einen anderen Gesichtspunkt hat Pettenkofer1) zuerst er­
wahnt, dann Hueppe2) und Fliigge?>) wieder yermerkt, daB zur 
Luftreinigung in geschlossenen Raumen gegeniiber den iiblen 
Geriichen nicht in erster Linie durch Liiftung, sondern durch 
Verhiitung ihrer Bildung anzukampfen sei, was Roth 
fiir das Militar beim Bau der Albrechtskasernen in Dresden

x) Beziehungen der Luft zu Kleidung, Wohnung und Boden. Braun- 
schweig 1873, S. 57.

2) Uber den Kampf gegen die Infektionskrankheiten, Berlin 1889.
8) Zeitschrift fiir Hygiene 1905, Bd. 49, S. 363.
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zuerst beriicksichtigte, durch regelmaBiges Baden auch er- 
reichte.

Die Reinlichkeit, wie sie aus den angefiihrten Reinlichkeits- 
bestrebungen des Kulturmenschen, wie sie aus hygienischen 
Griinden zur Verhiitung von Krankheitsiibertragungen von uns 
angestrebt wird, muB deshalb von viel weiteren Gesichtspunkten 
aus ins Auge gefaBt werden, wenn wir nicht durch ein Zuwenig 
oder Zuviel vielleicht mehr schaden ais niitzen w'ollen. Im 
allgemeinen haben wir damit zu rechnen, daB der stadti- 
schen Bevólkerung, besonders in den Arbeiterklassen, d i e 
frische Luft zur Abhartung fehlt und deshalb die 
Abhartung auch auf andere Weise angestrebt werden muB.

In alteren Zeiten und z. T. wie bei den Tiirken in unsere 
Zeit hineinreichend regelte der Kult die Reinlichkeit und wurde 
dadurch zu einem wichtigen Faktor der persónlichen und óffent- 
lichen Gesundheitspflege. In den germanischen Sprachen sind 
gesund = heil (healthy) und heilig (holy) geradezu identische 
Begriffe. Kórperliche und sittliche Reinheit gehóren zusammen. 
Auf dem Umwege durch die moderne Physiologie und Hygiene 
kommen wir jetzt erst wieder langsam zu ahnlichen Vorstel- 
lungen, S. 4.

Zum Verstandnisse der Beziehungen der Haut zur 
Kleidung muB gefordert werden, daB die Kleidung beim 
Betriebe von Kórperiibungen die Hauttiitigkeit nicht liemmt. 
Um das zu verstehen, muB man einen Einblick in die Warme- 
bilanz des Kórpers haben. Die Berechnungen der einzelnen 
Forscher weichen untereinander je nach den Fallen, die sie 
ins Auge fassen, etwas ab. Ich greife deshalb ein Beispiel her- 
aus, welches sich auf den bekleideten erwachsenen Korper be- 
zieht und von Yierordt mitgeteilt ist. Der Gesamteinnahme von 
2500 groBen Kalorien (1 Cal. oder 1 kcal. = Erwarmung von 1 kg 
Wasser um 1 °) in 24 Stunden steht eine Warmabgabe gegen- 
iiber, die sich in folgender Weise verteilt:
1. Verlust durch Leitung und Strahlung 1789 Kalorien;
2. Wassercerdunstung durch die Haut (1 g Wasser erfordert 

zur Verdunstung 0,582 Kalorien) bei 660 g Wasser 660 0,582 
= 384 Kalorien;
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3. Wasserverdunstung durch die Lungen 330x0,582 = 192 Ka- 
lorien;

4. Erwarmung der Atemluft 84,5 Kalorien (pro 24 Stunden wer­
den 10 000 1 — 1300 g = 1,3 kg Luft eingeatmet, dereń Tem­
peratur von 12° auf 37°, also um 25° erhóht wird; die 
Warmekapazitat der Luft =0,26°; also 1,3x25x0,26 = 84,5 
Kalorien;

5. Warmeabgabe durch Urin und Kot (2 kg, die um 25° er- 
warmt werden also) 2x25 = 50 Warmeeinheiten.

Die Warmeabgabe verteilt sich also:

Haut

Atmung
Urin und

Sfi 0 o/ / Strahlung und Leitung . 
’ 0 l Wasserverdunstung . .

,, , ( Wasserverdunstung . .. . 11,1 O/o J „ ,6I Erwarmung der Atemluft
Kot 2,0 o/o ... ............................

71,5 o/o
7,7 o/o |

15,4 o/o J
3,4 o/o
2,0 o/o

Wasserverdun- 
stung in toto 

23> ■ °/»

100,0 o/o 100,0 o/o.
Der die Selbsttatigkeit (Autonomie) des Atmungszentrums 

unterhaltende dauernde Reiz ist chemischer Art Und liegt in der 
Kohlensaurespannung oder genauer in der Wasserstoff-Ionen 
Konzentration des Blutes, S. 155. Der Dauerreiz fiir die zen- 
trale Warmeregulierung ist physikalischer Art durch die Tem- 
peraturschwankungen des Blutes. Kalte erregt, Warme lahmt 
das Warmezentrum im Gehirn, das aber auch durch Ver- 
letzungen, Vergiftungen, chemische Stoffwechselreize, wie Koch­
salz, und durch Hormone, wie Adrenalin, beeinflufit wird. 
Entfernung von Gehirnanhang und Nebennieren bewirktabnorm 
niedrige Temperatur; besonders aber liefert nach H. H. Meyer 
die Schilddriise Heiz- und Kiihlhormone; gestórte Funktion der- 
selben (Myxódem, Kretinismus) ruft Kalte, gesteigerte (Basedow) 
erhóhte Temperatur hervor. Die Schilddriise ist nach dieser 
Auffassung fiir die Warmeregulierung geradezu Vermittler der 
Verbrennungsvorgange zwischen Gehirn und Blut, was aber 
von Hildebrandt bestritten wird, weil in seinen Versuchen 
Ratten mit und ohne Schilddrusen bei niedriger Temperatur die 
Warmebildung zum Erhalten ihrer normalen Kórperwarme in 
gleicher Weise steigerten.

Die Haut steht mit den Nieren und Lungen in einem 
vikariierenden oder Austausch-Verhaltnisse derart, daB fiir die 
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Ausscheidung einzelner Produkte des Stoffwechsels eine ge- 
steigerte Tatigkeit der Haut fiir eine herabgesetzte der Nieren 
oder Lungen eintreten kann und umgekehrt. Relativ wenig 
kommt dies in bezug auf den eigentlichen Gaswechsel in Be- 
tracht, der sich in der Aufnahme von Sauerstoff und der 
Abgabe. von Kohlensaure auBert. Auf der menschlichen 
Haut befindet sich stets eine verdichtete Gasschicht, von der 
man jetzt vermutet, daB sie radioaktiv sei. Diese Gasschicht 
besteht aus Wasser, Kohlensaure und Spuren von Stickstoff 
und Sauerstoff. Fiir den Fali, daB in 24 Stunden 774 g = 
516 500 ccm = 516,51 Sauerstoff von den Lungen aufgenommen 
werden, werden von der Lunge abgegeben 900 g = 455 500 ccm = 
455,5 Liter Kohlensaure und 540g Wasser. Dieser Sauerstoff- 
aufnahme und Kohlensaureabgabe der Lunge gegeniiber kommt 
die Hautatmung fast nicht in Betracht.

Um so mehr ist dies aber der Wasserabgabe gegen­
iiber der Fali. Da die Ausatmungsluft mit Wasser gesattigt ist, 
ist diese Ausgabe der Lunge fiir die Entwarmung des Kórpers 
verhaltnismafiig klein und gleichbleibend. Sie schwankt in 
24 Stunden bei dem erwachsenen Mannę etwa zwischen 330 bis 
600 g Wasser oder 192—350 Kalorien, wahrend die Wasser­
abgabe der Haut bei demselben von 600 bis 2500 g, entspre­
chend 350—1455 (abgerundet 1500) Kalorien, schwankt. Dies 
wird dadurch erreicht, daB die unmerkbare Wasserabgabe 
durch die Haut (Perspiratio insensibilis) durch die sichtbare Ab­
gabe der SchweiBbildung (Perspiratio sensibilis) verstarkt wird, 
die unter dem regulierenden Einflusse des Nen ensystems steht, 
so daB also die Haut mit dem Kórper durch das BlutgefaB- 
system und das Nervensystem in Beziehung tritt.

Nach Thomsons Gesetz der Dissipation der Energie wird 
bei jeder Arbeit ein Teil der Energie in Warme umgesetzt. 
Die menschliche Maschine arbeitet in dieser Hinsicht vorziig- 
lich, da z. B. beim Bergsteigen, Marschieren, Radeln bis zu 
1/3 der mit der Nahrung zugefiihrten Energie in mechanische 
Arbeit und nur 2/3 in Warme iibergehen. Die bei Kórperiibungen 
eintretende Erwarmung des Kórperinnern, besonders der Mus­
keln, iiber die Normaltemperatur des ruhenden Kórpers erleich- 
tert die Umsetzungen in ihnen, so daB man nach einigen Minuten 
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Ubung besser arbeitet ais zu Anfang. Das von der Haut direkt 
verdampfende oder verdunstende Wasser, welches pro 1 g 
0,582 Kalorien bindet, wirkt dadurch auch wie das Kiihlwasser 
bei der Maschine, so daB das Schwitzen der Uberhitzung des 
Kórpers entgegenarbeitet.

Fiir das Abklingen der Hauterregung ist die Feststellung 
von Wolpert und Petersx) wichtig, daB die durch kórperliche 
Arbeit gesteigerte Warmeabgabe auch nach der Arbeit noch 
einige Zeit erhalten bleibt, wahrend der Nacht und wahrend des 
Schlafes am Tage aber auf ein Minimum sinkt. Die Bedeutung 
einer normalen Funktion der Haut wird uns besonders klar, 
wenn die Haut unter besonders schwierigen Verhaltnissen 
arbeiten muB. Dies geschieht besonders bei Uberheizung der 
Zimmer, wenn aus Sparsamkeitsgriinden ein geniigender Luft- 
wechsel unterbleibt. Unter diesen Verhaltnissen beeinfluBt die 
Luftfeuchtigkeit die Beziehungen des Blutes zu den inneren 
Organen, besonders in bezug auf die Verteilung des Blutes 
zu Haut und inneren Organen. Je feuchter die Luft ist, um 
so mehr iibernimmt die Haut die Entwarmung auf dem Wege 
des Blutkreislaufes. Die Hauttemperatur steigt und in dem- 
selben MaBe fehlt den inneren Organen das Blut. Da die Ent­
warmung des Kórpers hauptsachlich durch die an der Ober- 
flache des Kórpers gelegenen Venen besorgt wird, wird die 
Haut blaB. Bei Blutarmut macht sich schon ein geringer Warme- 
iiberschuB, z. B. nach geringer Nahrungsaufnahme oder ge­
ringer Muskelbewegung durch SchweiBausbruch bemerkbar. 
Die Haut wird dadurch verwóhnt, weich, von Fliissigkeit durch- 
trankt, reagiert auf Reize nicht mehr prompt genug und die 
Folgen sind dann Erkaltungen. Diese Feststellung von Rubner '1^ 
daB in geschlossenen Raumen im Winter nicht die Uberwar- 
mung, sondern die Luftfeuchtigkeit das Entscheidende sei, er- 
ganzt unser Verstandnis fiir die Bedeutung der SchweiBbildung 
fiir die Erkaltungsmóglichkeit iiberhaupt.

Der SchweiB, das alkalische Sekret der SchweiBdriisen, 
welches durch Vermischung mit dem sauren Sekret der Talg-

0 Archiv fiir Hygiene 1906, Bd. 55, H. 3.
2) Archiv fiir Hygiene 1904, Bd. 51, S. 19; Deutsche Klinik 1905 

Bd. 11, S. 379.
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driisen saure Reaktion annimmt, enthalt auf 1 Liter 0,25 
bis 0,5 g Stickstoff und etwa 0,1 o/o Harnstoff gegeniiber ca. 
2,8 o/o des Urins, so daB eine starkę SchweiBsekretion auch 
ais Ersatz fiir beschrankte Urinsekretion eintreten kann, ein 
Punkt, auf den friiher schon in anderem Zusammenhange hin- 
gewiesen wurde. Wichtig ist auch, daB im SchweiBe nicht 
unbetrachtliche Mengen von Kochsalz den Kórper verlassen 
kónnen, wodurch eine Beeintrachtigung der Magensaftsekretion 
und Herabsetzung der Verdauungstatigkeit eintreten kann, be­
sonders wenn im Hochsommer oder in den Tropen durch Nicht- 
gewóhnung an das Durstgefuhl und durch iibermaBiges Trinken 
der Magensaft noch obendrein stark verdiinnt wird1).

Die Schwitzfahigkeit des Kórpers muB erhalten bleiben, 
weil man sie vielleicht ais letztes Schutzmittel in Anspruch 
nehmen muB. Ein zu starkes Schwitzen muB jedoch durch 
Gewóhnung der Haut bekampft werden, weil die Entwarmung 
dadurch zu stark auf die ungiinstigere Seite der Leitung und 
Verdunstung der Warme gelenkt und die Beziehung der Haut 
zu Lunge und Nieren zu stark verschoben wird.

Durch das Schutzbediirfnis gegeniiber der 
Kai te sind wir genótigt, in der kalteren Jahreszeit Kleidung 
zu tragen, und die Sitte hat dazu gefiihrt, dies auch in der 
warmeren Jahreszeit in immer mehr steigendem MaBe zu tun, 
wodurch die Haut der Móglichkeit beraubt wird, auf die au- 
Beren Reize geniigend schnell und stark zu reagieren. Wenn 
man die Ausstrahlung der nackten Haut bei 15° = 100 setzt, so 
betragt dieselbe bei 23° nur 69 o/o, bei 29° nur 56 o/o, bei 32° 
nur 31 o/o. Wird der Kórper bei 15° aber bekleidet, so betragt 
die Herabsetzung der Ausstrahlung bei Bekleidung mit Woll- 
hemd 73 o/o, bei Woli- und Leinenhemd iibereinander 60 o/o, 
Weste dazu 46 o/o und dazu noch Rock 33 o/o. Der bekleidete 
Kórper verhalt sich also bei 15° wie der unbekleidete erst bei 
32°. Die Bekleidung wirkt also den Verlusten durch Strahlung 
und Leitung gegeniiber so, daB unsere Kleider fiir uns frieren. 
Ein vollstandig angekleideter Mensch verliert durch Kleidung

ł) Hueppe. Ober die modernen Kolonisationsbestrebungen und die 
Anpassungsmdglichkeit der Europaer in den Tropen. Berlin 1901. 
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nur x/3 der Warme, welche er in nacktem Zustande bei der- 
selben niedrigen AuBentemperatur abgeben wiirde. Die Klei­
dung ist demnach ein W a r m e s p a r m i 11 e 1, aber 
auch ein Regulationsmittel.

Die Kleidung kann uns gelegentlich mit einer besonderen 
Erkaltungsgefahr bedrohen. Beim Schwitzen kann ein Teil 
des Wassers abtropfen, ein anderer Teil wird von den Kleidern 
aufgesaugt, und auch dieses Wasser muB verdampft werden. 
Bei den sibirischen Nordvólkern und den Eskimos werden die 
Pelze vom SchweiB so naB, daB sie in der Nacht zum Trocknen 
an der Luft auf den Schnee gelegt werden miissen. Nach 
einem starken Marsche kónnen die Kleider infolge des 
Schwitzens bis zu 500 g und weit dariiber hinaus Wasser auf- 
nehmen, welches zum groBen Teil erst wahrend der nach- 
folgenden Ruhe am Kórper verdampft werden muB, wenn Ab- 
waschen des SchweiBes und Waschewechsel unmóglich sind. 
Ein Teil dieses Wassers wird von der Oberflache aus von der 
Luft je nach dem Grade ihres Sattigungsdefizits aufgenommen. 
Die meiste Warme zum Verdunsten dieses Wassers muB aber 
der Kórper liefern. 500 g Wasser erfordern zum Verdunsten 
291 Kalorien. Nach einem Versuche von mir produzierte, auf 
70 kg berechnet, ein kraftiger ruhender Mensch in 24 Stunden 
1610 Kalorien, von denen 1500 ais Warme auftraten; das ent- 
spricht pro 1 Stunde erst 63 Kalorien, so daB zum Verdunsten 
des Wassers der Kleidung, selbst wenn es sich iiber Stunden 
hinzieht, dem Kórper selbst die erforderliche Warme entzogen 
werden muB, was sich in allgemeinem Kaltegefiihl, Frósteln 
und direkter Abkiihlung unter die Norm ausspricht, aber auch 
zur Erkaltung fiihren kann.

Wir machen uns durch die Kleidung bis zu einem gewissen 
Grade von derNahrungsaufnahme unabhangig und ermóglichen 
die Regulierung und das Gleichbleiben der Warme nicht durch 
Steigerung oder Herabsetzung der Nahrung, sondern durch 
ein Mehr oder Weniger an Kleidung. Entwóhnen wir uns aber 
durch die Kleidung ganz von der unmittelbaren Wechselwirkung 
zwischen Haut und Atmosphare, so cerlernt die Haut das 
praktische, prompte Arbeiten und wird v e r w e i c h 1 i c h t. Die 
Warmeregulierung durch Kleidung bedarf deshalb unbedingt 

Hueppe, Hygiene der Kórperiibungen. 2. Aufl. -jl 
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einer Einschrankung, die nur dadurch zu erreichen ist, daB 
man sich bei relativ leichter Kleidung starker bewegt.

Die unmittelbarste Beziehung gewinnt die Unterklei- 
dung. Unsere Unterkleidung ist erst ein Ergebnis der jiingeren 
Zeit. Eine eigentlich und speziell angefertigte Unterkleidung, 
Unterjacke, Unterhose, Nachthemd kannte man friiher nicht, 
und sie wurde weniger gegen die Kalte, denn ais Schutz gegen 
zunehmende Verschmutzung eingefiihrt. Leider ist die ganze 
Frage durch das Hinzutreten von Geschaftsinteressen kom- 
pliziert. Glattgewebte Stoffe nehmen Wasser und SchweiB und 
die im Wasser gelósten Bestandteile wie Chlor leichter auf, wah­
rend die gelockerten Stoffe mehr geeignet sind, den staub- 
fórmigen Schmutz der Hautschiippchen aufzunehmen und nach 
auBen zu befórdern, so daB sie selbst schmutziger werden, 
wahrend die Haut reiner bleibt; so wurde z. B. in 50 kg ab- 
gelegter Wasche von Arbeitern 2 kg Schmutz gefunden. Da­
durch, daB sich der Harnstoff des Hautwassers zersetzt und 
Ammoniak bildet und dieses ebenso wie die fliichtigen Fett- 
sauren von den Kleidern aufgenommen werden, kónnen stark 
belastigende Geriiche entstehen, welche die Hautreinlichkeit 
ais dringlich erscheinen lassen. Die beim Sport verwendeten 
Trikots miissen oft gereinigt werden; das gilt besonders von 
den dunkeln, dereń Farbę oft gewahlt zu werden scheint, um 
das haufige Reinigen zu ersparen, weil man bei ihnen den 
Schmutz nicht so sieht wie bei hellen Farben; das widerspricht 
aber allen Bestrebungen zur Hebung der Kórperkultur durch 
Sport.

