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Die Sammlung

JAus Hatur und ®eifteswelt”

bie nunmehr auf ein melfr benn 3ehnjalriges BefteRen guriidbliden
barf unb jetgt Uber 275B&nbe umfalit, oon benen60 bereits in jweiter
bis nierter Auflage Dorliegen, oerbanft iRr (Entftefen bent EDunfdje,
an ber (Erfullung einer bebeutfamen fojialen Aufgabe mitjuwirien.
Sie foll an il)rem Heil ber unferer Kultur aus ber S<f)eibung in
Haften broRenber ffiefalBr begegnen Relfbi» foll bem.jbelel3rten es
ermoglichen,. frei% an weitere Kreife ju. wenben,.betn materiell ar»
beitenben IUenfd)en'®elegenleiib<eten,mj>"n'~£tjtigen (Errungen»
fdjaften in SufRtung 3U bleiben.VVD«e(Ih>fal3r, benEjalbbilbung 3U
bienen, begegnet fie, inbem fie nicEft in ber Dorfihrung einer Sulle
non £elrftoff unb SeRrfalen ober etwa gar unermigenen tjppo»
thefen ihre Aufgabe fnd'(t, fonbern barin, bem £fefer Derftanbnis
bafiir 3U oermitteln, wie bie moberne TOiffenfcRaft es erreicht hat,
Uber ‘wichtige fragen Don allgemeinftem Antereffe £icbt 3U Der»
breiten. So lehrt fie nicht nur bie 3ur3eit auf jene fragen er
3ielten Antworten fennen, fonbern 3ugleid) burch Begreifen ber 3ur
£6fung Derwanbten HletBoben ein felbftdnbiges Urteil gewinnen
Uber ben ffirab ber 3uDerlaffigfeit jener Antworten.

~ (Es ift gewil bureBaus unmdglich unb unnétig, baf alle Hielt
fid) mit gerichtlichen, naturwiffenfcRaftlicBen unb pRilofopRifcRen
Stubien befaffe. (Es fommt nur barauf an, baR jeher IHenfd) an
einem punfte fid) Uber ben engen Kreis, in ben ifn heute meift
ber Beruf einfellieRt, erhebt, an einem punfte bie Freiheit unb
Selbfténbigfeit bes geiftigen £ebens gewinnt. An biefem Sinne
bieten bie ein3elnen, in fiel) abgefdjloffenen Schriften gerabe bem
.£aien* auf bem betreffenben ffiebiete in Doller AnfdjaulicRfeit unb
lebenbiger SrifcRe eine gebréngte, aber anregenbe Uberficht.

freilich fann biefe gute unb allein berechtigte Art ber Popu»
larifierung ber WiffenfcRaft nur Don ben erften Kréaften geletftet
werben; in ben Dienft ber mit ber Sammlung uerfolgten Auf»
gaben haben fid) benn aber auch in banfenswertefter Weife non
Anfang an bie beften Hamen geftellt, unb bie Sammlung hat fid,
biefer (Teilnahme bauernb 3U erfreuen gehabt.

So wollen bie fchmuden, geRaltnollen Bénbe bie Jreube
am Buche weefen, fie wollen baran gewohnen, einen Heinen Be=
trag, ben man fir (Erfullung forperlicRer Beburfniffe nicht an3u»
feRen pflegt, aud) fur bie Befriebigung geiftiger anguwenben. Durch
ben billigen Preis ermdglichen fie es tatfachlidj jebem, auch bem
wenig Beguterten, fid) eine fleine BibliotBef 3U fdjaffen, bie bas
fur ihn U)ertDollftc ,,Aus natur unb ©eifteswelt" oereinigt.

£eip3ig, 1900, B. ®. (Teubner.
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$ortt)ort jur elften Stuftage.

Tie Dorliegenben Sortrdge habe id) an zehn Slbenben im
«Oftober, SloDember unb Tezember 1898 in bem ,33erein fir
fortbilbenbe Bortrdge" z« Konigsberg i. $r. Dor Tarnen unb
Herren, Turnlehrerinnen, Turnlehrern, Turnern, Sportleuten
unb greunben ber SeibeSiibungen gehalten. Ta ich oon ber«
fchiebenen Seiten um Beroffentlid)ung berfelben gebeten bin,
habe ich ber Slufforberung beS Gerrn BerlegerS, biefelben bem
Trude ju (ibergeben, Solge geleiftet.

Bon ben zahlreichen Temonftrationen, burch bie ich bamalS
meine Bortrdge erlautert hobe, finb bie wichtigften burch 3lb=
bilbungen erfet unb biefer Slrbeit beigegeben roorben.

Tie Uerwenbete Riteratur hébe ich nur ° tveit genau zitiert,
als eS fid) um SBerfe »an allgemeinem Sntereffe fir ein grofjeS
SRublifum tjanbelt, bie aufjerbem nicht aRjufchwer gu befdjaffen
finb. Son Sublifationen, hie erfdjienen finb, nachbent ich weine
Bortrége gehalten hatte, finb einige, bie ein gréberes gntereffe
haben, j. B. haS oortreffliche SBerl non Dr. 5- 3L Schniibt:
Lunfer Kérper, tpanbbuch ber Slnatomie, "Sljtjfiologie unb fjjpgiene
ber ReibeStbungen”, Seipjig 1899, berlidficfjtigt worben.

Koénigsberg i. Sj3r. im Sluguft 1899. 11. Jlcttiber.

SSotttwrf gut feiten Sluftage.

Tie erfte Auflage biefer Bortrdge hat ju meiner grofjen
greube biirdjweg eine fo giinftige unb liebenSWirbige Be=
urteilung gefunben, bah ich wich uerpflichtet fiihle, fur bie
Zweite Auflage bie alte Ulnorbnung beizubetjalten.

JynbeS habe ich zahlreiche Heine Sduberungen, Berichtigungen
unb Ergdnzungen oorgenommen, bie burch ingtuifchen Uer=
offentliche neuere Beobachtungen unb gorfchungen unb burch
bie eigenen Erfahrungen notwenbig gemacht finb. Turcf) Bei=
fugung ber Seitenzahlen in ber 3nljaltSiberfid)t unb burch ein
Sadjregifter habe ich t>aS Buch fiir eine fchnelle Orientierung
uber einzelne fragen brauchbarer zu geftalten mich bemht.

Koénigsberg i. Sfr. im 3lpril 1904. Il. 3itnber.
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Sei allen ®ulturid(tern ift gegenwdrtig ein lebhaftem
Sntereffe flir SeibeStibungen (orhanben, ba§ anfcljeinenb noch
im SBachfen begriffen ift.

Eine Sation mdchte ed ber anberen juliortun im Eifer
fr bie forderliche gugenberjiehung. Uberall werben bon jung
unb alt mit Segeifterung bie berfdjiebenften Arten bon £eibe§=
Ubungen unb (Sport getrieben.

3u ben fportlidjen SRettfampfen ftromt ba$ Sol! jufammen
unb verfolgt fie mit regfter Anteilnahme. ®ie Reitungen be=
richten aufg eingefjenbfte unb gewiffenhaftefte Ciber ben ©erlauf
ber ©egatten, Sennen unb SBettfdmpfe, unb wirb ein neuer
Bieforb  erhielt, fo melbet e§ ber Telegraph dberall hin, gleich
afo ob e§ fich um ein SReltereigtti hobele.

Rahtlofe Vereine hoben fich ine VWe3e unb Verbreitun%
ber 2eibe»libungen jur Aufgabe gefteiit, unb ber Staat un
hie Kommunen oerroenben fur biefe (U’ecfe grofje Summen.
3n Vortragen unb Abhaitblungen, in furjen Srofdjiren unb
in bicfleibigen Stdjern wirb fiir bie Reibestbungen im alb
gemeinen ober fur einzelne berfelbett eine Saitje gebrochen.

Alle SBelt ift jur Uberzeugung gelangt, bafj bie gugenb
nicht nur geiftig, fonbern auch forderlich auégebilbet werben
miiffe, bamit baf heranwachfenbe @efcl)lecf)t ben auf allen Ge-
bieten bes £eben§ fich mehr unb mehr fteigernben Anforberungen
gewachfen fei. glr bie Erwachfenen aber (teilen bie Seibe§=
Ubungen, wie man annimmt, bie hefte Erholung oon ber ®e=
rufgtatigfeit bar unb bag hefte ©Iittet gegen bie in unferer
fchnelllebigen $eit {berhanbnehmenbe Servofitat.

*) Sieforb ift eine beglaubigte, bisher noch nicht Ubertroffene
Seiftung.

?Iu3 Statur n. Qbeifte§welt 13: gattber, Beibe”ibungen. 2. Slufl. 1



©riErfjirrflIES KafenInlb leilEsiibungeu barpEllenb.

ftlétenltlafer, (Speeriverfer, SisttiSttierfer, gaufttanipfer (befiegt).

Pie Teibrstlmngi’'n bei ben Bellcnrn.

2Rir alle Wiffen aus ber Schule, baf) im alten ©riedjenlanb
bie ReibeSiibungen in ljoljer Sliite [tauben. Sei bcu Hellenen
galt eine ljarmonifdje Sntwidlung don Korper unb ®eift als 3iet
ber Rrjieljuitg. ©er griecfjifcfje ftnabe lernte itt ber Schule Refen
unb Schreiben, bie SinfangSgrinbe beS UtedjnenS, @efang unb
Rprafpiel; gleichzeitig Wiirbe er in ber Saféftra im Rauf, Gingen,
(Sprung, SBurf beS ©iSfuS unb beS Speeres unterwiefen. ©ie
Jinglinge betrieben in ben ®tjmnafien ReibeStibungen.

Sie ©tjmnafien waren StaatSanftalteu, bie in ber Slite=
geit beS JpellenentumS wahre Prachtbauten barftellten. Sie ent=
hielten (ion S&umen befcfjattete pi&™e, iR&ume fiir bie rer--
fdjiebeuen Ubungen, Saber, offene unb gebedte Saljneit, fo bal
fie in jeher Safwe”eit benutzt werben tonnten, ©er Spnofarges,
eines ber brei (Stjmitafien SltfjenS, war fo grofj, bal baS ganje
attifdje £>eer »on 11000 3Kann nad) ber Sd)lad)t Gon
Sllarathon bariit Unterfunft fanb. Stt ben S&ulenhallen, bie
haS ©ijmnafium umfdjloffen, t)ietten philofophen unb fRljetoreit
i“re Sortrdge. 8ier verfammelten fid) Scénner unb Oreife
unb laufdjten ben SEorten ber SBeifen ober [(hauten ben
gpmnaftifdjen Ubungen ber Jiinglinge ju unb fteigerten burd)
Uufprudj unb Bob ben (Sifer ber SEettfampfenben.



®ie Reibeslibungen bei ben .“eflenen. 3

®ei ben Obtterfeften mirben nid)t allein bie fcpdnfteit
griicpte beS gelbes nnb bie beften Stiere ber £>erbe ]Jtunt Opfer
bargebracpt, man verauftaltete aud) jn (Spreit ber ©ofter Kampf;
fpiele. ,,Sie ©ofter finb greunbe ber doettfpiele”, fagt il lato.
Solcpe gefte feierte man anfangs in jeher «Stabt, unb von nap
unb fern ftromte baS ®olt perbei, um fid) an ben Spielen ju
ergbpen.  Sier gefte aber mirben ju grofen dtationalfeften,
ba§ geft beS 3eu® & 9lemea, baS beS 'Rofeibon auf bem
forintpifcpen  SftpmnS, bie ptjtpifcpen Spiele am gufge beS
iarnaf? gu ©pren SlpodoS unb baS geft beS olpmpifcpen ReuS
in ber ©bene heS 9llppeioS.

'Eie  olpmpifcpen Spiele maren bie befucpteften unb
gldnjenbften.  ,SRie haS Oiiellmaffer unter ben ©aben ber
©rbe baS 53efte ift, mie baS ©olb pervorglénjt unter ben
Oefiptimern beS Wenfcpen, fo finb bie olpmpifcpen Spiele vor
aHeit bie perrlicpften, fie oerbunteln alle anberen, mie bie Sonne
am tpimmelSjelt burd) ipreit ©land alle anberen ©eftirne ver=
bunfelu madjt." So beginnt f3inbar feine erfte olfjmpifdje Obe.

Sie olpmpifdjen Spiele fauben in jebem oierten gapre
ju Sinfang beS SUonatS guli ffatt. 9(n 1pnen beteiligten fiep
anfangs nur bie nacpften Dtacpbarn ber ©leer, aber fcpon feit
bem fedjftcn Saprpunbert ganj ©riecpenlanb unb bie Kolonien.

S« friiherer Seit mirbe nur ber SBettlauf gedbt, allméplicp
aber tarnen mepr unb mepr Sumpfe pinju, fo baf? baS geft
auf fiinf Sage auSgebepnt merben mufjte. 2Im erften Sage
miirben bie Kampfricpter unb Kadmpfer vereibigt.  3lm jmeiten
Sage metteiferten bie Knaben im SBettlaufe, Gingen unb gaufb
tampfe. Ser brilte itag fiiprte bie WIl&nner in bie Sopranfen.
Ser Kampf begann mit bem Sauerlaufe (SolicpoS) bon
ca. 4% km, auf ben ber einfadje Sauf (Sfabion) oon ca. 200 m
unb ber hoppelte Sauf (SiauloS) von ca. 400 m folgten.
Saran fcploffen fiep baS klingen unb ber gaufttampf. Sen
Scplujj bilbete baS Ranfratiou, eine SSerbinbung von 9?ing=
unb gaufttampf. 3Im vierten Sage fauben junaepft SSagem
rennen mit Siergefpannen ftatt. SlISbann folgte haS iRBentatplon,
ber giinffampf, eine Bufammenftetiung Von Sprung, SiSfuS=
ivurf, Speermurf, SBettlauf unb Gingen, unb hot ©elegenpeit,
ade Seile heS SeibeS in VoUfter SeiftungSfapigteit ju jeigen.
Ser lepte gpmnifcpe Kampf mar ber SBettlauf in SBaffen.
3Im fiinften Sage murben bie Sieger mit einem auS ben Rmeigen

l*



4 Sie Leibesubungen bei bett §eHenen.

Orietfjir*B« ©afenbilb Itibestibungeit barjtellenb.

be? “eiligen Olbaume? getvunbenen Srattje gefchmicft unb it;r
fRante, bet Plante ihre? Sater? unb ihrer 8eimat burd) be?
8erolb? (Stimme allem Solfe feierlich bertiinbet.

Sin Dlijmpifcher (Sieg gatt ben Seltenen al? ba? tmchfte
irbtfdje ©tiirf.  (SMiton non (Sparta, einer ber fieben SBeifen,
fott vor fyreube Cber ben (Sieg feine? (Sohne? geftorben fein.
Sie Samen ber (Sieger murben aufgezeichnet, unb bie Sichter
uberlieferten ihren fRuhm ber Dlacfjiuelt.

Surcf) bie bauernbe Sefhaftigung mit ben Leibestibungen
mirben @efunbfjeit unb Sraft, ©emanbtheit unb 9lit?bauer,
XRut, @eifte?gegenmart unb Srieg?tiid)tigteit bei ben lettenen
in einem fotale entmicfelt mie bei feinem anberen Solle. ®a=
burch mirben fie befahigt, fich ber gemattigen Ubermacht ber
iBerfer bei 3Raratl)on, (Salami? unb fRlat&d ju ermehren unb
anbere gemaltige Srieg?tateu 3Lt vollbringen.

Sei ben Spartanern mirben bie ReibeStbungen nur ju
bem Rmecfe getrieben, um ben Korper fur bie Sinftrengungen
he? Stiege? (oi*ubereiten.  Sie Erziehung mar eine rein
gpmnaftifche, ein miffenfdfaftlicher Unterricht unterblieb ganz,
©egen biefe Sinfeitigfeit manbte fich Sriftotele? mit ben
SSorten: ,SRatt barf barum nicht einen Staat fiir gliicfc
felig hotten, meil er bie Sirger maffenftarf macht, um
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©rietfjifdjES ©afmbilb Teiles Ubungen barJfBlfenb.

£in!3 fRingtdmpfer, baneben fieijrer,
rechte mit Slufljacten be* StobenS unb
Tieffen SBefdjaftiflte.

iber bie 9iad)barn herrfdjen ju tonnen, beim barau» erwéchft
ein groRer ilbelftanb.......... Sie meiften Staaten jener Slrt
batten fich nur fo lange fie Krieg fuhren, geben aber, fo=
halb fie bie Jperrfd)aft erlangt hoben, jugrunbe. Sie oer=
Liegen namlich, wie ba§ Sifen, ihre Schérfe, fobalb fie Trieben
aben.

it lato forberte eine gleichméRige iBeridfidjligung oon
Korper unb ®eift bei ber (Srjiehuitg: ,dJtan foll toeber bie
Seele ol)ne ben Korper, itod) ben Korper ofjne bie Seele be=
wegen, bamit beibe fich gegenseitig abwef)renb an Starte gleid)
unb gefunb werben. ®» muR alfo ber, welcher bie SBiffem
fdjaften treibt, ober mit ffiifer eine anbere Ubung mittels ber
Sentfraft oornimmt, auch bie "Bewegung be§ Korpers hinsU;
fugen, inbem er ber Surnfunft obliegt, uitb anbererfeitS mug,
wer ben Korper mit Sorgfalt hibet, bie “Bewegungen ber Seele
bagegen ljinjufiigen, inbem er ber Sliufit unb aller Siebe ju
ben SBiffenfchaften fich befleiRigt, wenn er mit Siecht fd)on unb
in SBahrljeit gut genannt werben foll." Sine einteilige ®e=
fdjaftigung mit ber ©pmnaftif hat nad) il3latoS Sinfidjt 9%f)-
heit jur Solge, wahrenb einseitige mufifdje (Srjiefjung jur
vélligen ®erweid)lid)ung fiihrt.  Siu» bem richtigen &SertjaltniS
unb bem hnrmonifdjen gufammenwirten beiber aber entftehen
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bie beiben £>aupttugenben, Sefonnenheit unb Sapferleit. Sie
(Sdljtnnaftif gilt iR lato auch ak3 ein vorzlgliches ©littet, ber
Sinnenluft entgegenjuwirfen. ,,Ser Sieg Uber bie Sinnenluft
aber ift ber fcfjonfte, ben bie Sugenb bavontragen fann, benn
biejenigen, welche bie Sifte in ihrer ©etvalt haben, fiihren ein
gludlidjeS Sehen." ,Sene, tveld*e Seibesibungen treiben,” Jagt
Sucian, ,fegen ihre ®gre nicht iti§ ©enteilte, Sein Oliifjig=
gang verleitet fie zn auSgelaffenent ©lutwitlen, fonbern bie
fortrodgrenbe ®efc()aftigung mit jenen Ubungen 1Rt ihnen feine
Beit hiezu."

mEenophon weift barauf gin, wie feljr ba§ Sentver:
mdgen von ber guten idefcinffenljeit beS fi'orper» abhéngig ift.

Uluef) 3triftotele§ erfennt ber ©ijntnaftif bie ©lacht ju,
nicgt nur ben Korper fraftvoll unb fcfjon zu geftalten unb auS=
bauernb fir Den Saittpf unb bie Slnftrengungen be§ Krieges
ju machen, fonbern auch ben ©eift zu fraftigen, rege ju er=
galten unb zu raftlofem Streben ¥njufpornen.

Siefe Sehren hoben nicht nur bei einzelnen ober in ge=
Wiffen Stduben Sinflang unb Serwirtlichung gefunbeit, fonbern
im ganzen griecfjifdjeu Solle. ®ie ebelften unb angefehenften
©lantter eilten von nah unb fern auf ben S'ampfplaB. ,93er
aitdj immer auf bem ©ebiete ber iRhtlofophie, ©efcl)icf)te, Sich=
tung in ber flaffifchen Seit fiel) unsterblichen 3tul)m erworben
ober im Selbe herrliche Saten vollbracht hot, bes Flamen finben
Wir auch auf ber Sifte ber Olpmpiafémpfet" f¥Bicfetthagen
@uripibe§ erklarte fur ben vollfommenften Olanit ber
Schopfung benjenigen, ber mit einer unb berfelben .ftatib bie
~ophiBenie fchreibt unb bei ben olpmpifchen Spielen fich bie
SiegeStrone auf ba§ fpaupt fegt”.

Sie Sefchdftiguug mit ber ©pmnaftif war int alten
Sriecheulanb eilt Sorredjt ber freien; ber grofen Bnhl ber
Sflalen war fie oerfagt. ,Seitt Sflalle barf fich i« einer
fRalaftra falben ober SeibeStibuitgeit vornehmen", beftimmt
fchoit ein ©efetj beS Solott.

So hoch "iBlato unb SlriftoteleS, bie herdorragenbften
griechifdjen iRdbagogeit, bie ©pmnaftit fir alle SebenSalter

*) Sfll. iB. Soljann Saptift ®gger, "Begriff ber Spntnaftif
bei ben alten 'Bbilofopfjen unb SRebizinerti  3>uauguialS)iffertation.
fyreiburg in ber Sdjttieij 1903.

**) S. S8icfenl)agen, ?(ntite uttb ntoberne Stjntnaftif. SBien 1891.
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fdjahten, fo entfdjiebeite ®eguer ber SerufSathletif unb ber ein=
fettigen "Betonung ber (Spmnaftif in ber Srjiclping waren fie.
Sind; Staatsmdnner unb Grieger wie SpaminonbaS unb
fi3fjilopoimen wollten bon ber einteiligen, unfdjonen unb un=
nitben ©drperauShilbung ber Slttjteten, bon ber bie geiftige
®raft metjr gehemmt unb unterbridt als belebt werbe, nichts
wiffen.  (55aleit, ber beribmtefte Olrjt beS SlitertumS, nannte
bie Slthletif eine tjeiltofe Sunft, Weil fie bie fDlenfdjen fur bie
Arbeiten unb ®efd)aftigungen beS téglichen SebenS unbrauchbar,
Itnwiffenb, aufgeblafen unb frech mache unb ihre (Slefunbbjeit
jugrunbe richte.

ge mehr bie SBerufSathletif an tRerbreitung gewann, um
fo mehr berlor bie Spmnaftif bie erjieherifcfie Stebeutung, bie
fie in ber fBIitejeit beS tpeHenentumS befeffen h<dte-

TrtbmtiningEn in bet livufcit

"ellaS ift untergegangen unb mit ihm feine (fjpmnaftif.
216er bie Srinnerung baran blieb wach in ben Greifen ber=
jenigen, bie bie griecEjifche Siteratur fannten unb Oon biefen
Greifen auS Wirbe bie gtjmnaftifche ©rjiehung neu belebt.

gn ber Oeffatter 9Jiufterfd)ule( bem tBh~atttropin, fiihrte
SRafeboW 1776 jum erftenmal bie ©pmnaftit al? Unterrichts®
gegenftanb ein.  -Bon h'rr aus oerpflanjte @aljmann bhie
©pmnaftif nach feiner ,®rjiehungSanftalt ju Sdjnepfenthal unb
Ubertrug 1786 bie Seitnng berfetben an ®utS SJlutljS. Oiefer
ift als ber eigentliche fBegriinber beS ghmnaftifchen gugenb=
Unterrichts ju bezeichnen.  Seine ,,Spmnaftif fiir bie gugenb"
(1793) ift baS erfte ©urnunterrichtSbuch ber SBelt, baS burdf
bie ,,Spiele jur Ubung unb (Erholung beS Korpers unb ®eifteS
fir bie gugenb ihre ©rjieher unb alle greunbe unfchulbiger
gugenbfreuben” (1796) in glidlidjer SGeife ergénjt wirbe.
®elbe Stdjcr wirben burd) Uberfehungen in ber ganjen 2Belt
verbreitet, gn Schnepfenthal fauben fich faft taglich Su= unb
SluSlanber, Sltern” unb Srjieher, Senfe jeben StattbeS ein, bie
ben gpmnaftlfchen Ubungen gufcfjauten, unb in vielen gamlllen
unb einjelnen Sinftalten Warben fortan biefe Ubungen mit
@ifer betrieben. gn ©&nemart, beffen hothHni>>%ttt Kron;
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Prinzen unb bamaligen Regenten ®utS SRuthS feine ,©ijmnaftif
fur bie gugenb" gewibmet fjatte, fanb bie Spniiiaftit freubige
2lufnaf)tne.  ®is 1803 waren bereits vierjeljn gijmuaftifcije
Sinftalten entftanben, unb von hier aus brang bie Sache in bie
Ranbfchulen.  Sie Regierung erteilte ben ”Befehl, bafj bei jeber
Sanbfdjule ein iRlah von 1200 (SevierteKen fiir bie ReibeS=
Ubungen eiugerdumt Werben fillte.  Sie zweite ganj um=
gearbeitete Auflage ber ,®pmicaftif flr bje Sugenb”, in ber
®uts dRuthS feine gefjnidtjrigen Erfahrungen beim Unterricht
Verwertet Matte, (ibergab er (1804) bem preufjifdjert Unterrichts;
minifter mit ben SBorten: ,Soviel fdjeint mir gewifj, baff man
bei ber Silbung beS 9J%nfrfjen nicht blofj fein geiftigeS SRefen,
fonbern auch feinen pljtfifcfjen Seil im 2luge behalten miiffe,
um baS Ebenmafj ber geiftigen unb leiblichen Kréafte, fo viel
als immer moglich, aufrecht ju erhalten."

Sie unglicklichen Kriege verhinberten in "Breufjen bie Ein?
flihrung ber ReibeSubungen in ben Sugenbnnterricfjt.

SaS Biel, bie ©pmnaftit ju einer allgemeinen Erjiehungs;
unb SSoltSfacfje in Seutfchlanb ju machen, erreichte ®utS 3Jlutt)S
nicht. ES blieb bieS Sahn Vorbehalten.

Sahn, ber ben Unterricht in ber Spmnaftif in Schnepfen?
thal fennen gelernt ljatte, er6ffnete im grihjahr 1811 auf ber
"bafenljeibe bei "Berlin ben erften beutfchen Surnplais, auf bem
er halb 1400 Surner vereinigte. SaS ,Surnen™ — biefen
RluSbruct fuhrte Sahu ftatt ,,Epmnaftit" flr bie ReibeStibungen
ein — unterteilte er ganj ben Blecken beS SSaterlanbeS, unb,
als am 3. gebruar 1813 ber ®dnig fein Stolt ju ben Staffen
rief, sogen alle wehrhaften Surner ins gelb.

Slach ben greiheitsfriegen beglnftigte bie “Regierung ju?
ndchft bie Surnerei, bie fich jur Aufgabe fteUte, bie fittlidje
Araft ber Sugenb ju heben unb ihr Jiationaigefiihl ju kréftigen
unb in lebenbiger griffe ju erhalten. 2In ben Uniberfitaten,
in ben Schulen wiirbe mit Eifer geturnt, Gberall wiirben Surn;
plahe erdffnet. Sber fefjon 1819 wiirben alle Surnpldhe ge=
fdjloffen. Weil bie Surnerei ganj icngerecptfertigterweife in ben
S3erbad)t ber StaatSgeféhrlirf)feit tarn.  Schwere Beiten brachen
Uber bie Surnerei herein, aber fie hat fie gliitflid) iiberftanben.

*Sn ihr wirbe junt erftemnal aud) fiir bie iveibtirfie Sugenb
plamnéfjige ReibeSersiefjung geforbert.
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1836 machte SRebijinalrat Sorinfer in Oppeln in feiner
Schrift ,zum Schule ber ©efunbheit in ben Schulen" auf baS
fcfjreienbe SRiBverhaltniS givifdjen ber geiftigeit SInftrengung utth
ber Korperpflege in nuferer gugenberjiepung aufmerffam. Siefe
Schrift erregte baS Sntereffe beS Konigs Sriebrid? SSitfjelm 111.,
unb eS mirbe in fRreuBen bie Aufnahme beS Turnens in ben
Schulunterricht ~ geftattet. ~ Turch eine KabinettSorbre vom
6. Suni 1842 erfannte ffriebridj SBiltjielm V. hie SeibeS:
Ubungen als mefentlidjen unb unentbehrlichen Seftanbteil ber
mannlichen ®rjiei)ung an, unb burd) eine iBerffigung beS KultuS=
minifterS V. Sichhorn bem 7. gebruar 1844 mirbe in iRreuRen
haS Turnen ein integrierenber Teil beS oOffentlichen ®nter
richteS.  Seitbetn hat bie "Regierung in fteigenbem &ftale baS
Turnen geforbert.

@S mirb gegenwadrtig in allen unfereit Knabenfchulen utth
in einer grofen 3aht bon SRébcfjenfchulen geturnt unb Furn
lehrer=®ilbungSanftalten Jorgen fur geeignetes Sehrerperfonal.

215 Rmed unb Slufgabe beS Schulturnens bejeidtnet ber
JReitfaben fir ben Turnunterricht”, ber feit 1895 in allen
preitRifdjen Schulen tnafjgebenb ift, folgenbeS: , TaS Turnen
in ber Schule fott bnrch jmecEméfiig auSgeméhlte unb oljl
georbnete Ubungen bie leibliche ©ntmicflung ber Sugenb férbern
unb bie ©efunbljeit ftérfen, ben Korper au eine naturgeméfe
fdjone Haltung geméhnen, bie Kraft, SluSbauer unb ®emanbt=
heit beS Korpers im ®ebraudje ber ®(iebmalen vermehren unb
babei bie Slneignung gelviffer, im Seben vielfach «urbarer
ffertigfeiten, befonberS auch in't JRUdfidjt auf ben fiinftigen
SBehrbienft im vaterlanbifchen Jpeere, fiebern; bnrch bie ganze
Slrt beS Unterrichtsbetriebes, gleichzeitig mit ber Steigerung
ber ©efunbheit, Kraft unb ®efct)icfli(f)feit beS SeibeS, mefentlid]
baju mitroirfen, ffrifche beS SeifteS, iRertrauen in bie eigene
Kraft unb Ontfdjloffenheit beS 23il(enS — SRefonnenheit roie
3liut — bei ber Sugenb ju iveefen unb jti forbern, fie aber
auch an rafdJeS Sluffaffen unb genaues SluSfihren eines ®e
fehles ju gemodhnen unb ju miQiger linterorbnung unter bie
Rmerfe eines groReren ®anjen 5l1 erziehen."

Tie forperlidjie Schulung, bie unfere Sugenb burch ben
Turnunterricht erfahrt, ift mieberholt als unjureichenb bezeichnet
morben. immerhin geigte fich iebod; in ben grofen Kriegen
von 1864 bis 1871 ber gelvaltige iBorfprung, ben mir vor
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unferen geinben in bet forperlidjen SeiftungSfahigfeit befalen.
Sn allen Sénbern, granfreid) Voran, fjat man beim anef) be-
gonnen, haS Serfaumte nadjjulmlen.

Sn granfreid) mirbe 1880 bitrd) ein ©efel ber Turn;
unterricht fur obligatorifdj erflart. Sn beni 1893 bon bem
frangtfifd)en UnterrichtSminifterium Rerausgegebenen Seitfabeit
fir baS ®d)ultnrnen Reifet eS: ,,Sn unferer Seit, mo bie
Tatigteit fo fieberhaft, bie ~irnarbeit fo intenfiv, bie filenben
Sefhéftigungen fo zahlreich finb, brangt fich »«§ bie torper=
liche ©rjiehung als haS einzige Sitittel auf, bei ben Sllenfdjen
haS .©leichgcmicht ber phpfiologifdjen gunftionen mieberper-
AufteHeit.  Sn einem Sanbe, mie bem unfrigen, meldfeS viel;
leicht noch auf lange Seit ju einem beftinbigen '©emeljr bei
SUR" verurteilt ift, erfdjeint fie als eine patriotifdje unb heilige
Slotmenbigfeit. Sn nuferen Schulen fdjlieflich mo ber Knabe
bon fo mancherlei Unterricht in Sinfpruch genommen unb unter
fo bielerlei gormen in feinem SebirfniS nach Tétigfeit ge=
hemmt ift, ift fie baS paffenbe Heilmittel fiir bie fogenannte
Uberblrbung, baS notmenbige Rkgeitgemirfjt fur eine geiftige
Slrbeit, meldje viele flr (bermdBig halten, mie auch zugleich
bie fidjerfte Safis jeher gefunben, mannhaften Srjiehung. SInS
biefern ©runbe hat ber ©efeRgeber fie unter bie Unterricht»;
mittel mit gleicher "Berechtigung mie bie inteHeltuetle unb
ntoralifche ©r"iefung aufgenommen.”

Sei allen KulturVolfern betreibt gegenivartig bie Sugenb
SeibeStibungen, bem beutfehen Sorbilbe naeleifernb. Ter Turiner
MRfiologe iRrofeffor 9lit gelo SJtoffo, ber befanntlidf fein
greunb beS ,beutfehen” TurnenS ift. mirbigt bie beutfehen Se;
ftrebungen fir bie pBRfifcRe  SluShiloung ber Su%nb  mit
folgenben Stérten: ,,Uns SluSlanbern liegt eS ob, ©eutfcRlanb
ben Tribut ber Semunbentng ju gellen, ben €S fiel um bie
Umgeftaltung ber forperlicBen ©rjieBung ermorben hat; eS liegt
uns ob, ihm nufere ©aitfharfeit fir bie SBoBltaten auSju;
fpredjeit, bie es burefj fein Seifpiel ben anberen Stationen beS
Kontinent» ertveifen mirb."

TaS Turnen ber ©rmaelfeuen tarn vorn Snbe ber breiiger
Saljre biefeS SahrBunbertS an mieber in Sufnafmc. @S ent;
ftanben Turnvereine, bie nach SaRnfdjen fRrtnjipien eingerichtet
maren. Sie verbreiteten fid) fchnell Uber gang ©eutfcRlanb unb
iBre gefte geftalteten fich ju méhren SolfSfeften. ©a biefe
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®urnvereine im Saljre 1848 fid) vielfad) an ben "Bewegungen
in bemotratifdiem ©inne beteiligt tjatten, wiirben fie in ber
golgejeit von ben "Regierungen jum groRen ®eile unterbridt.
(Srft Vom 3af)re 1860 ab begann bie ®urnfadje wieber aufju=
blihen. ®er ,fRuf jur Sammlung”, ben ®ljeobor Seorgii
unb Kallenberg erliefjen, filhrte am grinnerungStage ber
<Scllad)t bei 93eUe=5(lliance, am 18. guui 1860, iber taufenb
Surner nad) Koburg, bie erfullt von heier Siebe jum S3ater=
lanbe unb vom ©tauben an eine beffere Butunft in einfachster
unb befdfeibenfter gorm ben SBitnb B@AIMM/iwr fdjufen.
9Zun fdjoffen bie SBereine auS~AFAfPlbnr rotAoW iRilje,
fo baff an bem britten beWAJpjfurnfeftl.«t. Seiftig iw
Safjre 1863 bereits 2000Q” rcnerteilyf$ftw! haS
erfte grofje beutfdje 8latio/ Mk "V« ¢

©eithem tjat bie bei®d)t Ornerfcfalitoo”inlem in ben
lebten brei S”jetinten, eN’V‘ODJI"&M"sfttfldjeS SInWadjfen
erfahren.  Sw Qaljre 1900'1jiTjitUrrTiNu ipr 7229 bentfdje
Surnbereine in 6104 Orten mit 728044 Singeljorigen, von
benen 356 239 an ben Surnibungen teilnaljnten.

®ie Siebe jum Surneit verbreitet fid) in grauenfreifen in
neuerer Seit in fefjr bebeutenbem SRafie. Sm Satire 1903
turnten 30993 grauen in 1093 (lbteilungen.

Sind) bie beiitfcfien ©olbaten turnen feljr eifrig.  SRan
ljélt beim SRilitdr baS Surnen fiir eines ber wid)tigficn SRittel
ber forpertichen ?luShitbung.

Sn ®eutfd)lanb turnt bie S'tgenb, in ®eutfdj(anb turnen
buuberttaufenbe grtvad)fene, unb wo ®eutfdje aullerhalb ber
$eimat fich jufammenfinben, ba entfteflen fehr halb ®urn= unb
©efangvereine. ®er ®eutfdje liebt baS Surnen ebenfo wie
haS Singen.

Sm Saufe ber Seit ljat baS Surnen mehrmals ein anbereS
SluSfetjen angenommen.  SefonberS bebeutungSvoll Waren bie
liménberungen, bie ©pief) einfiihrte. S« ber grtenntniS, bal
haS Surnen, wie es ®utS URutfjS unb Sahn lehrten, nicht
fir ben ©dinlbetrieb geeignet ift, tjat er baSfelbe reformiert,
gr griff auf iBeftalojji jurtid. ®iefcr hatte als ©runblage
einer torperlichen @rjiet)ung ber Su9enb ein befonbereS Stjftem
Don Ubungen auSgebaut, bie oon hen ifeWegungSmaglichteiten
heS Korpers in feinen ©elenfett auSgingen unb bie er barum
~Oelentibungen” nannte. gr erweiterte unb vertiefte biefeS



12 ®ie Seibegiibungen in ber Sleujeit.

