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ich dieses Buch schrieb, habe ich es ais
selbstverstandlich angenommen, dafi jedermann, Mann, 
Frau und Kind, kraftig zu sein wiinscht. Ohne 
Kraft — und unter Kraft verstehe ich Gesundheit, 
Lebenskraft und ein allgemeines Gefiihl korperlichen 
Wohlbehagens — ist das Leben nichts ais ein schwer- 
mutiges Geschdft. Reichtutn, Talente, Ehrgeiz, die 
Liebe und Zuneigung von Freunden, das Vergniigen, 
das man hat, wenn man unserer Umgebung Gutes 
tut, alle diese Dinge rnogen uns einigen Trost gewahren 
dafiir, dafi wir von des Lebens hochsten Gutern aus- 
geschlossen sind, aber sie konnen uns dasselbe niemals 
zur hochsten Vollendung bringen. „Allerdings“, werde 
ich immer gefragt, „es ist fiir Sie sehr leicht, das z u 
sagen, und jeder verniinftige Mensch wird Ihnen darin 
beistimmen. Die Sache ist nur die, ob wir jemals 
die vielgepriesene Wohltat erlangen konnen." In der 
grofien Mehrheit dieser Falle kann ich ohne Zogern 
sagen: „Ja, ihr kbnnt alle stark sein, ihr kónnt alle 
diese Erbschaft geniefien, welche fiir euch vorgesehen 
war. Nichtallen vielleicht imgleichen Mafie. Diejenigen, 



welche mit irgendeiner erblichen Krankheit belastet 
sind, welche ungesunde Organe liaben, kónnen 
verniinftiger Weise nicht erwarten, zu solchem Resultat 
zu gelangen, wie ihre gliicklicheren Briider. Immerhin 
brauchen sie deswegen nicht zu verzweifeln. Selbst 
wenn ihr Zustand so sein sollte, dafi er alles, was 
Athletik anbelangt, in Frage stellt, so kónnen sie 
auf alle Falle doch zu einem solchen Zustand gelangen, 
der ihnen ein gesundfróhliclfes Leben erlaubt und sie 
befahigt, ihre Arbeit ohne Schwierigkeiten zu erledigen. 
Schliefilich sind alle diejenigen, welche aus diesem 
Grunde stark zu werden wiinschen, unzdhlbar. Es 
sind nicht nur die jungen, kraftvollen Menschen, 
welche sich in athletischen Vergniigungen auszuzeichnen 
wiinschen, sondern auch der in mittlerem Alter stehende 
und der noch altere, die zarten Frauen und jungen 
Kinder, welche nach Gesundheit verlangen, sind 
zahllos. Ich behaupte, dafi bei sorgfaltiger Aus- 
fiihrung meines Systems, wie es in den folgenden 
Seiten auseinandergesetzt und in der anatomischen 
Kartę am Ende des Buches vóllig illustriert ist, diese 
Resultate erreicht werden."

EU GEN SANDÓW.



Vorwort zur zweiten Auflage□

tfs sind nun bald zwei fahre her, dafi die erste 
Auflage von „Kraft und wie man sie erlangt" ver- 
offentlicht wurde, und ifyr Erfolg ist fiir mich sehr 
befriedigend gewesen. Er zeigte klar, dafi das Volk 
meines angenommenen Vaterlandes allmahlich zu 
verstehen und zu schatzen beginnt, was mit Korper
kultur gemeint ist, und dafi meine Ideen langsam 
auf fruchtbarem Boden Wurzel fassen. Ich bin dadurch 
ermutigt worden, eine zweite Ausgabe dieses Buches 
herauszubringen, welche, wie ich glaube, eine Ver- 
besserung der ersten ist. Mehrere Kapitel sind 
hinzugefiigt und einige Ungenauigkeiten und Doppel- 
wendungen verbessert worden, und ich hoffe, dafi das 
Buch in seiner neuen Form giinstige Aufnahme bet 
meinen Eesern finden wird. Ich bitte den Kapitelu 
5 und 8 besondere Aufmerksamkeit zu schenken, in 
welchen ich iiber meine Griffhantel und iiber Korper
kultur fiir Frauen geschrieben habe. Aufierdem sind 
noch einige andere Sachen hinzugefiigt, auf die ich 
hier nicht besonders einzugehen brauche. Es geniigt, 
zu sagen, dafi ich wahrend der letzten 18 Monate 
soviel gelernt habe und dafi, soweit es in meiner 
Kraft liegt, ich mich bestrebe, den Nutzen dieser 
Kenntnisse, die ich erlangt habe, alt denjenigen zu 
verschaffen, welche mir glauben, dafi die Pflege des 
Korpers eine heilige und zwingende Pflicht ist.

EUGEN SAN DO W.
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Vorwort zur dritten Auflage cBł

lv\einem letzten Vorwort habe ich wenig hinzu- 
zufiigen, ausgenonimen vielleicht, da fi das Interesse 
an der Korperkultur sich zii einer weltumfassenden 
Bewegung erweitert hat. Die enorme Nachfrage rtach 
der letzten Auflage dieses Werkes hat mich bestimmt, 
es einer sorgfaltigen und gewissenhaften Durchsicht 
zu unterziehen. Eine betrachtliche Anzahl neuer 
Illustrationen wird sich, wie ich glaube, ais interessante 
Zugabe erweisen.

EUOEN SANDÓW.
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I. Kapitel

Betrifft die Korperkultur

Kein Mensch kann wahrend seines Erdenwallens 
eine bessere Genugtuung haben ais die Erkenntnis, daB 
er seinen Mitmenschen genutzt hat. Ein beruhmter 
deutscher Philosoph hat gesagt: „Des Menschen 
interessantestes Studienobjekt ist der Mensch". Wenn 
dies ein allgemein anerkannter Glaubenssatz ware, so 
wiirde ich zu der Annahme hinneigen, daB die mensch- 
liche Rasse ein wenig besser sein wiirde, wie sie ist. 
Ich kann mit nicht geringem Vergniigen auf die Jahre 
meines Lebens zuriickblicken und ohne Stolz sagen, 
daB sie wohl angebracht gewesen sind, indem ich ver- 
suchte, das Schieksal meiner Mitmenschen zu bessern, 
und ihnen den wahren Wert ihres Lebens zeigte. Die 
Verkiindigung von Gesundheit und Kraft, welche ich 
so eifrig gepredigt habe, ist, wie ich sagen kann, nicht 
auf steinigen Boden gefallen, und vielen ist geholfen 
worden durch den Rat, den ich ihnen geben konnte.

Es ist mir interessant, ein oder zwei Jahre zuruck- 
zublicken und iiber den Wechsel nachzudenken, der 
iiber diesen Gegenstand in der óffentlichen Meinung 
in einer so kurzeń Zeit stattgefunden hat. Ais ich 
zuerst begann, das Evangelium von Gesundheit und 
Kraft zu predigen, ging die allgemeine Tendenz dahin, 
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mich lacherlich zu machen. Einige Leute nannten mich 
einen Narren, andere einen Charlatan, nur sehr wenige 
nahmen sich die Miihe, einmal zu sehen, was denn an 
meinen Theorien wahr sei, um an sich selbst dereń 
Wahrheit oder Falschheit zu bezeugen. Das war so- 
zusagen noch gestem. Welch eine Anderung und eine 
Anderung zum Besseren ist dagegen schon heute zu 
bemerken! Man wird mich nicht ungebiihrlicher Selbst- 
sucht anklagen, wenn ich sagę, daB meine Ideen jetzt 
uberall durchgeschlagen sind. Im ganzen Lande ist 
unter der Jugend die Kórperkultur im Schwunge, und 
daB es nicht eine vorubergehende Spielerei ist, ist durch 
die Tatsache bewiesen, daB diejenigen, welche nicht 
mehr in ihrer ersten Jugend sind, ihr in gleicher Weise 
ergebene, wenn auch móglicherweise nicht so lebhaft 
erregte Schiller sind. „Und was ist Kórperkultur?" ist 
naturlich die Frage, die den Lippen derjenigen ent- 
springt, denen diese Saclie bis jetzt noch unbekannt ist. 
Lassen sie mich damit beginnen, ihnen zu sagen, was 
sie nicht ist.

Damit zu beginnen, wie viele Leute voraussetzen, 
daB athletische Ubungen und Kórperkultur dasselbe 
seien, ist eine ganz falscbe Auffassung. Dann ist 
Kórperkultur den athletischen Ubungen entgegengesetzt? 
Sicherlich nicht. Kricket und FuBball, Rudern und 
Schwimmen und in der Tat alle Arten mannlichen 
Sports und der Leibesubung sind in ihrer Art be- 
wundernswerte Dinge, aber sie sind keine Kórperkultur, 
nur ein Teil davon, wenn man so sagen móchte. Aber 
Kórperkultur hat ein wesentlich gróBeres Endziel und 
ist unendlich viel hóher in ihren Idealen.

Was war das Ideał der Griechen? Sie waren 
tuchtige Athleten, aber ihre Ubungen wurden nur 
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betrachtet ais Mittel zum Zweck. Die Griechen be- 
trachteten die Pflege des Kórpers ais eine heilige 
Pflicht. Ihr Stolz war es, ihn aut die hóchste Stufe 
der Kraft zu bringen, und wir wissen, welche Erfolge 
sie darin hatten. Sicherlich kann das, was sie er- 
reichten, nicht unmóglich fiir uns sein.

Bekommt der Leser nun allmahlich eine klare 
Anschauung davon, was mit Kórperkultur gemeint ist? 
Wie ich vorhin sagte, ist sie fur den Kórper dasselbe, 
was geistige Kultur in dem angenommenen Sinne des 
Wortes fur den Geist ist. Den ganzen Kórper be- 
harrlich und fortwahrend erziehen, so daB er zuletzt 
zu allem fahig ist, was gesunde Organe und vollkommen 
entwickelte Muskeln leisten kónnen, das ist Kórper
kultur. Die Erziehung, kurz gesagt, eines absolut 
vollkommenen Kórpers, das ist Kórperkultur. 
Die Schaden auszumerzen, fiir die die Zivilisation und 
all die Anhangsel, die sie in ihrer Begleitung mit sich 
gebracht hat, verantwortlich gewesen sind, indem sie 
die Menschen ihre Kórper leicht vernachlassigen lieB, 
das ist das Ziel der Kórperkultur. Ich glaube voll- 
standig berechtigt zu sein, wenn ich sagę, daB die 
Kórperkultur, indem sie jede Art athletischer Ubung 
umfaBt, trotzdem noch viel weiter geht.

Móglicherweise gibt es Leute, welche es verneinen 
werden, zuzugestehen, daB dieses Ziel an sich ein 
wiinschenswertes sei. Sie kónnen sagen, daB der 
gesunde Kórper nur insofern schatzenswert sei, ais er 
dem gesunden Geist ermóglicht, sein Werk zu tun. 
Das betrachte ich ais eine sinnlose, heuchlerische 
Redensart. Ich straube mich absolut und in scharfster 
Weise dagegen, auch nur fur einen Augenblick gelten 
zu lassen, daB die Kórperkultur an sich ein wertloses 
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Ding sei. Im Gegenteil, ich halte datur, daB derjenige, 
welcher seinen Kórper vernachlassigt (und ihn nicht 
pflegen, heiBt ihn vernachlassigen), der schwersten 
Siinde schuldig ist; denn er sundigt gegen die Natur. 
Ich stelle mich auf den Standpunkt, daB die Sorge 
fiir den Kórper an sich eine absolut gute Sache ist, 
und daB die Vernachlassigung nicht weniger unent- 
schuldbar ist ais die Vernachlassigung der Gelegenheit 
zu geistigem Fortschritt, welcher man auf seinem 
Wege begegnet. Ich bin vollstandig davon iiberzeugt, 
daB es eine sehr lange Zeit in Anspruch nimmt, um 
uns selbst vollstandig von den Fesseln althergebrachten 
Vorurteils frei zu machen. Ich bin vóllig darauf vor- 
bereitet, von ehrenwerten Leuten zu hóren, welche ihre 
Haupter schiitteln und sich jede dem Kórper erwiesene 
Aufmerksamkeit verbitten, da diese wahrscheinlich nur 
unniitze Eitelkeit und Selbstsucht erzeugen wiirde. 
Ich glaube nicht, daB es wahrscheinlich so sein wird, 
aber selbst, wenn es der Fali ware, so wiirde ich das 
nicht fiir eine so betriibende Tatsache halten. Wenn 
ein Mann sein AuBerstes daran setzt, um aus sich 
selbst das Beste zu machen, so kann ihm ein gewisser 
Stolz auf diese Tatsache wohl vergeben werden, oder 
auf alle Falle kónnen wir sein Vergehen mit mildem 
Auge betrachten, wegen des guten Beispieles, das er 
anderen gegeben hat.

Ohne Zweifel beginnt die Welt eine gesiindere 
Anschauung des kórperlichen Lebens zu bekommen. 
Wenn der Wissensfortschritt auch mancherlei Dumm- 
heiten und Torheiten mit sich gebracht hat, so hat er 
doch nicht zuletzt zur allgemeinen Vermehrung des 
Gliickes und der Gesundheit beigetragen. Es kann 
nur wenig Zweifel dariiber herrschen, daB in kommenden 
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Jahren die kórperlichen Bedingungen, unter denen die 
Nationen leben, fast vollendet sein werden. Es wird 
dann die Belohnung kommen fur die lange Periode 
zwischen dem naturlichen Leben friiherer Zeiten und 
der vollendeten Anpassung des Wissens an die Ver- 
haltnisse des kórperlichen Lebens, welche sicher kommt. 
Die Wohnstatten werden gesundheitlich hergestellt sein, 
jeder Haushalt wird ein Bad und einen geniigenden 
Wasserverbrauch haben, jeder FluB wird rein gehalten 
werden, und die Wissenschaft wird die Schaden heilen, 
welche die Wissenschaft gebracht hat.

Gleichzeitig muB auch anerkannt werden, daB 
schon viele von den Ubeln, unter welchen sich das 
kórperliche Leben im Mittelalter z. B. abspielte, jetzt 
verschwunden sind. Das Vorwiegen von Hautkrank- 
heiten in jenen Tagen war dem Umstand zuzuschreiben, 
daB das Volk wenig badete oder sich wusch.

Jetzt diirften es aber in unserem Lande nur wenige 
sein, denen, falls sie es wollen, die Gelegenheit ge- 
nommen ware, sich ein tagliches Bad zu verschaffen. Die 
Jugenderziehung unserer Nation ist unter staatlicher 
Kontrolle und wahrend des Schullebens werden jedem 
Schiller die landlaufigen Gesundheitsregeln beigebracht. 
Wenn der Staat die Krafte, die er zu guten Werken 
hat, nutzbar macht, so kann ich fur die nachste Zukunft 
auBerordentliche Móglichkeiten voraussehen. Wie ich 
schon oft auseinandergesetzt habe, mufi der Staat es 
bald verwirklichen, daB nicht nur das geistige und 
moralische, sondern auch das kórperliche Leben seiner 
Kinder unter seiner Kontrolle steht, und daB er fur 
jedes Menschenleben verantwortlich ist. Der Tag 
nationaler Kórpererziehung muB bald kommen, wo 
jedes Kind vom 5. bis 14. Jahr taglich unter arztlicher 
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Uberwachung uben wird. Ein Fortschritt ist schon 
gemacht worden, daB manche Schulen ihren Schillera 
Gelegenheit zum Besuch der óffentlichen Bader geben. 
Aber solche Erscheinungen sind meist órtlicher Art. 
Keine Schule diirfte ohne ein Schwimmbad und eine 
Reihe von Brausebadern erbaut sein. Die Tatsachen 
liegen so klar vor Augen, daB es unmóglich ist, die 
Ursachen der Verzógerung einzusehen. Aber wie ich 
sagę, der Tag dazu ist bald gekommen. In vielen Teilen 
des Landes bemiihen sich Lehrer ais Einzelpersonen 
um das, was der Staat organisieren miiBte, geradeso 
wie vor 50 Jahren die geistige Erziehung mehr eine 
gelegentliche war und den einzelnen Schulmeistern 
iiberlassen war, wobei allerdings in einzelnen Fallen die 
glanzendsten Resultate erzielt wurden, aber im all- 
gemeinen die Nation ais Ganzes nicht sonderlich er- 
zogen wurde.

Weiterhin miiBten die óffentlichen Bader kosten- 
frei und vorziiglich eingerichtet sein. In unseren 
geschaftigen Tagen ist wenig Gefahr, daB wir in die 
luxuriósen Gewohnheiten der Romer in ihren óffent
lichen Badera verfallen kónnten. Damals lag der Fehler 
an dem Niedergang Roms, nićht in der reichen Gelegen
heit zum Baden.

Ich beabsichtige indessen aber nicht, hier auf die 
staatliche Uberwachung des kórperlichen Lebens weiter 
einzugehen. Ich wiinsche, bloB einige wenige Be- 
merkungen iiber die verschiedenen Lebensbedingungen 
zu machen, welche ein Leben gesundheitlich gestalten 
kónnen. Ich greife hier hauptsachlich die Punkte heraus, 
um deretwegen ich taglich angefragt werde, wie iiber Diat, 
Lebensgewohnheiten usw. Der Druck und der Kampf 
des modernen Lebens haben gesunde Gewohnheiten 
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ziemlich erheblich unterdriickt. Es gibt Tausende und 
aber Tausende unserer Bevólkerung, welche nachts miide 
zu Bett gehen und morgens miide wieder aufwachen. 
Ein vielleicht noch gróBerer Teil weiB, was es heiBt, 
Tag und Nacht unter nervósen Anspannungen zu 
leiden, welche durch die iibermaBige Konkurrenz ver- 
ursacht worden sind. In solchen Fallen ist es ganz 
ungeheuer notwendig, daB ein Mensch seine kórper- 
liche Beschaffenheit studieren sollte.

> Man ist nur zu leicht geneigt, zur Friihstiickszeit
aufzustehen, nach dem Geschaft zu stiirzen, den Tag 
in einem ungesunden Arbeitsraum zu verbringen mit 
Ausnahme einer Stunde, wahrend welcher ein schweres, 
unverdauliches Mahl heruntergeschlungen wird, dann 
abends heimzukommen, um ein anderes schweres Mahl 
zu genieBen und dann zu Bett zu gehen. Das ist ein 
Leben, in welchem das kórperliche Element nicht 
existiert und welches absolut sicher mit vollstandigem 
kórperlichem Ruin endigen wird. Ich glaube, dafi 
ich dieses Kapitel nicht besser schliefien kann, ais 
indem ich iiber diesen Gegenstand einige Bemerkungen 
abdrucke, welche ich in der ersten Nummer von 
„Physical Culture", meiner Monatsschrift niederschrieb. 
Der Artikel war sorgfaltig durchdacht, und ich glaube 
nicht, daB es fiir mich nótig sein wird, ihm irgend 
etwas hinzuzufiigen.

„Warum sollte nach all dem ein Mann nicht einigen 
Stolz auf einen gesunden und wohlgepflegten Kórper 
empfinden? Obgleich ich bestreite, daB er an sich 
selbst eine gute Sache ist, so darf man doch nicht 
sagen, daB die Wirkungen verniinftiger Leibeszucht 
auf den Kórper beschrankt seien. Indem wir den 
Kórper zu der hochsten Stufe der Yollendung bringen, 
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miissen notwendigerweise verschiedene moralische 
Fahigkeiten, dereń Wert schwerlich zu iiberschatzen 
sein diirfte, zur Sprache gebracht werden. Das 
Wesentlichste fur den Erfolg ist die Fahigkeit der 
Willenskonzentration aut die Arbeit. Muskeln werden 
nicht durch Muskeltatigkeit allein entwickelt. Kórper
liche Anstrengung, mag sie auch schwer und aus- 
dauernd sein, wird einen Mann nicht kraftig machen, 
denn dann wiirden die Tagelóhner und die Grob- 
schmiede die starksten Manner sein. Mechanische 
und unmethodische Ubung wird niemals eines Mannes 
Kraft vergróBern. Er muB erst das groBe Geheimnis 
kennen lernen, welches ganz und gar kein Geheimnis 
sein sollte. Es mag ihm unmóglich sein, seine Kórper- 
gróBe auch nur um ein Stuckchen zu erhóhen, aber 
bei richtiger Gedankenarbeit kann ein Mann sicherlich 
den Umfang seiner Muskeln vergrófiern, er kann alle 
seine Organe kraftigen und seine allgemeine Lebens- 
kraft vergróBern. Aber er muB seinen Geist eben- 
sowohl wie seine Muskeln der Sache zur Verfugung 
stellen. Und durch bestandige Ubung wird die Willens- 
kraft bedeutend vermehrt, bis im Laufe der Zeit der 
ganze Organismus so absolut unter ihrer Kontrolle 
steht, daB die Muskeln vollkommen leistungsfahig 
bleiben, selbst ohne das, was man in gewóhnlicher 
Sprache Ubung nennt. Das soli heiBen, daB ohne 
heftige Anstrengungen, sondern bloB durch die Willens- 
anstrengung die Muskeln beinahe zu jedem beliebigen 
Umfang herangebildet werden kónnen. Kann man 
auch nur fur einen Augenblick voraussetzen, daB 
diese Kultur der Willenskraft nicht von groBem Wert 
fur jeden Menschen ist, einerlei welche Art von Auf- 
gabe oder Arbeit er zu leisten hat? Geschieht es nicht 
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hauptsachlich durch die Ubung der Willenskraft, daB 
die meisten Dinge vollendet werden? Nimm zwei 
Menschen von gleichen Talenten, gib ihnen die gleichen 
Gelegenheiten, aber laB des einen Willenskraft und 
Konzentrationsfahigkeit verhaltnismaBig viel gróBer 
sein ais die seines Genossen, dann stelle beide vor 
die Lósung der gleichen Aufgabe. Wer wird am 
besten abschneiden? Kein Mensch, der richtige Intelli- 
genz besitzt, kann einen Augenblick im Zweifel sein. 
Willenskraft ist ein machtiger Faktor, vielleicht der 
machtigste in all dem, was die Summę menschlichen 
Erfolges oder MiBgeschickes ausmacht. Aber diese 
Kraftigung des Willens, obschon sie vielleicht das 
wichtigste ist, ist noch lange nicht der einzige Nutzen, 
welchen die Kórperkultur verleiht. Der Mann, welcher 
beabsichtigt, seinen Kórper so vollkommen wie móg- 
lich zu gestalten, muB notwendigerweise Gewohnheiten 
der Selbstkontrolle und der MaBigung iiben. Nicht 
der MaBigkeit, welche in der strengsten Enthaltsam- 
keit von allen „angenehmen Lastern“ besteht, sondern 
die wirkliche MaBigkeit, welche den Mann lehrt, nein 
zu sagen, welche ihn lehrt, nachsichtig in bezug auf 
das zu sein, was dem Gluck nutzlich ist, ohne in Ge- 
fahr zu kommen, jene Grenzlinie zu uberschreiten, 
welche zum Elend fiihrt. Der Mann, welcher seinen 
Kórper erzogen hat, hat ebenso die Selbstachtung er- 
zogen. Er hat die Tugend und das Gluck persón- 
licher Ehrenhaftigkeit kennen gelernt. Seine Ansichten 
vom Leben sind gesund und gut. Indem er sich selbst 
achtet, lernt er auch, die anderen achten. Er ist 
liebenswiirdig und gebraucht seine Kraft gegen seine 
Mitmenschen nur, wenn er dazu berufen wird, zur Ver- 
teidigung der Bedriickten und Hilflosen. Gewóhnlich 
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ist es einer von euren Schwachlingen, welcher ein 
Renommist und ein Tyrann ist. Einige wenige Leute 
zu nehmen, welche von der Natur ganz besonders 
ausgestattet sind, sie auBerordentlich stark zu machen 
und sie dann zu ganz hervorragenden Leistungen zu 
trainieren, ist nicht allzu schwer, aber das ist nicht 
das Ziel verniinftiger Leibeszucht. Ihr letztes und 
wichtigstes Ziel besteht darin, den DurchschnittsmaB- 
stab der Rasse ais Ganzes zu heben. Das ist ohne 
Zweifel eine erstaunliche Aufgabe und dazu noch eine, 
dereń Erfullung noch viele Lebensalter in Anspruch 
nehmen wird. Aber alles muB einmal seinen Anfang 
haben, und wenn wir nicht damit beginnen, die kórper- 
lichen Fahigkeiten der gegenwartigen Generation zu 
verbessern, so kónnen wir nicht hoffen, denjenigen zu 
niitzen, welche nach uns kommen. Gesiindere und 
vollkommenere Manner und Frauen werden Kinder 
bekommen, welche hóhere Lebenskraft besitzen und 
frei sind von erblicher Belastung. Diese ihrerseits 
werden, wenn ihnen die Grundsatze und die Pflichten 
einer vernunftigen Leibeszucht friihzeitig eingeimpft 
worden sind, zu viel vollkommeneren Typen von Mann 
und Frau heranwachsen, ais es ihre Miitter und Vater 
gewesen sind. So wird der gluckliche Fortschritt 
weitergehen bis dahin, w'O in kommenden Tagen, 
allerdings wer weiB wie lange, nicht mehr eine Rasse 
von Sterblichen unserer Art auf dieser Erde gehen 
wird, sondern eine solche, die selbst diejenigen iiber- 
trifft, welche nach den alten Mythologien die Nach- 
kommen aus der Verbindung der Góttersóhne mit den 
Menschentóchtern waren! Das ist vielleicht ein ziem- 
lich unmógliches Ideał, aber es ist gut, sein Ideał móg- 
lichst hoch zu setzen. Sicherlich kann aber das, was 
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in bezug auf Vervollkommnungfur das Pferd und fur den 
Hund getan worden ist, fur das Menschengeschlecht nicht 
unmóglich sein. Auf alle Falle ist es des Versuches wert.“

Urn aber dieses Kapitel mit einem Wort der Er- 
mutigung fur alle diejenigen zu schlieBen, welche 
vollstandig neu an den Gegenstand herantreten, an alle 
diejenigen, welche, indem sie sich der Kórperkultur 
befleiBigen wollen, sich in ein Gebiet hineinwagen, 
das fur sie, wie man zu sagen pflegt, bóhmische Dórfer 
bedeutet, sagę ich: „lest, denkt daruber nach und 
arbeitet". Seid nicht entmutigt, wenn euer Fortschritt 
in der ersten Zeit ziemlich langsam zu sein scheint. 
Nichts, was des Besitzes wert ware, wird ohne Arbeit 
errungen. Ich kann euch nur sagen, was zu tun ist, 
euch nur den richtigen Weg weisen, der Rest liegt bei 
euch selbst. Ich wiirde der erbarmlichste Schwindler 
sein, wenn ich mich bemiihte, euch etwas anderes 
glauben zu machen, und ihr wiirdet die lacherlichsten 
Narren sein, wenn ihr mir glauben wiirdet. Es gibt 
keinen beriihmten Weg zum Erfolg, und es wiirde 
hier auch schlecht sein, wenn es einen solchen gabe. 
Denn eure Belohnung liegt nicht so sehr in der Er- 
fiillung ais in der Anstrengung und in dem Kampf und 
all den guten Eigenschaften, welche sie hervorbringen.

II. Kapitel

Der Fortschritt des Systems

Ich habe schon auf den zufriedenstellenden Fort
schritt hingewiesen, welchen das System wahrend der 
letzten Jahre gemacht hat. Es ist wahrscheinlich wohl 
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bekannt, daB mein System praktisch schon im Heer 
angenommen worden ist. Obschon die bei der 
Armeeausbildung angenommenen Systeme nicht absolut 
identisch sind mit dem, was ich vertrete, so sind sie 
doch auf denselben Grundsatzen gegriindet. Es mag 
vielleicht fiir viele interessant sein zu hóren, daB seit 
der Eróffnung meiner ersten Schule vor einigen 
Jahren unter meinen Schiilern eine groBe Anzahl von 
Herren gewesen ist, welche, trotzdem sie aufrichtig 
wiinschten, im Heer eine Laufbahn einzuschlagen, un- 
fahig dazu waren, weil sie den Anforderungen an 
kórperliche Beschaffenheit nicht geniigten. In ver- 
schiedenen Fallen sind sie deswegen kiirzlich zuruck- 
gewiesen worden, in anderen Fallen haben sie Angst 
gehabt, daB dies auch ihr Schicksal sein wiirde, und 
sind zu mir gekommen, um das zu vermeiden. Einige 
sind nicht schwer genug gewesen fiir ihre GroBe, 
anderen fehlte es an der Brustweite usw. Nun 
lassen Sie bitte mein System durch die Ergebnisse be- 
urteilen. In keinem einzigen Fali habe ich da 
versagt, wo es notwendig war. Das soli fiir sich 
selbst zeugen ohne eine andere Zutat von mir. Nichts- 
destoweniger will ich ais weiteren Beweis fiir die 
Wirksamkeit des Systems sagen, dafi ich bei einem 
jungen Mann innerhalb 3 Monaten einen Zoll 
Zunahme an GroBe erreicht habe. Die Mehrheit 
dieser Herren, welchen ich auf diese Weise geholfen 
habe, den arztlichen Armeevorschriften zu genugen, 
haben mir Anerkennungsbriefe geschrieben, und ob
schon ich aus leicht begreiflichen Griinden sie nicht 
veróffentlichen kann, so werde ich gliicklich sein, sie 
jedem Leser zu zeigen, welcher sich die Miihe gibt, 
in meiner Schule in der St. JamesstraBe vorzusprechen. 
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DaB der Wert des Systems hier vollstandig aner- 
kannt wird, wird bezeugt durch den hier folgenden 
Brief des Obersten Fox, der zuletzt Inspektor der 
Militarturnanstalt war.

The Oymnasium, Aldershot. 
29. Juli 1893.

Geehrter Herr Sandow!
Ich habe Ihren Brief von New-York erhalten, welcher mich 

am 23. d. M. erreichte, und ich bin froh, von Ihrem Erfolg in 
Amerika zu horen. Das Buch, von dem Sie sprechen, daB es 
in kurzer Zeit veróffentlicht wiirde, kónnte sehr erfolgreich 
werden und miiBte viel dazu beitragen, Ihr System der Kórper- 
entwicklung weithin bekannt zu machen.*)  Seit Ihrem letzten 
Besuch bei uns haben meine Stabsoffiziere und meine nicht 
abgeordneten Offiziere in energischer Weise das praktische 
Ueben mit den leichten Hanteln im Training begonnen, das 
Sie so freundlich waren, ihnen zu zeigen.

*) Das erwahnte Buch ist das vor mehrerón Jahren erschienene 
groBe Buch, das jetzt aus dem Yerkehr gezogen ist.

Ich bin uberzeugt, daB Ihre Serien von Ubungen vorziig- 
lich und in ausgezeichneter und sorgfaltiger Weise durchdacht 
sind, mit besonderem Hinblick auf die Entwicklung des Kórpers 
ais Ganzes. Jeder Mann, der ernstlich Ihre klaren und ein- 
fachen Instrucktionen befolgt, wird ein enormes und rasches 
Anwachsen seiner Kórperkrafte verspiiren.

Es ist fiir mich iiberfliissig, hinzuzufiigen, daB Sie selbst 
in eigener Person der bestmogliche Beweis fur den Nutzen 
Ihres Systems, fiir das Trainieren und Entwickeln des mensch- 
lichen Kórpers sind.

Jeder Mensch, der ein gewisses MaB von EntschluBkraft 
besitzt, ist absolut sicher, seine physischen Krafte in auBer- 
ordentlich rascher Weise und mit dem giinstigsten Resultat 
fiir seine allgemeine Gesundheit, seine geistigen Krafte und 
seine Lebenslust zu entwickeln, wenn er mitAufmerksamkeit Ihrem 
System folgt. Wie Sie richtig sagen, kónnen wir nur durch die 
Konzentration des Geistes auf die Ubungen hoffen, die besten 
Resultate mit móglichst kurzem Aufwand von Zeit zu erzielen.
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Das Vermeiden umfangreicher und beschwerlicher Apparate 
ist keine kleine Empfehlung Ihres Systems, und Sie sind durch- 
aus im Recht, wenn Sie behaupten, daB eine dauernde Muskel- 
entwicklung und konseąuente Kraft am besten durch den fortge- 
setzten undenergischenGebrauchleichterHanteln erzielt werden, 
die in gesunder und wissenschaftlicher Weise gebraucht werden. 

Ihr sehr ergebener
(gez.) G. M. Fox, Oberstleutnant,

H. M. Inspektor der Militarbildungsanstalten 
in GroBbritanien.

Professor Eugen Sandow, New-York, U. S. A.