W o Ile hat den groBen Vorzug, die Elastizitat auch im 
feuchten Zustande zu behalten, aber sie ist schwer richtig zu 
behandeln und leistet im verfilzten Zustande nicht mehr die- 
selben Dienste. Immerhin wird man auch unter sportlichen 
Verhaltnissen, besonders in feuchtkalten Klimaten und in den 
Ubergangsjahreszeiten wollene Unterkleidung oft nicht ent- 
behren kónnen. L e i n w a n d hat den groBen Vorzug der Festig- 
keit, der geringen Abnutzung und der Glatte, welche besonders 
in Betracht kommt, woStaub oder Schmutz sich an der Kleidung 
ansetzen kann. In Form der groben weitmaschigen friiheren 
Leinenhemden ist ihre Wiedereinfiihrung aber jetzt kaum noch

i
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allgemein durchfiihrbar. B a u m w o 11 e steht in der Mitte 
zwischen beiden und man kann Leinen und Baumwolle durch 
trikotartige Behandlung eine so hohe Elastizitat verleihen, daB 
sie der Wolle nur noch wenig nachstehen, vor der sie den 
Vorzug haben, daB sie in der Wasche nicht schlechter werden. 
Bei empfindlicher Haut und hoher AuBentemperatur wird des­
halb Leinen und Baumwolle, gesondert oder gemischt, ais Tri- 
kotgewebe die beste sportliche Unterkleidung sein. Ais FuB- 
bekleidung kommt beim Sport nur Wolle in Betracht, weil hier 
die Elastizitat des Gewebes und das glatte faltenlose Anliegen 
entscheidend sind.

Die Art der Kleidung kann uns gleichgultig sein, wenn sie 
nur zweckmaBig ist, und hier hat die geschichtliche Entwick- 
lung, Modę und jeweiliges Arbeitsbediirfnis entschieden. Fiir 
die Kleidung des Mannes hat sich die nordische Bekleidung, 
welche die Mittelmeerlander durch die Germanen kennen lern- 
ten, durchgesetzt, wahrend in der Frauenkleidung die tropische 
Bekleidungsform herrschend blieb, bis sie erst in unseren Zeiten 
aus praktischen Griinden von der Mannerkleidung einiges an- 
nahm. Die Behauptung, daB wir seit jeher an eine abschlieBende 
Kleidung gewohnt seien und unsere Haut daran, aber nicht 
mehr an die Luft angepaBt sei, ist durchaus unrichtig. Tat- 
sachlich ist unsere Haut nicht an die Kleidung angepaBt und 
versagt deshalb so oft. Aber auch allgemein ist diese Be­
hauptung falsch. Selbst die Polarvólker, wie die Eskimos, gehen 
nach Nansen in ihren Hiitten ganz nackt, und die sibirischen 
Nordvólker arbeiten oft bei hohen Kaltegraden noch mit nack- 
tem Oberkórper. Die alten Germanen und ahnlich die Slawen 
waren beim Arbeiten am Oberkórper nackt oder mit einem der 
Luft zuganglichen Hemd bekleidet, und unsere Bauern arbeiten 
noch jetzt nicht bloB im Sommer mit offener Brust und ent- 
blófiten Armen. Die Nationaltracht in unseren Alpen weiB den 
Wert einer teilweisen Entblófiung durch freien Hals, vorn offen- 
stehendes Hemd, freie Knie und Knóchel wohl zu schatzen, 
so daB man bei uns bis in unsere Zeit hinein tatsachlich an 
Luft gewohnt war, sicher mehr, ais in den letzten Jahrhunderten 
an Wasser.

Wo man Kórperiibungen in ganz bekleidetem Zustande
14 
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auszufiihren hat, haben sich fiir den Oberkórper ein jackett- 
oder joppenartiges Gewand, fiir den Unterkórper Kniehose und 
lange Striimpfe bewahrt. Diese Erfahrung der Touristik und des 
Alpinismus haben auch bereits bei der Militarbekleidung 
reformierend gewirkt, und die ósterreichische Infanterieuniform, 
besonders die der Landesschiitzen in Tirol, dann die norwegische 
stellten vor dem Kriege zuerst das praktischste auf diesem Ge- 
biete dar, wahrend fiir das Reiten der Sport in England maB- 
gebend geworden war; im Kriege wurden dann diese Gesichts- 
punkte iiberall beachtet. Die Militarbekleidung muB, in gleich- 
zeitiger Anpassung der Farbę an das Gelande, Feldgrau, Kaki, 
in Sommer- und Winterkleidung geschieden werden, wie das 
bei der Marinę langst der Fali ist. Auch der alte germanische 
Kittel, wie er sich am Rhein in den Bergen erhalten hat und wie 
ich ihn fiir die Jagd schon in meiner Jugend beniitzt habe, 
hatte in Deutschland bei der Landwehr eine praktische Anwen- 
dung gefunden, bei der nur der undeutsche Namen Litewka 
iiberfliissig war und etwas mehr Kleidsamkeit nichts geschadet 
hatte. Die traditionelle Bekleidung des Halses bei den Land- 
truppen durch eine Halsbinde hat sicher hygienisch mehr Nach- 
teile ais fiir den Anblick Vorteile und reicht im Winter oft 
nicht aus.

Fiir Marschieren ist nur der Schniirschuh zu empfehlen, 
und ais besonderer Schutz der Unterschenkel die Wickel- oder 
weniger gut die Ledergamasche. Die Form und Bindung, die 
man jetzt die amerikanische nennt, ist seit Jahrhunderten am 
Rhein bei den Bauern des Westerwaldes gebrauchlich. Die 
Arzte haben sich viel mit dieser Frage beschiiftigt, zuerst 
Petrus Camper1), dann besonders G. H. Meyer und P. Starkę. 
Bei der Form der Sohle ist darauf zu achten, daB die richtige 
gerade Abwicklung der groBen Zehe gesichert wird. Figur 52. 
Bei Marschieren und Laufen auf unebenem Terrain, beim Sprin- 
gen auf hartem Boden besteht sonst die Gefahr, daB der nicht 
richtig gerade, sondern in zu starkem Winkel nach auBen ab- 
gewickelte FuB verstaucht wird und Sehnenzerrungen erleidet. 
Beim nackten FuB sieht eine nach auBen abgelenkte groBe

9 Von der besten Form der Schuhe, 1782.
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Zehe mit Subluxation und mehr oder weniger stark ent- 
wickelten Ballen auch sehr haBlich aus und entstellt das 
wundervoll mechanische Gebilde des menschlichen FuBes. Der 
starkę Mann hat bei kraftiger Bewegung und nicht durch 
schlechtes Schuhwerk gehemmtem Wachstum ungefahr „seine“
6 FuB GróBe; so stellten sich z. B. die Griechen ihren Herakles, 
dessen FuB in Olympia mit 32,06 cm 600 mai in der Laufbahn 
abgemessen war, ais einen Mann von 1,92 m vor, wahrend der 
nach Messung seiner Gebeine bei der Grabóffnung gleich 
hohe Karl der Grosse nach Einhard „seine“ 1 FuB groB war 
und demnach einen kleinen FuB von nur 27,43 cm hatte; bei
7 FuB rómischer Hóhe ware er 207 cm groB gewesen.

Die Maoris auf Neu-Seeland hackten sich manchmal eine 
Zehe ab, um ihre durch BarfuBgehen normal entwickelten FiiBe 
in europaischen Schuhen unterzubringen. Aber unsere engen 
Schuhe sind den Athleten fiir das Laufen und Springen oft noch 
zu groB; fiir die Aschenbahn wurde der móglichst eng gehal- 
tene, fest sitzende Nagelschuh eingefiihrt, S. 33. Auch beim 
Schlittschuhlaufen mussen die Sohlen móglichst schmal ge- 
schnitten werden, um den Stahl richtig anzubringen und einen 
festen Sitz des Schuhes zu sichern, den die Technik erfordert. 
Die Beweglichkeit der Zehen wird dadurch stark eingeschrankt, 
wahrend gerade umgekehrt das Radfahren sehr giinstig auf die 
Beweglichkeit der Zehen einwirkt, ebenso das Arbeiten im Fels 
mit Kletterschuh, und auch die Laufspiele, am meisten natiir- 
lich das BarfuBlaufen.

Nach der bisherigen Auffassung waren die Hauptstiitz- 
punkte des menschlichen FuBes die Kópfchen des 1. und 
V. MittelfuBknochens, wahrend es nach Momburg1) die Kópf­
chen des zweiten und dritten MittelfuBknochens sind.

i) Der Gang des Menschen und die Fuflgeschwulst, Berlin 1908.

Die PlattfuBanlage ist schon bei Kindern weit verbreitet 
und der PlattfuB in Stadt und Land bei ca. 50 °/o der Bevól- 
kerung vorhanden und auch bei Sportleuten und Turnern oft zu 
treffen. Wahrend Schnellaufer und Springer gut gewólbte 
FiiBe haben mussen, haben Dauerlaufer haufig flachę FiiBe, 
manchmal sogar PlattfiiBe infolge des langen dauernden Auf- i) 
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prallens des Kórpers auf das FuBgewólbe; aber es kommen 
auch scheinbare PlattfiiBe gerade bei kraftigen Menschen vor, 
wenn die Muskulatur der Sohle stark entwickelt ist, wie man 
es bei manchen Naturvólkern, z. B. Negern, haufig sieht, die 
durchaus keinen wirklichen PlattfuB haben. Nur auf Plantagen-

Fig. 52.

EinfluB des schlecht gebauten, 1, und eines richtigen, 2, Schuhwerkes 
auf die Lagę der Zehen. Bei 1 werden groBe und kleine Zehen nach 
innen abgedrangt, so daB sich die groBe Zehe nicht in der normalen 
Linie a—b abwickeln kann und sich eine Subluxation der groBen 
Zehe, bei s, ais Ballen ausbildet. Die zweite Zehe ist nach Rassen 
und Individuen langer, gleich oder kleiner ais die groBe Zehe. Die 
griechischen Kiinstler haben, um eine schóne Rundung zu erzielen, 
stets die zweite Zehe langer abgebildet, und die fiinfte Zehe meist 
verkriippelt und etwas nach innen abgedrangt dargestellt, mehr ais 
es dem Druck der Sandalen entspricht und viel mehr ais es bei un- 
bekleidetem FuBe der Fali ist. Der stets unbekleidet gewesene FuB 
von Naturvólkern weicht manchmal stark von dem IdealfuB der 

klassischen Statuen ab.

neger diirfte die Ubertreibung passen, daB sie mit der Hóhlung 
des FuBes Lócher in den Boden treten.

Die militarische Grundstellung, bei der die FiiBe im rech­
ten Winkel stehen, belastet den InnenfuBrand zu stark und ist 
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geradezu eine Anweisung fiir PlattfuB. Der Naturlaufer geht 
und lauft iiber die groBe Zehe, d. h. mit parallel gefiihrten 
FiiBen richtig von der Ferse, iiber auBerem FuBrand, dann 
Ballen und Abwicklung iiber die groBe Zehe. Aber auch beim 
Sportlauf ist die Parallelfiihrung der FiiBe wichtig, um Knie und 
FuBgelenke zu schonen. Beim Schnellauf iiber kurze Strecken 
darf das Auftreten nur auf Zehen und Ballen erfolgen. Schon 
bei mittleren Strecken wird das oft yergessen und bei langeren 
Strecken lauft ‘jeder von Ferse zu Zehen. Beim grayitatischen 
Gange, beim Tanzen und yielen turnerischen Gangarten, beson­
ders fiir die Madchen, wird der FuB von den Zehen nach der 
Ferse riickwarts abgewickelt unter Nichtanwendung des natiir- 
lichen Puffers der Ferse.

Bei der Frauenkleidung ist zum Betrieb der Kórper- 
iibungen eine starkere Entlastung nbtig. Dies ist, soweit der 
Oberrock ais Forderung der Modę beibehalten werden muB, 
— nur im Alpinismus, besonders beim Klettern im Fels, und 
beim Skilaufen miissen die Frauen in den Bergen Manner- 
kleidung tragen — nur dadurch zu erreichen, daB die Frauen 
geschlossene Beinkleider tragen,, wie dies iibrigens beim Turnen 
jetzt fast iiberall der Fali ist. Das sogenannte Reformkostiim, 
der Reformsack, war kiinstlerisch gewiB gut gemeint, aber 
hygienisch eine Verirrung, weil er Schultern und Brust viel zu 
stark belastet und einengt, das starkę Kreuz zum Aufhangen 
und Tragen der Kleider aber nicht beriicksichtigt. Ich 
habe einmal darauf aufmerksam gemacht, daB es den Be- 
arbeitern dieser Frage ganz entgangen ist, daB die klassischen 
Griechen es ausgezeichnet verstanden, selbst bei ihrer leichten 
Frauenkleidung das Kreuz zum Tragen der Kleider 
mit zu yerwenden und kein geringerer ais Phidias hat in seiner 
beriihmten Athena-Statue, dereń Kopie in Pergamon auf uns 
gekommen ist, diese Giirtung gezeigt. Figur 53, 54. Man 
wird deshalb zum Tragen der Unterkleidung, wenn sie bei 
Madchen fiir Turnen und Sport in geschlossenen Hosen besteht, 
geradeso wie bei der Kniehose des Mannes mit einer elastischen 
Spange im Kreuz sein yollstandiges Auskommen finden. Auch 
der Mann muB, wenn er seine Hosen ohne Belastung der Schul­
tern und Brust tragen will, keinen Bauch, sondern ein Muskel- 
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korsett haben, und diese Kraft der Hiiften muB gerade bei den 
Madchen durch Kórperiibungen richtig entwickelt, aber nicht 
durch ein Korsett verhindert werden. Figur 55, 56.

Fig. 53.

Eine Tochter der Niobe, Uffizi-Gallerie in Florenz; zeigt die hohe 
Giirtung des Oewandes nach Art des Giirtels der Venus, die Schónheits- 
zwecken diente, aber auch in der hauslichen und gesellschaftlichen 

Kleidung Verwendung far.d.

Die normal entwickelte Frau ohne Korsett hat wie der 
Mann Zwerchfell- oder abdominale Atmung und nur bei er- 
hóhten Anforderungen tritt die Flanken- und Spitzenatmung 
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erganzend hinzu. Der rein kostale oder Rippenatemtypus, der 
zum Wogen des Busens fiihrt, ist nur Folgę des Korsetts, bei

Fig. 54.

Trauernde Athena im Akropolis-Museum. Wie bei der Athena Lemnia, 
der Athena Promachos des Phidias, die durch die Statuette in Athen 
und die Kopie in Pergamon erhalten ist, wie bei der Amazone des 
Polyklet und ahnlichen Statuen wird die Kleidung der Frau, wenn sie 
schwer ist oder praktischen Zwecken dient, in der Hiifte gegtirtet 

(Strophion) und mit dem Kreuz gehalten.

dem das Zwerchfell und die unteren Rippen, an allen Exkur- 
sionen behindert, die Leber aufwarts gedrangt und der Kar- 
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diateil des Magens aufwarts gerichtet wird, Fig. 57, 58. Die 
Form des Korsetts und damit der Eindruck der Erscheinung 
wechselt nach der Modę stark, Fig. 59. Wo die Frauen schwere 
Kleidung tragen, ist ein kurzes miederartiges, die Eingeweide 
nicht driickendes und einschniirendes, mehr gurtartiges Gebilde 
zu verwenden, welches seinen Hauptstiitzpunkt am Kreuze findet

Entstellung der auBeren Figur durch das Korsett, um die sekundaren 
Geschlechtsmerkmale auffallend in die Erscheinung zu setzen.

und an welches die Unterkleidung angekniipft wird, wahrend 
die Oberkleidung, beim Sport Bluse oder Jacke, durch ihre 
Form den natiirlichen AnschluB daran erreicht. Auf diese Weise 
haben die Schultern fast nichts zu tragen und die Brust bleibt 
yollstandig fiir die Atmung frei1).

J) Zur Korsettfrage grundlegend ist Sbmmering, Ober die Schad- 
lichkeit der Schniirbruste, Leipzig 1788; weiter sei verwiesen auf Rii- 
dinger, Uber die willkiirlichen Verunstaltungen des menschlichen Kór­
pers, Berlin 1875; A. Bieber, Das moderne Korsett, Deutsche mediz. 
Wochenschr. 1912, Nr. 38; Hueppe, Modę und Hygiene, Hyg, 1914, 
Nr. 2.
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Es ist auffallend, daB selbst manche Arzte das nicht be- 
greifen wollen, denen es nicht unbekannt sein kann, daB bei

Fig. 56.

Venus von Medici, Uffizi-Gallerie in Florenz; reine edle Linien 
im Gegensatze zu den entstellten Korsett-Figuren.

kraftigen Mannern mit den starksten Schultern im Gebirge 
der Rucksack fast iiberall die anderen Tragformen verdrangt 
hat, weil er eben vom Kreuz getragen wird, die Schultern nur 
maBig in Anspruch nimmt und die Brust ganz frei laBt, und 
daB beim Militar jedes Kilo, welches so getragen werden kann, 
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daB es die Brust frei macht und die Schultern weniger belastet, 
ais ein positiver Gewinn fiir die Marschfahigkeit sich ergibt.

Kórperiibungen sollten Gymnastik (yu/zrog == nackt) sein, 
und etwas davon war bis in unsere Zeit vorhanden, insofern die 
tiirkischen Ringer mit nacktem Oberkórper auftraten, was un-

a) Rumpf der Venus von Milo mit normalem Brustkorb, der Spitzen-,
Flanken- und Zwerchfellatmung ausgiebig gestattet.

b) Veranderung des Brustkorbes durch das Korsett. Die Lungen sind 
nach unten in die Lange gezogen, Flanken- und Zwerchfellatmung 
sind ganz aufgehoben; Leber zeigt Schniirfurche, Magen ist sanduhr-

fórmig aufgerichtet, der Darm ist nach unten gedriingt.

sere Berufsringer auch in den letzten Jahren vielfach wieder 
aufnahmen; ebenso die Boxer. Im vorigen Jahrhundert haben 
die englischen Berufsruderer bei ihren Wettkampfen anfangs 
ebenfalls mit nacktem Oberkórper gerudert, und erst ais der 
Betrieb der Kórperiibungen gróBere Massen anlockte, wurde 
der Priiderie Rechnung getragen dadurch, daB der Oberkórper 
mit einem Trikotleibchen bekleidet wurde, welches je nach 
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■dem Grade der Priiderie armellos, mit kurzeń oder mit ganz 
langen Armeln versehen sein muBte.

Der Sport hat in der Uberwindung der Priiderie

Fig. 58.

Natiirliche Form und Lageveranderungen von Brustkorb und Einge- 
weiden durch Korsett.

eine Kulturaufgabe zu erfiillen, damit wir wieder lernen, 
die Kórperschónheit bei der Kórperarbeit richtig zu beurteilen.

Fig. 59.

a Frau mit lockerem und verfettetem Fleisch, Hangeleib, ohne Korsett; 
b schlanke Form mit; c dicke Frau mit; d dicke Frau ohne Korsett;

e Korsett bei tiefer Brust.

In den athletischen Sports ist jetzt die Bekleidung gegeben da­
durch, daB zu dem am besten armellosen Leibchen, welches den 
Oberkórper bedeckt, eine weite, das Knie freilassende Hose 
kommt und der FuB gar nicht oder nur mit ganz kurzeń Striimp- 
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fen bekleidet wird, Figur 24, 26, 32. Das ist schon ein Uber- 
gang zur wirklichen Gymnastik, zum Nackt-Turnen; Turnen, 
Athletik, Ringen, ebenso Boxen werden schon vielfach mit 
nacktem Oberkórper, Freiringen nur mit Badehose betrieben. 
Bei dem Schwimmen, welches in Griechenland und Skandi- 
navien ohne jeden Schaden fiir die Sittlichkeit unbekleidet be­
trieben wird, welches bei uns friiher nur die Badehose erfor- 
derte, ist insofern eine hygienische Verschlechterung zu ver- 
zeichnen, ais zum Wettschwimmen ein vollstandiges Schwimm- 
kostiim gefordert wird, sogar Schwimmhose und Trikot. 
Immerhin ist unverkennbar, daB die sportliche Kleidung gegen- 
iiber den friiheren Zustiinden, z. B. der haBlichen Jzz/zzzschen 
Turnkleidung, den durch Stege gehaltenen langen unschónen 
Turnhosen, einen groBen Fortschritt darstellt und daB sie das 
Prinzip zur Geltung gebracht hat, mit der móglichst leichtesten 
Kleidung zu arbeiten, wodurch auch die Anpassung der Haut 
an die Luft ganz wesentlich erleichtert wird.