®pftem unb madjte feine ,Freilibungen™ ju einem wefentlidjeit
Seite bed Surnen§. Sie natiirlichen idetdtigungen bes Sefjeng,
Saufens, Springens, SBerfenS, bie fogenannten uoltstimlichen
Ubungen, bie wegen il)re§ groBen SinfluffeS auf £erj unb
Suttgett befonberS wichtig finb, traten im Segenfall ju biefett
Freilibungen unb ju ben Ubungen an fomplijierten Seréten
juriicf. SaS Stirnen wiirbe bem Sange b<§ MaffenturnenS
eingefigt unb muffte oielfach Dom Surnplafce in bie SurnhaKe
oerwiefett werben, woburdj e» au gefunbljeitlidjem SRerte er=
Aebtldje Einbule erlitt. SaS Seratturnen entwidelte fid) junt
unftturnen.

Siu lebhafter ®ampf jwifthen ben Slnhditgerit ber Spief;
fetten unb ber alten "Richtung entbrannte. Er fdjeint jugunften
ber ooltstumlicfien Stiftung entfdjiebeit ju fein. Sie ,neuen
Sehrplane” Don 1892 fiir bie preujfifdjen Schulen beftimmen:
»ubungen im angewanbten Surnen finb auf allen Stufen Dor=
junehmen, befonberS ift ber Sauf mit allmahlicher Steigerung
burchgehenb ju (ben, unb jwar als Sauerlauf unb al» Schnell;
lauf." 3n bem preuRifdjen Cfinifterialerlaffe Dom 15. SRérj
1897 wirb bie pflege ber Dolfetiimlichen Ubungen innerhalb ber
hoheren Schulen Derlangt. 3n ber SlitSfchuRfiRung ber beutfdjen
Surnerfcfjaft am 19. unb 20. Quli 1896 in ®cIn fanben bie
33orfcf)lage jur Erweiterung be» SurnenS burd) bie Slufnaljme
Bon DolfStumlidjeit Ubungen allgemeine Buftimmung. Sei bem
SBetturnen auf ben beutfchen Surnfeften hat jeher SBetturner
je jwei Dorgefdjriebette unb eine felbftgewdl)lte Ubung am 9ted,
Darren unb fRferb unb auBerbent brei DoltStiimliche Ubungen
auSjufthren.  Sie Scratibungen werben, wenn fie Bollfommen
gelungen finb, mit finf, bie DoIfStUmIidjen Ubungen bagegen
mit jefn flinften gewertet. ES wirb alfo jebenfadS baS Sanft;
turnen an bett Serdten nicht bevorzugt.

SutS &RutljS unb Sahn lieBen ihre Surner auch
fdjwimmen, feblittfdjiihlaufen unb SeWegungSfpiele tiben. SutS
SRuthS fiihrte in feinem SBerfe ,Spiele jur Ubung utth @r=
holttng beS Korpers uttb Seifte» fir bie gugenb, ihre Sjietjer
unb ade Freunbe nnfd)iilbiger Sugenbfrenben™ 106 Spiele auf.
,0hne Surnfpiel," fagte Sahn, ,tann baS SurnWefen nicht ge=
beibjen, ol)tte Spielplal ift ein Surnplah gar nicht ju beulen."
Sind) Spield empfahl baS Spielen. ,,Es fodten," fagte er, ,unfere
Kinber taglich S™ Spiel gefiihrt werben, wie jur Strbeit."
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©ro™bem tarnen bie Spiele bei ben ©urnern allméhlich
in Vergeffenljeit unb erft neuerbingS fyaben fie mieber eine
weitere Verbreitung gefunben.  3n Vraunfchtveig begann man
1872 baS ©urnen burch Spiele auf freien fitafcen ju ergénzen.
Seit 1873 murbe l)ier aucf) fiir eine ®Ubafjn flr bie Schiiler
geforgt. ®aS gntereffe fir bie Spiele unb baS Verlangen
nach Spielplatzen miirbe nun aucf) an anberen Orten immer
reger; Schulménner, Arjte, bie ©urnlehrerverfammlungen, ber
von bem Amitsrichter ®mil 8artmich gegrinbete ,3entrat=
herein fiir Korperpflege in Volt unb Schule" forberten bie ®in=
fuhrung ber gugenbfpiele in ben Unterricht. Von meitgehenbfter
Vebeutung aber mirbe ber Spielerla® beS KultuSminifterS
V. ®of?(er Vom 27. Dftober 1882. 3n bemfelben heilit eS:
,@S gibt febjmerlid) ein  SJlittel, melcReS mie baS Spiel im=
ftanbe ift, bie geiftige ®rmibung ju beleben, £eib unb Seele
jn erfrifdjen unb ju neuer Arbeit fahig unb freubig 3l machen.
®S bemahrt vor unnatiirlicher frihreife unb blafiertent SBefen,
unb tvo biefe betlagenSmerten ©rfcReinungen bereits f|3lah ge=
griffen, arbeitet eS mit Srfolg an ber Vefjerung eines ungefunb
gemorbenen 3ugenblebenS."

©er 1891 von ®. v. Sdhentenborff gegrinbete ,,QentraU
auSfdjuR jur gdrberung ber VoltS: unb Sugenbfpiele in ®eutfch=
lanb™ hit eS fich jur Aufgabe gemacht, bem Spiele in freier
£uft im Volt»: unb Schulleben ©ingang ju verfchaffen. ®r
hat fur bie Unterroeifung in ben Spielen bereits viele taufenb
Sehrer unb Lehrerinnen aitSbilben taffen, ©en Vemihungen
heS RentralauSfdfuffeS ift eS ju wverbauten, bafj bie Spiet=
betvegung meitefte Kreife ergriffen hat.

©ie Spielbemegung ging von Snglanb aus, tvo feit 30
bis 40 fahren Spiele im freien unb Sport nicht nur von
ber Sugeub, fonbern auch °on ben (Srmachfenen in einem Um:
fange betrieben merben, mie mir eS uns faum vorfteUen tonnen.
Dr. ©ebolph in )\achen meint, baR bie Rmglanber ben
Ubergang von einem acferbautreibenben 31t einem inbuftrieUen
Volte barum glicflid; bermunben huben, tveil fie bie Schéhi=
gungen ber VoltSgefunbljeit burch bie SroRinbuftrie burch

*) ©ebolpl), ©ie Vebeutung ber Aérperiibitngen, befonberS ber
Volt«: unb Qugenbfpiele vom ppgienifcfien unb nnlitarifcpen Stanb»
punfte.  Verpanblungen ber Raturforfdjer<Verfantntlung ju 8ranf=
furt a. 3R. 1896.
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Agiperiibungeit Wenn aucB nicEjt ganj befeitigten, fo bod; mdg=
lidjft verminberten. Drtiben, jenfeitd bes Kanals, treibt tat=
fi(f)licE) ba§ ganje Soll, jung unb alt, arnt unb reid), mit
wenigen SluSnalfmen regelméRig SeibeSibungen auf ben Rerr=
lieRen auSgebeRnten Spielplétzen, in ben fdjonen $art§ unb
Einlagen. EReber eine Einregung ober gar eine Slnorbnung von
oben Rer Rat — wie SRiftor . ERoifowSfp:=®iebau in
ber Reitfdwift bes koniglich preuRifcBen ftatiftifcRen ESureauS
RerborRebt — ftattgefunben, noctj ift don feiten ber Slrjte ober
fptjgienifer Giel ba*u getan, um bie SeibeStibungen fo ju der=
breiten. SDie an SelbftRilfe gewohnten ©uglanber fauben unter
Einleitung ber fogenannten Public school-man, bie von ifjrer
SdjuQeit ljer bie Spiele fannten unb liebten, fefr halb ljerauS,
wie fie auf bem Spielplale iRre forperlidje unb geiftige ®e=
funbReit forbern unb ficfj iBre SlrbeitetiicRtigfeit maglicRft lange
erRalteir fonnten.

Sn ben englifcBen Sdjiiien fpielt man im Sommerterm,
ber von Einfang EJlai bis @nbe Snli bauert, ljanptfadjlid) firidet,
ein unferem beutfdjen ScRlagball &RnlicBeS, ungemein an”ieljen-
bes Spiel, baS groRe SewanbtReit, SelbftbeRerrfcBung, rafdje
OntfcRloffenBeit unb anbauernbe Eldjtfamfeit erfordert unb ju
einfidjtSvoHem gufammenfpiele anregt. Eieben firidet wirb in
ben meiften ScBulen nod) 2awn=DenniS gefpielt. Snt “weiten
Sdjulterm don Oftober bis SBeifnacften Wirb Rauptfadilid)
guBball getrieben, ein précBtigeS Spiel fiir tiRleS SReiter, haS
alle Teilnehmer fortwédBrenb in Eltern erhdlt unb Sugenbluft,
Straft unb EJlut wedt unb ftérft. Sm britten Term jwifclen
Eleujalr unb Oftern werben bie fogenannten athletic sports
gelibt, Turnen, Soren, Elingen, gedjten, Springen, Saufen unb
ScRnellgefen.  Sn allen brei TermS Werben, wenn es bie
SRitterung erlaubt, neben ben angefiihrten Ubungen verfcRicbene
Heine Spiele, Wie rounders, prisoners-base, fives, racket, hockey
unb golf gefpielt. ©elegentlid) wirb audj ein groReres gerneim
fcRaftlidjeS Spiel, Wie paper chase ober bare and hounds, eine
SelniBeljagh ju SuR, auSgefiirt. Die “auptfpiele ber eng=
lifdjen mannlichen Sugenb finb Kridet unb guRball.  Sn
einem ber beiben etwas TudjtigeS ju leiften gilt als @Rren=
fadje unb barum wirb faft tdglidj geibt. Die RierburcR ter=
beigefiifrte fréftige "Bewegung beS ganzen Korpers in freier Suft
tragt wefentlicf) baju bei, bie Sugenb frifd) unb gefunb ju erhalten.
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Ter (Suglaitber »ergibt baS Spiel im freien nidjt, wenn
er bie ©djulbant »erlafjt. Stricfet unb guffbafl fpielett attd)
hie ®rwad)fenen, nidjt etwa nur bie oornetimen Reute, fonbern
audj ber einfadje DJlattn, ber Stabter fowofjl wie ber Ranb=
mann, ber gabrifarbciter unb “Bergmann wie bie Kaufleute,
"Beamten unb Selefyrten. Tie weiften englifdjen Tanten befien
ittt RaWivTenitiS eine tjertwrragenbe ©ewanbttjeit.  Rluf bem
SBaffer fietjt man beraf Riuber= unb Segelboote, auf ben Ranb=
ftrafjen Rlabfaljrer unb Pieiter.

Ter Sugténber fudjt feine Srljolung im freien, itid)t in
bumpfiger Kneipe. ~ SBefonber» eifrig betreiben bie Stubenten
hie BeibeStibungen, unb eine ~odjfdjule wetteifert mit ber anbern
in fportlicfien SBettfampfen.  TaS Dicfjterrennen auf ber Ttjemfe
jWiftfjen ben Stubenten ¢on Drforb unb Rambribge, ifjre Suff;
baB- unb UlritfebmatdjeS, ifjre atfjletifdjen SBettfampfe finb @r=
eigniffe, bie ganj Snglanb iutereffieren.

Tie ReibeSubungen werben in Snglanb jumeift mit groBer
Seibenfdjaftlidjfeit betrieben.  6S betjerrfctjt bie Ubenben baS
Streben, im SBetttampfe ju fiegen.  TaS Riel ber ReibeStbungen
finb §od)ft|e|ftungen in benfelben. Tamit Werben bie ReibeS=
Ubungen sunt ©port.

Ter fporttidje "Betrieb tjat ben Diufjen gehabt, bafj bie
einzelnen ReibeSubungen in tecfjnifcfier 33ejieuity aufs &ufjerfte
tertioBfommnet wiirben.

3Son ®nglénbern, bie fid) in Teutfdjlanb aufljieltett, lernte
man iljre Spiele fennen, unb halb wiirben einzelne biefer ©piele,
wie 3. SB. gufjbal, bei ttttS mit ber gleichen SSegeifteruug, wie
in Snglanb gefpielt. ®S entftanben Heinere unb groRere 33er-
einiguttgett unb Vereine, in benen 33eWegungSfpiele gepflegt
wirben. TaS RaWtvTenttis \)at in wenigen “aljrett eine aufjer=
orbentlidje Verbreitung gefunben. Dieben biefen beibeit ©pielen
gewinnen in neuefter Reit auch anbere englifcfie ©piele, 3. 53.
baS Solffpiel, meljr unb meljr an SBobett.

Tafj gerabe bie englifdjen Spiele foldjeu Sinflang finben,
erflart fid) 3um Teil aus ber Vorliebe ber Teutfdjen flr haS
DlitSlaubifdje, 3UL1l Teil aber barauS, bap Wir bie ©piele mit
tollfommett feftfteljenben Spielregeln Uberfommen fjaben, WeS=
ljalb fie fid) 31t SRettfpielen befonberS eignen.

*) 3Sgl. 8. JRapbt, Tie Spiele in Snglatth. Safjibttcp niriMfs-
unb f$ngenbfpiele 1892.
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Tie zahlreichen unb teilweife ganj uortrefflichen beutfehen
Spiele, bie Berfdjiebenen Sallfpiele, Sarlauf ufw., Werben neben
Sufjbad auf zahlreichen Turnpldgett gefpielt unb werben auch
in ben Schulen wegen ihres popen erjieljerifdien unb gefunb=
peitlicfien SRerteS getibt.

»1aS im freien mit rechter 2uft getriebene Spiel macht,"
fo befagt & 32 heS 2eitfabenS fiir ben Turnunterricht, ,bie
©lieber gefdjnteibig, pértet ab gegen mancherlei Unbill, erhalt
ber Sugenb bie naturliche Srifcfle unb bietet ifjr Stunben
hodjfteii Straftgefiifjlg unb Bollfommenen SdofjlbefinbenS.  Siele
Spiele ljaben ben Eljarafter Bott Kdmpfen, in beiten ber Einjelne
burd) feine Seiftung nur bann sunt Siege beitragen tarnt, Wenn
er fiep bem Bufammenfpiel aller einflgt. Sei ben meiften
Spielen treten faft alle Slugetthlide SBenbungen ein, bie einen
entfdjeibenben Schlag perbeifiit)yren fonnett. ~ $ier gilt eS mit
fdjarfen unb Wachfamen Sinnen ben redjten Slugenblid ju er=
fpaljen, um itjn nach furjer Uberlegung mit bli*fcEptellem Ent=
fdjluffe 311 benu“en. ©ft fiihrt aber auch, wo ber SBagemut
nichts auSridjtet, flugeS Silafihalten unb jéhe SluSbauer juin
Biele.  Turcf) Sereinfamung, burch Verzartelung unb griitjreife
entftehen bei ber gugenb nicht feiten Unarten, an beren Se=
feitigung Elternhaus unb Schule fich “ergebens abmuhen. lym
Spiele aber werben Eigenfinn, Tuntel, "Rechthaberei unb ®e=
walttatigteit nict>t gebulbet, Schiichternheit, gramliches &Refen
uttb manche anbere Schwachen ber Eharafteranlage miffen
Weichen Bor ber gegenfeitigen Erziehungsarbeit ber 2lfterS=
genoffen; felbft ber geiftig unb leiblich Trage rafft fich mit ber
Beit auf ju freubiger Tatfraft. £iier fligt jeher fich freiwillig
ben herfommiid)en ober ben 001t ber ©efpiclfcpaft Bereinbarten
JRegelit, unb inbem fo bie Sttgenb Biem unb Sd)id, ©efeh unb
Siecht tennen unb achten lernt, liiftet fie fich au<h im Spielen
fir bie ernften "Aufgaben beS SebenS. Slufjerbem Werben bie
reinen unb hflrmlofen Sreuben beS gugenbjpieleS fiirs ganje
2eben eine Duelle ber angenehmften Erinnerungen.”

Ter BentralauSfchufj jur Sortierung ber SoltS= unb Sugenb=
fpiele in Teutfdjlanb, ber fid) um bie Einflihrung ber Spiele in
bie Schule burch feine energifefje Slgitation unb baburch, bah er
flr bie notigen Seljrfrdfte forgte, fdjon fo grole Serbienfte er=
worben hat, I&Rt neuerbingS einheitliche Spielregeln fir bie
Turnfpiele feftfteden.  Er wirb baburch Sicherlich fiir bie
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SBerbreitung biefer Spiele, cmcf) auBerhalb ber Schule, viel bei=
tragen.

) Sie Spiele finb nad) ben ideftimmungen ber preufjifdien
IInterrichtsverwaltung ein Steil beS ©urnenS.  Ser ©urnunter=
ridft in unferen Schulen fall aus DrbnungSibungen, grei=
Ubungen, ©eratiibungen unb ©urnfpielen beftetjen. SRenn einige
begeifterte Sorfantpfer ber Spielbewegung bem Schulturnen,
mie eS bisher gellbt miirbe, eine fetjr geringe ober gar feine
gefunbfjeitlicfje S3ebeutnng beimeffen, fo ift eS nétig, bem gegen=
uber ljerborjuheben, bafR hieS ganj gewifj unrichtig Ift. ©er grofce
erjieherifdje Soert beb Schulturnens, feine nicht ju bejweifelnbe
grofje Sebeutung fir bie phhfif<f>e SluShilbung ber Sugenb taffen
eS wiinfdjenSWert erfebjeinen, bah neben ben Spielen aud) nad)
Wie vor DrbnungS=, Srei- unb ©erdtibungen auSgefifjrt werben.

©afj man in anberen Sdubern ebenfo benft, bafiir mag
ein SBeifpiel bienen. Sn bem Von bem fransofifdjen ®nterrichts
minifterium £>erau8gegebenen Seitfaben fir baS Schulturnen
ljeifit eS: ®eibe SUlethoben, baS ©urnen unb bie freien Spiele,
~haben jebe ihre Vorteile; aber jebe fiir fid) allein betrieben,
reicht nicht auS, um baS geftedte Siel ju erreichen, Welches in
ber larmonifd)en ©ntwidlung aller plt)fifdien unb moralifchen
Kréfte jur ©rreidjung praftifdjer ®raud)barfeit befiehl."

Sn ©nglanb hat unfer beutfdjeS ©urnen feinen ©ingang
gefunben, aber man treibt bort fetjr viel bie fogenannten %olfS
timlichen ober athletifdjen Ubungen, baS Saufen, Sd)nettgel)en,
Springen, SBerfen, ©ewidjtheben, Stingen unb jwar, wie alle
SeibeStibungen, fportmafjig. ©er atljletifdje Sport ift von ©ng=
laitb auch uad) ©eutfcfjlanb gefommen unb hat bereits dufjer
halb ber ©urnerfdjaft viele Anhdnger gefunben.

Schwimmen, ®iS unb Schneelauf, Rechten, Steilen, Stubern
unb Segeln finb in ber ganjen SBelt weit verbreitete SeibeS
Ubungen, bie auch feljr viel fportma&ig betrieben werben.

Sille uiefe SeibeSubungen finb an Verbreitung dberholt
worben burch jungfte, burch baS Stabfahren. S« wenigen
Saljren ift baS S?elo)ipebfahren ju einem wichtigen Soeférbe-
rungSmittel, ju einem ber beliebteren Sports, ju ber am
meiften geiibten SeibeSiibung geworben. Sltan fdjaijt bie 3al)l
ber Stabfafjrer in Slmerifa auf jwei SKillionen, in granfreidj
auf naheju jWei SliUioncit, in ©nglanb auf eine Million, in
©eutfchlanb auf eine halbe Wtillion unb in Italien auf eine viertel

u. S--iftedivelt 13: 3 anbei, fieibestbitngeit. 2. Slufl. 2



18 Tie Reibe§iibuitgen in ber Steujeit.

Sliillion Fpiefenbapl Slugenblidlicp fdjeint ber Stabfaprfport
einen StiUftanb, vielleicpt fogar einen Stiicfgang erfapren ju
paben. ®ad Slutomobil beginnt ipm ben Stang ftreitig ju macpen.

3n ber aufjerorbentlicp fcpnefen nnb weiten Verbreitung
ber Reibedibungeit tjat opne "Weifet ber fportgemape Vetrieb
berfeloen mit feinen aufregenben unb bie Scpauluft ber SOlenge
anreijenben unb jur Siacpeiferuug aufftacpelnben SRettfdmpfen
Wefentlicp beigetragen. ®d vergebt Wopl fein Sag opne foldje
SRettfampfe. @3 meffen hie Witglicher ber Vereine jnnécpft
ipre Strafte unlereinanber, bann mit benen anberer Vereine.
Sie Sieger fampfen um bie ,SdJeifterfcpaft” fleinerer aber groRerer
Sejirfe; fdjliefjlicp wirb um bie ,SReifterfcpaft (Europad”, ja
um bie ,SReifterfcpaft ber 2Belt" gerungen. Staat unb Se=
porben, Vereine unb Sportentpufiaften unterftfipen auf jebe
SSeife biefe SSettfdmpfe.

IIm bie Slleifter ber Reibediibungen aud ber ganzen SBelt
an einer Stelle jum SBettfampfe 51t oereinigen, bilbete fiep im
3uni 1894 in bem Slmppitpeater ber "Rarifer Sorbonne bad
internationale Komitee jur (Erneuerung ber olpmpifdjen Spiele.
3m Slpril 1896 fanb in Sltpen bad erfte olpmpifcpe geft ftatt,
im 3“li 1900 in bad jWeite; bad britte Wirb im 3uli
1904 auf ber SBeltaudfteUnng in St. Bouid jur Sludfiprnng
fommen. ®ad Komitee pat 1897 auf bem Aongrefj ju £a»re
iber Sdbagogit, Spgiene ber Reibediibungeit unb Sport der=
panbeit nnb auf Vorfcplag non ffemenp (Subapeft) folgenbe
hebeutungdOoKe Stefolution gefaxt: ,®er KongreR anerfennt
unb billigt als Oornepmfted $iel ber SBiebergeburt ber pppfifepeit
(Erjiepung bie parmonifcpe Vereinigung ber Spmnaftif, ber
atpletifcpen Ubungen unb ber Spiele.”

SBenn wirflicp nicpt nur unferem beutfdjen Turnen, fonbern
audj ben Sewegungsjpielen unb bem Sport eine fo grofje
crjieperifcpe SBirfung unb ein fo fegendreitper (Einflufj auf bie
©efunbpeit eigen ift, wie flr jebe biefer Reibedbewegungen von
ipren greunben behauptet Wirh, fo finb alle Seftrebungen unter;
ftipendwert, bie auf bie VerboUfommnung unb Verbreitung ber
Reibediibungen pinjielen, bie beitragen jur Sefeitigung ber (Eifer=
fucpt unb gegenfeitigen Sefepbung ton Turnen, Spielen,
Sltpletif unb Sport.

*) Hart Siefenbapt, fiateipidmud b. fRabfaprfportd. Spj. 1857.
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©er um bie Verbreitung ber VewegungSfpielebei ber
beutfdjen 3u9en& I)ocf)Verhiente 3entralaitSfchull jur gorberuitg
ber VoIfS- unb Sugenbfpiele hatte in feilt Programm nidjt
bloR bie gorberuitg ber Spiele anfgenontnten, fonbern er
tjat ,baS allgemeine 3 et im Auge, baS VerftdnbniS, ba8
Sntereffe unb ben Sinn fiir ReibeSubungen aller Art, als
haS nattirliche Heilmittel gegen bie forperlidjen Staben ber
Seit im beutfdjen Volte ju ioeden unb lebenbig ju machen"
(®. 0. Bdjenfenborff Um biefeSSiel ju erreidjjen, befcfjtofj
man VoltSfefte ju fdjaffen, bei benen bem Volte BeibeSibungen
torgefiljrt werben. Sin jebent Orte unfereS VaterlanbeS fiillen
foldje VoltSfefte in regelmaBiger SBieberteljr Rcimifdj werben, auf
bal iljr fegenShringenber Einfluf in bad ganje Volt einbringe.

Vei einer Slufjaljlung ber oerfdjiebenen SRettjoben ber
forperlidjeit Ergiefung unb AuShilbttitg barf bie militarifdje Er=
*petjung nicfit unerwahnt bleiben, Oiefe ift jwar eine VerufS=
erjietjung, hodj ftetteit bie forperllcfjen Ubungen eines itjrer
Wld]'[l%ften Er#leBungSmlttet bar.

ie Anforberungen, bie ber JUrieg an bie forperlidje
ReiftungSfaRigteit ber Solbaten ftellt, finb fo gewaltige, bal
iBnen nur auSnafjmSweife genugt werben tonnte, Wenn nidjt
im Trieben ununterbrochen baran gearbeitet wiirbe, bie forper=
lidje ReiftungSfaljigteit jn fteigern. IDiarfdjfibungen, Saufen,
©unten, Vajonettfedjteit, SchieBen, Vaben unb Sdjwimmen be=
fdjaftigeit ben Solbaten faft tdglich fir einen groBen ©eil beS
©ageS. ©er bauernbe Aufenthalt int freien, bie gute Er=
nahruttg, bie fpftematifdje Steigerung ber ReibeStibungen be=
Wirten, ball ber noch in ber Entwidlung begriffene Korper beS
Solbaten fid) traftigt unb einen ljoten ®rab bon AuShaucr
unb SBlberftaanfahl(?telt erlangt.

Sehr bebauerlidj ift eS, baB bie greube an ben ReibeS;
Ubungen nicht, ober héchftenS feBr feiten jitnt VewuBtfein tommt.
©er mllltarlfdje Oienft erheifdjt eS, bal alles nur auf Vefeljl
gefdjieljt. ©ie ReibeStbungen werben nidjt um ihrer felbft
Witten gepflegt, fie finb nur ein SUittel pt bem Rwede, bie
militérifdje ReiftungSféljigteit ju vergréRern, ©arum werben
bie ReibeSubungen bem Solbaten attdj nur feiten 311 einer lieben

*) @. U. Sdjenfeitborif, ©entfdjrift Uber bie (Srridjtung beutfdjer
Aattcmalfefte.  Setptjig 1897.
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©ewolfnheit, bie er in baS biirgerliche Seben mitnimmt. Sehr
bcilb, nachbem ber Solbat aus hem aftiven Sienft gefdfieben
ift, ge’t megen heS SRangelS an Ubung ein groBer Seil ber
erworbenen Kraft, SluSbauer unb SRiberftanbsféljigteit Wieber
oerloren. ift bie<§ ein SRangel ber militérifdjen ErgieBung,
bem nur teilweife baburch abgeholfen wirb, bal bie jur fReferve
entlaffenen Solbaten jE>ater noch ein ober mehrere 3Rale jur
Ubung eingejogen Werben.

Bufjcit bet Tribesllinngcn.

Sie Sorteile, bie aus regelmaRig unb in richtiger SSeife
betriebenen SeibeStibungen erwachfen, finb in mannigfacher £)im
ficht oon auBerorbentlicher Sebeutung. Einige Seifpiele mdgen
bieS erlautern.

Sie Steigerung ber SlrbeitSfahigfeit infolge ber Kréftigung
ber SRuSleln, bie groRere SBiberftanbSféhigteit gegen SBitterungS;
einfliiffe unb anbere JJatjrniffe beS SebenS infolge ber 2lb=
hértung fchaffert eine Uberlegenheit, einen Sorfprung im Kampfe
umS Safein gegeniber bem Ungetibten.

®S ift gewil feljr erfreulich, bal in rtnferer Seit ber
StanbeSgegenfale Uiele Surn=, Spiel unb Sportvereine $iing=
linge unb SRéniter aus derfchiebenen SerufSarten unb @cfell
fdjaftstlaffen jufammenfihren jur gemeinfamen Satigfeit, ju
gleicher ffreube an ben Ubungen. 3Ran lernt fich nuch als
SRenfd) fennen unb fraBen; fir Kaftengeift ift hier fein fRaum;
hier verfolgt man nicht felbftifdje Swerfe, fonbern erfreut fid)
an ben Ubungen unb bem, WaS man gemeinfam erreicht. ffiir
ben VluSgleid) ber StanbeSunterfchiebe ha&en fotcfle Ser
einigungen einen groRen SSert unb man fann nur wiinfeRen,
baR fie Weiterhin geheifen unb fich mehren mdchten.

Siele SeibeStibungen filhren inS {freie hinaus. Sie Ver
ghelnbe ffreiche an ber fRatur nimmt wieber ju, bie bumpfe
Kneipenluft verliert fiir bie ffreunbe ber SeibeSiibungen mehr
unb mehr an fReij, WaS foWohl in gefunbljeitticher, Wie in
fittlicRer Sinfid)t ein ®ewinn ift.

Sie erjieRerifeRe, O©Rarafter bilbenbe Sebeutung ber ®Fm=
naftif, beS Sportes unb ber SeWegititgSfpiele wirb allgemein
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gepriefen unb mit 9%d)t! ©er $agpafte gewinnt, meint er bie
Kréfte feiner iDatsfeln erprobt t>at, Selbftvertrauen, 6ntfcploffen=
peit, 9Jait. SeibeStbungen, bie mit einer ®efapr Gerbunben
finb, erzeugen ©eifteSgegenwart, Selbftbeperrfcpung, Selbftlofig=
feit unb Opfermut, ©ie gemeinsam betriebenen Spiele unb
Ubungen erforbern freiwillige unb sielbewufste Unterorbnung
?nb ﬂSSertréigticfjfeif, fie fepaffen Kamerabfcpaftlicpteit unb Qreunb=
cpaften.

fRlato oerlangte Gon ber ®pmnaftif, bafj fie baS ®efiipl
ber Scponpeit fraftige. Qm beutfcpen ©urnen wirb auf bie
Haltung bei ben Ubungen feit jeper ein grofieS ©ewicpt gelegt.
Beim SSettturnen wirb eine gelungene aber nictjt in Vollenbeter
Haltung auSgefiiprte Ubung nicpt voll gewertet. ,,Sie Oiftett>if
ift," wie 0Ricfenpagen mit SRedjt betont, ,bie befte Scpup=
?E{aue( gegen bie mit waipfenber Kraft fo leicpt fiep Cierbinbenbe

opeit.”

©ie i6ebeutung beS GinfluffeS ber ReibeStibungen auf bie
©efunbpeit ift nicfjt, wie gewopnlicp angenommen wirb, erft itt
neuerer Seit erfannt uttb gewdrbigt worben, fonbern War
bereits ben Urjten unb Seleprten beb SlltertumS befannt.

23on  HerobifoS 6on Selpmbria (um 444 v. 6p.)
wirb erjdplt, bafj er bie ©tjmnaftif, beren wohltatigen Sinflufs
er an fiel) felbft erprobt patte, als Heilmittel gegen Kranfpeiten
anWanbte, freiliep oft berfeprt unb ungefcpicft.

Sein berlpmter Scpuler §ipp otrate§, ,ber SSater ber
SRebijin" (460—377 V. 6p.), benupte SeibeStbungen nidjt nur
mit 6rfolg jur Teilung Gon Kranfpeiten, fonbern empfapl fie
auep als Mittel jur 6rpaltung ber (befunbpelt r wies
barauf pin, bafs fie im richtigen SSerpéltniS jur Korper=
hefepaffenpeit unb jum RebenSalter ftepen nnb bajj fie
mit  Stidficpt auf 6rndprung, SBitterung, QapreSjeit unb
Klima auSgefiiprt werben muffen, unb warnte (ior einem
Ubermafj.

©er fRpilofopp fRlato (428 —347 v. 6p.) pat Gielfacp
betont, baf) bie ©pmnaftif unb bie He’Uunft bie Slufgabe
patten, fir ben Korper Sorge ju tragen. 2I(S ipr gemein®
fameS giel bejeiepnete er bie SRieberperfteKung unb 6rpaltung
ber ©efunbpeit.  SBéprenb bie Heilfunft burep funftlicpe SRittel
(Slrjneien, tpirurgifepe 6ingriffe Gerbunben mit ©idt) bie ®e;
funbpeit ju gewinnen fiep mitpt, fuept bie ©pmnaftif bieS auf
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natirlidjem SRege (ReibeStbungen Verbunben mit ®iét) ju er;
reichen.  SSabjrenb bie £>ciltunbe lebigtidj bnrch bidtetifdje Strittet
bie ©efunbtjeit ju erhalten ftrebt, figt bie ©pmnaftit biefer
noch bie ReibeSubungen zu. ®ie Ubertreibungen in ber ®i)m=
naftif, »nie fie befonberS in ber SBerufSgpmnaftif ober Rltljletif
ihm vor Slugen traten, ivaren ihm verhaft. ®ie 2(tt)teten
finb, mie er Jagte, jum «Sdjlaf geneigt unb von fchwanfenber
Sefunbheit

SlriftoteleS, ber fhttofopl) unb fRaturforfdjer (384—322
v. ®h-)i hQtte im wefentlichen bie gleichen Sinfidjten von ben
Slufgaben unb SSirfungen ber Jpeiltunft unb ©pmnaftit wie
fein Rehrer fRlato. ®ie Jjeilfunft bezeichnete er als Srégerin
ber ©efunbheit, bie ©pmnaftif als Tragerin heS 2Rol)lfeinS.
Sind) er ift ein entfdjiebener ®egner ber Ubertreibung.  GlufS
nadjbrurflidjfte empfahl er baS richtige SRafj bei ReibeStibungen,
Weil fomohl bie Ubertreibungen berfelben als auch ihr Mangel
bie Korpertraft jugrnnbe richten.  33iS zum Sliter ber 3Rann=
barfeit, riet er, nur leichtere Ubungen anzuwenben unb gwangSs
biat unb BtvangSanftrengungen ju vermeiben, weil baburdj
haS SBadjStum geftort iverbe.

®er beriihmte alejartorinifclje  Slrjt  ErafiftratoS (um
280 V El)-) Verwarf bie gpmnaftifchen Ubungen als gétberungS=
mittel ber ©efunbheit.

3m Eegenjap zu iljm mafj Baien (131—203 n. Eh),
ber baS ganze drztliche SSiffen beS SlltertumS umfaBte, ben
ReibeSubungen einen feljr wichtigen Einfluf) fir bie Erhaltung
unb teilweife auch fur bie SSieberherfteUung ber Befuitbheit
unb Gnterftiihung ber 8eilfunft bei unb jwar von ber friheften
Sugeub bis jum fpéteften ©reifenalter. Er traf feine gpmna;
ftifchen fRerorbnungen ftetS auf ©runb ber Kdorperveranlagung.
Er erjéhtt, ivie er einen Knaben mit verbilbetem Sruftforbe
burd) Sltembewegungen, (Singiibungen unb Hinhalten beS SlternS
geljeilt, unb ivie er Reute, bie friiner beftnbig frant ivaren,
burd) "Regelung ber gpmnaftlfchen Ubungen bauernb gefunb
gemacht habe. Br tvarnte einbringlid) vor Ubertreibungen,
.oeim bie ®efdjaffenfleit ber Ubungen niile nidjtS, wenn in
ber SRenge berfelben gefehlt werbe." ,SRor allem fiille bei
Knaben nidjt dbertrieben werben, um bie forderliche Entwid=
Iun% nicht hintanzufjalten.” Sils 3eit fur bie Ubungen empfahl

ie ,in ber griije vor bem graljftid unb unmittelbar vor
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ber Hauptmahlzeit ober nad) DoUfténbiger ffierbauung." ®r Uer-
fafete eine befonbere ©djrift ,,uber baS Spiel mit bem Heinen
®all", baS er als befte Ubung empfahl, Weil €S rtidjt bloB
ben Reib fdjule, fonbern auch hen ®eift erweitere, Sn feiner
Schrift ,,uber bie (Srbjaltung ber ©efunb™eit” empfall er
regelméRige Spaziergange unb fReiten als gefunfaleitSforbernbe
Bewegungen.

®aS ganje aRittelalter ljinburcf) galt (Séalen als arztliche
Slutoritat, aber baS, was er (ber ben SRuBen ber SeibeS=
Ubungen gefligt, blieb itnbeadftet. @rft bie neuefte 3eit fcRuf
SBanblung.

SolRann fReter granf (1745—1821) mar woRl ber
erfte Slrzt ber Neuzeit, ber nacBbriidlicR ben SBert ber Seiber-
ibungen flr bie ©efunbBeit betonte. ®r ffeHte bie ®in=
fiRrung berfelben in ben Unterricht als eine iRflidjt ber
"Regierungen Jar. Gr rebete auch bem SRabcRenturnen baS
SBort unb empfal Sugenbfpiele (SallfcRlagen), ®d)littfd)ult=
laufen, ScBioimmen, Janzen, Seiten, gecten, SBettlaufen,
Rielmerfen unb ~Sé&uberungen.

Sn ben legten SaBr*Bnten ift (ber bie Sebeutung ber
SeibeSubungen flr bie SefunbReit ¢on Slrzten unb URidjtérzten
auBerorbentlicB  Diel gerebet unb gefcRrieben morben. Sn
mebizinifcBett unb pabagogifcRen SadRfcRriften, in tpanbbldRern,
geitfcRriften unb SBrofcRuren, bie einzelne SeibeSubungen ober
haS Sefamtgebiet berfelben beRaubeln, ift unzéBlige fflcale ber
fegenSreicBe  GinfluR  ber  SeibeSubungen behauptet morben.
SInbererfeitS ift aber Don Slrzten mieberRolt nacBgewiefen, bald
bie SeibeStibungen bie GefunbReit fd)abigen, Wenn fie im Uber:
mal auSgefiprt Werben. Sie ©efunbReit fann auch leiben,
meint bie SeibeStibungen unrichtig betrieben ober unter un=
giinftigen SSerRaltniffen auSgefiiBrt werben. (Sine Ubung, bie
fir ben einett niiBlick ift, fann flr ben anberen ftfjébtict) fein,
weil bie SRenfcRen nicf)t gleid) angelegt fitto unb weil bie Der:
fctjiebenen Slrten ber Ubungen feineSWegS in gleicher SBeife hie
Organe beeinfluffen.