Unter dem burgerlichen Publikum breitet sich das 
System rasch aus. Privatpersonen nehmen es auf und 
arbeiten danach ausdauernd in ihrer eigenen Wohnung, 
wahrend in einer gróBeren Anzahl von Kórperaus- 
bildungsanstalten im ganzen Reiche Klassen gebildet 
werden, welche es ins Land hinaustragen sollen. In Ver- 
bindung damit ist es hóchst ergdtzlich zu bemerken, daB 
mehrere Personen, welche niemals mude wurden, 
mich und meine Arbeiten lacherlich zu machen, sich 
nun ais „Professoren" fur Kórpererziehung ausgegeben 
haben und gegenwartig mein System lehren. Naturlich 
wurden sie sehr abgeneigt sein, das zu bekennen und 
wurden versichern, daB es ihr eigenes System ist. 
Alles, was ich sagen kann, ist dies, daB durch ein 
seltsames Zusammentreffen alle diese Systeme auf 
denselben Prinzipien wie das meine aufgebaut sind, 
obschon sie seltsamerweise einige der hauptsachlichsten 
Punkte ganz herausgelassen haben. Sie haben sich 
alle auf den wichtigen Faktor des notwendigen Ubens 
mit der Willenskraft gesturzt, oder auf den EinfluB 
des Geistes auf das Muskel- und Nervensystem und 
seine Wirkungen, und jetzt, wo diese Tatsache sozu- 
sagen ais conditio sine qua non bewiesen ist, wundert 
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sich jeder dariiber, daB dieser Gedanke den friiheren 
Vertretern der Korperkultur nicht auch schon von selbst 
gekommen ist.

Meine Bemerkungen iiber die Behauptungen, die 
darauf ausgehen, mein System zu schadigen, muB ich 
einem anderen Kapitel vorbehalten.

III. Kapitel

Die Dummheit der MiBgunst

Mein System ist — beinahe hatte ich gesagt 
gliicklicherweise — der Gegenstand vieler Angriffe 
von sogenannten Sachverstandigen der Korperkultur 
gewesen. Ich will eine Behauptung ais Beispiel an- 
fiihren.

Die Behauptung, auf welche ich dies beziehe, ist 
die. daB, obgleich jemand durch mein System den 
Umfang seiner Muskeln vergróBern, seine kórperliche 
Kraft vermehren und seinen ganzen Kórperzustand ver- 
bessern konne, er dies auf Kosten seiner Lebens- 
organe tue. Diese Tatsache ist in ungehinderter 
Weise hinausgeschleudert worden von denjenigen, 
welche eigentlich iiber solche kleinliche Bosheit er- 
haben sein sollten. Leute, welche sich ais Lehrer fiir 
Korperkultur ausgeben, kennen meistens die einfachsten 
Grundsatze der Sache nicht. Ihre Griinde fiir solche 
AuBerungen sind nicht weit zu suchen. Sie sind 
neidisch auf den Erfolg, welcher die Jahre barter 
Arbeit und miihsamen Bestrebens begleitet, die ich 
durchmachen muBte, und halten mich fiir einen Gegner,

2 
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zu dessen Schaden alles erlaubt ist. Einer oder zwei 
sind sogar soweit gegangen, zu sagen, daB ich selbst 
nichts weniger wie gesund sei, daB mein Herz in einem 
sehr schlechten Zustand sei, und daB ich hóchstwahr- 
scheinlich in einem sehr friihen Alter ins groBe Jen- 
seits hiniiberginge.

LaBt mich diese unverschamten Liigen ein fur 
allemal festnageln. Diejenigen, welche sie wiederholen, 
tun es zweifellos in gutem Glauben; IaBt sie zuhóren 
und dann ihre Ansichten verbessern. Fiir diejenigen, 
die sie aber herumtragen, obschon sie wuBten, daB 
sie falsch sind, habe ich keine Worte, in welchen ich 
meine Verachtung ausdriicken kónnte. Einer ehrlichen 
und graden Opposition kann ich ins Auge sehen, aber 
eine Liige, selbst we.nn sie grundlos ist, die einmal 
ihren Weg ins Publikum genommen hat, ist schwer 
einzuholen. Nun zu meiner Rechtfertigung. Erstens 
sind unter meinen Schiilern viele gewesen, welche, 
bevor sie zu mir kamen, von Lebens-Versicherungs- 
gesellschaften ais nicht gesund zuriickgewiesen worden 
waren. Nun, sie haben ihre Policen bekommen und 
sicher verschlossen zu Hause liegen. Einige hatten 
ein schwaches Herz, einige kranke Lungen, andere 
waren im allgemeinen kórperlich untauglich. Sie 
kamen zu mir, gewóhnlich auf 2 oder 3 Monate, 
bewarben sich dann wieder um die Versicherung und 
wurden aufgenommen. Diejenigen, welche an meinem 
Wort zweifeln, kónnen genau so wie in den Fallen 
von den jungen Heerespflichtigen die Beweise dafiir 
bei mir einsehen. Ist das nun geniigend oder wunscht 
„unser Freund, der Feind“ einige weitere Beweise 
dafiir, daB mein System, weit entfernt, die Lebensorgane 
zu schadigen, in vielen Fallen denjenigen auBerordentlich 
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nutzlich ist, welche daran leiden. Wenn sie also sagen, 
ich bin nicht gesund, nun gut, hier ist eine Antwort fur sie.

Vor einigen Monaten, kurz nachdem die oben er- 
wahnte Liige iiberall verbreitet worden war, lieB ich 
mich fur eine hohe Summę in der Norwich Union Lebens- 
Versicherungsgesellschaft versichern. Ich wurde in der 
hóchsten Klasse angenommen, und der Inspektor, 
welcher mich sah, auBerte sich sehr iiberrascht iiber die 
Gesundheit meines Herzens, die Kraft meiner Lunge 
und insbesondere iiber den tadellosen Zustand aller 
meiner Organe. Sicherlich zeigen diese neidischen 
Menschen wenig Scharfsinn beim Erfinden falscher 
Nachrichten, welche so leicht widerlegt werden kónnen.

IV. Kapitel

Wie man uben soli

Wenn man mit den Ubungen anfangt, die durch 
die anatomische Kartę beschrieben und illustriert sind, 
so ergeben sich einige Fragen, welche jeder Schiller 
natiirlicherweise an sich stellt. Wahrscheinlich wird 
die erste dieser Fragen sein: „Welchen Teil des Tages 
widme ich am besten den Ubungen?" Die Antwort 
auf diese Frage muB von dem Schiller selbst abhangen, 
von seiner MuBezeit und seiner Neigung zum Uben. 
Einige Leute finden den friihen Morgen ais die beste 
und zusagendste Zeit, andere ziehen den Nachmittag 
vor, und eine dritte Klasse wieder findet, daB sie sich 
abends am besten fiihlt und auch die meiste Zeit dazu 
hat. Ich lege deshalb keine bestimmte und feste 

2*
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Regel fiir die Zeit fest. Die goldene MittelstraBe ist, 
sich einen solchen Teil des Tages auszusuchen, der 
einem am besten paBt, wobei aber das Uben unmittel- 
bar nach den Mahlzeiten unbedingt zu ver- 
meiden ist. Wenn irgend móglich, soli man zwei 
Stunden nach einer Mahlzeit vergehen lassen. AuBer- 
dem soli man nicht kurz vor dem Schlafengehen uben, 
wenn man findet, daB man dadurch am Einschlafen 
verhindert wird. Manche meiner Schiller glauben, daB 
sie viel besser nach der Ubung schlafen, aber es 
gibt auch einige, auf welche es eine umgekehrte 
Wirkung ausiibt.

Der Schiller sollte immer, wenn es irgend móglich 
ist, bis zu den Hiiften entkleidet uben. Wenn er eine 
Unterjacke tragt, so sollte sie um die Armlócher herum 
ausgeschnitten sein, damit die Schultermuskeln freies 
Spiel haben. Wo die Verminderung des Fettansatzes 
das Ziel der Ubungen bildet, kann eine dicke Flanell- 
kleidung getragen werden, um ein richtiges Aus- 
schwitzen zu ermóglichen. Ebenso ist es wiinschenswert, 
vor einem Spiegel zu uben, weil dadurch die Bewegungen 
derverschiedenen Muskeln genau verfolgt werden kónnen 
und es immerhin eine Hilfe sowohl wie ein Vergniigen 
ist, die Muskeln bei der Arbeit zu sehen und ihre 
allmahliche Entwicklung zu beobachten. Beim Uben 
sollte der Schiiler leicht die Kniee beugen und die 
Schenkelmuskeln straff spannen, die Beine werden 
alsdann an dem Nutzen aller Ubungen teilnehmen.

Was ich schwachlichen Schulern immer einzu- 
pragen wunsche, ist der Wunsch des allmahlichen 
Fortschrittes. Viele Leute sind vor Beginn meines 
Systems des kórperlichen Trainings so schwach ge
wesen, daB die Arzte wenig Hoffnung hatten, sie 
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am Leben zu erhalten. Jetzt aber zahlen sie zu den 
starksten Leuten. Sie sind ^langsam und allmahlich 
fortgeschritten und immer bemiiht gewesen, nicht zu- 
viel auf einmal zu unternehmen und die Ubungen 
ihrem individuellen Bediirfnis anzupassen. Es muB 
auch erwahnt werden, daB die Alten sowohl wie 
die Jungen groBen Nutzen von meinem System 
haben werden, obschon alle, welche iiber 50 Jahre 
alt sind, die Ubungen auf die Hóchstzahl ber 
schranken sollen, welche auf der Tabelle fur Schiller 
von 12 bis 17 Jahren angegeben ist. Meine 
Ubungen werden ebenso von allen den Personen ais 
nutzlich befunden werden, die an zu groBer Leibes- 
fiille leiden.

Die Schiller sollen sich auch nicht entmutigen 
lassen, wenn sie nach den ersten Tagen des Trainings 
Steifheit in den Gliedern verspiiren. Es kommt ofters 
vor, daB ein junger Mann oder Madchen oder auch 
jemand in mittleren Jahren den Trainingskursus mit 
der gróBten Begeisterung unternimmt. Nach 2 oder 3 
Tagen nimmt die Begeisterung wieder wesentlich ab, 
dann kommt eine Zeit der Steifheit in den Gelenken, 
und der Schiller neigt zu dem Glauben, daB er sich 
vergeblich plagt, um mit dem Kursus gleichen Schritt 
zu halten. Solchen Schillera wiirde ich in allem Ernst 
sagen: „Lassen Sie sich nicht durch anscheinende 
Schwierigkeiten abschrecken. Wenn Sie einen Erfolg 
haben wollen, miissen Sie vorwarts gehen, aber nie- 
mals sich zuriickziehen." Diese Muskelsteifheit wird 
ilbrigens ein sehr angenehmes Gefiihl. Sie werden 
bald dazu kommen, es zu lieben. Ich persbnlich kann 
nur sagen, daB es eines der angenehmsten Gefiihle ist, 
welches ich immer gehabt habe.
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Haufig fragen mich Schuler, wie lange es dauern 
wird, urn sie stark zu machen. Die Antwort hangt ganz 
von ihnen selbst ab. Nicht nur von ihrer kórperlichen 
Konstitution, sondern auch von dem MaBe von Willens- 
kraft,. welches sie in die Ubungen hineinlegen. Wie 
ich schon gesagt habe, ist es das Gehirn, welches die 
Muskeln entwickelt. Das Gehirn tut ebensoviel wie 
die Hanteln und vielleicht sogar noch mehr. Z. B. 
wenn Sie beim Lesen sitzen, so versuchen Sie einmal, 
Ihre Muskeln zusammenzuziehen. Wenn Sie das so oft 
tun, ais Sie miiBig niedersitzen und dadurch, daB Sie 
sie jedesmal tester und fester zusammenziehen, so werden 
Sie finden, daB das dieselbe Wirkung hat, wie der 
Gebrauch von Hanteln oder irgend eine andere an- 
strengende Form der Ubung.

Es ist sehr ratsam fur alle Schuler, diese Gewohn- 
heit der fortdauernden Muskelkontraktion anzunehmen. 
An sich selbst ist es eine wunderbare Ubung, aber es 
ist vielleicht mehr noch deshalb wertvoll, weil es die 
Willenskraft vergróBert und jene Verbindung zwischen 
Gehirn und den Muskeln anstrebt, welche die Grund- 
lage der „Verfassung“ ist.

Es muB auch erwahnt werden, daB ich bei allen 
meinen Ubungen darauf sehe, daB die Bewegungen 
sich gegenseitig abwechseln. Dadurch wird einem 
Arm oder einer Gruppe von Muskeln eine voriiber- 
gehende Ruhe gegeben, wahrend der andere Teil in 
Bewegung ist, es wird eine freiere Blutzirkulation 
erzielt, ais wenn man die Ubung gleichzeitig durch- 
fiihrt, und die Anstrengungen des Herzens und der 
Lunge werden erleichtert.

Ich bin gefragt worden, in welchem Alter eine 
systematische Ubung beginnen sollte. Meine Antwort
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lautet: „Zwischen 5 und 7 Jahren, obschon die Ubung 
mit Nutzen auch zu einem friiheren Zeitalter begonnen 
werden kann. Immer aber unter genauer Uber- 
wachung. Was nun die obere Altersgrenze anbelangt, 
so sind selbst Leute von 60, 70, 80 Jahren nicht zu 
alt fur eine tagliche gleichmaBige Ubungsarbeit und 
wehren dadurch die Ubel des herannahenden Alters 
ab und behalten in dem scharfen Auge und dem 
elastischen Schritt mehr ais einen Abglanz ihrer 
vergangenen Jugend.

Man hat mich auch oft danach gefragt, wie man 
sich bezuglich des Ubens bei heiBem Wetter verhalten 
soli. Fiir mich ist die erfreulichste Zeit des Ubens 
der Sommer. Die Fenster kónnen dann geóffnet 
werden, die Sonne strahlt mit belebendem EinfluB auf 
den Kórper hernieder, und die Freuden des nach- 
folgenden Bades sind um ein hundertfaches vermehrt. 
Wie aber gerade bei kaltem Wetter die durch kórper- 
liche Ubung erreichte vollkommene Blutzirkulation 
befahigt, selbst auBerordentliche Kalte ohne Unbehagen 
zu ertragen, so wird bei heiBem Wetter, wenn die 
Temperatur auf 90 Grad im Schatten in die Hóhe geht, 
der vollkommene Zustand der Haut, die Dehnbarkeit 
ihrer Decke, die Óffnung der Poren und die rasche 
Anpassung der auBenseitigen BIutgefaBe an die Tempe
ratur es selbst an heiBen Sommertagen dem willigen 
Schiller ermóglichen, die unangenehmenGefiihle zu besei- 
tigen, welche eine auBerordentliche Hitze gewóhnlich 
mit sich bringt.

Eine andere Frage, welche die Schiller regelmaBig 
an mich richten, ist die, ob das Schwitzen nach den 
Ubungen etwas Natiirliches und Richtiges sei. Die 
Antwort auf diese Frage kann ich nur dahin geben, 
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daB das ganz von der kórperlichen Verfassung des 
Schiilers abhangt. Wenn man schwitzt, so ist das ganz 
gut. Schwitzt man nicht, so ist das ein Zeichen, daB 
die kórperliche Verfassung vollstandig gesund ist. 
Selbstverstandlich ist dabei zu beachten, daB ich hier 
wie in allen anderen Fragen nur allgemeine Falle beant- 
worte. Ausnahmen gibt es selbstverstandlich immer.

Noch eins. „Was," so werde ich oft gefragt, „ist 
denn der allgemeine Nutzen des Sandowsystems fur 
kórperliche Ubungen?"

Die Nutzwirkungen sind naturlich nicht nur auf die 
auBerlich sichtbare Muskelentwicklung beschrankt. Die 
inneren Organe des Kórpers nehmen in gleicher Weise 
daran teil. Die Leber und die Nieren werden in 
guter Ordnung gehalten, das Herz und die Nerven 
werden gekraftigt, das Gehirn und die Energie noch 
mehr gestarkt. Der Kórper muB tatsachlich wie ein 
Kind erzogen werden, und nur durch eine Serie von 
Ubungen kann diese Erziehung gegeben werden. 
Mit Hilfe dieser Ubungen kann der ganze Kórper 
entwickelt werden, und wie wir spater sehen werden, 
bezeugen die Schuler, welche gewissenhaft nach meinem 
System gearbeitet haben, freimiitig die guten Resultate, 
die sie errungen haben, nicht nur in bezug auf be- 
trachtliche VergróBerung ihrer Muskelkraft, sondern 
auch auf den allgemeinen Durchschnitt ihrer Lebens- 
kraft und allgemeinen Gesundheit.

Fiir den Anfanger besteht der schwierigste Teil 
meines Systems darin, seinen Geist vollstandig auf 
seine Muskeln zu konzentrieren, daB er sie absolut 
unter Kontrolle haft. Man wird aber finden, daB 
diese Kontrolle nach und nach kommt. Das Gehirn 
sendet sozusagen eine Botschaft zu den Muskeln, die 
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Nerven empfangen sie und iibertragen sie auf die- 
selben. Mit Bezug auf die Willenskraft, welche aus- 
geubt wird, muB man bemerken, daB, wahrend die 
Wirkung des Gewichthebens darin beruht, die Muskeln 
zusammenzuziehen, dieselbe Wirkung erzielt wird durch 
bloBe Kontraktion der Muskeln ohne Gewichtheben. 
Diese Frage der Willenskraft hat, wie ich bemerken 
muBte, viele meiner Schuler sehr gestort. Die groBe 
Mehrzahl findet es schwierig, all ihr Denken auf die 
Bewegung mit kleinen Hanteln zu beschranken und ist 
daher geneigt, iiber die Erfolge ihrer Arbeit enttauscht 
zu sein. Ófters habe ich Briefe empfangen, in denen 
mir der Schreiber mitteilt, daB er die Ubungen in so 
groBer Anzahl macht, daB mehrere Stunden in An- 
spruch genommen werden (2, 3, 4 Stunden oder noch 
mehr) und trotzdem findet er keine allzu groBe Ver- 
besserung. Der Grund ist augenscheinlich. Er nimmt 
einfach planlos die Ubungen durch und arbeitet 
nicht wirklich damit. Anderseits finde ich hie und da 
jemanden, der eine Willenskraft besitzt, die viel groBer 
wie seine Kraft ist. Die Folgę ist, daB er gar bald 
erschópft ist und entweder die Ubungen nicht voll- 
standig durchnehmen kann oder es auf Kosten seines 
Wohlbefindens tut. Die groBe Regel, daB der Fort
schritt in bezug auf die Willensubung langsam steigend 
und immer fortschreitend sein sollte, ist eine der 
Ursachen, daB viele Leute ihre Unfahigkeit zum Aus- 
fiihren der Ubungen bekennen.

Nun habe ich sehr lange dariiber nachgedacht, 
um ein Mittel zur Abhilfe des MiBstandeś zu finden, 
und endlich glaube ich, eine Methode entdeckt zu 
haben, wodurch der Betrag der von dem Schiller auf- 
gebotenen Willenskraft geregelt werden kanm In einem 
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anderen Kapitel sind Einzelheiten iiber meine neue 
Griffhantel gegeben, welche, wie ich glaube, sich ais 
eine wirkliche Wohltat fiir alle diejenigen erweisen 
wird, von welchen ich soeben gesprochen habe.

V. Kapitel

Atmen

Es ist sehr interessant, die auBerordentlich kleine An- 
zahl derjenigen Leute bemerken zu kónnen, welche 
richtig zu atmen wissen. Und dabei ist dies doch 
einer der wichtigsten Punkte der Korperkultur. 
Dr. Lauder Brunton sagte einst im Verlauf einer 
Unterrichtsstunde zu Schiilern des St. Bartholomew’s 
Hospitals: „Was dieses anbelangt, so ist es fur euch 
gut, eine Stelle im Gedachtnis zu behalten, welche 
ihr im ersten Buch Moses finden werdet: „Gott 
hauchte in des Menschen Nasenlócher den Lebens- 
odem, und der Mensch wurde ein lebendes Wesen“. 
Der Mensch vergiBt dies oft. Er beginnt, durch 
seinen Mund zu atmen, und er stirbt. Wie ihr aus 
eueren anatomischen Studien wiBt, sind die Nasen
lócher ein Teil des Atmungsweges. Der Mund hat 
keinen Anteil an diesem Atmungsgeschaft. Er war 
auch niemals zur Atmung bestimmt, sondern zum 
Kauen und Schlucken.“ Das vorstehende Zitat, 
das von einer der hervorragendsten Autoritaten der 
Physiologie herstammt, ist so geeignet, daB ich es 
zum Text fur diesen Artikel nehme. Ich beabsichtige, 
von der Brust und ihrer Entwickelung zu sprechen, 
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mit besonderem Bezug auf die Lungen. Die Erfahrung 
hat mich gelehrt, daB in bezug auf Gesundheit und 
Kraft der erste und wichtigste Teil der Aufmerksam- 
keit der Brust zu widmen ist. Die 3 Punkte des 
Atmens sind 1. Lungenausdehnung, 2. Nasenatmung 
nnd 3. reine Luft. Um den letzten Punkt zuerst zu 
nehmen, so ist es unglaublich, wie lasch die Regierung 
der Handel, das Militar und schulbehórdliche Autoritaten 
in bezug auf reine Luft sind.

Man sollte glauben, daB von allen Klassen in der 
Welt die Seeleute *die  gróBte Ausnahme von Brust- 
krankheiten machen wiirden, und zwar wegen ihres 
gesunden, luftigen Lebens. Doch die eigenen Zahlen 
der Admiralitat zeigen, daB die Schwindsucht in 
unseren Schifferkreisen dreimal so stark ais bei der 
gewóhnlichen Bevólkerung ist. Commander Dawson 
fiihrt dies auf die enge Zusammenpferchung in den 
Schlafraumen zuruck und ebenso auf das System, die 
Hangematten bis auf einen FuB an die Decke herauf- 
zuziehen, so daB all die stinkende Luft naturlich in dem 
oberen Teil der Schlafkammer sich ansammelt. Ich 
glaube, daB die Kasernenraume genau so ungesunde 
Bedingungen aufweisen. Die „Kasernenatmosphare" 
ist jahrelang ein Schlagwort gewesen. Eine solche 
Laschheit wiirde undenkbar sein, wenn sie nicht den 
meisten Beobachtern offen vor Augen liegen wiirde. 
Nicht umsonst sagt der Schreiber des ersten Buches 
Moses „Gott hauchte den Lebensodem in des Mannes 
Nasenlócher“. Die Einrichtung der Atmung ist das 
erste Zeichen des individuellen Lebens. „Atmete das 
Kind?“ ist die erste Frage. Das Aufhóren der Atmung 
ist auch das allgemeine Zeichen des Todes. „Er hat 
ausgeatmet, er hórte auf zu atmen**  sagen wir.
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Die Notwendigkeit eines geniigend groBen 
Atmungsraumes mag von der Tatsache hergeleitet 
werden, daB wahrend der Ruhe der gewóhnliche 
Mensch iiber 1/2 Million Kubikzoll Luft jeden Tag ver- 
braucht. Bei schwerer Arbeit verbraucht er iiber 
11/2 Millionen Kubikzoll Luft taglich. Nun ist es von 
der gróBten Wichtigkeit, darauf zu sehen, daB die 
Luft rein ist. Luft sollte niemals zweimal geatmet 
werden. Die in Kirchen und Versamtnlungshallen 
yorherrschende Gewohnheit, den Raum durch die 
Atmung und durch Gas warm zu erhalten, ist voller 
Gefahren. Wenn man einen solchen Raum mit einem 
Hals und Lungen verlaBt, die von der heiBen und 
verunreinigten Luft erschlafft sind und nun die kalte 
Nachtluft durch den Mund passieren und direkt an 
diese Teile des Kórpers kommen laBt, so ist sicher 
eine Erkaltung, unter Umstanden ein noch viel 
schlimmeres Resultat zu erwarten. Die Nase ist der 
naturliche Durchgang fiir die Luft. Beim Durchgehen 
durch die Nasenóffnungen wird die Luft sowohl ge- 
reinigt wie erwarmt.

Nichts ist einfacher ais wie die Gewohnheit der 
Nasenatmung sich anzueignen. Viele Leute werden 
sagen, daB sie das nicht kónnen. „Meine Nase ist 
verstopft, ich kann es nicht tun.“ Es bedarf aber 
nur der Ubung. Man nehme Atemubungen mit ge- 
schlossenem Mund vor, einerlei, wie unbeąuem es in 
der ersten Zeit ist. Nach einigen Tagen wird es 
weniger unbeąuem sein, und nach einer Woche wird 
man vollstandig natiirlich mit geschlossenem Mund 
schlafen. Soviel also iiber Nasenatmung.

Nun komme ich zu dem Teil, welcher hauptsach- 
lich auf meinem Gebiet liegt. Wie kónnen wir die 
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eingefallene Brust vertiefen und die „Kraft-Kammer“ 
des Kórpers ausdehnen. Wenn ein Feuer mit Asche 
zugedeckt und der Luftzug abgehalten wird, dann 
glimmt es langsam und wird event. ausgehen. Das 
Wasser in der Dampfmaschine wird keinen Dampf 
geben und die Maschine wird im Lauf einhalten 
miissen. Die Heilung ist einfach. Man nehme alle 
Aschenreste hinweg und erlaube der Leben spendenden 
Luft, an das Feuer zu kommen. Das Feuer brennt 
starker und bald wird die Maschine wieder mit voller 
Kraft arbeiten kónnen.

Nun, diesen Feuerplatz reprasentieren die Lungen, 
die Maschine ist das Herz, das Wasser ist die Nahrung, 
die in Bewegung zu setzende Maschine ist der Kórper. 
Wenn man schlechte oder unreine Luft einatmet, so 
ist dabei nicht nur zu wenig Sauerstoffverbrauch, um 
die Maschine in Gang zu halten, sondern auch das 
Zellengewebe wird vergiftet. Man kann die Wirkung 
dieser Vergiftung im Gehirn spiiren, denn das Kopf- 
weh ist die Nachwirkung — die Warnung der Natur 
gegen unreine oder ungesunde Luft. Leute mit 
breitem Brustkasten leiden im allgemeinen nicht an 
Kopfschmerzen, aber naturlich jeder, dessen Magen 
nicht in Ordnung ist.

Nun laBt uns sehen, was getan werden kann, 
um den Luftzug zu vermehren und die Aschenreste 
vom Feuer wegzubringen. Gewóhnlich atmet man 
30 Kubikzoll Luft bei jeder Einatmung. Bei einer 
sehr tiefen Einatmung, so tief, wie man sie nur machen 
kann, kann man nochmals 10O Kubikzoll einatmen, 
macht 130 Kubikzoll. Bei einer vollendeten Aus- 
atmung kann man 100 Kubikzoll auBer den gewóhn- 
lichen 30 hinaussenden, macht 130. Dementsprechend 
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hat man etwa 130 Kubikzoll Luft in seiner Brust, die 
man die zuruckbleibende Luft nennt, die selbst nach 
der vollendeten Ausatmung zuriickbleibt.

Aus diesem wird man ersehen, daB man an Stelle 
der iiblichen 30 Kubikzoll Luft 230 Kubikzoll bei 
jeder Einatmung durch Tiefatmung einholen und aus- 
stoBen kann oder 8 mai so viel wie viele gewóhnliche 
Leute. Das bedeutet aber eine Vermehrung des Luft- 
zuges und ein vollstandiges Hinwegspiilen all der 
Aschenreste. Das Blut ist auBerordentlich gereinigt 
und vollstandig mit Sauerstoff versehen und viele 
Teile der Lunge werden plótzlich zu vollem Leben 
erweckt, die bis dahin geschlafen haben und allem 
auBer der Krankheit verschlossen waren.

VI. Kapitel

Kórperkultur fiir die mittleren 
Lebensjahre

Es ist fur mich wohl kaum notwendig zu sagen, 
daB der Nutzen, welcher durch regelmaBiges Arbeiten 
mit meinem System erzielt wird, durchaus nicht auf die 
Jungen und Kraftigen beschrankt ist. Im Gegenteil 
ist es ebenso passend fur die in mittlerem Lebens- 
alter stehenden Leute, welche alle nur allzu geneigt 
sind, unter der Wirkung der kórperlichen Vernach- 
lassigung zu leiden, die ihrer jugendlichen Lebhaftig- 
keit undTatigkeit folgte. Diesen Leuten wird sich das 
System ais geradezu unschatzbar erweisen. Es ist eine 
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total falsche Meinung, daB Kórperiibung nicht mehr 
notwendig sei, wenn die erste Jugend voriiber ist. 
Solange das Leben dauert, ist kórperliche 
Ubung ebenso notwendig wie die Nahrung, 
wenn ein Mensch gesund zu bleiben wunscht. 
Es ist nur durch diese Vernachlassigung zu erklaren, daB 
so manche Leute vor der Zeit alt werden. Wenn der 
Mensch anfangt in die mittleren Jahre zu- kommen, so 
hat er eine natiirliche Neigung, die Dinge leicht zu 
nehmen. Er lebt luxurióser, widmet mehr Zeit den Ver- 
gniigungen der Tafel und iibt selbst seinen Kórper 
so wenig wie móglich. Ist es da zu verwundern, daB 
seine Gesundheit leidet, daB er dick und schlaff wird, 
und daB sein Bauch rasch aus seinen Kleidern heraus- 
wachst? Wenn er in seiner Jugend kórperlich viel 
geleistet hat, wird sich diese geanderte Lebensweise 
dann um so bemerkbarer machen. Es ist in der 
Tat besser, niemals geiibt zu haben, ais einige Jahre 
uben und es dann ganzlich fallen lassen. Aus diesem 
Grund hórt man auch so oft von manchem Athleten, 
daB ihre Gesundheit in einem verhaltnismaBig friihen 
Alter zu leiden anfangt. Und diese Gesundheits- 
stórungen werden irrtumlicherweise regelmaBig den 
Wirkungen zugeschrieben, welche die iugendlichen 
Anstrengungen auf ihre Konstitution gehabt hatten. 
Hie und da mógen Fehler im Training verantwortlich 
gemacht werden fur eine schwache Gesundheit im 
mittleren Lebensalter, aber unter 99 von 100 Fallen 
ist einzig und allein das vollstandige Aufhóren jeder 
Kórperarbeit, verbunden mit gróBerer Nachlassigkeit, 
welche natiirlich folgt, verantwortlich zu machen.

Wenn es also ratsam ist, daB der im mittleren 
Alter stehende Mann regelmaBig uben sollte, so muB 
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ich doch warnen, zuviel zu tun. Er muB daran denken, 
daB dasjenige, was fur einen 25 jahrigen Mann voll- 
kommen sicher und klug ware, fur einen 50 jahrigen 
unvorsichtig und gefahrlich sein kónnte, kurzum, dafi 
er, wenn er auch eifrig und ausdauernd ubt, doch 
immer dafiir sorgen mufi, seine Krafte nicht zu iiber- 
schatzen. Wenn er sich das regelmaBig ins Ge- 
dachtnis zuriickruft, so wird er finden, daB all die 
Unbeąuemlichkeiten und UnpaBlichkeiten, welche er 
vielleicht ais fiir sein Alter naturlich angesehen hat, 
rasch verschwunden sind, und er trotz seines grauen 
Bartes und diinner werdenden Haares gut genug zum 
Leben ist.

Eine mit dem Alter kommende Stórung ist Fett- 
leibigkeit. Ich habe die Frage einer rationellen Kur 
gegen Fettleibigkeit oder Korpulenz studiert und eine 
spezielle Ubung herausgegeben, die Frauen und 
Mannern helfen wird, ihre Kórperfulle zu ermaBigen. 
Da die Ansammlung des iiberflussigen Fettes meistens 
in der Gegend des Unterleibes geschieht, so ist es 
nótig, die Ubung hauptsachlich auf diese Teile zu 
beschranken. Das Problem gab mir nun die Arbeit 
auf, einen Kunstgriff zu entdecken, welcher den 
Schiller zwingt, die Ubungen auf diese Teile zu be
schranken, genau so, wie ich in der Griffhantel ein 
Mittel gefunden habe, um den Schiller zur Benutzung 
seiner Willenskraft zu zwingen. Das Ergebnis meiner 
Versuche und Studien ist der Muskelstarker zur Be- 
seitigung des starken Leibes gewesen. Das ganze 
Geheimnis liegt darin, die Strange nicht an einer 
festen Unterstiitzung anzubringen, sondern an einer 
Bandrolle, welche um die Taille lauft. Dadurch wird 
ein fortlaufender Druck auf die Unterleibsgegend
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Eugen Sandows
gleichmaBige Muskel-Entwicklung

ausgeiibt, welcher die 
Muskeltatigkeit auf 
dieseTeilebeschrankt. 
Die Pressung andert 
sich mit jeder Be- 
wegung der Hande, 
so daB sie dadurch die 
Magenmuskeln und 
das Zwerchfell unter- 
stutzt, die Unterleibs- 
partien zusammen- 
zuhalten, anstatt daB 
sie lose herunter- 
hangen. Die Ubungen 
sind nicht nur im 
Hinblick darauf aus- 
gesucht worden, die 
órtliche Bewegung 
und Zusammenpres- 
sung zu sichern. Ich 
habe auch danach ge- 
strebt, die Brust und 
die Entwicklung der 
Muskeln, welche den 
Brustkorb stiitzen, 
richtig zu beleben. 
Wie ich vorhin schon 
erklart habe, muB der 
Unterleib zusammen- 
gezogen werden,wenn 
die Brust ausgedehnt 
wird.
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VII. Kapitel

Meine Griffhantel

Diese Vorrichtung ist sehr einfach und kann mit 
ein paar Worten beschrieben werden. Sie besteht 
aus einer gewóhnlichen Hantel, welche in zwei Halften 
geteilt ist, die ungefahr 1 x/2 Zoll von einander getrennt 
sind und dereń Innenraum von kleinen Stahlfedern 
ausgefiillt wird. Beim Uben wird die Stahlfeder 
zusammengepreBt, indem man dieTeile mit der Hand zu- 
sammendriickt und die beiden Halften zusammenbringt, 
in welcher Lagę sie gehalten werden, bis die Ubung 
voruber ist. Die Federn kónnen von irgend einer 
Starkę sein, und selbstverstandlich kann die Kraft, welche 
nótig ist, um die beiden Halften zusammenzubringen, 
nach jeder Richtung hin geandert werden.