In diesem Zusammenhange will ich darauf hinweisen, daB 
die Priiderie der Europaer in Verbindung mit dem Geschafts- 
interesse der Baumwollfabrikanten es verstanden hat, unter dem 
Deckmantel des Christentums und der Sittlichkeit auch die 
Tropenbewohner, dereń primitive Kleidung dem Schmuck-, nicht 
dem Schutzbediirfnis entstammt, mit vollstandig geschlossenen 
Kleidern zu begliicken, unter denen ihre Arbeitsfżihigkeit und 
Gesundheit viel mehr leidet ais das Interesse der Kolonial- 
machte es wiinschenswert macht. In den feuchten Tropen lauft 
aber selbst bei den farbigen eingeborenen Arbeitern schon 
bei 26° der SchweiB vom nackten Oberkórper in Strómen ab. 
Die Europaer aber gewóhnen sich, besonders wo der englische 
und hollandische Flanellgebrauch mit Priiderie und Modenarr- 
heiten — abends europaische Gesellschaftstoilette! — gepaart 
ist, bei etwaiger Morgen- und Abendkiihle mehr Kleider iiber- 
einander anzuziehen, statt sich von vornherein daran zu ge­
wóhnen, bei hoher Temperatur mit wenig Kleidung — eine 
einzige Lagę Stoff, also etwa Hemd ohne Jacke — zu arbeiten, 
so daB die vollstandige Kleidung erst bei herabgehender kiihler 
Temperatur Platz greifen wiirde. Diese Uberwarmung durch 
zuviel Kleider bei gleichzeitig durch Ernahrung und Arbeit ge- 
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steigerter Warmebildung, der eine entsprechende Warmeabgabe 
nicht gegeniibersteht, ist der Hauptgrund, daB die Europaer 
in den Tropen soviel an Erkaltungskrankheiten leiden. Schuf f- 
ner und Kuenenx) haben wieder auf diese Seite der Erkaltungs- 
gefahr durch Verweichlichung mit Kleidung hingewiesen auf 
Grund sorgfaltiger Beobachtungen auf Sumatra, wo die Euro­
paer, statt in der heiBen Zeit die Kleidung leichter zu machen, 
sie in der Kiihle verdoppeln. Die bessere Liiftung der Haut 
und leichte Sonnenbestrahlung derselben bei einer Lagę Stoff 
fiihrt auch dort zur Abhartung, woraus sich auch fiir die Tropen 
das Sportkostiim aus leichter Hose, Hemd mit Schlips und in 
Gesellschaft dariiber die offene Jacke ais zweckdienlich ergibt, 
wie fiir uns im Sommer.

Wasser, Baden, Schwimmen.
Das Wasser dient dazu, die Haut zu reinigen, um sie ais 

Atmungs- und Sekretionsorgan in Ordnung zu halten, es dient* 2) 
ais Abhartungsmittel, weiter ais Kraftigungsmittel der Musku­
latur, dann aber ermóglicht es ais ein dem Menschen urspriing- 
lich fremdes Mittel den Betrieb von eigenartigen Kórper- 
iibungen, Tauchen, Wasserspringen, Schwimmen. Wir sehen, 
daB iiberall, wo das Wasser in diesem Sinne gebraucht wird 
oder eingefiihrt wurde, sich ein giinstiger hygienischer EinfluB 
fiir den einzelnen und fiir die Gesamtheit ergab. Darin sind 
die Wassersports der Athletik und dem Turnen in Deutschland 
noch stark iiberlegen, dereń Einrichtungen fiir Kórperkultur, fiir 
Waschen und Baden, meist sehr viel zu wiinschen iibrig lassen. 
Je mehr durch die besondere Sozialentwicklung in den GroB- 
und Industriestadten die Beniitzung der frischen Luft ais Ge- 
sundheitsfaktor beschrankt wurde, um so wichtiger wurde das 
Wasser ais Erfrischungs- und Abhartungs­
mittel. Es lafit sich sogar nicht verkennen, daB die Arbeiter- 
schutzgesetzgebung sehr vorteilhaft einen Teil ihrer Mittel dazu 

x) Zeitschrift fiir Hygiene 1909, Bd. 64, S. 167, 241.
2) Hueppe, Einwirkung des Badeńs auf die Gesundheit, Monats- 

schrift fiir Gesundheitspflege 25, 1907, Nr. 11.
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verwenden wurde, um durch Fórderung des Baderwesens eine 
segensreiche yorbeugende Tatigkeit gegen Erkrankungen aus- 
zuiiben.

Die Formen, in denen das Wasser beim Betrieb von Kór- 
periibungen in Betracht kommt, sind:

1. Das Waschen: Ich1) habe in der Palastra zu Eretria 
die alteste sportliche Wascheinrichtung, Figur 60, gesehen, die 
in vier Waschbecken bestand, in die das Wasser direkt aus 
einer Quelle geleitet wurde und von denen das Wasser in kleine 
Wannen iiberfloB, die zum Waschen der FiiBe dienten.

Fig. 60.

a

Waschbecken in der Palastra zu Eretria. Es besteht aus vier auf- 
einander folgenden, mit laufenden Buchstaben gezeichneten Steintrógen, 
in dereń ersten das Wasser unmittelbar aus einer Quelle eintritt, und 
dann, nach Fiillen des ersten, in den zweiten, dann in den dritten, 
dann in den yierten iiberlauft; das schmutzige Wasser kónnte durch 
Offnungen, a, abgelassen werden. Vom yierten Trog floB das Wasser 
in kleine flachę yiereckige Wannen iiber, die zum Waschen der FiiBe 

dienten.

2. Das Wannenbad: Dieses wird bereits von Homer 
geschildert und bestand damals aus einer mit Wellen- und 
Fischornamenten yerzierten Badewanne aus geglattetem Ton 
(«<Ja(«ztv&oę); und in Tiryns ist ein dazu bestimmtes Bade- 
zimmer, Figur 61, noch deutlich erhalten und rekonstruierbar.

Wo das Wasser yon Quellen in Róhren zugeleitet wurde, 
lieB man es aus ehernen Tierkópfen in gróBere Becken flieBen. 
Das alteste derartige Manner- und dayon getrennte Frauen- 
bad ist in Oropus erhalten, und auf solche Einrichtungen 
beziehen sich wohl die Abbildungen, nach denen Frauen das

0 Zur Rassen- und Sozialhygiene der Griechen. Wiesbaden 1897, 
Seite 90.
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Wasser auf sich herabrieseln lassen. Darin kann man wohl den 
Vorganger

3. Der Duschen oder Brausebader sehen, die ais 
„Doccia" im elften Jahrhundert in Italien aufkamen und bei 
denen das Wasser aus gróBerer Hóhe aus einer Brause auf 
den Badenden niederstiirzte. Diese Dusche wurde spater in 
Deutschland fiir die allgemeine Reinlichkeit von gróBter Be- 
deutung, indem der Oberstabsarzt Miinnich 1878 bei dem 
Kaiser-Franz-Josef-Garde-Grenadierregiment in Berlin dadurch 
die erste und planmaBige Massenreinigung unter den besonders

Badezimmer in Tiryns. I. OrundriB, II. AufriB. Der Boden d£s 
Badezimmers bestand aus einer einzigen bis 4 m langen, 3 bis fast 
4m breiten und 0,75 cm dicken Kalkplatte (P) im Gewichte von 
ca. 20 000 kg. In dieser Platte ist ein Viereck von 3,4 m Lange und 
2,9 ni Breite sorgfaltig geglattet ais eigentliches Badezimmer. Am Rande 
ist ein iiberragender Streifen (h) stehen geblieben, in dem Lócher (b) 
angebracht wurden zum Aufnehmen von Bronzebolzen, welche die zur 
Verkleidung der Zimmerwande dienenden Holzbretter (H) trugen. Der 
AbfluB des Wassers, durch eine bestimmte Neigung der Kalkplatte 

gesichert, erfolgte durch die Rinne (R).

schwierigen militarischen Verhaltnissen erreichte. Bald darauf 
fiihrte der Generalarzt Roth diese Methode in der sachsischen 
Armee ein; zufallig habe ich selbst in demselben Jahre mit einer 
derartigen Improvisation es erreicht, daB bei einer detachierten 
Schwadron in Rastatt, bei der das Durchreiten dienststórende 
Dimensionen angenommen hatte, wieder ganz normale Ver- 
haltnisse eintraten. 1882 hatte Ingenieur Grove auf der ersten 
Hygiene-Ausstellung in Berlin ein Duschebad mit geschlossenen

Hueppe, Hygiene der Kórperiibungen. 2. Aufl. 15
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Zellen fiir den Allgemeingebrauch aufgestellt. Biirgermeister 
Merkel fiihrte 1883 in Góttingen das erste Schulbrausebad ein 
und 1886 hielt Lassar in Breslau einen Vortrag, in dem er das 
Duschebad mit der Devise: „Jedem Deutschen wóchentlich ein 
Bad“ ais Volksbad eińfiihrte.

Fiir das Schulbad diirfte sich das gemeinsame Bad, 
bei der Benutzung natiirlich nach Geschlechtern getrennt, emp-

fehlen, wahrend man fiir das Arbeit erb ad bei Erwachsenen 
der Einzelzelle den Vorzug geben muB, besonders da bei den 
óffentlichen Badern ganz verschiedene Kategorien gleichzeitig 
baden, die sich voneinander nicht beobachtet wissen wollen. 
Die Einrichtung einer Zelle, Figur 62, ist sehr einfach und hat 
nur in Tisch, Stuhl, Kleiderhaken zu bestehen, wahrend unter 
der Dusche eine Vertiefung derart angebracht ist, daB das von 
der Dusche ablaufende Wasser gleichzeitig zum FuBbade dient. 
Die Dusche selbst muB temperierbar sein.

4. Die sogenannten rómisch-irischen Bader fiir 
heiBe Luft, wie sie schon die Romer verwendeten, und 
spater besonders von Irland aus sich yerbreiteten, und die
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sogenannten russischen Dampfbader, die in primitiver 
Form in RuBland und Skandinavien entstanden, sind in der 
neueren Zeit wieder in gróBerem Umfange ausgefiihrt worden 
und haben nicht nur fiir medizinische, sondern auch fiir all- 
gemeine sportliche Zwecke eine groBe Bedeutung. Durch ein 
rechtzeitig angewendetes derartiges Bad kann man Erkaltungen 
vorbeugen und besonders in der kalten Zeit, wo die Hauttatig- 
keit immer etwas herabgesetzt ist, auf die Hautfunktion kraftig 
anregend wirken. Eine ausgezeichnete Form des Dampfschwitz- 
bades ist das Gliihlichtbad, welches zudem den Vorteil 
hat, keinen so groBen Raum in Anspruch zu nehmen.

5. Das Schwimmbad ist. ais freies Bad in FluB, See 
und Meer das alteste. Aber die zunehmende Verschmutzung 
der Fliisse hat vielfach diese Bader so unangenehm gestaltet, 
daB man zu einem kiinstlichen Ersatz schreiten muBte; wurden 
doch von A. Pfuhl Typhusfalle, in Prag infektióser Ikterus auf 
das Baden in solchem FluBwasser zuriickgefiihrt! Auch die 
amtlichen Erklarungen yieler Fliisse ais choleraverseucht haben 
ungiinstig auf das Baden in Fliissen gewirkt. So hatten Koln 
und Dusseldorf ihre preibader im Rhein aufgegeben, ohne daB 
jahrelang irgendein Ersatz fiir die Tausende geschaffen wurde, 
die friiher dort ihre einzige Erfrischung in der Sommerhitze fan- 
den. In Werden a/Ruhr wurde das Freibad auf Betrieb der 
Firma Krupp kassiert und statt desselben eine geschlossene 
Badeanstalt mit 16 Ankleidezellen eróffnetbei einer Bevólkerung 
von ca 12 000 Seelen, an dereń Kórper man nicht weiter dachte. 
Dafiir haben Berlin am Wannsee und Wien am Gansehaufel 
wirkliche Volksbader in groBem Umfange geschaffen, bei denen 
Wasser- und Luft-Lichtbader yereinigt sind. Am Rhein wurden 
aus schlecht angebrachter amtlicher Priiderie die friiher offenen 
und leicht zuganglichen FluB-Schwimmbader in geschlossene 
Anstalten yerwandelt, in denen das Schwimmen aufhórte ein 
Vergniigen zu sein. Erst nach dem Kriege wurden am Rhein 
und an der Elbę fast iiberall Freibader ais Familienbader ein- 
gerichtet, in denen in der Hitze 1921 Hunderttausende Er­
frischung fanden und auBerdem Luftbader nehmen konnten.

Derartige Erfahrungen haben mehr und mehr dazu gefiihrt, 
kiinstliche Schwimmbader einzufiihren. Baginsky

15
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wollte zwar Falle von putrider Infektion auf solche Bassinbader 
zuriickfiihren und P. Schultz hatte schon 1899, Padersteiti 1919 
(Medizin. Klinik Nr. 47) trachomahnliche, aber heilbare Binde- 
hautentziindungen der Augen in Schwimmbadern beobachtet. 
Dies ais vereinzelte Vorkommnisse zugegeben, kann man nach 
meinen Erfahrungen es ais sicher hinstellen, daB die kiinstlichen 
Schwimmbader mit Leichtigkeit in einem viel reineren Zustande 
zu erhalten sind, ais die óffentlichen FluBlaufe es derzeit tat- 
sachlich sind, und zwar gilt das sowohl fiir die bakterielle Ver- 
schmutzung wie fiir die mechanische Reinheit. Nur in gró­
Beren Seen Und im Meere kann man auf ahnliche Reinheit 
rechnen. Diesen gegeniiber aber hat das kiinstliche Schwimm- 
bad wieder den groBen Vorzug, das ganze Jahr geóffnet zu 
sein und damit, vom AuBenklima unabhangig, die Technik des 
Schwimmens ungestórt bis zur Vollendung zu ermóglichen. Die 
GróBe des Schwimmbassins, welches in einer Abteilung fiir 
Nichtschwimmer und fiir Freischwimmer gebaut zu werden 
pflegt, ist selbstverstandlich abhangig von dem zur Verfiigung 
stehenden Baugelande sollte aber, wenn irgend móglich, so 
groB sein, daB auch technisch ein richtiges Schwimmen durch- 
fiihrbar ist, also mindestens eine Schwimmlange von 25 m, bei 
4 Langen mit Wendung also 100 m haben; bei geringerer 
Schwimmlange, z. B. 15 m, kann man bei 12 m Breite und des­
halb je 1 m Abstand von der Seitenwand, das Bad an denSeiten 
umschwimmen, so daB eine Umschwimmung maximal 2.15 + 
2xl0 = 50m betragen und zweimaliges Umkreisen 100 m aus- 
machen konnte. Ideał ware die Lange von 100 m.

Unbedingt erforderlich ist die Durchfiihrung der Vorschrift, 
daB die Schwimmer sich vorher abduschen und, soweit sie 
stark verschmutzt sind, sich auch vorher abseifen, und daB 
leicht zugangliche Aborte und Pissoirs vorhanden sind, weil 
bekanntlich der Reiz des Wassers zum Urinieren und damit zu 
einer Verschmutzung des Wassers fiihren konnte. In lndien 
spielen in dieser Beziehung die Wassertanks bei den Hiitten 
der Eingeborenen eine groBe Rolle bei der Ausbreitung der 
Cholera, weil die Indier aus denselben nicht nur ihr Trink- 
und Nutzwasser entnehmen, sondern auch darin baden und 
dasselbe durch ihre Sekrete in ein gutes Nahrmaterial fiir 
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Bakterien verwandeln. Am Badebassin miissen in geeigneter 
Weise auch Speibecken angebracht sein.

In gróBeren Stadten wird man die Ausgestaltung in ver- 
schiedenen Stadtteilen verschieden gestalten kónnen, einfacher 
und luxurióser. Das gleichzeitige Vorhandensein von getrennten 
Frauen- und Manner-Schwimmbadern ist zu empfehlen, weil 
dann keine Erschwerung in der Benutzung eintritt.

6. Beim Betriebe von Kórperiibungen kann auch die lo- 
kale An w endung v o n Wasser in Betracht kommen, und 
zwar in Form von feuchten Umschlagen und Einwicklungen, 
von FuB- und Halbbadern. In diese Gruppe der lokalen Ein- 
wirkung auf die Haut gehórt auch die Anwendung von HeiB- 
luftapparaten zur Erzielung einer intensiven Erwarmung und 
des Schwitzens der Haut Diese lokalen Anwendungen werden 
oft vorteilhaft mit Massage der leidenden Teile verbunden.

Bei der Anwendung des Wassers kommen zunachst 
mechanische Einfliisse in Betracht. Die der Kórperober- 
flache anhaftende Gas- und Fettschicht halt die Fliissigkeiten 
von der Haut ab, so daB eine mechanische Entfernung der 
Unreinlichkeiten der Haut zugleich die unmittelbare Beriihrung 
des Wassers mit der Haut erst herbeifiihrt. Schon das einfache 
Reiben mit der bloBen Hand, besonders wenn es in der Art 
von Muller („Mein System“) mehr frottierend und massierend 
ausgeiibt wird, dann das Bearbeiten der Haut mit groben Hand- 
schuhen und Biirsten, beim Schwimmen yielleicht; die Bewegung 
schon allein reinigen die Haut von den anhaftenden Schmutz- 
bestandteilen. Verstarkt wird diese Wirkung noch durch Ab- 
reiben mit Sand und Bimsstein in Pulverform oder Stiicken 
oder am besten durch Verwendung von Sc/z/ezcAscher Marmor- 
seife, wenn es sich um gróbere Verunreinigungen handelt.

Von noch allgemeinerer Bedeutung sind die thermischen 
oder Warmewirkungen des Wassers. Man nennt 'kalte 
Bader solche unter 20 °, kiihle 20—28 °, laue 28—35 °, warme 
35—40°, heiBe 40—45 °;C, wobei allerdings in bezug auf die 
Wirkung zu beriicksichtigen ist, daB je nach der Empfindlich- 
keit des Badenden die Grenzen keine absoluten, sondern nach 
unten oder oben verschieblich sind.