Sft bie SeRauptititg, baR SeibeStbungen fiir bie Gefuttb:
beit forberlicR finb, attcf) nicBt in jebem einzelnen Salle zu-

*) (spftem einer oollftdnbigen mebiztnifcBen iRoltzet. Wlannljeini
1779—1788 unb 1812 unb 1824.
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treffenb, fo ift fie boclj int allgemeinen richtig. SaS gat bie
Orfagrung heS taglichen Sehens jur (Geniige betviefen.

©inen gerabeju glanjenben ©rfolg fjat in biefer Minficgt
ber iDlilitérbienft, ber bie mannliche “ugenb in einem Sliter,
in bem ber Slorper nodj in fraftiger ©ntmicflung begriffen ift,
ju anbauernben SeibeSiibnngen jtoingt. “ebermann meifj, wie
fegr bie forperlicfje Iftraft, SluSbauer unb SSiberftanbSfahigfeit
bel ben jungen Seuten i6&grenb ber Sienftjeit antoadpen.
Sieben ben moralifdjen SBirfungen, bie ber Sllilitarbienft ljat,
ift bie ginftige Seeinfluffung beS fiérperS ber Solbaten ein
niﬁh/t\ god) genug anjufcglagenber 93erteil ber allgemeinen HJlilitar
pflint.

Saft fidj ber Singen ber SeibeSitbungen aud) jaglenmafjig
naegmeifen l&gt, bafiir biene baS folgenbe IBeifpiel. Dr. Scgmib
¥Ronarb  unterfndjte in £jale 5100 Sdjliler unb 3200 Scgiler
innen auf Slutarmut, Sleicgfucgt, Sopfmeg, Sleriiofitdt, &Sdjlaf
lofigfeit, Slppetitmangel, SRerbanungSftérungen, Slafenbluten,
cgronifdje  Sinbegautentjlinbung nnb anormale Sfredjmig ber
Singen.  Sie gagt ber Sranflicgen betrdgt in ben Tnternats
biirgerfcgulen ber grancfefdjen «Stiftung trog ber ungiinftigen
SBognungStiergaltniffe nur jtoei Srittel Don ber in ben %Stabt
fcgulen. Qn erfteren wirb fein SlacgmittagSunterricgt erteilt unb
bie «Sdjtiler treiben bis ju 75 #Srogent SetiiegungSfpiele; Uoit
ben Stabtfcgiilern, bie Slad)mittagSunterrid)t erhalten nnb bei
benen fein Spieljmang befiehl, fpielen nur 15 bis 30 iRrojent.
©benfo finb auf ben lj6ljeren «Schulen unter ben «Sport treiben
ben Sinabert nur tjatb fo Giel Srantli*e Gorganben mie unter
ben nicht Sport treibenben. S3on hen Sllébdjen ber "ofteren
Socgterfdjule im Sliter don adjt bis Jtvolf $agren fahrt bis
ju einem Srittel Stab, ¢on ben Breijegn bis Oierjegnjahrigen
faft niemanb. Unter ben erfteren finb 20 bis 30 ifrojent
kaufliche, unter ben legieren bis ju 60 iBrojent.

*) Sdjmib~SJlonarb, Sie djronifcfije Slrantlidjteit in unjeren
mittleren unb fjotjeren «Sdjulen.  SSerictjt auf bem internationalen
mebijinifdjen ftongref; in SJloSfau 1897.
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>a» Wocfen ber Xvibestliunixcit unb bie
Wirkungen bet Teibestlnntgen auf bie einzelnen
iBrgane bes Korpers unb auf beit itanjeit
I"rganisntus.

SBenn SeibeSubungen unter gereiften SBertjdltniften flir bie
@5efunbf)ett fchablid) reerben fonnen, fo ift eS flr {eben, ber
SeibeSiibungen ausfiihrt, reinfcE)enSreert, biefe SSerljdttnifte zu
fennen, unb fiir biejenigen, Welche SeibeSubungen legren unb
leiten, unb reelle ficf) uni Verbreitung berfelben bemdihen, ift
eS eine unabweisbare ~fliegt, fid) baruber Ktargeit ju fdjaffcn,
WaS ju tun ift, bamit bie fegenSreicgen SBirfungen ber £eibeS=
Ubungen eintreten, unb was ju taffen unb ju vermeibeit ift,
um Sdjabignngen fern ju galten. ©aju ift bie Kenntnis beS
SSefenS ber SeibeSubungen unb ifjrer SSirtungen auf bie
einzelnen Organe unb auf ben Korper notreenbig.

g-iufT«! ber Xetbestuduttgen auf bie Musftttfafur.

©ie SeibeSiibungeii finb entreeber '-Bewegungen ber eite
unfereS Korpers gegeneinanber ober Bewegungen beS ganzen
Korpers.  Sitte  Bewegungen reerben bureg BluSfeln  auS=
gefiihrt,

©ie SJluSfeln ober, reie man fidj populdr auSbridt, ba§
Steift, umgullen bas ©telett unb finb bureg Segnen an baS=
felbe angeEjeftet (f. gig. 1 u. 2, ©afet 1). ©ie BluSfeln finb von
feinften Blutgeféften, fogenannten “aargeféften ober Kapillaren
bidft burdjfegt unb Verbanfen itjrem Blutreicgtum bie rote
Sarbe: bie blutarmen Segnen finb weift.

©ie BiuSfeln finb auS feinen fftiuSfelfafern jufamnteip
gefegt, bie parallel aneinanber gefigt finb. 3« jeher WtuSfeb
tafer tritt ber R”eig eines Nerven, bureg ben igr vom (ftegim
ober Butfenmaif Beize zugeleitet werben.

Sitte gafern, bie einen SJluSfet sufamntenfetgen, Werben
gleichzeitig gereizt, unb biefer Beiz 16ft in alten eine gleichzeitig
ablaufenbe ©ormverdnberung aus, bie man Kontraftion nennt
©ie Kontraftion beftegt barin, baft jebe Safer unb beSgatb auch
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ber ganje iSRuSfel fidj Certlrjt unb, nadjbem ein gewiffeS
3Jlajimum ber Verfurjung erreicht ift, jur urfpringlicfjen S&nge
ivieber jurlidfert. SR&ljrenb ber Verfurjung tritt eine $iden=
junafjnte ber einzelnen gajern unb bes ganzen IDiuSfelS ein,
bie waljrenb ber Verlangerung wieber fdjtvinbet (f. gig. 3).
®urdj bie Verllirjung beS 3KuSlel§ werben bie Sfelett;
teile, an benen er augeljeftet ift, einanber gendhert, eS wirb
alfo eine Vewegung auSge=
fitlirt unb eine medjanifdje
Strbeit geleiftet, bie um fo
groRer ift, je fcfjWerer ober
je ftarler belaftet ber bewegte
Seil ift unb je ausgiebiger
er bewegt Wirh. ge langer
ein SRuSlel ift, um fo ljoper
vermag er ein Sewidjt ju
[ieben (golj. Vernoulli),
Je biefer er ift, eine um fo
groBere Saft vermag er ju
bewegen (®b. SReber).
(Sin SJiuSfel entfaltet feine
®ratt erft boll unb ganj, wenn
sl s er beim Veginit ber Aon=
Sdiematifdie 2>arfteHung ‘ber SBirtungatoeife trafthn etwas QEbeljnt _Ift'
beg SlusteUs. (Utarfj Otante, ber stienfiii) ®a8§ ift ber @runb, tveSIIaIb
a Obera.rmbeirj\. 6 eile. c ber sweitopfige \Njr ju fraﬁigen.VeWqungen
oy Cioring S8 ,auSpolen®, "VJoKen wir au§
Sinfatj an ber Speidie. hem Staub fpringen, fo machen
wir eine Kniebeuge unb beljncit
baburd) bie StredmuSfelii beS O©berfcfjenfelS, mittels beren wir
ben fiorper emporfdinefen. SBoiien wir einen «Stein fdjleubern,
fo flhren wir ben Slrm nad) fjinten, um ben grofien Vrufh
musfel, ber ben SBurf aiiSjufufjren ljat, ju beljnen.
Sie Rontraftion bes SHuSfelS, bie burd) einen einmaligen
Veij auSgeloft wirb, verlauft feljr fdjnell, unb man fpridjt
beefjalb von einer ,,;U?nSfeljudung”.
golgen jwei Veije fo fcljnell aufeinanber, baf? ber jweite
Veij wirft, bevor ber SUnSfel infolge bes erften Veije» baS
SRajimum ber Verflgung erreicht ljat, fo entfielt eine ftarfere
Bildung, ber SRuSfel verfirjt ficE) ftarfer (fpelmljolj}). golgt
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eine groRere Sinjaht Von iReijen fo fdjnell aufeinanber, bal
ber SRugtel jmifdjen ben einzelnen fReijett nic™t bie Seit ljat,
ficf) augjubeRnen, fo Verharrt ber SRugtel in ber Vertlrjung.
Solche anfyaltenbe Sontraftionen nennt inan Setanug.  Sille
"Bewegungen, bie ivir augfiiRren, finb foldje anRaltenbe Uon=
trattionen (®b. SBeber).

Sie &Rusteln vermdgen nidjt ununterbrochen ju arbeiten,
meil fie ,,ermiben".

SBenn mir. bie Slrme feittvartg jur tvageredjten Haltung
heben unb in biefer (Stellung verharren, fo tritt nad) einiger
Seit eine SdjivacReempfinbung, bann eine unangenehme unb
febjmerglicEje ©mpfinbuug in ben Slrmmugfeln ein; immer groRere
SBiKengfraft ift notig, um bie Slrme hDr'3on%t &u
Sa8 @efid)t rotet fld? SdjroeiR bridjt aus, Stirnrunjeln unb
anbere Sliitbemcgungen treten auf.  Srotj ber gréften 9lns
ftrengung finten fdjlieRlicB bie Slrme her°b.  Sn gleicher SBeife
ftellt fich ©rmibung ein, tvenn mir bie Slrme ldngere Seit
hinbitrd) immer mieber unb_mieber jur {entrechten Haltung auf=
rodrtg heben. Sie leiste Ubung ftrengt itad) einiger Seit an,
mirb immer fcRroieriger, unb enblidj vermégen mir nicht mehr
bie Slrme ju erheben, galten mir bei biefen Ubungen "auteln
in ben 8&nben, fo tritt bie ©rmibung viel fdjneHer ein unb
jmar um fo friher, je fernerer bie hanteln finb.

Sie llrfacBe ber Srmiibung ift in einer Storung ber Stoffs
medjfelvorgénge in ben tétigen Sltugfelu ju fudjen.

Ser SRugfcl Rat einen feRr lebhaften Stoffroedjfel. Slug
bem Slute, bag iRu reichlich burcfjftromt (f. f}ig. 13), nimmt
er bie fur feine Satigfeit ndtigen Subftanjen, vor allem reichlich
Sauerftoff auf. Sin bag Slut gibt er StoRlenféure, bie in il)m in
groBer Sllenge gebilbet mirb, unb anbere Stoffe, bie giftig unb
[4menb auf iBn wirten, fogenatinte ©rmiibunggftoffe (fRante,
SRoffo) ab.

gu bem tatigen SRuetel ift ber StoffwecRfel felr ge=
fteigert. Sag erhellt aug ber feljr bebeutenben Vermehrung
ber SauerftoffaufnaBme unb ber Uohlenféureabgabe (Siegnault
unb Steifet, SRateucci, Hermann u. a.). Sen tatigen
Sllugfel burdjflieBt eine etma finfmal fo grofe VIutmenge, mie
ben ruRenben (‘©Raveau unb Kaufmann).

SSatjrt bie Satigfeit beg SRugtelg nur turje Seit, fo
merben bie KoRlenfdure unb bie (Srmibunggftoffe burch ben
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Sblutftrom fortgefchroemmt unb ber SRuSfel erholt fid) fdjnett
ju neuer Slrbeit. 2Senn er aber lange Seit offne fRuhepaufe
tatig ift, fo Werben nicht fdjnetl genug bie ©rmibungSttoffe
}‘_orftgefdjafft unb ein @rfat) fur baS »erbrauste SRaterial ge=
iefert.

Sie ®rmibung beS XRuSfelS ift faft immer mit einem
fermer befinierbaren QSefiiljt »on Unbelfaglidifeit, ©rud, $when
unb Schwere oerbunben, baS in wirtlichen Schmer® (ibergeht.
OiefeS ©efiifjl fdjwinbet, menn ber JRuStel einige Seit geruht
unb ber Slutftrom bie (Srmibungsftoffe weggefiihrt hat. SBirb
bie Slrbeit aber trog biefeS ®efit)ld fortgefegt, fo fann fiel) ber
Schmer” bis jur Unertraglid)feit fteigern unb bie gortfeguug
ber Slrbeit unmdglich machen. ©er SRuSfel bleibt alsbann oft
tagelang fctjmerjftaft, ljeifj, gefdjwollen unb funttionSunféfjig;
ja eS fann fid) fogar fieber einfteden. 2Ser fReitunterridjt ge=
itommen tjat, fennt bie Schmerlen in ben Sin“ieljermusfeln ber
Oberfdjenfel, bie fid) nach ben erften linterrid)tsftunben ein=
ftellen. So treten aud) bei ungewohntem Stirnen, gecE)ten,
Sanken, ©djlittfdjutjlaufen, jRabfatjren unb anberen Ubungen
Schmerlen in ben am meiften angeftrengten XRuSfelgruppen auf.

©ie ©rmibung ber SRusfeln fann lange fjinauSgefcgoben
werben, wenn bie Slrbeit Gfters burdj furje Stuljepaufen unter=
brod)en wirb, wenn fie auf oiele SRuSfeln oerteilt wirb unb
wenn biefe SRuSfeln nicht mit ganzer Sraft ju arbeiten ge=
jwungen werben. ©aS ®el)en ift eine foldje Strbeit. ®in ge=
funber Sitenfd) fann fiunbenlang gehen, ofjne etwas oon 9libig=
feit ju fpdren. Sludj baS tabfagren auf ebener Straffe ift
eine wenig anftrengenbe '-Bewegung. Sdjliefflidj aber ftellt fid)
auch beim ®et)en ober beim fRabfahren nicht nur in ben &RuSfeln,
welche bie Strbeit ausfiihren, Srmibung ein, fonbern auch eine
Srmiilbung beS ganzen Korpers.

9lad) CbermdRig lang auSgebehnten gufjmarfdjen, Otah=
unb fRuberfahrten, fBergfteigen beobachtet man Unluft ju
"Bewegungen, gebriidte reizbare Stimmung, Sd)Wadje unb “Be=
fdfleunigung beS iRulfeS, Stppetitmangel, Sdjlaflofigteit unb
fonftige Seibert einer allgemeinen ®rmibitng. ®S fonnen mehrere
Sage »ergehen, bis alle biefe ©rfcheinungen »odtommen ge=
fdfwunben finb.

SBirb ben ermibeten SRuSfeln IRuhe gegdnnt, fo erholen
fie fid) allmahlich- ©ie ©rmibungSftoffe Werben hinauSgefpilt,
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ba» Verbrauchte Sllaterial Wirb ergdnzt unb bie alte £eiftungg=
faRigteit ftellt fid} wieber ein. ge tjodigrabiger bie @r=
mibung War, um fo langer wahrt eg, big bie ©rtjolung hoH=
ftanbig ift.

SBenn bie Strbeit wieber aufgenommen wirb, bevor bie
Wousfetit fidj vollfommen erRolt haben, fo tritt bie Rrmiibung
ftfjneller ein, al§ wenn bie Sliusletn ganj frifc® finb; eg ift
alfo bie feiftunggfal)igteit ber ermibeten Silugfeln Verringert.

©ine Arbeit, bie ung anfangg feRr anftrengt unb fdjnetl
ermibet, tonnen wir, nadjbem wir fie Gfterg auggefiihrt haben,
leicht unb ohne ju ermiiben verrichten. Tie SKugteln Werben
fraftiger unb augbauernber, wenn wir fie regelméRig jeben Sag
in Satigfeit verfemen unb fie eine allmahlich groRer werbenbe
Slrbeit verrichten taffen, wenn wir fie ,,iben'l

Tie VergroRerung ber Slrbeit fann in Verfcfjiebencr SBeife
juftanbe gebracht werben. SSir fonnen beifpielgweife bie 3Irm
mugfeln baburch fréaftiger machen, baR wir tdglich eine be=
ftimmte Stn“ahl von Ubungen mit ~auteln augfiihren, anfangg
mit leichten, nach einiger Beit mit immer fcRwereren; wir tdnnen
bag gleiche Biel aber auch baburch erreichen, baB wir eine
taglid?] wacRfenbe Slnjall Von Ubungen mit ben leidjten fpanteln
augfiihren.

Stach bem SSefen ber Slrbeit teilt man bie Seibegiibungen
in Kraftibungen unb Taueriibungen ein.

Kraftibungen nennt man folcfie Seibeglbungen, bei benen
eine Saft einmal ober einige wenige 3Kal bewegt, ober eine
fordere ober langere Bel gehalten wirb. Tiefe Saft fann bie
beg eigenen Korperg ober eine frembe Saft fein.

Tauerlibungen nennt man biejenigen Ubungen, bei benen
eine beftimmte "Bewegung fefr oft in gleicher SSeife Wieber=
ljolt wirh.

Bu ben Kraftilbungen gehdren bie weiften ®erétiibungen
unb ein Seil ber Freilibungen beg 'Surneng, bag f5edjten, viele
Ubungen ber athletifdjen Sportg, wie Springen, SRerfen, ®e=
wichtljeben, SteinftoRen, Gingen.

Bu bheu Taueriibungen gehéren SJlarfdjieren, fportméfigeg
©eRen, Saufen, Sergfteigen, Schwimmen, Diabfahren, Stubern.

gebe Kraftibung crforbert eine VerRéltnigmaRig grofRe
Sirbeitgleiftung von Heineren ober groReren SUugfelgruppen.

Vei ben Tauerlibungeu wirb bie ©injelbewegung ohne
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befonberen Kraftaufwanb auSgeftihrt; fie wirb aber fjénfig
wieberholt.

folgen bie Sinjelbewegungen feljr fdjrtett aufeinanber, fo
fprid)t man von ©chneUigteitSiibungen.  Se fdjneHer biefe Se«
wegungen auSgefiihrt werben, um fo mehr Straft erforbern fie. Sei
SSetttdmpfen im Saufen, «Schwimmen, Stubern, Stabfahren erreichen
bie Kémpfer hie ©djneUigfeit bitrd) Slufwanb ihrer ganjen Kraft.
Sie SdjneUigteitSiibungen werben bamit jn Kraftibungen.

Kraftibungen haben auf bie SJluSfeln eine anbere SBirfung
wie Saueriibungen.

Kraftiibungen erzeugen, wenn fie tangere Seit tjinburcE) auS«
gefuhrt werben, unb wenn bie bewegte Saft allméhlich ver«
grofjert wirb, eine Runahme ber Kraft ber gelbten fDIuSfeltt.
SluS bem Sttttertum wirb berichtet, baff ber Slthlet SJlilon von
Kroton einen vierjdhrigen Stier auf ber ScEjrriter burch bie
ganje Stennbahn getragen unb bann burch einen gauftfc’lag
getotet habe. Ru biefer Kraftleiftung foU er fid) in ber SSeife
vorbereitet haben, baff er baS Sier, als eS noch ein Kalb war,
ju tragen begann unb eS weiterhin, bis eS erwachten war, tag«
lieh trug. Sie getibten SitnSfeln nehmen erheblich an Sicfe ju.
Ser Cberarm erwachsener Sjténner hat einen Umfang von burch«
fdjnittlid) 28 cm (Kraufe); bei bem jwanjigjéahrigen fReterS«
burger Slthleten @eorg £adenfdjmibt bat ber geftreefte Ober«
arm einen Umfang von 39 cm, ber gebeugte von 43 cm, bei
bem Athleten Suh 0011 40,5 bejw. 46 cm. Sine fo gewaltige
SRuStulatur fann freilich nicht jeher burch Ubung erlangen.  Sie
foatSfulatur entwickelt fid) bis ju einer inbioibueU fetjr ver«
fchiehenen ipéchftgrenje unb macht bann £att.  Stuf biefer tpdhe
erhalt fidi bie ©Ontwidlung unb SeiftungSfatjigfeit nur fo lange,
als bie Ubungen fortgefetjt werben. £)oren bie Ubungen auf,
fo geht ein Seil ber Kraft verloren.

Surd) Saueriibungen wirb bie ©rmibbarfeit ber SOtuSfeln
verminbert.  33ei bem Ungelbten ftellt fid) bei Saueriibungen
fehr halb baS ®gfiil)l ein, als wenn eS unmdglich wdre, bie
"Bewegungen nodj weiter auSjufthren. (gelingt es uns, biefeS
@efiil)t ju dberwinben, fo vermdgen Wir bie "Bewegungen noth
gine Seitlang fortjufe®en. 33ei jeber neuen Ubung wirb bieS
©rmiibungSgefiinl weiter hinauSgertdt, Weil bie fDtuSfeln aus«
baueruber geworben finb. Sie SJluSfeln werben fefter unb
nehmen auch an Siete ju, wenn auch nidjt in fo h°Uent ®rabe
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Wie infolge ton Kraftibungen. ¥Kolb  fanb bei ben Rentt-
manufchaften beS berliner RuberflubS ben limfaug heS Dber=
amntS groifcen 26 unb 33 cm fcfjtnanfenb. ©er Umfang ber
SBabe ift beim erwadjfenen SRann burefjfdjnittlidj 37 cm (Kraufe).
Kolb fanb itjn bei ben befanitten beutfdjen Rennfahrern 31 cfjen -
hacf) gambur 2; Selber, Sitel, Siemens, SBalfer (“Berlin)
37, 35, 40, 39, 39 cm.

Sn Welchem hohen Rfafje bie SeiftungSfahigfeit ber RutSfeln
burct) U_bung gefteigert Werben fann, fott an einigen Seifpiclen
gezeigt ioernen.

Sage unb @efcf)i<hte beruhten non satjlreicfjen forderlichen
Seiftungen, bie uns marchenhaft erfcpeineii. 2SaS bidjterifcher
flhantafie entfprungen ift, was abfidjtlich Ubertrieben wiirbe, Wa$S
ber SSahrheit entflicht, ift nicht in jebem ffalle feftzuftelleu.

Sie Mitnahme, bafs bie jeht lebenbeu likenfehen weniger
fraftig als ihre Vorfahren finb, baff int (befolge ber fort
fchreitenben  Kultur eine junehmenbe forperlicfie ©egeneration
beS 9Jlenfchengefcl)lechtS fid) eingeftetlt hat, ift weit nerbreitet,
aber tro™bem nicht richtig. SBenn bie Erinnerung an Séten,
bie eine gewaltige Korperfraft unb SluShauer erforberten, burdj
gahrhunberte ljinburcf) wachgebliebett ift, fo fpridjt bieS bafir,
bafe folche Séten etwas Ungewdhnliches waren unb weit (ber
bie Seiftungen ber Stenge hinauSgingen. Much heutzutage fommen
bereinjelt Seute nor, bie ans SBunberbare grenjenbe Seiftungen
Zuftanbe bringen, bereit Kraft unb MuSbauer weit Uber bie ber
SDfitmenfchen pinatiSragt.

fRaufaniaS erzahlt, baff ein fRrtefter, 23iton, als hie
Mrgaier Opfer flir 'geuS in Renten brachten, aus benfelben
einen Stier auf bie Schulter genommen ttnb zum 2lltar ge=
tragen habe.

$tieppe hat barauf aufmerffam gemacht, baR bie
Stiere, bie SRilo unb Sitoit getragen haben Jollen, Wonl
nicht 400 bis 500 kg gewogen haben wie unfer fRaftoiel),
fonbern ljodjftenS ein ©ewidjt bott 250 bis 300 kg hatten,
ba fie fidjeriieh ber feit alters in ©ricchenlanb heiuiifchen
fleinett Rinberforte angehdrten.

*) ®corgc Stoib, ”Beitrdge zur Sphpftologte maximaler fflluSfeb

arbeit befonberS beS ntoberuen Sports. SBcrlin.
**) Sueppc, Uber antife unb ntoberne Mtljletif. allgemeine

Sportzeitung Bon Victor Stlberer in SBien 1899.
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®er vor einigen gatjren verftorbene Hamburger SltMlet
®arl Slbg, ben man flr ben Irdftigften ffllann feiner Reit Rielt,
fjob 1882 ein funf; big fedjgfaljrigeg Sferb don etma 400 kg
@emid)t nnb trug eg ungefdhr 20 Sdjritte meit. gagen=
borfer Rob einige Seit fpater Heine (Stepljauten unb ein in
©urteil befinblitfjeS fRont) mit einer 8anb, ja fogar mit einem
ginger. @eorg Settl aug iRfarrtirdjen (Sayern) trug 600 kg
10 hi§ 15 Stritte meit.

SBie fermer bie gelgblode maren, melcRe bie alten gelben
unb 2ltf)teten erhoben unb gefdjleubert ljaben fiillen, mei man
nidjt. gn beit SBettfAmpfen unferer mobernen Sltljleteu mirb
bag @etvid)t, bag gehoben mirb, genau abgemogen unb bie Sénge
beg SRurfeS genau abgemeffen.

8ang Steyrer In SRiindjen Rob mit einem ginger 268 kg,
©eorg Settl mit beibeit Rauben 800 kg 10 cm ljod),
SB. S. Burtig in Sleutjorl mittels einer auf bem ganjen
Korper verteilten ®ragbanbvorrid)tnng 1469,18 kg unb Souig
Uyr in Sonbon mit hem Siiden 1668,8 kg.

grn SteinftoBen unb SBerfen ift ber beutfdje Slmateur;
SltRlet Submig £ull in Jamburg gegenmdrtig untbertroffen.
@r floBt einen 16,6 kg ferneren SBiirfel don Stein ober ®ifen,
ber mit beiben tirmen jur SiBulter erhoben mirb, mit einer
8anb 845 m unb mit Sinlauf 9,80 m meit don fiel), einen
45 kg ferneren SBiirfel 3,90 m meit.

Slug bem Slitertum mirb 6on bem Srotoniaten f3Rayllog
berietet, bal er ben ®igfug 95 gulR meit fdjleuberte. Sei ben
olympifdjen Spielen ju Sitken im galjre 1896 mirbe ber 2 kg
fdjmere ®igfug Vom Stanbbrett aug 29,15 m meit gemorfen.
SuB mirft ben 5% kg ferneren ®igeug 29 m, ben 2 kg
fdjiveren 36,2 m meit. gn ben SReifterfcRaftgmettfampfen beg
SImateuratBletenverbanbeg an ben Uniderfitdten Dpforb unb
©ambribge im galjre 1895 marf ber erfte Sieger einen 7,25 kg
ferneren jammer mit ca. L m langem Stiel 40,5 m unb eine
gleidj fernere ®ugel 13,5 m meit.

®ie ®raft ber Seinmugteln offenbart fid) am beften im
Sprung, gut galjre 1886 fprattg iBremierieutnant v. ®reSft)
in voller Uniform mit einer fiinf fRfunb ferneren gantet in
jeber 8Sanb von einem taum febernben Sturmtaufbrett aus
23 guB ober 7,2 m meit, unb 1854 ber englifdfe Serufg=
atBlet £>omarb ju (Stiefter 9 m meit. ®en beften reinen
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SBeitfpruiig tnacRte 1898 Jlewborn; er fprang 7,5 m weit,
©er 3(tBlet ~fjapltoS aus Proton foH in ©elpRi mit $u
RilfenalBme von SprunggeWicRten (“alteren) einer Sprung von
55 gulR ober 16,35 m gemacRt Raben. £>tteppe Rat nad):
getoiefen, bal biefer Sprung niclt ein einfacher Sprung war,
Wie j. 33 £. & Yaeger meinte, fonbern ein Oreifprung,
b. B. ein SBeitfprung, ber fid) au3 jwei SprungfcRritten unb
einem Sprung sufammenfelt. ©iefe Reiftung ift in ber 97eu
jeit naBegu erreicht worben: Q. 8)oung fprang 1861 15,02 m
unb 33ourroWsg 1882 15,09 m, troRbem beibe bie fcRwierigere
3(rt beS engliftRett ©reifprungcS ofine bie erleicRternbett Sprung
gewidjte auSfifrteit. ©er 3Be(treforb fiir ben £tocRfprung ift
1,97 m (SweeneR in Jteuporf 1895), fiir ben Stabijoc
fprung 3,58 m (Sidinfon 1891). 1881 Uberfprang $age
eine 2,23 m RoBe unb 1884 Sltfinfon eine 2,28 m Rofe
flaute mit 3(ufftiBen beiber £>dnbe.

33ebeutenbe Oraftleiftungen finb ju allen 3eiten angeftaunt
worben.  £>inficltlicB ber Sllenge ber geleisteten Slrbeit fteRen
Jeboef) aud) bie geWaltigften ft'raftleiftungen erReblid) Rinter Sauer
Ubungen juriid, bie un§ gar nicljt befonberS RerVorragenb #
fdjeinen.

3Benn ein 1% Rentner fcBwerer Sttann an einem Sage
6 Steilen auf ebener Straffe juriidlegt, was feine Hennend
werte Reiftung ift, fo RBat er, Wenn man mit SBeiSbacf) &n
nimmt, bafj ba§ ©elfen in ber @bene yi2 ber Slrbeit erforbert,
wie bas fenfrecBte Steigen, eine mecBanifcRe  Slrbeit von
281250 ¥ym  uerridjtet. Sie gleicBe Slrbeit wére eS, Wenn
man einen Rentner 5625 mal 1 m RotR gehoben ljatte.

Unter ben ©auertbungen ljat ba§ SRarfcfjieren bie groRte
33ebeutung troR ber Sifenbalnen unb troR be§ 5Salrrabef. 31§
ReibeStibung wirb ber Sllarfd) viel geibt, ©iftanjmérfcRe von
groBer 3lu3beRnung finb an ber ©lobe, ©er am 26. 3uni 1898
audgeflRrte Sage8fernmarfcR ber 88sknigung in ber 33er
liner ©urnerfcRaft ift eine felr dberrafcRenbe Reiftung, ba von
ben 23 SeilueBmern jeBn bie Strede von 15 beutfcRen teilen

*) Otto 8einrid) Qaeger, Sie (Spmnaftif ber .fpelleneit. 9leuc
Bearbeitung. Stuttgart 1881. ®. 233—263.

**) ift ublidj, bie ?lrbeitSleiftung in Mogrammtnetern (kgm)
auSsubriiden, b. 1). burcB bie Slraft, bie 1 kg 1 m Rod; 311 Rcbcn
Vermag.

8tub Statut 11. ®eifteawett 13: 3anbei, SeibeStibungen. 2. Stuft. 3
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in Weniger als 18 Stunben, ber erfte Sieger in 14 Stunben
11 O©tinuten gitriicf(egten. 1902 fiihrte Karl ©tann ben
ffiernmarfch ©re?ben=©erlin in 26 Stunben 58 Ctinuten au?.

©on aUerljécEjfter ©ebeutung ift ber SDRarfcf) flir ba? ©ti=
litdr. ©er &Rert ber .fjeere beruht in erfter Steilje auf ihrer
2Rarfe()tuch)tigfeit unb  beSE>alf> wirb auf bereu SluShilbung fo
oiel ©tiihe unb Beit (ertoanbt. ®ie fiocfifte ©Jarfdjteiftung in
ber KriegiSgef(fidjte fihrte ber Konful f3laubiu? SRero mit
bem romifchen Seere 207 V. ®hr- Ju?.  ©on Ranufium in
Stibitalien, roo er bem “annibal gegeniberftanb, jog er
heimlich mit 6000 gufjfolbaten unb 1000 ©eitern bem "~>a?:
brubal entgegen, ber feinem ©ruber oon beu Slipen her ju
$ilfe eilte, ©ei Sena gallica befiegte er biefen unb lehrte
bann fofort nach Sanufium juriicf. $n jwolf Sagen, ohne
einen eirtgigen ©uljetag, machte ba? rémifdje fpeer jWeimal ben
45 Oteilen langen SReg, markierte alfo burdffdjnitttich taglicf)
7% Oteilen.

Sie 3lrbeit?leiftung beim ©JarfcEjieren wadjft um fo mehr,
je fteiler ber SBeg ift. ©eim ©ergfteigen, ba? al? £eibe?=
Ubung fich gegenwartig einer ganj aufjerorbentlichen ©eliebtheit
erfreut, werben haufig gewaltige 2Irbeit?mengen geleiftet. S'cf unb
2Bi?licenu?  berechneten bie bei einer in 5% bi? 6 Stunben
angefihrten ©efteigung he? 1956 m hohen fjaulhorn? ge:
leiftete Arbeit be? 66 kg fchweren gicf auf 319274 kgm, bie
he? 76 kg fchweren SBi?licenu? auf 368574 kgm.

Sluch im ©auerlauf finb von alter? her gelegentlich fehr
grofje SBegftrecfen guriidgelegt worben, ©er atljenifche “erolb
©heibippibe? (berbrachte, al? 490 o. Ehr. ba? ©erferljeer
fich ber griechifdjen Kiifte naherte, biefe ©adjricht in jwei Sagen
oon 2lthen nach bem 30 Oteilen entfernten Sparta, ©on bem
Olatéer Eudjiba? wirb berichtet, baf? er an einem Sage
25 beutfche ©teilen lief unb bann tot ju ©oben fanf. Sn
hem Oarifer 24 Stunben:gufjwettlaufen im Singuft 1898
fiegte ber 41 Saljre alte gleurp mit 171 km 763 m.
©et leiftung?féhigfte Séufer ber jingften Seit war Wohl ber
©erliner grig Kapernicf, ber in Englanb fech? Sage unb

*) tRgl. Dr. Qurboufen, 3Rilitir=SBodjenblatt Bom 4. ©lat 1898.
**) SBterteljatjresifdjrift ber Qduridjer naturforfdjenben ©efeUfdjaft
X, 1865.
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fed)d Wachte, wahrenb bereu er mit furjen Wuhepaufeit ftetd
auf ben giBen blieb, lief unb weit dber 100 beutfdje SReilect
juricflegte.

©ad Schwimmen als ©aueriibung fann in bejug auf bie
®roRe ber Slrbeitsleiftung mit beut SPlarfdjieren unb Saufen
nicht Uerglicfien werben. ©od; finb ljitt unb wieber ganj be=
beutenbe  Seiftungen im ©auerfchwinttnen juftanbe gebracht
morben. ©ie griecfjifdje Sage erjahlt, bal Seanber aud
Siebe jur SRenudpriefterin tper o allnddjtlicf) ben £>eHedpont
bitrchfchwamm, geleitet (on ber Seudjte auf bem ©urnte von
Sefiud, unb bal er in einer ftirmifcfien Wacfjt, ald bie
gadel erlofd), fein @rab in ben SBeHen fanb. ©ad ©urd)=
fdjwimmen bed £>elledpont ift feine bemerfensWerte Seiftung:
am 3 guli 1810 burcl)fd)Wamm in Sorb SBpron in 1 Stunbe
10 Minuten.

©ie neuere Reit fennt ganj anbere Seiftungen im Schwimmen.
SRittmeifter ®ugen ®aron gorgatfcE) unb 8and Singeli,
SRitglieb bed 1. SRiener Amateur=Schwimmflubd, fdjwammen
in 6 Stunben 55 SWinuten ohne Unterbrechung bie 61 km
lange Strede (iou SSien nach iRreBburg. Kapitdn SBebd fchwamm
Uber ben Iftanal oon ©oler itach (Salaid. ©er ©nglénber
granf £>olmed, ber tor furjem basfetbe SBagnid Wieberpolte,
wiirbe nach neunftiinbigem Schwimmen furj twr feinem Riel
burd) Webel gezwungen, bad Unternehmen aufjugeben.

©auerrubern Uber eine Strecfe ion 56 km hat ber Serein
"Berliner ©ouren<Witberer feit 1892 regelmdRig auf feinem
gahredprogramm.  ©ie firjefte Beit, in ber biefe Strecfe burdj-
rubert wirbe, ift bis jet 5 Stunben 34 SRinuten.

©er neuefte Sport, bad fRabfahren, hat ©auerleiftungen
auch I}|nf|c£)tt|cf) ber Reitbauer faum noch Ul Gberbieten fein
birften.