Die Vorteile dieser Ausfiihrung sind augenschein- 
lich. Ob er will oder nicht, muB der Schiller die 
Hantelgriffe fest packen, und da die Starkę der 
Federn bekannt ist, so kann er seinen Fortschritt 
genau in dem Mafie regulieren, ais er kraftiger wird. 
Daneben ist noch ein anderer Punkt in Verbindung 
mit dieser neuen Erfindung zu erwahnen, auf welchen 
ich die besondere Aufmerksamkeit hinlenken móchte. 
Es wird oft vorkommen, daB ein Schuler, der iibt, 
eines Tages sich unwohl fiihlen und daher wenig ge- 
neigt zum Uben sein wird, oder aber er kann durch 
geschaftliche Angelegenheiten derart belastigt und 
verargert sein, daB es ihm fast unmóglich ist, seinen 
Geist allein auf die Arbeit zu konzentrieren. Die 
natiirliche Folgę dieser beiden Móglichkeiten ist, daB er, 
selbst wenn er eine ungewóhnliche Willenskraft besitzt, 
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beim Uben mit gewóhnlichen Hanteln in schlaffer 
und wenig herzhafter Weise „arbeitet" und sich wenig 
damit niitzt. Das ist nun aber bei der Griffhantel 
unmóglich, denn so eingenommen und verargert der 
Kopf des Schulers auch sein mag, so hat er doch 
einen Punkt, auf den er seinen Geist allein kon- 
zentrieren kann. Er muB namlich beim Erfassen der 
Hantel eine bestimmte Summę von Kraft aufwenden, 
um die beiden Halften zusammenzuhalten und muB 
daher notwendigerweise auch eine gewisse Willenskraft 
entwickeln.

Naturlich ist nun kein Grund dazu vorhanden, 
warum beim Gebrauch der Griffhanteln nur der Griff, 
der zum Zusammenhalten der beiden Halften notwendig 
ist. angestrengt werden soli. Im Gegenteil sollte man 
genau wie mit gewóhnlichen Hanteln all seine Gedanken 
auf diese Arbeit richten. Das groBe Verdienst der 
Griffhantel ist aber, daB mit ihr der Betrag der auf- 
gewendeten Kraft niemals unter eine bekannte und leicht 
regulierbare Mindestgrenze fallen kann.

DerSchiiler,wel
cher diese Han
teln besitzt, wird 
finden, daB an 
Stelle des fort- 
wahrendenKaufes

schwererer Hanteln ein Paar ihm fiir alle Zeit geniigen 
wird. Das einzige, was notwendig ist, wird darin 
bestehen, mit geringen Kosten von Zeit zu Zeit neue 
Federn zu kaufen. Allen Schiilern ist daher zu raten, 
die Griffhantel zu benutzen und zwar auf Grund der 
Vorteile, welche ich nicht weiter zu erórtern brauche. 
Wie man gesehen haben wird, ist dies nicht eine 

3*
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mechanische Erfindung, welche den Gebrauch der 
Willenskraft unndtig machen wird, das wiirde all 
meinen Theorien und Lehren ja entgegengesetzt sein. 
Im Gegenteil wird es dazu dienen, die Willenskraft zu 
entwickeln, wie es auch den Schuler anregen wird, 
die Sache kraftvoll zu betreiben und ihn dazu fiihrt, 
dieselbe in der richtigen Weise zu gebrauchen.

VIII. Kapitel

Kórperkultur fiir Frauen

Ich bin immer besonders darauf bedacht, den Ein- 
druck zu verwischen, welcher, wie ich furchte, Platz 
gegriffen hat, daB mein System nichts fiir Frauen 
sei. Heutzutage, wo die Frauen sich praktisch selbst 
von den veralteten Ideen friiherer Generationen frei 
gemacht haben, miiBte eigentlich nur wenig Schwierig- 
keit bestehen, sie zu iiberzeugen, daB der Gedanke, 
aus ihnen selbst, in physischem Sinne genommen, das 
beste zu machen, genau eine eben so gebieterische 
Pflicht fiir sie wie fiir ihre Briider ist. Die Frauen 
betatigen sich heute auf allen Gebieten des Sportes 
und der Vergniigungen, sie radeln, rudern, spielen 
Tennis und Hockey und entfalten haufig einen nicht 
geringen Grad hervorragender Tiichtigkeit in allen 
Sports, welche bis heutzutage ais nur fiir die Manner 
geeignet betrachtet wurden. Das ist ein hoffnungs- 
volles Zeichen, aber ich bin durchaus nicht sicher, 
ob es in vielen Fallen nicht mehr Unannehmlich- 
keiten erzeugt, wie Gutes. Die Frauen besitzen 
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einen hohen Grad von Nervenenergie, und wenn 
ihre Kórper und Organe nicht allmahlich und syste- 
matisch trainiert werden, um Anstrengungen zu er- 
tragen, werden sie wahrscheinlich Ubungen ver- 
suchen, welche weit iiber ihre kórperlichen Krafte 
hinausgehen, obschon sie im Augenblick keine Schadi- 
gungen bemerken werden, da sie durch einen Vorrat 
von Nervenenergie und geistiger Heiterkeit aufrecht 
erhalten werden. Das ist ein Grund, warum es fur 
Frauen so ratsam ist, mit meinem System zu beginnen, 
welches so mild und allmahlich steigt, daB sie es 
ohne irgend welche Gefahren verfolgen kónnen, und 
wahrend sie taglich starker und gesiinder werden, sich 
kaum bewuBt werden, daB sie eine Anstrengung 
machen.

Ich weiB ganz genau, daB es eine weit verbreitete 
Meinung gibt, wonach kórperliche Ubungen eine 
Frau plump und haBlich machen sollen. Aber das 
ist absolut falsch. Wiirde etwas Wahres daran sein, 
so wiirde ich es in der Tat nicht wagen, meine ver- 
ehrlichen Leserinnen an meinen Gedankengang zu ge- 
wóhnen, denn sicherlich ist es eine Mission des Weibes, 
hiibsch auszusehen. Aber der Gedanke ist lacherlich. 
Die Natur, welche beabsichtigt, daB das Weib lieblich 
aussehen soli, beabsichtigt ebenso, daB es gesund sei, 
und tatsachlich sind diese beiden in der Praxis voll- 
standig gleichwertig. Unpassende und einseitige Ubung 
wird natiirlich dazu fiihren, eine Frau schwerfallig, 
plump und reizlos zu machen. Aber geschickte 
Ubungen, die ais Ziel die symmetrische und voll- 
kommene Entwicklung haben, werden eine durchaus 
anders geartete Wirkung erzeugen. Denn merkwiirdig 
genug ist der sichtbare Effekt planmaBiger Ubungen 
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auf die Muskeln eines Weibes nicht derselbe wie der- 
jenige auf die Muskeln eines Mannes. RegelmaBige 
und allmahlich steigende Ubung wird die Muskeln 
eines Weibes nicht hervorspringen lassen, aber sie 
wird dazu dienen, sie fest und rund zu machen und 
den Umrissen der Figur jene grazióse Form zu geben, 
welche so allgemein bewundert wird. Ohne wohlge- 
formte Muskeln wird das bestproportionierte Weib 
der Welt verhaltnismaBig unfórmlich und schlaff aus- 
sehen. Von ihren Muskeln verlangt man nicht, daB 
sie wie diejenigen eines Mannes aussehen sollen, aber 
sie miissen nichtsdestoweniger eine solide Grundlage 
fur das dariiber liegende Fleisch sein. Man nehme 
z. B. den Arm einer Frau; wenn er geiibt und ent- 
wickelt worden ist, wird man leicht sehen, daB seine 
wohlgestaltete Form und gute Modellierung den 
Muskeln zu verdanken sind. Obschon die Haut weiB 
und weich sein kann, so kann man auf den ersten 
Blick sagen, daB er fest und elastisch beim Anriihren 
ist. Andererseits zeigt der Arm einer Frau, welche 
niemals ihre Muskeln geiibt hat, diese Tatsachen un- 
widerleglich. Er mag fleischig und rund sein, aber 
seine Linien ermangeln der Schónheit und seine Be- 
wegungen der Grazie, und so wird es mit der Figur 
auch im allgemeinen sein.

Es ist nicht schwer, zu begreifen, wie der Begriff 
der weiblichen Schónheit zu der Forderung kam, daB 
die Figur gekriimmt und verdreht sein sollte. Rodin, 
weit und breit ais der gróBte lebende Bildhauer bekannt, 
auBert seine Meinung dahin, daB sich die Tendenz 
eines Kiinstlers auf die Betonung der von der Natur 
gegebenen Linien richten miisse, d. h. die Tendenz 
muB dahin gehen, die vollen Partieen voller zu machen, 
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die schlanken Teile noch schlanker, die breiten Teile 
breiter und die kleinen Teile kleiner. Und darin, 
glaube ich, ist er im Recht. Zweifellos ist in diesem 
gleichen Gedanken, ohne daB es gesagt ist, der Grund 
zu dem zusammenpressenden Korsett und zu den ein- 
gezwangten FiiBen zu suchen. Man hat vergessen, 
daB man es hier mit einem Ideał zu tun hat, welches 
beobachtet werden muB und welches nicht iiber Bord 
geworfen werden kann, und es muB daran erinnert 
werden, daB das Ideał durch Entwicklung erreicht 
werden muB, aber nicht durch Verkiimmerung. Kein 
Mannerwitz kann entdecken, warum Frauen von eigener 
Selbstachtung die verschiedenen kleinen Betrugsmittel 
gebrauchen kónnen, die so haufig zur Erhóhung ihrer 
Anziehungskraft benutzt werden. Wir haben den Schuh 
mit dem hohen Absatz, die zugespitzten Zehen und 
manche andere kiinstliche Mittel, welche dem Gedachtnis 
meiner weiblichen Leser ja nicht fremd sein werden. 
Nun, alles das ist aber ein schlimmes Zeichen! Es ist 
schon tóricht, iiberhaupt damit anzufangen, denn die 
Erschaffung des Weibes war nicht so unvollendet, 
daB es die Kunst des Menschen braucht, um sie zu 
verbessern. Solche Kunstgriffe wiirden bei Mannern 
sicherlich verachtet werden, und auch bei Frauen sind 
sie es oft. Aber wenige Frauen kónnen sich der 
Sklaverei der Modę entziehen. Welche hohe Persón- 
lichkeit es ist oder welches geheime Konklave von 
groBer Macht, das auf einen ratselhaften Diktatorthron 
gesetzt worden ist, weiB ich nicht. Aber seitdem 
das Edikt einmal ergangen ist, gehorchte man keinem 
Tyrannen, keinem kaiserlichen Casaren jemals mit ahn- 
lichem absoluten und sklavischen Gehorsam. Es er- 
scheint eine Botschaft, daB der Rock kurz sein soli.
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Ideale weibliche Kdrperentwicklung nach einem Sandowkursus
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Niemand weiB, woher das Wort kommt, aber von 
Land zu Land, von Kontinent zu Kontinent geht es, 
und die Frauenwelt tragt den kurzeń Rock. Ich be- 
trachte diesen Zwang der Modę, zu gehorchen, ais die 
groBe Ursache der physischen Entartung der Frau. 
Was auch immer die Ursache sein mag, die Ergebnisse 
sind traurig. Die Frauen waren, wie ich es annehme, 
ursprunglich zur Gesundheit bestimmt. Eine Frau war 
nicht dazu bestimmt, durch das Leben zn gehen ais 
eine zitternde Masse von Krankheit oder Schwache. 
Aber ungeachtet dieser Tatsache erzieht die moderne 
Mutter ihre heranwachsende Tochter, ais ob dies eins 
der hervorragendsten Gesetze der Natur ware. Um 
mit einer Besserung zu beginnen, lasse man sich vor 
allen Dingen gesagt sein, daB jede Kleidungsart, 
welche dem Kórper nicht vollstandig freies Spiel gibt, 
schadlich ist. Der schmale diinne Schuh z. B. zerstórt 
nicht nur den FuB und macht ihn haBlich, sondern 
er unterbindet den Blutkreislauf und verursacht dadurch 
Frostbeulen usw. Er unterbindet nicht nur den 
órtlichen, sondern auch den gesamten Blutkreislauf. 
Ich habe Frauen ohnmachtig werden sehen, weil sie 
zu kleine Schuhe trugen, und die Halfte der Erkaltungen 
und Frostschauer wird durch die FiiBe verursacht, 
die ungeniigend gegen die Kalte geschiitzt sind. Es ist 
fiir mich kaum notwendig, hier etwas gegen das Korsett 
zu sagen. Meine Ansichten hieriiber sind zu bekannt.

Die Umwandlungen, welche ich in bezug auf 
das Leben der modernen Frau sehen móchte, sind 
dreierlei Art. Erstens: leichte luftige Kleidung, 
zweitens: Freiheit genug, um in der Jugendzeit Freiluft- 
gymnastik treiben zu kónnen, drittens: systematische 
Ubungen durch das ganze Leben. Was die Kleidung 
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anbelangt, so miiBte das Korsett beweglich und ohne 
falsche Stiitzpunkte fur die Figur sein. Das kann 
natiirlich nicht auf einmal erreicht werden. Frauen, 
welche zeitlebens das Korsett getragen haben, sind 
unfahig, es vóllig wegzulassen, ohne einen weniger 
zusammendruckenden Ersatz zu nehmen. Das Korsett 
ist nicht nur fur die Schwache des gesamten Kórper- 
geriistes verantwortlich, sondern auch fur die friihzeitige 
Entartung der Figur. Man denke daran, daB es zwei 
Figuren der Venus gibt, die jovische und saturninische. 
Man lasse doch die moderne Frau danach streben, 
wieder auf die saturninische Venus zuriickzukommen, 
das Ideał des Lebens, der Reinheit und der Schónheit. 
Die Venus von Milo ist fur uns der Typus weiblicher 
Schónheit. Wenn die Figur auf 5 FuB 4 Zoll 
(ca. 163 cm) in der Hóhe gebracht wiirde, so wiirde 
ihre Taille 24 Zoll (ca. 60 cm) messen.

Wissenschaftliche Ubungen werden die Figur 
gemaB den natiirlichen Linien entwickeln und werden 
zu gleicher Zeit auch Gesundheit geben. Ich hoffe, 
bald zu sehen, daB systematische Ubungen taglich 
in jeder Schule des Kónigreiches gelehrt werden. 
Wenn das getan wird, dann wurden wir eine Wieder- 
geburt des weiblichen Geschlechtes erleben und dann 
wurden wir Figuren zu Gesicht bekommen, welche 
dem Ideał der Venus von Milo gleich waren. Und 
unter dieser systematischen Ubung verstehe ich nicht 
nur das Ausuben der Ubung, sondern auch die Be- 
lehrung iiber den Wert jeglicher Ubung. Ich finde, 
daB die Leute am besten iiben, wenn sie wissen, 
warum sie iiben.

Es sind nun hier einige Punkte von praktischem 
Wert zu besprechen, welche ich beziiglich der Figur 



43

erwahnen muB. Eine volle Brust kann nicht erreicht 
werden, wenn nicht die Muskeln des Unterleibes dazu 
erzogen worden sind, den Unterleib zusammenzuhalten. 
Eine voll entwickelte Brust und ein flacher Unterleib 
gehen Hand in Hand miteinander, man kann nicht 
eins oder das andere haben. Unter einer voll ent- 
wickelten Brust verstehe ich eine volle, tiefe, kraftige 
Brust, welche nur durch die Entwicklung der Lungen 
zu erreichen ist.

Ich muB mit Nachdruck auf den Punkt hin- 
weisen, der notwendig ist, um eine tiefe, volle und 
langsame Einatmung durch die Nasenlócher, nicht 
ein krampfhaftes Atemschnappen zu erlernen. Ich 
bedauere, sagen zu miissen, daB kurzlich ein neuer 
Greuel in der Bekleidung allgemein angenommen 
worden ist, namlich das abscheuliche Korsett, welches 
die Beseitigung des Unterleibes mit Hilfe von Gummi- 
strippen ermóglichen soli. Das ist ein Schritt, der 
unfehlbar Schwache und Unwohlsein mit sich bringen 
muB. Jede Frau weiB, oder sollte es wissen, daB 
durch die Gewohnheit des Korsettragens ihre Riicken- 
muskeln auBerordentlich schwach sind. In der Tat 
glaube ich, daB ich wie ein Prophet betrachtet 
werde, wenn ich sagę, daB nach Vornahme einiger 
einfacher Riickeniibungen von der leichtesten Art die 
Frau im Durchschnitt die lange vernachlassigten 
Muskeln des Riickens schmerzlich fiihlen wird. Wenn 
man Glieder in Schienen legt, so bringt dies eine 
offensichtliche Schwache hervor. Jedermann hat wohl 
schon gesehen, wie schwach ein Arm oder ein Bein 
geworden ist, nachdem es einen Monat oder 6 Wochen 
in Schienen gelegen hat. Und trotzdem wiirde ich 
jedes Głied lieber in Schienen sehen ais den Rumpf 
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des Leibes, in dem alle Lebensorgane eingeschlossen 
sind. Ich wunsche, die Frauen dariiber aufzuklaren, 
daB sie alle gesund sein kónnen, und mit der Cie- 
sundheit kommt auch die Schónheit, die aber niemals 
mit Hilfe der Schneiderin erreicht werden kann.

Der Schulraum jedes Madchens sollte Statuen 
von den Frauen des alten Griechenlands enthalten. 
Nur durch tagliches Vertrautsein mit den richtigen 
Idealen kann das falsche Ideał, das heute umgeht und 
von den Bildern der Schneiderin in die Schaufenster 
und in die Modejournale iibersprungen ist, entthront 
werden. Viele Jahre hindurch, viele Jahrhunderte in 
der Tat haben sich die Frauen in bezug auf Kleidung 
und ihre Gewohnheiten weit von der Natur entfernt. 
Sie sind dem Ideał des orientalischen Harems naher 
und naher gekommen, welche fiir einige kurze Jahre 
indifferent blickende Houris und haBliche Scheusale 
nach dem 23. oder 24. Jahre hervorbringen.

Ubung allein, einfaches Leben und ein von 
allen Fesseln freier Kórper waren es, die die 
griechischen Frauen zu dem machten, was sie waren, 
und es sind Ubung, einfache Lebensweise und von 
Fesseln freie Kórper, welche unsere Frauen zu 
modernen Venussen machen werden.

„Was fur eine Ubung?" werden sie fragen. 
Erstens einfache, unbewuBte und erheiternde Ubung. 
Fiihrt das Leben, welches Nausikaa am Hofe ihres 
Vaters Alkinoos fuhrte, jener schóne Typus des 
Madchentums, den uns Homer iiberliefert hat. Zum 
zweiten: systematische Ubung.

„Aber", werden sie sagen, „die griechischen Frauen 
iibten niemals systematisch." Sie taten es aber 
doch, und dazu noch Tag fiir Tag in Athen und 
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Sparta in der Óffentlichkeit. In Sparta muBten 
beide Geschlechter, das weibliche und das mannliche,
óffentlich auf dem Gymnastikplatz uben und zwar im 
Alter von 5 Jahren an. Welche Ubungen sie trieben, 
wissen wir nicht, werden es wohl auch kaum ausfindig

Eine Symmetrioniibung, welche die 
Schultern und die Brust verschónt

machen, wie ich 
annehme. — Ihr 
System der Be- 
wegung, welches 
ein ideales ge
wesen sein muB, 
um solche idealen 
Ergebnisse zu er- 
zielen, ist unwider- 
ruflich verloren, 
aber ich zweifle 
nicht daran, daB 
es wieder erselzt 
werden kann. Die 
Wissenschaft hat 
uns vieles gelehrt, 
was die Griechen

nicht kannten und mit der Verbindung von Wissenschaft 
und Erfahrung kann vieles geleistet werden. Bei der 
Zusammenstellung von Ubungen fiir Erauen halte ich es 
fiir sehr wichtig, mehr ais die allgemeinen Ausbildungs- 
iibungen zu geben, welche fiir den Mann bestimmt sind. 
Der schon vorhandene Schaden muB namlich in Betracht 
gezogen, und es muB eine besondere Aufmerksamkeit 
auf die schwachen Teile verwandt werden. Die 
Ubungen sollten vor einer Mahlzeit und nicht nachher 
vorgenommen werden und sollten unweigerlich durch 
eine kalte Brustabwaschung, eine lane Abwaschung, 
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ein warmes oder kaltes Bad entsprechend der kórper
lichen Kraft erganzt werden. Eine auf das Riicken- 
mark wirkende AbgieBung oder Dusche ist eben- 
falls sehr gut. Wenn nach dem Bad eine wohltuende 
Warme nicht gefiihlt wird, so ist das ein Beweis, 
daI3 man den vollen Nutzen nicht erreicht und daB 
es abgeandert werden muB, indem man z. B. lau- 
warme, statt der kalten Bader nimmt, oder sie bis 
auf die Brust beschrankt, statt den ganzen Kórper zu 
waschen. Die Ubung sollte etwa 20 Minuten dauern. 
Zuerst soli man langsam beginnen. 1 oder 2 Tage 
spater kónnen die Ubungen vollstandiger und mit mehr 
Willenskraft durchgefuhrt werden.

Die Wirkungen meines Systems sind rasch zu 
bemerken. Es verringert den Umfang der Taille. 
macht die Glieder rund, die Figur geschmeidig, den 
Gang und die Haltung graziós und gleitend. Bei den- 
jenigen Frauen, welche zu einem mehr oder weniger 
ęeBhaften Leben verurteilt sind, wirkt es geradezu 
Wunder, und diejenigen, dereń Mittel und Be- 
schaftigung Zeit lassen, einem gesunden Leben im 
Freien huldigen zu kónnen, werden finden, daB 
es eine glanzende Vorbereitung fur ihre Lieblings- 
beschaftigung bildet.

Noch ein Wort in bezug auf Gesichtsfarbe. Eine 
feine Haut und eine gute, gesunde Gesichtsfarbe 
sind die besten Beweise des Besitzes einer tadel- 
losen Gesundheit. In der Tat, ohne Gesundheit sind 
eine gute Haut und gesunde Gesichtsfarbe nicht denkbar. 
Wo ist die Frau, die nicht beides zu besitzen wiinscht? 
Sie ist in der Tat selten. Deshalb sagę ich den- 
jenigen Frauen, die dennoch wiinschen, danach aus- 
zusehen, obschon sie nicht genug Wert auf Gesundheit 
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und Kraft um ihrer selbstwillen legen: Diese beiden 
Dinge miissen unvermeidlich Hand in Hand gehen. 
Ob nur ihr erstes Ziel ist, Schónheit oder Gesundheit 
zu erreichen, tut nichts zur Sache. Wenn sie nach 
meinem System iiben, werden sie beides erreichen.

Die Beschaffenheit der Frauenwelt unserer Nation 
und ihre Erziehung in bezug auf Kórperkultur sind 
Dinge von auBerordentlicher Wichtigkeit, da sie die 
Zukunft der Rasse in sich tragen, und ich habe diesen 
Dingen daher besondere Aufmerksamkeit gewidmet. 
Ais ich die Sache aufnahm, fand ich, daB bis zum 
gegenwartigen Augenblick der wichtigsten Tatsache 
der kórperlichen Verschiedenheit der beiden Geschlechter 
keine Aufmerksamkeit geschenkt war und daB in 
friiheren Systemen der Kórperkultur die Frau ais ein 
Mann von etwas geringerer Kraft betrachtet wurde. 
Das war natiirlich auBerst falsch und ohne allen Zweifel 
in den Wirkungen verfehlt. Nach einem grimdlichen 
und systematischen Studium des Gegenstandes gelang 
es mir, einen Apparat auszuarbeiten, der von allen 
Leuten gut aufgenommen wurde, da er den an ihn 
gestellten Anforderungen bestens geniigt. Dieser 
Apparat wird „Symmetrion“ genannt, weil er dazu be
stimmt ist, nicht eine Muskelentwicklung zu schaffen, 
sondern die natiirliche Grazie der weiblichen Form 
zu vergróBern und der Haltung Geschmeidigkeit und 
Eleganz zu verleihen. Dem Symmetrion wird eine 
leicht verstandliche Kartę beigegeben, welche die 
notwendigen Ubungen zeigt, um kleine Fehler wie 
doppeltes Kinn, diinnen Hals, mangelhafte Taille und 
Busen usw. zu verbessern, so daB Damen nun auf die 
einfachste Weise nud mit einem geringcn „MaB.. von 
Anstrengung in der Lagę sind, ihre Formen in der 
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Weise zu entwickeln, wie es die Natur beabsichtigte, 
Neben der Yerbesserung der schon oben erwahnten 
Fehler schaffen die Ubungen eine graziósere, wohl- 
geformte Schulter, fiillen die „SalzfaBchen" aus, ver- 
bessern Hiiften und Schenkel und kraftigen auch die 
Gelenke — wichtige Wunsche in den Augen einer jeden 
Frau. Sicherlich ist auch die Zunahme an Gesundheit 
und Kraft, welche unweigerlich folgt, nicht weniger 
wichtig, da sie strahlende Augen und die fehlerfreie 
natiirliche Gesichtsfarbe vollkommener Gesundheit mit 
sich bringt.

Eine ganze Familie ais „Sandowschiiler
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IX. Kapitel

Die Alterstafeln

In diesem Kapitel habe ich eine Reihe von Tafeln 
gegeben, aus denen die Schuler einen allgemeinen 
Begriff bekommen kónnen, wieviel mai unter normalen 
Umstanden die Bewegungen der durch die anatomische 
Kartę illustrierten Ubungen taglich vorgenommen 
werden sollen.

Ich zógere nicht, zuzugestehen, daB seit der 
ersten Ausgabe von „Kraft, und wie man sie erlangt" 
die Erfahrung mich gezwungen hat, meine Meinung 
in bezug auf die Fahigkeit des gewóhnlichen Menschen 
fur kórperliche Ubungen zu andern. Es mag sein, 
daB meine Ansicht beeinfluBt worden ist durch die 
uberwaltigenden Beispiele, die mir in meiner Eigen- 
schaft ais Lehrer von Personen beiderlei Geschlechtes 
zu Gesicht kamen, die weit unter meiner natiirlichen 
Auffassung der iiblichen Menschen waren. Das wiirde 
natiirlich auf die Tatsache zuriickzufiihren sein, daB 
bei weitem die gróBte Zahl derjenigen, welche mich 
zur Verbesserung ihres physischen Zustandes um Rat 
oder Belehrung angegangen haben, solche waren, die 
von sich selbst wuBten, daB sie weit unter de 
Durchschnitt standen, den ein Mann oder eine Frau 
unter den verschiedenen Bedingungen der Hóhe, des 
Kórperbaues usw. haben soli.

Nichtsdestoweniger ist es unter diesen Umstanden 
bemerkenswert, daB meine Tafeln, die fur einen 
Durchschnittsmenschen hergestellt waren und sich ent- 
sprechend meiner vorhergehenden Erklarung auf den 
Anforderungen fur mannliche oder weibliche Menschen

4
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der verschiedenen Lebensalter aufbauten, eine be- 
trachtliche Anderung verlangten. Selbstverstandlich 
habe ich der sorgfaltigen Revision aller dieser Tafeln 
viel Aufmerksamkeit geschenkt, und wenn doch irgend 
eine falsche Berechnung darin sein sollte, so liegt
dies sicher auf Seite der anderen, und derjenige,
welcher die Tafel fiir sich oder fiir sein Alter ais
entweder zu viel oder zu wenig fiir seine Leistungs-
fahigkeit betrachtet, wiirde gut tun, einen Kursus in einer 
meiner Schulen mitzumachen oder, wenn er in zu weiter 
Entfernung lebt, einen Kursus brieflicher Unterweisung 
zu nehmen, dereń Einzelheiten auf Seite 73 gefunden 
werden. Ich wiederhole, daB dies selbstverstandlich 
so verstanden werden muB, daB sowohl diese Tafeln 
ais auch die Kartę, welche den Ubungen beigegeben 
ist, notwendigerweise allgemeiner Natur sind. 
Denn es wiirde unmóglich sein, sie so zu gestalten, 
daB sie die Erfordernisse der einzelnen Personen 
unter allen Umstanden und Lebenslagen umfassen 
kónnen. Wenn dies nicht der Fali ware, dann 
wiirden meine Schulen und meine Abteilungen fiir 
briefliche Belehrung von selbst aufhóren zu bestehen. 
Mein Ziel bei Veróffentlichung dieser Tafeln und Karten 
ist der ernste Wunsch, denjenigen meiner Mitmenschen 
die Mittel zur Verbesserung ihrer Lebensbedingungen 
an die Hand geben zu kónnen, welche nicht in der Lagę 
sind, fiir praktischere und befriedigendere Methoden 
Oeld ausgeben zu kónnen.

Man sollte aber darauf sehen, daB die Tafeln nur 
ais ein Fiihrer betrachtet werden und daB sie nicht den 
Anspruch erheben, die Menge der Arbeit absolut fest- 
zusetzen, welche der Schiller leisten soli. Es ist eine 
yóllige Unmóglichkeit, Regeln festzulegen, welche fiir 
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jeden individuellen Fali passen, und die Schiller miissen 
daher, nachdem sie die Tabellen ais Grundlage ge- 
nommen haben, sich dariiber orientieren, wie sie die- 
selben abzuandern haben. Die Hauptsache, die man 
im Gedachtnis haben muB, ist der allmahliche Fort- 
schritt. Beim Uben muB man all seine Gedanken 
auf die Sache konzentrieren, aber nicht versuchen, zu 
viel zu tun. Man iibe so lange, bis die Muskeln leicht 
schmerzen, aber man gehe niemals bis zu dem Punkt, 
wo man sich vollstandig zerschlagen und erschópft 
fiihlt. Eine Viertelstunde konzentrierter, bewuBter 
Arbeit ist besser ais eine Stunde des mechanischen 
Ubens in nachlassiger Weise. Wie ich schon gesagt 
habe, wiirde ich allen Schiilern raten, die Griffhantel 
und den Muskelstarker zu benutzen. Denn an Stelle 
des spateren Kaufes schwerer Hanteln, nachdem die 
Ubungen eine gewisse Zeit lang betrieben worden 
sind, wird alles Notwendige nur darin bestehen, 
eine starkere Feder zu nehmen. Ich ratę den 
Schiilern nicht, dasselbe Gewicht der Hanteln oder 
dieselbe Feder zu lange beizubehalten. Wenn die 
Ubungen langere Zeit betrieben worden sind, wird 
die Arbeit eintónig, und daraus entsteht dann 
die natiirliche Tendenz, sie in mechanischer Weise 
zu betreiben. Beim Arbeiten mit dem Muskelstarker 
sollte zuerst ein einzelner Strang an dem Haken 
befestigt werden und der 2. Strang genommen 
werden, wenn ein Fortschritt zu verzeichnen ist. 
Kurz gesagt, es ist besser, mit schwereren Hanteln 
oder Federn oder einem zweiten Strang noch- 
mals zu beginnen, wenn die Durchnahme der 
ganzen Serie viel mehr ais eine halbe Stunde in 
Anspruch nimmt.