Infolge des Reizes des kalten Wassers tritt sofort 
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p r i m a r eine Kontraktion der kleinsten BlutgefaBe der Haut 
ein, die Haut wird blaB und kiihl; in den inneren Organen 
kommt es infolgedessen zu einer Blutuberfiillung (Hyper­
amie). Diese erste Kaltewirkung ist gut, denn es erfolgt nun 
eine 1. Reaktion, namlich reflektorisch durch eine Schutzreak- 
tion gegeniiber dieser primaren Kaltewirkung sekundar eine 
Durchblutung der Haut; die HautgefaBe erweitern sich wieder, 
die Haut rótet sich und wir empfinden ein Warmegefuhl. 
Oleichzeitig wird durch diese sekundare Erweiterung der Haut­
gefaBe und den RiickfluB des Blutes nach der Haut den Folgen 
der Blutuberfiillungder innerenOrgane vorgebeugt. 
Diese Hyperamie steht nach Intensitat und Dauer unter derWir- 
kung der vom Kaltereize getroffenen gefaBerweiternden und 
gefaBverengernden GefaBneryen, der Vasomotoren S. 159. Ge­
rade schwache Reize, wie Luftzug, wenn sie langer anhalten und 
schon z. B. durch vorausgegangene Erhitzung erweiterte Haut­
gefaBe treffen, reizen die Erweiterer stark. Ais Folgę treten an 
den Schleimhauten wirkliche Entzundungserscheinungen in zu- 
nehmendem Grade auf, zuerst seróses Sekret (in der Nase), 
dann infolge der Tatigkeitssteigerung durch die BlutgefaBe 
starkere Schleimabsonderung, dann wirkliche GefaBentziindung 
und Durchtritt von weiBen Blut- bzw. Eiterkórperchen und ais 
Folgę der starkeren Erregung der GefaBerweiterer Husten. 
Diese Prozesse der Uberempfindlichkeit sind nicht Folgę bak- 
terieller Reize, sondern yerlaufen ganz im Sinne der zellularen 
Anschauungen von Virchow ais Exzesse normaler physiolo- 
gischer Reize. Sekundar kónnen sich in den abgestoBenen 
Epithelien, dem Schleim und Serum saprophytische Mund- 
schleimbakterien vermehren. Nach Kisskalt kommt es aber 
bei der Hyperamie auch zu einer Verminderung der Blutalkales- 
zenz und der in aktiver EiweiBform vorhandenen Abwehrkrafte 
des Blutserums. Dadurch werden im Blute selbst und in den 
Geweben die Ernahrungsbedingungen fiir Mikrobien yerbessert. 
Wenn der Mensch Bazillentrager ist und zufallig gelegentlich 
oder fakultatiy parasitische Bakterien wie Pneumokokken oder 
Bakterium coli commune ais „Wohnparasiten“ {Hueppe) vor- 
handen sind, kónnen diese sich nun yermehren und eine 
typische Lungenentziindung oder schwere Darmentziindung 
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(z. B. nach Hueppe Koli-Enteritis nach eiskaltem Bier bei iiber- 
hitztem Korper) auslósen. Der Kaltereiz kann dem­
nach ais direkter Krankheits - oderEntziindungs- 
reiz wirken oder eine Disposition f ii r eine I n - 
fektion schaffen.

Dauert der Kaltereiz zu lange, so reicht das Anpassungs- 
vermógen an die Warmeentziehung nicht aus und es tritt eine 
2. Kaltewirkung ein, ein Frost; und selbst die gut durchblutete 
Haut kiihlt sich mehr und mehr ab, ihre Empfindungsnerven 
werden gelahmt, die GefaBwande erschlaffen und es kommt 
durch Abstrómen des Blutes zu einer blaulichen Farbung der 
sichtbaren Schleimhaute. Diese Herabsetzung der Hautzirku- 
lation wirkt dann weiter auf die Herabsetzung der Herz- 
tatigkeit, der Puls wird klein, es tritt Kaltegefiihl, Zittern, Mat- 
tigkeit, schlieBlich yollstandige Abkiihlung und bei starkeren 
Graden und langerer Dauer Tod durch Erfrieren ein. Diese 
echte „Abkuhlung“ ist prinzipiell von der durch plótzliche Tem- 
paraturdifferenzen mit und ohne yorausgegangene Uberhitzung 
eintretenden „Erkaltung" auseinander zu halten. Abkiihlung 
fiihrt durchaus nicht immer zur Erkaltung, sondern kann wieder 
yollstandig ausgeglichen werden, wenn wieder Warme zuge- 
fiihrt wird, kann aber auch eine Disposition oder Anlage fiir 
Erkaltung werden.

Abkiihlung schadigt namlich das Zellprotoplasma, macht es 
teigiger und fester, und dann ist eine Riickbildung zur Norm 
nicht immer móglich. Diese kolloidchemische Veranderung 
kann Bedingung zum Muskelrheumatismus werden, aber es 
kann auch zu einer krankhaften Durchblutung entfernter Or- 
gane, z. B. der Harnblase kommen. Nach Schade (Umschau 
1919 Nr. 52) hatte die deutsche Armee in den letzten 12 Frie- 
densjahren durch Erkaltung bzw. Abkiihlung 428 714 Krank- 
heiten der Luftwege, 271 852 Mandelentziindungen und 12989 
Frostschaden. Im Felde hatten bei 0—3° im Granattrichter- 
felde mit hohem Stauwasser in drei Tagen von 2700 Mann 
57 akute Erkrankungen der Atmungsorgane, 29 rheumatische 
und 9 Blasenerkrankungen, zusammen 95 gegeniiber 25 Erkran- 
kungsfallen dieser Art bei gleicher Zahl nicht derart expo- 
nierter Truppen.
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Der kiirzere Kaltereiz wirkt demgegeniiber anregend und 
besonders tritt deutlich erkennbar ais Wirkung dieser Haut- 
reizung ein inspiratorischer Reflex ein, der sich bei jugendlichen 
Individuen nicht bloB in tiefen Einatmungen, sondern 
in Johlen und Schreien weithin bemerkbar macht, der aber auch 
bei der Wiederbelebung Ohnmachtiger durch Be- 
spritzen mit kaltem Wasser praktische Verwendung finden kann.

Die Kaltewirkung auBert sich darin, daB nach Lefevre z. B. 
in einem Bad von 12° bei 4 Minuten Dauer der Kórper bereits 
iOO Kalorien abgibt, d. h. soviel, wie an der Luft in ungefahr 
einer Stunde. Aber dieser Warmeverlust wird nicht nur 
ausgeglichen, sondern iiberkompensiert durch die verstarkte 
Warmebildung, die in Form vermehrter Kohlensaurepro- 
duktion direkt meBbar ist. Nach Versuchen von Ignatowski1) 
werden sowohl bei kalten Badern wie beim Duschen die Warme- 
verluste des menschlichen Kórpers wohl gesteigert, aber auf 
Kosten einer Erhóhung der Warmeproduktion ohne Schaden er- 
móglicht, wobei nach der unmittelbaren Wirkung noch eine deut- 
liche Nachwirkung zu bemerken ist. Ebenso ermittelte Rubner, 
daB kurzdauernde kalte Bader und Duschen das Atemvolumen 
sehr steigern und besonders die Kohlensaureausscheidung ver- 
starken. Die Dusche wirkte dabei fast doppelt so stark wie 
ein Bad derselben Dauer und Temperatur.

Das kalte Bad wirkt also in dieser Beziehung gerade 
umgekehrt wie feuchte kalte Luft in geschlossenen Raumen, 
die eine Depression auf Atem- und Stoffwechselvorgange aus- 
iibt. Der EinfluB auf den Stoffwechsel ist demnach 
ein sehr intensiver und nach Winternitz vermehrte sich die An- 
zahl der weiBen Blutkórperchen um das dreifache und die 
Zahl der roten Blutkórperchen stieg im Kubikmillimeter um 
1 800 000; der Gehalt an Hamoglobin zeigte eine Zunahme bis 
14 Prozent; die normale Zahl betragt ca. 14 000 weiBe und 
5 Millionen rotę Blutkórperchen in 1 cbmm.

Bei zu starker Kalte oder zu langer Einwirkung kann aber 
die Wirkung zu intensiv werden und es tritt dann sogar EiweiB- 
ausscheidung im Urin ein, was bei Wasser iiber 20° nicht mehr

r) Archiv fiir Hygiene, Bd. 51, S. 319.
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der Fali ist. Auch eine Minderung der Zahl der roten Blut- 
kórperchen und des Blutfarbstoffes kann eintreten und ais wei- 
tere Folgę Bleichsucht und Blutarmut. Dies ist besonders zu 
beachten, wenn es sich um die Anwendung von kaltem Wasser 
bei Kindern und bleichsiichtigen Madchen handelt, aber auch 
beim Sport, wenn das kalte Wasser zur Erfrischung zu lange 
einwirkt.

Bei dem kalten Seebad wirken Wellenschlag und Salz- 
gehalt mechanisch und chemisch reizend der Kaltewirkung etwas 
entgegen, so daB unter sonst gleichen Verhaltnissen das See­
bad mit niedrigerer Temperatur oder langerer Dauer genommen 
werden kann.

Aus dem Vorausgesagten ergibt sich, daB die Warmepro- 
duktion im kalten Bade bei richtiger Anwendung nicht herab- 
gesetzt, sondern gesteigert, die Pulsfreąuenz rerlangsamt wird, 
die AtemgróBe zunimmt. Das kurzdauernde kalte Bad 
wirkt demnach erfrischend.

Im warmen Bade steigt die Kórpertemperatur wohl auch, 
aber auch die Pulsfreąuenz ist gesteigert, ebenso die Atem- 
freąuenz, aber ohne wesentliche Veranderungen der Art und 
GroBe derselben. Die Empfindungsneryen der Haut werden 
wenig alteriert, dadurch wirkt der milde Reiz auf die Muskeln 
giinstig und beseitigt das Ermudungsgefuhl. Die Erweichung 
der Haut zur Befórderung der Hautatmung und Beseitigung des 
Schmutzes ist groBer ais im kalten Bade. Die Beschleunigung 
des Blutkreislaufes der Haut im warmen Bade kann yielleicht 
die Aufsaugung krankhafter Stoffe erleichtern und dadurch bei 
Muskelrheumatismus giinstig wirken.

Die heiBen Bader, wie sie in Japan1) iiblich sind, wirken 
auBerordentlich energisch, rufen eine starkę Betatigung von 
Herz- und Nierentatigkeit herbei und setzen deshalb ein in- 
taktes Herz voraus; die Temperatur steigt ca. um 1°, der 
Puls auf 90—120 Schlage, die Atmung auf 20—30 in der Mi­
nutę; altere Leute kónnen sie nur mit gróBter Vorsicht ge- 
brauchen. Der Stoffwechsel ist bei diesen Badern stark erhóht,

9 Baelz, Monatsschr. f. d. physikal.-diatet. Heilmethoden, 1, 1909, 
S. 17.
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Urin und SchweiBsekretion sind betrachtlich vermehrt, so daB 
dem Korper auf diesem Wege groBe Mengen von Warme ent- 
zogen werden kónnen, was besonders bei fettleibigen Leuten 
sehr wertvoll ist. Bei Blutarmut kann die anregende Wirkung 
heiBer Bader verwendet werden; rechtzeitig angewendet wirken 
sie vorbeugend gegen drohende Erkaltungskrankheiten. In ma- 
Biger Dauer ausgeiibt, haben heiBe Bader besonders eine an­
regende Wirkung auf das Nervensystem und auf die 
Muskelkraft, so daB sie bei den Japanern in Form von 
heiBen Vollbadern von iiber 37° bis von 40—45° und selbst bis 
48° und einer Dauer von 10—30 Minuten, bei uns von Dampf- 
und HeiBluftbadern ais Kraftigungs- und Erfri- 
schungsmittel nach schweren Kórperiibungen mit Recht 
beliebt sind. Nach Abe1) hatte in Japan, ahnlich wie in Europa 
im Mittelalter, durch die Einfiihrung dieser Bader die Sittlich­
keit stark gelitten. Dasselbe Wasser wird dort hintereinander 
von mehreren Personen benutzt, wodurch die bakterielle Ver- 
schmutzung sehr groB wird und die Gefahr von Krankheits- 
iibertragungen entsteht, so daB man auch in Japan Verbesse- 
rungen des Badewesens anstrebt, welches lange nicht so ideał 
ist, wie es von Reisenden geschildert wird. UhlichA) hat im 
Institute von Brieger auch ergographisch nach kurzeń heiBen 
Badern eine Erhóhung der Leistungsfahigkeit der Muskulatur 
nachgewiesen; nach dem Bade kann unter Muskelerschlaffung 
auch Einschrankung der Warmebildung erfolgen und Ruhe nótig 
werden. LJberall schatzen die Naturvólker die heiBen Quellen 
und fiihren Kampf um ihren Besitz; die Griechen liebten sie 
ais „Heraklesbader".

In bezug auf die Anwendung von kaltem Wasser ist un- 
bedingt die Regel festzuhalten, daB die Haut warm und reak- 
tionsfahig ist. Folgt die Kalteprozedur auf eine yorausgegangene 
Anwendung von heiBem Wasser, so liegt darin auch schon die 
Korrektur; sonst muB man den Korper yorher erst entsprechend 
erwarmen. Mit Riicksicht auf den Herzzustand darf eine Be-

x) Archiv fiir Hygiene 1908, Bd. 65, S. 140.
2) Bericht iiber den XIV. internationalen KongreB fiir Hygiene, 

Bd. II, 1908, S. 388.
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wegung zu diesem Zwecke aber nicht sehr scharf sein, sonst 
konnte, wenn der Kórper aus scharfer Arbeit plótzlich in kaltes 
Wasser gelangt, eventuell sogar der Tod eintreten, wie dies 
beim Baden wiederholt beobachtet wurde. So starb z. B. vor 
mehreren Jahren bei Marburg a/L. ein junger Arzt, Dr. Mooren, 
der radelnd dazukam, wie ein Kind in der Lahn in Gefahr des 
Ertrinkens war; er sprang zur Rettung des Kindes erhitzt vom 
Rade in den FluB und starb sofort.

Beim Betriebe von Kórperiibungen, besonders in der kiih- 
len Jahreszeit, ist das richtigste Verfahren, wenn in den An- 
kleideraumen temperierbare Duschen vorhanden sind, erst eine 
lauwarme Dusche zum Entfernen des SchweiBes und dann zum 
Anregen der Hautnerven eine ganz kurze kiihle Dusche zu 
nehmen. Eine langere Dusche mit langsamem Heruntergehen 
in der Temperatur ist zweckwidrig, weil sie warmeentziehend 
wirkt. Ist man im Sommer iiberhitzt auf die Badeanstalt ge- 
kommen, so ist das Beste, in derSonne liegend die Herztatigkeit 
abklingen und die Haut doch warm bleiben zu lassen und dann 
erst in das kalte Bad zu gehen. In allen diesen Dingen sind wir 
auf groBen Umwegen und mit viel Zeitverlust erst jetzt wieder 
zu der Einsicht gekommen, iiber welche die Griechen und Ro­
mer bereits ausgiebig verfiigten, wie es z. B. Basler x) in seinen 
„Betrachtungen iiber die Massage der Griechen und Rómer“' 
darlegte.

Bei richtiger Anwendung besteht fiir das Wasser die Uber- 
schrift des alten Admiralsgarten-Bades in Berlin zu Recht:

„Jugendbrunnens Zaubertat ist nicht bloBe Sagę, 
Jugendfrische gibt das Bad, zaubernd alle Tage‘‘.

Die beste Badezeit fiir kiihle Bader ist vor dem ersten Friih- 
stiick oder bei kiihlerer AuBentemperatur vor dem Mittagessen, 
auf jeden Fali nicht nach einer reichlichen Mahlzeit.

Die Todesfalle beim Baden werden zum Teil auf 
Erschwerung der Atembe wegung zuriickgefiihrt, 
weil starkę Ausdehnung des tatigen Magens eine Raumbe- 
engung in der Bauchhóhle herbeifiihrt, welche die Tatigkeit des 
Zwerchfelles erschwert. Da bei den plótzlichen Ubergangen

') Arztliche Mitteilungen aus und fiir Baden, 1895, Nr. 5. 
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von warmem Wasser zu kaltem eine starkę Pulsbeschleunigung 
bis iiber 100 Schlage eintreten kann, so kónnen in anderen Fal- 
len die Todesfalle Yielleicht durch Herzschlag yeranlaBt 
sein. Bei ungeiibten Schwimmern kónnte yielleicht noch eine 
weitere Móglichkeit in Betracht kommen, insofern dieselben 
kleine Mengen Wasser schlucken, die statt in die Speiseróhre 
in die Kehle gelangen und so einen Erstickungsanfall 
herbeifiihren.

Bei der Anpassung der Haut an Kaltereize ergibt sich, daB 
die Regulierung darin liegt, daB der Kaltereiz die HautgefaBe 
und die Hautnerven trifft, welche reflektorisch die Regelung 
herbeifiihren. In dieser Beziehung ist zu bemerken, daB Ro- 
senthal1) die Immunitat gegen Erkaltung durch kalte Bader 
und Waschungen auf Ubung der glatten Muskeln der 
Haut und ihrer GefaBe zuriickfuhrte; und f. da Bois- 
Reymond-) kleidete dies in die Worte: „Kalte Waschungen 
und Bader sind Turnen der glatten Hautmuskeln". 
Dieses „Turnen der Kapillaren“ oder die „Gymnastik der Va- 
somotoren“ wird uns noch besser yerstandlich, seitdem 
S. Mayer * 2 3 4) die in Vergessenheit geratene Muskularisierung der 
kapillaren BlutgefaBe von neuem entdeckt hat und Steinach 
und Kahn^) eine echte Kontraktilitat und motorische Inner- 
vation der Blutkapillaren einwandfrei nachgewiesen haben S. 160. 
Darauf beruht die Móglichketi der Abhartung 
durch das Wasser.

*) Zur Kenntnis der Warmeregulierung bei den warmbliitigen Tieren, 
Erlangen 1872.

2) Ober die Obung, Berlin 1881.
3) Anatomischer Anzeiger 1902, Bd. 21, Nr. 16/17.
4) Arch. f. d. ges. Physiologie 1904, Bd. 47, S. 105.

Da sich unter den Bedingungen der hóheren Kultur die 
Auslese weniger scharf yollzieht und in den Stadten durch die 
Wohnungsverhaltnisse immer ungiinstiger gestaltet, wird fiir 
die meisten die Abhartung, d. h. fiir uns die Beseitigung 
der Gefahren, mit denen uns unsere Kleidung umgibt, stets 
mit Vorsicht und unter Beriicksichtigung der gegebenen sozialen 
Verhaltnisse ausgeiibt werden miissen. Es wird deshalb in 
der Regel nicht auf eine extreme Steigerung der Abhartung, 
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auf eine Abhartungsmanie, sondern auf eine konse- 
quente Anwendung verniinftiger und stets und iiberall durch- 
fiihrbarer MaBnahmen ankommen.

Briicke1), Hueppe2) und Hecker5) haben sich besonders 
gegen die schablonenmaBige Anwendung von kaltem Wasser 
bei Kindern in entschiedenster Weise ausgesprochen. Durch 
diese Abhartungsmanie wird oft die Abhartung fiir immer un- 
móglich gemacht. Wahrend der Erwachsene aus dem warmen 
Bett heraus sich meist ungestraft mit kaltem Wasser waschen 
kann, wird ein Kind darunter in der empfindlichsten Weise 
leiden kónnen, besonders wenn es unmittelbar darauf bei 
Kalte oder Nasse und nach ungeniigendem oder hastig ge- 
nossenem Friihstiick zur Schule gehen muB. Fiir empfind- 
liche, bleichsiichtige und blutarme Leute ist es oft viel ratio- 
neller, die eigentliche kórperliche Reinigung am Abend im ge- 
warmten Zimmer vorzunehmen und in der kalten Jahreszeit 
lieber morgens das Waschen ganz zu unterlassen.

Unter militarischen Verhaltnissen, in der Touristik, bei Ex- 
peditionen, im Felde, bei denen ganz friihmorgens oft bei 
gróBter Kalte in eiskalten Raumen eine Reinigung des Kór­
pers doch nicht zu erzielen ist, kann man durch Verlegung der 
eigentlichen Reinigung des Kórpers auf den Abend vor dem 
Schlafengehen es durchfiihren, daB man auch unter den schwie- 
rigsten Verhaltnissen seinen Korper rein halt. Aber wann man 
auch die Reinigung vornehmen móge, die Anwendung kalten 
Wassers setzt unter allen Umstanden ein wirkliches Erfri- 
schungsbediirfnis voraus und dieses Reaktionsbediirfnis 
der Haut erreicht man am sichersten durch ein vernunftiges zu- 
sammengesetztes System von einfachen Kórperiibungen, an die 
sich am Ende oder nach dem System von J. P. Miiller im Ver- 
laufe das Bad anschlieBt.

Wo kalte Wasserprozeduren ohne dieses physiologische 
Bediirfnis yorgenommen werden, wie das nicht nur in England, 
sondern von dort ausgehend auch jetzt bei uns in den wohl-

r) Wie behiitet man Leben und Gesundheit seiner Kinder, Wien 
und Leipzig 1892.