3m gahre 1892 machte ®raf Starhemberg ben ®iftanj=
ritt don SSieit nach ~Berlin, eine Strecfe {on 582,50 km, in
71% Stunben. gm folgenben gahre fegte gofeph SifcEjer
ben gleichen SBeg In 31 Stunben 21 SRinuten auf bem Wabe
juriid unb erwied bamit bie Uberlegenheit bed Wabed Gber bad
fRferb. glr bie 590,4 km lange Strede (on SRailanb bid
&Rindjen brauchte gifeher fpéter fogar nur 29 Stunben 30 5Ri=
nuten 32 Sefunben, unb Sehr burchfutjr bie noch 20 km léngere
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Strede Don SBafet bis Siebe in ber nod) filrjeren $eit Don
28 Stunben.

Ser IRarifer £>uret gewann ant 8. September 1898 ben
groRen "Berliner iBreiS im 24:Stunben=Nabrennen mit 829 km.

@3 finb bereits 3:, 6= ja 12:Sage:Nennen abgehalten
Worben.  3m S"wilftage - gatjrenrennen ber Samen in Sonbon
im Sejember 1896 ging &Rifi Sutrieup mit 1263,636 km
als Siegerin ljerDor. Ser ans Sachfen ftammenbe Neutwrfer
®arl Ulliller, ber Sieger beS Sechstagerennens in S'lentjorf,
fiegte in bem 72:Stunben:Nennen “u iBariS am 25. Sluguft
1898 mit 1812 km. Seine NrbeitSleiftung betrug natjeju
3 SRiHionen kgm.

Surd) Ubung Wirb aber nicht nur bie ®raft unb bie 2luS=
bauer ber SRuSfeln gefteigert, fonbern eS fann aud) ein hoher
®rab Don SdjneHigfeit erhielt werben.

Sn bem beutfehen fpeere wirb 1 km juriidgelegt bei ge=
wohnlichem SRarfch in 10 &Rinuten 58 Sefuuben, beim Sturm=
marfdj in 10 SRinuten 25 Sefunben, beim Sauffdjritt in 5 %7i=
nuten 42 Sefunben. 3« bem fran"ofifdien fpeere wirb 1 km
juriidgetegt bei gewdhnlichem SRarfd) in 11 SRinuten 6 Se=
funben, Im pas accelere in 9 URinuten 52 Sefunben, im
Sturmmarfd) in 9 SRinuten 6 Sefunben, im Sauffchritt in
6 SRinuten 50 Sefunben. NeuerbingS hat ntan in granfreid)
einen Silmarfdj Derfudjt, ber bei geringer SRuSfelanftrengung eine
©efdjwinbigfeit Don 8 Nlinuten 40 Sefunben fiir 1 km haben
fofl.  ®eim ,,SdjneUgehen”, wie eS in ben athletifhen SlithS
getibt wirb, fommt man in firjerer Seit DorwértS. ©nglifdje
»oeljer” legen 1 km bequem in 5 SRinuten jurud. iRerfinS
(1874) gebrauchte fir 1 km nur 3 SRittuten 57 Sefunben.

Sie NeforbS fur Saufen finb 45,7 m in 5,50 Sefuuben,
68,5 m in 7,75 Sefunben, 91,4 m in 9,25 Sefunben, 201,0 m
in 21,20 Sefunben, 402 m in 47,75 Sefunben, 804 m in
1 SRinute 53,40 Sefunben, 1609 m in 4 SRinuten 12,75 Se=
funben, 3218 m in 9 SRinuten 11,50 Sefunben, 6436 m in
19 SRinuten 25,40 Sefunben, 12872 m in 40 SRinuten
45,75 Sefunben, 25744 m in 88 SRinuten 14 Sefunben
($. 2L Bdjmibt

*) 3L Sdjmibt, linfer Korper, foanbbncf) ber Stnatomie,

SPljgfiologie unb 8t)giene ber SeibeSubungen. 2. Stuft. Setpjtg 1903.
<5. 504.
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Sie beften Stiftungen im Schwimmen ber akitglieber
beutfdjer unb Gfterreidjifdjer Sdjwimmvereine in ben S”~ten
1891—1896 waren: 50 m in 36% Sefunben, 75 m in
1 SDlinute 4 Sefunben, 100 m in 1 Sllinute 17 Sefunben,
150 m in 2 Slliuuten 15% Sefunben, 200 m in 3 Minuten
9% Sefunben, 500 m in 9 fDlinuten 4% Sefunben, 1000 m
in 17 Sliinuten 15 Sefunben, 7500 m in 57 Aaliinuten
16 Sefunben ufw.

(Beim SBettrubcrn Wirb eine  Streife {ion 2000 m in
7 Sdlinuten 25 Sefunben Siirlicfgetegt. (Beim SSettrubern “wifdjen
ben Univerfititen Qjforb unb Rambribge wiirbe 1893 eine
Uber eine beutfdje Slieile fange Streife in 18 Sllinuten 47 Se=
funben burdjfatjren.

@anj ungeheuer groBe @efcfjwinbigfeiten finb mit bem
gafjrrab erhielt worben. Ser granjofe iBvitljourd futjr bei
metjrftiinbiger gafjrt burdjfcfjnittlicf) pro Stunbe 44 km, ber
(Snglénber Sinton 45 km. Ser Seutfdje Rimmermann burdj-
futjr eine Streife non ¥2 km mit einer (Sefdjwinbigfeit von
50 km pro Stunbe unb eine Streife von % km mit einer
©efdjwinbigfeit von 61 km pro Stunbe. Ser junge granjofe
Satjlor (egte bie englifdjeXReile (1524 m) in 1 SKinute 32% Se=
tunben jurucf. ®in Sejtuplett (Sedjgfiler) futjr eine ljathe
engtifctie  Tleile mit bem fdjnetliten Ruge SImerifag (80 km
pro Stunbe) um bie SBette.

Sie 33ortei(e ber Skudfelibung finb bamit nicfjt erfdjopft,
hafj fie in fo tjofjem SliaBe bie ®raft, Slugbauer unb ScfjneKig=
feit fteigern. Surctj Ubung wirb nicfit nur bie Quantitat ber
Strbeit gefteigert, fonbern e§ gewinnt aucf; bie Qualitat ber=
fefoen. Ser Ungetlibte ftrengt feine SJluSfeln viel meljr an,
als notig ift; er benuft aucf, Sllugfeln, bie fir bie Slugfiitjrung
ber Slrbeit nidjt nottvenbig finb; er arbeitet alfo mit viel ju
groBem ©raftaufwanb unb bie “Bewegungen erfcfjeinen uugefcfjicft.
Surdj Ubung lernt man mit wenig GliuSfeln unb mit einem
[DlinbeftmaR von Sinftrengung, alfo fparfamer arbeiten. Surdj
Ubung Werben bie "Bewegungen gefcfjidt.

Straft, Slugbauer, SdjneHigfeit, ®efdjid(idjfeit finb wert=
volle Sigenfdjaften. ®in jeher fann biefeloen burdj fleiRiges
Uben feiner Sllusfeln erwerben. gefjort baju aber, bafj bie
Ubungen léngere Seit tjinburdj regelmaRig fortgefeRt werten.” @g
fommt ferner barauf au, baf bie Ubungen ridjtig gewafjlt werben.
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23er nur Kraftibungen treibt, rnacfjt baburdj feine fUtu®
fein ttod) nid)t ju Sauer- unb SchneHigfeitSleiftungen fallig.
2Ber nur bie ®einmuxfeln fréftigt, beljélt fchwadje Sinne, unb
Wer nur bie 2Irme ubt, beffen Seine werben ben Sienft ier=
fagen, wenn fie Ungewohntes leiften Jollen.

@S gibt SeibeSiibungen, bei benen nur einzelne SKuSfet-
gruppen, unb folcfie, bei benen ber groRte Seit bes SliuSfeln
tatig ift. Ubungen ber testen 3lrt (erbienen bett Sorjug.
StuRern unb Sdjwimmen gehdren ju benjenigen SeibeSubungen,
weldje Siemlicf) gleidjinaRig bie ShtSfeln be§ Stumpfes unb ber
OliebntaBeit in Sfnfprudj nehmen. Sa» Oiabfalireit ftrengt
tjairptfacflict) bie SBeitimuSfeln an.  Stabfaprer foHten, um bie
SlrmmuSfeln ju fréftigen, Hantellibungen ausfilhren ober Keulen
fctjtuingen ober feilten.

SaS beutfcpe Stirnen hat ficf) bie Aufgabe geftellt, burcfj
Uerfchiebenartige  Ubungen eine gleichmaBige SluShilbung ber
gefaulten SJiuSfulatur ju erreichen. ES toedjfeln Kraftibungen
mit Saueribttngen unb mit SchneRigfeitSibungen; eS wechseln
Slrmibungen mit Bemihungen unb Stumpfiibungen. @S ift
ioieberRolt bem Stirnen (iorgemorfen morben, bal bie Kraft;
Ubungen betiorjugt miirben, unb baB man bie natirlichen Se=
ioegungen, baS ®el;en, (Steifen, fiaufen unb SBerfen gegeniber
ben jum groBen Seil unnatlrlichen Serdtiibungen oernacRlaffige.

®emil ift eS fehr wichtig, baB hie genannten natiirlichen
Bewegungen ober dolfStimlichen Ubungen eifrig betrieben merbeit.
Saneben haben aber aud) Ubungen ipre Berechtigung, bie foldje
3)tuSfelgruppen fréaftigen, melche im tglichen Sebeu Uon ge=
ringerem SBerte 511 fein fcheinen.  Sie nicht voraut“ufehenbeit
BuféRigfeiten beS SebenS fonnen aud) att biefe SituSfeln ge=
legentlid) Sinforberungen fteUen, betten fie ungeiibt nicht ge=
machfett finb.

»ES fehlt unferer Sttgettb ljauptfaditich an einer fréftigen
SlrmmiiSfuiatur”, behauptete (or einigen Bahren mit Stecht ein
erfahrener Bttrnpabagog.  ES ift barum richtig, wenn beim
Surnunterricht gerabe fur bie Kréftigung biefer WtuSfeln
(Sorge getragen wirb. Sie BeinmuSfeln werben burd) Stehen,

*) 0. SobitinSfi, Tie Sllittoirfung beS 8aujeS an ber forper=
lidjen SluSbilbung unferer Scputer. Reitjcprift fir Turnen unb 3ugenb=
fptel. 7. 3aprg. Sir. 15. 1898.
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©elfen, Saufen, Sreppcnfteigen u. a. non jebermann taglich ge=
ibt. Sei zahlreichen Sllenfdfen ift bagegen bie Sinftrengung
ber Slrmniueteln im Seruf jefjr gering ober feljlt ganj
‘SluRerbem mirb faft bei jeber Serufsttigfeit ber rechte
Sirtn ftarfer als ber linfe in Sinfpruch genommen. Sarum
haben Ubungen, bie beibe Slrme gleichmaBig traftigen, gewiR
eine groBe Sebeutung. Sie Slrmiibungen beS volfstiimlihen
SurnenS unb ber Slthletif, baS Sattroerfen, Sattfdflagen, SiSfuS=
@er=unb Ceroidftroerfen, baS SteinftoRen ufro., ftrengen
hauptfédflid) ben rechten Slrm an; bie Ubungen au ben Slrm--
geraten, an 9%cf Sarren, Schaufelringen, Kletterftangen,
Sauen ufro. traftigen beibe Slrme gleichméRig unb finb beSljalb

fer rmdmg

nglanb unb Slmerifa, roo man fiir baS beutfdje
Surnen feine Sympathie hegt, hat man in neuerer Reit am
gefangen, burch ftjftematifche Ubungen mit cpanteln ober Keulen
bie Sportiibungen ju erganzen.

Ob baS Siel, bie SlrmmuSfeln unb jroar bie SttltiSfeln
beiber Slrme glelchmamg ju tréftigen, burch Ubungen am Dtecf
unb Sarren ober burch hanteln unb Keulenfdjroingen erreicht
wirb, ift natirlich gleichgiltig.

@benfo falfch wie ea ift, einjeitig burd) Kraftibungen an
©erdteit bie Slrme ju ftarfen, ebenfo falfch ift eS, bie volfS=
timlichen Ubungen fo feRr 3t bevorzugen, roie es von ver=
fcffiebenen Seiten verlangt roorben ift. Ser 3roed ber SeibeS=
Ubungen ift ¢S roeber, ©ipfeltnrner am Sed unb Sarren 51
bilben, noch ungewthnliche Seiftungen im Saufen unb SBerfen
ju erzielen, fonbern eine fixere £>errfchaft Cber bie ganje
SluStulatur ju giewmnen

SBenn einzelne SOlu™felgruppert verhaltnismaBig ju fcRroach
finb, fo filllten fie vornehmlich, aber nicht auSfdflieRlidj geiibt
Werben.  $aben fie bie nbtige Kraft erlangt, fo hdre man
bamit auf, fie weiter 31t bevorzugen.

SSRerben einzelne SDIuSteln ober SRuStelgruppen burch Se;
rufSarbeit ober burch eirtfeitige SeibeStubungen bebeutenb meft
in Satigfeit verfemt als bie tbrigen, fo hhpertrophieren fie auf
Koften biefer unb juungunften beS (EbenmaRes in ©eftalt unb
Seroegung.  @in betannteS Seifpiel von SerufStfifpertrophie
finb Dbie Oberarme ber ScBmiebe. Sei Slthleten finbet man
Ofters bie 3RuStu(atur beS DberforperS unb ber Slrme gang
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gewaltig auSgebilbet unb bie SeinmuSfulatur fcBwacBlidj. £wch=

grabig ausgeprégt war bieS beifpielsweife ber Satt bei bem

fogen. SRuStelmann SFfaul vom gidjtelgebirge. Sou bem Sher=
forper unb ben Slrmen, bereu
ungewdRnlicB ftarfe  SRnSteln
tvie au einem anatomifdjen
Préparat batagen, Raben mir
in ber Konigsberger Kunft=
atabemie einen ©ipSabguf an=
gefertigt; bie  SeimnuSfeln
waren fo fdjwacB, baR fie ju
«Stubienswecfen irichjt verwert;
bar waren. Sinfeitige (ber;
méRige SluShilbuitg einzelner
SuuStelgruppen auf Koften ber
anbereit ruft, wie )Kolb  Rer=
vorfRebt, ben ,, atBletifeBen”
©inbruct Rervor. ©ine gleick=
méRige SluShilbung ber ©e=
famtmuSfulatur, aucf) bie Roef=
grabigfte, jerftort burcRauS
mefRt bie weieBe Harmonie ber
Korperfornten.  Sei bem 3lt?=
leien 3LbS trat fein SihtSfel
befonberS Rervor.  ©in £aie,
ja vielleicBt maneBer 3(natom,
ber biefe Korperformen um
befangen naeft gefefen Rétte,
wirbe, wie Kolb bemerft,
faum auf ben ©ebanfen ge=
tommen fein, bieS fei ber
ftarffte ffltann ber Erbe.

4. Olertrenft)fiem be§ SKenjdjen.

(Oladj S8 ail, £eitf. b. Roologie.) Sn ber bilbenben Kunft Rat
a ©roBbim. b Rleintjim. c JRitlenmnrt,  MaN feRr R&ufig ungewdlm
d. e F Serben. lieBe Kraft buref SarfteHung

méeRtiger SJlunfelmaffen tJ)um
luShrucf ju bringen verfueBt. ®er farnefifeBe £>ertuleS unb in
noeR RoRerem SllaRe ber fogenannte Knollenmann heS Kupfern

Y1 ¢ (0 70.
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ftedjerg ®olj ftedlen bie Slugfeln nid)t nur in einer unnatr;
liehen Slaffenbaftigfeit, fonbern aud) in einem Krampfjuftanb bar.
Siefe wulftigen, gebunfenen formen finb niefjt naturlich, alfo
audi nicEjt ¥djon.

SSenn bie SRuSfetfraft aud) dorneijmlid) burdj Kraftibungen
gefteigert wirb, fo foUteit biefe Ubungen boef) nid)t aix§f<f)tief3lid)
betrieben werben, fonbern mit ®auer= unb ©dmefigteitgiibungen
abtoerfifetn.  ®efd)iebt bag nicht, fo nimmt mit junefimenber
Kraft bie Unbeljolfentjeit ju, wie man bag oft bei feljr ftarten
Seuten ju fetien betommt. Som Slttjleten £u8 wirb berichtet,
bafs er nicht imftanbe fei, feine £&nbe weit genug jum Suden
ju bringen, um bie “ofentrdger hinten anjutnopfen; bie 3reifcf)=
maffen ber OcfjenJet fyinbern itjn, beim Sifjett bie Seine iber;
einanber ju fragen; Siden ift ifim nur bei gefpreijten Knieen
mdglich (g. 21. Hehmibt

Safj Slugfelibungen, wenn fie im ttbermafj betrieben
werben, fcfjébtidj wirten fonnen, ift eigentlich) felbftterfténblicf).
uberanftrenguug fann Sntjinbung ber Sehnenfcheibeu unb ber
Slugfein Ueranlaffen unb ber ®runb fir lang anbauernte ®e;
braudjgunfat)igteit ber ertrantten Seile Werben. Soldje Sludfel;
entjiinbungen bilben wohl aud) bigweilen ben 2luggang fur
fortfcfjreitenbe Slugfelentartungen unb Seriienerfrantungen.

Sie ~Serii(er6ejiel)Jungen jwtfdjen JSnsRef- uitb jlien>ettfj)Retn.

2luf bie 2Ibl)angigteit ber Slugfelttigfeit Don bem Serben;
fifftem (f. Sig. 4) ift fdjon Dorier hingewiefen worben, gebe
Slugfelfontrattion Wirb burd) einen Sei$ auggel6ft, ber Dom
®ef)irrt ober Sudenmarf aug bem Sludtel burd) einen Serben
jugeleitet wirb, gft biefe nerotfe Safjn an einer (Stelle unter;
brodjen, fo wirb ber Slugtel nidjt mehr erregt unb gef)t ju=
grunbe.  Sie (rfadje bed Unterganged ift bie Untétigfeit.
Ser Singtel erleibet bag gleiche <Sd)idfal, wenn feine Kon;
traftion medjanifd) oertjinbert ift, wenn j. S. bag ©elent, auf
bag er wirft, burd) Kranfljeit ober burd) einen Serbanb unbe=
weglid) gemacht ift.

*) Sgl. B. Sauger, Slnatomte ber duBeren gornun beg menfd)-
lidjen SBrperg, SRien 1884.
**) 1 e. <5 152.
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Sie (Erregung ber SAttSfeln erfolgt eittiveber unabhéngig
von unferem SRidett ober unter bem Oinflufe PeSfelbett.

ABeriihren mir jufddig einen beifeen ©egeitftaitb mit bem
ginger, fo ziehen mir unmidfiirlitf) ben ginger juriitf. Surdj
bie ~ine tverben bie ©mpfinbungSnerVen beS gingetS erregt,
bie (Erregung pflanzt fict) nach bem fRidenmarf fort unb be=
mirft bort bie ©rregung von [BemeguttgSnerven, meldje bie
Montraftion ber SlrmmuSfeln auSI6ft, moburd) ber ginger Von
bem beifeen ©egeitftaitb meggejogen mirb.  Siefen Vorgang
begeicfinet man als fReflej. SaS gurlidjieben beS gingerS ift
eine reflettorifcfje, eine unmidfiirticfle Semegung.

Sie ©rregung ber (EntpfinbungSnerven burd) bie Sifee mirb
gemotjnlid) auch nad) bem Septrn fortgeleitet unb erzeugt ba=
felbft baS SBemufetfein, bafe ber ginger einen beifeen ©egenftanb
beriihrt.  3Bir empfinben beit Schmerz beS iBerbreunenS.  Siefe
(Empfinbung tvedt bie Erinnerung baratt, bafe falteS SRaffer
biefen Schmerz linbert unb mir tauchen beSfealb ben verbrannten
ginger fdjneH in ein Cefdfe mit SBaffer. SaS Oiittaudjen beS
gingerS ins SSaffer ift eine von unferem SBiden beabfidjtigte,
eine midfirlidje iBemegung.

2Bir fonnen aber auch Iroh “e» Schmerzgefihles ben
ginger mit bem heifeen ©egenftanb itt “Bertihrung laffen, menn
mir zeigen tvoden, hafe mir fir Schmerz uttempfinblid) finb.
3Bir vertjinbern haS guftanbefomtnen ber IReflepbemegung.  Statt
nennt hieS eine ntefle“bemmuitg.

Sie Seivegungen, metdje bei ben SeibeSibungen auSge=
fifert tverben, finb beabfidjtigt, midfiirlicf). Unter bem Einflufe
heS JRidenS entftehen im ®et)irn bie Steize, metcfje fich bnrcf)
bie fRerven z« hen StuSteln fortpflauzen unb bie ®ontrattion
auSléfen.  Ser SBidenSaft, ber bie S'ontrattion veranlafet, ift
eine Slrbeit beS ©eiferns. Sie SlrbeitSleiftung beS ®ehirnS
médjft mit ber Bafel ber (Erregungen, bie S ben SRuSteln

" Zufenbet.

Sine einzelne “ontraftion erforbert nur eine (Erregung,
ade SBemeguttgen, bie mir ausfilhren, finb aber, mie vorher ge=
Zeigt mirbe, fogenannte tetanifdfe ober aufealtenbe SBemegungett

*) S3ergl. 3t. Ranber, ®ont Sterbenfpftem, feinem (Bau unb feiner
toebeutung fir Setb unb Seele int gefunben unb tranten guftanbe.
»9(us Statur unb ©eiftesmelt”, 48. 33b. Reipzig. 58. ®. ©eubner 1903.
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unb fommen baburcR juftanbe, baR in ftneUer Slufeinanberfolge
bem &JiuSfel eine groBe Ralkl oon (ErregungSreijen oom QSefjim
jugefanbt mirb.  (ES finb etma jman™g (Erregungen in einer
Sefunbe nétig (E>elmBolRB).

2(udj bie ffiraft, mit ber ber SRuéfel ficfi fontraBiert, mécRft
mit ber ,3at)t ber (Erregungen.

®urd) ftérfere Seije mirb ein SRnSfel fdjnetier jur ®on=
traftion Veranlalt als burcR fcBmadjere.

(E§ ift baBer bie Seiftung beS ©eRirnS um fo groRer, je
l&nger bie S'ontraftionen anfalten, je groRer bie burcB bie
SRuSfeln bemegte Saft ift, unb je fcBneller bie Seroegungen auf=
gefuhrt merben.

Selr bebeutungSvoU ift €S, baB ber ermibete SliuSfel nur
burck ftarfe Steife erregt mirb; barum ift ba» Slrbeiten in ber
(ErmUbung ganj befonberS angreifenb.

Sei faft allen Semegungen, bie mir auSfuRren, fpielt neben
ber WiluSfelarbeit bie Sdjmerlraft eine SRoHe.  (Entmeber mirft
fie erfcBmerenb ober erteicfjternb.  SRenn mir in ber 8anb
einen ferneren ©egenftanb J. S. eine £>antel Ralten, unb nun
beit Unterarm bis jur SoagerecBten erReben, fo leiften bie
SeugemuSfeln beS Oberarm» eine groBere Slrbeit, als rmenn
bie £>anb leer ift, unb iRre Arbeit macRft mit bem “uneRmenben
<Shemid)t ber 8antel.  ®ie ScRmerfraft mirft in entgegeitgefelitem
Sinne mie hie SeugemuSfeln unb erfdimert ire ®4dtigfeit.
®ie Stredung beS Unterarms tritt ein, menn bie StrectmuSfeln
freB Gerfurjen.  Sie fomint aber auch juftanbe, menn ber
Unterarm ber ScBmermirfuug (berlaffen mirb, b. 8. menn bie
iBr entgegenroirfenben  SeugemuSfeln auller ®adtigfeit gefelt
merben.  ®er Unterarm finft um fo fcRneller Rerab, je fernerer
haS von ber £anb geRallette SeivicRt ift. ®ie groRte ScRneHig=
feit erRalt biefe Seivegung, menn bie ScBmermirfung burcl bie
Bufammen®iefung ber in gleicRer IRicRtung mirfenben Stred=
muSfeln unterlaRt mirb. 8eben mir ben ganzen 2Irm mit
einer fcBtveren Hantel in ber £>anb feitlicf) jur SBagerecRten, fo
mirb haS ©leicRgemicBt heS Korpers geftért unb mir beugen,
um eS mieber RerjufteHen, ben IRumpf nac® ber entgegengefeliten
Seite. ®abei mirb eine groRe SInjaRl von UltuSfeln in ®étig
feit verfeRt.

Sei unferen Semegungen finb faft immer meRrere, oft
Viele HRuSteln gleicBjeitig beteiligt.  (Entmeber mirfen biefe
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SRugfeln gemeinfam, um eine beftimmte “Bewegung juftanbe jw
bringen, unb Reifen bann Spnergeten, ober fie haben entgegen»
gefegte SBirfung unb werben bann Sintagoniften genannt. Seliger
unb Streder, Stngiefier unb 3lbjiet)er, Einwartgroer unb 8lug»
wartsroller, SchlieRer unb Erweiterer finb entgegengefegt wirfenbe
dRugfeln.

Slug ber luecljfelnben SBeife, in ber bag Bufaminenarbeiten
biefer SRugfelgiuppen ftattfinbet, ergeben fid, febjr verfdjiebene
SBewegunggforten.  Eine Bewegung erfolgt fetjr fd)neR, toenu
bie in gleichem Sinne arbeitenben SRugfeln jit fraftoofler Ru=
fammengietjung veranlagt werben unb bie entgegenwirfenben
SRugfeln untdtig bleiben. Eine foldje “Bewegung ift fo aug»
giebig, alg bag ©elent, in bem fie ftattfinbet, eg “ulafft. Sie
fann einen fiihlbaren fRnd erzeugen.  Sei jebem tiidjtigen SBurf
Uerfpliren Wir biefe Erfdjutterung im Slrm.  SBenn jwei in
entgegengefegter “Richtung wirtenbe tIRugfelgruppen ficf) mit
gleicher Straft oerflirjen, fo fommt feine Bewegung juftanbe,
fonbern bag Eelenf wirb feftgeftelt unb ber Stérper ober bie
Eliebmafje CGerljarrt in biefer ,Haltung". Serfiirjen fid) bie
aflugfeln einer Eruppe fortgefegt, wadfjrenb in ber entgegen»
gefegt wirfenben bie Bufammensiefjung langfant nadRafjt, fo-
UoHgieljt fid) bie Bewegung in langfamem Buge- Soldje Se»
wegungen erfolgen glatt unb gleichmaBig unb genau, weil fid)
bie 3Ru?feln 311 beiben Seiten beg Eelenfg anfpannen. SBenn
fegneRe "Bewegungen mit Sicherheit auggefiinrt werben fofen,
jo miffen neben ben SRugfeln, bie in ber Olitfjtung ber Se»
wegung arbeiten (fraftgebenbe &Rugfeln), bie entgegengefegt
Wirfenben regelnb unb jligelnb (mafjigenbe BRugfeln) in Tatig»
feit treten. 3n SBirflidjfeit finb bei alen beabsichtigten ®e»
wegungen ftetg mehrere Wiusfeln tatig, bie fid) gegenfeitig unter»
ftigen unb Iljemmen. Tag ®ef)im flat nicht nur ju afen
biefen RRugfeln bie Erregunggreije ju fcfjirfeit, eg miiffen aud)
biefe fReije in richtiger "Reihenfolge wirfen unb in ber Starte
genau abgeftuft fein. Tie gleiche Slufgabe hat e» aud) ju er
fuRen bei ben unbeweglichen Haltungen, bie burd) BRugfeleinflufj
hergefteflt werben. Tiefe toorbinierenbe Tétigteit beg Eeljirng
ift um fo fdjwieriger, je Gerwitfelter eine '-Bewegung ift.

SIRe, auch bie einjachftcn, “Bewegungen nehmen hie foerbi»
nierenbe Tatigteit beg Eehirng in Sinfprud) unb miffen er»
lernt werben.  Tag junge ftinb ift anfangg nicht imftanbe, ben
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moorgehaltenen ©egenftanb fofort 31t erfalen; eS greift mehr=
inalS an bemfelben oorbei, bis eS tfjn erreicht ~ ®rft nad)
Wiebertjotten Serfudjen gelingt es ifjirt, auf bem flrjeften SSege
Aitm Siel ju fomnten.  3't gleicher SBeife mirb fpater baS
SiRen, baS Stehen unb Sehen, baS Saufen, baS Hupfen unb
Sprlngen burch fortgefehteS Uben erlernt. Shenfo entmidelt
fid) auch fpater bie gétjigfeit, bisher nidjt ausgefihrte S3e=
megungen juftanbe ju bringen.

guljren mir eine nod) rticfit getibte Semegung aus, fo
fd)aBen mir junadjft bad SraftmaB, baS flr bie Ausflihrung
notig ift.  SS ift ein Rufall, menn bie SdjaRitng fogleid) richtig
auSféllt.  Sntmeber fdfagen mir baS Sraftmal ju gering, unb
bann miflingt bie SBemegung, ober aber mir fdjatien eS ju
fiod) — unb mir tun bieS in ber Siegel — um fidjer 3l
gehen. SS merben anfangs auch immer &RuSfeln ntit benutzt,
bie flr bie Ausflhrung ber Semegung Uberfliiffig unb bebeu=
tungSloS finh. So lange ein UbermaR oon ®raft auf bie
33emegung oermanbt mirb, fo lange unndtige ©iitbemegungen
oon SRuSfeln ftattfinben, erfdjeint bie Semegnng fcBmerfétig,
unbeholfen, ungefdjidt. 2>urdj Ubung lernt man, ben ®raft=
aufroanb auf bas richtige &Ral befdjrénfen. Sie Stemegung,
bie unS anfangs anftrengte, filhren mir nun mit Seidjtigteit
aus. £>aben mir gelernt, bie unsmedntiRigen SRitbemegungen
ju unterbriiden, fo erfdjeinen bie SSemegungen gefdjidt. ,,Unter
®efd)idlid)teit oerfteBt man,” nad) AJidenBagenS Sefinition
ber ®efd)idlicf)feitStibungen), ,bie géljigfeit, eine Reiftung unter
bem benfbar geringften “raftaufgebot 31t oerricBten. ®efd)idlid):
feit ift SrafterfparniS."

2Birb eine SSemegung ljAufig mieberljolt, fo entfteEjt im
®ef)irn ein bleibenbeS SrinnerungShilb beS ganzen fomplijierten
MneriiationSorgangeS.  SS ift bann nicht eine befonbere
SBiUenStétigfeit erforberlidj, utn bie &RuSteln in richtiger Bafl,
"Reihenfolge unb Storte 3Lt erregen. SS geniigt, bie AuS=
flihrung ber Semegung 31t mollen, unb fie erfolgt in richtiger
SBeife. ~ SRenn mir eine Semegung fo lange gelibt hQben, baf
mir fie ,med)anifch” auSjufifren Oermdgen, fo ift bie Xétig=
feit beS SeRirnS auf ein SRinbeftmal befcRréantt.

*) p. SBidenlfagen, Sannen unb Qugenbfpiele. Giite Seitfaben
fur bie forperlidje Ergieung in héheren Scpulen. SRiindjen 1898. S. 19.
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»©al bie nerbdfen fRrozeffe fid) in medjanifdje umwanbelit,
ift ein Slud fur ung. infolge biefer ©igpofition beg 5RerVen=
fRftemg wirb eine groBe Srfparnig ber nervofen Straft erzielt,
©er ivicfjtigite ©ienft wirb gewiffermafeit in ber oberen Stage
verrichtet, nmlich an ber Oberfléche ber fjirnwinbitngen.  £>ier
werben bie fdjwierigften Sntfdjeibungen getroffen. Sinb biefe
im oberften StodWerfe vielemale nacfjeinanber wieberholt, fo
Wirb bie Strbeit allméhlich im unteren erlebigt, ohne bal erft
von oben bie notigen SefeRle einjuholen finb. ©ie (Sefchafte
Werben bann unwillfirlico unb mit einem geringeren Verbrauch
von Energie audgefiljrt" fftioffo

©ie meiften "Bewegungen be» taglichen Sebeng fommen ju=
ftanbe, ohne baR wir bie einzelnen Siutervationgvorgange mit
SewuRtfein unb Uberlegung augfiihren. Sie fonnen fich fcBliel-
lieh m’t ganzlichem Stusf(>lufe beg SSiHeng vollziehen. ~ SBaRrenb
be» Sehen» fann man fdjlafen. 2Ser gewdhnt ift, t&glidj eilten
beftimmten SReg zu flehen, vermeibet, auch tvenn er in @e=
banfen verfunfen auf ben SBeg gar nicht achtet, bod) bie £inber=
niffe begfelben, wahlt bie richtige Stralle unb (];elangt zuw Riel.
©er finnlog Setruntene finbet in ber Siegel ben “eimweg.
Seber fRabfahrer Weife, baR bie Seine ,ganz dott felt'ft", ganz
unwiflfirlid) bie ©retbewegungen augfiihren, nachbem er lange
Streden gurlidgetegt hat.

fflfarfihieren, Sergfteigen, fRabfalren unb anbere ©auer=
bewegungen gehen zu Anfang beg SBegeg weniger gut von
ftatteu afg nach ber erften halben ober ganzen Soegftunbe. S»
Wirb burdf bie Sewegung im fRervenfhftem eine Erregung er=
Zeugt, bie bie ©ragBeit beg Slervenfpftemg unterbricht.  Sft bieg
gefchehen, fo geht bie Sirbeit ruhig vor fich- ,Unfer Korper
gleicht jenen fomplizierten unb fchwerfdUigen SRafdjinen, bei
benen eg immer einer gewiffen Seit bebarf, um fie in Sang
ZU feRen" FpRoffo

©ie SeWegungen beg taglichen Sebeng unb Seibegiibungen,
bie wir vollfommen ,beljerrfchen”, erforbern fur gew6hnlich von
bem Slervenfpftem feine grofen Seiftungen; Wenn fie aber mit
groer Sdjnelligteit ober mit einem groen Slufwanb von Straft
auggefiihrt werben, fo wirten fie angreifenb.

Z) Singelofflio ffo, ®er Sllertfck) auf ben .yoetjatpen. Reipzig 1899.

<& 11
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SSettiibungen im ScBnellgeReit, Saufen, Slabfalreit, Stubern,
Sdjwimmen, bei benen ed fid) baatm Ranbelt, in flrjefter Seit
eine beftimmte (Strede gurtidgitlegen, erforbent eine fef>r ftarte
SBillendanftrengung; bad @eRirn muB ftarte Steige in fclnellfter
Slufeinanberfolge cntfenben, um magtidjft fcRnelte ®tudte(tontraf=
tionen gu erregen.

Stuck ade reinen Kraftibungen, mie «Springen, Stingen,
Semegen fcRwerer Saften, mirten in RoRem DJtale angreifenb
auf bad SterbenfRftem, weit bie ftarfen ©rregungdreige, bie gn
ben Situdteln gefanbt reerben muffen, einen grofen iRerbrauel
nerodfer Kraft oerurfaeRen.

3m ©egenfal gu ben. @d)neUigfeitS= unb Kraftiibungen
ftetlen bie ©auerlibungen an bie neriioje ©datigfeit felr geringe
Sinforberungen, wenn fie automatifc, wenn fie mecRanifcR aud;
gefilrt werben. Sei (bermaRiger ©auer aber fihren fie ju
einer RoeRgrabigen ©rmiibung unb feRlielid) gu einer tauge am
Raltenben ©rfcRopfung bed SteroenfRftemd.

Slld erfteS Beidien ber neriéfen Ubcranftrengung madijt fid)
ein abnormer ©rrcgungdguftanb bemerfbar.

BJtoffo  ergéRlt, baR Steifenbe unb glBrer, bie an
ftirmifdjen ©agen ben felfr ermiibenben Slufftieg nad) ber
4560 m (ber bem Slleere gelegenen tpiitte Konigin SJZargerita
auf bem Sltonte Stofa audfuBrten, in einem fo erregten 3U;
ftanbe anfamen, bal fie beraufeRt gu fein feRienen. ©in fonft
ernfter ~rofeffor fefoR Zirgelbdume, warf fief) mit audgebreiteten
Sinnen auf ben Stiiden, bacfite unb fefwalite, fo bal SJtoffo
um feinen Ruftanb beforgt war.

Stad) férperlidjen Slnftrengungen pflegt fid), wenn biefelben
©rmiibung Rerbeigefiifrt Rabeii, ein ruRiger, fefter ScRlaf ein;
jufteHen. ~ SRar bie Sinftrengung aber eine {bermaRige, fo fann
man Wegen ber ©rregung bed SleroenfRftemd felbft bei Rock=
grabigftem SJltibigfeitdgefiRl nielt einfcRlafen.

Seibediibungen erzeugen eine Reitere froRlidje Stimmung,
faUd fie nieft bid gur Ubermiibung getrieben Werben.  StacR
UberméRigen Ulnftrengungen aber finb Seute, bie fonft ftetd
freunblid), ruBig unb gema&Rigt fid) benefmen, marrifck, un=
Roflid), aufbraufenb.

©ie abnorme ©rregfarbeit bed"Rertenflftemd fann fid) bid
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311 SroRnuSanféllen steigern, mie eS fid) bet ber fecfjstagigen
SSettfaldrt fiir StabfaBrer in Sieuforf unb bei ber breitigigen
in Saris gegeigt Rat.