4*
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Eltern, welche wiinschen, ihre Kleinen zu gut- 
gestalteten Mannern und Frauen heranwachsen zu 
sehen, kann geraten werden, ihren Kindern leichte 
wollene Hanteln ais Spielzeug zu kaufen. Die

Ubungen selbst sollten 
natiirlich nicht eher ver- 
sucht werden, bis das 
Kind ein Alter von 6 
bis 7 Jahren erreicht hat 
Eltern sollten sich im 
besonderen daran er- 
innern, wie schon ófters 
gesagt worden ist, daB 
die Tabellen nur ais 
Fiihrer zu betrachten 
sind, und sie sollten in 
bezug auf das Gewicht 
der von ihren Kin
dern benutzten Hanteln 
MaBigung iiben, ebenso 
wie auf die Anzahl der 
Zeiten, in denen dieEin ganz junger Sandowschiiler

Ubungen vorgenommen werden. Manchmal ist ein 
Madchen oder Knabe von 10 Jahren so schwach, daB 
es nicht mehr Kraft hat, wie ein etwas starkeres 
Kind, das 2 oder 3 Jahre junger ist. In solchen 
Fallen muB die Tabelle fur die jiingeren Kinder 
hinzugezogen werden. Von diesem Alter an aufwarts 
lasse man sich fur die Steigerung der Ubung durch 
die Tabellen leiten. Was die kleineren Kinder an- 
belangt, so sollten die Ubungen, insbesondere die 
Atmungs- und Streckungsiibungen, ohne Apparat 
vorgenommen werden.
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Diejenigen, welche dem Studium der Physiologie 
keine Aufmerksamkeit geschenkt haben, bilden sich 
haufig ein, daB es einen Unterschied zwischen Fleisch 
und Muskeln gibt, und es mag gut sein, zu erklaren, 
daB Fleisch und Muskeln sich aus einer Anzahl 
Fibrillen zusammensetzen, welche nebeneinander liegen 
und durch eine Haut oder Sehne verbunden sind. Es 
gibt 2 Arten von Muskeln, willkurliche und unwill- 
kurliche. Die willkurlichen Muskeln stehen unter 
Kontrolle der Willenskraft und geben uns die Kraft 
zu willkurlichen Bewegungen. Die unwillkurlichen 
Muskeln sind auf Bewegungen beschrankt, iiber 
welche wir keine Kontrolle haben, wie das Schlagen 
des Herzens usw. Die Namen der verschiedenen 
Muskeln sind hergeleitet von ihrer Lagę, Richtung, 
Gebrauch usw.

Die Schiller sollten sich auch vor jeder Uber- 
anstrengung hiiten und vor allen Dingen nicht zu hastig 
uben. Die Ubungen sollten, ausgenommen die Atem- 
iibungen, in gleichmaBig raschem Gang in etwa 2/4 
Zeit gemacht werden. Ebenso sorge man datur, daB 
die Ubungen nicht stoBweise und plótzlich vor- 
zunehmen sind. Immer iibe man langsam und graziós. 
Wenn man die Muskeln zusammenzieht, soli man Sorge 
tragen, nicht den Atem anzuhalten. Manche 
Schiller sind geneigt, dies unbewuBt zu tun, wenn sie 
ihre Gedanken auf die Muskeln richten, aber es ist 
ganz falsch und die Neigung dazu muB unterdriickt 
werden, bis sie iiberwunden ist.

Zur Unterstiitzung ist es ratsam, ab und zu bei 
den Ubungen zu zahlen, nicht laut aber gerade 
geniigend, um das Einhalten des Atems zu verhindern.

9
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Ubung 13 sollte immer so ausgefiihrt werden, 
daB die Knie auf den Boden liegen, bis die Ubung 
mit durchgedriickten Beinen gemacht werden kann, 
ohne daB sie besondere Anstrengung erfordert. Bei 
einer oder zwei Ubungen, die auf den Karten zu 
sehen sind, sind besondere Anweisungen bezuglich 
des Atems gegeben. Bei allen anderen Ubungen sollte 
das Atmen in ganz natiirlicher Weise vor sich gehen. 
Der Schiller sollte einen Tag innerhalb 7 Tagen ausruhen.

Zwei Zeiten miissen bei jeder Ubung gemacht 
werden, eine beugende und eine streckende, so daB, 
wenn die Zahl der Ubungen auf 6 festgesetzt ist, 
12 Bewegungen gemacht werden miissen.

Die Hantelkarte, auf welche ich in den folgenden 
Tafeln Bezug genommen habe, befindet sich am Ende 
dieses Buches.

Ich wiinsche klar und deutlich dahin verstanden 
zu werden, daB die in diesem Buche gegebenen 
Ubungen bloB eine niitzliche Auswahl meiner 
Hantelserien enthalten. Selbstverstandlich wiirde es 
unmbglich sein, in den Grenzen eines Buches wie des 
vorliegenden ein vollkommenes System zu geben, wie 
ich es in meinen Schulen und in meinen brieflichen 
Unterrichtskursen gebe. Dieses vollstandige System 
umfaBt auBerdem noch Ubungen mit meinen Griff- 
hanteln, dem Muskelstarker, dem Symmetrion usw. 
Manche von diesen Ubungen kónnen verkehrt an- 
gewandt werden, wenn sie nicht mit sorgfaltiger Be- 
achtung ausgefiihrt werden. Es sind dabei auch eine 
ganze Anzahl von heilgymnastischen und kórper- 
aufbauenden Bewegungen, welche ganz spezielle 
Anweisung benótigen, um den besonderen Anfor- 
derungen des Individuums gerecht werden zu kónnen.
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TAFEL 1

Fur Kinder beiderlei Geschlechts zwischen 6 und 10 Jahren
(Keine Hanteln, nur geschlossene Faust)

Wenn die Hóchstleistung erreicht ist, soli das Kind
ohne weitere Steigerung weiter iiben, bis es das Alter
erreicht hat, in dem es die Tafel Nr. 2 benutzen
kann und so weiter mit den anderen Tafeln.

Anzahl der Steigerung der Ubungen (20 nicht
Nummer der

Ubungen
iiberschreiten bei Nr. 1 und die

Ubung anderen Ubungen in gleichem
mit jedem Arm Verhaltnis)

1 . . . . 10 . . . . einmal jeden 6. Tag
2 . . . . 6 . . • • „ „ 6- ,,
3 . . . . 6 . . ■ • „ „ 6. „
4 . . . . 8 . . • - „ •, b. „
5 . . . . 4 . . • . n „ b. „
6 . . . . 10 . . • • „ „ Ó. „
7 . . . . 6 . . . . „ „ b. „

TAFEL 2
Fur Kinder beiderlei Geschlechts zwischen 10 und 12 Jahren

^Benutzung: nur W Pfund- Hanteln)

Nummer der Anzahl der
Ubung Ubungen

1 . . . . 12 .
2 . . 8 .
3. . . . . b .
4 . . . . b .
5 . . . . b .
b , . . . 13 .
7 . . . . 10 .

Steigerung der Ubungen (bei der 
erstenUbung2O nicht iiberschreiten, 

die anderen im Yerhaltnis)
. einmal jeden 6. Tag
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TAFEL 3
Fur Kinder beiderlei Geschlechts zwischen 12 und 15 Jahren

(Benutzung: nur 1 Pfund-Hanteln)

Nummer der Anzahl der Steigerung der Ubungen (Nr. 1 nicht

Ubung Ubungen
mehr wie 25 mai und andere

Ubungen im gleichen Yerhaltnis)
1 . . . 10 . dreimal jeden 6. Tag
3 . . 8 . • n ,» 6. »
4 . . 6 . • w n 6. w
5 . . 6 . • w n 6. w
6 . . . 12 . • w n 6. w
7 . . . 10 . • n w 6. w
8 bis zur Ermiidung . . .
9 . . 5 . dreimal jeden 6. Tag

10 . . 5 . • w w 6.

TAFEL 4
Fur Madchen im Alter von 15 bis 17 Jahren

(Benutzung: nur 1 Pfund-Hanteln)

Nummer der Anzahl der
Ubung Ubungen

3 . . 8 .
4 . . 10 .
5 . . . 10 .
7 . . . 10
9 . . 6 .

10 . . 6 .
15 . . 6 .
16 . . 8 .
17 . . 6 .

Steigerung der Ubungen (Nr. 3 nicht 
mehr wie 20 mai und die anderen 
Ubungen im gleichen Yerhaltnis)

zweimal jeden 6. Tag
w 6. „

•ł 6. „
6. „

» 6. „
>> 6. „
99 6. „
99 6. „
99 6. „
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TAFEL 5
Fiir Jtingiinge im Alter von 15 bis 18 Jahren

(Mit 2 Pfund-Hanteln iiben)

Nummer der
Ubung

Anzahl der 
Ubungen

1 . . 15 .
2 . . 12 .
3 . . 10 .
4 . . 8 .
5 . . 10 .
9 . . 10 .

10 . . 10 .
11 . . 8 .
12 . . 8 .
13 . . 6 .

Steigerung dćr Ubungen (25 mai 
bei Nr. 1 nicht iiberschreiten, die 
anderen Ubungen im gleichen 

Yerhaltnis)
zweimal jeden 6. Tag

6. »,
n 6. w

6. w

6.
» 6. w

j, 6.
,, 6. n

,, 6.
6.

TAFEL 6
und Madchen von 17 Jahren aufwarts

(Benutzung: nur 2 Pfund-Hanteln)
Fiir Frauen

Steigerung der Bewegungen (15 mai
Nummer der

Ubungen
Anzahl der

Ubungen
bei der 1. Ubung nicht iiber- 

schreiten und die anderen Ubungen
in gleichem Verhaltnis)

3 . . . 10 . einmal jeden 6. Tag
4 . . 10 . • w n 6. w
5 . . . 10 . • >,
7 . . . 10 . „ 6. „
9 . . 8 . • » n 6. w

10 . . 8 . • », », 6. ,,
13 . . 3 . • >, y> 6. ,,
15 . . . 10 . • „ >, 6. ,,
16 . . 8 . • w m . ,,
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TAFEL 7
Fiir Manner von 18 Jahren und dariiber

(Benutzung: von 3 bis 5 Pfund-Hanteln steigend)

1. Monat 

Nummer der
Ubung

Anzahl der
Ubungen

1 .
2 .
3 .
4 .
5 .
6 .
7 .
8 bis
9 .

. 15 . .

. 12 . .

. 15 . .

. 12 . .
. 12 . .
. 14 . .
. 12 . . 

zur Ermiidung
. 10 . .

Steigerung der Bewegungen (30 mai 
fiir Nr. 1 nicht iibersteigen, die 
anderen Obungen im gleichen 

Verhaltnis)
jeden 6. Tagdreimal

99

99

dreimal jeden 6. „

im 2. Monat dazu nehmen:
(3 bis 5 Pfund-Hanteln)

Nummer der
Ubung

Anzahl der
Ubungen

Steigerung der Bewegungen (35 mai 
fur Nr. 1 nicht iiberschreiten und 
die anderen Obungen im gleichen 

Yerhaltnis)

10 . . . 10 . dreimal jeden 6. Tag
11 . . . 10 . 6. 99

12 . . . 10 . • „ » 6. 99

13 . . 8 . • » 99 6.
14 . . 6 . • 99 99 6. 99

15 . < . 10 . • 99 99 6.
16 . . 8 . • 99 99 6. 99

17 . . . 10 . • 99 99 6.
18 . . 8 . • 99 99 6. 99

19 , . . 10 . • 99 99 6. 99
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(T -------------

Eine ideale jugendlicheEntwicklung nach einem
Sandowkursus. Der Schiller ist 16’/2 Jahre alt
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X. Kapitel

Meine Schulen fur Kórperkultur

Der Leser des zweiten Teiles dieses Buches wird 
sehen, wie mir meine Berufskarriere aufgedrangt wurde. 
Sie kam, nachdem ich Samson besiegt hatte, obschon 
ich sie garnicht suchte. Ich nahm sie, teilweise weil 
mir die Anerbietungen doch zu gut erschienen, um weg- 
geworfen zu werden, und teilweise, weil sie meinen 
Wunsch in Erfiillung brachten, etwas von der Weit 
zu sehen. Mein Ehrgeiz war es indessen immer, lieber 
ein System aufzubauen und in den Dienst der anderen 
Menschen zu stellen, ais bloB die Erfolge dieses 
Systems bei meiner eigenen Person zur Schau zu stellen. 
Dieser Ehrgeiz ist, wie ich hoffe, verwirklicht worden, 
denn ich habe mehrere Trainingsschulen fur Manner, 
Frauen und Kinder beiderlei Geschlechts gegrundet.

Die Schulen werden ganzlich nach meinem System 
der Kórperkultur geleitet. Die Anleitung wird von 
hervorragend tuchtigen Personen gegeben, und jede 
Ubung wird ausfuhrlich beschrieben und sorgfaltig 
vorgemacht. Bei dieser Gelegenheit entwickeln die 
Schuler ihren Kórper zur Hóchstvollendung, und von 
Zeit zu Zeit prute ich sie selbst persónlich.

Die in den Schulen angestellten Lehrer sind fur 
ihre Aufgabe von mir vollstandig vorbereitet worden, 
so daB die Schuler den Nutzen meines besten Unter- 
richtes haben und dadurch lernen, das Ganze meines 
Systems zu erfassen. Im AnschluB an die Klassen fiir 
Manner, Frauen und Kinder sind Yorrichtungen ge- 
troffen, um Privatunterricht zu geben, wenn solcher 
gewiinscht wird.
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Mit Hilfe der Schulen hoffe ich einiges zur all- 
mahlichen Aufbesserung der kórperlichen Entwicklung 
des kommenden Geschlechtes zu tun. Briefe von

Sandow's Hauptschule in London 32 St. James Street
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Sandow’s Damen-Schule, 115a Ebury Str. S. W.
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fruheren Schulern bezeugen den groBen Nutzen, 
welcher bei sorgfaltigem Training nach meinem System 
zu haben ist. Und wenn das Training den weiterenVorteil 
persónlicher Belehrung hat, dann wiirde diese Nutz- 
anwendung noch viel mehr verbessert werden kónnen 
ais wie durch das Studium dieses Buches.

Es ist ein angenehmer Ehrgeiz, zu hoffen, daB 
man durch eigene Anstrengungen die Welt hie und 
da ein wenig besser verlassen kann, ais man sie ge- 
funden hat, und das ist immer mein Ehrgeiz gewesen 
und wird es auch bleiben. Meine Schiller kónnen 
helfen, ihn zu verwirklichen.

Gegenwartig sind Schulen an folgenden Stellen 
eróffnet:

London: 32 St. James's Street S. W.
„ 115a Ebury Street S. W.
„ Waldbrook, City E. C.
„ Tottenham, Court Road, W.

XI. Kapitel

Schwergewicht-Heben

Es ist nicht meine Absicht in diesem Buch irgend 
etwas zu geben, was iiber die allgemeinen Richt- 
punkte fiir Schwergewichtheben hinausgeht. Man kann 
ein hervorragend starker Mann werden und sich einer 
vollkommenen Gesundheit erfreuen, wenn man die 
schon beschriebenen Ubungsserien gebraucht. Schwer
gewichtheben erfordert persónliche Unterweisung. 
Diese Unterweisung wird in meinen Schulen denjenigen, 
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die sie wiinschen, gegeben. Unter den angestellten 
Lehrern kann man sie vornehmen, ohne Gefahr zu 
laufen. Im allgemeinen indessen mag bemerkt sein, 
daB, um schwere Gewichte zu heben, es wiinschenswert 
ist, erst einmal zu sehen, welches Gewicht man ohne 
unnotige Anstrengung bewaltigen kann. Man hebe 
also dieses Gewicht langsam von der Schulter iiber 
den Kopf, oder wenn man es vom Boden aufge- 
nommen hat, kann es etwas schneller gehoben werden. 
Man sehe nun zu, wie viel mai man das benutzte Ge
wicht heben kann, und wenn man die Ubung mit ver- 
haltnismaBiger Leichtigkeit ausgefiihrt hat, indem man 
es, sagen wir, zehnmal bis zu 40 Pfund, sechsmal von 
40 bis 60 und noch weiter dreimal gehoben hat, 
dann ve£tnehre man das Gewicht bei der nachsten 
Ubung um 5 Pfund. Dann steigere man diese Zu- 
nahme, wenn man mehr Kraft gewonnen hat, denke 
aber immer daran, auch die linkę Hand ebenso wie 
die rechte zu iiben. Zu gleicher Zeit aber sollte man, 
obschon sie nicht vernachlassigt werden sollte, eine 
Uberschatzung der linken Seite vermeiden. Die 
Hauptsache dabei ist, langsam vorwiirts zu gehen. Man 
vermeide alle krampfhaften Anstrengungen und be- 
strebe sich, ehe man ein Gewicht hebt, die verschie- 
denen Bewegungen griindlich auszudenken. Schwer- 
gewichtheben sollte niemals in einem beschrankten 
Raum geiibt werden oder da, wo das Gewicht nicht 
schnell fallen gelassen werden kann. DerVersuch, ein 
Gewicht zu halten, nachdem das Gleichgewicht verloren 
wurde, kann ernsthafte Zerrungen und andere Ver- 
letzungen nach sich ziehen. Der Schuler sollte ver- 
suchen, ein Gewicht aus jeder Stellung sicher und 
graziós fallen zu lassen. Wenn der Schuler diese
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Die massiv goldene Statuę, welche dem best entwickelten Mannę bei dem 
groBen Schónheits-Wettbewerb in der Albert-Halle zu London von 

Eugen Sandow uberreicht wurde. 

5
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wenigen Winkę im Gedachtnis behalt, wird er sich 
niemals Schaden zuziehen. Aber wie ich gesagt habe, 
Schwergewichtheben laBt man am besten sein, bis 
man es unter der persónlichen Uberwachung eines 
erfahrenen Lehrers uben kann.

XII. Kapitel

Baden

Man hat der Reinlichkeit den zweiten Platz in 
der Reihenfolge der Tugenden im allgemeinen ge- 
geben, aber Ausnahmen von dieser Regel leugnen 
sogar, daB es eine gróBere Tugend ais kórperliche 
Reinlichkeit gebe.

Es ist wahr, daB von all denjenigen Gesetzen, 
welche fiir die geistige, moralische und kórperliche 
Fiihrung der Menschheit niedergelegt worden sind, 
keins die sorgfaltige Aufmerksamkeit und Aufnahme 
besser vergolten hat ais dasjenige, welches den Weg 
zur Reinlichkeit zeigt.

Kórperliche Vollkommenheit ist eines der un- 
erreichbaren Dinge der Welt, wenn der Kórper nicht 
in reinlicher und gesunder Verfassung gehalten wird. 
Fortgesetztes, aber verniinftiges Baden ist der gróBte 
Helfer, um uns der gewiinschten Vollendung naher zu 
bringen. Das „Wunderbare“ des kalten Bades, von 
dem ich in der letzten Ausgabe meines Buches sprach, 
ist zweifellos vorhanden trotz der Uberschatzung 
fanatischer Wasserarzte und Quacksalber im all
gemeinen. Es scheint mir schade darum zu sein, daB, 
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wenn ein wirkliches Verdienst in einem natiirlichen 
Heilmittel vorhanden ist, Fanatiker die wahre Tat- 
sache dieser Sache so ubertreiben, daB andere Leute 
naturlich skeptisch dariiber denken miissen.

Das kalte Bad mag sich in gewissen Fallen ais 
ein wunderbares Kraftigungsmittel erwiesen haben 
und wird auch tatsachlich in allen Fallen einen 
zusammenziehenden EinfluB haben, aber es muB von 
dem Gedanken getragen sein, daB nicht jeder Kórper- 
bau so kraftig ist, um die verhaltnismaBig heftige 
Einwirkung auf die Nerven aushalten zu kónnen, und 
daB Leute, welche an Herzkrankheiten leiden, leicht 
betrachtlichen Schaden erleiden kónnen, wenn sie zu 
viel kalte Bader ohne Anweisung eines Arztes nehmen. 
Ich ratę nicht zu dem standigen Gebrauch des kalten 
Bades das ganze Jahr hindurch. Im Winter wird es 
ratsam sein, die Temperatur des Bades um einige 
Grad zu erhóhen. Die plótzliche Einwirkung auf das 
Nervensystem, welche entsteht, wenn man an einem 
Wintermorgen in ein kaltes Bad taucht, ist nur zu 
geeignet, mehr schlechtes ais gutes zu tun. Das 
kalte Bad ist nicht etwa ein Ding zum Zeitvertreib. 
Man steige rasch aus dem Bett, gehe rascli in das Bad 
und kleide sich rasch an. Wenn ich sagę, man gehe rasch 
in das Bad, so meine ich nicht, mit einem Sprung hinein- 
springen, wobei das Blut leicht veranlaBt wird, mit wenig 
erfreulichen Nachwirkungen nach dem Kopf zu schieBen,

Ehe man in das Bad geht, soli man den Kopf in 
kaltem Wasser baden, so daB der BlutzufluB reguliert 
wird, dann sprenge man sich das Wasser an die 
Brust. Man bleibe auch nicht zu lange im Wasser, 
bringe den ganzen Kórper ins Wasser, damit die 
Blutzirkulation nach jedem Teil gleichmaBig verlauft.

5*
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Dann trockne man sich rasch ab und schlupfe in die 
Kleider. Ich persónlich habe immer die Meinung ver- 
treten, daB, wenn jemand es vertragt, das Abtrocknen 
gespart werden kann und das sofortige Anziehen 
an Stelle des Abtrocknens das beste ist. Wenn das 
Abtrocknen notwendig ist, so muB es rasch geschehen, 
um die haufige Gelegenheit, sich nach einem Bade zu 
erkalten, zu vermeiden. Ebenso ist es gut, das Bad 
etwas vor der Fruhstuckszeit zu nehmen, um den 
Organen Zeit zu geben, ihre normale Verfassung 
wiederzuerlangen. Im Winter ist es, wie schon er- 
wahnt wurde, gut, das Wasser leicht erwarmt zu 
halten. Kalte Bader miissen von Leuten von schwacher 
Konstitution wahrend der Monate Oktober bis Marz 
haufig unterlassen werden. Die beste Form des warmen 
Bades ist die von Mr. Brown und Dr. B. Hulse 
empfohlene, welche in einer Abhandlung iiber die 
Stimme vor einigen Jahren veróffentlicht wurde. In 
diesem Buche sagen sie: bei kaltem Wetter nehme 
man ein heiBes Bad, reibe den Korper mit einer 
Frottierbiirste oder einem Handschuh und viel Seife 
ab. Dann kiihle man ab oder dusche sich mit kaltem 
Wasser, wahrend man in dem heiBen Wasser steht, 
und trockne den oberen Teil des Kórpers, bevor 
man die FiiBe aus dem Wasser nimmt. Wenn der 
Badende kraftig genug ist, kalte Bader zu nehmen, 
so wird es gut sein, wenn er etwa 10 Minuten lang 
vor dem Ankleiden sich in Leinentiicher hullt, bis alle 
Gefahr der Erkaltung voruber ist. Dieses Bad gleicht 
ziemlich dem tiirkischen Bad in den folgenden Einzel- 
heiten: man beruhigt die Haut, óffnet die Poren, 
schlieBt sie wieder durch die kalte Dusche und erzielt 
eine Wiederbelebung der Haut yor dem Ankleiden.
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Dieses Winterbad wird sich ebenso nutzlich er- 
weisen, wie das kalte Sommerbad und wird zweifellos 
ais ebenso sicher betrachtet werden kónnen. Obgleich 
dieses kalte Bad so viel nutzliche Wirkung ais all- 
gemein kraftigendes Mittel hat, muB daran erinnert 
werden, daB es gewisse Falle gibt, wo seine Wirkung 
nicht wiinschenswert ist. Jemand, der im strengsten 
Training fiir einen Wettlauf ist, wird finden, daB das 
kalte Bad von keinem Nutzen fur ihn ist und tat- 
sachlich dazu dienen kann, seine Schnelligkeit zu 
verringern. In solchen Fallen muB man seine Zuflucht 
zu entsprechend warmeren Badern nehmen. Kalte 
Bader sind nur in solchen Fallen empfehlenswert, wo 
die Organe des Kórpers und des Geistes in solchem 
Zustand sind, um die immerhin etwas scharfe Behandlung 
zu ertragen. Es ist fur alle, die im Zweifel sind, am 
besten, die Meinung eines Arztes einzuholen. In 
Fallen wie Herzschwache wird man finden, daB 
„kuhle“ Bader an dereń Stelle gesetzt werden miissen. 
Aber der augenscheinliche Nutzen des Bades ist niemals 
in Frage zu stellen. In dem Schema, auf dem mein 
System gegrundet ist, nimmt ein verstandiges Baden 
einen hervorragenden Raum ein, da es, wie gesagt, 
ais Anreiz zu kórperlicher oder, besser gesagt, zur 
Muskelanstrengung dient.

Wichtiger aber noch ist die Diatfrage. Es ist 
unmóglich, feste Diatregeln fiir jeden Menschen 
niederzulegen, da dies eine Sache der Erfordernisse 
und der Lebensbedingungen eines jeden einzelnen 
Menschen ist. In GroBbritannien glaube ich auf alle 
Falle, daB der gróBte Teil der Leute am besten sich 
an gemischte Diat halten muB; aber der gróBte Teil 
kónnte mit viel weniger Fleisch, wie wir jetzt essen, 
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auskommen. Nach meiner Meinung enthalt das ais 
„Plasmon" bekannte Praparat mehr ais irgend ein 
anderer Artikel die Bestandteile von hóchstem Nahr- 
wert in der leichtest aufnehmbaren Form. Es hat 
mir bei vielen Gelegenheiten sehr geniitzt, wenn ich 
allzu feste Nahrung zu vermeiden wiinschte.

XIII. Kapitel

Eine popular-wissenschaftliche 
Abhandlung, warum Kórperkultur die 

beste Behandlung fiir manche Krank- 
heiten ist

Allgemein gesprochen, besteht das Leben unseres 
Kórpers aus zwei wichtigen Vorgangen, welche immer 
an der Arbeit sind. Ihr wissenschaftlicher Name ist 
Metabolismus oder Stoffwechsel. Die beiden unter 
diesem Namen bekannten Vorgange sind 1. die Auf- 
nahme der Nahrung im Kórper und ihre Uberfuhrung 
in die Gewebe des Kórpers und 2. die AbstoBung 
verbrauchter Gewebe. Unter Zellengeweben versteht 
man die Gesamtheit des Fleisches, der Knochen und 
der Muskeln des Kórpergebaudes. Mit jedem Atem- 
zug, bei jedem Heben eines Armes und bei jeder 
innerlichen Tatigkeit des Kórpers wird irgend ein 
Gewebe zerstórt, wir kónnen sagen, aufgezehrt, und 
die Aschenreste miissen beseitigt werden oder die 
Kanale des Lebensfeuers werden verstopft. Nicht 
nur dies muB geschehen, sondern die zerstórten 
Gewebeteile miissen wieder neu aufgebaut werden. 
Uber den wunderbaren Mechanismus, durch welchen 
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in unzahlbaren Verschiedenheiten die immerwahrende 
Zerstórung, Erneuerung und Wiederaufbauung der 
einzelnen Kórperteile vollendet wird, sind schon ganze 
Bandę geschrieben worden, und es ist auch notwendig, 
um dieses schóne und wunderbare Gewebe zu erklaren. 
Wiederum kann man, allgemein genommen, sagen, 
daB jede Krankheit verursacht wird durch irgend ein 
Hindernis oder einen Fehler in Verbindung mit einer 
dieser zwei wichtigsten organischen Funktionen. Tatig- 
keit eines jeden Teiles unseres Kórpermechanismus 
ist die erste Bedingung unseres Lebens. Wenn irgend 
ein Hindernis im Aufbau und im Wiederaufbau, so 
unscheinbar es auch sein mag, Platz greift, so folgen 
Schmerzen und Unbehagen nach, bis die Natur einen 
besonderen Anlauf nimmt, dieses Hindernis zu beseitigen 
und wegzuschaffen.

Nun spielt das Muskelsystem die gróBte Rolle 
bei diesem ProzeB, um den regelmaBigen Stoffwechsel 
an der Arbeit zu erhalten. Es gibt viele Griinde 
datur. Das Blut ist es, welches jeden Teil des 
Kórpers ernahrt, und die Muskeln treiben das Blut 
durch seine zahllosen Kanale.

Die Atmung, welche den Sauerstoff einfuhrt, der 
durch das Blut absorbiert wird, ist eine Muskeltatigkeit. 
Der Blutansatz und seine Mischung wird durch Muskel- 
anstrengung bedingt. Die Verdauung der Nahrung 
wird durch die Muskeln langs des Leibes und der 
anderen inneren Organe, welche die Nahrung passiert, 
bewirkt. Die Hinwegschaffung der verbrauchten 
Abfailstoffe ist wieder eine andere Pflicht des Muskel- 
systems. Man kónnte tatsachlich hunderte von 
Beispielen dieser Art anfiihren. Dadurch ist es 
móglich, daB bei vernunftig angewandter Muskelarbeit, 
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welche von den angegriffenen Teilen geleistet 
werden muB, fast jede Krankheit behoben und kuriert 
werden kann.

So wird man also sehen, daB Korperkultur das 
beste Mittel fur Verdauungsstórungen, fur trage Leber, 
Nieren- und Magenfehler und fur all die nachfolgenden 
Krankheiten, wie Hamorrhoiden, Magenkatarrh usw., 
ist. Fehler des Nervensystems sind verantwortlich 
fiir so viele der Strafen, unter denen die Zivilisation 
unserer Zeit leidet. Unter diesen Gesichtspunkt fallen: 
unruhiger Schlaf, Kraftlosigkeit, Kopfschmerzen, 
melancholische Stimmungen, hysterische, neuralgische 
Erscheinungen, Gliederlahmungen, Hiiftschmerzen, 
Lahmheit, Kraftverlust und viele geistige und andere 
Krankheiten. Nun besteht aber ein enger Zusammen- 
hang zwischen Muskel- und Nervensystem, den 
„motorischen und sensiblen Nerven“. Deshalb kónnen 
mit Hilfe richtig angewandter Muskeltatigkeit die oben 
genannten Nervenstórungen erfolgreich bekampft und 
beseitigt werden.

Das Fehlen einer guten, gesunden Bluterneuerung 
ist verantwortlich fur jene GeiBel der Jugend, die 
Bleichsucht; und falsche Blutmischung verursacht Gicht, 
Fettleibigkeit und Skrofeln. Wie vorher gesagt, 
verursacht Muskelbewegung gesunde und gute Blut
mischung.

Muskelstórungen sind, wie man gleich sehen 
kann, meistens leicht durch verniinftige Muskeliibungen 
zu kurieren. Unter diesen Gesichtspunkt fallen: 
Rheumatismus, Huftweh, Zerrungen und Entziindung 
der Gelenke. Nicht die geringste der Nachwirkungen 
der Korperkultur ist ihre Kraft, Knochendeformationen 
zu korrigieren. Ruckgratsverkrummung, wie sie auch 
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immer entstanden sein mag, entweder durch Schwache 
im Kindesalter, durch Arbeit, welche den Kórper in 
diese Haltung driickt, oder dadurch, daB im Alter die 
Knochen miirbe werden, kann vollstandig geheilt oder 
jedenfalls wesentlich gebessert werden. PlattfiiBe, 
haBliche Halse und Verkrummungen, welche nach 
englischer Krankheit entstehen, kónnen geheilt werden. 
Ich kann nun schlieBen, indem ich sagę, daB, je 
weiter ich das Feld kórperlicher Ubung ais ein 
Heilmittel fur UnregelmaBigkeiten der Natur ausdehne, 
ich desto weiteren Spielraum dafiir finde.

XIV. Kapitel

Briefliche Unterweisung

Keine meiner Abteilungen hat eine befriedigendere 
Entwicklung genommen, ais die schriftliche Abteilung. 
Die Briefe, welche um Rat und um Belehrung anfragen, 
strómen aus allen Teilen der Welt in solcher Anzahl 
ein, daB ich genótigt war, ein Spezialsystem und eine 
besondere Abteilung einzurichten, um dem Wunsche 
meiner Freunde entgegenzukommen, welche infolge 
weiter Entfernung und aus anderem Grunde die Schulen 
nicht persónlich besuchen konnten. Jede Woche kommen 
viele Briefe aus den Kolonien allein, von Indien, Kanada, 
Australien, Siid-Afrika, selbst vom fernen Klondyke, und 
von dem einen wie von dem anderen habe ich schmeichel- 
hafte Zeugnisse iiber den Nutzen empfangen, den sie 
durch die Befolgung meiner Anweisungen gehabt haben. 
Hier ein Beispiel. Mr. Dunbar aus Queensland schreibt:
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Lieber Herr Sandow!