-’) Blatter fiir Volksgesundheitspflege 1903, Bd. 3, Nr. 4.
3) Ibid. 1905, Bd. 5, Nr. 19/20.
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habenderen Kreisen in Form eines morgendlichen kiihlen Bades 
geschieht, schaden dieselben oft mehr ais sie niitzen; und ge­
rade in England habe ich diesen Eindruck einer direkt scha- 
digenden Wirkung dieser schablonenmaBigen Modevollbader bei 
Frauen und jungen Leuten trotz allem Sport sehr oft gehabt, 
vielleicht weil sie dadurch zu mager und iibertrainiert waren. 
Aber auch in den Wasserheilanstalten beobachtet man diesen 
schadigenden EinfluB sehr haufig an dem ganz unbefriedigenden 
Aussehen vieler Patienten, wobei allerdings ais erschwerend in 
Betracht kommt, daB in derartigen Anstalten ebenso wie in 
den Badeorten viel zu wenig auf eine ausreichende Temperatur 
der Raume geachtet wird, in denen diese Kalte-Prozeduren und 
iiberhaupt die Bader vorgenommen werden.

Gegeniiber der Erkaltung ist besonders die FuBpflege 
beim Betriebe von Kórperiibungen von gróBter Wichtigkeit. 
Wer zu starker SchweiBbildung neigt, muB durch Salicylstreu- 
pulrer oder durch Vasenol dagegen ankampfen. Der eigentliche 
SchweiBfuB bedarf arztlicher Behandlung. Nach starker Durch- 
nassung und Gefahr der Verkiihlung empfehle ich unmittelbar 
vor dem Schlafengehen Wechselbader; auf ein kurzes warmes 
FuBbad von 37—400 und einer Dauer von ca. 3—5 Minuten 
folgt ein kiirzeres kaltes Bad von ca. 20 0 und einer Dauer von 
ca. 10—30 Sekunden und dies wird etwa dreimal hintereinander 
wiederholt. Statt dessen bewahrt sich in anderen Fallen vor- 
ziiglich, wenn man einen diinnen Strumpf in kaltem Wasser naB 
macht, ausdriickt, feucht anzieht und dariiber einen dicken 
Strumpf gibt und sich dann sofort zu Bett legt; man hat dann 
am nachsten Morgen den inzwischen trocken gewordenen FuB 
nur massierend leicht mit einer Vaselin-Lanolinsalbe oder einer 
Wachspaste einzufetten. Welchen Gefahren der durchnaBte 
FuB ausgesetzt ist, hat Pettenkofer1) durch die Berechnung 
dargelegt, daB die Verdunstung von 3 Lot (50 g) durchnaBter 
Wolle an den FiiBen soviel der Haut zu entziehende Warme 
erfordert, daB man damit ein halbes Pfund (250 g) Wasser von 
Nuli Grad bis zum Sieden erhitzen oder etwas mehr ais ein 
halbes Pfund Eis schmelzen konne.

J) Beziehungen der Luft zu Kleidung, Wohnung und Boden. Braun- 
schweig 1873.



239

Zu den mechanischen und thermischen Wirkungen des 
Wassers kann noch eine chemische hinzukommen; diese ge- 
schieht weniger durch den Gebrauch von differenten Wassern 
ais durch die Anwendung von Seife. Die alten klassischen 
Vólker haben bei ihrer Hautpflege sich mit der mechanischen 
und thermischen Wirkung des Wassers begniigt. Wird Seife 
bei starkerer Beschmutzung oder zarter Haut energisch ange- 
wendet, so werden nicht nur die abgestorbenen Epithelien und 
Schmutzstoffe entfernt, sondern obendrein Hautzellen abgetótet 
und es wird damit so viel von der schiitzenden Hautoberflache 
entfernt, daB es dadurch dem Schmutze ermóglicht wird, erst 
recht in die Haut einzudringen.

Die Griechen fiigten dem Bade stets ein Ein s alb en 
des Kórpers hinzu. Die Massage nach der Ubung, zum Weich- 
kneten der Muskeln wurde mit wenig Ó1 vorgenommen, welches 
dann wieder abgewischt wurde. Auch ein Einólen der trockenen 
Haut vor der Ubung um die Haut geschmeidig
zu machen und gegen Erkaltung zu schiitzen, scheint mit Oliven- 
ól stattgefunden zu haben. Die Ringer wurden sogar vor dem 
Kampfe stark mit Olivenól eingerieben, dann aber mit Sand 
bestreut und wurden so und durch die Beriihrung mit dem 
Boden stark verschmutzt und muBten deshalb nach dem Kampfe 
eine sehr energische Entfernung dieser Sćhmutzteile sogar mit 
Striegeln vornehmen; darauf erhielten sie eine Abwaschung 
oder ein Bad und dann die abschlieBende Einsalbung, welche 
die durch die vorausgegangenen Manipulationen gereinigte 
Haut wieder mit einer Deckschicht versah. Ob das
der griechischen Arzte und Gymnasten eine durch Schlagen ge- 
wonnene Miscjiung von Ó1 und Wasser war, wie die Philologen 
meinten, ist mindestens hóchst unklar und chemisch und physi- 
kalisch sehr unwahrscheinlich. Olung und Salbung waren sicher 
ganz verschiedenartige Prozeduren sowohl nach Zweck ais 
Mitteln. Durch eine Mitteilung des Agyptologen Joachim er- 
fuhren wir, daB schon die alten Agypter sich zu derartigen kos- 
metischenZwecken einer wasserlóslichen Wachspaste 
bedienten, die aus Bienenwachs durch Behandlung mit dem Salze 
des Ammon gewonnen wurde. Das kosmetische Salból der 
Griechen und Romer beim Waschen zur gewóhnlichen Toilette 
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ist sehr wahrscheinlich auch nichts anderes ais eine solche 
wasserlósliche Pastę gewesen, da die Alten viel zu viel Schón- 
heitsgefiihl und Verstand hatten, um sich fur den Lauf des Tages 
und den Verkehr mit fettenden Ólen den Leib und ihre Kleider 
zu beschmieren und die fiir die Hautatmung nótigen Poren 
zu verstopfen.

Die alten Germanen erfanden durch Behandlung der talg- 
artigen, zum Essen ungeeigneten Fettriickstande mit Holzasche 
die Seife und nach Liebig wird die Kulturhóhe eines Volkes so­
gar nach dem Verbrauche von Seife geschatzt. Fiir die ra- 
tionelle Hautkultur lag aber in der iibermaBigen Anwendung 
der Seife ohne nachfolgende Korrektur ein Riickschritt, weil 
die Seife der mechanischen Abtótung und iibermaBigen Ent­
fernung von Hautepithelien auch noch die Beseitigung 
der Fettbestandteile der Haut hinzufiigte, die von den 
Hautdriisen abgesondert werden, um die Haut geschmeidig und 
gegen Feuchtigkeit und andere atmospharische Einfliisse wider- 
standsfahig zu machem

Ich habe in neuerer Zeit ais erster auf dieses ganz falsche 
Reinigen der Haut mit Seife hingewiesen und fiir den rationellen 
Betrieb der Kórperiibungen ein Zuriickgehen auf die bessere 
Praxis der Griechen angeraten. Nach erschópfenden Kórper- 
iibungen macht man bereits sehr haufig eine abschlieBende 
Massage unter Verwendung von indifferenten Fetten, die der 
Zersetzung nicht oder kaum unterworfen sind, dann wieder ab- 
gerieben werden. Hierzu dient besonders Vaselin, oft mit einem 
Zusatz von Lanolin, welches schon den Agyptern bekannt war, 
von Homer und Dioscorides erwahnt wird und ais Oisypon, bei 
den Rómern nach Plinius ais Oisipum zur Kosmetik diente 
und aus dem Wollfette der Schafe hergestellt wurde und neben 
Cholestearinfetten auch etwas assimilierbares Wachs enthielt, 
aber, wenn es aus schmutziger Wolle hergestellt wurde, hóchst 
unangenehm roch. Lanolin wurde erst in unsererZeit yonLieb- 
reich wieder entdeckt. R. Roch hatte ermittelt, daB sehr wirksame 
antiseptische Mittel bedeutend an Wirksamkeit verlieren, wenn 
sie in Ó1 gelóst werden, und A. Gottstein fand, daB solche Mittel 
jedoch in Salbenform in dem MaBe wieder wirksamer werden, 
je mehr Wachs in der Masse enthalten ist
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Da gelang es Schleichx) von neuem, eine wasserlósliche 
Wachspaste herzustellen, welche “wie die klassische Hautsalbe 
der Griechen allein nach anderen Hautprozeduren, wie Ab- 
seifen, verwendbar ist oder gleich in Verbindung mit Seifen 
angewendet werden kann und der Haut wieder eine der natiir- 
lichen ahnliche Schutzschicht yerschafft. Die Bedeutung dieser 
Entdeckung fiir die Hautkultur ist geradezu grundlegend und 
wird illustriert durch die Feststellung von Liebreich, daB auch 
die Menschenhaut Wachskórper enthalt, welche mit dem Bie- 
nenwachs identisch sind. Dieses Ceratverfahren von Schleich 
ist auf jeden Fali berufen, auch in der Desinfektion der Hand 
besonders bei starker Inanspruchnahme derselben bahnbrechend 
zu wirken und hat in der Klinik von Bier durch Klapp und 
Dbnitz2') unter dem Namen „Chirosoter“, also ais Handretter 
auch unter etwas geanderter Form sich bewahrt.

Bei regelmaBiger Hautpflege Wird man den Gebrauch der 
gewóhnlichen Seife stark einschranken miissen, da auch die 
besten neutralen Seifen die Haut spróde machen und ein Ge- 
fiihl des Gespanntseins und Prickelns hinterlassen. Diese Seifen 
sind auf die starker verschmutzten Teile des Gesichtes und der 
Hand zu beschranken, wahrend Seife allein bei starkerer Ver- 
schmutzung, wie sie z. B. an Handen und FiiBen móglich ist, 
oft nicht einmal ausreicht; dazu dient dann die Marmorseife von 
Schleich. Bei spróder Haut wird man den einfachen Seifen 
eine Behandlung mit einer geeigneten Salbe folgen lassen 
oder sich an den Gebrauch der Wachsseifen gewóhnen miissen. 
Fiir den iibrigen Kórper reicht die mechanische Anwendung 
unter Verwendung eines nassen Tuches oder Handschuhs in 
der Regel vollstandig aus. Neuerdings hat sich auch in Eng­
land selbst Ciarkę schon entschieden gegen das iibertriebene 
Reiben und Einseifen der Haut und den MiBbrauch der tag- 
lichen kalten Bader ausgesprochen.

Die Kórperiibungen im Wasser. Das Schwimmen wird 
ais Kórperiibung oft etwas iibertrieben ais die vorziiglichste 
harmonische Kórperiibung hingestellt, daB eine richtige Wert-

0 Kórperkultur, Berlin 1908.
-) Deutsche medizinische Wochenschrift 1907, Nr. 34.

Hueppe, Hygiene der Kórperiibungen. 2. Autl. i(j 
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tung etwas schwierig ist. Schon der Umstand, daB das Was­
ser dem Lichtluftgeschópfe Mensch gegeniiber 
ein ganz fremdes Medium darstellt, daB das Wasser, 
worauf ich oft 'hingewiesen habe, dem Kórper die Warme durch 
Leitung entzieht und damit an die Haut Anforderungen stellt, 
auf die diese nicht ausreichend eingestellt ist, 
daB die Atmung beim Schwimmen etwas atypisch ist, nótigt 
zu dem Versuche einer objektiven Darstellung. Diese darf 
ich aber um so mehr unternehmen, weil ich selbst ein 
leidenschaftlicher Anhanger aller Wassersports und bereits ais 
Knabe von acht Jahren iiber den Rhein geschwommen bin und 
auch jetzt noch diese Sports regelmaBig ausiibe, denen ich 
sicher zum groBen Teil die Gewinnung und Erhaltung meiner 
kórperlichen Leistungsfahigkeit und Widerstandsfahigkeit ver- 
danke.

Unsere Nichteinstellung auf das Wasser ergibt sich schon 
aus einem Vergleiche der Leistungen beim Laufen oder 
Schwimmen. Ais Anhalt diene z. B., daB iiber 100 m im Laufe 
der Weltrekord steht auf 10,4 Sek. (Walker 1909), der deutsche 
auf 10,5 Sek. (Rau 1911); im Schwimmen der Weltrekord 

1 Min. 1 Sek. (Rahanamoku 1920), der deutsche 1 Min. 
4,2Sek. (Bretting 1912). Die beste Schwimmschnelligkeit be­
tragt also nur ein Sechstel der Laufgeschwindigkeit; je langer 
die Strecke wird, um so groBer wird der absolute Unterschied, 
z. B. iiber 1500 m in Deutschland im Laufen 4 Min. 7,4 Sek. 
(Rdppke 1921), im Schwimmen aber 23 Min. 55,8 Sek. (Skani- 
per 1920).

Die Geschwindigkeit bei den verschiedenen Schwimmarten 
ergab in Deutschland auf 100 m beim Riickenschwimmen 1 Min. 
17,8 Sek., (Eitner 1921), Brustschwimmen 1 Min. 16,8 Sek. 
(Lutzów 1914), Seitenschwimmen 1 Min. 16 Sek. (Wohlfeld. 1916), 
Hand iiber Hand 1 Min. 4,2 Sek. (Bretting 1912).

Die Uberwindung eines Elementes, welches dem Nicht- 
gewohnten sicheren Untergang droht, da die Menschen nicht 
von selbst schwimmen kónnen, starkt unser Selbstver- 
trauen und setzt uns dariiber hinaus sogar in den Stand, 
anderen das Leben retten zu kónnen. Wasser- 
t a u c h e n und Wass er spring en, Fig. 63, 64, 65, sind
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Fig. 63.

1

Wasserspringen, Kopfsprung vom 10-m-Brett.

16*



244

Fig. 64.

Wasserspringen, Hechtsprung riicklings aus Stand riicklings vom 3-m-Brett.
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ausgezeichnete Mutproben, die hinter denen des Turnens 
nicht zuriickstehen, allerdings auch besondere Gefahren bringen, 
indem z. B. im Juli 1920 der Weltmeister im Wasserspringen,

Fig. 65.

Wasserspringen, H. v. Boehme, Auerbach-Kopfsprung vom 3-m-Brett.
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Z/żr/zcr-Hamburg, sich beim Training die Wirbelsaule verletzte 
und an den Folgen dieser Verletzung starb.

Im Tauchen erreichen nicht einmal alle 1 Minutę; die 
Besten 3, ganz ausnahmsweise werden 4 Minuten erreicht, wah­
rend die groben Wasser-Saugetiere mindestens 5 Minuten, in 
gróBeren Tiefen bis zu 15 Minuten yerbleiben kónnen. Uber 
das Atmen beim Schwimmen s. S. 123.

Wenn auch im Wasser trotz starker kórperlicher Bewegung 
keine SchweiBbildung eintritt, so wird dem Korper doch je 
nach der Temperatur mehr oder weniger Warme entzogen, 
so daB sich die Zeit des Schwimmens stark nach der 
Temperatur des Wassers richten muB. In kalterem 
Wasser wird schlieBlich die Warmeentziehung so stark, daB 
sie die durch die Muskeltatigkeit gesteigerte Warmebildung 
uberkompensiert, und dann tritt der von Homer geschilderte 
Zustand ein, daB das Wasser Warme und Kraft nimmt.

Hierzu kommt der Warmeyerlust durch Konyektion, 
der darin besteht, daB infolge des Ausgleiches verschieden 
temperierter Wasserschichten die Warme vom Korper direkt 
fortgespiilt wird, was bei dem im Wasser sich bewegenden 
Korper in starkerem MaBe der Fali ist.

Wahrend der Druck des Wassers auf den unter- 
getauchten Korper ohne weiteres yerstandlich ist, herrschen 
iiber den Druck des beim Schwimmen nur teilweise ein- 
getauchten Kórpers noch sehr auseinandergehende Anschau- 
ungen. Nur die mit Luft gefiillten Hohlraume des Kórpers 
sind direkt zusammendruckbar, der auBere Druck wird dem­
nach auf Brust und Bauch ausgeiibt und die in den Lungen 
enthaltene Luft wird zusammen- und ausgepreBt. R. du Bois 
Reymond1) hat yersucht, den Druck auf die nachgiebigen Teile 
von Brust und Bauch zu berechnen und kommt dabei auf ein 
Gewicht von 8 kg. Beim langsamen Hineingehen ins Wasser 
merkt man diesen Druck bereits von dem Momente an, wo 
der Bauch in das Wasser einzudringen anfangt, und das ruft 
bei dem Ungewóhnten bereits ein Angstgefiihl heryor. Die

ł) Archiy fiir Anatomie und Physiologie; physiologische Abtg. 
1905, S. 252.
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Erschwerung der Einatmung und die Leichtigkeit der Aus­
atmung sind beim Brustschwimmen direkt bemerkbar.

Die Ermudungsform bei allen Arten des 
Schwimmens ist in ausgesprochener Weise Ermiidung 
derAtmung, so daB in richtiger Steigerung das Schwim­
men eine der wertvollsten Atemubungen ist, iiber 
die wir verfiigen. Wahrend infolge des Wasserdruckes das 
Strómen des Blutes nach dem Herzen in den groBen Venen- 
stammen erleichtert ist, muB das Herz nach den Arterien 
zu eine Arbeitsvermehrung leisten. Trotzdem kommt es wohl 
nicht zu einer Dilatation oder Dehnung des Herzmuskels, son­
dern im Oegenteil oft zu einer scheinbaren oder wirklichen 
Verkleinerung des Herzens, wie die Untersuchungen von K.ien- 
bock, Selig und Ęeck ]) ergeben haben, S. 140. Dieser EinfluB 
auf das Herz macht sich in dem MaBe mehr geltend, wie die 
Geschwindigkeit wachst, also besonders bei 100—300 m, ist also 
nach den Schwimmarten yerschieden. Aber bei allen iiber- 
wiegt der EinfluB auf die Atmung, besonders bei den langeren 
Strecken.

Das spezifische Gewicht des normal genahrten Men- 
schen ist wahrend der Ausatmung gróBer ais das von SiiB- 
wasser, besonders bei gut entwickelter fettarmer Muskulatur, 
— ca. 1,042 gegen 0,980 bei der Einatmung — so daB in diesem 
Zustande der Kórper untersinkt, also nur durch Bewegungen 
iiber Wasser zu halten ist; bei sehr fetten Leuten kann das spe- 
fische Gewicht stets geringer ais Wasser sein, so daB sie von 
selbst auf demselben schwimmen. Aber auch bei muskulósen 
Leuten wird durch Einatmung und Fiillung der Lungen mit 
Luft das spezifische Gewicht geringer ais 1, so daB auch der 
muskulóse Schwimmer durch richtiges Einatmen sich auf dem 
SiiBwasser treiben lassen kann, was im Meerwasser ohne beson­
dere Ubung jedem gelingt.

Dieses Treiben auf und im Wasser ist aber noch 
kein eigentliches Schwimmen, weil wir an dieses die Forderung 
der Ortsbewegung und an die Schnelligkeit immer gróBere 
Anspriiche stellen. Wegen der Technik, besonders zum schnel-

J) Miinchener medizinische Wochenschrift 1907, Nr. 29/30. 
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len uberwinden der Angst und zum Erreichen einer gewissen 
Sicherheit, wird jetzt dieses Treiben besser gepflegt und ais 
„statisches“ gegeniiber dem „dynamischen“ Schwimmen be- 
zeichnet. Dabei ist zu beachten, daB das Wasser unserem Vor- 
wartsdringen einen viel gróBeren Widerstand bietet ais die 
Luft Die Vorwartsbewegung im Wasser geschieht aber ruck- 
weise, so daB bei jedem Zuge eine Phase eintritt, wo das 
Vorwartsschreiten gehemmt wird, namlich wenn wir uns zu 
dem neuen VorstoBe sammeln. Da infolge der Ausatmung der 
Kórper tiefer ins Wasser einsinken muB, hat die Schwimm- 
bewegung auch eine Nebenarbeit nach oben zu leisten.