®emoRnli(R folgt auf bie iReriobe ber melr ober tveniger
ftarfen neroGfen Erregung eine £>erabfeRung berfelben. ®ie
EmpRnblicRfeit ber Sinnesorgane, beS 2lugeS, beS CRreS, beS
®efiR(S, nimmt ab, baS UberlegungSvermdgen unb baS ®e=
bacRtniS oerminbern fict) bei {bergroBer neriiéfer Ermiibung.
ScRlieRlidi ftellt fict) ein Biiftaiib 06Uiger ©leicRgultigfeit ein.
PHoffo  Rat biefeu Buftanb an fid) felbft beobachtet ,Sch
erinnere mich," erjaRlt er, ,bal ich bie Sifrer einmal infténbig
bat, mich bocR auf bem ScBnee liegen ju lalen. ®ie Ein:
ivdnbe unb ©roRungen feitenS meiner .Kollegen, bie mich
fdRieRlicR mit ®emalt mieber auf bie Seine brachten, erfdjieneu
mir als eine Sraufamfeit.  Sd) verfpradj ifnen meiter ju
gehen, menn fie mich nur noch wenige SUinuten lang auS=
geftredt liegen laBen moHteu. Sn jenem Moment empfanb
ich feine ©obeSangft, ber ©ob fcBien mir fogar eine Erléfung.”
SKoffo halt biefeit Quftanb ber volligen EleicBgultigfeit gegen
fich unb anbere fir eine ber RauptfaMicRften lirfatBen ber
9(IpenunfaHe.

®olb  faR niemals nervofe Stdrungen nadj turjen, ein:
maligen, menn auch noch fo groBen Sinftrengungen beim Stubern.
»oelbft menn man auf einem Stennen befinnungSloS jufammen=
bricht, fo vergeht biefer Ruftanb im Saufe ber n&djften Stunben
voUftdnbig, nervofe SnfuffRjienj tritt nicht ein." ©agegen be:
obacRtete er nervgfe SefcBmerben nach lange anRaltenbeu, nicht
befonberS anftrengenben SRubertouren, bie im Serlauf von jtvolf
bis acBtjeBu Stunben ju einer voKftanbigen Ermiibung gefiihrt
hatten. ,,Sei alen folgen Sinftrengungen,” fagt er, ,mertt
man bie Slnftrengung erft bann, menn man bereits in ben ver:
minfd)ten 3uftanb hineingeraten ift. ES ftellt fid) jiemlid)
fpat ein eigentimliches ©efifjl ber Ermattung ein, meldjeS
allerbingS erlaubt, fid) bis ju einem mittleren @rabe anju=
ftrengen, jebe groBere Slrbeit aber erregt Ubelteit, ScRminbel.
Ditan ift in biefem Ruftanbe noch ftunbenlang, meilentveit ju
rubern imftanbe. Sa, eS macht fogar juleBt eine méRige Se=

1 c S. 123
*¥) 1. c. <5 87. 88.
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megung ben 3uft*nb ertréglicher.  (Snbficfj ift bie (Srfdjophtng
bod) fo groB, baff man aufhort. Seiber liegt biefer geitpunft
gemohnlidj nicfjt im SSifen beg (Sinjelneu, fonbern beg 3ufaHes,
loeldjer halb friher halb fpater ein Cbbad) erreichen [afat.
Santit fangt bie Unannehmlid)feit aber erft an. Ser Slppetit
unb Surft finb entmeber fefjr gefteigert ober big jum ($fel
werminbert.  Bmingt man fid& trofbem, etmag ju genieBen, fo
fommt eg oft junt Orbrecfien. TroB groBer alliibigfeit tritt
fein orbenttidjer Sdjlaf ein, fonbern man »erfalit in einen
fieberhaften fjalbfdjlummer, aug meldjem man bitrd) allerlei
nervofe gucfungen unb ~oifcfjenfétle gemedt mirb........ Sim
anberen Wlorgen finb bie meiften Qiefdjiuerben gefcfjrounben,
laftig ift ljauptfécblid) nodj bag ®djroinbelgefi()l, meldjeg bem
bei afuter Slffofjolvergiftiing fo gefiirchteten Srehfater auRer;
orbentlid) gleicht. 9lad) einem falten Vabe ober talter Soudje
unb folgenber leidjter Vemegung fcfjtoinbet bieg halb unb eg
fteft fid) bann etmag Slppetit ein. 9lad) ber Sllahheit folgt
ein intenfileg Sdjlafbeburfnig, nadj beffen Vefriebigung nur
nod) ein algemeineg Berfdjlagenfein an bie Uberftanbene
fDlajimaltour erinnert."

SluBer biefer afuten ffortit nerliéfer Snfuffijienj, bie burd)
UbermdBig auggebeljnte Sauertibungen juftanbe fommt, gibt eg
auch eine djronifdje gorm, bie in Sportfreifen agemein befannt
unb gefiirchtet ift, bag fogenannte ,,Ubertrainiertfein”.

SSenn bag Training — fo nennt man bie fpftematifdje
Vorbereitung beg ft'érperg ju fpddjftleiftungen ber SKugfeln
burd) regelmaRige tagliche Seibegiibungen unb eine ftreng ge=
regelte Sebengmeife ' — (ber eine gemiffe Beit Rinaug aug=
gebelnt mirb, fo fteft fich ett Srainierenben eine pftjdjifche
Slnbernng ein. ,®g »erfalt,” nach ben Veobadjtungen »on
Polb  ,biefem Vorgang jeber, jeher ohne Singnafjme mirb
rneljr ober meniger neriiég. ®g &uRert fich bieg je nad) bem
Temperament burdjaug (erfdjieben, ber eine mirb miig, ber
anbere ladjt fefr viel, ein anberer fann fid) (ber nidjtgfagenbe
Singe fo érgen, baR er Tifd) unb «Stiihle urnmirft, biefer mirb
hinterlistig unb bogljaft, ber mirb jartlich, fnrj jeber &nbert
fir furje Bett feine Uonftitution berart, bafR fich feine ©Rarafter=
eigenfdjaften entfpredjenb feinem Temperament affuntulieren.”

*) 1L ¢ «s. 90.
«US 3Biatur u. ©eifteawelt 18: ganber, SeibeSibungeit. 2. 9lufl. 4
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SBeiterhin fteigert fich bic 9?eruofitét jn einer Sleurnfttjcnie
ober Dlervenfchwadje.

" Benommenheit beg foopfeg, Iperjtlopfen, &Jlattigfeit, halb
Slppetitlofigfeit, halb @8gier, Schlaflofigfeit, 3la<htfd)roeifj, groRe
Gereiztheit im-®erfef)r, unangenehme auffadenbe ubntagerung
machen fid) bei ber SDtannfdfaft bemerfbar, welche fddiefdicf) ju
gar feiner SUugfelarbeit mehr imftanbe ift unb auf UKonate in
ihrer Seiftunggfahigfeit geftort ift" PRufti

Unfer Gehirn beljerrfcht tucdjl bie S'oorbination aller ber=
fettigen "Bewegungen, bie wir tAglich ober hoch feljr haufig au=
fihren, vodfommen, aber bie Sufadigfeiten beg Bebeng forbern
von unS gelegentlich “Bewegungen, bie wir rtod) nicht aii?geful)rt
haben, (fiir fotdje nicht voraugjufehenbe dlloglidjteiten fann
man fid) nattirlid) nidjt burdj Ubung vorbereiten. 3«beg fann
bie foorbinierenbe Sé&tigteit beg ©cfjirnS burch geeignete Ubungen
gefteigert werben.

aBohl bie ft>id)tigften Aufgaben fir bie foorbinierenbe
Sétigfeit unfereg Seljirng finb bie "Bewahrung beg ®(eid)=
gewidjtg unb bie fferftedung beg verlorenen Gleidjgetoichtg.

SBenn wir frei, b. h- o()ne un§ 8« ftiifcen ober anjulehnen
ftehen, fo befinbet fid) unfer Korper in fehr labilem Gleid)=
gewicht, Weil bie Unterftuhunggfladie flein ift unb ber Schwer;
punft berhdltnigméafng h°<h barliber liegt. %iacE) ben Unter=
fudjungen von uBraune unb Y%fdjer  liegt ber Schroerpnnft
beg ftehenben Sorperg in bem unteren ®aud)abfchnitt, etwag
unterhalb unb Vor bem oberen 9lanbe beg Sreitjbeing, (entrecht
Uber ber SBerbinbuttgglinie ber Sllittelpunfte ber beiben $ift=
gelenfe.  33eim Stehen in ber ©runbftedung, bei ber fid) bie
Werfen bertihren unb bie gufjfpihen augwértg gerichtet finb,
geniigt eine ganz geringe ”"Beugung beg IRumpfeg, um bag
Gleichgewicht ju ftoren. ®urdj Hllugfeltatigteit rnufj bie Stérung
forrigiert Werben, wenn wir nidjt faden wollen.

Sag ruhige Stehen in ber Grunbftedung ift, befonberg
Wenn eg in ftrammer Haltung auggefiihrt Wirb, wie auf bag

*) Otto Sufti, Satedjigntug beg O9tuber= unb (segelfportg.
Bcipzig 1898, S. 66. B

**) SB. SBraune unb C. gifdjer, Uber ben «edjtuerpitnft beg
menfdjlicben Sorperg mit Stidficpt auf bie Slugriftung beg beutjcften
ffnfanteriftcn.  Stbljanblung ber tl. saayfiyayen ©efeUfdjaft ber SBiffcn=
fdjafteit. XV. S9b. Sir. VII. Reipzig 1889.
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fi'onnnaubo |, ftillgeftanben”, fir bie SJiuSfulatur (beraus an=
ftrengenb.  SBicfentjagen bejei*tiet ¥S  als bie ,erfte, widf-
tigfte unb fdfwierigfte Ubung beS ganzen Uiiterrid,t#fl)ftemS".

3m Sergleidf mit ber ©runbfteUung ift ber Staub mit
gefpreigten Seinen erljeblict) fixerer unb weniger anftrengenb.
©eStjalb wirb beim Rommanbo ,riihrt end)" bicfe Stellung als
Erholung eingenommen.

SinbererfeitS werben bie Sluforberungen an bie SiitSfelit,
bie haS O©leidfgewidjt beS Korpers erhalten, alfo ljauptfadjlid)
an bie StumpfmuSfeln, in erheblichem. fDiafje gefteigert, weint
bie UntcrftifcungSfladjc Gerfleinert wirb, Wie j. S. beim Stehen
auf einem gufee ober beim Stellen auf ben Seifen, ober Wenn
bie Unterftii*ungSfladje uneben ober gar fcffwanfenb ift.

Seim geraben Sifjen offne Stiifje, bei bem ber Korper
auf ben beibeit Sitzbddern ruht, ift bie Slrbeit ber SInSfelit,
hie baS ©Ieidf')gewidft bewahren, betrachtlich geringer, Weil ber
Sdfwerpuuft beS filenben UbrperS ber Unterftii*ungSfléche er=
lieblich ndher liegt, als ber beS fteljeuben. Slbev bie Slrbeit
ber SiuSfeln ift bod) fo grofj, bafj fid) friher ober fpater Er=
mibung einftellt.

Seim ©eben unb bei anberen Sewegungen, bei benen bie
Saft beS Korpers abwedifelnb auf bem linfen unb rechten Sein
ruf)t, wirb natirlidierweife burdf SiuSfeltatigfeit ber Sd)Wer=
punft beS ©trperS in entfpredfenber SBeife ljin unb ler ge=
fdjoben. Sine Ermibung ber SumpfmuSfeln tritt liier biel
Weniger fdjneH ein, Weil eine ununterbrochene Satigfeit einjelner
SInSfeln Wie beim Steifen unb Siijen nicht notig ift.

Seim ©elfen auf ©erdll, beim Uberfdjreiten eines SadjeS
auf einem Saumftamm, beim Setreten eines fdjwantenben SaltenS,
beim fRaffieren eines fdfmalen gelSgrateS ift eS befonberS fdfwierig,
haS ©leidjgewidjt ju bewahren. Sie Sinftrengungen ber fRutnpf=
muSfeln, um baS ©leidfgewidjt $u erhalten, fann man baburd)
unterftiigen, baff man bie Slrme balancierenb feitwartS ftredt.
®er Slfrobat benutzt auf bem Seil gewdhnlich eine Salancier=
ftange, burch bie er nod) ausgiebiger als burch bie Slrme bie
©leichgewidftshewegung nnterftlifcen fann.

Qebe Saft, bie wir tragen, oerfdjiebt ben Sdfwerpuuft nn=
fereS SorperS unb biirbet ben fRumpfmuSfeln Slrbeit auf.  SBer

*) Xurnen unb Sugcnbfpielc <5. 22.
4%
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bie Saft vorn tragt, ljatt ben Korper juriitfigebeugt; ift ber
Dticfen beliftet, fo wirb ber Korper vorgebeugt; wirb bie Saft
auf einer Seite getragen, fo neigt fiel) ber Korper nad) ber anberen
Seite unb ber unbelaftete 2lrm wirb feittid) gehoben unb baburd)
bad '-Balancieren unterftifK. ®itte erljehlidje ©rleidjterung ge=
Ivéljrt eg, wenn bie Siift vorn unb fjinten ober linfS unb red)t§
gleichméBig verteilt ift, fo baR fie fid) felbft ba§ ©leidjgewidit
Falt ®a8 ®ragen ber Soft auf bem Kopfe ift bnrunt fo
fdjwierig, weil ber Sdjiverpuuft biibei uod) weiter von ber
lInterftugungoflédje obgeriidt wirb. @3 ift Cber eine vortreff:
lidje Ubunth fur bie fRiunpfmitdtiilatur unb bewirft eine fdjone
gernbe Haltung.

®ie Srljiltung bed O©leidjgetvidjt» uttb bie fjerftetlung be§
verlorenen ©leidjgetvidjtS finb  &uBerft fomplijierte 1Borgdnge,
bie fich jufammenfeRen aug ber ©mpfinbung ber Stdrung be§
®leidjgewid)td unb ben baburd) (jervorgerufenen ”Bewegungen,
um ba» ®leid;geroid)t wieber fjerjuffellen. ®ie ®mpfinbungd=
nerven unterrichten bad ®el)irm Uber bett KontraftionSjuftanb
ber &RuSfeltt unb (iber bie Sage ber ®eile bes Korpert. SBenn
ba» ®et)im erfannt l)at, bafj bad ®leid)geivid)t geftort ift, fo
fenbet e0 ju benjenigen fDtudfeln, welche bie Storung audju=
gleidjett vermdgen, bliRfdjnell ®rregung8reije. ®al bie gaRig:
feit, bad ®leidjgewidjt ju bewahren, von bem Slervenfpftem
abljéngig ift, wirb baburd) bewiefen, bah verriebenen
Krantheiten be» 9%rveuft)fiem» bie Kranfen uidjt bad ©leid):
gewidjt ju bewahren Vermdgen. fpridjt ferner bafiir, bah
viele Vollfommen gefunbe SRenfdjen von bem fogenannten
Sdjwinbelgefiinl befallen werben, wenn fie rafd) fahren, Wenn
fie fid) rafd) breBen, wenn fie von 86Beu in bie liefe bliden.
®urd) Ubung fann baS Sdjwinbelgefiil befeitigt werben.

*) gn (eBt swedtndRiger SBeife wirb ba§ fe~r feproere @epad
von nuferer Infanterie getragen. ®te ®ornifterriemen tverben an bie
beiben vorn auf bem Seibriemen befeftigten 'Ratronentafepen geljaft;
bie groRe fdjwere britte !Ratronentafd)e ift hinten unter bem Jornifter
angebracht; ber 'Jiantel wirb um ben ®ornifter berumgelegt unb ba»
Sodjjeug Wirb auf feiner hinteren oberen Staute getragen; bas ScRauj=
seng ljangt neben bem Seitengewehr. ®urd) biefe gleichméaRige 8?%r=
teilung beS @epad§ ift erreicht, baR ber ScRwerpunft nur wenig ver
legt wirb unb bal® ber Solbat opne UbergroRe flinftrengung eine folcRe
Saft jit tragen Vermag.
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Soetlje, ber ivatjrenb feiner Strafjburger Stubentcnjeit
Von feiner Jpdfie fjerunterblicfen tonnte, ofjne ton <8cf)tuinbet
befallen jn werben, fcfjilbert in SBaljrfjeit nnb Sichtung (I1. Seil,
IX. ®ud)), Wie er fiefj hiervon befreite: ,3<h erftieg," fagt er,
»ganj allein bie ljodjften Sipfel beg Sdlinfterturmg nnb fafj in
bem fogenannten Sa(g unter bem Kopf ober ber Krone, ivie
ntan’g nennt, wohl eine Viertelftunbe lang, big idj eg wagte,
toieber Iferau» in bie freie Suft ju treten, roo man auf einer
glatte, bie faitm eine (Slic im ©eviert fjaben wirb, ohne fiel)
fonberlicf) anfjalten 31t fonnen, fteljenb bag unenblidje £anb or
fid) fieljt, iitbeffen bie néchften Umgebungen unb Riercxteit bie
Kird)e unb alles, worauf unb woriiber man ftet)t, verbergen.
®g ift vollig, alg wenn man fidj auf einer Slontgolfiere in bie
Suft erhoben falje. Sergleidjen 'lirtgft unb Dual wieberljolte
fid) fo oft, big ber (Siitrucl mir ganj gleichgiltig Warb, unb
ich “abe nadjher bei ©ergreifen unb geologifdjen Stubien, bei
grofen Sauten, wo idj mit ben Zimmerleuten um bie Soette
Uber bie freiliegenben ©allen unb (ber bie ®efimfe beg ®e=
bdubeg her~cf, ja in Siom, wo man eben bergleicheit SBagftlide
auSiben muf;, um bebeutenbe Kunftwerte naher ju fehen, von
jenen Vorubungen grofjen Vorteil gezogen."

Sille Seibegtibungen, bie eine fchnelle unb Wohl toorbinierte
Sétigteit ber Stitmpfmudfeln beforbern, machen ben Kérper
gewanbt unb fahig, auch unter fchwierigen Verljéltniffen bag
Oleichgewidjt ju bewahren ober wieberherjuftetlen. Sie finb
beghalb auch ein Ipauptmittel gegen bag Sdjwinbelgefuhl-

derartige Ubungen bezeichnet man alg ,©leidjgewidjtg:
Ubungen". ~ Zahlreiche Srei= unb ©eratibungen finb ®leidi=
gewidjtgubungen fiir ben Staub, 3 ©. bie tiefe Kniebeuge, alle
Ubungen im Ze”nftanb unb auf einem gnfje, bag Sluffteigen
ober Sluffpriitgen auf bie feften ober fdjwanfeitben <Sd)Webe=
ftangen unb bie verfcf)iebenen Stanbilbungen auf biefen. Sind)
bie ©aUfpiele gehdren bahin.  ©leichgewichtgiibnngen flr ben
Sib finb bie verfchiebenartigen formen beg Sitjeg unb Sig=
wedjfelg auf ber Stedftange, bag Steifen, bag Stabfahren.
®anj vortrefflidje Sleichgewidjtglibungen finb bag Steljengehen,
bag Sdjlittfdjuh= " unb  Schncefcljuhlaufen.  Sag ®ef>en  auf
ber feften unb fdjwanfenben SchWebeftange ift eine fefjr uth=
lidie Ubung. Sag Qrfteigen einer Seiter ohne Stitije ber §anbe
ift eine gute, wenn auch nidjt ungeféhrliche ©leichgewidjtg;
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Ubung. Ter beim Sllilitdr fo biel geiibte langfame Schritt ift
nidjt nur als Soribung fir ben Dllarfcf), fonbern aud) als eine-
ber wirtfamften SleidjgewichtSubungen feljr WertooH.

Unfer beutfdjeS Turnen ift eine ausgezeichnete Sdjule
ber Soorbination.  TaS SpieRfdfe Turnfpftem ljat bie Soor=
binationStibungen fpftematifd) nad) allen Seiten auSgebilbet. ®ir
gelangen burd) biefe Ubungen in ben SBefip einer groBen Sin-
Zahl ton foorbinierten SBewegungSformen.  Tiefe haben fir
haS praftifcBe Sehen zum Teil feine IBebeutuug, fie fteigern
aber, wie man annimmt, auch fiir unbefannte "Bewegungen bie
SoorbinationSmaglichfeit unb fuhren fornit zu einer fixeren
SBeljerrfdping beS SorperS. ,,Ter nad) beutfdjer Slrt burd)=
turnte jugenblidje Seib hat," wie @mil bit SBoiS* Slepmonb
in feiner berlhmten Siebe ,Uber bie Whung" fagt, ,ben uw
gemeinen ' @ewinn, bal er wie ein tiichtig gefaulter DlatRe=
matifer mit SJletljoben fiir jebeS Problem, mit bereiten ®e-
WegungSformen fur jebe Sorperlage berfeljen ift."

Qm SluSlanb ift Cber unfer beutfdjeS Turnen nielfad)
recht ungiinftig geurteilt Worben, gn Schweben, Wo ieRr
,penrif Sing (1776—1831) bie moberne “eilgpmnaftif fd)iif,
bie aud) gegenwértig von beutfehen Sirzten IjocEjgefciid™t unb
Diel angewanbt wirb, unb Wo in ber (Srziehuug ber ®ljmnaftif
ein weiter Staunt gewahrt wirb, hot man eine ftarfe Slbneigung
gegen baS beutfdje Turnen unb behauptet, eS fei meljr 2ltro=
baiif als ©pmnaftif. Sluch herliorragenbe Senner ber SeibeS=
Ubungen wie Singelo SDloffo-, gcrnaitb Sagrange unb
®. Temettp hohen neuerbingS feljr abfpredjenb Gber baS
beutfcpe Turnen fid) geduBert.  Offenbar ift man aber im
SluSlanbe burch bie SchaufteHungen ber Turnbereine zu biefer
Sinfidjt gebracht worben unb unterfcfjeibet nicht zfoifdjen un=
ferem Schul- unb SereinSturnen. TaR in Dielen Vereinen
ein zu groRes ©ewicfjt auf (Sipfeliibitngen an ben Geréten ge»
legt wirb, ift befannt, unb felbft begeifterte greuitbe beS
beutfehen Turnens hohen gegen bieS Buviel loarnenb bie Stimme
erhoben. 83or einem 3oRrzent hot FHoffo bem fchwebifdjen
Turnen nachgeriihmt, baR eS fid) burd) Einfachheit unb Slatiw

*) ®mil bu 80iS:9tepmonb, Uber bie Ubung. ~Berlin 1881.
. *) Singelo SJloifo, Tie forperlidje ©rjieljuug ber Qugenb.
Uberfein non Qopanna ®©linjer. Jamburg unb Seipjig 1894.
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lidjfcit ber Bewegungen unb burcl) Bezugnahme auf “f)t)fio(ogie
unb 8t)giene vor bem beutfdjen Surnen augjeidjne.

Ser Streit bariiber, ob bem beutfdjen ober hem fdjivchi=
fdjett Surnen ber Borrang gebihre, ift ein falbes gatjrtjunbert
alt. Gr befteljt feit ber Seit, ba bie oon Botljftein ge=
mobelte Bingfdje Gljmnaftif iit bag preufjifdje .peer eingefihrt
wirbe unb audj in bie preufjifcfjeit Sdjulen einjubringeit fudjte.
Sag Sing:9iotfjfteinfcfie Sljftem bejtvedte tjauptfadjlidj eine
gleidjmdjjige Slugbitbung ber Btugfiilatur nnb fudjte biefe ba-
burch ju erreidjen, bafj eg bie einzelnen &Rugfeln ober BtugfeD
gruppen beftimmte ver&nberbare SSiberftdnbe attiv ober paffiv
uberwinben liefe. Gg verwarf bie fur bag beutfdje Surnen
fo feunjeidjitenben Gerate 3ied unb Barren grunbfaf}lidj aug
plitifiologifdjeu Grunben. Gegen biefe Wanbte fid) ©mit bu
Boig=3tei)inonb Gr geigte, bafj eg nicht blofe barauf
aufdme, baR bie SRubfeln traftig wéren, fonbern vielmehr
barauf, bafj fie in richtiger fioorbination arbeiteten. Saritm
médre ,bag fcfewebifdje Surnen gerichtet”. ®urj vorljer ljatte
bereit» ber Berliner Surnrat (Dr. Gh. Singerftein, Dr. $. 5.
SRafjmann nnb Dr. 5. Boigt) ber gefamten Surnerfdjaft
Sentfdjlaitbg bag gefttjalten an bem “~b5afen - (SifeXen=<Spiefe-
fdjen Surnen mit marinen SBorten an bag 8erj gelegt in ben
beiben Sentfdjriften ,bie Surntunft unb bie SBeljrverfaffung
im Baterlanbe” (1860) unb ,bie beutfdje Surntunft unb bie
£iug:9tOLltfteiltifd;e Gpmnaftit" (1861). Sag beutfdje Surnen
ging fiegreidj aug bem Kampfe fjervor. gn unferen Schulen
mirb auSfcfetiefelicf) .nad) beutfdjer Slrt geturnt unb aud) bag
militdrifdje Surnen feat feljr viel von bem beutfdjen Surnen
ibernommen.  Seit jener Seit ift befonberg in ben Streifen
ber beutfdjen Surnleljrer bie Siteinung meit verbreitet, bafj bie
fdjwebifdje Sdjulgpmnaftit feljr geringmertig unb bem beutfdjen
Surnen  aufjerorbentlidj unterleé;en fei. 3- 2- Rdjmibt
ber vor 5 galjren bag fdjmebifdje Schulturnen feljr eingeljenb
in Stodljolm ftubiert feat, Weift mit Bedjt barauf fein, bafj

*) ©mit bu Boi§=9tepmonb 1) Uber bas Barrenturnen unb
bie fogenannte rationelle ©pmnaftit 2) 8err Stott) ftein unb ber
Barren 1862.

**) gerb. Slug. énrlbt ©ie ©pmnaftif an ben fdjwebifcben
Bolfbidjulen. ‘ffllit 40 2Ibb. Sonberabbruct au§ ber SJlonatgjdjrift fur

bad Surnroejen. Berlin 1900. ©aertners Bertag.
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bag abfpredjenbe beutfcRe Urteil fid) nidjt auf eine aug=
reiclenbe Kenntnig beg heutigen fdjwebifdjen Surneng ftiiRe,
baf in (ielen wefentlichen flinften nidjt bem entfpridjt, wag
Stotpfteiit bei ung einfiljren Wollte.

Sm fcfjmebifdjen Stirnen miegen bie langfamen Bewegungen
»or, namentlich Wirb bag Bertjarren in (Stellungen, bie nur
burd) SRugtelanftrengung aufrecht zu erhalten finb, h&ufig ge=
ibt.  Sm beutfdjen Surnen Uberwiegen bie furzen, fdjwungs
haften unb fdjnedenben Bewegungen. Sm fdjwebifdjen Surnen
wirb ber Slushilbung unb Kréftigung ber Bumpfmugtulahtr
ein groRere» @eWid)t beigelegt alg im beutfclen Surnen. Sag
Schwingen in Stiil unb $ang, bag im beutfdjien Surnen
einen fo groBen Baum einnimmt, fehlt bem fchwebifdjen Surnett
fo gut wie ganz.

Unzweifelhaft mu eine richtige Seibcgergiehurg nicht nur
bie fchneKeit unb fdjnedften, fonbern auch bie langfamen Be=
wegungen unb Haltungen Uben.

Sm Seben tommt eg gar nicht feiten Vor, baR wir ganz
ptoRlidj unb unoorbereitet toorbinierte Bewegungen augfiiRren
miffeit.  SBenn mir (ber ein £>inbernig ftolpern unb nicht zu
gall fomntcn wollen, Wenn wir einem herabfallenbcii Stein attg=
weichen wollen, bann gilt cg oljne ben minbeften Berzug fofort
bie richtigen Bewegungen zu machen.

Bei foldjen unb &tjrtlidjen unerwartet eintretenben @reig=
niffeit miiffen wir bliRfdjnell bie &uBeren Umftdnbe ertennen
unb beurteilen, ben redjten @ntfcf)luR faffen unb bie geeignete
Bewegung richtig augfiljren.

Sag fdjnede ©rtennen, Beurteilen unb SntfdjlieBcn  be=
Zei*uet mau alg ,SeifteggegenWart", bie fdjneHe Slugfiihrung
beg Ontfchluffeg alg ,,Sdjlagfertigfeit”. Surdj Ubung tann man
beibe Sigenfdjaften erwerben unb fteigern. Kérpertibungen, bie
biefent gwede bienen, nennt man ,Schlagfertigfeiigiibungen”.
3u ihnen gehdren bag gechteit, Bingen unb Bojen, viele fauf=
unb Balljpiele, Wie £awn=Sennig, SufbaH=, SorbalbtKritfet’,
SdjlagbalU, Sauftbatil, Sdjleuberball-, SamburinbaUjpiel.

Sedjtcn, Bingen unb Bojen finb fiir bag Beroenfpftem
befonberg baritm fo anftreng'nb, weil wéRrenb ber ganzen Sauer
ber Ubung gefpanntefte Sliiimcrtfamfeit nétig ift, nut bem Segncr
eine BloRe abzufeRen unb um fidj gegen bie unbefannten 2In=
griffe beg ©egnerg zu Gerteibigen. Sazu tommt noch, baf bie
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einzelnen "Bewegungen aufS fcfjneflfte unb teilweife mit bem
Aufgebot ber ganjen Kraft auggefiihrt werben muffen.

Dludj bei ben f£auf= unb SBatlfpielen ,gift eS, (iber beit
@egner unter DIuSnuBung ber jeweiligen augenblidlicfien Sage
heS Kampfe» einen Sorteil ju erringen ober einen erfolgenbcit
Dingriff unwirffam 311 machen. &§ gift im Spiel baS Qiel ju
erreichen, hem ®egner auSjuweichen, ben baRinfaufenben -Ba(l
halb gefdjidt 311 fdjlagen, ober ju fangen, beit int ginge ent=
eilenben ®egner mit bem 8aH 31t treffen ufw." (g. P1.Sdjmibt)
©leid) bent gedjten unb Dungen tben bedtjalb biefe Spiele bie
SeifteSgegenwart, hie Schlagfertigfeit unb bie SdjneUigfeit ber
Innervation ber 3JluSfeln; fie finb aber troBbem lange nicht
fo anftrengenb fur baS Dlervenfpftem wie jene, weil eS nicht
nGtig ift, bie Dlufmerffamfeit ununterbrochen anjuftrengen.  Stuf
Dlugenblide, bie bottfte Dlufmerffamfeit erforbern, folgen ®r=
RolungSpaufen unb fo wirb eine Ubermé&Bige Dlnftrengung ber
Dlerven Germieben.

2Bie feRr jebe DJluSfeltétigfeit anftrengt, bie eine ununter=
brocRene Dlufmerffamfeit erforbert, weill jeber. Selbft eine an
unb flr fid) leidjte Slrbeit fann Rodjgrabig erntiibenb wirfeit,
wenn fie bauernbe Dlufmerffamfeit verlangt. SRenn bie Stralen
mit ®latteiS bebedt finb, ermiidet ein furjer ®ang, weil wir
beftdnbig barauf ad;ten muffen, baR bie guRe nidjt auSgleiten
unb wir bag ®teichgewidjt verlieren. Sin S8eg (ber einen von
@erdll bebedleit SlbRang ift duRerft anftrengenb.

Derjenige, welcher beim 33ergfteigen voraitgeljt, ermibet
viel ftarfer als bie DlacRfolgenben, weil feine Dlufmerffamfeit
in hof>erem SRaBe angeftrengt ift.

Ser DluRen beS ,,SBegmadjenS" bei Diabwettfahrten befteljt
barin, baR hem SRettfahrer ber ganje Snergievorrat erhalten
bleibt, ber ihm in anberem gatte burch Dinfpannung ber 2luf=
merffamfeit verloren gehen wiirbe.

Sen ,,OrbnungSibungen” be» beutftficn Sinnens unb  bett
~Dieigen” ift oftmals ber SRorWuif gemacht Worben, bafR fie in
ju h°hein DJcale bie Dlufmerffamfeit in Dinfprudj nehmen, ben
Kérber bagegen Wenig ober gar nicht fraftigen. 8ueppe Jagt

*) g. 3L Sdjmibt, ®ie SeibeSubungen nad) tljrent forperlidjen
UbungSWert bargefteltt. (Sin ©runbrt ber tRipfiotogie beS SurnenS
fur Surnleprer, Surnroarte unb greunbe ber SeibeSibungen. Spj. 1893.
<5. 67.
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in feinem 8anbbMch ber ¥8ijgiene  6on ben OrbnungSibungen:
.®iefe verlangen bie gefpanntefte Slufmerffamfeit unb eine grofje
Sinftrengung beb Erinnerungsvermdgens. ®iefe Ubungen I)aben
fir bie Entwicflung unb Kréftigung beS Korpers gar feinen
SRert, fonbern finb gerabeju Wegen ber Uberanftrengung beS
®e(jirnS forperlidj feljr fdjablidj . . ." ,,Seiblidjer UbungSlvert
tvoljnt ihnen," nach ber Sinfidjt von Dr. g. 9L Fdjmibt
LNUr in geringem ®rabe inne, unb befdjranft fid) eben auf
jene Sirt von KootbinalionSubnng, iveldje als eine Sorftufe beS
SriHS fid) fennjeidjnet. Sei Kinbern aber, welche geiftig in
ber Sdjitte angeftrengt merben, finb biefe UrSungen nichts als
eine weitere Selaftung ber tplrntatlgfelt ja in Snrnffuttben,
benen eine Sinjahl von anftrengenben Sdjulftunben vorauSging,
alfo mit Schulern betrieben, welche mehr ober weniger fdjon
geiftig ermibet unb abgefpannt finb, fuhren bie 9lufmerffamfeitS=
Ubungen leicf)t 31t einer ljtjgienifd verwerflichen Uberladung von
@cl)irn unb SRerVen ber Schiler!"

ES ift nicht ju leugnen, bafj bie OrbnungSubungen unb
bie Steigen unb in erhohtem Ctaffe vielleidjt noch ‘3'e fcfjneU
wedjfelnben jufammengefehten Freitibungen mit langatmigen Kom=
manbo$S nicfjt unerhebliche Sinforbernngen an hie Slufmertfamleir
ber Ubenben fteUen. Sott ertieljerifchem Stanbpunlte aus aber
finb fie fdjwer ju entbehren.

¥Bidenhctgen fafjt bie Bwede ber OrbnungSiibungen
in bie SSorte: ,,Sie foHen ber Furnerfdjar Einljeitlicfjteit unb
Renffamfeit verfdjaffen unb bilben bie Sdjule ber Bucht."
gahnf) nennt bie OrbnungStibungen beS SurnenS ,KriegS=
Ubungen”". ,,Sie bilben," fagt er, ,Wenn auch oljne ®eweljr,
ménnlichen Sinftanb, erwecfen unb beleben ben OrbnungSfinn,
gewdhnen “ur golgfamteit unb jum Slufmerfen, lehren ben ein-
zelnen, fiefj als ein ®lieb in eilt grofjeS ®anjeS fiigen. Eine
wohlgelbtc Kriegerfdjar ift ein Sdjaufpiel von ber fjddjfteii
Einheit ber Kraft unb beS SSiUenS. Seber Furner foll jum
SSehrmann reifen, ohne verbrillt 51t Werben."

*) Ferbtnanb 8ueppe, Jpattbbudj ber Spijgiene. “Berlin 1889.
<& 427.
**) Sie SeibeSitbungen c.
***) turnen unb Fugenbfpiele S. 28.
t) SSorberidjt jur ®eutfdjen Snrnfunft. EulerS StuSgabe Von
3atjnS SBerfen 33> I, 1. S 9.
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Sdj fann benen nidjt guftimmen, Welche biefe Ubungen
gang befeitigen wollen.

@S erfdjeint mir gang geredjtfertigt, wenn ber Seitfaben
fir ben Turnunterricht in ben iRreufeiidjcn Soltefdjulen als
Oruiibfau feftftcllt, bag jebe Turnftunbe DrbnungS:, grei- unb
(Seratibungen umfaffen foll. ~ SRentt ber Setjrer allgrt fomplv
?ierte. SlufnierffamteitSiibungen vermeibet, wenn er fie nicht gu
ange ausfiihren laht, wenn er fie nad) vorauSgegangeitem an=
ftrengenben wiffenfchaftlichen Unterricht auf ben Sd)lufj ber
<5tunbe legt, bann Werben aud) biefe Ubungen gewih SRuhen ftiften.

Ta bie SliuSfeltatigfeit in fo hohem ®iahe uon beut
9iervenft)ftem abhéngig ift, fo wirb bie Seiftungsfahigfeit ber
fDIuSfeln burd) alle biejenigen Umftanbe, Welche baS Slerven=
ftjfteni ungtinftig ober giinftig beeinfluffeit, burd) pf)fifcE)e fo=
Woljl als PhhfUdje h”abgefegt ober erhoht.

®S ift allgemein befanut, bah Wir eine Slrbeit leidjt unb
ntuheloS ausfilhren, wenn wir heiter geftimmt finb, bah uns
bie gleiche Slrbeit fdjroer Wirb unb fdjneU ermibet, wenn wir
uuS in triber Stimmung befinben.