„Ich kann nicht genug meine Dankbarkeit aus- 
driicken iiber den hervorragenden Nutzen, den ich 
von Ihrem 3 Monatskursus hatte. Ehe ich mit Ihrem 
System zu iiben anfing, litt ich an chronischer 
Verdauungsschwache, und ich habe dank meiner 
sitzenden Beschaftigung lange Jahre hindurch nicht 
gewuBt, was es heiBt, die natiirliche Lebensfreude 
und Energie eines gesunden Mannes zu fiihlen. Jetzt 
glaube ich aufrichtig, daB es keinen gesiinderen 
Mann in der Kolonie gibt.“

Eine angenehme Erscheinung an diesem Unter- 
nehmen ist die standige Zunahme in der Anzahl der 
Anfragen von Damen. Diese Abteilung ist beinahe 
schon der wichtigste Teil meiner Arbeit geworden, 
und wer mit meinem System der Kórperkultur in Be- 
riihrung treten will, kann dies tun, wenn er mir sein 
Alter, MaBe, Geschlecht und Beschaftigung mitteilt. 
Im Falle irgend einer kórperlichen Absonderlichkeit 
oder organischer Schwache sollte ein Arzt zu Ratę 
gezogen und das Ergebnis dieser Untersuchung in dem 
Brief mitgeteilt werden. Diese Anfragen werden von 
mir selbst beantwortet und jeder Fali empfangt meine 
individuelle Betrachtung und Anweisung und wird vori 
mir unterzeichnet.
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XV. Kapitel

Sandows MeBkarte

Untenstehende Figur zeigt den Schiilern, wie die 
eigenen MaBe genommen werden sollen. Ich ratę Ihnen 
ausdriicklich, Monat fiir Monat eine genaue Listę zu 
fiihren, damit Sie Ihren Fortschritt genau verfolgen 
kónnen. Der Brustumfang sollte sowohl bei Ein- und 
Ausatmung, wie auch in gewóhnlichem Zustande ge- 
messen werden.

WABE.
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5S Sandows MeBkarte

Datum bei Beginn des Trainings:

Datum bei Yollendung des Kursus:

Damalige MaBe: Jetzige MaBe:

Alter: ................................ j ...................................
Gewicht: ........................... ...................................
GroBe: .............................. ...................................
Hals:.................................. ...................................
Brust ausgeatmet: ........... ...................................

„ eingeatmet:............. i ...................................
Rechter Ober-Arm:
Linker „ ..................................
Rechter Unter-Arm:........... ...................................
Linker
Taille: ;
Rechter Schenkel:
Linker „ ..................... ................................
RechteAYade:............................................................
Linke _ .............L...-........„. ................................
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XVI. Kapitel

Der kombinierte Muskelstarker

Nach vielfach gemachter Erfahrung und er- 
schópfenden Versuchen mit Gummiapparaten ist es mir 
gelungen, einen Apparat zu erfinden, welcher die 
Kombination von Griffhantel und Gummimuskelstarker 
ermóglicht. AusschlieBliches Uben mit Gummimuskel- 
starkern hat nicht den Erfolg, harte, feste und ge- 
schmeidige Muskeln zu verschaffen, deshalb habe ich 
mir die abnehmbaren Hanteln patentieren lassen, welche 
die Einfachheit selber sind. Dieser Muskelstarker kann 
so reguliert werden, daB er sich bei einem schwachen 
Mann ebenso wie bei mir in der gleichen Weise wohl- 
tatig zeigt. Vom ókonomischen Standpunkt aus steht er 
einzig da, da mit geringen Auslagen ein Muskelstarker 
gekauft werden kann, der fiir eine ganze Familie 
geniigt und eine athletische Ausrustung ersetzt. Die 
abnehmbaren Gummistrange und Hanteln gestatten, 
daB man den Muskelstarker auf jede Anstrengung 
einstellen kann, so daB jemand den weitesten Spiel- 
raum zur allmahlichen VergróBerung seiner Krafte hat, 
wenn er kraftiger geworden ist. Das Unangenehme 
bei einem gewóhnlichen Gummimuskelstarker besteht 
darin, daB er sich nur bis zu einem gewissen Punkt 
nutzlich erweist, und dann geniigt er nicht mehr, um 
einen weiter vorwarts zu bringen. Notwendigerweise 
hat man dann eine neue Auslage, indem man einen 
kraftigeren Apparat kaufen muB. Mein Apparat ist 
dazu bestimmt, das zu vermeiden, da er bis zu jeder 
beliebigen Starkę reguliert werden kann. Der Apparat 
ist einfach gemacht und leicht zu befestigen und fiigt 
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der Tur oder Wand, an der er befestigt wird, 
keinen Schaden zu. Da gibt es keine Rollen, kein

Ó1 ist erforderlich, und es ist keine Reibung da, 
welche den Uberzug der Strange durchscheuert. Da- 
her ist mein Apparat sehr dauerhaft. Karten, welche
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Brusterweiterer, Hanteln und Muskelstarkeriibungen 
illustrieren, werden jedem Apparat gratis beigegeben. 
Die abnehmbaren Hanteln kónnen fur sich allein zu 
den Ubungen benutzt werden, wie sie in diesem 
auch beschrieben sind. Die Ubungen sind speziell 
von mir zusammengestellt und enthalten einige Be
wegungen in meinem Entwicklungssystem, welche 
mit keiner anderen Maschine in gleicher Weise 
ausgefiihrt werden kónnen. In den Karten sind auch 
spezielle Ubungen zur Starkung der Beine ange- 
fiihrt. Manche Schiller haben dies fiir sehr niitzlich 
befunden. Der groBe Wert des Muskelstarkers liegt 
darin, daB er die Muskeln geschmeidig und den 
ganzen Kórper biegsam, dehnbar macht. Gewisse 
Ubungen sind auBerdem zu schwierig, um sie mit 
Hanteln allein in befriedigender Weise ausfiihren zu 
kónnen. Ich empfehle den Schiilern, abwechselnd die 
Hanteln und den kombinierten Muskelstarker zu be- 
nutzen, da ich finde, daB damit die befriedigendsten 
Resultate erzielt werden. Die Ubungen mit dem 
Gummimuskelstarker gewahren eine willkommene Ab- 
wechslung gegeniiber dem Arbeiten mit den Hanteln.





II. TEIL

BRIEFE
UND FHOTOGRAFMIEN

VON SCHIJLERN

GS)

Auf den folgenden Seiten wird der Leser eine 
Auswahl aus vielen Tausenden von Briefen 
finden, die von Schiilern an mich geschrieben 
sind, welche Nutzen von meinetn System ge- 
habt haben. Besonders sei die Aufmerksam
keit auf die Messungen vor und nach dem 
Training gerichtet, da sie den sichtbaren Fort- 

schritt in der Muskelentwicklung zeigen.
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Vachwen,
Marlborough Road,

Watford,
Herrn Sandow! Marz 11. 1899.

Geehrter Herr!
Ich habe soeben einen Unterrichts-Kursus in Ihrer „Schule 

fiir Korperkultur" durchgemacht, von dem ich unsagbaren Nutzen 
hatte. Wahrend des groBeren Teils des Jahres war ich so 
krank, daB man eine Zeitlang fiirchtete, ich wiirde schwindsiichtig 
werden. Ich wurde arztlich behandelt und zuletzt erlaubte mir 
der Arzt, einmal zu versuchen, ob Ihre Ubungen nutzen wiirden.

Ich trat in Ihre Schule mit schwachem Herzen, schwachen 
Lungen und schwer beeintrachtigter Verdauung ein. Nach drei 
Ubungsstunden, in Verbindung mit standhafter Fortsetzung zu 
Hause, begann ich ganz langsam wieder Krafte und Appetit 
zu bekommen, und jetzt, am Ende meines Kursus, bin ich ein 
ganz neuer Mensch, voll Lebenskraft und Energie.

Der obere Teil der Lunge, der mir die meiste Sorge 
machte, ist ganz geheilt und gesund. Ich weiB jetzt nicht mehr, 
was Schmerzen und Spannungen in der Luftrbhre sind, an denen 
ich fruher immer bestandig gelitten hatte. Mein Verdauungs- 
apparat ist jetzt ebenfalls vollstandig in Ordnung.

Ich habe zugenommen an Gewicht......................... 3V6 kg
2 V, cm» ,» »,

,, ,» ,,
»» ,» ,,

um den Hals..........................
an Brustumfang, ausgeatmet 
„ „ eingeatmet

9
12

,,
,,

,1 ,, ,» ,, Unterarm.......................... 6V2
,» ,ł ,, „ Oberarm.......................... 6l/2 »»

„ Lungenfassungskraft . . 254 ccm
Ich wiirde mich sehr freuen, Ihnen jederzeit niitzlich zu

sein, um schwachen Leuten, welche sich vor dem Anfang mit 
dem Uben fiirchten, durch meine eigene Erfahrung den ungeheuren 
Nutzen zu empfehlen, den man davon hat. Ich werde auch 
gern die wirklich aufmerksame und liebenswiirdige Behandlung 
erwahnen, die mir sowohl von Ihrem Geschaftsfiihrer Mr. Clease 
und dem Lehrer des Kursus zuteil wurde. Sie widmen den 
Schwachen ihre spezielle Aufmerksamkeit, so daB man sich beim 
Uben niemals iiberanstrengt.

Ich verbleibe Ihre dankbare
Mary E. S. Adams.
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Schule in der Ebury-StraBe.

Abschrift der MeBkarte.

Name: MiB Adams.
Adresse: Marlborough Road, Watford.
Ergebnis der arztlichen Untersuchung: Sehr schlecht. 
Natur der Krankheit: Die Arzte sagen: Auszehrung.
Bemerkungen: Dies ist der schlechteste Fali, den ich je zu be- 

handeln hatte.

Vor dem Nach Nach
Training 6 Wochen 3 Monaten zunanme

Hals......................... 28 cm 30 cm 30% cm 2% cm
Brust ausgeatmet . 71 77% » 80 9 n

„ eingeatmet . 76 83% 88 n 12
Rechter Oberarm . 21% >> 25% 28 n 6% n

Linker „ 20% „ 25% 26% n 6%
Rechter Unterarm . 21 „ 24 27 6
Linker 21 „ 24 26 n 5 »
Taille..................... 55% •> 58 n 58 n 2%
Rechter Schenkel . 40% » 441//2 47 n 6% n

Linker „ 40% „ 44% n 47 6%
Rechte Wadę. . . 27 28% 29% 2% »
Linke „ . . . 27 28% n 29‘/2 n 2%
GróBe..................... 166 167 n 169 » 3
Gewicht .... 45% kg 48 kg 48% kg 3 kg
Lungenfassungskraft 254 ccm 432 ccm 508 ccm 254 ccm
Brustausdehnung . 5 cm 6 cm 8% cm 3% cm

(^3 (HZćE) csZćEi r^oi
6"
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High Lawn
Bolton-Le-Moors

16. Marz 1899.
Geehrter Herr Sandow!

Nach sechsmonatlichem Training ais Schiller Ihrer Schule 
fiir Korperkultur (Manchester) fiihle ich mich berufen, iiber die 
Vorziige Ihres Systems zu urteilen.

Was die vollkommene und symmetrische Entwicklung des 
menschlichen Kórpers anbelangt, so kann ich mir nichts den- 
ken, was den Hantel- und Muskelstarkeriibungen gleichkommt, 
wie sie in Ihren Schulen gelehrt und geiibt werden.

Fiir die Wiederherstellung verlorener Gesundheit, die von 
kórperlicher Vernachlassigung herriihrt, ais ein Heilmittel fiir 
Schlaflosigkeit und viele Unterleibsstorungen bedarf es keiner 
weiteren Empfehlung.

Was meine personliche Wiederherstellung anbelangt, so 
braucht wenig gesagt zu werden, und es geniigt, zu sagen, daB 
ich mich niemals in meinem Leben besser fiihlte, und kiirzliche 
Versuche mit Gewichtheben haben mir bewiesen, daB ich jetzt 
betnahe die doppelte Kraft gegen friiher besitze.

Ebensowenig hat meine Schnelligkeit oder Lebhaftigkeit 
im geringsten gelitten (von der viele irrtiimlicherweise annehmen, 
daB sie die unausbleibliche Folgę eines solchen Trainings seien). 
Im Gegenteil, ich fiihle mich noch ebenso fahig, meine 100 Yards 
in 102/5 Sek. zu laufen, wie ich es friiher immer tat.

Ihr sehr ergebener
Harold L. Butler.
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3, Burlington Road, 
Bayswater, W.

F. A. Hansard, Esq. 10. Marz 1899.
Geehrter Herr!

Was meine Ansicht iiber Herrn Sandows System an- 
belangt, so kann ich von detnselben nicht hoch genug sprechen. 
Ich nahm an dem dreimonatlichen Kursus in sehr schlechter 
Gesundheit teil, da ich durch Malariafieber sehr herunter- 
gekommen war. Aber nachdem ich zwei Monate Sandows 
Schule besucht hatte, fiihlte ich mich besser, ais ich es jemals 
vorher gewesen war.

Die Zunahme der MaBe, welche Sie aufgezeichnet haben, 
ist das Resultat zweistundiger aufmerksamer Arbeit in jeder 
Woche. Ich mbchte hierbei erwahnen, daB die letzten 6 Stunden 
meines Ubungskursus durch einen Bruch des Schliisselbeins 
unterbrochen wurden. Mit mehr Gliick in dieser Hinsicht wtirde 
also diese Zunahme der KbrpermaBe wahrscheinlich viel grbBer 
gewesen sein. Ich bin Ihr sehr ergebener

C. Foulkes. z-;. 722______________________ _____________ _ _ _______ ©
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Schule in der St. James-StraBe.

Abschrift der MeBtafel.

Name: C. Foulkes.
Adresse: War Office, Pall Mail.

Vor dem
Kursus

Nach
3 Monaten

Zunahme

Hals.................................... 37 cm 42y2 cm 51/, cm
Brust ausgeatmet.... 84 „ 89 5

„ eingeatmet .... 96‘/2 » 105 „ 8>/2
Rechter Oberarm.... 32 37 5 w
Linker „ .... 31 35‘/2 „ 41/,
Rechter Unterarm . . . 29 34 5
Linker „ ... 28 33 5 n

Taille.................................... 77‘/2 „ 79 ll/2 w
Rechter Schenkel.... 53 58 „ 5
Linker „ . . . . 53 58 „ 5 n

Rechte Wadę..................... 36 „ 37‘/2 „ l1/.
Linke „ ..... 36 „ 37l/2 » 1*/, n

GróBe.................................... 176*/ 2 » 1767, n — n

Gewicht............................... 70V2 kg 71*/,  kg 1 kg
Lungenfassungskraft. . . 787 ccm 947 ccm 160 ccm
Brustausdehnung .... 13 cm 20 cm 7 cm
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23, Church Row, 
Limehouse E. 

Dezember 3. 
Mr. E. Sandow.

Geehrter Herr!
Ich schreibe Ihnen diese 

wenigen Zeilen, um Ihnen 
meine Dankbarkeit fiir die 
Wohltat zu bezeugen, die 
Sie mir und der Óffentlich- 
keit in so weitgehender 
Weise erwiesen haben. Ich 
beziehe mich dabei auf Ihr 
Buch, wie man Gesundheit, 
Muskeln und Kraft erhalten 
kann.

Ich kaufte mir eins vor 
etwa 2 Jahren und iibte 
seitdem unaufhbrlich die 
Exerzitien ein. Das Ergeb- 
nis hat meine Erwartungen 
weit iibertroffen. Ich bin 
19 Jahre alt und von kleiner 
Statur, nur 5 FuB (1,521/2 m), 

und wiege nur 7 Stones (44,45 kg.), aber ohne LJbertreibung kann 
ich sagen, daB meine Kraft und Muskelentwicklung einem Mannę 
von 6 FuB GroBe Ehre machen wurden.

Ich habe das nur durch Ihr System erreicht und kann es 
nicht hoch genug riihmen.

Ein anderer groBer Vorteil iiber andere Systeme ist die geringe 
Auslage, da ich fiir wenige shillings all das zum Training Notwendige 
kaufen konnte, wahrend ich viel gróBere Auslagen fiir Apparate 
gehabt hatte, wenn ich nach einem anderen System trainiert hatte.

Ich fugę eine Listę bei, welche meine Fortschritte an Muskeln 
und Kraft seit Beginn des Trainings zeigt.

Es wird mir ein Vergniigen sein, jede Frage nach Ihrem 
System beantworten zu kónnen, wie ich auch jedem persónlich 
gem Rede stehe, der mich zu sehen wiinscht.

Ich verbleibe ais Ihr ergebener 
Thos. A. Fox.
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Name: T. A. Fox.
Adresse: 23, Church Row, Limehouse E.

MaBe.

Vor dem Training Nach dem Training
Brust .... 73% cm 83% cm

„ ausgedehnt 76 86 y2 ,,
Biceps .... 25 % „ 33
Vorderarm . . 24 ,, 30 y2
Schenkel . . . 41 51
Wadę .... 28 33
Taille .... 66 „ 66

Schwergewichtsheben.

Vom Boden iiber den Kopf, rechte Hand .... 25 kg
»ł „ linkę .... 21
,, „ „ „ „ beide Hande .... 38 ,,

in Schulterhóhe wagerecht halten, rechte Hand .... 10
», „ „ „ linkę .... 9 ,ł

Nach 2jahrigem Training unter Ihrem System.

Vom Boden iiber den Kopf, rechte Hand . . . 45% kg
»> >» ,» »> ,, linkę „ . . . 36% >»
,, „ „ „ „ beide Hande ... 59

in Schulterhóhe wagerecht halten, rechte Hand ... 18 ,,
»> „ linkę ,, . . . 13V2 ,,
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34 Duke Street
St. James’s, S. W.,

4. Marz 1899.

Geehrter Herr Sandow!

Nicht allzu oft ist es uns in diesem Leben gegeben, unsere 
Saat zu saen und die vollen Fruchte derselben einzuernten. 
Deshalb geschieht es mit mehr ais dem gewóhnlichen Vergniigen, 
daB ich Ihnen diesen Brief schreibe, um Ihnen zu sagen, daB 
durch Ihr System der Kórperkultur dieses auBerordentlich be- 
friedigende Resultat erzielt werden kann.

Ais ich vor etwa 4—5 Monaten in Ihre Schule eintrat, 
war ich so ziemlich ein Durchschnittsexemplar eines jungen 
Englanders (und die kórperlichen Eigenschaften unseres Volkes 
diirfen durchaus nicht unterschatzt werden); aber dank meinem 
Stadtleben, wie ich annehme, war ich ein wenig behabig ge- 
worden und hatte mehr ais einmal die Hilfe des Doktors und 
der starkenden Mittel in Anspruch genommen. Der Rat der 
ersteren lautete immer in derselben Form! „Machen Sie sich 
mehr Bewegung!"

Ich war vollstandig bereit, ihnen zuzustimmen, da ich mich 
wahrend meiner Ferien auf dem Land, ais ich fast den ganzen 
Tag in verschiedenster Weise iibte, ais vollstandig anderer 
Mensch und so spannkraftig wie nur je fiihlte.

Aber es ist ziemlich schwer, die Arbeit in der Stadt mit 
einem richtigen MaB kórperlicher Ubung in Einklang zu bringen. 
Einige Zeit vorher hatte Herr Sandow eine Schule fur Kórper
kultur eróffnet, und da ich seine Leistungen von weitem ófters 
bewundert hatte, so beschloB ich, zu ihm zu gehen.

Ich bin ein Geschaftsmann, und vom Standpunkt eines 
Geschaftsmannes habe ich niemals in meinem Leben ein gliick- 
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licheres Geschaft gemacht, ais in dem Augenblick, wo ich be- 
schloB, ein Schiller Ihrer Schule fiir Korperkultur zu werden. 
Ich habe an Umfang und Gewicht zugenommen, ohne eine 
iiberflussige Unze von Fleisch mehr zu besitzen.

Meine Arbeitsfahigkeiten und meine Lebensgeister sind 
verdoppelt, und was friiher eine Anstrengung war, ist mir jetzt 
zu einem Vergniigen geworden. Magenverstimmungen, trage 
Abspannung, zerriittete Nerven, Appetitlosigkeit sind fiir mich 
jetzt „bbhmische Dórfer“.

Mit einem ausgezeichneten Appetit, mit langen friedlichen 
Nachten und mit wunderbarer Lebenskraft kann ich der Welt 
gegeniibertreten und mit einem tiefen Gefiihl von Dankbarkeit 
sagen, daB Mr. Sandow und sein System der Korperkultur das 
fiir mich getan haben.

Ihr ergebener

Roland Hastings.

P. S. Ich fiige hinzu, daB ich ein Schiiler aus der Schule 
St. James-StraBe bin.
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Roland Hastings
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Schule in der St. James-StraBe.

Abschrift der MeBtafel.

Name: Roland Hastings.
Adresse: Southsea House, Threadneedle St., E. C.

Vor dem
Kursus

Nach
3 Monaten

Zunahme

Hals.................................... 37 cm 42 */ 2 cm 5 V2 cm
Brust ausgeatmet.... 88 91 */ 2 „ 3‘/2 ..

„ eingeatmet .... 93 „ 105 12
Rechter Oberarm.... 30 38 8
Linker „ .... 30 38 8
Rechter Unterarm . . . 30 35 y2 „ 5V2 ..
Linker .......................... 30 35 V2 „ 5’/2 „
Taille.................................... 74 78 4 „
Rechter Schenkel. . . . 52 57 5
Linker „ .... 52 57 5
Rechte Wadę..................... 34 36 2
Linke „ ..................... 35 „ 36 V2 „ iv2
GroBe.................................... 172 */ 2 „ 1721/2 „ — „
Gewicht............................... 65 y2 kg 72 kg ÓV2 kg
Lungenfassungskraft. . . 813 ccm — —
Brustausdehnung .... 5 cm 18 V2 cm 131/, cm
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-----------------------------
s York Place, Manchester

Mr. E. Sandow, Februar 1899.
Geehrter Herr!

Ich freue mich, Ihnen beigeschlossen eine Abschrift 
meiner Messungen zu ubersenden, die Ende Dezember des 
letzten Jahres aufgenommen wurden. Ich bin ein Schiller, 
der Ihre Manchester-Schule besucht hat, und kann nicht 
ruhmend genug iiber Ihr System sprechen, oder die Art 
und Weise, in welcher es von Ihren Lehrkraften gelehrt wird.

Indem ich Ihnen jeden Erfolg wiinsche, bin ich Ihr 
ergebener J. A. Sinclair.
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Schule in der Oxford-StraBe (Manchester).

Abschrift der MeBtafel.

Name: J. A. Sinclair.
Adresse: York Place, Manchester.

Vor dem Nach
Kursus 3 Monaten Zunahme

18. Sept. 1898 28. Dez. 1898

Hals.......................... 37 cm 40 cm 3 cm
Brust ausgeatmet*)  . . 90 „ 89 „
„ eingeatmet ■ 94 n 105 „ U »

Rechter Oberarm ■ 35 V2 „ 41 V2» 6 „
Linker „ . 35 V2 „ 41 » 5 % ..
Rechter Unterarm . . 30 „ 35%,, 5 %,,
Linker „ • 29 V2 „ 35 „ 5 % „
Taille.......................... • 79 „ 79 „ —
Rechter Schenkel • 56V2„ 63 „ 6 % „
Linker „ • 55 „ 62 „ 7 „
Rechte Wadę . . . • 35 y2 „ 38 „ 2%„
Linke „ ... . 35 „ 37% „ 2%„
GróBe.................... . 166 „ 166 „ —
Gewicht..................... • 72% kg 76 kg 3 % kg
Lungenfassungskraft . 610 ccm 698 ccm 88 ccm
Brustausdehnung 31/, cm 16 y2 cm 13 cm

*) Es sei hier darauf hingewiesen, da!3 der Brustumfang im aus- 
geatmeten Zustand leicht etwas kleiner ist ais vor dem Training; 
das ist nicht ungewdhnlich und beweist nur, daB iiber die Muskeln 
der Brust eine groBere Kontrolle erlangt worden ist und naturgemaB 
die Brustwandungen mehr zusammengezogen werden kónnen.





III. TEIL

o EINZELHEITEN MEINER °

BERUFLICHEN LAUFBAHN
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1. Kapitel

Meine Kindheit 
und Junglingszeit

Prasident Roosevelt unterhalt sich mit 
Herrn Sandow iiber die Kórperkultur 

in Amerika.

Es ist nicht not- 
wendig, wie manche 
Leute glauben, stark 
geboren zu sein, um 
stark zu werden. 
Anders wie der
Dichter, welcher, wie man uns erzahlt, ais Dichter 
geboren werden muB, kann sich der starkę Mann 
selbst bilden. Ais Kind war ich selbst ausnahms- 
weise żart. Mehr wie einmal hatte man mein Leben 
aufgegeben. Bis zu meinem zehnten Jahre wuBte ich 
kaum, was Kraft ist. Da passierte es, daB ich sie 
in Bronze und in Stein sah. Mein Vater nahm 
mich mit sich nach Italien, und in den Kunstgalerien 
von Rom und Florenz wurde ich mit Bewunderung 
erfullt fur die herrlich entwickelten Formen der 

7*  
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Skulpturen alter Athleten. Ich erinnere mich noch, 
daB ich meinen Vater fragte, ob in unseren Zeiten die 
Leute auch so gut entwickelt waren. Er sagte 
mir, daB sie es nicht seien, und erklarte mir, daB dies 
die Figuren von Leuten waren, welche zu einer Zeit 
lebten, wo die Macht das Recht bedeutete, und wo 
des Mannes eigene Arme seine Waffen gewesen seien 
und das Leben haufig von der eigenen Kórperkraft 
abhing. Uberdies hatten sie nichts von dem Luxus 
der modernen Zivilisation gewuBt, und auBer ihrem 
Training und ihren Ubungen waren auch ihre Muskeln 
im natiirlichen Verlauf des taglichen Lebens in her- 
vorragende Verfassung gekommen. Das Gedachtnis 
an diese Muskelfiguren blieb mir immer, und ais wir 
nach Konigsberg zuruckkehrten, wiinschte ich ebenso 
stark wie sie zu werden. Aber obschon ich versuchte, 
meine Kraft zu starken und auch die Turnhalle be- 
suchte, ging mein Wunsch doch fiir langere Jahre 
nicht in Erfiillung.

So blieb ich bis zum 18. Jahre żart. In diesem 
Alter begann ich Anatomie zu studieren. Auf diese 
Weise vergewisserte ich mich des besten Mittels zur 
Entwicklung des Korpers und erfand das System, 
jedem einzelnen Muskel eine Bewegung zu geben 
und dadurch diese Form der Ubung anzuordnen, daB, 
wenn einzelne Muskeln in Bewegung gesetzt werden, 
andere ausruhen und ohne Anstrengung bleiben.

Ungefahr 15 Minuten taglich war die durch- 
schnittliche Zeit, die ich in dieser Periode den speziellen 
Ubungen widmen konnte. Es mag niitzlich sein, 
hier zu bemerken, daB keine besondere Form der 
Diat aufgenommen wurde. Ich aB und trank in der 
iiblichen Weise. Es mag hier auch zugleich gesagt 
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sein, dalS ich nicht an eine bestimmte Diat glaube. 
Ich habe immer gegessen und getrunken, was mein 
Geschmack mir diktierte, aber ich habe immer Riick- 
sicht darauf genommen, das UbermaB zu meiden. 
Es gibt keinen besseren Fuhrer zum guten Leben, 
ais die MaBigkeit. Das ist eine Tatsache, die ich meinen 
Schiilern immer einzuflóBen bemiiht bin. LaBt sie in 
allen Dingen maBig sein und sie brauchen keine Unter. 
brechung zu furchten, um durch mein System des 
Trainings stark zu werden.

II. Kapitel

Wie ich nach London kam und
Samson schlug

Meine Lebensjahre zwischen 18 und 25 kónnen 
iibergangen werden mit der Bemerkung, daB sie eine 
stetige Zunahme der Kraft und einige wenige Versuche 
ais Amateurathlet und Ringer sahen.

Im Jahre 1889 machte ich die Bekanntschaft von 
Aubrey Hunt, der damals in Venedig lebte. Einen 
der entziickendsten Ausblicke in die Nachbarschaft 
konnte mari von meiner Villa in der Nahe von Ledo 
haben. Naturlich wiinschte Herr Hunt, das zu malen, 
und es war mir ein Vergniigen, ihm hierzu Gelegenheit 
zu geben. Ein Ergebnis unserer Bekanntschaft war, 
daB Herr Hunt mich in der Darstellung eines Gladiators 
im Kolosseum in Rom malte. Dieses Gemalde, welches 
ich sehr hoch schatze, ist im Empfangsraum meiner 
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Schule in der St. JamesstraBe zu sehen. Man hat mir 
gesagt, daB es auBerordentlich ahnlich sei.

Von Mr. Hunt hórte ich, daB Samson im Royal 
Aąuarium in London 100 £ demjenigen anbot, welcher 
die Leistungen seines Schiilers Cyclops nachmachen 
konnte und 1000 £ demjenigen, welcher seine eigenen 
schlagen konnte. Mr. Hunt riet mir, daB ich diese 
Herausforderung annehmen sollte, und es war mein 
EntschluB, mit ihm nach London zu kommen. Es 
wurde ganz plótzlich bestimmt, daB ich ohne Auf- 
enthalt reisen sollte, und die Reise nach England 
wurde am selben Tage gemacht, ais ich zum ersten 
Małe von der Herausforderung horte.

Abends um 6 Uhr in London angekommen, ging 
ich zii Mr. Attila, eiiiem Freunde, den ich friiher in 
Briissel getroffen hatte, um ihn zu bitten, mein Dol- 
metscher zu sein, denn zu dieser Zeit sprach ich noch 
nicht englisch. Mr. Attila versprach mir nicht nur 
seine Dienste, sondern gab mir auch frische Hoffnung, 
indem er seine Sicherheit ausdriickte, daB ich alles, 
was Samson und sein Schuler konnte, leicht nach
machen wiirde.

Wir bestimmten, daB die Herausforderung noch 
heute Abend angenommen werden sollte. Mit Herrn 
Albert Fleming, der ais mein Vertreter auftrat, gingen 
wir gleich nach dem Aąuarium. Ais Samson auf der 
Biihne erschien, erlieB er die ubliche Aufforderung. 
Anscheinend zu seiner Uberraschung nahm Mr. Fleming 
sie an und fragte ihn, ob er die 100 £ zur Hand hatte. 
Samson erwiderte, daB wegen des Geldes keine 
Schwierigkeit vorhanden sei. Aber Mr. Fleming be- 
stand darauf, es zu sehen, und die Banknote wurde 
dementsprechend yorgezeigt. Samson wurde dann 
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gefragt, ob er auch die 100 £ bereit hatte, und er 
versprach, daB sie im Fali der Niederlage seines Schillers 
sofort da seien.

Nachdem die vorlaufigen Vorbereitungen beendet 
waren und die Banknote iiber 100 £ an Captain Moles- 
worth, den Geschaftsfiihrer des Aąuarium, ausgehandigt 
war, ging ich auf die Biihne hinauf. Da man mich 
nur im Abendanzug sah, so konnte das Zuschauer- 
publikum nicht annehmen, daB ich die geringste Aus- 
sicht hatte, den starken Mann und seinen Schiller zu 
schlagen. Sie riefen selbst Samson zu, mich nicht zu 
fiirchten, sohdern seine Leistungen nur ruhig zu 
zeigen. Es schien ihm augenscheinlich, daB ich der 
Aufgabe nicht gewachsen war, welche ich untemommen 
hatte. Samson selbst brach in Lachen aus, ais er 
mich sah. Die Kiihle uhd Gleichgultigkeit dieser 
ersten Aufnahme in London waren vielleicht nicht 
unnatiirlich, denh im Abendanzug war, wie jemand 
damals sagte, nichts besonders Bemerkenswertes an 
meinem Erscheinen. Aber ais ich meinen Rock ab- 
nahm und die Leute die Muskelentwicklung sehen 
koiinten, scblug die gleichgultige Stimmung mit einem 
Małe in Erstauneri und Neugier urn. Samson iind 
Cyclops selbst teilten das ailgemeine Erstaunen, ob- 
schon sie sich ihre Uberraschung nur einen Moment 
anmerken lieBen, wobei ich von Samson nur die Be- 
merkung horte: „Wir werden ihn nichtsdestowehiger 
schlagen."

Die erste Leisturig, welche Cyclops vollbrachte, 
bestand darin, 2 Gewichte von je 56 engl. Pfurid iiiier 
den Kopf zu heben und sie mit vollstandig gestreckten 
Armen wieder heriintetzulassen. Diese Leistung machte 
ich nach. Cyclops nahm dann die Kugelstange, welche 
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240 engl. Pfund wog, und hob sie mit beiden 
Armen vom Boden iiber den Kopf. Ais das Publikum 
sah, daB ich zum zweiten Małe die Leistung vollenden 
konnte, begann es, Beifall zu klatschen und ich wieder- 
holte die Leistung nach Cyclops, indem ich nur eine 
Hand benutzte. Die ganze Zeit hindurch beschaftigte 
sich Samson, der iiber den Ausgang angstlich war, 
damit, mich abseits in franzósischer Sprache aus- 
zufragen, daB ich ihm meine Geschichte erzahlen 
sollte. Da er aber nicht deutsch sprechen konnte 
oder wollte, so blieb er in UngewiBheit dariiber. 
Die Vorfiihrung ging weiter, und nun nahm Cyclops 
mit einer Hand eine Hantel von 210 engl. Pfund, und 
indem er sie iiber den Kopf streckte, beugte er sich 
nieder und hob mit der anderen Hand eine zweite 
Hantel von 100 engl. Pfund Gewicht iiber den Kopf.