Infolgedessen muB die Schwimmart am langsamsten sein, 
bei der der Kórper den Wasserwiderstand vollstandig nach 
vorn und oben zu uberwinden hat; das ist bei dem Brust- 
schwimmen der Fali. Diese Schwimmweise war in Deutsch­
land von den Halloren, den Angehórigen der Salzsiederzunft 
in Halle a/Saale erhalten, die auch bei dem Wiederaufnehmen 
des lange Zeit amtlich unterdriickten Schwimmens die ersten 
Schwimmlehrer in Deutschland wurden. Von diesen hat es 
auch r. Pfuel kennen gelernt, der der eigentliche Wieder- 
erwecker des Schwimmens in Deutschland und ilberhaupt auf 
dem Kontinente wurde. Allerdings war schon vorher in Mann­
heim an dem Rhein 1777 die erste Schwimmanstalt eróffnet 
und in Wien 1781 das erste Donaubad nach englischer Art 
von dem aus Bonn a/Rhein stammenden Arzte Ferro begriindet 
worden. Aber die allgemeinere Ausbreitung verdanken wir 
Pfuel, der 1809 in Prag die erste Militarschwimmschule er- 
richtete, dann in Wien und 1815 in Berlin und spater in anderen 
Garnisonen weitere Militarschwimmschulen ins Leben rief.

Die Methode war die des Brust- oder Frosch- 
schwimmens. Sie ist fiir Anfanger auch jetzt noch die be- 
liebteste, um schnell eine gewisse Sicherheit zu bekommen. 
Dieses Brustschwimmen wird jetzt durch sogenanntes Trocken- 
schwimmen vorbereitet, womit fiir den Massenbetrieb ein tech- 
nischer Fortschritt erzielt wird. Bei dieser Methode muB 
der Kopf herausgehoben, der Riicken gestreckt, die Brust vor- 
gewólbt sein, und diese Erscheinung hat wohl iiberhaupt die 
Vorstellung gezeitigt, daB das Schwimmen bei gleichzeitiger 
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Tatigkeit des ganzen Kórpers eine ideale, harmonische Kórper- 
iibung sei. Wenn man von der stiirkeren Tatigkeit der meist 
zu wenig direkt geiibten Atemmuskeln und einiger Beinmuskeln 
absieht, ist dieses Schwimmen mehr Haltungsiibung ais eine 
Ubung zur Ausbildung des Kórpers.

Man muB schon vorher und anderweitig kraftig sein, um 
ein guter Schwimmer zu werden. Nebenbei sei nur bemerkt, 
daB Leute mit PlattfuBen, dereń Ausbildung und Bewegung 
manchmal erschwert ist, beim Schwimmen unbehindert sind. 
Zur wirklichen Ausbildung der Muskulatur tragt das Schwim­
men deshalb sehr wenig bei, weil der Gegendruck des elastisch 
ausweichenden Wassers eine hierfiir wenig geeignete und zu 
schwache Widerstandsform ist und noch dazu zum Teil in un- 
geeigneter Zeit der Aktion einsetzt. Einseitige rein sport- 
maBige Schwimmer haben, wie es mir besonders in England 
aufgefallen ist, auch selten die schónen durchgearbeiteten Kór- 
performen allseitiger Athleten und Turner und sind oft fiir ihr 
Alter zu fett. Bei uns waren die guten Schwimmer meist vorher 
gute Turner oder Leichtathleten, und die Wasserspringer mit 
einer oft geradezu idealen Kórperhaltung waren vorher gute 
Gerateturner, und gerade daraus erklart sich die internationale 
Uberlegenheit der Deutschen im Wasserspringen.

Die eigentliche Leistung des Schwimmens beruht auf dem 
ruckweisen Vorwartsschnellen des Kórpers und auf einer móg­
lichst giinstigen Uberwindung der Widerstande des Wassers. 
In dieser Beziehung ist das Brustschwimmen ungiinstig, weil 
die Arme und Beine ganz eintauchen und letztere tief im Wasser 
liegen. Es eignet sich deshalb nicht zum Schnellschwimmen, 
wohl aber zum Dauerschwimmen. Alle anderen Schwimm- 
arten machen von der Móglichkeit Gebrauch, daB die Luft 
einen viel geringeren Widerstand bietet, indem ein Teil des Kór­
pers bei der Vorwartsbewegung in der Luft bewegt wird.

Das geschieht schon bei dem Riickenschwimmen, 
bei dem der Widerstand der Beine ein geringerer ist, weil 
sie hóher liegen, und die Arme ganz auBer Wasser zuriick- 
gefiihrt werden kónnen. • Die Atmung ist leicht, weil der 
Wasserwiderstand auf Brust und Bauch aufgehoben ist. In Ver- 
bindung mit dem statischen Schwimmen ist es yielleicht am 
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besten den Schwimmunterricht mit Riickenschwimmen zu be- 
ginnen S. 123.

Fiir langeres Schwimmen hat sich das Seit en - 
schwimmen oder Uberhand-Tempo ais das relativ 
schnellste bewahrt, bei dem infolge mehr horizontaler Lagę 
die Beine naher an der Oberflache liegen, so daB von ihrer 
Kraft fiir die bloBe Aufwartsbewegung nicht viel ausgegeben 
werden muB. Eine Hand arbeitet iiber dem Wasser, was besser 
ist ais der englische Seitenschlag, bei dem die Oberhand dicht 
unter der Oberflache des Wassers gefiihrt wird. Bei diesem 
Schwimmen ist das Atmen wegen der tiefen Lagę des Kopfes 
nicht immer leicht und auch ein kleiner Unterschied yorhanden, 
je nachdem man auf der Herzseite oder auf der entgegen- 
gesetzten Seite schwimmt.

Bei dem Hand-iiber-Hand-T empo oder dem s p a - 
nischen Tempo, welches am ganzen Mittelmeer, in West- 
indien, Havai, Samoa zu Hause ist, sind abwechselnd beide 
Arme aus dem Wasser und dabei rollt der Kórper so stark, daB 
die Brust stark entlastet wird; infolgedessen ist die Atmung an 
sich leicht. Fiir Dauerschwimmer bietet es keine besonderen 
Vorteile. Aber es ist die schnellste Schwimmart. Hierbei wird 
aber das Herz starker beansprucht ais bei den anderen Me- 
thoden und die Atmung so stark in Tatigkeit versetzt, daB dieses 
schnellste Schwimmen auf lange Strecken kaum durchzufiihren 
ist und selbst bei sorgfaltigstem Training fiir Schnellschwimmen 
anstrengend bleibt und vollstandig auspumpt und sich dabei 
oft trotz des Verweilens im Wasser das Gefiihl von Trocken­
heit im Munde einstellt.

Eine Abart dieser Methode ist das Crawl-T empo oder 
der KriechstoB, welcher 1906 in Hamburg durch den Aus- 
tralier Healy zum erstenmal auf dem Kontinente gezeigt wurde. 
Diese neueste Methode ist aber vielleicht auch nur zufallig 
wieder erfunden,- da das Bild Cranachs des Alteren „Der Brun- 
nen der Jugend“ von 1546 im Kaiser-Friedrich-Museum in 
Berlin zwei schwimmende Frauen zeigt, dereń Bewegung ais 
Crawling gedeutet werden kann. Bei diesem Tempo bleiben 
die Oberschenkel gestreckt und geschlossen, so daB sie keinen 
Widerstand herbeifiihren und die Zwerchfellatmung weniger 
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behindern, und nur die Unterschenkel schlagen abwechselnd 
auf das Wasser. Bei der australischen Form werden die 
Unterschenkel abwechselnd tief gebeugt und mit scharfem Nie- 
derschlag auf das Wasser gebracht, wahrend gleichzeitig mit 
der Beinbewegung der entgegengesetzte Arm auBer Wasser 
vorwarts arbeitet; der Kórper rollt kaum und der Atem wird 
nur alle drei oder vier Schlage genommen. Die amerikanische 
Form dieses Schwimmens scheint mir fiir die meisten besser zu 
sein; dabei arbeiten die Unterschenkel ganz fiir sich ihrer Kraft 
entsprechend, weil die Kraft der Arme und Beine doch nicht 
gleichmaBig ausgebildet ist; unabhangig von den Beinen ar­
beiten die Arme iiber Wasser weit ausgreifend unter starkem 
Rollen des Oberkórpers, und bei jedem Schlage wird geatmet. 
Es gibt jetzt auch ein Riicken-Crawling.

Fiir die Massenausbildung und fiir die sichere Erreichung 
eines Minimums an Kónnen ist das Brustschwimmen imrner 
noch praktisch und es wird sogar eine erhóhte Bedeutung 
gewinnen, weil nach dem Kriege durch Ausfall des stehenden 
Hceres die kórperliche Ausbildung des Volkes iiberhaupt stark 
beeintrachtigt ist. Wenn es nicht gelingt, durch gróBeren 
Massenbetrieb des Schwimmens dieses Defizit auszugleichen, 
werden wir in bezug auf die Volksgesundheit einem entschie- 
denen Riickschritte gegeniiberstehen. Wer sich fiir die Ge- 
sundheit, Arbeits- und Wehrhaftigkeit seines Volkes interessiert, 
hat deshalb ein sehr groBes Interesse daran, daB das Schwim­
men in den Schulen und Vereinen eine gróBere Ausbreitung er- 
fahrt. Die alten Griechen gaben nach Platons Uberlieferung 
ihrer Ansicht von der Bedeutung des Schwimmens einen pra- 
zisen Ausdruck durch das Sprichwort: „MĄte veIv pyrę 
(latcP; dieses „er kann nicht schwimmen und nicht lesen“ 
war fiir sie der Ausdruck fiir einen ungebildeten Menschen. 
Kabierske^ kam zu dem Wahlspruche: „Brausen ist gut, Baden 
ist besser, die Krone aller Wasseranwendungen ist aber das 
Schwimmbad“. Und ich* 2) selbst habe meine Ansicht dahin 

x) Deutsche Vierteljahrsschrift fiir óffentl. Gesundheitspflege 1906, 
Bd. 38, S. 119.

2) Handbuch der Hygiene, S. 417.
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zusammengefaBt, daB ich sagte: „Ein sonst dazu geeigneter 
Wasserlauf, der nicht zum Segeln, Rudern, Schwimmen und 
Schlittschuhlaufen ausgiebig beniitzt wird, hat im nationalen 
und hygienischen Sinn seinen Beruf verfehlt“.

Eine der schónsten Kórperiibungen, mit kiinstlerisch voll- 
endeteri Haltungen und Bewegungen. das Schlittschuhlaufen1), 
von Klopstock und Goethe gepriesen, ist im Winter fiir den 
Stadtmenschen der ideale Ersatz fiir Leichtathletik im Freien, 
Fig. 9, 15. Bei richtiger Kleidung sind Schlittschuhlaufen und 
Skilaufen in der staubfreien Luft vorziigliche Herz- und Atem- 
iibungen und ich habe Winter mit reichlichem Genusse der- 
selben immer besonders gut durchgehalten. Zum Lobe des 
Schlittschuhlaufens bis ins hohe Alter fiihre ich nur an, was 
Rlopstock in der Ode „Winterfreude“ sagt, mit der er, drei- 
undsiebenzigjahrig, vom Schlittschuhlaufen Abschied nahrn:

„Wasserkoturn, du warst der Heilenden einer, ich hatte, 
Unbeseelt von Dir, weniger Sommer gesehen".

DaB das Wasser infolge unverniinftiger Handhabung ge- 
legentlich mehr schaden ais niitzen kann, ist sicher, und Charles 
Lamb, London 1775, meinte, „die erste Wasserkur war die Siind- 
flut, und sie tótete mehr ais sie heilte“, und Fritz Reuter laBt 
den Onkel Brasig aussprećhen, daB man „in einer ,kalten Water- 
kunst‘ sehe, was die menschliche Kreatur allens aushalten 
kónne“. GewiB sind von den Arzten Ferro und Hahn bis zu 
dereń Nachahmern Priessnitz und Rtieipp und bis zu dem 
wissenschaftlichen Reformator der Wasserheilkunst, Wińternitz, 
und den modernen physikalischen Arzten und den Vertretern 
der sog. Naturheilkunde, auch durch ubertreibungen und un- 
vernunftige Anwendung von Wasser zu Abhartungs- undSport- 
zwecken ófters Fehler begangen worden.

Aber wenn auch durch verkehrte Anwendung von Wasser 
und durch Unterlassung der Luft und des Lichtes gelegentlich 
Nachteile entstanden sind, so kann die Medizin und Hygiene 
die Anwendung der hygienischen Faktoren der Hydrotherapie 
und der Aerotherapie doch nicht langer entbehren und wir 
kniipfen damit nur an glanzende Leistungen friiherer Zeiten an.

J) Hueppe, Hygiene des Wintersportes. Gartenlaube 1911, Nr. 2. 
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Wenn nun aber auch das letztere nicht der Fali ware und wir 
wirklich durch unsere Kleidung ganz der Luft entwóhnt waren, 
so diirfte uns das nicht abhalten, neben dem Wasser die Luft 
ais Heilfaktor fiir einzelne und fiir die Volksgesundung anzu- 
wenden. Wenn die Arzte und Hygieniker nur das anwenden 
wollten, woran der Mensch seit Jahrhunderten gewohnt ist, so 
wurden wir auf alle Fortschritte verzichten.

Luft, Licht, Gymnastik.
Es muB deshalb ais ein auBerordentlicher Fortschritt an- 

erkannt werden, daB neben dem Wasserbad auch das Luft- 
und Lichtbad wieder zu Ehren kommt, und es ist um so 
wichtiger, ais der Mensch seiner ganzen Anlage nach ein 
Licht- und Luft- und kein Wasser-G es c h ó p f ist. Die 
Griechen und Romer haben Luft und Licht nicht bloB ais Heil- 
faktoren fiir Kranke erkannt, sondern in der Gymnastik 
eine physiologisch und hygienisch gleich ideale Nacktturn- 
kunst geschaffen, die den menschlichen Kórper zur hóchsten 
Schónheit und Gesundheit, xalozd'/adia, entwickelte, S. 4. Auch 
wir hatten, nachdem die dem arisch-germanischen Geiste fremde 
Priiderie und Askese friiherer Zeiten endlich iiberwunden wird, 
wieder allen Grund, uns zu einer idealeren Auffassung der 
kórperlichen Erscheinung aufzuraffen und auch aus kiinstle- 
rischen Motiven in der Beobachtung des nackten Kórpers in 
Luft und Licht, in Ruhe und Tatigkeit wieder bessere Grund- 
lagen jeder darstellenden Kunst zu erschlieBen. „Wir wollen 
— wie ich mich in meinem Referatex) bei der Mittelschul- 
enquete in Wien ausdriickte .— Kunstwerke nicht nur in Museen 
von Archaologen kritisiert wissen, sondern wir wollen die Kór- 
perschónheit im Leben selbst genieBen und verstehen.“

Seit der Aufnahme von Reformen des Unterrichtswesens 
in der Renaissance begegnen wir auch gelegentlichen, uns ganz 
modern anmutenden AuBerungen iiber die Bedeutung des Luft- 
und Lichtbades* 2), bis zu dem Begriinder der óffentlichen Ge- 

x) Die Mittelschul-Enąuete, Wien 1908, S. 749.
2) Vergl. z. B.: Pudor, Katechismus der Nacktkultur, Berlin 1906, 

S. 14. — Derselbe, Nacktkultur, Heft 1 und 2, Berlin 1906.
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sundheitspflege Johana Peter Frank1), der zuerst auch die 
Kórperiibungen vom arztlichen Standpunkte beriicksichtigte, und 
zu Hufeland-), der ais Arzt in seiner „Makrobiotik“ das erste 
brauchbare Werk iiber persónliche Hygiene verfaBte.

Die modernen Bestrebungen auf diesem Oebiete kniipfen 
an Rikli an, der 1855 in Veldes in Krain das Lichtbad einfiihrte, 
dem er 1865 das Luftbad hinzufiigte. Seine Vorstellungen iiber 
Elektrizitatswirkungen des Sonnenlichtes auf die Haut wirkten 
auf die damaligen Arzte befremdend, wahrend uns heute, wo 
man schon von der Radioaktivitat derGashiille der menschlichen 
Haut spricht, nicht mehr die Sache, sondern hóchstens die 
Form befremdet. Die neuen Forschungen iiber Ionisation und 
Elektronen, iiber Radioaktivitat, Emanationen und Atomzerfall 
miissen uns in Annahme oder Ablehnung von energetischen 
AuBeneinfliissen auf die Lebensvorgange vorsichtig machen in 
Kritik anderer und in Selbstkritik. O. Rosenbach, dem wir iiber 
die Betriebsenergie des menschlichen Organismus wertvolle 
Arbeiten verdanken, wieś darauf hin, daB alle Energie von 
auBen kommt und fortwahrend den Kosmos in Form feinster 
Strome durchflieBt, daB aber diese kosmischen Energiestróme 
durch irdische Kórper transformiert werden, daB wir sie infolge 
der Begrenztheit unserer Sinnesorgane erst nach Transforma- 
tion in andere Energieformen in dem und durch das Zellproto- 
plasma nach Existenz und Wirkung, also meist erst indirekt zu 
erkennen vermógen. Gerade die feinen und doch so tiefen Ein- 
witkungen des Lichtes auf den menschlichen Organismus wei- 
sen uns darauf hin.

Die rein therapeutisćhe Form der Anwendung von 
Luft und Licht hat allmahlich den Arzten wieder ein Ver- 
standnis fiir die Haut ais Atmungs- und Sekretionsorgan 
eróffnet. Fiir die Volksgesundheit war das aber unzureichend, 
und ich selbst habe seit 1881, zuerst im Rahmen des deutschen 
Vereinsturnens, versucht, dem nachgerade zum Unfug gewor- 
denen Hallenturnen gegeniiber einen intensiyen Betrieb der

x) System einer vollstandigen medicinischen Polizey, Bd. 6, Franken- 
thal 1792.

2) Makrobiotik, Jena 1796, neu aufgelegt Berlin 1887.
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Kórperiibungen im Freien zu fórdern, der, von Regen und 
Schnee abgesehen, bei uns in viel gróBerem Umfange durch- 
fiihrbar ist. Dann aber wieś ich unter Bezug auf das richtigere 
Vorgehen der Griechen auf die Notwendigkeit hin, die zunachst 
nur medizinischen Zwecken dienenden Luft- und Lichtbader 
zu Nacktturnanstalten auszubilden.

„Unsere Kleiderhiillen, die bis in unser innerstes Herz 
reichen, verschneidern und demoralisieren uns", sagte CarLyle, 
und Konig Ludwig I. von Bayern meinte dichtender Weise: 
„Wie, Gymnasium nennen die jetzigen Menschen die Statte, 
Wo die Jugend yersitzt, ach, wo der Korper yerdirbt!"

Das „nackt" gehórte bei den Griechen selbst bald nach 
der klassischen Hóhe nicht mehr zum Begriffe der Gymnastik 
und dieser Ausdruck Wurde spater von ihnen allgemein fiir 
Kórperiibungen gebraucht, so daB Philostratos sagte: „Unter 
Gymnastik aber verstanden die Alten eben eine wie immer 
geartete kórperliche Ubung". In diesem Sinne hatte Guts Muths 
das Wort auch in Deutschland wieder eingefiihrt, bis es von 
Jahtt durch das dem Lateinischen entlehnte Turnen ersetzt 
wurde, S. 27. In diesem alten Sinne gebrauchen es die Eng- 
lander, wenn sie unter Gymnasium die Turn- und Sporthalle 
yerstehen.