Sine guhwanberung wirft weniger erntiibenb bei fdjonem
fonnigen SSetter als bei nnfrennblichem.  S8ir bleiben biel
langer frifd) beim SSanbent in einer fchénen Sanbfdjaft mit
WedjfelVoHen grohartigen ober lieblichen Silbern als in eiiv
formiger, ober ©bene. Tie greube an ber Statur ergeugt in
jebent gefunben SKenfdjen eine froljlidje, heitere Stimmung, bie
bie Sinftrengungen Vergeben I&fjt.

3n anregenber . Unterhaltung, bei frohlichem Seplauber
erfdjeint uns ber SBeg nur halb fo laug.

©in luftiges SRanberlieb, eine fdjone Sllarfdjmufif Taffen
haS ®efiif)l ber ©rmibung lange nicht auffommen. Tie Sllufit
ift haS befte &llittel, um bie frohliche Stimmung bei ungin=
figem SBetter unb beim SSanbern burd) eine retglofe £anh=
fdjaft gu erhalten.

Slugft unb Schreden Wirten lahmeub auf bie SJluSfeln,
fo bah bie Kniee fdjlottern unb bie Seine Wanten. Ter Born
macht ben einen unfdhig gu fraftoollem tpanbeln, bem anberen
verleint er Kréfte, wie er fie in ruhigem Ruftanbe niemals
befiiit.  Ter SeibfterhaltungStrieb in SebenSgefahr ergeugt hiS=
weilen SRuSfelleiftungen von einer Kraft unb SluShaucr, wie
fie fonft gang unmdglich finb. Ter ®hrgeig beranlafjt bie
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SHenfdjen, bie aCCerfijidjfte SSiBendfraft ju entmideln. Ter
SRrgeij ift audj bie roidjtigfte Xriebfeber fur bad Rtiftanbe:
bringen von férperlidjen "dcRftleiftungen. SranfRaft mirb er,
wenn er bajn verflfirt, Sebett unb SefunbReit aufd Spiel ju
feiert, mie bad leiber R&nRg gefctjieljt.

Tie Seiftung»féb)igfeit ber ffltudfeln mirb vorlbergeBRenb
ober fur l&ngere Beit bjerabgefe’t burdj Srmibttng unb unju=
reidjenbe SritdRrung bed StervenfRftemd.

Srntlibung bed StervenjRftemd ftellt ficR nad) jeher forper=
lidjeit unb geiftigen Slrbeit ein, bie eine .Beitlang gebauert
Rat. ¥  Turch fiirperlicBe Slrbeit mirb fie fruher als burch giftige
bemirtt. ®ad midjtigfte Seichen ber (Srntiibung ift ein fort=
fcRreitenbed ©inten ber Slrbeitsleiftung unb eilte ®erfclled)ternng
ber Slrbeit.  Sin meitered BeicRett ber nervofen Srntlbung ift
bie iperabfeRitng ber Slufnterffamfeitdfpannung. ©urel feelifele
Sinfltffe, burch SBiHendenergie unb burch finftlicBe SUittel fann
ber Eintritt ber Srntlibung ivoBl fir furje Seit aufgehalten,
aber nicht beseitigt roerbett. Tie Slrbeitdbauer fann verlangert
roerbeit, roenn bie Slrbeit burd) IRuRepaufeit unterbrochen wirb.
Sie StuBcpaufen bringen Srholung, nicht nur roenn ntan voll:
fontntene StuBe einljalt, fonbern andj roenn man leichte ®e=
fdjaftigungen vorniinmt, roie unterBaltenbe Seftiire, einfache
Spiele, fRlaubern, Heine Spaziergdnge, burd) welche bie Sin:
formigfeit ber Slrbeit unterbrochen wirb. ~ SchlieBlich aber ftellt
fid) bod) Srntibung ein unb zwingt jur SBeenbigting ber Slrbeit.
Turef Stufe wirb bie Srntlibung befeitigt, ant votltommenften
burch bie StuBe, welche ber Schlaf geméhrt ¥Braepelin

Tie Slrbeit ber nervofen Organe fteigert beit Stoffoerbraud)
in ihnen. Ta bad SSerbraucRte maBrenb ber Slrbeit nicht fdjnell
genug erfetjt werben fann, fo erfcfjopft fic® ber Snergievorrat,
fo ermibet bad Stervenfpftem. Sd bebarf ber Stufe, um bad
Serbraiulte ju erfefen, um ben notigen Snergievorrat mieber
aufjufpeiefern.  Sft ber Korper audreiefenb erndfrt, fo vdIH
gieRt fidj biefer Srfall voUfommen. §ft bei regelmaRiger SSieber-
fefr ber ermibenben Téatigfeit bie SrBolung ftetd eine voll;
fommeite, fo ivacRft bie SeiftungdféRigfeit bed Stcrvenfpftemd

*) 9t. ganbet, korperliche uitb geiftige Slrbeit. )Bopuldr=miffeit=
ftpaftltcRer Siortrag Uber bad SBefen, bie SBebeutung unb bie fjtjgtene
ber Slrbeit. Konigsberg t. iRr. 19: 3.

**) @. ktaepeltn, Bur fjpgiene ber Slrbeit. 3etta 1896.
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unb ¢S ermibet weniger fdjneU als anfangs?, e$ wirb burd)
Ubung leiffunggféfjiger. 3ft bie Grljolung aber eine unvolh
fommene, fo ermibet baS Siervenfpftem vor ber Reit.

Seftefit fortbauernb ein SflifverljaltniS jwifdjen ben 2ei=

ftungen beS SlervenftjftemS unb ber Grljolung, fo entwideln
fid; djronifcfje ~ gunftionSftérnngen, bie ,fRervofitat”, unb in
fdjwereren galten bie ¥fReurafttjenie”
_ fRervofen unb neuraftl)enifd)en fRerfonen finb alle £eibe»=
Ubungen, bie an baS URervenfpftem hohe RInforberungen fteHen,
alfo Kraftubungen, SdjnenigfeitSibungen, SdjlagfertigfeitS:
Ubungen, SlufmertfamfeitStbiingen nidjt 511 empfehlen. Sagegeit
finb Sauerlbungen wie Geljeit, Saufen, 33ergfteigen, <Sd()JW|m:
men, Diabfahren ufm., falls fie nicfjt {bermdRig lange aus-
gebefjnt Werben, flr fie nifetid;, weil fie bie GrudhrungSVew
tjdltniffe verbeffern.

Um bie SDiiibigfeit ju befeitigen ober ihren Gintritt l)iit=
auSaufd)ieben, um bie SliuSkin ju ganj befonberen Reiftungen
ju befahigen, werben fiinftlidje SInregungSmfttel aus bem ®e;
reid; beS RlrjneifchaleS unb ber GenuBmittel feljr viel benufct.
Siefe fDlittel erzeugen in ben nervéfen Organen (oriibergeljenb
fReijjuftdnbe, bie eine gefteigerte latigleit berfelbett jur golge
ljaben, fuljren aber fdjlieRlidj alle mehr ober weniger verljéngniS=
volle SBirfungen herbei, bie einen friiner, bie anberen fpéter.

SaS am ljéufigften benufcte SlnregungSmittel war unb ift ber
Slliohol. Dladj ben Unterfudjungen von fRrofeffor G. B&ftree
erljoljt ber Sllfoljol anfangs bie Seiftung ber DlJinSteln, fotvoljl
ber ermiibeten als audj ber nicht eimlbeten. Siefe giinftige
SEirtung erfolgt unmittelbar nadj bem GenuB, ift aber nur
von momentaner Sauer. Spéter Wirft ber SUfohol auSgefprodjen
lahmenb. Saburdj wirb ber anfanglich anregenbe Ginfluf Wieher
bei weitem auSgeglidjen, fo baR bie Gefamtfumme ber ?IrbeitS=
leiftung nadj GenuR von Slltoljol Heiner ift als ofine benfelben.

Sie fdjabliche SSirfung beS SlltoholS auf bie DJZuSteii
leiftungen hat man in Sporttreifen langft erfannt. GS ift ein
allgemein anerfannter Grunbfaf, bal ber ?llfo(jolgenuR wébrenb
ber Vorbereitung 3U SRetlfdmpfen unb wéfjrenb ber 2Bett=

*) 91. ganber, Vom DJerlenftjftein ufm. 1. c. ©. 125.

**) G. ®eftree, ®er GinfluR be§ MfoljoW auf bie ©tuSfeltatig=
feit. 9Konat8fd)rift fur SRftjcfjiatrie unb Steuroloaie 1898. 93b. III.
S. 98—100.
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fantpfe felbft auf ein geringe» SNal “erabjufefeen ober ganj
ju uernteiben ift.

Qiitftf  geftattet einer 9tubcrmannfd)aft, bie an beim
felbett Sage ein gioeiteS kennen faljren mufi nnb iljrer $itgenb=
traft niclft genug ®ct)neitigfeit gutraut ober fdjon Ubertrainiert
ift, Vor ber ?Ibfa(jrt ein ®la3 <Seft.

Ser berlhmte franjofifctjelRabfabrer F&rront  empfiehlt,
tor furgen g-aljrten ©tjampagner ober See mit Ritronenfaft
gu nehmen.

Ser beutfdje Slieifterfaljrer riuguft P&fr verwirft
tvabjrenb einer groBen Siftangfaljrt Slttotjot ganj unb gar. ®or
bem "Beginn ber testen Kilometer, aber nicht fruher, fann mau,
nad) Seljrg Meinung, opne (Schaben ein ®la§ Sfjampagtier
trinfen, ,beim biefcS fraftigt unb frifdjt ade RebenSgeifter
wieher auf".  Srinft man ben Etjampagner fcbjon friitjer, fo
tvirb man ,abfallen unb génjlidj untauglich Werben",

Ser 2f(fot)ot betdubt, wie £ueppef) fetjr richtig heriwv
hebt, bas @rnilbung»gefihl unb wirft wie eine feiticlje auf
ba» ermibete fRferb. gu 9(uSnahmeféflen, wenn es gilt, ein
wichtiges $iel um jeben fRreiS ju erreichen, Wirb man bie
Ullfoljolpeitidje anWenben biirfen, Wirb freilid) babei riSfieren,
baS 8erj gu fdjabigen unb bie Sicherheit ber SluSfuhrung gu
beeintrachtigen.  2Im beften vergiftet man bei ber SluSfihrung
tlon SeibeStibungen gang auf ben Stlfoljolgenuh.

Sie SBirtung tion Sliorphium, Kampher, SigitaliS, Koffein
unb Kofain ljat. Kolb-ff) an fid) felbft unb an anbcren Sport=

*) ® ufti, KatecpiSmusS beS 3luber= unb SegelfportS. Seipjig 1898.

**) £. SOanbrt) bc Saunier, Memoires de Terront, sa vie,
ses performances, son mode d’entrainement revus et mis en ordre.
fRaris. Serront, befannt burd) feinen Sieg in bem 1000 Kilometer;
IRennen in ber Sllafcfjinenpalle ju fRariS am 24. bis 26. gebruar 1893,
bei beut er jluet Sage unb gwei Pladjte (41 Stunben 58 fKinuten
424/6 Sctunben) ohne m jcfjlafen im Sattel blieb, gehort noch ljcutc
gu ben erften &alleifterfafjrerit ber SanbftraRe.

***) ©. greifet, Dr. med. ©er O9tabfaljrer=Sport Dom te<f>nifc’=
praltifcpen unb cirgtlicf)=gefunbtjeitlt<fetn Stanbpuntte. V. Slufl. 9leu=
roieb unb Seipjig 1898. S. 188. )

) gerbiilanb 8ueppe, Korperibungen unb SltfopoliSmus,
Sortrag, gepalten in ber SroffnungSfipung beS IX. internationalen
KongreffeS gegen ben SlifopoliSmuS am 15. Mpril 1903 in "Bremen.
Berlin 1903.

tf) L c. S. 94—098.
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Teufen gepriift. ®r erflart auf ®runb feiner &Skifjrneljniiingen
alle biefe Sirjneiftoffe fiir Werttog luafjrenb ber maximalen %tr=
beit ttnb tjatt bie» fur ein ®ticf, weil fonft binnen 3apr unb
Sag alte Sfennmannfrfjaften ber Srbe morphinnu ober fofdin=
flicptig wéren. ©a8 Sofain, ba» attgy ben Stottern be» fib=
ameritanifdfen (Straudfeg Sota gewonnene Sttfatoib, fanb Solb
bagegen bei mittlerer Slusfelarbeit unb bet tagelangen Satter=
touren augerorbentlicf) Wirffam.

Son ben «Stibanierifauern werben Sofablatter getaut, nut
bie Sorpertraft 31t fjeben. Ser C©eitnfj ber Stétter foU. ba»
Hungergefthl fillen, bie Schléfrigfeit oerfdjeudjeit, forperlidje
«Strapazen erleichtern, heiter ttnb arbeitgtuftiger madjeit.’ Sofa=
piBen, Sofawein unb anbere Sofaprdparate finb non Sport;
teufen Giel benutzt worben. Sor bem ®enufj ber Sofa in jeher
fform, (or altem aber he§ Sofaing ift aufg bringenbfte ju
warnen.  Ser Wieberljotte Sebrautfj beg Sofaing fiihrt jur
Sofainfitdft, bie fir gefahrlicher als bie Slorpl;iumfiidft gilt
unb auf bie Sfagenttertien, bag @epirn unb flliicfennmrt, bag
£>ers ufw. gerabejtt jerriittenb wirft Hartrad

Freffet empfiehlt auf ®runb Gon "Beobachtungen an
fiel) felbft aufg warmfte bie (Samen beg im Siger= unb Songo=
gebiete tjeiwifchen Solabaumc» als Vinregunggmittel bei ®r=
mibungg= unb Srfchdpfunggzuftdnben. Sie Seeger Siittelafrifag
fullen nach bem Sauen einer frifepen Solanuff int groBten
©onnenbranb 80 km jurudtegen fonnen. Sott fransofifdjett
Offizieren wiirbe gelegentlich einer im gapre 1888 aug=
gefiihrten Sefteigung beg 2302 m hoffen Sarrigon bie anregenbe
SBirtung ber Sola erprobt.

Sie etwa faftaniengroffen Solafamen ober Solaniffe ent=
halten ebenfo Wie Safao Sffeobrontiit (Solanin) unb aufjerbent
ba» in See unb Saffee enthaltene Soffeitt als wirffame Se=
ftanbteile unb finb begffalb biefen anregenben Senufjmittelit an
bie «Seite ju ftetlen. Soffein unb Sheobromin wirten in méRigen
Stengen genoffen auregenb auf bag Serdenfpftem, in grofen
Stengen genoffen erzeugen fie bagegen ein peftigeg Singftgefiinl
in ber fperjgegenb, Bittern ber ©lieber, Sopffchmerj, Oprem

*) @. 8arnacf, Sirtifel ,®oca, Kocatn" in ber Sibliotfef ber
gefamten Slebistniidjen Soiffenfdjaften. 14. Sieferung 1893.
**) 1. c. S. 236.
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faufen, ©elirien, Sdjlaflofigfeit unb anbere dteijerfcheinungeu
beg -JtervenfpftemS unb beeintréchtigen bie $erj= unb £ungen=
tatigfeit, ©ie ©enufjmittel, Welche biefe Sltfaloibe enthalten,
Saffee, ©ee, Safao, ®d)ofolabe Wirten in gleichem ©inne, wenn
aucf) felbftverftanblicfj viel fdjwadjer.

Praepelin ehauptet, bah alle jur IBefdmpfung ber
(Srmibung  verWenbeten Slrjneien unb  ©enufjniittel (Sllfohol,
SRorphium, Sofa, Saffee, ©ee) ,verhéngnisvolle SBirfungen"
herbeifiihren.

Bufti Warnt bavor, ftarfen Saffee vor ber Otuber=
Wettfahrt ju trinfen, ,ba burd) ben Saffee bag £>er* fiir
Stusfelarbeit ju erregbar geftimmt Wirb".

Betr rat auf ©iftanjféhrten ctwagSdjofolabe ju nehmen,
Wenn fich junger einftellt. ©ie ©djofolabe ift als hun9ei’s
ftidenbeS unb belebenbeg SréftigungSmittel allgemein befannt
unb beliebt. Sie enthalt etwa 50 iRroj. Rucfer uttb biefem
groBen Bucfergehalt fommt wohl bie fraftigenbe SBirfung in
erfter Steilie ju. ©er Badet: befifct ndmlich bie gétjigfeit, bie
Srmibung ber ditugfeln htnauSjufdjieben unb bie ermbeten
SRuSfeln fdjneU wieber Ielftun%gfahl g ju machen, Oiefe SBir=
fung beruht aber nicht barauf, bah bie Srregbarfelt beg jterven=
ftiftemg gefteigert wirb wie burd) SUfohol, Saffee, ©ee, Safao,
Sola ufw., fonbemn barauf, bah ber Buder feljr fdjiteII bie
bei ber &RuSfeltatigfeit verbrauchten Stoffe ju erfetien vermag.
9uf bie grohe ©ebeutung beg Budergenuffeg fiir Seibesiibungen
werbe ich fpdter néher eingehen.

SBentt bie nervifen Organe, vor adern bag Sehirn, burd)
Seibegiibungen mehr ober ntinber ftarf ermiibet Werben, unb
wenn anbererfeitS bie forperlidje Seiftunggféhigfeit in fo hoheia
SKafje von ber Seiftunggféahigfeit beg dlerventpffentg abhéngig
ift, fo liegt bie grage nahe: bieten bie Seibegubungen wirflid)
nach (jeiftiger Slrbeit eine Srljolung, fteigern Seibegiibungett
bie gél)igfeit beg ®el)irng flr geiftige Slrbeit, ift eg tatfadjlid)
fir bie Sefunbheit am jutrdglidjften, Wenn forperticfie unb
geiftige Slrbeit miteinauber wedjfeln?

Sefanntlidh Wirben unb werben biefe gragen faft ad=
gemein in bejahenbent Sinne beantwortet.

*) L c
**) 1 c. S. 64.
***) (5. greffel, ©er 9tabfabrer=@port je. S. 188.
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Stuf bem streiten beutfdjen Songreh fir iRollg; unb S«genb=
fpiele in Sllinchen im gahre 1896 betannte fid) 0. Biemfjen
in feiner Siebe dber bie ,Sebeutung ber SJewegungsfpiele in
freier Suft fur bie beutfdje Pugenb™ als Sinhadnger ber Sin;
ficht, baff fur bas angeftrengte flterbenfpftem SeibeSubungen bie
befte Rrbotung finb. ®r fligte: ,SBeldjer 2Irt ift benn nun,
fo fragen wir, bie befte 3Jtetflobe ber @rE)otung, baS juier;
l&ffigfte Sorrelatii gegen bie Uberblrbung bet? Setjirnd? ©ie
Sintwort lautet: ©ie (SrfrifcEjung unb ©rfjolung beS angeftrengten
9iertienft)ftemg wirb am beflen burd) forderliche Slrbeit bewirft;
bie forderliche Slrbeit muh an bie ©teile ber geiftigen treten;
bie ©lieber miiffen fich riihren, maéljrenb ber Sopf auSrufjt.”

Sltit biefer Sinfidjt beS bertihmten Sliniterg, bie in weite;
ften Greifen als richtig gilt, fdjeint ba§ Ergebnis ber Unter;
fudjuiigen ion ©loffo, Seiler, Settmann, Sraepelin u. a.
in SSiberfdrud) ju flehen. ©urd) (erfdjiebene Sltethoben, bie
ben objeftitien Slad)Wei§ ber ©rmiibung ber SJluSfeln unb beS
Dleriienthftemg ermadglichen, wiefen biefe nad), baff nad) an=
ftrengenber ©eifteStétigfeit bie SeiftungSfét)igteit ber SluSfeln
herabgefefjt ift, bah bie ©eifteSarbeit fdj\Werer bon ftatten geht,
wenn if>r ermiibenbe SRuSfellibungen tiorangegangen finb, baff
bie burd) O©eifteStatigfeit erzeugte ©rmiibung burd) SeibeS?
Ubungen nidjt beteiligt, fonbern geffeigert wirb.

O©ie ©rfajrung heS taglichen SehenS lehrt, bah jjajlreicje
SLRenfdjen fid) Uon angeftrengter geiftiger Slrbeit am beften burcj
leidjte SOrperiibungen, wie einen Spaziergang, eine Stab;
fahrt ufW. erjolen. ©ie (Schiiler treiben nad; Scjluh ber Sdjule
inftinftil Seibeeiibungen. ©ie ©rmiibung infolge ber mejr;
ftlinbigen geiftigen Slrbeit jinbert fie nidjt, nad) bem Scjluffe
beS Unterrichte fofort fich aufs iebjaftefte ju tummeln unb
in Stimpfen mit ben ©enoffen bie Sllusfeln in ©fdtigtcit ju
fetten, ©efunbe Sinber ergeben fich nadj ®d)luh ber Schule
unb nacj SBeenbigung ber Slrbeit am liebften in “Bewegung»;
fpielen unb finben In biefen auch anerfanntermafjen bie befte
©rjolung.

©ah SeibeSiibungen, bie nach Seenbigung ber geiftigen
Sefcjaftigung auggeftihrt Werben, erholenb wirten, trogbem fie
tion bem ©ehirn eine erneute SlrbeitSleiftung Uerlangen, ertlért

*) 3eit)d)rift fur SctjutgefunbjeitSpflege iBb. 10. 1897.
f-Ratur u. (Seifteatvelt 13: Sanber, £eibe8it>ungen. 2. Stuft. 5
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fiel) barauS, bafe fie anbere ©eRirnteile in Sinfprudj nehmen
mie bie OeifteStatigfeit, unb bafe jene bafeer fid) auSruBen unb
ertjoten tonnen. Sie SRuSfeltétigfeit befefeteunigt bie ©rtjotung,
weit fie ben Blutumlauf fdjneller macht unb bafeer bie er=
nriibeten Opirnteile feduftger von fauerftofffaltigem Blute burd);
ftromt Werben.

SeibeSiibungen, hie baS ©efjirn wenig in SXnfpritdj nehmen,
atfo in erfter SteiRe Sauerfibungen, bie automatifd) auSgefuljrt
werben, ben nad) angeftrengter ©eifteStétigfeit eine ertjotenbe
Soirfurtg auf haS ©eljint auS, falls fie nidjt ju fdjnett unb ju
lange betrieben werben. Sitte baS ©etjirn angreifenben Ubungen
fullten nad) anftrengenber O©eifteStatigfeit unterbleiben.  ®S
gefcfeielft baS teiber oft niefet, unb ftatt beS erhofften Borteils
entftefet eine Uberbtrbung beS ©eRirnS, unb bei héufiger 2Steber=
tjolung entwicfeln fid) nervéfe gunftionSftdrungen.

SaR bie ©eifteSarbeit burd) vorauSgeRenbe SeibeSiibungen
niefet unginftig beeinflut wirb, beweift bie ©rfalrung, bal
Viele ©eleRrte unb Seute, bie Bimmerarbeit ju verrieten Raben,
Vor bem Beginn heS SagewerfeS einen SJtorgenfpajiergang ober
eine furje fRabfalrt machen ober Bimmergijmnaftif treiben.

SaS ©eRirn vermag beffer ju funttionieren, ba eS infolge
ber befcEjteunigten Blutgirfulation beffer erndhrt Wirb.  @elbft=
verftdnblicR Werben anftrengenbe ober bis jur ©rmiibung beS
©eRirnS fortgefeRte SeibeSlbungen bie folgenbe ©eifteSarbeit
niefet verbeffern.

Siele fDienfcBen unterbrechen auch bie ©eifteSarbeit mit
©rfolg burd) teidjte SeibeSiibungen.  $ebe StbWedjfetung in
unferer Satigfeit wirft erfolenb, fie fteigert bie StrbeitSfreubig=
Jeit.  ®S fummiert fid) feier biefeS pfijefeifefee Bloment unb bie
glinftige ©inwirfung ber BtuSfeltatigreit auf baS OCefeirn.

Cb bie SeibeSiibungen ber CeifteSarbeit vorangefRen, fie
unterbrechen ober ifer folgen, ift Von ber ©eWofenfeeit unb ben
SebenSVerRéltniffen ber Betreffenben abhéngig.

gn SclreberS ArjtlicRer BimmergBmnaftif*  wirb als
hie paffenbfte SageSjeit fir bie Bornalme ber Bewegungen
bie Seit furj Vor einer ber téglicBen BlaRljeiten empfohlen,

*) SSergl. 3t. ganber, korperliche unb geiftige Slrbeit ufro. ®. 26.
**) ©. ®. $01. ©clreber, Sir flieBeBimmergtjntnaftif. 7. Sluflage.

Seidig 1860- ©- 36



®aS abefen ber Seibebubungen. 67

»fei bieS nun Gor bem griRftide, »or bem 3Rittag= ober
Slbenbeffen".

gn ber ,"auSgRmnaftif fiir ©efunbe unb Sranfe" »on
Singerftein unb JSeiler ~ merben bie Wtorgenftunben Gor
bem gritjfticf als bie angenteffenfte Beit fur bie SluSfiiRrung
ber Ubungen bejeidjnet, bemuédjft bie 33ormittagSftunben furj
oor bem Sllittageffen; ,,aber aucf) bie Seit »or bem Slbenbeffen
ift brauchbar" unb ,unter Umftinben fann aucf) ber fpéiere
Sfbenb ju ben Ubungen »ermanbt merben, befonberS menn man
burd) biefelben einen guten <EcE)taf erjielen mitt".

©ie (beraus mistige grage, ju meldjer ©ageSjeit in ben
(Schulen ber ©urnuuterridjt abgefjalten merben foll, ift »on
fRabagogen unb fUrjten dielfacf) befjanbelt, aber bis jeBt nicfjt
einheitlich beantmortet morben.

©ie Unterfucfjungen »on Singelo 3Jtoffo unb anberen
haben ergeben, ball infolge geiftiger Slrbeit nicht nur bie
SeiftungStaBigfeit fir biefe, fonbern auch flr bie SUuSfeitatig-
feit ljerabgefeRt ift. SSirb nun fir baS ©urnen bie <Sdjlul=
ftunbe beS S3or= unb 9ladjmittagSunterridjteS gemaRlt — mofiir
fid) bie Sliehrheit ber Sdjulméniter entfdjieben tjat —, ,bann
ift," mie PRidenRagen feljr richtig bemerft, ,bem Oitriv
lehrer, menn anberS baS SBRoRl ber ©djiiler gemalrt bleiben
foll, bie peinliche Rflidjt auferlegt, £)irn unb Slergen in fllufje
ju taffen, b. B ficf) auf -eiufeitige, automatifdje SJluSfelarbeit
ein fir allemal ju befefranfen. ©aR aucf) hierin nicht ju meit
gegangen merben barf, lehrt halb genug bie Rrfalrung. Unter
folcRen Umfténben mirb audj ein begeifterter gacBmann (ber
bie Srenje ber mittelmaRigen Seiftungen nielt RinauSfommen.
Soll ber ©urnunterrieRt feinen fittlid):erjieRlid)en Slufgaben ge=
recht merben unb »or einem Serfinfen in BanbmerfSmaRigeS
(Einerlei gefeRuRt bleiben, bann muB ifnt ein feiner Sebeutung
entfpreefenber Reittribut audj aus ben frifelen ©ageSftunben
gefpenbet merben."

Dr. g. 3L BtRmibt Rat fid) feRon friiher in gleichem
Sinne geduBert. @r empfiehlt, ben ©urnibungen, benen eine

*) ®. SlIngerftein unb ®. Eifler, pauSgtjmnaftif fur ©efunbe
unb ftranfe. 3. Auflage. “Berlin 1888. <S. 13.
**) ©urnen unb gugenbfpiele. <S. 15.
***) Uber bie Sage ber ©urnftunben. geitfcfjrift fiir @cBRulgefunb=

ljeitApflege VI. 1893. ®. 625. 626 unb Unfer Kérper, 2. Slufl. ®. 401.
5*



68 SSefen ber SetbeSiibungen.

megrftinbige geiftige Slrbeit Goranging, einen megr ergolenben
Ogarafter $u geben. gS finb bor adern bie galbautomatifcgen
Tatigfeiten wie SRarfcgieren, Saufen, Springen, unb flr bie
jlngeren Scfjuier einfache Sewegungsjpiele ju beborsugen. Ta
aber im Strlereffe beS Turnens unb ber Srhiefjung ber Se=
wegungSorgane burcgauS nid*t auf bie Ubungen bergidjtet
Werben fann, bie fixere ibegerrfcgung ber SJuSfulatur, ©e=
fegicflicgfeit, ©ewaiibtgeit, (gignedigfeit, (Scglagfertigfeit, CeifteS=
gegenwart bejwerfen, fo fjalt eS Sdjmibt ebenfalls fir nétig,
»bag WenigftenS ein Teil ber Turnftunben fo liegt, bag bie
Scyler frifeg {)um Turnen fomnten unb bag Wir itjnen bann
mit grfolg unb ogne Sctjébigung adeS baS jumuten fonnen,
gva% fie) in ben anbereit unginftig gelegenen Turnftunben
erbot.”

9Jlan gat beStjalb auch ben Serfud) gemacgt, bie Turn:
ftunbe bor ben Wiffenfcgaftlicfien Unterricht ju legen. ¥.guter
bat in bem 2BiigeImS:©gmnafium ju Berlin jahrelang ,mit
beftelm grfolg™ morgens bon fieben bis acht Ugr Turnunterricht
erteilt.

Fteller unb P&ttmann hohen burg Serfucge feft-
geftedt, bag ©eifteSarbeit bureg borangegenbe forderliche Tétig:
feit bebeutenb beeintrachtigt wirb.  Tiefe grgebniffe gegen aber
im SBiberfprug mit ber borgin erwdgnten grfagrung, bag
biele Seute, bie am SlJorgen bor "Beginn igreS TageSwerfeS
SeibeSubungen auSfiigren, babureg fir igre CeifteSarbeit frifeg
unb fréftig gemacht werben.

©egen baS ginfegieben beS Turnens jwiggen bie anberen
UnterrigtSftunben gat fig SJloffof) fegr energifg gedugert.
gS ift — wie er fagt — ,ein pgggologifcger grrtum, wenn
man bie Scgulftunben ber Siinber bureg Turntibungen unter:
bricht, in ber Slbficgt baburg bie ©egirnerfegopfung ju ber=
meiben." ©rieSbagft) gat bie Sage ber Turnlbungen jwifgen

*) cfr. GulerS Gnsgflopédbie I11. <5. 367.

**) ot. Steller, iRB&bagogifg»pftjdjometrifdje SReffungen.  ®io= -
logifgeS gentralblatt 1893. 1894.

***) ®. Settinann, Uber bie 93ceinfluffung einfacher pfggifger
Vorgénge birg forperlige unb geiftige Sirbeit. Tiffertation. .'peibel=
berg 1894. - .

+) SI.SRoffo, TieGrinUbung. Uberfept Don3.®tinger.Seipggl892.
+t) Sj. ©rieSbag, .ptygienifge Schulreform. Gin SSort an bie
®ebilbeten aller Stanbe. Hamburg 1899.
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gtvei tviffenfdjafttichen Setjrftunben al« einen ber Slbljilfe brin=
genb bebUrftigen Ubelftanb bezeichnet, weil geiftige Slrbeit in
unmittelbarem Sinfdjlufe an forderliche Slnftrengung, mie fie ba«
Slimen fjertorruft, bie ©efunbheit in fjotiem ®rabe fdjébige
unb eine unverantwortliche ©nergieverfdjwenbung mit ficf)
bringe. Tiefe Sluffaffung ift aucf) in bem einftimmigen ®e=
fdjlufe auf ber 71. Berfammlung beutfdjer -iRaturfordejer unb
iiirjte in &Jilincfien (1899): , gtimnaftifcfie Ubungen fallen nie=
mal« jmifdjeit Wiffenfchaftlidjen Reljrftunben liegen”, jum 9lu«=
brud gefommen. ~m 6doUtommenen ®egenfaf t)ier*u ljat fich
Tornbluth mieber’olt bafir au«gefprochen, bafe man bie
Turnftunbe jmifdjen bie anberen UnterridjtSftunben ober un=
mittelbar barnad) legt, meil ,eine gut geleitete Turnftunbe bie
Slufnaljmefaljigfeit ber Schiiler fir folgenbe Stunben nicht nur
beeintrdchtigt, fonbern ¥rhoht" ©benfo werben in Dr. 2Bel;-
mer« ,,Sntnbrife ber ScfjulgefunbljeitSpflege” Bmifdjenturnftunben
gerabeju al« minfd)en«mert bezeichnet.  Sludj ber befannte
ik&bagog Ipermann Schiller vertritt bie gleidje Sluffaffung.
Gr ljat in bem von ihm geleiteten ©pntnafium ju ©iefjen in
ber 93orfchule unb in ben unteren ©tjmnafialflaffen felbftédnbige
®piel= unb Turnftunben eingefdjoben unb bavon eine auffaKenb
giinftige SBirfuitg auf bie folgenben Uuterrii*t«ftunben Yfefjen
Tie grage ift bemnadj nod) nicht fprudjreif unb bie« um fo
Weniger, al« bie Wlettjoben, auf ®runb bereu Uloffo unb @rie«:
badj ihre Behauptungen aufgeftedt haben, von gorfdjern wie
©raepelin fir unzulanglich erflart Worben finb.

SBieberljolt ift bie gorberung gefteHt morben, bafj ben
Sdjulern fiir SeibeSibungen hie SRadjinittage frei gehalten
merben.  @ewife ift ba« ein erftreben«merte« Biel-  Somit bie«
aber erreicht Werben fann, ift e« nétig, bafe bie hduslichen
Slrbeiten in SRegfal fommen, wozu feine SluSfidjt ift, folange
ber Unterricht in ber gegenwadrtig geiibten Slrt ftattfinbet.

Safe aber aud) unter ben feigen Berhdltniffen eine richtig
angewanbte Turnftunbe nidjt nur fur ben Korper fréaftigenb,
fonbern auch ertjolenb unb erfrifchenb fir ba« @ef)im fein fann,

*) g. Tornblulp, Turnen unb Turnfpiele ber DJlabdjen.  SSer=
banbtungen ber SBerfantnilung beutfdjer Staturforfcfjcr unb Sirzte zu
Stbecf 1885. II. Teil, Il. $alfte. S. 162—167.

**) cfr. Reitfdjrift fur SdjulgefunbtjeitSpflege VII. 1894. ©. 520.
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ift ivoht ttidjt gtueifet®aft. -Jlaturlichertveife Wirb ber Surn=
unterricht ?Riidfi(f>t auf bie GorauSgegangene geiftige Sluftrengung
unb auf bie uod) beVorfteljenbe nehmen miiffen, um biefe luf=
gabe ju erfiillen.

Speidje Bi(e

.(oanbivurgel 23édnber be§ £anbgelente3

95erftartung8béanber ahnfdjett
~anbinurgel unb Witteffyanb
Sftittelljanbfxtodjen
SRittenjanbtnocfjeit

1. gingerglieb

2. ~tngergliebj

Seitenbanber ber ginger

($8erftartnng3banber) Slagelglieb

gig. 7a. Sie ©elentbanber ber rechten £>anbrii(feit. (Stadj Staute, ber Slienfd].)

Der (Sinfruf; ber ieilesUbuttgen auf bas iifiel'ettftilem.

Einen feljr bebeittungSoollen EinfluR (iben bie SeibeSubungen
auf baS Sfelettthftem aug.

SaS ®felettftjftem (f. gig. 5 u. 6, Safel II), bie fefte
©ti"e nuferes Korpers, befiehl aus Knochen unb auS 2Seid-
teilen, bie biefe untereinanber nerbinben.

SBenn hie einanber jugefehrten Knocljenteite in ganzer
SluSbeBnung bnrch eine fnorpelige ober faferige SOlaffe aiteitv
anber geheftet finb, bann ift bie SSerbinbung felr feft, unb ge=
ftattet nur fotoeit Semegungen, als bie 33erbinbungSmaffe 3l
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-23ruftbein
9iippen
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Ette
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. aw—®©djambetn
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Schienbein
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Jtg. 5. O©dlrtoanftdjf.

Jliio Jtatur unb ©eijteBrodt 13: 3anber, SeibeRibuitgen. 2. Slufl.
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famnteitprefjbar ober auShefjnbar ift. Siefe Sirt ber Serbinbung
nennt man SJnorpeb unb gaferljaft.