Ais ich diese Leistung nachgemacht hatte, dachten 
wir, daB die Herausforderung gewonnen worden sei, 
denn dies war die Hochstleistung, fiir welche die 
Ausschreibung gegeben worden war. Mr. Fleming 
verlangte demgemaB die 100 £; aber Samson weigerte 
sich, indem er sagte, daB alle Vorfiihrungen nach
gemacht und fortgesetzt werden miiBten, bis einer 
von den Bewerbern nachgabe. Er wiirde nicht eher 
zufrieden sein, bis es sich gezeigt hatte, wer von den 
beiden der Starkere sei. In diesem Punkt aber stimmte 
das Publikum nicht mit ihm iiberein und rief ihm zu, 
das Geld auszuhandigen. Man rief Captain Molesworth, 
welcher, indem er sich an das Publikum wandte, 
ehrliches Spiel versprach. Er konnte, wie er sagte, 
mit Samson nicht darin iibereinstimmen, daB die Vor- 
fiihrung so lange fortgesetzt werden solle, bis einer 
von beiden vor Erschopfung zusammenfiele, aber er 
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riet, daB Cyclops zwei neue Leistungen vorfuhren 
solle, und wenn ich sie nachmachen konnte, sollte mir 
das Geld ohne weitere Frage gehóren.

Obschon das Publikum dennoch darauf bestand, 
daB die Herausforderung gewonnen worden sei, 
erklarte ich durch meinen Dolmetscher meine Bereit- 
willigkeit, nicht nur 2, sondern 20 Leistungen zu voll- 
bringen, wenn Cyclops dieselben zu versuchen wiinsche.

Die erste der zwei Extraleistungen wurde dann 
gegeben. Cyclops hob, aut dem Rucken liegend, ein 
Gewicht von 240 engl. Pfd., auf dem 2 Leute saBen, 
und ais die Leute absprangen, stand er selbst auf 
und hob das Gewicht mit in die Hohe. Diese Leistung 
vollbrachte ich ebenfalls.

Nun kam der SchluBeffekt. An der Seite der 
Biihne stand ein groBer Stein, der, wie ich glaube, 
etwa 500 engl. Pfund wog. An diesem Stein waren 
die beiden 56 engl. Pfund-Gewichte befestigt. 2 Ketten 
wurden nun gebracht, und Cyclops, der uber dem 
Stein und den Gewichten stand, hob die ganze Last 
mit seinem Mittelfinger etwa 4 Zoll vom Boden.

Ais diese Leistung ebenfalls von mir nachgemacht 
war, erkannte Samson an, daB dieser Teil der Heraus
forderung bezuglich Cyclops gewonnen worden sei, 
und erbot sich, die 100 £ auszuhandigen.

Mein Dolmetscher erklarte nun, daB ich nicht 
nach London gekommen sei, um nur die 100 £ zu 
gewinnen. Ich sei wegen der gróBeren Summę her- 
gekommen, wegen der 1000 £, welche irgend jemand 
angeboten seien, der Samson schlagen konnte.

Samson, welcher uber den Ausgang sichtlich 
iiberrascht war, antwortete, daB er nicht vorbereitet 
sei, um sich noch heute abend mit mir zu messen. 
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Und obwohl das Publikum den Aufschub miBbilligte, 
wurde mit Captairt Molesworth bestimmt, daB die Priifung 
am nachsten Sonnabend Abend gemacht werden sollte

Der ereignisvolle Abend, der iiber den Ausgang 
zwischeri uns entscheiden sollte, fiel auf den 2. No- 
vember 1889. Niemals war das Royal Aąuarium so 
dicht gefilllt, wie man mir sagte. Das Publikum 
begdnn sction um 2 Uhr nachmittags seine Platze zu 
belegerl. Ais ich in Gesellschaft des Captain Moles- 
wbrth, Mr. Attila und Mr. Fleming 20 Minuten vor 
der angekiindigten Zeit ankam, in der die Heraus- 
fbrdeftirig zUm Austrag kommen sollte, war es buch- 
stablich unmoglich, durch die Menge durchzukommen. 
Gleich im Anfang entstand eine Schwierigkeit von 
neuerH Und unerwartetem Charakter. Was war zu 
tun? Durch das enorme Gedrange in 20 Minuten 
hiridurchzdkommeti, war augenscheinlich hoffnungslos. 
Obschoh die Menge willens war, unS durchzulassen, 
ging es iiber ihre Kraft, uns den Weg zu bahden. 
Wir beschlóssen daher, nach dem Biihnenausgang zu 
gehen, doch hier śtellte sich uhs eine neue Schwierigkeit 
entgegeh. Ich kónnte keinen Zugang bekommen. 
Niemand wollte die schwere Tur óffnen. Der Mann 
hinter der Tiir hatte deh striktesten Befehl erhalteri, 
niemandem den EinlaB zu gewdhren. Vergebens bat 
ihh Captain Molesworth, uns durchzulassen, indem er 
erklMrte, wer wir śeien. Der Mann aber war hals- 
starrig; et sagte, daB ihm das sehr leid tatę, abef 
er kdfine Captain Mólesworths Stimme nicht erkenneri, 
und er konnte dem bestimmt ausgesprochenen Befehl 
nicht zuwiderhatideln.

waHrend dieser Zeit flossen die kostbaren Minuten 
dahin, uhd die Stunde, zu der die Herausforderung 
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erlassen war, war gerade gekommen. Es war in der 
Tat ein angstlicher Moment, der uns auf die Probe 
stellte. Wir hórten nachher, daB, ais die Stunde der 
Herausforderung gekommen war und Samson nichts 
vori mir sah, er auf der Biihne auf- und abgelaufen 
sei, indem er atisrief: „Ah, sieh doch, er kommt 
nicht. Ich dachte es mir, daB er sich mit mir nicht 
messen wurde. Ich will ihm 5 Minuten geben, nein, 
10 Minuten noch.“ Er nahm seine Uhr heraus. 
die Minuten verflossen und Samson stand immer 
noch allein.

Entschlossen, uns durch dies dumme MiBgeschick 
nicht verbliiffen zu lassen, war von uns beschlossen 
worden, die Tur mit Gewalt zu offnen, da gute Worte 
nicht gehort wurden. Ein gutgezielter Schlag, und 
die Tur barst aus ihren Angeln. Der innenstehende 
Mann war sichtlich beleidigt iiber diese rasche Art 
des Óffnens, aber eine 10 £-Note geniigte, seine 
Gefuhle zu besanftigen und seine Wundeft zu 
heilen. Und wir, wir waren gerade um eine halbe 
Minutę zurechtgekommeri, um die Herausforderung 
zu retten.

Der Marąuis von Queensberry und Lord de Clifford 
wurden zu Richtern ernannt, und sie priiften sorgfaltig 
alle die Hanteln, Kugelstangen, Gewichte und Ketten, 
welche bei der Vorfiihrung gebraucht wurden. Samson 
wiinschte zuerst, daB ich ihm eine Jonglierleistung 
mit einer Wasserflasche nachmachen sollte, aber die 
Richter entschieden, daB dies nicht im Sinne der 
Herausforderung lagę; nur solche Versuche vón 
personlicher Kraft, wie Samson sie gewohnlich zeigte, 
kónnten jetzt erlaubt sein. Samson, der mit dieser 
Entscfieidtmg rechnete, nahm eine larige Eisenśtarige 
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und bog sie uber seine Waden, seine Arme und 
seinen Hals, genau so, wie man in ahnlicher Weise 
durch Schlagen auf die Muskeln des Armes ein 
Schiireisen biegen kann. Die Sache ist wenig mehr 
ais ein bloBer Trick, naturlich sind Muskeln zu seiner 
erfolgreichen Ausfuhrung notwendig. Denn wenn 
man keine Muskeln hat, kann man den Knochen 
treffen, mit der Gefahr, ihn zu brechen. Eine solche 
Leistung war daher nicht schwer nachzumachen, ob- 
schon ein gewisser Trick dazu gehort, sie elegant und 
mit Leichtigkeit zu vollfiihren.

Samson nahm dann ein geflochtenes Tau, band 
es unter den Armen um seine Brust und sprengte es. 
Diese Leistung, welche dadurch zustande kommt, 
daB man die Lungen ausdehnt und zu gleicher Zeit 
die Muskeln der Brust zusammenzieht, konnte ich 
ebenfalls nachmachen. Bei der dritten Aufgabe des 
Wettstreites schien es, daB Samson wunschte, den 
Ausgang der Herausforderung zweifelhaft erscheinen 
zu lassen, denn sie bestand darin, eine Kette zu 
sprengen, welche seinen Arm umspannte. Dieses 
Armband, welches Samson gut genug paBte, war 
fur mich zu klein. Gliicklicherweise war ich fur den 
Notfall vorgesehen. Ich hatte mich erkundigt, wo 
die Kette gekauft war, und hatte dieselbe Firma 
ersucht, mir eine solche Armkette von genau der- 
selben Starkę zu machen, von einer fur meine Muskel- 
entwicklung passenden GróBe. Ais ich sie hervorzog. 
weigerte sich Samson zuerst, dies anzuerkennen, aber 
der Vertreter der Firma, die sie gemacht hatte, stand im 
Zuschauerraum auf und versicherte dem Publikum, daB 
sie von derselben Starkę ware, wie diejenige Kette, die 
fur Samson gemacht worden sei. Die Richter priiften sie
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Sandow, der schone, starkę Deutsche, wie er in London genannt wird.
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zusammen mit dem Zeugnis, welches die Qualitat der 
Starkę bezeichnete, und entschieden, daB das Zeugnis 
vollkommen ehrlich sei und daB die Entscheidung 
fortzusetzen ware. Ich brachte die Kette um meinen 
Arm und zerbrach sie.

Samson war immer noch nicht zufrieden, und ich 
machte daher das Anerbieten, daB, wenn er oder 
sein Schiller Cyclops meine Leistung mit einer Hantel, 
welche ich da hatte, nachmachen kónnten, wir das 
bisherige Ergebnis nicht rechnen wollten und er seine 
100 £ bekommen konne. Die Hantel, welche dann 
auf die Biihne gebracht wurde, wog 280 engl. Pfund. 
Mit einer Hand hob ich sie auf, legte mich dann 
nieder und stand dann schlieBlich mit ihr auf. Nach 
dieser Leistung befestigte ich einige Ketten um meinen 
Arm, nahm dann eine Hantel von 220 engl. Pfund, 
brachte sie zur Brust und sprengte die Ketten, bevor 
ich sie wieder niederlieB.

„Ich habe jetzt genug davon“, rief Samson aus, 
„das ist alles Schwindel, ich kann das nicht fur ehr- 
liches Spiel anerkennen.“

Die Richter indessen waren geniigend befriedigt, 
und Mr. Fleming forderte nun die 1000 £. Wir 
erhielten die Antwort, daB sie am nachsten Morgen 
bezahlt werden sollten. Aber es mag hier gleich 
erwahnt werden, daB ich niemals die 1000 £ bekommen 
habe. Es wurde festgestellt, daB Samson das Geld 
erhoben hatte, und am Ende nahm ich 350 £ von der 
Direktion des Royal Aąuarium an, die ais Ersatz fur 
die Herausforderung galten.

Ais wir das Aąuarium nach dem Wettkampf 
verlieBen, folgte uns eine groBe Masse freudejubelnd 
nach, und der Wagen, in welchem wir davonfuhren, 



111

wurde von diesen begeisterten Leuten gehoben, 
und die Menge rief uns auf dem ganzen Wege nach 
meiner Wohnung in Leicester-Square zu. Abgesandte 
der Zeitungen stiirmten herein, um mich auszufragen, 
und obschon ich nicht die Absicht hatte, Vorstellungen 
in der Óffentlichkeit zu geben, wurde ich bewogen, 
eine von den zahlreichen Offerten anzunehmen, die 
mir 150 £ die Woche zusicherte, welche von einem 
Syndikat von Mitgliedern des lyrischen Clubs gemacht 
worden war. Ich nahm nun ein Engagement in 
der Alhambra an, wobei ich Attila die Woche 30 £ gab, 
um mir ais Hilfskraft beizustehen. Ich brachte 
nun 3 Monate in der Alhambra zu und 3 Monate 
in der Provinz und machte nun fur einige Jahre 
Abschlusse.

Der Leser wird nun wahrscheinlich fragen, ob 
besondere Mittel angewandt wurden, um wahrend 
dieses und der folgenden Engagements meine Krafte 
zu erhalten. Die Antwort ist sehr einfach. Die 
Vorstellung selbst verschafft schon die nótige Menge 
taglichen Trainings. Ich esse, trinke, rauche und 
schlafe ganz in der gewóhnlichen Weise, indem ich 
nur in allen Dingen auf die Hauptregel der MaBigkeit 
Rucksicht nehme, auf die ich im vorhergehenden 
Kapitel hingewiesen habe. Ich iibe nur, damit Anmut 
und Vollendung erreicht werden, wenn ich eine neue 
Arbeit herausbringe. Im Ubrigen mag noch erwahnt 
sein, daB ich ais beste Zeit zu Vorstellungen 3 Stunden 
nach einer Mahlzeit halte.
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III. Kapitel

Ich treffe mit Goliath zusammen

Am Schlusse meines ersten Engagements in London 
und in den Provinzen ging ich zur Erholung nach 
Deutschland. Ais ich eines Tages in Aachen aus- 
fuhr, traf ich einen richtigen Riesen. Er war Stein- 
trager und war beschaftigt, Steine zu verladen. Seine 
auBere Erscheinung war derartig groB und auBer- 
gewóhnlich, daB mein Pferd tatsachlich vor ihm scheute, 

Stellen Sie sich, wenn Sie kónnen, diesen fiirchter- 
lichen Burschen vor. Sein Kopf war so groB wie 
der einer pantomimischen Maskę mit einer Nase von 
der GroBe einer gewóhnlichen Faust, Was seine 
Nase anbelangt, so wiirde sie mehr ais drei von 
meiner GroBe ergeben haben, und wenn ein Fiinf- 
schillingstuck unter den Ballen seines Fingers gelegt 
wurde, so war es nicht mehr zu sehen. So groB 
waren seine Stiefel, daB ich nicht nur meine beiden 
FiiBe in einen von seinen hineinstellen konnte, sondern 
daB ich den FuB in dem Schuh vollstandig herum- 
drehen konnte. Und dennoch hatte er, so seltsam es 
klingen mag, trotz seiner immensen Glieder, nicht 
einmal eine auBergewóhnliche GroBe, kaum etwas 
mehr ais 6 FuB (6 FuB 2 1/2 in. = 189 cm war 
seine GroBe). Sein Brustumfang maB beinahe 200 cm 
und sein Gewicht betrug 362. Pfund. Er war nicht 
einmal fett im Verhaltnis zu seiner GroBe, ganz im 
Gegenteil, er war knochig und muskulós.

So wie ich ihn sah, iiberkam mich der Gedanke, 
daB es eine auBerordentliche Anziehungskraft werden 
wiirde, wenn ich ihm Gelegenheit gabe, ais moderner 
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Goliath aufzutreten. Ich fragte ihn, was er fur Lohn 
verdiente. „5 Mark taglich", antwortete er. Es 
schien, daB er beinahe den doppelten Preis eines 
Arbeiters bekam, weil er eben viel schwerere Gewichte 
heben und die Karren viel schneller laden konnte. 
Ich sagte ihm, daB, wenn er ein Engagement bei mir 
annehmen wollte, ich ihm 20 Mk. taglich geben wollte, 
ob er arbeite oder nicht. Eine deutsche Mark ist, wie 
jedermann weiB, 1 Schilling gleichwertig.

Der riesenhafte Steintrager konnte an sein Gliick 
kaum glauben, und es wurde ausgemacht, daB er 
nach meinem Haus kommen sollte, um iiber den Ab- 
schluB zu sprechen und zu gleicher Zeit seine Krafte 
zu priifen. Ais er kam, stellte es sich heraus, daB er 
nichts anderes konnte, ais schwere Oewichte vom 
Boden heben. Er war niemals in irgend einer Form 
trainiert worden, und seine auBergewóhnlichen Kórper- 
verhaltnisse, welche unter anderen Umstanden hatten 
aufierordentlich entwickelt werden kónnen, waren fur 
ihn von keinem besonderen Nutzen. Nichtsdesto- 
weniger wurde vereinbart, daB er mit mir kommen 
sollte, und ich brachte ihn nach England.

Ich erinnere mich noch sehr gut unserer Ankunft 
in Charing Cross. Die gewaltige GróBe Goliaths, 
dessen richtiger Name, nebenbei gesagt, Karl Westphal 
war, lenkte die Aufmerksamkeit in hervorragendem 
MaBe auf sich. Es war unmóglich, daran zu 
denken, eine Droschke zu nehmen, denn keine 
Droschke wiirde das Gewicht ausgehalten haben, 
selbst wenn er imstande gewesen ware, in das 
Innere hineinzukommen. Es blieb also nichts anderes 
iibrig, ais nach meiner Wohnung zu gehen, welche 
damals in der RupertstraBe, Piccadilly lag. Tausende 

8 
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von Leuten folgten uns auf dem ganzen Weg und 
die RupertstraBe war fórmlich belagert. Ein Riese, 
den man einmal gefunden hat, ist kaum weniger selten 
ais ein weiBer Elefant. Er ist ein seltsames Geschópf, 
aber es ist schwer zu wissen, was man mit ihm an- 
fangen soli. Es wurde naturlich dumm gewesen sein, 
ihn auf die StraBe gehen zu lassen, und nach der 
Vereinbarung hatte er sich ja auch im Zimmer zu 
halten. Sieben oder acht Wochen hindurch versuchte 
ich es, ihn zu trainieren, aber er erwies sich ais ein dummer 
Bursche, und es wurde augenscheinlich, daB nichts mit 
ihm anzufangen war.

Ich hatte zu dieser Zeit ein Engagement in der 
Royal Musie Hall, und es wurde nun ein Buhnenakt 
hergestellt, in welchem Goliath mich zu iiberfallen 
hatte, indem er nach mir iiber die Buhne schlich und 
versuchen sollte, mich mit festen Griffen zu halten.

Wir rangen zusammen, und es war nun seine 
Aufgabe, sich ais Sieger darzustellen. Dann nahm er. 
um mich zu tóten, eine Kanone, welche 362 Pfund 
wog, und indem er sie auf seine breiten Schultern 
stellte, machte er sie zum Feuern fertig. Einen Augen- 
blick spater kehrte ich mit einer Keule zuriick. Es 
war nun an dem Riesen die Reihe, sich besturzt zu 
zeigen, und er hatte, immer noch mit der Kanone auf 
dem Riicken, allmahlich sich in ein Geriist, das einen 
Zufluchtsort darstellte, zuriickzuziehen. ich kletterte 
dann plotzlich auf die Spitze, und indem ich in eine 
Stellung uber meinem Gegner kam, hob ich diesen, 
sein Zufluchtsgehause und seine Kanone einige Zoll 
vom Boden in die Hóhe. Wahrend dieses Teils der 
Vorstellung feuerten wir die Kanone ab, und das 
ganze Schauspiel wurde dadurch beendet, daB ich
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meinen Arm durch einen ledernen Gurtel steckte, 
welcher um seine Taille gelegt war, wobei ich ihn mit 
gestrecktem Arm uber die Biihne trug.

Was aus ihm geworden ist, nachdem er mich ver- 
lieB, habe ich nie erfahren. Das letzte Geriicht lautete, 
daB er mit seiner Hauswirtin durchgegangen sei und 
daB die beiden zusammen eine Ausstellungsnummer 
vorfuhrten.

IV. Kapitel

Eine Vorstellung 
unter merkwurdigen Umstanden

Nach meinem Auftreten in der Royal Musie Hall 
kam eine Erholungspause in Paris. Dort traf ich mit 
einem lieben Schulfreund zusammen, den ich seit 
meinem 10. Lebensjahre nicht mehr gesehen hatte. 
Der Vater meines Freundes war zu dieser Zeit 
deutscher Konsul in Paris. Der Vorfall, welcher 
unserem Zusammentreffen folgte, wird besser erklart 
werden kónnen, wenn ich ihm die Tatsache voraus- 
schicke, daB wir ais Kinder groBe Billardspieler 
waren. Wir spielten immer bald in des einen, bald 
in des anderen Haus, und obgleich wir erst noch 
Knaben waren, konnten wir selbst unsere Vater in 
diesem Spiel schlagen. Nichts war daher naturlicher, 
ais daB mein Freund, nachdem wir uns getroffen 
hatten, mich fragte, ob ich noch ein guter Spieler 
ware. Tatsachlich war ich aber nicht mehr in Ubung, 
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doch das hielt uns nicht davon ab, unsere Geschicklich- 
keit zu versuchen. So gingen wir denn zu einem Lokal, 
das er ausgesucht hatte, und begannen eine Partie 
Billard zu spielen. Er wuBte damals noch nicht, 
daB ich inzwischen meine Kraft in den Dienst der 
Berufslaufbahn gestellt hatte. Er war immer noch 
unter dem Eindruck, daB ich dem Wunsch meines 
Yaters gefolgt ware und Medizin studiert hatte. 
Indessen das Spiel begann, und ais wir uns nun viel 
iiber die alten Zeiten erzahlten und unsere Unterhaltung 
in deutscher Sprache fiihrten und ziemlich langsam 
spielten, belastigten wir unbewuBter Weise, wie ich 
annehme, eine Gesellschaft von Franzosen. Mit einem 
Małe machten diese unfreundliche Bemerkungen, und 
ehe wir unser Spiel beendigt hatten, schrieben sie an 
die Tafel an, daB sie das Billard belegt hatten. Da 
wir noch weiter zu spielen wiinschten, so waren wir 
nicht geneigt, es Leuten gegeniiber aufzugeben, dereń 
Art und Weise augenscheinlich verletzenden Charakter 
trug. Ais uns das Recht zum Weiterspielen bestritten 
wurde, wurde der Kellner gerufen, und es wurde 
bestimmt, daB wir, den Bedingungen des Etablissements 
entsprechend, berechtigt waren, weiter zu spielen. 
So spielten wir weiter, und wahrend wir uns iiber die 
alten Zeiten freuten und lachten, glaubten sie anscheinend, 
daB wir uns iiber ihre Niederlage lustig machten.

Ais das Spiel zu Ende war, bestellten wir uns 
2 Beefsteaks, welche an einem Tisch hinter den 
Spielern serviert wurden. Wir lachten immer noch 
iiber die alten Zeiten, ais einer aus der Gesellschaft 
zu uns kam und argerlich sagte: „Ich habe jetzt 
genug von Ihrem Lachem Wenn Sie nicht aufhóren, 
so kónnen Sie sicher sein, daB ich Sie dazu zwinge.“
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Ich sagte ihm, daB es mir sehr leid tatę, daB 
meine Stimmung ihm miBfallen hatte, und wenn ich 
nicht iiber unsere eigenen persónlichen Witze lachen 
diirfe, wiirde mir das noch argerlicher sein. Ich fiigte 
hinzu, daB ich keine Unterhaltung mit ihm wiinsche 
und daB auch angenommen wiirde, er móge seine 
Aufmerksamkeit auf sein eigenes Spiel lenken und 
uns in Ruhe lassen.

Es lag auf der Hand, daB er einen Streit vom 
Zaun zu brechen wiinschte. Diese Worte schienen ihm 
nicht zu geniigen. In der Annahme, daB er mir 
etwas zum Andenken an sich geben miisse, schlug er 
mich mitten ins Gesicht. Selbst dieser tatlichen Be- 
leidigung gegeniiber versuchte ich, ruhig zu bleiben 
und sagte meinem Angreifer, daB es besser ware, 
sich hinwegzuscheren und mich inRuhe zu lassen. Aber 
in solchen Momenten wird guter Rat ja nicht gehórt, 
wenn die Erregung so weit vorgeschritten ist. Ubrigens 
schien er auch geglaubt zu haben, er hatte es mit 
irgend einem armseligen Schlucker zu tun,

Was auch immer in seinem Gehirn vorgegangen 
sein mag, so lag folgende Tatsache klar vor. Da er 
fand, daB ich eine Ohrfeige ruhig hinnahm, schlug er 
mich noch einmal und nannte mich einen Feigling. 
Mein Freund, der bis dahin ruhig geblieben war, ver- 
suchte, dazwischen zu springen, aber ich hielt ihn 
nieder, wobei ich ihm beinahe das Handgelenk ver- 
stauchte. Die dabei ausgeiibte Kraft muB ihm einen 
Begriff von der Kraft gegeben haben, welche zur Be
nutzung bereit stand, wenn sie notwendig wurde. 
Denn indem er zuerst auf sein Handgelenk und dann 
auf mich sah, rief er auf englisch aus: „Warum 
schlagst Du denn den Burschen nicht nieder?“ „So,
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Sie sprechen englisch", sagte der Franzose, „warum 
stehen Sie nicht auf und kampfen mit mir.“ Mit 
diesen Worten boxte er mich heftig unter die Nase. 
Das Blut strómte auf meine Kleider hernieder, welche 
auBerdem noch durch die Briihe ruiniert wurden, die 
bei der Erregung von den Schiisseln auf sie ge- 
schuttet wurde. Meine Erscheinung muB bejammerns- 
wert gewesen sein, und da ich an diesem Morgen 
einen neuen Anzug trug, so verlor ich die Geduld 
mit dem Mann. Ich ging langsam auf ihn zu und mit 
einem raschen Griff nach seinem Hals und seinen 
Knieen packte ich ihn plótzlich auf, stieB seinen Kopf 
und seine Knie aneinander und schlug ihn mitten auf 
die Billardplatte. Die Billardplatte brach durch und 
er fiel auf den Boden. Man kann sich diese Szene 
der Zerstórung und Besturzung denken. Die zer- 
brochene Billardplatte, den betaubten Mann, der in 
einem Klumpen an der Erde lag, seine Freunde mit 
offenem Mund herum. Mitten in dieser Szene setzte ich 
mich mit meinem Freund nieder und rauchte eine Zigarre.

Ein Polizist wurde geholt. Der trat in das Zimmer 
ein und wollte mich arretieren. Der Eigentumer des 
Lokals hielt sich angstlich an ihn, indem er sagte: 
„Geben Sie Acht, er ist ein furchterlicher Mensch, er 
wird Sie tóten, Sie mussen Hilfe haben.“ Vier weitere 
Schutzleute wurden gerufen, und ais ich mich weigerte, 
in einen Wagen zu steigen, marschierten sie mit mir 
zur Wachę. Einige Freunde des Mannes, welcher 
verletzt worden war, begleiteten uns und erklarten 
den Behórden, daB diese bedauerliche Sache nicht 
meine Schuld sei. Sie waren unglucklich uber das, 
was passiert sei, und ich wurde gegen Biirgschaft auf 
freien FuB gesetzt.
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Inzwischen brachten sie ihren Verwundeten 
nach dem Hospital. Er war noch nicht bet 
BewuBtsein, und in diesem Zustand blieb er noch 
P/2 Tage. Da es mir aufrichtig leid tat iiber die 
Bescherung, die ich angerichtet hatte, ging ich nach 
dem Hospital und wollte ihn sprechen, aber er ver- 
weigerte es.

Sobald er wieder hergestellt war, was mehrere 
Wochen dauerte, verlieB ich Paris, um nach London 
zuriickzukehren und dort ein Engagement im Tivoli 
zu erfullen.

Eines Abends, wahrend ich dort auftrat, brachte 
mir der Portier eine Mitteilung, worin ich gefragt 
wurde, ob ich nach oben kommen wollte, um einen 
Herrn und eine Anzahl Freunde im Privatzimmer 
zu treffen.

Ais ich nach oben kam, schien es mir, ais ob 
ich das Gesicht des Herrn kennen muBte, der mich 
zu sehen wiinschte. Aber ich wuBte nicht, wo das 
gewesen sein sollte. Die Gesellschaft lud mich ein, 
eine Flasche Wein mit ihr zu trinken, und ich 
konnte sie nicht anders zufriedenstellen, ais durch 
meine Bereitwilligkeit, zum Abendessen ihr Gast zu 
sein. Ais wir das Hotel erreichten, sagte mein Gast: 
„Ich merke, Mr. Sandow, daB Sie vorausgesetzt 
haben, mich zu kennen; Sie kónnen sich aber sicherlich 
nicht an meine Person zuruckerinnern."

Ich muBte bekennen, daB er Recht hatte.
„Wenn Sie mich wirklich gekannt hatten44, fuhr 

er weiter fort, „wiirden Sie wahrscheinlich nicht mit 
mir sprechen.14

„Warum nicht44, fragte ich. „Ich spreche zu Ihnen, 
weil es mir scheint, daB ich Ihnen gefalle.44
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„Wir werden sehen“, sagte er. „Ich bin hierher 
gekommen, um Sie zu sehen. Ich komme direkt von 
Paris. Ich bin Amateur auf Ihrem Gebiet, da ich 
selbst Kraftkunststucke ausiibe. Von all meinen 
Freunden habe ich den Ruf, der Starkste zu sein. 
Nachdem ich von Ihren Leistungen in franzósischen 
und englischen Blattern gelesen hatte, entschloB ich 
mich, nach London zu kommen, um Sie zu sehen. 
Ich sah das ganze Programm in Tivoli heute Abend 
und wartete ungeduldig auf Ihre Vorstellung. Ais 
Sie auf die Biihne hinaustraten, ware ich beinahe in 
den Erdboden versunken.“

„Warum?“ fragte ich, neugierig werdend. Tranen 
standen in seinen Augen, ais er ernst ausrief: „Wollen 
Sie mir versprechen, mir zu vergeben, wollen Sie 
mir vergeben, oder ich kann es Ihnen nicht sagen."

Ich sagte, daB ich nicht wuBte, was ich ihm zu 
vergeben hatte. Aber ich versprach ihm, ihm im 
voraus zu vergeben.

„Nun gut", fuhr er fort, „wenn ich gewuBt 
hatte, daB Sie Mr. Sandow sind, so hatte ich Ihnen 
damals nicht jene Ohrfeige in Paris gegeben," und 
dann warf er sich mir in echt franzósischer Weise an 
den Hals und kuBte mich vor allen Leuten auf die 
Wange, auf dieselbe Wange, auf die er mich ver 
kurzer Zeit geschlagen hatte.

Wirklich, war ich blind gewesen? Es war mein 
Angreifer aus dem franzósischen Billardsaal. Alles 
indessen war jetzt vergeben und vergessen, und ais 
ein Zeichen unseres guten Einvernehmens uberreichte 
er mir eine hiibsche goldene Uhr. Heute sind wir 
die besten Freunde, und jedesmal, wenn ich nach 
Paris komme, wohne ich bei ihm. Er ist ein 
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franzósischer Graf, aber aus augenscheinlichen Griinden 
wiirde es nicht anstandig sein, seinen Namen zu nennen, 
trotzdem er ungeachtet der harten Schlage, die bei 
unseretn ersten Zusammentreffen ausgeteilt wurden, 
mein Freund ist.

V. Kapitel

Die lebenden Gewichte

Um diese Zeit herum gab es viele „starke“ Manner. 
Jeder Saal in London konnte wenigstens mit einem 
davon aufwarten. Es war auch eine groBe Zeit des 
Schwergewichthebens. Wenn ich meine schwerste 
Hantel, 280 engl. Pfund (= 127 kg), gehoben hatte, 
schlugen die anderen starken Leute Plakate an, nach 
denen sie 300 engl. Pfund (= 136 kg) hoben. Nach
dem ich allmahlich geniigend trainiert hatte, um die 
Gewichte, die ich hob, von 280 auf 300 Pfund (engl.) 
zu steigern, kamen sie mit der Behauptung heraus, 
daB sie 320 Pfund (engl.) heben kónnten, und so ging 
das Spiel immer weiter. Ich fur mein Teil war ent- 
schlossen, etwas Neues herauszubringen. Dement- 
sprechend sollten lebende Gewichte besonders aktuell 
sein. Ich brachte deshalb im Tivoli eine neue Nummer 
heraus, indem ich mit einem Arm ein Pferd uber den 
Kopf hob und nach den Klangen der Musik damit 
uber die Biihne marschierte. Dem folgte dann eine 
Vorfuhrung mit lebenden Hanteln. Indem ich eine 
lange Kugelstange mit groBen Kugeln an beiden 
Enden nahm, setzte ich in jede der hohlen Kugeln 
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einen Mann und hob Stange, Kugeln und die Leute 
langsam iiber den Kopf. Nach dem Niedersetzen 
offneten sich die Kugeln und die Leute rollten her- 
aus. Diese Leistung zeigte ich, um die Vorfiihrung 
mit dem 500 Pfund toten Gewicht wett zu machen.