Ein Wiener Gymnasialautokrat fand den Unterschied zwi­
schen dem Gymnasium der alten Griechen und dem deutschen 
humanistischen Gymnasium darin, daB jenes die Kórpermuskeln, 
dieses die „Gehirnmuskeln" ausbilde. Diesem Unfug und den 
Verirrungen der Bekleidung beim Betriebe der Kórperiibungen 
kann meines Erachtens nur erfolgreich entgegengetreten werden, 
wenn man in Weiterer Ausbildung der besseren Sportkleidung 
wieder in verniinftiger Weise am richtigen Orte und zur rechten 
Zeit, Figur 26, 66, zu einem unserem Klima entspre- 
chenden Nacktturnen kommt, wie ich es fiir mich in 
Ermangelung von anderen Móglichkeiten zum gróBten Vorteile 
durch nacktes Rudern auf abgelegnen Seen in den Sommer- 
ferien schon langst erprobt hatte.

Der erste, der in diesem Sinne ein Luft- und Lichtbad ais 
wirkliche Nackt-Turnanstalt einrichtete, war Ahz«/z, der diese 
1901 am Kurfiirstendamm in Berlin einfiihrte; dieses Luftbad 
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wurde spater nach dem Grunewald zwischen Halensee und 
Eichkamp yerlegt. Das zweite wirkliche turnerische Luftbad

Fig. 66.

Griechische Wettlauferin, Louvre in Paris; gutes Vorbild fiir das 
Frauen-Luftbad.

folgte ebenfalls unter Berufung auf mich in Leipzig. Einige 
solche Anstalten gingen aus Erweiterungen vorhandener Natur- 
heilanstalten heryor, z. B. die am Waidberg in Ziirich und 
Oberwaid bei St. Gallem Dann folgten in Deutschland bereits 
einige Stadte, wie Karlsruhe, Durlach, Chemnitz, die besonders 
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wegen der technischen Anlagen bemerkenswert sind; iiber die 
letztere berichtete Luthard^}. Andere solche Anstalten, z. B. 
die ganz trefflich eingerichtete am Dolder in Ziirich, wurden 
von sogenannten NaturheiWereinen ins Leben gerufen. Zurzeit 
hat Deutschland bereits mehr ais 400 Luftbader, die allerdings 
zum Teil noch sehr bescheiden sind, aber immerhin einen guten 
Anfang darstellen.

Es ist bei dieser Bewegung, trotzdem die Grundlagen wie 
bei der Wasserheilkunst von Arzten und Hygienikern geschaffen 
wurden, leider so gegangen wie oft bei ahnlichen Dingen, daB 
die Arzte der Frage gegeniiber zunachst indifferent, selbst ab- 
lehnend gegeniiberstanden. Dadurch geriet die Bewegung leider 
zum Teil in die Hand von Leuten, die der Frage nicht voll- 
standig* gewachsen waren oder das Bediirfnis hatten, sie ein- 
seitig, selbst fanatisch zu iibertreiben oder mit anderen ein- 
seitigen Bewegungen, wie der yegetarischen, zu yerbinden. Da­
durch sind der Bewegung leider auch yiele Gegner erwachsen 
und der gute Kern der Sache wurde und wird noch yielfach 
yerkannt.

Die Frage der Nacktiibung ist fiir uns so wichtig, daB ich 
yersuchen muB, sie einmal ganz unbefangen zu besprechen. 
Ihre Lichtseite hatte fiir die Griechen Luciem im „Anacharsis“ 
durch den Mund von Solon glanzend geschildert: „Weil sie vor 
so yielen sich entkleiden miissen, sorgen sie fiir die gute Be- 
schaffenheit des Kórpers, um sich nicht schamen zu diirfen, 
wenn sie sich entblóBt haben, und jeder macht sich des Sieges 
móglichst wiirdig/'

Aber die Sache hat auch eine Kehrseite, die Aristophanes 
in den „Wolken" schilderte. Der Anblick der nackten Gestalten 
im Gymnasium fiihrte auch zu homosexuellen Verirrungen, die 
in Verfiihrung der Jugend durch Liistlinge derart zum nationalen 
Easter geworden waren, daB Erlasse dagegen gerichtet wer­
den muBten. Bei uns furchtet man mehr, daB KórperentblóBung 
die gesellschaftliche Unbefangenheit im Verkehr mit dem an­
deren Geschlecht stóren und dadurch zu geschlechtlichen Aus- 
schreitungen fiihren kónnte.

ł) Technisches Gemeindeblatt, Bd. 12, 1909, Nr. 17.
Hueppe, Hygiene der Kórperiibungen. 2. Aufl. j-7
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Bei uns kann vollstandige EntblóBung in der Óffentlichkeit 
wohl zunachst nur, wie schon in Skandinavien und Griechen- 
land, beim Baden und Schwimmen in Betracnt kommen, wenn 
es sich nur um das Zusammensein der Angehórigen eines Ge- 
schlechtes handelt, und auBerdem in gutgeleiteten Luftbiidern 
unter derselben Voraussetzung. Leider habe ich dabei auch 
schon Falle von Homosexualitat kennen gelernt, und die 
wenigen derart wirklich von Natur Veranlagten, mehr aber 
die durch geschlechtlichen MiBbrauch pervers Gewordenen 
werden yersuchen, zur Verfiihrung von Knaben auch diese Ge- 
legenheit zu beniitzen. Aber das diirfte ihnen doch kaum 
mehr, wegen der scharferen Kontrolle eher weniger ais sonst 
gelingen. Die Entziehung des Anblicks des anderen Geschlech- 
tes kann zu perversen Liisten gegeniiber dem gleichen Ge- 
schlechte fiihren, zu denen man sich jetzt nicht mehr beschó- 
nigend auf die Vorstellung der Alten und mancher Naturcólker 
berufen kann, daB dabei ein Held seine Tugenden auf andere 
iibertrage.

Bei Turnen, Sport und Spiel geniigt es, ist aber auch ent- 
schieden mehr ais bis jetzt anzustreben, daB in der warmen 
Jahreszeit die Ubungen auch in den Schulen wenigstens mit 
entblóBtem Oberkórper vorgenommen werden, Fig. 21, 26, 
damit Lehrer und Schiller lernen, die Kórperformen wieder 
richtig zu sehen und dadurch wieder den Wunsch bekommen, 
sich gut und schon zu entwickeln.

Im alten Griechenland durften die Frauen den Spielen der 
Knaben und Manner nicht zuschauen, mit Ausnahme der Prie- 
sterinnen der Demeter in Olympia. Madchen traten nur bei den 
Festspielen der Hero auf, nur mit Anmut bekleidet und wohl 
auch nach Shakespeares Wort „with chastity'1, mit Keuschheit. 
Sonst gehórten die Frauen in das Haus und die Frauenbe- 
wegung hórte im wirklichen und iibertragenen Sinne auf.

Der Lichtauffassung der Griechen trat die lichtscheue 
christliche Auffassung oder, richtiger wohl, die herrschend 
werdende talmudistisch-paulinische Schrifttiiftelei entgegen mit 
der Auffassung, nach der der Inhalt der Lehre vom Baume der 
Erkenntnis und der rerbotenen Frucht das BewuBtsein der 
Nacktheit und das daraus entspringende Schamgefiihl wurde. 



259

Dadurch wurde die geschlechtliche Kennzeichnung und der 
nattirliche Gebrauch der Organe ais siindhaft gestempelt, und 
dies wirkt noch manchmal so nach, daB, wohl nur in Deutsch- 
land oder bei deutschen Katholiken, Geistliche sogar jetzt noch 
verbieten, daB kleine Kinder, Knaben und Madchen nackt zu- 
sammen baden, die von Geschlechtsunterschieden nur daraus 
etwas wissen, daB sonst die Knaben Hóschen, die Madchen 
Rócke anhaben.

Bei den Erwachsenen darf man nicht vergessen, daB die 
sekundaren Geschlechtsmerkmale der Anziehung der Geschlech- 
ter zur Erhaltung der Art und der Fortpflanzungsmóglichkeit 
der Tiichtigen dienen sollten.

Aus teilweiser EntblóBung gesellschaftlicher Art entsteht ein 
UbermaB von Reiz, das durch die Gewóhnung an den Anblick 
des vollstandig nackten Kórpers des anderen .Geschlechts wohl 
etwas herabgesetzt werden kann, aber nur, wenn die Lebens- 
verhaltnisse sonst normal sind. Die Gesellschaftskleidung tragt 
zur Priiderie wohl das meiste bei ais Schamgefiihlersatz und 
ais Scheinschutz gegen die gerade durch sie hervorgerufenen 
Uberreizungen. Diesen Scheinheiligen ruft der amerikanische 
Dichter Whitman zu, daB Sonnenbad und Nacktheit nicht un- 
anstandig sind: „Eure Gedanken, eure Furcht, euer Ehrbartun, 
die sind das Unanstandige.“ Auf jeden Fali hat aber die 
„sexuelle Abhartung" ihre Grenzen und der Sport wird uns 
ein guter Fiihrer sein kónnen, wenn wir bedacht sind, ihn nicht 
selbst zum sexuellen Sport ausarten zu lassen, S. 26. Nackt- 
tanze vor Alkohol trinkenden und in dekadenter iiberreizter 
Stimmung befindlichen Mannern sind weder Gymnastik noch 
Tanzkunst, sondern, milde ausgedriickt, ein ganz grober Unfug.

Luft- und Lichtbad kónnen verschiedene Einwirkungen 
haben, insofern die kiihle Luft ais kalter Reiz wirkt, das Licht 
jedoch infolge der hóheren Temperatur diesen Reiz direkt aus- 
schlieBt. Wahrend beim Wasser nur die Warmeabgabe durch 
Leitung in Betracht kommt und das Wasser die Warme 21 mai 
besser leitet ais die Luft, erfolgt die Warmeabgabe bei nicht 
schwitzendem Korper an die Luft durch Strahlung, ein 
Faktor, auf dessen Bedeutung fiir die Abhartung der Haut ich 
langst hingewiesen habe und den dann auch die physikalische 

17*
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Therapie aufnahm und zuerst Lahmanti bei seinen Luftbadern 
beachtete.

Die Reaktion auf eine niedrige Temperatur verlauft bei 
langerer Anwendung so, daB in einem kalten Bade die sekun- 
dare aktive Blutfullung der Haut nur kurze Zeit anhalt, dann 
aber infolge der weiteren Wirkung der Kalte eine Lahmung 
der Hautnerven und der GefaBe und damit Abkiihlung eintritt, 
mit Kontraktion der Hautmuskeln alsGansehaut und mitZahne- 
klappern und Zittern der Muskeln ais Reflexen zur Erhaltung 
der Eigenwarme. Bei derselben Temperatur der Luft halt 
infolge dereń ganz anderen und geringen Leitungsver- 
m ó g e n s diese starkę Durchblutung langer an, so daB die 
Funktionen der Haut nicht gelahmt, sondern gesteigert werden. 
Im Bade kann von diesem Moment der Abkiihlung an eine star­
kere Bewegung der Warmeentziehung nicht mehr entgegen- 
arbeiten, wahrend in der Luft, wenn Frósteln beginnt, eine star­
kere Bewegung (die aber nicht bis zur SchweiBbildung gehen 
darf) die Haut sofort starker durchblutet und erwarmt. Dar- 
aus erklart sich auch die scheinbare paradoxe Erscheinung, daB 
man manchmal unbekleidet weniger friert ais bekleidet, be­
sonders wenn die Kleider durch SchweiB oder Regen durch- 
feuchtet waren.

Die von der Luft getroffenen Nervenendigungen bleiben 
immer empfindlich fiir den Kaltereiz, veranlassen Bewegungen 
und bewirken dadurch stets erneuten BlutzufluB und damit Er­
warmung der Haut. Mit der reichen Durchblutung tritt eine ver- 
mehrte insensible Tatigkeit der Haut und bei der groBen Blut- 
oberflache eine kraftige Hautatmung ein, wahrend es nicht 
so leicht zum Schwitzen kommt. Der Stoffwechsel steigt und 
selbst die Kórpertemperatur kann maBig ansteigen. Die Haut 
vermag den Schwankungen der AuBeneinfliisse prompt zu fol- 
gen, wahrend sie im bekleideten Zustande immer von einer 
relativ gleich temperierten ruhenden Luftschicht umgeben ist.

Zu der anregenden Wirkung der Luft kommt aber noch die 
Einwirkung des Lichtes hinzu. Schon im diffusen Lichte haben 
Tiere einer Art, die standig im Lichte gehalten werden, mehr 
Blutkórperchen ais Tiere derselben Art, die langere Zeit im 
Dunkeln leben. Bei der Besonnung erhóht sich dieser Ein- 
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fluB noch, geht in die Tiefe und wirkt sogar auf das strómende 
Blut. Die Menge des im Kórper kreisenden Blutes nimmt nach 
langerer Einwirkung intensiven Lichtes zu und diese Zunahme 
ist an die Wirkung der chemisch wirksamen blauen Strahlen ge- 
bunden, wahrend sie im Dunklen und im roten Lichte ausbleibt. 
Im Hochgebirge ist die Bedeutung der Lichtwirkung, sowohl 
des direkten ais des durch den Schnee reflektierten Lichtes, seit 
Jahren bekannt und ein sonniger Wintertag kann sogar licht- 
reicher sein ais ein Sommertag. Die ultravioletten Strahlen 
kónnen dabei zur Schneeblindheit, d. h. wie die vom kiinst- 
lichen Lichte ausgehenden zu einer elektrischen Ophthalmie 
fiihren. Widmar1) meinte geradezu, die Heilfaktoren im Hoch­
gebirge und an der See seien sogar identisch wobei selbst- 
verstandlich von der machtigen Wirkung der Luftverdiinnung 
auf die Atemmechanik im Gebirge abgesehen werden muB, 
dem die See nichts an die Seite zu stellen hat — weil das Meer 
eine groBe Spiegelflache darstellt zur Ausniitzung des indirekten 
Lichtes, indem besonders bei schragen Strahlen die physio- 
logisch wirksamen blauen Strahlen reflektiert, die ultraroten 
und die Wiirmestrahlen absorbiert wurden. Im Hochgebirge 
sind aus obigen Griinden sogar im Winter Licht- und Luftbiider 
móglich, so gut wie man dort im Winter an windstillen Tagen 
in der Sonne in der leichtesten Kleidung Spaziergange machen, 
selbst Schlittschuhlaufen kann, wahrend Rodeln und Skilaufen 
aus anderen Griinden eine besondere Kleidung erfordern. Ich* 2) 
habe das Sonnenlicht geradezu ais das beste Toni- 
kum erklart, iiber welches die Heilkunde verfiigt; Fontane 
meinte: „Licht und Luft sind die eigentlichen Sanitatsrate des 
Menschen und Kotzebue sagte: „Die Sonne ist die Uniyersal- 
arznei aus der Himmelsapotheke".

’) Medizinische Klinik 1909, Nr. 45.
2) Bericht iiber den 14. intern. KongreB fiir Hygiene und Demo- 

graphie, Bd. II, 1908, S. 381.

Wahrend Schiller im „Tell" dem „Balsamstrom der Liifte" 
und der amerikanische Dichter Whitman dem Sonnenbade und 
seiner Nacktheit schóne Worte widmeten, wahrend im Kampfe 
gegen die Tuberkulose, besonders die Haut- und Knochen- 
tuberkulose, das Sonnenbad im Hochgebirge nach Foli ter in 
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Leysin, aber nach Bier selbst in der norddeutschen Ebene 
gróBte Erfolge erzielt, glaubte Grober nach Beobachtungen an 
kriiftigen Zechenpferden, die acht bis zehn Jahre unter der 
Erde gelebt und keine oder nur ganz geringe Anderungen der 
Blutzusammensetzung zeigten, fiir die Menschen keinen Nach- 
teil des Lichtmangels annehmen zu diirfen, und meinte, daB 
der LichtabschluB nur bei kranklichen und schwachlichen Men­
schen, in Verbindung mit Nahrungsmangel, fehlender Muskel- 
arbeit und bei Sorgen EinfluB auf Entstehung der Blutarmut 
habe, sonst keinen. Da darf man sich wohl nicht wundern, 
wenn der gesund empfindende Teil des Volkes in einen Gegen- 
satz zur Schulmedizin und den Arzten kommt. Fiir den nor- 
malen Menschen gilt immer, was Michelet sagte „von allen 
Blumen ist es die Menschenblume, die der Sonne am meisten 
bedarf“.

An den hochgewachsenen Baumen in den StraBen der 
Stadt sehen wir, wie die vor den yierstóckigen Hausern stehen- 
den schief nach der StraBe zu wachsen und erst oben wieder 
gerade werden, oder die auf der Schattenseite der hohen Hau­
ser schief, auf der Licht- und Luftseite der Villen gerade 
wachsen. Gerade in den Stadten haben wir energisch dafiir 
zu sorgen, daB unserer Jugend Licht und Luft reichlich zu- 
teil wird.

Die Belichtung der Haut macht einen Schutz derselben er- 
forderlich, der sich in der Braunung der Haut ausspricht. 
Das Materiał dazu liefert nach der bisherigen Anschauung der 
Blutfarbstoff der zugrunde gehenden roten Blutkórperchen. 
Es wiirde deshalb eine starkę Neubildung von roten Blut- 
korperchen erforderlich, und die blutbereitenden Organe, be­
sonders das Knochenmark, treten in erhóhte Tatigkeit, so daB 
demnach der EinfluB des Lichtes ein sehr tiefgehender ist.

Wir kennen schon lange eine Nebennierenerkrankung, die 
sich in Bronzefarbung der Haut ausspricht, und nach Meirowsky 
soli das Hautpigment nicht aus dem Blutfarbstoff stammen, 
sondern durch die lebendige Energie der Hautzellen selbst ent- 
stehen, wenn sie normal durch das Licht oder durch Hormone 

x) D. Arch. f. klin. Medizin, 129, 1919.
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der Nebennieren in krankhafter Art erregt werden. Der braune 
bis schwarze Farbstoff der Haut, Melanin, stammt nicht not- 
wendig oder nur aus zugrunde gehenden Blutkórperchen, son­
dern ganz allgemein aus dem Tyrosin (Dioxyphenylalanin)- 
Stoffwechsel des Kórpers, d. h. aus einer bei dem Abbau von 
EiweiB entstehenden oder frei werdenden Aminosaure. Nach 
Bloch sind nur die Basalzellen der Schleimschicht der Ober- 
haut oder Epidermis die Farbstoffbildner oder Melanoplasten, 
von der aus, also von auBen, auch die Lederhaut oder Cutis 
Pigmentzellen erhalten konne, dereń Zellen demnach nur Farb- 
stofftrager oder Chromatophoren sein wurden zur Verstiirkung 
der Pigmentschicht der Haut, wahrend nach Meirowsky die 
Pigmentbildung in Epidermis und Cutis, in Ober- und Leder­
haut erfolgen soli. Chemische Beziehungen dieses Hautfarb- 
stoffes zur Nebenniere ergeben sich daraus, daB sich aus der 
Haut ein Ferment gewinnen laBt, das mit dem Hormon der 
Nebenniere, dem Adrenalin, einen schwarzen Niederschlag 
gibt. Die gesteigerte Bildung von roten Blutkórperchen kann 
dann einfach Folgę der Lichtwirkung iiberhaupt sein.

Das Licht ist also Sensibilisator, aber es biiBt bei seinem 
Durchtritte durch die Haut verschiedene Strahlungen ein und 
verliert dadurch an chemischer Aktiyitat, und ein Teil dieser 
verloren gegangenen Lichtmenge tritt uns transformiert in der 
Haut ais Pigment entgegen, mit dem die Haut auch ais Warme- 
akkumulator und Temperaturregulator wirkt.