Siel weniger feft ift bie jWeite 3Irt ber Snochentierbinbung,
bas (Selent (f. gig. 7 a unb b). Sie Snben ber Knochen,
bie gelentig Cerbunben finb, bie ®elentenben, entfpredjen
einanber in ber gorm: ift ba§8 eine ®elentenbe tugeiig, bann
ftellt bas anbere eine fjoijltugel bar, ift bas eine ein Bplinber,
fo ift baS anbere ein “oljlgtjlinber uff. (Sine $aut, bie oon
bem einen Knochen jum anberen tjinibergefpannt ift, bie ®e:

gig. 7b. linte Aniegelent, von Vorn unb innen. Olacf) 01 ante, ber 5Renjct).)

lentfapfel, derbinbet bie Knochen. Sie fonbert eine geringe
Slienge Uon gliiffigteit, bie ©elentfdjmiere ab, bie bie ®e-
lentenben feucht unb fdfliipfrig madjt, fo bafe fie ofene Reibung
aufeinanber gleiten.  S&nber, bie innerhalb ber ®elenffapfel
gtiiifcfeen ben ®elenfenben auSgefpannt finb, ober aufeerfealb
berfeloen bie Knochen derbinben, Gerftarten bie Kapfel, be=
fd)rénten aber auch bie SSetueglidjfeit be§ ®elente3, Wirten
alfo als SSerftarfungSbanber unb als fpemmungSbéanber.
Sie SeWeglicfyteit ber Selenfe ift {on ber gorm ber ®elent=
enben, tion ber gréfeeren ober geringeren Straffheit ber ®elent=
tapfel, Uon ber Starte unb Sage ber “emmungSbénber abhangig.
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Sei jugenblidtert fRerfonen finb bie ©elenfhdnber, bie
flnorpel; unb gaferf)aft weid), beRnbar unb elaftifcR.  Stil gu;
neBmenbem Sliter Werben fie immer fefter unb ftarrer. ®urd]
Untétigfeit wirb biefe Ser&nberung befdjteunigt, burd) regel;
maBig betriebene Seibeglibungen bagegen lange, ja big ing
©reifenalter aufgeRalten. ®urd) Sllugfeliibungen werben bie
SSeidjteile beg Sfelettg nicfjt nur weid) unb elaftifc® erRalten,
fie werben aucl wiberftanbgféRiger gegen ftarfen $ug.

SBirb in friher gugenb mit Sliugfelibungen begonnen,
bie bie Rnodjentierbinbungen befnen, fo fann ein fo ftauiiew
erregenber ©rab bon Seweglidjfeit erreicht werben, wie in fo=
genannte  SdjlangenmenfcRen ober Sautfdjufménner befiRen.
SluRerRalb ber Slrtiftenfreife Rat natirlich niemanb ein tyntereffe
baran, eine folcEje UbergroBe, Cber bie p”gfiotogifcfien ©rengeu
ljinauggeljenbe ©elenfigfeit gu erwerben, ba biefelbe feine Sor=
teile bietet.

Tafs burcR Wtugfeltétigfeit aud) bie Snodjen, bie fefteften
©ebilbe unfereg Slorperg, beeinfluft werben fonnen, erfcReint
wolRl Wunberbar.  Unb bod) ift eg eine SatfacBe, bal bie
Sllugfeln bie Snoclen gu Seiften, Rddern unb StauBigfeiten aug;
gieBen.  Sie Snodjen mugfelftarfer Sténner finb an biefen
Unebenheiten leidjf {on ben glatten Iftnodjen ber grauen unb
®inber gu unterfcReiben.

Sie Snodjen mugfelftarfer iRerfonen finb aud) bider, fefter
unb wiberftanbgfatjiger alg bie “nocBen mugfelfcRwacRer iBerfonen.

gn erfter Steilfe finb eg bie langen Snodjen in ber SlcEjfe
ber Sinne unb Seine, bhie oon ben Sltugfelibungen Sorteil
Raben, bie burch fie gekraftigt werben. ®ocR aud) bag Stumpf;
ffelett Rat Stufen oon regelmédRig getriebenen Seibegiibungen.

Sag Studgrat ober bie SRirbelfaule befteft aug oielen
Ubereinanber gelegenen unb burd) elaftifcRe Sanbmaffen unter;
einanber oerbunbenen &nocfen, ben SBirbeln. SS fteHt bie
Slchfe beg Sfelettg bar unb ift ber Sréger beg ganzen ftdrperg.
Stuf feinem oberen Snbe ruft ber ®opf; feitlicR finb iBm burch
Sermittlung ber Stippen unb ber Hiiftbeine bie Sltaffen beg
Stumpfeg unb ber ©liebmaRen angefligt; an. feiner oorberen
glécRe finb bie Singeweibe aufgeRangt.

Son ber Haltung ber Slirbelfaule ift bie Haltung beg
gangen ®o6rperg abRéngig.  Stuf bie Raffung ber SSirbel;
fanle aber (iben bie Stumpfmugfeln ben gréRten SinfluR aug.
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Sie normale SBirbelfaule geigt, im profil gefeljen, eine
wellenférmige Krimmung, 3m £>alg= unb [Saudjabfdjnitt ift
bie Konbepitét nadj born, im 93ruftabfd)nitt nad) feinten geteert.

Sei ber Sormalfealtung (f. gig. 8) geigt bie Affrofit®
fontur ber Siidenflatfee beg Korpers eine fcne SReHenlinie,
beren SBeUenberge unb 2Bellen=
téler gleidj feod) finb. Sei ber
militarifcfeen Haltung finb
hie Krimmungen etwa» ftérfer
atd bei ber ungezwungenen
Haltung. Sie ungezwungene
Haltung erforbert leine 2In=
fpannung ber Sumpfmugleln,
bei ber militérifcfeen Haltung
bagegen werben bie Slugfeln
ftarl angeftrengt, fo bafe man
nidjt lange in ifer berfearren
fann. Sag StiUftefeen in mili=
térifcfeer Haltung ift wegen ber
Scfewierigleit, bag  @leicf)ge=
wicljt zu bewahren, Uberaus an-
ftrengenb. Sie Sormalfealtung
finbet man bei gut geworfenen
iRerfonen mit fraftiger 9Susfu=
latur.

Sie  Widftigften  2lbwei=
cfeungen bon biefer Sor:
malfealtung finb ber flache
ober flacfefeofele Siden
(Staffel) unb ber rnnbe
Suden.

gur bie erftere (f. gig. 9)
ift cfearalteriftifcfe, bafe ber Suden iy & mormajaltung. Giach stafrel)
flacfe, oft flacfe ,wie ein Orett"
ift, bie pfepfiologifcfeen Krimmungen finb wenig ober gar nicfet
auggepragt.  Sie Sdjulterblétter fedngeu bei bem fladjert Siiden
nad) feinten, ,Wie in ber Suft", fo bafe man bie $aut unter
ifenen ftarl einftilpen fann. Ser SBriiftlaften erfcfjeint auf ben
erficn ®lid ftarl gewdlbt, ift aber platt. Ser SSaudj tritt
Zuriid. Sag l6eden ift wenig geneigt. Siefer “altunggtfepuS
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entioicfelt ficfj bet jungen Rinbern, bie ju friih fifeen, Wenn bte

SBirbelfdule noch ju nachgiebig ift. ®in tfepifcfeer, burdj ben

Seruf erworbener flauer fRuden ift ber ber Sdjneiber. Ser

flacfee Oden tann auch barin feine Urfache haben, baff bie

ShtSfelenergie ju gering ift, unt in aufrechter Stellung baS Seden
aufjuridjten jpoffa

23ieh  bebeutungShoUer ift

bie zweite “altungSanomalie,

ber runbe3liiden (f gig. 10).

.Sltan finbet ihn aufjerorbent=

lid) haufig bei jugenblicEjen

Snbidibuen im Sitter bon

fieben bis fechSjeljn Saljren.

Sie Shntptome beS runben

Sudens finb fehr d)arafte=

riftifcfe.  Ser Oden ift in

einem groBen flachen Sogen

nach h"ten gewdlbt.  Sie

Schultern  finb  oorgefalen.

Sie Schulterblétter ftehen

fliigelférmig ab. Sie Sruft

ift eingefunfen. £alS unb

®opf finb borwarts geneigt.

Ser Saud) ift borgewdlbt.

Sie Seféfigegenb ift abge=

flacht, iRerfonen mit runbem

Oden gehen meiftenS mit

einwarts gefefeten iRlattfiifjen,

ihr ®ang hat etwas lInelafti=

fdjeS, SdjiebenbeS, ihr ganger

Jftorper macht einen fdjlaffen

Sinbrud.  Sie Urfache beS

ISrig-9- gtaijer Siil<fen. (SRadj Staffel.) runben Siidens |Iegt in einer

SBiUeitSfchWéche. ~ Sinftatt mit

8ilfe ber SOSfein ihre SBirbelfaule ju tragen, Uberlaffen bie

Sinber eS ihrer SBirbelfaule, fid) foweit ju frimmen, bis fie fid)

burdj baS (Eingreifen ber natiirlichen S8emmapparate unb ber

Sorperfdjwere felbft fixiert.  Siefe SSiHenSfcfjrt>dcE)e wirb noch

) 91. 8offa, Reljrbud) ber ortljopabifchen Ktfirurgie. m.9lufl. 1898.
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unterfti”t bitrcE) gleichartig mirfenbe (Sdjabtidjfeiten. Saffd) fon=

ftruierte Sdjutbdnfe gwingen ju einer gebiidten Haltung beim

Schreiben.  ©er flRangel einer paffenben Sehne geftattet ma”“renb

ber Raufen feine ©ntfaftung ber ermibeten &RuSfefn.  SRangeb

hafte “Befeuchtung bei ber Arbeit, Kurjfidjtigteit, ju Heiner ©rud

ber Schulbticher oeranlaffen

junt Krummfitjen. Unb aitfeer-

halb ber Sdjute fommen bann

noch baS fange Si%en bei

4%anbarbeiten, beim K(aiier=

fpiel fjinju, um bie an

fich fraftigen fRidenntuSfefit

burch Uberanstrengung jur

Orfcfjlaffung ju bringen, ©er

runbe IR0den entiuicfeft ficf)

aud) bei Seuten, bie im 33=

ruf bauernb in gebiidter

Stellung arbeiten, ©ie ®e=

flanblung ljat in erfter Sinie

gegen bie ©nergielofigfeit ber

Kinber aujufdmpfen.  ©ie

Kinber miffen eS burd) eine

gerabeju pébagogifche ®r=

Jiepung lernen, ihre fRiden®

muSfeln toieber bem Oinfluff

ifireS SBilfenS jugénglid) ju

machen (£>offa 1. ®). Oie

Kréftigung ber fRidenmuSht=

fatur ift burd) Schtvimm-

ibungen, fRnmpfbrehen unb

fRumpfftreden, ©ragen immer

fdjioererer Saften auf bem

Kopfe, burd) Uben beS fang= gig. 10. siunber siiceeit. (9uc) Stafrel.)

famen Schrittes_in fRormaU

tialtung, burch Ubungen auf ber Sdjtuebefante ufm. ju bewirten.
©ie fehlerhafte Raffung beS Korpers bisponiert in hohem

SRaffe ju ber Sntftehung ber feitlidjen fRiidgratSoerfrimmung.
Oie ,feittiche fRudgratSOerfrimmung”, SfoliofiS,

ift mof)l bie fjaufigfte SRifjftaltung beS menfdjlidjen Korpers.

Sie fommt infolge nngteichfeitiger foefaftung ber SSirbelféufe
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guftanbe, bei héufigem ©ragen fernerer (Segenftdnbe an einem
Slrm, bei ber (Seivotjnfyeit, mit einem im ©nie gebeugten Sein
unb mit fcEjief gestelltem Seelen gu ftefjen, bei SBefdjaftigungen,
hie mie baS Siolinfpielen gu lange anbauernbem £>eben einer
Schulter Seranlaffung geben, bor allem aber beim Sdjieffigen.
Sim ljéufigften  beginnt  bie feitlicEje  UllidgratSherfrimmung
gmifdjen bem fiebenten unb geljnten SebenSjahre fid) gu ent=
roicfeln. ~ Unter taufenb galten, bie Eulenburg beobachtete,
tarnen in biefem Sliter 564 gélte (56,4 iBrog.) bar. ©af;, ge=
rabe in ben erften Schuljahren bie StoliofiS fo au“erorbentlid)
haufig entfielt, ift nicht munberbar. ©ie jungen ©inber, beren
SRuStulatur noch unentmicfelt ift, ermiben frihzeitig, menn fie
gegmungen merben, ftunbenlaug gerabe gu filen. Sie fudjen
bie ermubeten SJluSfeln gu entluften, inbem fie bie gerabe £>al=
tung aufgeben unb nun fdjief filen. ©ie tjaufigfte Urfacpe beS
Sdé'ieffihens ber Schuler ift ba» Schreiben bei falscher Haltung
heS £>efte» unb ungeeignetem Oifepe.  ©ie fdjiefe Haltung mir
gemopnf)eit»gemaf} unb eS entmidelt fich baranS eine bleibenbe
gormberé&nberung ber SBirbel. ©afj bie Sdjmé&dje ber SRuStm
latur bie Seranlaffung gur Entftepung ber StoliofiS gibt, er=
hellt aud) barauS, baff bei SJldbdjen biet haufiger als bei ©naben
biefe Slifjftaltung fid) finbet.  Stad) einer Rufammcnftellung oon
foffa fommt auf funf bis fed)S, nad) Eulenburg auf gehn
ffoliotifdje SRabchen ein ffotiotifcher ©nabe, ©ie SUMbchen finb
muxfelfdjméd)er als bie ©naben, meil fie ihre SRuSfeln meniger
Uben unb meil fie burd) bie £>anbarbeiten nod) meljr gum SilRen
gegmungen merben als jene, ©ie befte Sorbeugungsmafjregel
gegen bie feitlidje fRudgratShertrimmung ift eine ©réftigung
ber SRuSfulatur burch SeibeSibungen unb eine Serpinberung
ber tlbermibung burd) gu langes Ritjen

fehlerhafte Korperhaltung gewahrt nicht nur einen haR-
lichen Slnblid, fie ift aud) fiir bie ©efunbpeit nachteilig, meil
fie bie SltmungStatigfeit beeintréchtigt. SSo fie borpanben ift,
fann burd) O©raftigung ber fRumpfmuSfulatur biel gefepepen,
um fie gu befeitigen ober bodj menigftenS qu berbeffern.  $ur
Oréftigung ber StumpfmuStulatur unb Sefeitigung fehlerhafter

*) Sergleicpe meinen Slufjap ,,Sie Urfadje unb Serptnberung ber
StudgratSbertrimmungen unb bet Sturgficptigfeit ber Scpuler.” Santm=
tung pabagogifcper Sortrdge, perauSgeq. »on 28. SReper=9!Rarfau.
VII. Sb. oOeft 3. 1894.
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Gattung ber SBirbelfaule empfehlen fid) bon ben Freilibungen
bed SurnenS bag Siumpfbrehen unb Stumpfbeugen, Hangiibungen
an ©erbten, baS militérifthe Stehen, ber langfame Schritt, ber
(Straffgang unb ade ®leid)gewid)tsiibungen.

@S ift ein Vorzug be§ beutfdjen SurnenS unb ber mtli=
tarifcpen SluShilbung, ball auf bie gute Hutung ein fo groRes
Sewidjt gelegt wirb. Saf} bei vielen volfstiirnlidgen unb fport=
lieBen Ubungen unb bei ben (Spielen bie Haltung fo Dernatfp
laffigt wirb, ift fefjr bebauerlid).

Sein Seil beS StelettS wirb burcR SeibeSiibungen fo giinftig
beeinfluft wie ber tndifjerne ©ruftforb.

SerVruftforb (f. Fig. 5 u. 6, Safel Il) beftetjt aus ben
jwolf ©ruftwirbeln, jwolf fRippenpaaren unb bem O©ruftbein.
Sie Stippen finb mit ben SBirbeln unb bem ©ruftbein bitrdj
®elenfe beweglich oerbunben. Sa bie oberen Stippen firjer
als bie unteren finb, fo Rat ber Oruftforb bie Form eines
Hegels, beffen ©runbflddje unten, beffen Spie oben liegt.

BwifcBen ben Stippen finb bie BwifchenrippenmuSleln auS=
gefpannt.  fRad; unten fdflieBt baS BtDcrdjfetl ben ©ruftforb
ab, oben bedt iRn ber Hals (f. F’0- 18)- Ser fo allfeitig ge=
fchloffene ©ruftforb enthdlt baS Hers un® bie Sungen. Surdj
SRuSfeltétigfeit Werben bie Stippen gehoben unb gefenft.  Seim
Heben ber Stippen nimmt ber "ofjtraunr beS ©ruftforbeS an
Siefe unb Oreite ju, beim Senfeit ber Stippen (erfleinert er
fid) wieber.

Sie VergroBRerung beS ©ruftraitmeS ift abhdngig von ber
Form beS ©ruftforbeS, bie feRr verfdjieben fein fann, unb (on
bem ®rabe feiner ©eweglidjteit.

@S gibt ©ruflforbe, bie niebrig, breit unb tief, unb foldje,
bie Bodj, fdjmal unb flach finb. Bwifdjen biefen beiben Formen
tornmen jallreidie 3wifdjenformen vor.

Ser Umfang beS OruftforbeS fteBt in einem jiemlidj fon=
flauten Verhéltnis jur S&nge beS ganzen Korpers.  Stad)
(Seegel betrdgt ber ©ruftumfang bei einer ©erfon von
158 cm Adrperldnge in ber Sltempaufe 81 cm, bei 160 82,
bei 170 85, bei 180 86,6, bei 190 87,2. 3ni allgemeinen
ift ein groBer ©ruftumfang baS Beiden ¢Oon Straft unb Uon
einer gefunben, leiftungSfaligen Sunge.  @in ficRereS Urteil
hierliber aber erhdlt man erft burch bie SReffung beS ©ruft=
umfangeS bei tieffter @in= unb SluSatmung. Sie Sifferenj
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beiber UDiafje, ber fogenaitnte iRruftfpielraum, geftattet einen
SRicffdjlufj auf bie ©laftijitat beS SBruftforbeS, bie Kraft ber
SBruftmuSfeln unb bie SluSbehnungSféahigfeit ber Sungen. Sei
erfteren Sungenerfranfungen, namentlich an Suberfulofe, finbet
fict) eine Slbnahme beS SruftfpielraumeS, unb eine &dieber-
junahme beSfelben ift baS fidjerfte Sei<hen beginnenber Teilung
fKirchner Stach Srofjtid) betragt ber SBruftfpielraum bel
fraftigen unb gefunben Seuten burchfchnittlich 7 cm. Stach ben
Sefiimtnungen unferer ~eereSorbnung fod bei Sllilitdrpflichtigen
oon geringer KorpergroBe (157—154 cm) bie ®rmeiterungS
fahigfeit beS SruftforbeS riidjt unter 5 cm unb ber ®ruft
umfang in ber Siegel 1—2 cm mehr als bie halbe Kdrper
lange betragen.

Surcf) fpftematifch langere Seit hinburch betriebene Seibe§=
Ubungen merben ber Sruftumfang unb ber Sruftfpielraum ter
grofert. So mied Sibel (1868) nach, baR bei 75 fRroj. ber
unterfuchten (Solbaten ber 53ruftumfang méhrenb ber SluShil
bungSjeit um 2,5—5 cm “genommen hatte, ffetjer ftedte
(1881) bei mirttembergifchen Solbaten eine burdjfdjnittlidje
Sunahme beS SruftumfangeS bon 2,1 cm méhrenb beS erften
SienftjahreS feft; ber groBte Seil ber Sunahme erfolgte méhrenb
heS erften SBierteljafjreS. ©ine Sunahme heS SBruftumfangeS
fanben ©haffagne unb Sallp bei 60 ifroj. ber Seute eines
fran®ofifcljen SurtiKerieRegiments.  Sei Surnern beobachtete
Dr. (Sdjultheil? in Sirid) eine Sunahme beS SBruftumfangeS.

Sticht jebe Slrt ber SeibeSubungen mirft fo. Dr. ©ngel
Steimer§ in Jamburg fanb bei bem Slthleten Sup einen ®ruft
fpielraum bon nur 1,75 cm unb bei bem Sithleten 3IbS, ber
feiuerjeit fur ben ftérfften SDlann ber SBelt gehalten miirbe, bon
nur 2,5 cm. @S finb alfo nicht gemaltige Kraftibungen, fonbern
bie bei ber militérifchen SluShilbung hauptfacfjlich in "Betracht
fommenben Sauer unb SchnedigfeitSubungen, mie SDtarfdjieren,
Saufen, Schmimmen, bie bie Sunahme beS SruftfpielraumeS
berurfachen. @S finb biejenigen SeibeSiibungen, melche, mie
mir meiterhin feilen merben, bie Sltmung befonberS in Sinfprud)
nehmen unb bhie SltmungSorgane fraftigen.

SBenn berartige SeibeSubungen nur fetten ober in un=
jureichenber Steife auSgefihrt merben, menn bie SlluSfeln, bie

*) SR. Kirchner, ©runbrtfj ber SJlilitar*SefunbpeitSpflege.



SaS 58efen ber SeibeSubungen. 79

ben SRruftforb bewegen fillen, jnr Untétigkeit terurteilt Werben,
bann atrophieren fie, bann werben bie Stippentnorpel unb bie
Siippengelenfe ftarr unb feft unb bie 93eWeg!id"feit beg S3ruft=
lorbeg fdjttnnbet mehr unb mehr.  Sag ©leidje ift natirlich
ber gad, wenn bie "Bewegungen beg SBruftforbeg burch e'n
Worfelt ober anbere unjwetfma™ige Sleibunggftiicfe behinbert
merben, Wie eg faft augnahmlog bei unferen grauen unb SJlébchen
gefchieht,

Ser untere Slbfchnitt beg Sruftforbeg ift viel beweglicher
alg ber obere, weil er nicht vollkommen UGon ben Stippen um=
fef)toffen ift.  Stur bie fieben oberen Stippen erreichen mit ihren
Ulorberen ©nben bag SBruftbein unb ftiifjen fich “uf biefeg. Sie
finf unteren Stippen erreichen bag ©ruftbein nidjt unb finben
in ber S3auchwanb nur eine feljr uniollfommene Stiihe. Ser
untere Slbfchnitt beg Sruftforbeg fann infolge beffen auch fel)r
leicht jnfammengebricft werben, jumal bei jugenblichen ifer=
fonen, bereu Snocheniierbinbungen noch fehr bepnbar finb. Sieg-
gefchient burch febeS Verfett unb jebeg anbere ®Ieibunggftiict,
bag enger ift alg ber burch bag (Einatmen auggebeljnte 33ruft=
forb. ge enger biefe SBetleibung, je nachgiebiger ber SBruftforb
ift, um fo fcplanler Wirb bie Saide, um fo mehr wirb aber
auch ber SBruftraum eingeengt. Sie ftarfe Staumbefchrénfung
im unteren Seile beg SBrufttorbeg hat eine ergédngenbe (er=
mehrte SReweglichteit unb ©rweiterung beg oberen nicht ein=
geengten Seileg jur golge. Ser SBritfiforb wirb fpinbelférmig
ober nimmt wohl gar hie ©eftalt eineg Segels mit oben liegen®
ber 33afig unb nach unten gelehrter Spitze, alfo gerabe bie
umgetehrte gorm beg normalen an. Siefe SDliffftaltung beg
53ruftforbeg gleicht fich anfangg aug, wenn bie Einengung auf=
hort, fdjliefjlich aber wirb fie bleibenb. SHan bezeichnet fie
bann alg Sdjndrbruft ober Schnirtl)orap (f. gig. 11).
SBenn auch hie "ocMten ©rabe biefer Sftifjbilburtg feiten vor=
fommen, fo finb hoch maRige ©rabe berfelben aufjerorbentlich
haufig, ©g ift fdjWer, eine grau mit G6dig normalem 23ruft=
faften ju finben.

Ser eingefcfjniirte iBrufttorb funktioniert ebenfo wie ber
infolge ber ©infehnirung bauernb Gerdnberte Sruftlorb unju=
reidjenb, unb eg entfielen baraug bie mannigfachften Stérungen
unb Schabigungen ber ©efunbheit. gtt erhohtem Sitafje werben
fich biefe geltenb machen, Wenn infolge von Seibegibungen an
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bie SewegticMeit beS ~ruftforbeS gefteigerte  Sinforberungen
geftelit werben.  SBer unter fo naturtoibrigen iBertjéltniffen

A B

<ih. 11, A normaler Sorufitaften. B 33ruftlaften einer mit einem Aorfett belleibeten
~erjon. (9tacff SOMmMering — nadj Qiante, ber 9ftenfd].)

SeibeSiibungen betreibt, wirb don ifjnen anftatt 9lulen nur
(Sdjaben  ftaben.
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Jer CiittTufi ber ©eiRestfRungeit auf ben ~foffwedifef.

Sortier ift fdjon turj barauf “ingetviefen worben, baf ber
ruBenbe 9D7usfel einen fet>r lebhaften <StoffliiecE)fel tjat, nnb
baff in bem tatigen UKudfel ber (Stoffwedjfel feEjr gefteigert ift.
©er rutjenbe dRudfel ift feEjr blutreidj, waBrenb ber ©dtigteit
aber burdjftrdmt iEjn eine biel groBere Slutmenge. ©er rutjenbe
Sllutel berbraudft biet Sauerftoff unb bilbet biet SoRlenfdure,
in bem tatigen Sicublel ift fowot)l bie Sauerftoffaufnalme,
al§ aud) bie ftotjtenfaurebitoung feE)r erReblid) bermetjrt.

iltlle  SeibeSibungen berfelen eine groRere ?Insat)E bon
Sléirfeln in ©dtigfeit; e» muffen bebtjalb ~erj unb Sungen
traftiger arbeiten, um bie nétige Slutmenge ben tdtigen 9JInSteln
jujufufjren, um bie nétige Sllenge Sauerftoff aus ber Suft auf;
juneBmeu unb bie bermeRrte ®oRlenfaure abjufcRneiben.

®a in bie tatigen SUuStetn melr ©tut einftromt al§ in
bie ruBenbett, unb bie gefamte Wutmenge bed Korpers un=
berénbert ift, fo muff baS Wut anberen Organen entzogen
werhen, bereu StoffwecRfel baburdj beeintréchtigt wirb.

Es wirb bemnacl burcB WluSfeltatigfeit Birfitlation,
iltmung unb StoffwecRfel beeinfluBt. ge mefRr &lludteln bei
einer SeibeStbung tatig finb, je langer bie ©atigfeit bauert,
um fo meBr wirb bie Ulrbeit bon ©erj unb Sungen bergréRert
unb um fo ftérter werben bie StoffwecRfelborgénge in ben
Ubrigen Organen beeinflut.

tSirBungen ber ~eiRestifuugen auf bie 2.51'itfjirBufatioit.

©ie tatigen SKuSfeln braunen fefir biel Slut. ©ab Slut
bringt Erfall fur bie berbraucBten Stoffe, eS fpfilt bie Er=
miibungSftoffe Rinweg, e§ filhrt Sauerftoff ju unb entfernt bie
SoRlenfaure.

©a§ Wut, beffen Eefamtmenge 4,5 hi§ 5 | betrdgt unb
etwa V18 beS ftorpergeWidjtS auSmaclt, befteBt ju etwa jwei
©ritteln aus gluffigfeit, bem SRlutplaSma, unb ju einem
©rittet aus geformten Seftanbteilen, ben Sluttorpercllen.

O©ie Slutfluffigfeit befteft RauptfacBlicB aus SRaffer,
welcRed Eiweil3, gette, ®oRleRRbrate, Salje, (Safe unb 2Iu8=
fcReibungéftoffe, alfo ba§ ErndRrungSmaterial fiir ben Sorper
unb unbraudfbare fRrobufte beS StoffweclfelS enthalt.

?lu3 Statur u. ®eifteStuelt 13: 3an er/ Reifcealibungen. 2. Stuft. 6
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Tie Sotuttorperdjen finb in ber (ibermiegenben Raljl fo=
genannte rote, bie bie rote garte beg 53luteg bemirfen, in ber
SRinberjaljl meifie. fflian fd)a$t bie Baljl ber roten ®lut=
forperdjen in bem gefamten SBliit auf 22% Gillionen, bie ber
meinen auf 27 SiliHiarben.

Tie roten ®lutforperctjen finb bifonfaoe runbe Sdjeiben
bon 0,0074 mm Turdjmeffer unb bon 128 ©Milliontel Ouabrau
mitlimeter Oberfliche. Tie Sefamtoberflédje aller roten 33lité
forperdjen betragt 3840 gm; ed ift bag bag 2560fad)e ber
Oberflache unfereS ganzen Sorperg. Tie roten 23lutforpercf)en
»erbanfen ihren ©amen einem roten eifenhaltigen garbftoff,
bent H&moglobin. Tag Hémoglobin berbinbet fich 'n ben
Sungen mit hem Sauerftoff ber eingeatmeten Suft ju bem
6jpljdmoglobin, einer feljr loderen djemifdjen 1Berbinbung bon
hellroter garte. (Stromt bag fauerftoffhaltige arterielle SBtut
burdj bie Organe beg Sorperg, fo geben bie roten SBlutfdrperdjen
ben Sauerftoff ab unb nehmen bafiir bie in ben Organen ge=
bilbete Soljlenfaure auf. Tag ©Hamoglobin mirb baburd) ju
bunfelrotem rebujierteit Hamoglobin. Tag bunfle bendfe SBtut
ftromt ber Sunge ju unb taufet hier bie Sohlenféure gegen
Sauerftoff aug. Tie aufjerorbentlidj grofje Oberflache ber roten
SBlutférperdjen ermdglicht einen fdjneHen (Sagaugtaufd) in ben
Organen unb in ben Sungen.

Ter Sagaugtaufd) in ben Organen mirb alg innere ober
Semebgatmung bezeichnet, ber Sagaugtaufdj in ben Sungen
alg aufjere ober Sungenatmung. Tag 93tut ift ber ®er=
mittler jmifdjen innerer unb &ufjerer Atmung.

Tag ®lut burchflicfjt in gefdjloffenen Kanélen nuferen
ganzen Korper unb mirb burdj bie Téatigfeit beg big
Ju ben entlegenften fiinften getrieben.

Tag Herj ift ein Homugfel, ber in jmei Sammern unb
jmei SSorfammern gefdjieben ift (f. gig. 12). Turdj rhpth-
mifdje Sontraftionen merben abmedjfelnb bie Sammern unb
bie SBorfammern oerfleinert unb baburd) mirb bag in ihnen
enthaltene 53(ut ljinauggeprefjt. Sentile, bie gmifdjen ben ®or=
fammern unb Sammern unb an ben SlugtritigfteUen ber 33lut=
gefdfde aug ben Sammern angebradjt finb, bie Herjflappen,
bemirfen, bafj bag ©tut ftetg in einer ©ichtuug flieRt, oon ben
IBorfammern ju ben Sammern tyn unb aug ben Sammern in
bie Slutgefdfje.
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Sie linte ~jerjfammer fdjleubert bei jeher 3ufammen=
gietjung ba§ in iljr enthaltene SBlut in bie grofje Korper
fdjlagaber, bie Slorta. Sie 5%rjmeigungen berfelben, bie
8chlag ober iBulSabern ober Arterien berbreiten fid) int

gangen Korper unb filhren ben
Organen ba§8 Solut ju. Sn bett
Organen jerfaHen bie Slrterien
burch fortgeferte Seilung in hie
mitroftopifd) tleinen fjaargefafje
ober Kapillaren.  Siird) bie
biinne SRanb ber Kapillaren hin=
burch empfangen bie Organe bie
fir ihren Seftanb unb ihre Sétig
feit notroenbigen Stoffe au§ bem
SStnte unb  fd)eiben bie in ihnen
gebilbeten unbrauchbaren Stoffe in
ha8 ®lut auS8. Sie Kapillaren
flieBen ju Slutabern ober SSeiteit
jufammen.  Sie ®enen ber Ber
fdjiebenen Organe bereinigen fid)
ju ben beiben “»ohlbetten, bie
bas mit Kohlenfdure unb anberen
unbrauchbaren  Stoffen  belabene
®lut in bie rechte Sortammer
leiten.  33on Iper gelangt biefeS
in bie rechte Kammer, bie es
burd) bie Bungenarterie unb bereit
SBerjmeigungen in bie Bungen treibt.
Sn ben Rungentapillaren mirb
bie Kohlenféure burch Sauerftoff
berbrangt, baS bendfe SSlut mirb
arteriell. Sie Bungenfapilla
ren bereinigen fid) ju ben Bungen
benen, bie ftdj in bie linte
SBortammer ergiefjen.  SSon  h'er
gelangt baS bon Kohlenféure be=
freite unb mit Sauerftoff geféttigte
®lut in bie linte Kammer, um
neuem ju beginnen.

Kleiner Kreislauf

\Xj

fiitisiau!

gig. 12. Stfjema beis HceidlaufeS.
(9iac6 Staute, ber fflteufd).)

a linier SBorljof beS $erjena. ft linte
Hammer besserjenS e groRe Korper-
fdjlagaber (Slorta). d .yotjloene.

e redjter &Sorfiof beS perdenS. Frechte
Hammer bes perjenS. g Surtgenfdjlag-

aber. A Sungenoeuen.

nun ben Kreislauf bon

Sie Kdorperarterien, Korperfapitiaren unb Kérperbenen bilben

6*
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ben groflen Kreislauf, bie Bungenarterien, Bungenfapidaren
unb Bungenvenen ben fleinen Kreislauf (f. gig. 12).

©aS 8erj fontratjiert fid) beim O©rwackfenen burcR=
feBnitthii® 72mal in ber Wiinute. ©ie Seit, bie ein Slut=
forperdjen braudjt, um einmal bie ganje kreisbaln ju burd)=
laufen, betragt fur ben ermadjfenen Sienfcfien 22% (Sefunben.

@3 finb alfo 72: ~— = 27 ~ersfontraftionen nétig, um ein=

mal bie ganje Slutmenge burdj ben Korper ju treiben, ©ie
Slutmenge, bie Gon ben “ergfammern bei jeber kontraftion
entleert wirb, baS fogenannte ScRlagvolumen, betrégt beim
nad) 4500 hi§ 5000 ccm : 27 = ca. 180 ccm.

©ie Arbeit, bie baS £>erj ju leiften Rat, um ba» Slut
burd) ben korper ju treiben, berechnet J¥ermann  fur

24 (Stunben auf 75600 kgm =  iRferbefraft. ©a baS ©Oe=

tt)id)t heS fersens 292 g betrdgt, fo wirbe baSfelbe fein eigenes
<Shewid)t in einer (Stunbe 10788 m Rodj Reben fonnen.

©ie SlrbeitSleiftung beS fperjenS fdjwanft in feljr weiten
©rennen.  (Sie l)dngt tjauptfadjtic) ab Gon ber fjdufigfeit ber
~ersfontraftionen, von ber Slutmenge, bie bei jeber kontraf;
tion au§ bem Iper‘en entleert wirb unb von ber ©roRe beS
?_Bibberftanbe», ben baS Slut in ben Arterien unb kapillaren
inbet.

Sie Ralt ber Jperjfontraftionen, bie man am bequemflett
am SlrterienpulS jaklt unb beSRalb audj ~ulsfrequenj nennt,
ift von ben Verfdjiebenften Umfténben abhéngig.

Seim ©rwadjfenen giefjt fidj baS £>erj im ©urdjfdjnitt 72 mal
in jeber Skinute jufammen. Seim Neugeborenen betrdgt bie
grequenj ber “erjfdjlage im Nlittel 136. Sie finft aHmafjlicf)
bis jutn 21. Safjre. Sei SSeibern ift fie ftetS etwas groRer.
Sei groRen iBerfonen ift fie etwas geringer als bei fleinen.
Sie wirb erfjofjt burdj bie Serbauung, burd; bie SBérme; fie
fjangt ab von SemutSheweguugen, von ber korperftellung u. a.
©urcB nicltS aber wirb fie fo feljr beeinfluBt wie burdj SNuSfeU
tatigfeit.

Sei geWoRnlidjem ruBigen ©eBen fteigt bie ~ulSfrequen;
auf etwa 80, beim fclneden ©efen auf 100, beim Steigen auf

*) B. Hermann, SeRrbudj bet iBRpfiologte. X. Sluflage. Serltn
1892. G. 77.
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100 bid 120, bei maximalen SltuSfelanftrengungen auf 200
bis 240 (gitf).

9acE) ben "Beobachtungen (on PDlenbelfoljn  finb bei
aitgeftrengtem  SJabfaljren feiten unter 150 fpersfontraftionen
in einer SHinute; 200 fRulfe finb gar nicht ungewdhnlich, ja
250 fommeu bei angeftrengtem fahren Uor.

(Sin nur eine &linute langes angeftrengteS Stubern fann
bie Mergtatigfeit auf 230 bis 250 Sfontraftionen in ber iOlinute
bringen, wie ®olb nadjtoieS.

SSon fehr groBer S3ebeutung ift bie Satfache, baR bie er=
hol)te Xatigfeit beS £fer$enS langer anhalt als bie SRuSfel-
tatigfeit. ®S vergebt nach ber SeibeSibung eine firjere ober
langere Beit, bis bie Baf)t ber fRulfe bie gleidje ift wie Uor
ber Ubung.

SidjtenfelS unb yrdblich fauben bie Steigerung ber
inISfrequenj infolge Gon ftarfem Saufen eine bjalbe bis eine
Stunbe lang mertbar.

Stach einem in 27 Sefunben juriidgelegten SBettlauf ton
200 m betrug nach einer "Beobachtung Uon ®olbf) bie
fRulSaatjl 250 uub war erft nach 15 bis 20 ffltinuten itiieber
normal. ®ie SituSfeln ilitrben burch ben SBettlauf alfo nur
27 Sefunben, baS fperj 20 Sllinuten, alfo mehr als 40 mal
fo. lange augeftrengt.