Spater hob und trug ich ein groBes Piano, mit 
einem Orchester von 8 Mann auf der Brust.

Dann war noch eine vierte Leistung, die ich 
vollbrachte, und von der ich wuBte, daB sie keiner 
nachmachen konnte; sie bestand darin, daB ich mit 
einem Gewicht von 56 Pfund engl. (= 25,3 kg) in 
jeder Hand einen Salto mortale schlug.

Diese Leistungen wiederholte ich auch in der 
Provinz. Wahrend dieser Zeit hatte ich das Ver- 
gniigen, nicht nur viele von den gróBeren Stadten 
Englands, sondern auch Edinburgh und Glasgow zu 
sehen. Wer wird nicht von der Schónheit und GroB- 
artigkeit der schottischen Landschaft tief ergriffen 
sein? Ich habe ihr sicherlich nicht widerstehen kónnen. 
Niemals habe ich eine hiibschere Stadt gesehen wie 
Edinburgh und das schottische Volk fand ich aus- 
nehmend hoflich und zuvorkommend. Von da aus 
bin ich in Irland gewesen und kann bezeugen, daB 
seine Bevólkerung ebenso frei, groBmiitig und warm- 
herzig ist, wie sie immer beschrieben wurde. Sicherlich 
waren es einige der gliicklichsten Tage meines Lebens, 
die ich auf der griinen Insel verlebte.

Am Ende meiner ersten Provinzreise kehrte ich 
nach London zuriick, um ein Engagement am Palast- 
Theater zu erfullen. Hier brachte ich auch eine 
neue Nummer heraus. An Stelle des Orchesters hielt 
ich 3 Pferde auf meiner Brust. Diese Tiere standen 
auf einem Brett, jedes auf einer Seite und das dritte





125

in der Mitte, wobei sie durch Schaukeln das Oleich- 
gewicht hielten. Im AnschluB daran ritt ein Mann 
im Kostiim der Horse-Guardsmen uber mich, womit ich 
zugleich das Kapitel der „lebenden Gewichte11 beschloB.

VI. Kapitel

Auf der „Elbę", 
verpflichtet fur New-York

Wir kommen jetzt zu dem Jahr der Chicagoer 
Weltausstellung, in dem ich einen Kontrakt fur ein 
Engagement nach Amerika mit den Herren Abbey, 
Scheffel und Grau abgeschlossen hatte.

Ein alter Freund und beriihmter Pianist, Martinus 
Sieveking, den ich einige Jahre vorher in Belgien und 
Holland kennen gelernt hatte, begleitete mich nach 
der neuen Welt. Sieveking war ein hervorragender 
Kiinstler, aber ais Mensch war er schwach und żart. 
Er hatte keine ausdauernde Kraft und es ward ihm 
schwierig, langere Zeit am Piano zu bleiben. „Wenn 
ich nur Ihre Kraft hatte11, pflegte er zu sagen, „so 
glaube ich, daB ich beinahe der gróBte Spieler der 
Welt werden konnte.11

Ich riet ihm, daB er doch ais mein Gast nach 
Amerika mitkommen sollte, und garantierte ihm, daB 
er unter meiner persónlichen Uberwachung und 
Training in 9 Monaten oder einem Jahr so stark 
werden wiirde, daB seine besten Freunde ihn kaum 
wiedererkennen wurden.

Nachdem er mir sein Kommen zugesichert hatte, 
reiste er mit mir durch ganz Amerika. Das Ergebnis 
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meines Systems und meiner Uberwachung war, daB 
seine Kraft in ganz merkwiirdiger Weise zunahm. So 
schwach er auch bei Beginn des Jahres gewesen war, 
so wurde er innerhalb eines Jahres der starkste meiner 
Schiller und der gefiirchtetste Amateur, den ich je ge- 
troffen habe.

Aber ich gehe zu rasch voran. LaBt uns einen 
Augenblick bei unserer Abfahrt von England ver- 
weilen. Wir fuhren auf der „Elbe“, dem Schiff, das 
spater unterging. Es war machtiger Larm, ais wir 
an Bord gingen, und auch, wie ich vermute, unter den 
Passagieren ziemlich viel Neugier, ais sie die Schiffs- 
leute unter dem Gewicht meines Gepackes und meiner 
Apparate keuchen sahen, und ais sie erfuhren, daB ein 
sogenannter starker Mann mit ihnen segelte. Mit dem 
Kapitan und dem ersten Ingenieur schloB ich bald 
Freundschaft und gab ihnen wahrend der Reise Unter- 
richt in meinem System.

In irgend einer Weise aber hatte ich das Gefiihl, 
daB das Schiff, auf dem wir uns befanden, ein dem 
Untergang geweihtes Schiff sein muBte. Ich bin nicht 
aberglaubisch, und es ist nicht notwendig, die Grilnde 
datur anzugeben, aber ich durfte machen, was ich 
wollte, ich konnte die schreckliche Empfindung nicht 
los werden, daB dieses Schiff eines Tages untergehen 
wiirde. Ich wurde mit dem Ingenieur, den ich in seiner 
eigenen Kabinę aufzusuchen pflegte, so befreundet, 
daB ich ihm den Rat gab, seine Stellung aufzugeben 
und nicht mehr auf See zu gehen.

Einige Zeit nachher, ais ich in Amerika war, 
wurde die Welt mit der Neuigkeit des Engliicks er- 
schreckt, das die „Elbe“ getroffen hatte. Mein Freund, 
der Ingenieur, war unter den wenigen, welche gerettet 



127

wurden. Er schrieb mir einen Brief, wobei er mir 
die Einzelheiten erzahlte. Dieser Brief beruhrte mich 
sehr tief, und da ich sehe, daB er die Geschichte 
auBerordentlicher Tapferkeit enthalt, mag es nicht 
unangebracht erscheinen, wenn ich hier soviel davon 
einflechte, ais mir in Erinnerung haften geblieben ist.

Indem er von der seltsamen Erfiillung meiner 
Voraussage ausging, beschrieb er nun, wie der 
Kapitan sich auf die Briicke schwang, ais das Schiff 
unterging, wobei er sagte, daB er niemals das Schiff 
verlassen wurde. Von dem Boot des Ingenieurs aus 
riefen sie ihm zu, doch heranzukommen, aber er riihrte 
sich nicht. Dann schickten sie den Steuermann noch- 
mals zuriick, aber ohne Erfolg. Beim schwachen Schein 
einer Laterne schrieb er mit Bleistift eine Notiz, welche er, 
falls der Uberbringer gerettet werden sollte, mit seinen 
letzten HerzensgriiBen seinem teuren Weib und seinen 
Kindern iiberbringen móchte. Zum letzten mai verlieB 
der Steuermann das Schiff, und ais das Boot nun von 
den fast sinkenden Seiten abstieB, winkte der Kapitan 
von der Briicke aus, unbeweglich auf dem Posten 
seiner Pflicht, sein letztes langes Lebewohl.

VII. Kapitel

Meine erste Stunde in Amerika

Erste Erlebnisse sind gewóhnlich merkwiirdiger 
Art. Sie sollen hier eins von meinen horen.

Obschon der Tag, an dem wir in New-York an- 
kamen, einer der heiBesten war, der jemals in jenem 
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groBen Lande der wunderbaren Hóchstleistungen da 
war, so konnte doch keine Hitze, so auBerordentlich 
wie sie auch sein mochte, den Glanz des herrlichen 
Hafens beeintrachtigen, der sicherlich der schónste 
Hafen ist, den ich jemals gesehen habe. Zahlloses Volk, 
mit EinschluB selbstverstandlich der unvermeidlichen 
Zeitungsverkaufer, kamen an Bord, mich zu begruBen, 
die Musik spielte und es war uberall ein frohes 
geschaftiges Leben und Treiben.

An Land gestiegen, nahm ich einen Wagen. Jeder 
hat, wie ich glaube, ein lustiges Andenken an seinen 
ersten Wagen in Amerika. Die Unabhangigkeit des 
amerikanischen Wagenlenkers ist geradezu erhaben. 
Sie ist zu groB, um in Worten ausgedruckt zu werden. 
Man kann nur einen langen Atemzug tun und sie 
bewundern. In der Annahme, sehr nobel gewesen zu 
sein, gab ich dem Kutscher ein Trinkgeld, das nach 
englischem Geld etwa zwei Schilling ausmachte. Zu 
meiner Ueberraschung sagte er: „Ich denke, Colonel, 
das ist fur mich selbst, Ihre Fahrt kostet 4 Dollar." 
Gerade achtmal so viel, wie ich geglaubt hatte. Selbst- 
verstandlich konnte ich mit dem Mann nicht handeln, 
er wuBte das besser wie ich, und es blieb nichts 
anderes iibrig ais prompt zu bezahlen, was er ver- 
langte. Ubrigens muB daran erinnert werden, daB 
man in Amerika nicht fur die Fahrt, sondern fur die 
Droschke zahlt.

Mr. Abbey, der mich auf dem Schiff aufsuchte, 
begleitete mich nach dem Hotel, wo ich wohnen sollte. 
Im Bureau wurde er fur eine kurze Zeit abgerufen, 
und ich wurde der liebenswiirdigen Aufsicht des Aus- 
ruferjungen, eines Negers, uberlassen, der mich zu 
meinen Zimmern fiihren sollte.
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„Kommen Sie mit, Herr,“ rief der Jungę, und ich 
ging vorwarts, wobei ich meine erste Bekanntschaft 
mit einem amerikanischen Aufzug machte, in dem wir 
nach oben gezogen wurden.

„Wie hoch sind wir?“ fragte ich, ais wir aus- 
stiegen.

„O, das ist das 16. Stockwerk,“ antwortete der 
Jungę aufgeweckter Weise. „Sie kónnen es sehen, 
wenn Sie hinunterblicken.“ Ich blickte hinunter. Bei 
Gott, die Tiefe dieser Treppe hinunter war fiirchterlich.

Nachdem ich meine Zimmer aufgesucht, stand der 
Jungę unverfroren neben mir in meinem eigenen Zimmer, 
rollte sich eine Zigarette und steckte sie in meiner 
Anwesenheit an. Diese Handlung schien mir aber 
doch ziemlich ungezogen, aber es war nichts gegen 
das, was nun kommen sollte. Indem ich bemerkte, 
daB ich mich zu waschen wiinschte, fragte ich den 
Jungen, ob er nicht meine Stiefel sauber machen wolle.

„Ihre Stiefel reinigen?" rief er in blassem Er- 
staunen aus, „wir machen so etwas nicht in Amerika, 
wir (wobei er naturlich von sich und den Negern ais 
von „wir“ sprach) wir reinigen hier keine Stiefel. “

„Wer“, fragte ich, „reinigt sie denn?“
„O, da miissen Sie die Treppen wieder hinunter 

gehen“ und mit diesen Worten setzte er sich auf mein 
Sofa, rollte eine andere Zigarette und lachte mich 
ruhig an.

Das war sicherlich zu viel fur weiBes Fleisch und 
Blut, um es ertragen zu kónnen. Ich sagte also in 
scharfer Weise zu ihm: „Geben Sie einmal Acht, 
junger Mann, ich mag ja wohl ein Fremder in diesem 
Lande und mit einigen seiner Gebrauche unbekannt 
sein. Aber ich kenne genug Amerikaner, um zu 

9
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wissen, daB sie absolut kein Recht haben, sich in 
dieser Weise zu benehmen. Wenn Sie sich nicht 
schleunigst entfernen, werde ich Sie melden."

Aber der Jungę war dazu nicht leicht zu bewegen. 
Anstatt sich selbst hinauszuscheren, sprang er auf und 
wiinschte mit mir zu boxen. So faBte ich also den 
Jungen, und indem ich sein Jacket und Hosen befiihlte, 
um sicher zu sein, daB sie die Last aushalten wurden, 
schwang ich ihn iiber die Treppe des 16. Hausflures. 
Dort hielt ich ihn einige Minuten lang fest, um ihm 
Einblick in die Tiefe zu geben, welche so furchterlich 
aussah.

Mein Wort darauf, wie der Jungę schrie und heulte, 
das ist nicht zu beschreiben. Ich versicherte ihm, daB 
er in meiner Hand ganz sicher sein wiirde, solange 
sie geschlossen sei. Aber wenn er seine Flegeleien 
nochmals versuchte, so wiirde ich ihn wieder an die- 
selbe Stelle bringen und die Tur óffnen, und ich 
erinnerte ihn daran, daB ein Hinunterfallen durch 
16 Etagen hindurch selbst fiir einen Negerjungen, der 
in Privatraumen Zigaretten rauchte und sich entriistet 
iiber die Zumutung zeigt, daB er die Stiefel eines 
Reisenden reinigen solle, nicht gut sein wiirde.

Das Gebriill des Jungen fiihrte natiirlich eine 
kleine Menschenansammlung herbei, darunter Martinus 
Sieveking und den Geschaftsfiihrer des Hotels. Der 
Geschaftsfiihrer war vollstandig mit der Warnung, die 
ich dem Jungen gegeben hatte, einverstanden und 
erschópfte sich in Entschuldigungen, indem er sagte, 
daB ein solches Benehmen eines Laufjungen noch 
nicht dagewesen sei.
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VIII. Kapitel

Ereignisse der amerikanischen Reise

14 Tage nach meiner Ankunft in New-York 
begann ich ein Engagement im Casino, und nach 
jeder Vorstellung gab ich in meinem Ankleideraum, 
wahrend ich bis zur Taille entblóBt war, Anleitung 
uber Anatomie und mein System der Kórperkultur. 
Diese Anleitungen wurden von vielen der hervor- 
ragendsten Leute Amerikas besucht, wobei in der 
dichtgedrangten Zuschauerschar auch viele Damen an- 
wesend waren. Ich zeigte, wie jede Kraftleistung 
vollbracht wurde, und lieB die Leute selbst meine 
Muskeln ftihlen, um zu beweisen, daB sie im gewóhn- 
lichen Zustand weich wie Butter waren, wahrend sie 
bei der Zusammenziehung so hart wie Stahl wurden. 
Ich wiederholte im Casino die Leistungen, welche ich 
im Palasttheater in London schon gegeben hatte. In 
dem MaBe, wie sich mein Engagement in die Lange 
zog, lernte ich das amerikanische Volk besser kennen, 
welches ich, wie frei anerkannt werden muB, sehr 
liebe. Sie sind auBergewóhnlich nette Leute, diese 
Amerikaner. Der einzige Fehler, den man bei ihnen 
finden kann, ist ihre allzugroBe Bereitwilligkeit in 
der Gewahrung von cock-tails. Ich glaube, sie wurden 
einem ein vollstandiges Bad von cock-tails geben, und 
wenn ein Bad nicht gentigen sollte, so wurden sie 
bereit sein, einen kleinen FluB daraus zu machen. 
Einen maBigen Trinker, wie ich es bin, kann diese 
Bereitwilligkeit nicht wenig in Verlegenheit bringen. 
Aber da mit Nachdruck behauptet wurde, daB ich 
niemals sicher sagen konnte, in Amerika gewesen zu

9’ 
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sein, ohne einen cock-tail versucht zu haben, so gab 
ich zuletzt ihren Ueberredungskiinsten nach, und nach 
den Mustern von Manhattan, Martini und Oyster, 
welche ich versuchte, zu schlieBen, muB ich gestehen, 
daB diese Getranke auBerordentlich hubsch sind, und 
daB es nur wenige gibt, die sie schlagen kónnen. 
Eine andere hervorstechende Erscheinung des amerika- 
nischen Lebens sind die Traberpferde. Sie sind einfach 
wunderbare Geschópfe, welche sich mit der Leichtigkeit 
und fast mit der Schnelligkeit der Eisenbahn bewegen.

Von New-York ging ich nach Boston, wo mein 
System der Kórperkultur auBerordentlich bekannt 
wurde, und nach dem Besuch Bostons kam ich nach 
Chicago, wohin Mr. Sieveking mich uberall begleitete.

Ais ich in Chicago ankam, ging ich zu dem 
Trocadero, wo ich erwartet wurde, und fragte nach 
dem Geschaftsfiihrer. Ein langer, schmachtiger Mann 
erschien auf meine Anfrage und fur einige Minuten 
folgte nun ein Spiel von gegenseitigen Fragen, denn 
wahrend ich nicht sicher war, ob er wirklich der 
Geschaftsfiihrer sei, zweifelte er, daB ich der starkę 
Mann sei, den er erwartet hatte. Endlich versicherte 
ich mich, daB er Mr. Ziegfeld oder Herrn Ziegfeld’s 
Sohn sei, und er war uberzeugt, daB ich Sandow 
war. Er fiihrte mich durch das Theater, das ein 
riesengroBer Platz ist mit beąuemer Sitzgelegenheit 
fur 6000 Menschen. Es war urspriinglich ein Zeug- 
haus gewesen und wurde mehr fur Konzerte ais fur 
Varietevorstellungen gebraucht. Mr. Ziegfeld hatte 
es genommen, weil das andere Theater zwei Tage vor 
Eróffnung der Ausstellung niedergebrannt war. Zur 
Zeit meiner Anwesenheit erwies es sich ais zu groB, 
aber wie es das Gliick haben wollte, war die 
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Volkstumlichkeit meiner Darbietungen derartig groB, 
daB das Gebaude trotz seiner GroBe allabendlich gefullt 
war. Eines Morgens riet mir Mr, Ziegfeld kurz nach 
meiner Ankunft, daB ich eine Rundfahrt durch die Aus- 
stellung in einem der kleinen Handwagen machen sollte.

„Lieber Mann“, sagte ich, „es schickt sich eigent- 
lich nicht fiir einen starken Mann, in der Weise herum- 
gefiihrt zu werden. Was wiirde das Publikum sagen?“

„O“, sagte Mr. Ziegfeld, „man kennt Sie ja noch 
nicht. Gehen Sie nur hin und versuchen Sie es.“

Es hatte fiir mich keinen Zweck, ihn dadurch zu 
beruhigen, daB ich ihm sagte, daB diese Wagen doch 
passender fiir faule Leute von seiner schmachtigen 
Figur waren, denn er hatte mich doch bald hinein- 
gebracht. Und wer anders von all den Leuten in der 
Welt muBte kommen, um mich herumzufiihren, ais 
ein ungliicklicher Buckliger! Der Erfolg war, daB am 
nachsten Morgen die Zeitungen mit Illustrationen iiber 
die drollige Szene erschienen mit der Uberschrift: 
„Der starkę Mann zu stark, um zu gehen."

Nach dem SchluB der Weltausstellung schlug mir 
Mr. Ziegfeld vor, daB ich meine Reise verlangern 
sollte. Ich nahm seinen Vorschlag an, engagierte ihn 
ais Geschaftsfiihrer und er stellte eine Reise fiir mich 
zusammen, welche die hauptsachlichsten Stadte um- 
faBte. Wahrend dieser ganzen Tour bot ich fiir jede 
meiner Leistungen 10000 Dollars derjenigen Person, 
welche meine Kraftleistungen nachmachen oder etwas 
tun konnte, was ihnen annahernd gleichkam.

In St. Louis, einem der gróBten Brauereidistrikte 
der Welt, wurde die Herausforderung, wie man mir 
mitteilte, angenommen. Der jungę Mann, welcher sich 
yorbereitete, mit mir zusammenzutreffen, erklarte, daB 
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er aber etwas zu steif sei, um alle meine Leistungen 
vollenden zu kónnen, und ich versprach ihm demgemaB, 
daB, wenn er mit einer Hand meine schwerste Hantel, 
welche 300 englische Pfund wog, uber den Kopf heben 
konnte, ich ihm das Geld geben wiirde.

Ais die Zeit kam, die Herausforderung anzunehmen, 
wurde er doch etwas besorgt. Ais Antwort auf die 
Herausforderung meines Geschaftsfiihrers von der 
Biihne aus, daB wir bereit waren und daB das Geld 
pflichtgemaB niedergelegt sei, stand er im Zuhórerraum 
auf, um zu erklaren, daB die Herausforderung nur zur 
Reklame gemacht sei, er glaube nicht daran und er 
verweigere es, auf die Biihne zu kommen. Mit diesen 
Worten stiirzte er aus dem Gebaude. Seine Freunde, 
welche an seine Kórperkraft glaubten, riefen ihm nach 
und brachten ihn zuriick. Um seine gesunkenen 
Lebensgeister etwas aufzufrischen, bot ihm mein 
Geschaftsfiihrer die 10000 Dollars an, wenn er das 
Gewicht mit beiden Handen uber den Kopf heben 
konnte. Aber trotzdem hatte er keine Lust, die Auf- 
gabe zu versuchen, die er vorher so kiihn unternommen 
hatte. Wir ermaBigten dann die Bedingungen noch 
weiter, indem wir versprachen, daB er das Geld be- 
kommen solle, wenn er das Gewicht mit beiden Handen 
wenigstens bis zur Schulterhóhe bringen konnte. 
Seine Freunde erziirnten sich nun und drangen auf ihn 
ein, und endlich versuchte er seine Kraft an dieser 
Aufgabe. Aber leider war dieser vermeintlich starkę 
Mann ein sehr schwacher Mann, denn weit davon 
entfernt, das Gewicht bis zu den Schultern zu heben, 
gelang es ihm kaum, es vom Erdboden emporzubringen.
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IX. Kapitel

Mein Lówenkampf in St. Francisco

Vielleicht das gróBte, sicherlich aber das auf- 
regendste aller meiner Erlebnisse ist das, iiber das ich 
jetzt berichten will. Es ist die Geschichte meines 
Lówenkampfes in St. Francisco. Ich trat in dieser 
Stadt des Westens um die Zeit der Winter-Ausstellung 
auf, welche der Chicagoer Ausstellung folgte. Im 
Zusammenhang mit dieser Ausstellung stellte Kolonel 
Bonę eine groBe Menagerie aus. Eines Tages kiindigte 
er einen Kampf auf Leben und Tod zwischen einem 
Lówen und einem Baren an. Ein gewaltig groBes 
Zeit mit Sitzgelegenheit fur 20000 Menschen wurde 
eigens zu diesem Zweck errichtet. Tausende und 
Abertausende von Menschen hatten Billets gekauft, ais 
die Polizei einen Befehl erlieB, der die Schaustellung 
untersagte, wodurch das geplante Schauspiel in die 
Briiche ging.

Mir kam der Gedanke, daB ich die Stelle des 
Baren einnehmen und meine Kraft an dem Kónig der 
Walder messen konnte. Naturlich besteht zwischen 
dem unbewaffneten Mann und dem Tier der Nachteil, 
daB das Tier seine naturlichen Waffen in seinen Zahnen 
und seinen Klauen hat, wahrend ein Mann nichts hat, 
was ihm in diesem Kampf helfen konnte. Dieser 
Lowe war auBerdem ein furchterliches Tier. Erst eine 
Woche vorher hatte er seinen Warter zerrissen, Ich 
habe viele Lówen in den verschiedensten Stadten 
gesehen, und dieses Tier war sicherlich das gróBte 
und schónste von allen. Ich war vollstandig vorbereitet, 
ihm so zu begegnen, wie er war, vorausgesetzt, daB
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ich ein Gegengewicht fiir seine Klauen in einem 
kurzeń Dolch oder einer ahnlichen Waffe haben konnte. 
Aber das Gesetz ist in Amerika wie in England 
gegen irgendwelche Tierqualerei, und der Dolch 
wurde daher nicht erlaubt. Wenn ich mit dem 
Tier zu kampfen wunschte, so war der einzige Weg, 
mit ihm zu fechten, wie mit einem Menschen, 
also vollstandig unbewaffnet. Da es kein Gesetz 
gibt, das Grausamkeit gegen Menschen verbietet, 
so konnte gegen diese Methode kein Einwand er- 
hoben werden, obgleich Kolonel Bonę sowie meine 
Freunde darauf bestanden, daB, wenn schon der Kampf 
stattfinden sollte, es ein Kampf zwischen tierischer und 
menschlicher Kraft sein miiBte. Kurzum, es miiBten 
dem Lówen Fausthandschuhe uber die FuBe gezogen 
werden, um zu verhindern, daB er mich mit seinen 
Klauen in Stiicke reiBe, und ein Maulkorb miiBte ihm 
uber den Kopf gezogen werden. Aber selbst mit diesen 
VorsichtsmaBregeln wurde mir geraten, den Kampf 
nicht aufzunehmen. Mit seiner Kraft, sagte Kolonel 
Bonę, wird er Ihnen den Kopf abschlagen. Aber was 
mich persónlich anbelangt, so hatte ich keine Furcht. 
Ich war nur darauf begierig, den Kampf beginnen 
zu kónnen. Es wurde dementsprechend eine Ver- 
einbarung getroffen und ein Lówenkampf mit 
Sandow dann angekiindigt. Die Ankiindigung wirkte 
wie ein schriller Laut durch die Stadte im Um- 
kreis von hunderten von Meilen. Und um vollstandig 
zu diesem Ereignis ausgeriistet zu sein, welches 
dazu bestimmt schien, tausende und abertausende 
Leute herbeizulocken, entschloB ich mich, meinen 
Kampf mit dem Lówen vorher einmal auszu- 
probieren.
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Dementsprechend wurden Vorbereitungen getroffen, 
und mit vielen Schwierigkeiten wurde der Lówe mit 
Fausthandschuhen und einem Maulkorb versehen. Es 
nahm die Arbeit verschiedener Leute mit Lassos und 
Ketten fur mehrere Stunden in Anspruch, um diese 
Operation zu vollenden, denn sie hatten sich nicht nur 
gegen des Tieres ungeheure Kraft in Acht zu nehmen, 
sondern muBten auch vorsichtig sein, um ihm nicht 
irgend einen Schaden zuzufugen. Ein groBer Kafig, 
der etwa 70 FuB Durchmesser hatte, wurde herein- 
gebracht und in diesen fiihrte Kolonel Bonę, einer der 
erfahrensten Lówenbandiger, das Tier. Es waren nur 
wenige Leute anwesend, aber unter ihnen war mein 
Geschaftsfiihrer, jener groBe Ziegfeld, mit einem Gesicht, 
weiB wie Schnee. Es ist kein Zweifel, daB Mr. Ziegfeld 
und die kleine Gesellschaft die Schwere der Lagę er- 
kannten, denn obgleich ich persónlich volles Vertrauen 
zu mir selbst hatte, und Vertrauen auf den Sieg ist 
schon eine halb gewonnene Schlacht, so waren die 
Herumstehenden durchaus nicht von dem Ausgang 
iiberzeugt, und es war die Furcht bei ihnen, daB mein 
erster Kampf mit einem Lówen auch mein letzter sein 
konnte.

Da indessen mein Vorsatz absolut feststand, so 
ging ich in den Kafig, unbewaffnet und bis zu den 
Hiiften unbekleidet. Der Lbwe duckte sich mit wildem 
Auge nieder, um zu springen. Da ich viel von den 
Gewohnheiten des Lówen gelesen hatte, so war ich 
auf diese Art des Angriffes vorbereitet. Wie er seinen 
Kórper zum letzten Małe zu einem fiirchterlichen Sprung 
zusammenzog, sprang ich schnell zur Seite, und er 
verfehlte sein Ziel. Indem ich mich rasch umdrehte, 
ehe er Zeit hatte, sich vóllig zu erheben, faBte ich ihn 
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mit dem linken Arm um die Gurgel und mit dem 
rechten um den Leib. Dadurch hob ich ihn, obschon 
er 530 engl. Pfund wog, bis zur Schulter empor, gab 
ihm einen gewaltigen Nackengriff, um ihm zu zeigen, 
daB er mich zu respektieren nótig hatte, und warf ihn 
auf den Boden.

Da er aber bei seinem ersten Yersuch so rein- 
gefallen war, brullte der Lówe vor Wut. Indem er 
heftig auf mich zustiirzte, hob er seine gewaltige 
Pranke, um einen schweren Schlag auf mein Haupt zu 
fiihren. In dem Moment, ais ich des Lówen Pranke 
dicht an meinem Gesicht voriibersausen fiihlte, dachte 
ich unwillkurlich daran, wie recht Kolonel Bonę mit 
seiner Bemerkung gehabt hatte, daB der Lówe mir das 
Haupt abschlagen wiirde. Gliicklicherweise duckte ich 
mich im selben Augenblick und erhielt einen guten 
Griff um des Lówen Kórper, wobei meine Brust die 
seinige beriihrte und seine FiiBe iiber meinen Schultern 
hingen. Nun begann der Kampf. Je mehr ich ihn 
zusammendriickte, um so mehr zerrte und riB er, und 
obgleich seine FuBe mit Fausthandschuhen iiberzogen 
waren, zerrifi er meine Beinkleider und Teile der Haut. 
Aber ich hatte ihn wie in einen Schraubstock zusammen- 
gepreBt, und seine Anstrengungen, frei zu werden, 
waren fruchtlos. Einen giinstigen Augenblick ab- 
wartend, warf ich ihn von mir. Kolonel Bonę und 
mein Geschaftsfiihrer riefen mir zu, aus dem Kafig zu 
kommen, da ich genug getan hatte und des Lówen 
Wut ohne Grenzen war. Ich war nichtsdestoweniger 
entschlossen, noch eine andere Tat zu versuchen, ehe 
ich wegging. Indem ich mich langsam von dem 
Lówen entfernte, stellte ich mich mit dem Riicken 
gegen ihn, so daB ich ihn einlud, auf mich zu springen. 
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Ich hatte auch nicht lange zu warten. Er sprang mir 
rechts auf die Schulter. Indem ich meine Arme 
emporstreckte, ergriff ich seinen Kopf, faBte ihn dann 
fest um den Hals und mit einem Ruck schleuderte ich 
ihn uber meinen eigenen Kopf vorniiber auf den 
Boden vor mich hin. Kolonel Bonę sprang in den 
Kafig und schoB 2 Revolver ab, um den Lówen ab- 
zuhalten, und ich kam heraus mit zerrissenen Beinen, 
blutendem Hals und mit Schrammen uber den ganzen 
Kórper, aber ich fuhlte, daB ich diesen Lówen bemeistert 
hatte und daB es mir wenig Schwierigkeiten machen 
wiirde, ihn nochmals bei der Vorstellung unterzukriegen, 
welche am nachsten Tage vor der Óffentlichkeit ge- 
geben werden sollte.

Ais die Stunde zu dem Kampfe kam, war das 
groBe Zeit, welches 20 000 Personen faBte, buchstab- 
lich bis auf die kleinste Ecke besetzt. Der Kafig mit 
dem Lówen war drauBen, und wahrend diesem die 
Fausthandschuhe und der Maulkorb angelegt wurden, 
wurde er so wiitend, daB er zwei eiserne Ketten, die 
ihn banden, zerbrach und frei wurde. Die Leute 
schrien auf, da dieselben Manner, welche eine Minutę 
vorher noch mit ihrer Tapferkeit geprahlt hatten, ent- 
flohen waren, und es entstand eine allgemeine Flucht. 
Aber in dem Moment, wo der Lówe mein Auge furchtlos 
und fest auf sich gerichtet sah, erschien er auch schon 
wie gelahmt. Kolonel Bonę kam herbei und zog seine 
Revolver, indem er mir sagte, nicht die Augen von 
ihm zu lassen, da ich ihn in meiner Gewalt hatte. 
Wahrend wir beide bewegungslos blieben, wurde der 
Kafig nahe an seinen Kopf gebracht und durch eine 
geschickte Bewegung wurde er ihm uber den Riicken 
gezogen, so daB er wieder ein Gefangener war. Die 
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Warter versuchten nun abermals, ihm die Fausthand- 
schuhe anzulegen, und nach einem groBen Kampfe 
gelang es ihnen endlich.