Die Frage, wie das Licht ais Sensibilisator wirkt ist zum 
Teil schon lósbar. Die lebenden Zellen werden namlich wie 
eine photographische Platte durch Sensibilatoren besonders 
empfindlich gemacht, z. B. durch fluoreszierende Stoffe wie 
Eosin, durch Chlorophyll der griinen Pflanzen, durch Fluoro- 
phyll des Buchweizens, durch das eisenfreie Hamoporphyrin, 
das aus dem Blutfarbstoffe stammt. Mit durch Eosin ver- 
setzter Gerste gefiitterte Schweine bleiben im Dunkeln gesund, 
kónnen im Lichte aber krank werden und sterben; ebenso weiBe 
Mause und Ratten, wenn sie mit Buchweizen gefiittert werden, 
oder weiBe Mause, wenn dem Futter Hamoporphyrin beige- 
mischt ist. Uberlebende Froschherzen arbeiten bei Zusatz von 
Hamoporphyrin zur Nahrlósung im Dunklen gut, im Lichte 
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tod der Zellen durch Sensibilisatoren, also auch der Hautzellen 
durch das Licht, beruht, analog dem Verbrennungstode, auf 
dem Zerfall des lebenden EiweiB und der dadurch herbeigefiihr- 
ten Vergiftung, kurz ais Peptonvergiftung aufgefaBt, etwa wie 
parenteral d. h. mit Umgehung des Magens direkt in das Blut 
eingefiihrtes Pepton giftig wirkt.

Die Braunung der Haut durch den Lichtreiz schafft 
eine Hiille, die die starken Lichtstrahlen vom tiefen und ge- 
fahrlichen Eindringen fernhalt, ist also ein Schutz gegen 
das Auftreten und Wirken von Sensibilatoren, 
ahnlich wie in den Pflanzen das Chlorophyll nicht bloB die 
Kohlensaureassimilation vermittelt, sondern auch das Pflanzen- 
protoplasma gegen ein UbermaB von Sonnenlicht schutzt.

Das Volk hat langst das schóne Braunwerden ais Zeichen 
von Gesundheit, ein Ausbleiben ais schlechtes Zeichen erkannt. 
Selbst die Behandlung chirurgischer Tuberkulose mit Licht 
scheint nicht so sehr auf órtlicher ais auf allgemeiner Licht- 
wirkung zu beruhen. Die naturliche Sonne ist den interessanten 
Wirkungen der kiinstlichen Belichtung durch Quarzlicht iiber- 
legen, — wahrend bei der Finsenbehandlung des Lupus eine 
Lokalwirkung vorliegt —, welches aber bei triiber Witterung 
die Pigmentierung der Haut erhalt, so daB die Kranken beim 
ersten Sonnenschein wieder ohne Unterbrechung der Licht- 
wirkung ins Freie gebracht werden kónnen.

Die wahre Heliotherapie fiir die Gesunden aber gewahrt 
doch nur das Lichtbad und am vollendetsten ais Freilicht-Turnen 
und -Sport. Zum Lichte kommt im Hochgebirge und an der 
See eine Steigerung der Oxydation. Damit ist auch eine Stei­
gerung des Stoffwechsels im ganzen gegeben, die sich auch in 
Vertiefen der Respiration, vermehrter Harnausscheidung und 
bedeutender Zunahme des Appetites ausspricht. Die besonders 
an der See einsetzende Gewichtszunahme bei Jugendlichen 
ist kein Fettansatz, sondern EiweiBansatz und Zunahme der 
Muskelsubstanz und gleichzeitig der Muskelkraft.

Grabley^) hat diese Einwirkung und die Vermehrung
1) Ibid. Bd. IV, 1908, S. 212 und Verhandlungen der Gesellschaft 

(Jeutscher Naturforscher und Arzte zu Dresden II2 1908, S. 220. 
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der roten Blutkórperchen und des Hamoglobingehaltes im Licht- 
Luftbade zahlenmaBig festgestellt. Die Braunung der Haut 
hat ais Schutzmittel eine groBe Bedeutung, denn die nicht ge- 
wóhnte Haut ist intensiver schmerzhafter Rótung bis zur Ver- 
brennung ausgesetzt und bei hoher Temperatur kann auch 
Sonnenstich eintreten, wahrend der bekleidete Korper dabei 
infolge der Warmestauung dem Hitzschlage ausgesetzt ist.

Fermi1) fand sogar, daB in solchen Fallen die Besonnung 
Krankheitserscheinungen wie Kopfschmerzen, Trockenheit der 
Nasenschleimhaut, Schnupfen auslóst und Infektionen begiin- 
stigt. Wolpert ermittelte, daB der Bekleidete bei Besonnung und 
bei fehlender Besonnung denselben Gasaustausch zeigt, der 
Nackte dagegen bei Besonnung weniger Kohlensaure abgibt 
ais bei fehlender Besonnung und der Mensch iiberhaupt bei 
einer Temperatur iiber 27° mit einer Einschrankung des Stoff- 
wechsels reagiert. Brieger* 2) machte geltend, daB Lichtbader 
— was aber mehr von den kiinstlichen gilt — sehr angreifende 
Schwitzbader und Luftbader nicht dosierbar sind. Die von 
Rikli iiberkommene Art der Lichtbader durch ruhiges Liegen 
und Gebratenwerden im Sonnenlicht kann fehlerhaft sein und 
das Trainieren auf Braunwerden ist ein sportlicher Unfug.

1) Archiv fiir Hygiene 1903, Bd. 47, S. 321.
2) Bericht iiber den 14. internationalen KongreB fiir Hygiene, 

Bd. IV, S. 215.

Bei Nacktturnanstalten in meinem Sinne muB deshalb ein 
Wechsel von Ruhe und Bewegung und eine wirkliche kórper­
liche Ausbildung, aber auch ein Wechsel von Licht und Schat- 
ten móglich sein und auBerdem auch in verniinftiger Weise eine 
Beniitzung von Wasserprozeduren vorgesorgt werden. Schon 
Philostratos empfahl den Athleten Sonnenbader „nur, soweit es 
ihnen gut tut“; starkere Bestrahlungen beim Liegen bis zum 
Schwitzen sei nur den Phlegmatikern anzuraten, die jugendlich 
Kraftigen sollten aber die Sonnenbader mit dem Training ver- 
binden.

Wer im Luft- und Lichtbad ein Allheilmittel sehen will, muB 
daran erinnert werden, daB die tropischen Naturvólker, die sich 
dauernd im paradiesischen Zustande befinden, keineswegs ide- 
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alen Gesundheitszustand bieten. So hat Stephan L) bei den Ein- 
geborenen des Bismarck-Archipels beobachtet, daB ihr Durch- 
schnittsalter sehr niedrig, ihre Geburtenziffer gering, Malaria 
verbreitet ist, Pockenepidemien, ferner auch Tuberkulose, Lupus, 
Lepra, Karzinom und Sarkom vorkommen, Widerstandsfahigkeit 
gegen Eiterungen nicht vorhanden war und selbst trotz der 
idealen Nichtkleidung Erkaltungskrankheiten nicht fehlten. Das 
traurige Beispiel der ganz verungliickten Siedelung europaischer 
Vegetarianer „fiir Soinne, Tropen und Kokosnufi“ im para- 
diesischen Zustande auf der Insel Kabakon zeigt, daB Uber- 
treibungen ni^ht am Platze sind und daB solche Fanatiker 
der berechtigten Bewegung fiir Ausbreitung der Sonnenbader 
oft mehr schaden, ais niitzen.

Bei der EinbuBe an Licht, mit der die Stadte infolge der 
Staub- und Rufiplage immer mehr bedroht werden, gewinnen 
die Luft- und Lichtbader und das Freilichtturnen fiir die Schiller 
eine immer gróBere Bedeutung und der Ausspruch von Jo­
hannes Muller „im Dunkeln kann man nicht geistreich sein“ 
erhalt einen umfassenderen Wert. Die heutige Gesellschafts- 
ordnung hat fiir die Weisheit aus Wolkenkuckucksheim kein 
Verstandnis und beginnt das hóher zu schatzen, was Umsatz- 
wert fiir das praktische Leben hat. Wir kommen so fiir die 
allgemeine Einschatzung der Bedeutung der Kórperiibungen 
und ihrer hygienischen Seite zu der Auffassung von Goethe: 
„Es liegen produktiv machende Krafte in der Ruhe und im 
Schlaf; sie liegen aber auch in der Bewegung. Es liegen solche 
Krafte im Wasser und besonders in der Atmosphare. Die 
frische Luft des freien Feldes ist der eigentliche Ort, wo wir 
hingehóren; es ist, ais ob der Geist Gottes dort die Menschen 
unmittelbar anweht und góttliche Kraft ihren EinfluB ausiibt/4

Archie fiir Rassen- und Gesellschafts-Biologie 1905, Bd. 11, S. 799.

■ Zur Durchfiihrung dieser Notwendigkeiten fiir Volkserneue- 
rung und Hebung der Volkskraft und Arbeitsfahigkeit bediirfen 
wir in Stadt und Land nach GróBe und Zahl ausreichende 
Spiel-, T urn - und Sportplatze. Fiir den Kopf der Ein- 
wohner sind 3 qm das Mindeste, was wir fordem miissen. Wo 
die Stadte infolge friiherer rerfehlter Bodenpolitik nicht recht- 



267

zeitig vorgesorgt haben u,nd der Bodenwucher ungestórt wirken 
konnte, wie es in Deutschland die Regel war, und wo selbst 
nach dem Niederbruche sich die nótige Einsicht in diese Pflich- 
ten noch nicht eingestellt hat, sollten wenigstens die Schuker- 
waltungen ihre Pflicht tun, die Stadtvertretungen und Behórden 
aber wenigstens die Vereine, die mit groben Kosten eigene 
Platze angelegt und den Stadten damit eine Last abgenommen 
haben, durch Entgegenkommen fordem, aber nicht in kleinlicher 
.Weise hemmen,

Selbst deutsche Regierungen und Parlamente speisen die 
Jugend mit billigen Sympathiekundgebungen ab, lassen aber 
die Vernichtung von Spielplatzen zu, statt sie gesetzlich zu 
schiitzen. Welcher Mangel an Verstandnis liegt darin, daB 
die jetzt nicht mehr zu ihrem urspriinglichen Zwecke erforder- 
lichen Exerzierplatze vor der Gefahr stehen, dem Bodenwucher 
iibergeben zu werden, Platze, die friiher fiir 55o/o der kraftig- 
sten Jugend des Volkes in Waffen dienten, jetzt aber 9Oo/o der 
Jugend zur Ertiichtigung dienen miiBten, S. 13. Welch unglaub- 
lich grobes Verkennen nationaler Aufgaben aber liegt vor, wenn, 
gliicklicherweise nur vereinzelt, in Landtagen und Gemeinde- 
vertretungen die Anlage von Sportplatzen ais Unfug bezeichnet 
und bekampft wurde, weil durch dieselben bester Boden zur 
Kultur von Nahrungsmitteln entzogen wiirde, wahrend dieselben 
Leute nie gegen den Bodenwucher auftraten, der nur zur Boden- 
und Bauspekulation solchen Boden erst recht brach liegen laBt. 
Einem sittlich gesunden Volke steht seine Jugend am hóchsten, 
in der seine Zukunft liegt, und diese jungen Menschenpflanzen 
bediirfen freier Platze, um in Luft und Licht gesund heran- 
zuwachsen.

Wollen wir gegeniiber den durch den Krieg und Zu- 
sammenbruch auch den friiher Blinden und Nichtsehen-Wol- 
lenden offenbar gewordenen Entartungserscheinungen zu einer 
Wiedergeburt, gegeniiber der Degeneration zur Regeneration 
kommen, so ist es unerlaBlich, daB bei dem Betriebe der 
Kórperiibungen neben der Technik der Ubungen, neben tur- 
nerischen Durchschnittsleistungen und sportlichen Hóchstlei- 
stungen die gesundheitliche Seite in umfassendem MaBe zur 
Geltung kommt.
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Dabei ist noch besonders zu beachten, daB die Anforde­
rungen an die verschiedenen Berufs- und Gesellschaftsgruppen 
und an jeden Einzelnen der groBen neuzeitlichen sozialen 
Differenzierung entsprechend sehr verschieden und auBerdem 
nicht an allen Orten und nicht zu allen Zeiten die gleichen sind. 
Nur die iiberall durchfiihrbaren Grundlagen von Turnen und 
Leichtathletik verschaffen diesen eine allgemeine Verbreitung 
und daneben konnte dies wohl noch fiir das Schwimmen an­
gestrebt werden, weil kiinstliche Schwimmbader nur vom Geld- 
punkte abhangen, aber in der Theorie iiberall móglich sind. 
Alle anderen Kórperiibungen sind an sich schon mehr begrenzt. 
Bei der Erziehung, zur allgemeinen kórperlichen Ausbildung 
und Ertiichtigung, ais Mittel gegen Einrosten und vorzeitiges 
Altern, in Jugend, Vollkraft und hóherem Alter werden ver- 
schiedene Anforderungen gestellt, fiir die vorgesorgt werden 
muB. Ein scharfes Training zu Hóchstleistungen mit seiner 
unerlaBlichen Askese stellt Anforderungen an die Spannkraft, 
die nur kurze Zeit geleistet werden kónnen. Spiele und Kampfe, 
die sich haufiger wiederholen und iiber langere Zeit verteilen, 
eine Saison durchzuhalten sind, kónnen ohne Wechsel von An- 
spannung und Entspannung nicht durchgefiihrt werden. Wollte 
man monatelang ein asketisches Training durchfiihren, so 
wurden Spiel und Sport zum Selbstzweck und kónnten nur unter 
Vernachlassigung von Beruf und sozialen Pflichten durchge- 
fiihrt werden und der Amateur wiirde zum einseitigen Sport- 
fanatiker oder verkappten Berufsathleten, dessen Lebensweise 
unsozial wiirde, S. 11. Ein solcher Amateur betriebe auch nur 
ein unbezahltes oder, richtiger, von Eltern oder Vereinen be- 
zahltes „Sportgewerbe im Umherziehen'1, das der Volksertiich- 
tigung nicht dient. Der iibertriebene Ehrgeiz eines besser Ver- 
anlagten fiihrt bei Mangel an Einsicht oder falscher Beratung 
oder unrichtiger Vereinsdiplomatie leider oft zu vorzeitigen 
Niederbriichen, die sich fiir das ganze Leben strafen kónnen, 
wenn zu hohe Anforderungen zu lange gestellt werden, statt 
daB nur von Zeit zu Zeit einmal ein scharfes Training einge- 
schaltet wird. Nur auf diese Weise kónnen wirklich gut vor- 
bereitete Wettspiele und Wettkampfe zu Siegen fiihren. Man 
kann nicht jeden Sonntag einen Kampf mit erstklassigen Ath- 
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leten oder Spielern erledigen. Wenige aber gut yorbereitete 
Wettkampfe sind wichtiger ais viele und mangelhaft vorberei- 
tete, an denen wir UberfluB haben. Richtig geleitete Ubungen 
mit Anspannung und Entspannung, mit Ruhe und Erholung 
aber sind zur Erhaltung von Gesundheit, Ausdauer, Kraft und 
Geschicklichkeit und fiir wirkliche Kórperkultur dauernd nótig.

Eine bloBe Auslese der guten Erbwerte, des Genotypus, 
ist ein Wechsel auf die Zukunft, und selbst diese bediirfen, 
wenn ein Volk niedergebrochen ist, der rein kórperlichen Er- 
tiichtigung auch durch Hebung der auBeren Erscheinung, des 
Phanotypus. Wir haben jetzt keine Zeit fiir iiberfeine theore- 
tische Unterscheidungen und Rassetiifteleien, sondern miissen 
yersuchen, alle zur móglichen Hóhe nach Leistung und Erschei­
nung zu entwićkeln. Dann kann man spater immer noch sehen, 
was auch erblich wertvoller und was nur indiyiduell gut und 
schon ist.

Technisch muB der Betrieb der Ubungen so geleitet wer­
den, daB wir stets bereit sind. Es macht einen klaglichen Ein- 
druck, wenn ein Turner nicht iiber einen Bach oder eine Hecke 
hiniiberspringt, weil kein Sprungbrett yorhanden ist, aber einen 
nicht minder klaglichen, wenn ein Sportsmann erklart, daB er 
heute den Sprung nicht machen kann, weil er auBer Training 
sei oder sein Training erst begonnen habe, dafiir aber in drei 
oder vier Wochen einen Riesensprung zustande bringen werde. 
Nur ein regelmaBiger Betrieb sichert die stete Bereitschaft, die 
unter unseren heutigen Verhaltnissen zur Volks- und Staats- 
notwendigkeit wird.

Wahrend die Sportsleute bedauerlicherweise nach eifrig- 
stem Uben zu maximalen Leistungen oft monatelang ganz nach- 
lassen, ist in dieser Beziehung das deutsche Turnen muster- 
giiltig, weil es jahrein jahraus ohne Unterbrechung betrieben 
wird. Trotz aller Mangel, die von mir hervorgehoben wurden, 
die aber auch, wie ich seit 1881 fort und fort darlege, leicht 
zu beseitigen sind, hatte das deutsche Turnen durch diese 
RegelmaBigkeit und Kontinuitat seines Betriebes wesentlich 
dazu beigetragen, daB das deutsche Volk in seiner Gesamtheit 
im Kriege gegen die ganze Welt eine unerhórte und sehr viel 
gróBere Leistungsfahigkeit bot, ais die nur sporttreibenden Vól- 
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ker, die hervorragende Einzelleistungen oft zu einseitig werten 
und iiberschatzen.

Aber wir sollten auch daran festhalten, daB Hóchst- 
leistungen, in denen der einzelne seine besonderen Anlagen 
zur Geltung bringt, die Selbstdisziplin und Freude an den Kór- 
periibungen steigern, daB sie sich naturgemaB auf einer guten 
Gesamtdurchbildung aufbauen und deshalb nicht vernachlassigt 
werden diirfen. In dieser Beziehung miissen wir gleichmaBig 
beriicksichtigen, daB die besten Durchschnitts- und Einzellei­
stungen in Kórperiibungen friiher und jetzt von Vertretern der 
nordischen arischen Rasse gemacht wurden und daB die klas- 
sischen Griechen in ihren kórperlichen Idealen fiir Schónheit 
und Kraft bei Mann und Frau den hellen nordischen Typus 
unserer Rasse zur Darstellung brachten. Wir haben also gar 
nichts anderes zu tun, ais die geradezu glanzenden Anlagen, 
die wir fiir alle Arten der Kórperiibungen besitzen, fiir Massen- 
und Einzelleistungen auszubilden.

Wir miissen mit Riicksicht auf die Haufung von Entartungs- 
erscheinungen, die sich schon vor dem Kriege aus unserer so- 
zialen Entwicklung und unseren humanitaren Auffassungen in 
hóherem MaBe ais jemals friiher ergeben hat, durch den Krieg 
und Zusammenbruch aber noch gewaltig gesteigert wurde; 
dann aber auch mit Riicksicht auf die Arbeits- und Wehrfahig- 
keit und die damit gegebene Móglichkeit fiir die hóchsten Giiter 
des Volkes und Staates einzutreten; und mit Riicksicht darauf, 
daB nur ein gesundes, kraftiges und stets schutzbereites Volk 
allen seinen sozialen, wirtschaftlichen und nationalen Aufgaben 
gewachsen ist, jetzt in viel hóherem MaBe ais friiher darauf be- 
dacht sein, dem Betriebe der Kórperiibungen et- 
waige gesundheitliche Gefahren zu nehmen, 
und alles zu verwerten, was sie zu einem wich- 
tigen Faktor po s i t i v e r aufbauender sozialer 
Hygiene macht. Die Hygiene der Kórperiibungen ist zum 
vollen Verstandnisse ihrer Bedeutung fiir das persónliche und 
óffentliche Wohl unerlaBlich.
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