Dann kam die Szene in der Arena. Der Lówe 
erschien zuerst, und ais ich eintrat, scholl durch das 
ganze Haus ein Beifallsrufen und Klatschen. Eine 
groBe Aufregung bemachtigte sich der ganzen Ver- 
sammlung, und Photographen waren in gróBerer Anzahl 
da, um gelegentlich Moment - Aufnahmen von den 
verschiedenen Stellungen des Kampfes mit dem Lówen 
zu machen. Kaum aber trat ich in den Kafig, ais sich 
das Tier zusammenkauerte. Es wuBte, daB ich sein 
Herr war, und es weigerte sich, zu kampfen. Da 
ich fiihlte, daB die Zuschauermenge arg enttauscht 
sein wiirde, so versuchte ich, ihn anzustacheln, 
aber nichts wollte helfen. Die meisten Tiere sind im 
Herzen doch Feiglinge, und da dieser Lówe ja 
seinen Gang schon mit mir ausgefochten hatte, so 
weigerte er sich, von der Stelle zu gehen. Endlich 
faBte ich ihn am Schwanz und zog ihn hin und her. 
Das war das einzige, was Leben in ihn brachte. Ais 
er einen Sprung nach mir machte, ging ich ihm 
plótzlich aus dem Weg, schwang mich herum, hob 
ihn hoch und warf ihn dann nieder. Der Kampf 
dauerte kaum 2 Minuten. Da der Lówe erkannte, 
daB meine Kraft zu groB fiir ihn war, wollte er 
nicht mehr kampfen, und obschon ich ihn aufhob 
und mit ihm auf den Schultern durch die Arena 
marschierte, blieb er so fest wie ein Felsen und ruhig 
wie ein Lamm. Der vorherige Kampf hatte seinen 
Mut gebrochen, er war vollstandig besiegt. Ich hatte 
Angst, daB meine Zuschauerschaft von der verhaltnis- 
maBigen Zahmheit der Yorstellung enttauscht sein 
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wurde, aber im Gegenteil, jedermann schien auBer
ordentlich befriedigt, und der Lowenkampf mit Sandow 
war lange das Tagesgesprach in St. Francisco.

X. Kapitel

Weitere Ergebnisse der Reise

Nach SchluB meines Engagements in St. Francisco 
stellte ich meine eigene Gesellschaft fur eine Ferien- 
reise nach Kalifornien zusammen. Welch eine liebliche 
Gegend ist das, ein Land von fortwahrendem Sommer 
und blauem Himmel, von bliihenden Blumen und ent- 
ziickenden Liiften. Wie gut erinnere ich mich noch 
unserer Ankunft in Los Angelos. Tausende von Leuten 
kamen, um unsere Wagen zu sehen, wobei die Kinder 
uns Rosen zuwarfen, ais ob es eine Blumenschlacht 
ware. Aber natiirlich gab es auch unangenehme Reisen 
in Amerika, ebenso wie angenehme. Auf dem Wege 
nach Omaha z. B. hatten wir eine Erfahrung dieser 
Art. Auf den kleinen Dórfern, auf welchen der Zug 
hielt, schien es Brauch zu sein, sich die 15 oder 
20 Minuten in den Spielhóllen aufzuhalten, welche sich 
an die Stationen anschlossen. Spielen ist niemals eine 
Leidenschaft von mir gewesen, aber „in Rom tut man, 
was die Romer auch tun“ und so auch in Amerika. 
Dementsprechend besuchten wir eines dieser Spielhauser. 
Uber das Spiel selbst ist wenig zu sagen. Man spielt 
mit Wiirfeln. Alles wird mit blitzartiger Schnelligkeit 
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ausgefuhrt, und bevor man weiB, wo man ist, sind 
hohe Einsatze verloren oder gewonnen worden, wobei 
gesagt werden muB, daB sie gewóhnlich verloren 
werden. In unserem Fali fing es damit an, daB wir 
in den paar Minuten, die uns zur Verfiigung standen, 
zuerst ein gut Teil gewannen, dann aber verloren wir 
und verlieBen den Platz mit vollstandig leeren Taschen. 
Ich hatte 300 Dollars verloren, ein zweiter 400 Dollars 
und ein anderer 800 Dollars. Wahrend des nachsten 
Teiles der Reise hórten wir, daB dort noch ein anderes 
Spielhaus auf der Station sei, auf welcher wir auf der 
Durchreise anhalten muBten. Es stand, wie wir 
erfuhren, in Verbindung mit dem, wo wir gerade unser 
Geld verloren hatten, und zweifellos wurde der 
Geschaftsfuhrer telegraphisch von der Weise benach- 
richtigt, in welcher wir betrogen waren, um ihn vor- 
zubereiten. Aber wir waren entschlossen, mit diesen 
Spielhauspachtern schon fertig zu werden. Wir kamen 
bei der Ankunft dariiber uberein, nicht mehr wie 
5 Dollars zu riskieren, und wenn wir gewonnen, mit 
unserer Gewinnsumme abzureisen, ehe das Gliick wie 
im letzten Falle gegen uns sein wiirde. Diesmal 
wurden unsere Erwartungen erfiillt. Genau wie damals 
fing die Sache an. Im Anfang hatten wir alles Gliick. 
Wir errangen nicht nur, was wir vorher verloren hatten, 
zuruck, sondern jeder von uns hatte sogar noch einige 
hundert Pfund Sterling gut. Dann begann sich unser 
Gliick zu wenden. Das war das Zeichen fur uns. Es 
waren noch 6 Minuten bis zur Abfahrt des Zuges. Der 
Geschaftsfuhrer sagte: „Sie haben noch viel Zeit, man 
wird Ihnen schon sagen, wann der Zug geht.“ Aber 
zu ihrem groBen Erstaunen bestanden wir darauf, zu 
gehen, und ais wir nun mit vollen Taschen weggingen, 
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waren die Gesichter dieser Leute geradezu des Studiums 
wert, Ich glaube, daB wir in diesem Fali die Rollen 
erfolgreich getauscht hatten.

XI. Kapitel

Mein Hund Sułtan. Ende der Reise

Aut dieser Station meiner Reise will ich mit 
Erlaubnis des Lesers meinen Hund Sułtan einfiihren, 
der 17 erste Preise gewonnen hat. Dieser Hund, der 
beinahe 34 Zoll Schulterhóhe hatte und fast 200 engl. 
Pfund wog, war mir ais ganz kleines Hundchen vom 
Fiirsten Bismarck geschenkt worden. Obschon ich ihn 
niemals speziell trainiert habe, hatte der Hund eine 
bemerkenswerte Intelligenz. Ais mein Begleiter wahrend 
meiner amerikanischen Reise war er daran gewóhnt, 
am Ende einer jeden Fahrt in den Gepackwagen zu 
springen, um meine Koffer herauszufinden und die- 
jenigen, welche fur ihn nicht zu schwer waren, aus 
dem Wagen herauszuschleppen. Eine ahnliche Leistung 
vollbrachte er jedesmal, wenn wir das Hotel erreichten. 
Sułtan trug selbst ein gut Teil Gepack nach oben, 
indem er die Stiicke aufnahm und die Dienste der 
Negerjungen ausschlug, welche ihm manchmal ihre 
Hilfe anboten. Dadurch wurde er naturlich ein groBer 
Liebling, wo wir hinkamen, und obgleich es gegen 
die Bestimmung war, erlaubten uns die Geschaftsfiihrer 
der Hotels, ihn in unsere Zimmer mit hinaufzunehmen. 
Er ging auch niemals aus, ohne ein Taschchen mit- 
zunehmen, das seine Kette und seinen Maulkorb, eine 
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Biichse mit Pillen, zwei Biirsten, eine Zahnburste, einen 
Kamm und einige Stiicke Flanell enthielt, die gebraucht 
wurden, um ihn sauber und sein Feli in tadelloser 
Ordnung zu halten. Er schien auch genau jedes Stiick 
von dem Inhalt dieses Taschchens zu kennen, und 
wenn irgend eines fehlte, so war er nicht eher zufrieden, 
bis es gefunden oder neu ersetzt war.

Sułtan kann mich leicht tragen. Einmal verstauchte 
ich mir in Amerika den FuB. Zufalligerweise wohnte 
ich zu dieser Zeit in dem einzigen Hotel der Gegend, 
das keinen Aufzug hatte. Mein Zimmer lag im zweiten 
Stock, und dieses treue und anhangliche Tier trug 
mich vor und nach jeder Vorstellung die Treppe 
hinauf und hinunter, denn ich war trotz der Schmerzen 
noch imstande, meine Engagements zu erfullen.

Es ist eine merkwiirdige Sache mit Sułtan, daB 
er, obgleich er keinem Menschen wehe tat, doch 
niemand hinauslieB, der ein Zimmer betrat, in dem 
er allein war, bis jemand hineingekommen war. Ais 
Sicherheit gegen Diebe ist er aus diesem Grunde 
unbezahlbar. Bei dieser Gelegenheit, wie Sie hóren 
werden, rettete er wahrend meiner amerikanischen 
Reise meine Uhr, dieselbe, welche mir von meinem 
Freund, dem franzósischen Grafen, geschenkt worden 
war. Wahrend ich im Theater war, lieB ich gewóhn- 
lich meinen Rock und meine Weste an der Tiir meines 
Ankleideraumes hangen und uberlieB Sułtan die Auf- 
sicht. Eines Nachts vermiBten wir langer wie eine 
Stunde einen der Fluraufseher. Ais ich nach meinem 
Ankleidezimmer zuriickkehrte, war es im Moment un- 
móglich, Eintritt zu bekommen. Sułtan blockierte, 
wie es schien, die Tiir. Ais ich sie aufstieB, fand ich 
den vermiBten Dienstboten am anderen Ende des

10 
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Zimmers in ziemlich unbehaglichetn Zustande. Ich 
fragte ihn, was er hier tue, und er erklarte, daB er 
habe sehen wollen, ob er mir irgendwelche Dienst- 
leistungen tun konne. Nachdem er in das Zimmer 
eingetreten sei, habe ihn der Hund nicht wieder hinaus- 
gelassen, und da er eine solch jammerliche Figur 
machte, schickte ich ihn mit 1/2 Dollar hinunter. Ais 
ich aber nachher nach meinen Sachen sah, fand ich, 
daB meine Uhr, anstatt auf der richtigen Stelle in 
meiner Westentasche, auf dem Tisch lag mit etwas 
Geld, welches aus meinen Taschen genommen worden 
war. Nun war es mir klar, daB des Mannes Absicht 
beim Betreten meines Zimmers nicht die der Hilfe, 
sondern der Dieberei gewesen war. Ich rief ihn zuriick, 
bestatigte meinen Argwohn und lieB ihn sofort ent- 
lassen. Fur die Arbeit dieses Abends luden wir 
Sułtan zu einer besonderen Fleischmahlzeit zum Abend- 
essen ein.

Das war aber ungliicklicherweise nicht das einzige 
Abenteuer, das ich mit meiner Uhr hatte, auf die ich 
so stolz war. Meines Freundes Gabe schien geradezu 
verurteilt zu sein. Wahrend wir in Omaha waren, 
wurde in der Stadt ein Bali gegeben, und meine Frau 
und ich wurden dazu eingeladen. Da es spat sein 
wurde, bis wir zuriickkamen, sagte ich meinem Burschen, 
Sułtan noch einmal auszufuhren und dann den Hund 
fiir die Nacht mit sich nach Hause zu nehmen. Wir 
kamen etwa um 2x/2 Uhr in der Friihe nach Hause, 
und da wir miide waren, gingen wir sofort zu Bett. 
Es muB hier erwahnt werden, daB unser Schlafzimmer 
hinter dem Empfangszimmer lag, von dem aus der 
Eingang war. Jenseits des Schlafzimmers war der 
Baderaum, in welchen ich meine Kleider hing und 
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meine Uhr und Kette in der Westentasche lieB. Ich 
iuhlte in jener Nacht, wie ich damals auf der „Elbe“ 
fiihlte, daB sich etwas ereignen wiirde. Angesichts 
dieser Empfindung hatte ich die Vorsicht, die Tur des 
Empfangszimmers zu schlieBen. Niemand konnte also 
in das Schlafzimmer treten, ohne vorher durch das 
Empfangszimmer zu kommen. Wir fiihlten uns daher 
natiirlich sicher. Neben meiner Uhr und meiner Kette 
waren auch die Juwelen meiner Frau da, die sie auf 
dem Bali getragen hatte; aufierdem hatte ich noch 
25 Dollarstiicke, die ich ihrer Seltenheit wegen gekauft 
hatte. Die Goldsachen lieB ich in meinen Kleidern, 
die Juwelen meiner Frau legte ich in eine Schublade 
des Baderaumes.

Wahrend der Nacht schliefen wir ohne Unter- 
brechung. Am Morgen bemerkte der Diener, der 
unsere Sachen holen wollte, daB meine Uhrkette ab- 
gerissen war und daB meine Uhr fehlte. Die 25 Dollar- 
stiicke waren ebenfalls weg, die Juwelen meiner Frau 
waren unberuhrt.

Gefragt, wie sie in das Zimmer gekommen sei, 
sagte das Madchen, daB die Tur offen gewesen ware. 
Irgend jemand war augenscheinlich in unser Zimmer 
eingebrochen, wahrend wir schliefen, und hatte so 
ruhig gearbeitet, daB wir nicht gestórt worden waren.

Ein Detektiv wurde gerufen und es wurde fest- 
gestellt, daB kurz nach unserer Rtickkehr vom Balie 
zwei gutgekleidete Leute in das Hotel gekommen seien 
und nach Zimmern im ersten Stock gefragt hatten. 
Es war zwischen 2 und 3 Uhr. Kurz nach 5 Uhr 
verlieBen sie das Haus wieder, und der Detektiv 
bemerkte, daB man um diese Stunde herum zwei 
Leute, auf die die Beschreibung paBte, in einen Zug

io: 
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hatte einsteigen sehen, und er glaubte, daB er wohl 
imstande ware, ihre Spur aufzufinden. Ich sagte ihm, 
daB, wenn er meine Uhr zuruckbrachte, er gut belohnt 
werden wiirde.

Ais die Zimmer durchsucht wurden, fand man, 
daB die Tur mit Hilfe eines Instruments geóffnet 
worden war, das durch das Schliisselloch gedriickt 
wurde, um den Schliissel herumzudrehen. Das Gas- 
licht war halb ausgedreht wahrend der Nacht, und 
ohne allen Zweifel sahen die Leute meine Uhrkette in 
dem unsicheren Lichtschein und entschlossen sich, diese 
Sachen zu nehmen, die sie, ohne Gefahr, uns zu 
wecken, leicht mit der Hand erreichen konnten. Man 
mag allerdings sagen, daB es riskant gewesen sei, 
einen starken Mann zu berauben. Spater aber wurde 
festgestellt, daB der Einbrecher ein verzweifelter Bursche 
war, der gerade 19 Jahre Zuchthaus hinter sich hatte, weil 
er den Mann erschossen hatte, der ungliicklich genug war, 
aufzuwachen, wahrend er dessen Zimmer ausraumte.

Wahrend des Tages wurden die beiden Leute ein- 
gebracht. 4 von den 25 Dollarstiicken wurden bei 
ihnen gefunden, aber die Uhr fehlte immer noch. Die 
Leute wurden vor die Polizeibehbrde gebracht, aber 
auf Grund dessen, daB der Fali nicht vollstandig 
bewiesen war, muBten sie entlassen werden. Nach 
dieser Entscheidung kam der Detektiv zu mir, um zu 
fragen, was die Uhr wert sei. „500 Pfund“, sagte 
ich, „aber fur mich hat sie einen unbezahlbaren Wert, 
und nicht fur 5000 Pfund wiirde ich mich freiwillig 
von ihr trennen.“

„Da sie so viel wert ist, will ich yersuchen, sie 
fur Sie zu erlangen, wenn Sie mir versprechen, mir 
800 Pfund zu geben.“
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In diesem Augenblick erkannte ich die Situation. 
Auf jeden Fali glaube ich, annehmen zu kónnen, daB 
dieser Detektiv im Bundę mit diesen Verbrechern stand, 
welche sich dahin geeinigt hatten, wo die Uhr war, 
obschon sie jede Angabe verweigerten. Entriistet iiber 
einen Mann, der ein so falsches Spiel spielen konnte, 
nahm ich ihn am Kragen und warf ihn zur Turę hinaus.

Von diesem Tage an habe ich niemals wieder 
etwas von meiner Uhr gesehen. Sie ist ohne allen 
Zweifel fur immer fiir mich verloren. Wenn ich meinen 
Hund in dieser Nacht bei mir gehabt hatte, so wilrde 
sie mir nicht gestohlen worden sein. Denn allein 
wilrde er keinen Verbrecher durchgelassen haben, wie 
sauber dieser auch die Schlósser ausgebohrt haben 
mochte.

* **

Wahrend meiner ganzen Reise stiftete ich den- 
jenigen meiner Schiller, welche die beste Entwicklung 
unter meinem System der verniinftigen Kórperkultur 
zeigten, Denkmiinzen. Tausende von Bewerbungen 
kamen, und mein taglicher Briefwechsel war auBer
ordentlich grofi. Zum SchluB veranstaltete ich ein Fest, 
auf dem sich die Schiller meiner persónlichen Priifung 
unterwarfen und dabei wurden die Belohnungen verteilt.

Ich empfing ebenso verschiedene Herausforderungen 
auf meiner Reise. Diese Herausforderungen wurden 
haufig gemacht, nachdem ich eine Stadt verlassen 
hatte, und da es deutlich zutage trat, daB sie die 
Herausforderung nur gaben, um ihren Namen mit 
meinem zu verbinden, so hinterlegte ich 10 000 Dollars 
bei dem „New York Herald" mit der Bemerkung, daB 
jeder, der es ernstlich damit meinte, auch eine Summę
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hinterlegen sollte ais Gewahr fur seine Ehrlichkeit. 
Wenn er meine Kraftleistungen nachmachte, sollte ihm 
das Geld gehoren. Aber obgleich diese Summę iiber 
9 Monate hinterlegt war, habe ich niemals eine Antwort 
bekommen. Niemand versuchte es, die 10 000 Dollars 
zu gewinnen, und ich habe den Originalscheck, unter- 
schrieben von James Gordon-Benett, bis auf den heutigen 
Tag. Ich habe ihn eingerahmt und bewahre ihn ais 
Andenken auf.

Nach SchluB meiner ersten Reise in Amerika 
kehrte ich nach England zuriick, nahm neue Talente 
in meine Gesellschaft auf und versuchte einige neue 
Kraftleistungen, wobei ich die einfugte, welche ich das 
rómische Reiterexerzitium genannt habe und in welchem 
2 Leute mit Pferd und Wagen iiber mich wegfahren. 
Spater hatte ich noch einen kurzeń Besuch in Amerika, 
um einige Engagements zu erfiillen, und kam dann 
wieder nach London zuriick.

XII. Kapitel

Meine australische Reise

Ich komme nun zu meiner Reise nach Australien 
und Neu-Seeland, welche ich infolge meines Wunsches 
unternahm, jeden Teil der Welt kennen zu lernen, um 
meine Ideale der Korperkultur bekannt zu machen und 
den Fortschritt zu beobachten, der durch meine Nach- 
folger in Australien schon gemacht worden war. Meine 
Frau und ich, begleitet von unserer Freundin Mili 
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Edward, schifften uns am 15. Juni 1902 in Marseille 
ein, und nach einer in dem letzten Teil der Reise 
ziemlich stiirmischen Uberfahrt kamen wir in Fremantle, 
West-Australien, am 11. Juli an. Sofort nach Perth 
weiterfahrend, erreichten wir die westaustralische 
Hauptstadt noch am gleichen Abend, und der nachste 
Tag wurde damit zugebracht, einen Rundgang durch 
die Stadt zu machen, wobei die hubschen StraBen und 
hervorragenden offentlichen Gebaude sofort einen 
giinstigen Eindruck der Kolonie machten. Unser Ein- 
druck iiber die Kolonie selbst war nicht weniger 
erfreulich und die charakteristische, koloniale Liebens- 
wiirdigkeit und Gastfreundschaft trat wahrend der 
ganzen Reise bestens in die Erscheinung.

Zwei Tage nach unserer Ankunft in Perth gab ich 
meine erste óffentliche Vorstellung vor dem australischen 
Publikum im Royal-Theater. Ich hatte jeden Grund, 
mit der Warme des Willkomms zufrieden zu sein, da 
der langste Bericht des „West Australian" iiber mein 
Auftreten damit schloB: „Sandows Empfang war ein 
geradezu demonstrativer und seine verschiedenen 
Leistungen wurden mit Ausbriichen der Bewunderung 
und enthusiastischem Applaus begriiBt!"

Ehe ich nach der nachsten Station meiner Reise, 
dem Goldminendistrikt, weiterfuhr, hatte ich Gelegenheit, 
meine Ansichten iiber Kórperkultur durch Vorlesungen 
und Demonstrationen zu fórdern, da die Mannschaften 
der Perther Feuerwehr diejenigen in der westaustralischen 
Hauptstadt waren, welche sich am meisten fiir mein 
System interessierten.

Kalgoorlie, die Hauptstadt des Goldminendistriktes 
von West-Australien, war der nachste Platz, der besucht 
wurde, und, obgleich die Beąuemlichkeit ziemlich 
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primitiver Art war, so freute ich mich doch auBer- 
ordentlich und trug viele angenehme Erinnerungen an 
die sturmischen Willkommrufe davon, die mir von der 
Bevdlkerung von Kalgoorlie, Coolgardie und Boulder 
City dargebracht worden waren.

Nach der Riickkehr nach Fremantle und einem 
kurzeń Aufenthalt dort, segelten wir nach Adelaide am 
11. August, wo wir 4 Tage spater ankamen. Im 
Tivolitheater dieser Stadt gab ich eine private Vor- 
stellung meiner Methode der Kórperentwicklung vor 
einer groBen Anzahl Arzte, Journalisten und Biirgern 
der Stadt. In bezug auf diese Versammlung kann ich 
keinen besseren Bericht geben ais den, wie er im 
„Register" am 23. August stand: „Die Vorfuhrung war 
ein erzieherischer HochgenuB. Nach verschiedenen 
Ubungen bat Herr Sandow einen Arzt, sein Herz 
schlagen zu hóren. Prof. Watson tat es, und indem 
er in seiner charakteristischen Weise aufsah, sagte er: 
„Ich wiinschte, ich hatte es." Indem er ihm seinen 
Dank bezeugte, sagte Prof. Watson, daB niemals ein 
starkerer Mann vorher dagewesen sei und hóchst- 
wahrscheinlich auch spater keiner kommen wiirde."

Im ganzen blieb unsere Gesellschaft etwa 14 Tage 
in Adelaide, und wahrend dieser Periode fand ich Zeit, 
den stadtischen Polizeibeamten und den Mitgliedern 
der Feuerwehr einige Instruktionen uber Kórperkultur 
zu geben, wobei ich auBerdem noch die Ubungen einer 
Abteilung nicht abkommandierter Offiziere in Gegen- 
wart des aktiven Kommandanten Kolonel Stuart leitete 
und Zeuge einer Schaustellung der Knaben von Our 
Boy’s Institute war, die auf der Grundlage meines 
Systems erzogen werden.

In Bendigo, Yiktoria, welches die nachste Station
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meiner Reise war, blieben wir eine Woche, und hier 
gab ich ebenfalls der Polizei, dem Militar und der 
Feuerwehr Unterricht in meiner Methode, wobei mir 
die Leute der Feuerwehr ein Paar Manschettenknópfe 
aus Bendigo-Gold in Anerkennung meiner Dienste 
gaben. Dann besuchte ich Ballarat, wo ich durch den 
Burgermeister in der Stadthalle empfangen wurde, und 
von dieser Stadt ging ich nach Melbourne, wo unserc 
Gesellschaft am 6. September ankam. Hier kommt 
mir ein interessanter Zwischenfall in Erinnerung. Ich 
saB in einem Trambahnwagen und unterhielt mich mit 
einem alten Herrn, der neben mir saB, ais ich plótzlich 
zu husten begann. Mein Nachbar wurde sehr besorgt 
um mich und bat mich dringend, doch die Sandow- 
iibungen zu benutzen, da sie fiir die Kraftigung des 
Kórpers ganz ausgezeichnet waren. Wahrend meines 
Aufenthaltes in Melbourne hórte ich, wie nebenbei 
gesagt werden mag, Madame Melba in ihrem ersten 
Konzert singen. Ich hatte das Vergniigen, vom 
Burgermeister Sir Samuel Gillott empfangen zu werden, 
und sicherlich war der Besuch fiir mich aufierordentlich 
angenehm.

Von Melbourne ging ich dann nach Newcastle 
und Sidney und von da nach Brisbane, Queensland. 
Meine Reisegesellschaft entging mit knapper Not dem 
Schicksal des schrecklichen „Elingamite“-Ungliickes, 
da unsere Platze auf dem verungliickten Schiff belegt, 
aber gerade vor der Abfahrt annulliert worden waren. 
In Brisbane hatte ich eine Vorlesung vor dem Premier- 
minister, den Justizministern und anderen hóheren 
Staatsbeamten, ebenso wie vor Arzten, wobei diese 
Versammlung einen hervorragenden AbschluB meiner 
australischen Reise bedeutete. Ich kehrte dann nach 
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Sidney zuriiek, um einen Dampfer nach Neuseeland 
zu bekommen, und erreichte Auckland am 17. November. 
Nach einem kurzeń Aufenthalt dort und nach Besuchen 
in New-Plymouth, Stratfort, Napier und anderen Stadten 
kam ich nach Wellington, der Hauptstadt der Kolonie, 
wo ich von dem Biirgermeister und mehreren Staats- 
beamten empfangen wurde. Christchurch und Dunedin 
waren auch unter den von mir besuchten Stadten, und 
in Invercargil beendigte ich meine erfreuliche und 
interessante Reise nach Neuseeland.

XIII. Kapitel

Meine MaBe

Ais Erganzung zu den vorhergehenden Kapiteln 
mag hier ais Antwort auf viele Anfragen erwahnt 
werden, daB meine eigenen MaBe gegenwartig die 
unten angegebenen sind. Die erste Ausgabe des 
Buches war fluchtig geschrieben worden, und selbst- 
verstandlich hatten sich dabei 1 oder 2 geringfugige
Ungenauigkeiten eingeschlichen. Diese sind nun
berichtigt.

Alter 35 Jahre
Gewicht 14 stone 6 lbs = 914/2 kg
GroBe 5 FuB 97i Zoll = 174 cm

• Hals 18 Zoll = 4572 ft

Brust 48 = 122
Brust eingeatmet 62 = 1577,
Taille 30 „ = 76
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Hilften 42 Zoll = 107 cm
Schenkel 26 ., = 66
Knie 14 „ = 3572 „
Wadę 18 ., = 46 „
Knóchel 8V2 „ = 217, „
Oberarm 1972 .. = 4972 „
Unterarm 161/, „ = 42 „
Handgelenk ?72 » = 19 „

Meine Kraft ist, wie hinzugefiigt werden muB, in 
fortwahrender Steigerung begriffen. Wenn mir jemand 
vor mehreren Jahren gesagt hatte, daB ich fahig sein 
wilrde, die Kraftleistungen auszufiihren, die ich jetzt 
fertig bringe, so wilrde ich es nicht geglaubt haben. 
Ich fiihle aber sicher, daB im natiirlichen Verlauf der 
Dinge meine Kraft noch fortfahren wird zu wachsen. 
Bei sorgfaltigem Training der Kórperkraft miiBte sich 
dieselbe bis zum 45. Jahr standig vergróBern.

Das hier Gesagte erschien schon in der ersten 
Auflage. Die Schiller werden sich freuen, zu hóren, 
daB mein Glauben sich vollstandig gerechtfertigt hat, 
und daB gerade, seitdem das Buch zuerst erschien, 
bis heute eine erhebliche, materiell meBbare Ver- 
gróBerung meiner Kraft zu verzeichnen ist.



W. Hartung, Sulzbach-Saar
EisengieBerei :: Sportgerate

Achtung!
Automatische ver- 

stellbare

HANTEL
D. R. P.

2 EHRENPREISE 
OOLDENE UND 
SILBERNE ME- 
DAILLE PARIS

Neu!
Einfachstes, bestes 

Stemmgerat 
der Gegenwart.

Yerstellbare Scheibenstangen

Beim kostenlosen Bezug der Preislisten wolle man sich auf dieses Buch beziehen.

L. Guttler, praktischer Vertreter der Naturheilkunde, 
Ebersbach i. Sa.

liefert

fertige Herren- und Knaben- 
:: :: Kleidungsstucke :: :: 

nach MaB in garantiert tadellosem Sitz und 
bester Verarbeitung aus den weltbekannten

porósen Platenstoffen
gefertigt.

Reichhaltige Kollektion steht auf Wunsch 
franko gegen franko gern zu Diensten.



Mahrs poróse Jungborn-Wasche
— ist die beste Leibwasche fiir Winter und Sommer, die vollkommenste in 

gesundheitlicher und praktischer Beziehung. Bewirkt hóchstes Wohlbefinden, 
bleibt dauernd poroś, unverwustlich, elegant im Tragen, preiswert. Empfohlen 
von den bedeutendsten Hygienikern, preisgekront mit hochsten Auszeichnungen 

auf allen beschickten Ausstellungen.

Porose Bettwasche, Reformkorsetts, Anzugstoffe.
Erhaltlich in allen einschlagigen Geschaften. Wo nicht, senden Stoffmuster und 

illustrierten Katalog Nr. 16 kostenfrei die alleinigen Fabrikanten.

Mahr & Haake, u. Waschefabrikj Hamburg 5.

Eingetragene Schutzmarke.

NUXO
NuB = Nahrimgsmittel

sind unentbehrlich fur 
Sportsleute jeder Art, 

uberhaupt fiir jeden nach vernunftgemaBer Er- 
nahrung hinstrebenden Menschen. Im Verein mit 
systematischem Training verleihen „Nuxo“ NuBmus, 
FruchtnuBpasten, HonignuBinus, Choconuxo u. dergl.

Kórperkraft, Korperfulle, 
Zahigkeit, Ausdauer 

die einzigen Grundlagen zur Erreichung von Hochst- 
leistungen.

Nuxo=Werke
Rothfritz Kom.=Ges., Hamburg 63.

Jamaica=Dauer=Bananen und Vollreis „Paddy“ sind im Training ein beliebter Ersatz fiir Brot.

Fiir Berlin nnd Mark Brandenburg:

g Wormser Weinmost= und Nuxo=Zentrale, Berlin W. 9,
LinkstraBe 42 (Saal Bechstein). V

Wichtig fiir jeden Korperkulturtreibenden, Touristen und Sportsmann. " 

Tragbare Luft=Licht=Sonnenbad=Einii^in^' 
Raum fur ungenierte nackte Freiluft-Gyninastik-Llbungen, fur Jedermafth 
und uberall zum Gebrauch im Freien, saub., leichtes Reise-Handgepack,
in 5 Min. aufstellbar, sehr billig, praktisch, arztl. warm empfohlen. (Ges. gesch.) Zugleich brauchbar ais 
Sommerlaube (Spanische Wand), Spielraum, Schlaf-Kampierzelt usw. Stark begehrte Neuheit, groBer 

Massenabsatz, viel Nachbestellungen. — Illustr. Prosp. Sk. durch

Erfinder u. Fabrikant: Immanuel O. Jahne, Schonbach b. Lobau, Sachsen.



Turngerat fur alles

Zu beziehen durch

Gg. Drechsel, Bayreuth. \ I

Fiir Zimmer, Schule und Verein, zu 

Hantel-, Keulen-, Barren-, Pferd-, Ring-, 

zu Einzel- und Massenubungen usw., 

:: fiir Gesundheits- und Kunstturnen

Patentamtl. ges. geschutzt.

Verlag „Kraft u. Schónheit11
Berlin-Steglitz, Albrechtstr. 115.



■ ■

Ais gangbarste Ubungsgerate
empfehlen wir

Dr. Phelons Imperial -Muskelstarker mit Bruststarker
ein Apparat f. die ganze Familie. Kompl. m. Ubungstafeln M. 18,—, Porto 50 Pf.

Sandows Muskelstarker
Preis pro Apparat Mk. 16,—, Porto 50 Pf.

Sandows Symmetrion fiir Damen
Preis Mk. 16,—, Porto 50 Pf.

Sandows Griffhanteln

■ ■

■

fur Kinder . . 5,50 Mk., porto frei 6,— Mk. 
.„ Madchen 9,— „ 
„ Knaben . . 9,— „ 
,, Damen . . 12,— „ 
„ Jiinglinge . 12,— „ 
,, Herren, schwarz lackiert

8,— Mk.
„ Herren, vernickelt

12,50 „

H

ł>

» « 
der Postzone.

Jahnhanteln

Eine derartige Hantel ersetzt fiinf gewohnliche.
Preis: das Stiick von 2—5 Pfund verstellbar, das Paar 5 Mk. 

„ „ „ n 5—10 „ „ „ „ 10 „
Porto nach * "

Eiserne Hanteln

Yerstellbare Universal=Hanteln
gesetzl. 
gesch.

Preis: 3 Pfd. per Paar 2,00 Mk. Porto 50 Pf. 
„ 5 „ „ 3,00 „ Porto nach

der Postzone.

■

sich der Hand anschmiegend
Preis: 3 Pfd.-Hante’n Paar 1,50Mk. Eorto 50Pf.

„ 5 „ „ „ 2,50 „ Porto nach
der Postzone.

Ausfuhrliche Kataloge gratis und franko.
Zu bezieben durch die

Geschaf tsstelle „Kraft u. Schónheit“, Berlin=Steglitz.
■EZZ1I ■ ■