9%cf) lange auSgebeljnten angreifenben SeibeSiibungen fann
bie erhohte fnlSfrequenj ftunbenlang hefteten bleiben. So fanb
SSiltaretff) bei einem 3tabfaf)rer, ber von *Berlin nad) S3ranben=
biirg gefahren ivar, nod) brei Stunben nad) Seenbigung ber
gahrt einen fRulS ton 200 Schldgen in ber Silinute.

(Sewdhnlidj Germinbert fich nach SSeenbigung ber 9JtuSfel=
tatigfeit bie fRulSfrequens. ®S fommt aber auth baS Segen:
teil Vor. So beobachtete SJioffottf) an mehreren fRerfonen
nach einem S3ergaufftieg eine Bunaljme ber fRulSfrequens ‘vélfrenb

*) ®t. SJlenbelfoljn, Ser Sinflufj beS SRabfatjrenS auf ben
mettictiticljen Organismus. Sherlin 1896. 29.
**) 1 c. S. 46.
***%) Senffdjriften ber SBiener Slfabemie. ffltatfiem.maturm. klaffe.
DI. »b. 1852. II. Stht. S. 113.
f) L c. ® 64
ft) cfr. Sllenbelfoljn. 1. c. S. 29.
ttt) SKojfo, Ser Sllenfcf) auf ben tpodjatyen. S. 105.
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ber Stihe. Sei einer berfelben betrug bie fRul?jahl nach Se=
enbigung be? Ulufftieg? 109, jwei Stunben fpéter 116, acht
Stunben fpéater 108 in ber Sttnute.

Sie feerjarbeit hdngt auch von bem gulllung?grabe be?
ganzen Oeféfjfgftem?, alfo non ber Slutmenge ab. gnbe? ift
biefer ©influfj fein groRer, weil ba? Oeféjjfgftem fitf) fdjnell
ber berénberten Slutmafje burdj Erweiterung ober Verengerung
ber ®efafee anpafjt. Unter gewdhnlichen Serfjéltniffen finbet
eine Vermehrung ber Slutmaffe nach ftatfem Srinfen ftatt unb
bewirft, wie au? ben berlhmten Untersuchungen bon Perlei
herliorgeht, eine Steigerung be? Srucfe? im Oeffjftjftem.
SSenn audj biefe Vermehrung be? Slute? burch gefteigerte
Harnentleerung halb befeitigt wirb, fo ift hoch bie feer*arbeit,
wenn auch nur bortibergeljenb, gefieigert. 6? ift bemnach un=
Jwecfntéfsig, furj bor ober wahrenb einer 2eibe?ibung biel ju
trinfen.

gebe Slu?felanftrengung Steigert ben Slutbrucf unb be=
fchteunigt ben Vul? bei gefunben “Serfonen. & Stajimowitfch
unb PRieber Wiefen nach, baff eine brei bi? finf Slinuten
bauernbe Stu?felanftrcngung  Slutbrucf unb fRul?frequenj fiir
jwan™ig bi? breifeig Slinuten Steigert, unb bafe Sluffigfeit?juful)r,
befonber? reidjticfeer Siergenufj, ebenfo wirft. Sie ftéarffte

Steigerung erfahren unb Slutbrucf, Wenn fich bie
SBirfungen ber Slu?felarbeit unb be? Srinfen? Summieren.
Petlei beobachtete ein (ilnwachfen be? Slutbrucfe? beim

Sergfteigen.  Sioffo unb Surtticliffe f) fanben, bafe
wéhrenb eine? gewdhnlichen @ange? ber Slutbrucf um 2 bi?
3 cm Quecffilber fteigt. Sie SSirfung be? Steigen? ftubierte
Stoffo an Dr. ©olontbo. Ser 23 gahre a”™e, 66 kg fcfjwere
Staun ftieg mit einem <$ewid)t bon 4 kg in jeher Sanb bie
64 Stufen ber 2aboratorium?treppe zehnmal hintereinanber auf
unb ab. Sie fRul?4dahl war bon 65 auf 108, ber Slutbrucf

*) St. 3- Oertel, Strtitel ,,Slutbrucf” in ber GnS§ijtlopébie ber
Stjerapie. Vertin 1895.

**) b. Skajimowitfct) unb 3iieber, Untersuchungen uber bie
burch Vtuételarbeit unb gluffigteit?aufnal)me bebir.gten Slutbrucf;
fdjroanfungen.  Seutfdje? 2Ird)ir> f. flinifctje Siebfein. Sb. XLVI. 1890.
@. 329—368.

***) 3Jl. 3- Oertel, .£>anbbud) ber allgemeinen Stjerapie ber ffirei?=
laufftorungeit. 1891. <5. 189.

t) Stoffo, ©er &Renjct) auf ben !pod)alpen. S. 99.
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bon 80 mm Ouedfilber auf 105 mm geftiegen, bie Bat)! ber
Sltembewegungen ljatte fidj bon 20 auf 37 oermelfrt.

Gg ift eine feljr jwedmédfjige Gsinridjtung unfereg Sorperg,
bafj fiel) ber iBlutjuflufj ju ben Organen felb ft tatig regu:
liert. SBenn ein Organ tatig ift, fo fteigert fid) ber 33lut=
juflufj ju ifint, eg fann baruut fraftiger arbeiten unb bag
berbraudjte SRaterial frfjnetler unb leichter erfefien. ®a bie
gefamte Slutmenge beg Sorperg unber&nbert ift, fo muff bie
Sermetjrung beg Slutjufluffeg ju ben tatigen Organen eine
Serminberung beg Slutjufluffeg ju ben untitigen Organen he=
Wirfen.  3Il ben untétigen Organen berengern fid) bie Slut:
gefdfje, in ben tatigen erweitern fie fidj. 5Benn mir eine
Seibegiibung audffjren, fo foutraljieren fid) bie Slutgeféfje ber
©ngeweibe unb bag Slut ftromt ju ben Nlugfeln. @o lange
ber SNugfel fontradiert ift, jirfuliert bag Slut in iljm fcfjwerer,
wie aug SRoffog Gjperimenten tjerborgeljt, nad) Seeitbigung
ber Sontrattion erweitern fid) bie Slutgeféfje beg Sliugfelg
feljr ftarf.

®er erfdjwerte ®urd)fluff beg Sluteg burd) ben fon=
tradierten SUugfel fteigert ben Slutbrud. $e grofjer bie Raljl
ber fontradierten SJlugfeln ift, je l&nger bie Sontraftion an=
bauert, um fo ftarfer ift bie ®rudfteigerung.

®er Slutbrud ift beim (Srwadjfenen bauerub dddev alg
beim Sinbe. Stad) Pierorbt  betragt er beim Neugeborenen
111 mm Ouedfilber, beim ®reifadrigen 138 mm, beim Sier=
jednjédrigen 171 mm, beim Grwadjfenen 200 mm. ¥FEnefe
erflart bieg aug bem wecdfelnben Serddltnig &Wifdjen ber SBeite
ber grofjen «Sdjlagabern unb bem Solumen beg Serjeng. ®ie
Sorper="unb Sunﬁ;enfcdlagaber finb nadj feinen ®eobad)tuugen
im SinbeSalter relatio Weit, werben mit junedmenbem SSad?S:
tum enger, erreidjen iljre grofjte Enge jur Beit ber fRubertatg:
entwidlung unb Werben bon ba ab wieber mit junedmenbem
Sliter weiter unb weiter. Umgefedrt nimmt bag £>erj wédrenb
ber jRubertatgjeit an Solumen feljr ftarf ju, bont fiinfjigften gadre
an aber ab. anoI?ebeﬁen erreidjt ber Slutbrud feine he=
beutenbfte fjjéde im fréftigen Nlannegalter.

*) SSierorbt, iRbpfiolpgie be§ ffiinbegalterS. <S. 316.
**) 5. SB. Senefe, Uber ba§8 Solumen bhe§ 8erjenf unb bie

SBeite ber Arteria pulmonalis unb Aorta ascendens in ben uerfd)ie=
benen Sebendaltern. .Staffel 1879.
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Sie Slrterien finb nicht ftarre Slopren. Sag ®(ut,
melcpeS bag &% bei jeher kontraftion in fie ljineinfdjteubert,
bepnt bie Slrterien aug. Sie Arterie fontraljiert fiep barauf
unb prefit bag 93lut, bag burd) Mappen am guriidfliefjen
ing fferj gepinbert mirb, in bie kapillaren pinein.  Surdj
biefe ©inricptung mirb eg bemirft, baff ber Slutftrom bie
kapillaren gleicoméfjig burcpfliept.

Sie Sepnbarfeit ber Slrterien, ipre
gépigfeit fiep ju fontrapieren ermdglicpen
eine felbfttatige Ciberaug feine “Regulierung
ber Rirfulationgborgange, heg ®lut=
brudeg unb ber 33lutoerteilung.  (Sine
Slbnapme ber ©laftijitdt ber 3lrterien=
ménbe beeintrdchtigt natiirlicp bie 9ie=
gulierung.  Sei alten Seuten paben bie
Slrterien, auep menn fie nicht gerabe er=
franft finb, erpeblid) an Olaftisitat ein=
gebifjt, unb barum ift fur alte Seute
Jebe ftérfere ~nanfpruepnapme ber Rirtu;
lationgorgane mit ®efapr  Gerbunben.
Sa Seibeglibungen ben Slutbrud ftarl
fteigern, fo finb fie bon alten Seilten
mit groRer Sorficpt augjufipren.

Ser Slutgepalt ber kapillaren
(f. gig. 13), bie ©cpnelligfeit ber ®lut=
bemegung in ipnen unb ber Slutbrud
in ipnen finb abpéngig bon ber Satigfeit
beg ffer"eng, bon ber SSeite ber Slrterien
unb SSenen unb bon ber allgemeinen
Slutfulle.  gft ber Slbflufj beg ®enen=

gig. 13, wolinotiopticres sy DIUEY  berlangfamt, fo ftaut fiep bag
ber 58lutgefafee beS UdiuStel™. SBlut in ben Organen an.

(Slach) grei).) Sag SSenenblut mirb pauptfadjlicp
e e r95ene %1 haburep jum pergen befbrbert, bafj beim

250 fadje Vergrogerung.  Einatmen ber SSruftfaften eine anfaugenbe
SSirfung augubt. Son groRer Sebeutung

fir ben Slutumlauf in ben Seiten ift aud) bie SRugfeltatigfeit.
Sie SRugfeln briiden bei ben kontraftionen bie binnmanbigen
Senen jufammen unb fepieben bag SSlut in ber fRicptung jurn
tperjen 0ormértg, meil Safcpendentile im inneren ber Senen nur



Sag SBejen ber Setbebiibungen. 89

in biefer fRicEjtung bag grltefjert beg 93tuteS geflattert, gir bie
Senen ber unteren Kkorperfjélfte ift bie SSRuéfettatigfeit ganj
befonberg bebeutunggboU, weil bag Senenblut entgegen ber
SRirfung ber ©djivere jum “erjen tjinaufgetjoben werben muff.
SBeldjen bebeutenben Sinflufs bie Seltnere ber Slutfaule aug=
ubt, ergibt fid) baraug, baB ber SBtutbrucf in ben kapilRaren
beg ginger® bei erhabener £anb 24 mm Ouedfilber, bei ge=
fenfter ~>anb 62 mm betragt (b. krieg).

SBenn bie Stugfeln, bie bitrdj ifjre kontraftionen bag 33(ut
gegen bag £>erj t)in borwértg fdjieben, feiern, trenn bie Sltmung
langfam unb oberfticfjlicf) ift, unb ber Sruftfaften infolgebeffen
nur in geringem SDtafse anfaugenb auf bag ©tut in ben
groRen Setten wirft, bann ftaut fief) bag Slut in ben Setten
unb kapillaren unb eg leiben bie Organe barunter. gn be-
fonberg auffalenber SBeife jeigt fidj bieg bei ben Saudjorganen.
infolge bon (Stauungen im SSereiclj ber i fortaber, bag
ljeifjt in ber Seber, bem Stagen unb bem ©arm, treten Reber=
franttjeiten, OaHenfteinbilbungen, Serbauunggtragljeit, 8art=
leibigfeit unb gafjlreidje anbere Seiben auf. ©er berlangfamte
2Ibflufj beg Settenbluteg aug ben Saudjeingeweiben fiifjrt jur
Slugbeljnung ber Slaftbarmbenen (8amorrt)oiben). Sei
Reuten, bie eine fiijenbe Rebengweife flihren, ober bie burd)
ifirert Seruf gezwungen finb, feftr biel ju fielen, finbet man
tjdufig bie Sautbenen ber Seine ftarl gefdjténgett, erweitert unb
auggebudjtet ju ben fogenannten krampfabern, bie ein oft
redjt quélenbeg Seiben barfteBen unb Seranlaffung jur @nt=
fteljung ber fjartnadigen linterfdjenfelgefdjwire geben.

Sind) bie Slrterien erleiben <Sd)aben, wenn bie Stugfelu
untétig finb. ©ie Slrteriofflerofe, eine ©rtrantung ber
Slrterien, bei ber bie ©efafjwanb fid) berbidt, ftarr unb un=
elaftifdj wirb, tritt ungemein tjéufig bei Reuten auf, bie fid)
bauernb feljr reidjlid) unb gut erndhren, aber kdrperbewegungen
ni(fit lieben unb begtjalb ju gettanfat) neigen. (Sie fommt
aber aud) bei nidjt fetten, ja fogar bei mageren iRerfonen bor,
benen bie Reit unb ber SRiRe ju korperlibungen fefjft
(£>. b. Yriffet) ©ie Slrterioftlerofe erfdjwert bie Slrbeit
beg .perjettg unb fdjébigt bie Rrndfjrung ber Organe in ber=

*) 8. b. griffet), 8trtifet ,,Slrteriofflerofe™ in ber 93ibliotf)ef ber
gefamten mebisinifdjen SBiffenfdjaften. 7. Rteferung.
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langniSboUer ©Seife. ©ie Slrteriofflerofe ift eine Sranfl)eit, bie
ju friihzeitigem ©obe bie Seranlaffung gibt.

©aS fjerj, beffert SlrbeitSleiftung, wie wir gefeljen haben,
burdj SDJuSJettdtigfeit in fo ljobjem @Rafje gefteigert wirb, er=
leibet gleichfalls Schaben bei geuten, bie in ihrem Seruf feine
(Gelegenheit ljaben, bie RorpermuSteln anjuftrengen unb bie
auch in K ren greiftunben bie &RuSfeln feiern taffen. 3h”
fjerzmuSfulatur ift fdjtaff, Ieicfg')t betjnbar unb ermiibet fdjneU,
ioenn baS £>erz fid) haufiger unb fréaftiger sufammengiefjen muff
als gewdhnlich. SBenn foldje geute gezwungen finb, eine ans
ftrengenbe SRuSfelarbeit ju leiften, bann Uerfagt ihr £erj, baS
bisher ftetS feinen 2lufgaben GoHfommen genlgte, pl6Rlid)
ben O©ienft.

©aburdj finbet aber nicht nur bie Arbeit ein vorzeitiges
®ube, fonbern eS wirb auch hie ©efunbheit, ja baS geben in
(Gefahr gebracht.

©aS £>er$ unterfdjeibet fich Gon ben SérpermuSfetn ba=
burch, bah eS, ohne zu ermiben, ©ag unb Stacht, haS ganze
geben lang ju arbeiten oermag, fo lange bie Strbeit nicht eine
beftimmte (Grenze Uberfdjreitet.  (Gefdjieht bieS aber, fo fteUt
fid) friher ober fpater Srmubung ein.

Sille  URuSfelanftrengungen (iermeljren bie Slrbeit beS
MerjenS: «Sie bewirfen, bafj baS $erz fich hdufiger jufammen»
Siel)t als gewdhnlich unb fteigern ben Slutbrud unb jwingen
baburd) baS £>er$ fich mit groRerer ®raft jufammenéujiehen.

SS bebarf einer gewiffen Seit, bis bie erfdjlafften fjerjs
fammern fich oollfommen mit Slut fiillen. Sei feljr beschleunigter
«fjerjtatigfeit beginnen bie ">erjtammern fid) fd)on ju fontras
)ieren, ehe fie ganz gefiillt finb. (SS wirb beSRalb burch jebe
Sontraftion auch nur ein ©eil ber gewohnlichen Slutmenge
in bie Rlrterien getrieben; ber iBUIS ift fdjneU, aber Kein unb
fdjwach. ©ie gungen finb blutiberfuHt, unb bie Sltmung wirb
beljiitbert, weil ber ©Ibflu beS SluteS aus il)nen erfchwert ift.
©er groBe Kreislauf ift wenig gefiillt, bie Organe -erhalten
nid)t bie gentigenbe Stenge arteriellen SluteS unb baS $erj,
baS don allen Organen bie grofjte Slrbeit ju leiften hat, ver»
fagt juerft feinen Oienft. ©ie Rufammenjiehungen erfolgen
nid)t mehr in regelmdRiger “Reihenfolge. (SS fallen einzelne
aus, ber IBulS wirb unregelmaBig, ©ie URuSfelanftrengung
fann nicht weiter fortgefeft werben.
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9lacf) Unterbrechung ber Situgfelanftrengung erholt fich bag
Herg gewdBnlic® auRerorbentlicR fcRuell. ©er iBulg mirb wieber
regelmaBig unb (oH, bie Hergfontraftionen erfolgen langfanter
unb nach einiger Seit arbeitet bag HerZ fo ruhig mie gewohnlich.

SluBer biefer fdjneU uoribergeBenben Reiftunggunfalig :
feit bed Serjen§, ber afuten gnfuffi8ieng, fann infolge
ion Sliustelanftrengungen eine Erweiterung ber “erjfammern
eintreten,  SBenn bag ermiibete Herg nicBt mehr bei jeher 3ir
fammengiefung ben gangen SnRalt ber Sammern ju entleeren
llermag, fo werben bie Sammern, Wenn bag VIut aug ben
VorRofen in fie einflieBt, (bermaRig geflllt, ©ie ermiibeten
Hergmugfeln leiften bem GermeBrten ©rucf nicht ben geniigenben
SBioerftanb, fie erleiben eine ©ehnuity. ©ie Ubermalig er=
Weiterten $erjfammern  Uermdgen bie oergroRerte  Slutmenge
nun erft recht nicht gu bewaltigen, “erjflopfen, ©rucf ober
ftecfjenber <Schmerg in ber 8erjgegenb, Slngftgefulile, Sltemnot,
Unféhigfeit bie SOiusfelarbeit fortgufeRen, ftellen fich Senn=
geiclen ber Herzerweiterung ein.

Eg ift befonberg bie rechte Hergtammer ber Eefaflr ber
Erweiterung audgefelSt, weil fie blinnwanbiger alg bie linfe
ift. gnbeg fann auch bie linfe Sammer allein ober gleich
geitig mit ber rechten eine Erroeiterung erleiben. STiacf) an=
ftrengenben fDIarfdien mit Eepétf beobachteten Runf3 unb
(Schumburg eine VergroBerung beg rechten Hergeng, mit ber
eine VergroRerung ber fieber infolge Gon Vlutftauung ftetg
Hanb in £anb ging, Seim Sergfteigen ift eine Herzerweiterung
fcBon hdufig nachgewiefen worben (SJtoffo u. a.). Vlifute Herg-
erweiterung nach anftrengenber gal3rl auf bem Stabe beobachteten
Sllbu, "erfchell, Derlei, Samfon u. a.

©och nicht nur nach SRugfelarbeit, bie burch iRre lange
©auer bag Herg ermibet, fonbern auch nach furgbauernben
Sinftrengungen, bie einen groBen Sraftaufwanb erforbern, fann
eine Herzerweiterung entfloRen.

SBenn wir eine groBere Sraftleiftung auggufiiBren beab=
ficfitigen, 9. S- wenn wir ein fcBwered Eewicljt heben wollen,
fo miffen wir ben Stumpf feftftelien unb ftarr machen, bamit
bie EliebmaBen an im eine fefte (StiBe haben. Um bieg gu
erreichen, halten wir, nacRbem wir tief eingeatmet haben, ben
filtern an unb fontraBBieren bie Stumpfmudfeln. ©aburcR Wirb
ber SnRalt ber Sruft= unb VaucBRGRle feft gufammengeprefRt
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unb ber SRumpf ju einer ftarren S&ule gemadjt 9lun erft
fonnen bie Sltugfeln bie ©liebmalBen mit voBer Straft gegen
ben fRumpf bewegen. Siefen Vorgang nennt man tlnftrengung
ober fRreffung. infolge beg Svfammenpreffend beg ®ruft=
fafteng entleert ficf) bag ®lut fctjneU aug ben Herjtammern,
bag EinflieBen beg Senenbluteg in bag .fierj ift aber ftarf
befinbert. Sie fRGtung beg ©eficlteg, bag UCnfdjrieHen ber
Seiten am £>alfe, an ber Stirn ufro. geigen bie UbermaBige
StBung beg fBenenffftemg an. SS&Rrenb ber SInftrengung
mu bag 4%rS mit erBoRter Straft arbeiten, erBalt aber nur
ungentigcub fauerftoffRaltigeg ®lut, weil ber 2ltem angefalten
wirb. SaRer ift bie SInftrengung um fo fcRablicBer fir bag
8ers, je langer fie WaRrt. Sn bem Slugenblid, in bem bie in
ben fiungen jufammengepreRte Suft entweicRt, verliert ber
Stumpf feine StarrReit, Gerlieren bie SRugfeln iRren Halt, unb
bie erRobene Saft finft ju 53oben. Sag jurlidgeftaute Seiteiv
blut ftirgt ploRlicR in bag Herd Rinein unb befnt bag weniger
WiberftanbgféRige rechte Herz voriibergeBenb UberméfRig aug.

SlacR Siingen faB ScRott eine Erweiterung ber reclten
Sammer auftreten.

SeicRtere ®rabe von fperjbeBnung fommen gewil viel
R&uRger vor, alg fie von Cirgten feftgeftettt werben, weil fie
ficB fcRnell juriidjubilben pflegen, ofine irgenb welcRe Stérungen
ju Rinterlaffen.  Snbeg ift bieg bod) feinegwegg ftetg ber Saf.
dReifteng befteRt nacR einer fcBnell gefcRwunbenen Erweiterung
nod) fur Sage eine franfRafte Stei“barteit beg .pergeitg, offenbar
veranlaBt burd) Stoérungen am nervifen Apparat begfelben, fo
baR fdjon nacR geringfiigigen forperlicBen Sinftrengitngen 8er”
Hopfen, UnregelmaRigfeit beg ifulfeg unb Sltemnot eintreten
rlurn Siefe SReigbarfeit beg ”~erjeng erRalt fich
in mancBen S&Ren feRr lange, ja bleibenb. §6Rere Srabe von
Herzerweiterung, bie bigweilen nacB einer einzigen iberméRigen
Sinftrengung auftreten, finb auBerorbentlicR gefalrlick. Eg finb
SéRe betannt, Wo, verurfad)t burck eine ftarfe Senung ber
reclten Sammer, jaBer Sob eintrat fBJtenbelfol’n Eg
ift aucB meRrfacR nacRgewiefen, baR burcR ftarfe Erweiterung

*) SRurn. Uber “ersinfufftgiertg unb beren SBeRanblung. Seutfdje
mebiffnifcBe &Bodicnjdjrift XIV. Jahrgang 1899. 9fr. 15.
**) 1. c. S. 51
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heS "erjenS Klappenfeliler erzeugt werben, bie ju friljjei;
tigern  Sobe bie SBeranlaffung geben (Jperf<fleil, Seiten;
ftorfer, Slenbelfohn). Unter ginftigen Sertjaltniffen wirb
bie Erweiterung beS fperjenS burch eine aHntéljtic) fid) aus?
biloenbe Perbidung ber 8erjWanb wetjr ober weniger
fompenfiert, b. h- in ihren jdjdblidjert SBirfungen ausgeglichen.
Sei ftarferen Erweiterungen pflegt aber biefe Teilung nicfjt
einjutreten unb ber Erfrantte geht friher ober fpéter an ben
irfulationsftorungen jugrunbe, bie, Veranlalt burd) bie ger”
fcfjwicEje, fidj einftetten.

SSenn haS tperj ohne @efaf>r erhdhte Strbeiten leiften foll,

fo muB eS baju burd) Ubung vorbereitet fein.
_ 3%ie bie KorpermuSfulatur Wirb bie ~erjmuSfulatur burd)
Ubung umfangreicher, fefter, elaftifcRer, fraftiger unb aus;
bauernber.  Sie fann aber nicht bireft wie jene geiibt werben.
Um bie ~erjmuSfutatur ju Uben, miffen mir bie KérpermuSfeln
anftrengen, benn baburd) wirb ber Slutbrud gefteigert, bie
Pulsfrequenz vergréRert, alfo bie Strbeit beS “»erjenS vermehrt.
3e nach ber Slrt unb SBeife, in ber bie KorpermuSfeln tatig
finb, ift bie Einwirfung auf baS £>erj Verfdjieben.

Ubungen, bie nur fir eine furje BMit bie Serjtatigfeit
vergroRern, Uben feinen nachhaltigen EinfluR auS; nur folcpe
Ubungen, bei benen bie Steigerung ber “~erjarbeit eine gewilte
®auer hat, tiermdgen bie SeiftungSfahigfeit ber JperjmuSfulatur
ju Germehren. ES finb beStjalb bie reinen Kraftlibungen
weniger nitzlich fir baS tperj als bie Saueriibungen.

Sie leichteren Kraftibungen, wie viele grei= unb
©eratibungen beS SurnenS, baS 8eben VerhéltnismaRig leichter
©ewidjte, baS SBerfen von Sillen unb Kugeln, haben, »enn
fie nur einmal ober Wenige SRale auSgclibt Werben, feinen er=
beblidjen EinfluR auf bie RirfutationSorgane unb ben 33uU
umlauf. Sie bewirten erft eine Steigerung ber 8erjtatigteit,
tvenn fie mehrmals wieberholt Werben.  Surch jeljn tiefe Knie=
beugen Wirb beifpielsweife bei gefunben fraftigen Reuten bie
PulSjahl von 70 bis 80 auf 100 bis 120 vermehrt. Sther
fcfion nach ein bis jwei Plinuteu tjat baS foerj fich Ivieber
beruhigt (Seitenftorfer). Surdj weiter fortgefeRte SRieber=
holung ber Ubung eine l&ngere Einwirfung auf baS .&erj ju
errieten ift aber beSRalb nicBt mdglich, tveil bie titige Korper;
muSfulatur fehr halb ermiibet.
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Sie fd)Wereren Kraftiibungen wie Rtingen, Rieben unb
SBerfen fernerer Eewidjte beeinfluBen, ba fie nur mit 2ln:
ftrengung auSgefiihrt werben fonnen, baS foerj ungiinftig.
SBenn fobfje anftrengenben Kraftiibungen twrWiegenb ober
au-Sfdjliefitict) betrieben werben, fo pflegt baS ©erz bauernben
®d)aben zu erleiben.  Sie ungeniigenbe Erndhrung beS fjerjenS
wéljrenb ber Sinftrengjung, bie Segnung ber rechten Kammer
nad) SBeenbigung ber Sinftrengung geben bie SBeranlaffung
jur Entartung beS “erzmuStelS, bie ifjrerfeitS wieber
~erzfdjwadje bebingt. SaS entartete unb gefcfjwacfjte fjerj
unterliegt ber Sefatjr ber Erweiterung mit allen ihren ber=
hangniSooRen folgen in erhdhtem Silage.

ES ift eine befannte Satfadje, bafj bie meiften Sltfjleten
friihzeitig an fjerzfrantheiten zugrunbe gehen. 2lud) bei Seuten,
bie im 33eruf hdufig grp*e Kraftanftrengungen auSzufihren
haben, finben fich fehr oft 8erzleiben, fo bei ”Bergleuten
(iBraecod), bei ben Slrbeitern in «Sdjmieben, 6lttenwerfen unb
SEarenlagern (Gufjifforb Sllbutt).

SBenn hie Kraftiibungen nicfjt ungefahrlich fiir baS 8erj
finh, fullte man fie bann nicht lieber ganz taffen? ES Waére
haS unrichtig, benn bie Kraftlibungen bringen mancherlei 23or=
teile unb bie Eefaljren fur baS £erz taffen fich »ermeiben.
Kraftiibungen ftarfen nicht nur bie SRuStutatur, fie Uben aud)
bie KoorbinationStétigteit unb Uerfdjaffen eine fichere .gjerrfdjaft
Uber bie SliuSfulatur, fie machen fdjlagfertig, fie erziehen zu
SJlut unb ®ntfd)loffenheit Sie Eefatjr ber Kraftibungen fir
bag 8erz berunt auf ber Sinftrengung unb bie (Siefahr ift
um fo groRer, je haufiger fich bie Stnftrengung Wieberholt
unb je langer fie Wahrt. ES fiillten beSljalb Kraftiibungen,
bie eine SInftrengung erforbern, nicht zu oft hintereinanber
unb mit genlgenben Raufen getbt werben.  Silit Bunaljme ber
Kraft ber geiibten SJluSteln wirb bie Sinftrengung geringer unb
beghalb ergréfjert man bie Saft, bie gehoben Werben fall, unb
bie Bahl ber Ubungen ganz allmahlich. ~ SUan (ermeibe eg
aud), eine Ubung mit angehaltenem Silent auszufithren, wenn
bie WtuSfetn fraftig genug finb, fie ohne Sinftreugung zuftanbe
Zu bringen. SangfameS tpeben unb langes galten von fdjweren
Eewidjten, Ubungen, bie burd) bie lange Sauer ber 2In=
ftrengung gefahrlidj werben fénnten, faiten mdglichft bermieben
werben.
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Sie Sauertibungen kréftigen baS Iperg, Weit fie fiir bie
gange Sauer ber Ubung unb bariiber RinauS bie “jergtatigteit
fteigern.  23enn fie in richtiger SSeife betrieben werben, fo wirb
bie JpergmuSfulatur feft, etaftifdj unb auSbauernber. Um  biefeS
Siel gu erreichen, ift eS nétig, baB bie Ubung anfangs nicRt
ju lange auSgebeBnt unb baB iljre Sdnge atlmaBlicR gefteigert
wirh.  @o &Rt eS fidj erreichen, bal haS fjerg immer fpater
unb fpéter ermiibet.

greilicB tritt audj bei bem ®elbteften fcRlieRlidj ber 3eit=
puntt ein, wo baS fjierg ermibet, unb wo eS, wenn troBbem
bie Ubung fortgefeft Wirb, feinen Sienft verjagt. SBirb eine
Sauertibung ibermaRig auSgebeBnt fo fteHt fid) fcRlieRlicB eine
allgemeine ©rfcRopfung ein, weil bie "ergtétigfeit uttgu=
reicBenb geworben ift.  SaS £|erg gieRt fid) feRr fclnell gu=
Jammen, aber mit fo geringer U'raft, baR €S nidjt imftanbe ift,
bie maffenRaft aufgefpeicRerten SrmubungSftoffe aus ben Organen
gu fpilen unb iBnen hie notige ©lenge frifcRen ©lutes gngu=
fuBren.  SS bebarf bisweilen einer Vielftinbigen voKfommenen
9iuBe, bis fick baS £>erg von feiner ScRwadje vofllommen erfolt
Rat. Sn anberen galten entftet eine fpergerweiterung, weil
haS (iberanftrengte $erg nidjt mefr feinen gangen gniatt gu ent=
leeren vermag, unb gwingt gur Seenbigung ber Saueriibung.

Sin gefter, in ben man nur aHguleicft verféllt, wenn
man Sauerilbungen treibt, ift, ba® man baS Biel gu Weit
fiecEt unb bann verjagen auf bem 3iiicfweg bie U'rifte. Ser
SRidWeg ift bann befonberS viel anftrengenber als ber £>in=
Weg, wenn er teilweife ober gang in ber SunfelReit gemacRt
werben muB.

Selr gebrauchticl unb beliebt ift eS, am B'el fid) burcR
einen gmbifl fir ben SRidweg gu ftérten. 33on einer reicf=
lieRen ©alrungSaufnaBme vor bem Eintritt beS YiitdwegeS ift
burcRauS abguraten. ®or allem ift vor einer reicRliclen Sufulir
von gluffigteit gu warnen, weil burch bie babureR ergeugte
ftartere glHung ber ®efdle bie Jpergarbeit vergroBert wirb.
Sagegen ift auf ®runb ber in neuerer 3eit gemadjten Sr=
falrungen ber @enuB von Buder bei Sauerilbungen angu=
empfeBlen. Sie Srmilbung ber ©InStetn wirb baburd) niclt
unerfeblicl RinauSgefcBoben, unb, ift fie eingetreten, fo wirb fie
burcl ben fifnett reforbierbaren Buder feRnetter als burcR ein
anbereS Clittet befeitigt.
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Sauertbungen ermiben um fo fdfnetler, je mefjr Kraft
fie erforbern. SaS ©elfen auf einem guten SBege in ber ©bene
ermibet nur, Wenn eS feljr lange ober feljr fdjneU auSgefutjrt
mirb.  Sft ber SSeg uneben, fo wirb baS ©elfen anftrengenber.
(Steigt ber 2Seg an, fo waédfft bie Arbeit ber UDtuSfeln, weil
haS Korpergewicht nunmehr in bie £>6Eje gehoben Werben muff.
$e fteiler ber Sinftieg ift, um fo ntcljr ftrengt er bie SRuSfeln
an. SaS gewdhnliche langfame Sehen auf ebenem Sfoben beeitv
flufjt bie ~erjtatigteit in nicfjt erheblichem 9Rale.  Surdj ba»
fo beliebte langfame Spazierengehen Wirb baS £>erj nicht
getraftigt unb bie 93tut8irfutation nicht gefdrbert. Sa» 83erg:
ftei gen, baS fich gegenwértig einer grofen unb weit oerbreiteten
"Beliebtheit erfreut, ftetlt an bie SeiftungSfahigfeit beS £>erjenS
feljr h°he 2Inforberungen. So lange ber SBeg nur méRig an=
fteigt, wirb bie “erjtatigteit nicht erheblich Vermehrt; Wirb
aber ber Sfnftieg feljr fteil, ift ber 8Beg mit nachgiebigem ©eroH
bebecft ober verfinft ber guR bei jebem Schritt tief im Schnee,
bann waddfft bie Sinftrengung ber KorpermuSfeln ganz aufer--
orbentlidj unb eS fteUt fich eine “erjerfdjopfung ein.  Surdj
ftarfeS Serjflopfen, UnregelmaRigfeit beS I1RulfeS unb Sltemnot
wirb baS SReiterfteigen unmdglich gemacht. 83on -Btoffo ift
wahrenb einer ©jpebition auf ben allonte Dtofa im Sufi unb
Sluguft 1894 nacfjgewiefen worben, bafj biefe fjjerzerfdjépfung
auf einer burch phpfifalifdfe Unterfucffung nachweisbaren ®r=
Weiterung ber rechten “erjfammer beruht. Stach einer furzen
fRuljepaufe pflegt baS $erz wieber erholt z« fein unb nur Uber=
méRige unb langbauernbe Sinftrengungen erzeugen lang an=
haltenbe ©rfdjopfitngSzufténbe beS .fjerzenS ober geben ben
©runb zn geféhrlichen Erweiterungen beS JperzenS.  Siefe ge=
fafjrlichen ©rabe Von (Srfcfiépfung beS £>erzenS fommen ljaupt=
fachlich bei Seuten vor, bereu “erzmuSfel noch nidft genligenb
?eUbt ift. Sodj auch “ei geubten 33ergfteigern verurfadft eine
tarfe ©rmibung Unregelméfjigfeiten im fRulfe. So WieS
SDtoffo bei faft allen Seilnehmern feiner ©jpebition auf ben
Sltonte fRofa, bie auSgefudft fraftige, gefunbe unb im 33erg=
fteigen gelibte Seute Waren, nach einem Sitarfdfe Cber bie
OletfcBer leichte Unregelmafjigfeiten beS fRulfeS nach- Sn felbft
bei bem berlihmten gilfrer Bubriggen, ber bie bebeutenbfte
fpolfe, bie 6970 m h°he Slpitie beS Slfonfagua, -erftiegen hot,
fanb Wtoffo oft einen unregelméRigen fRulS.
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Sag fRabfahren auf ebener Bahn ift, fo lange eg in
m'afii%em Sempo auSgefiitjrt wirb, eine bie 8erjarbeit nicht
befonberg fteigernbe Seibegubung. Sag galten auf anfteigenber
«Straffe bagegen ift fiir bag .Gerj im ljodjften SRafje anftrengenb
unb gefahrlich- Dr. ©eorg Herfd)eil, Slrjt an einem £>ofpital
fir ~erjtranfe in Sonbon, ber felbft 9iabfat)rer ift, fagte 1894
auf bem Bubapefter bDgienifrfien KongreR: ,,Ser Srunb, warum
hag fRabfaljren fdjéblidjer werben fann al§ eine anbere £eibeg=
Ubung, liegt in bem Umftanbe, bafj ber Bicijclift fowoljl beim
Oinjelfaljren alg beim gafjren in ®efelfd)aft leidjt ejjebiert.
Sim  ljaufigften gefd)iet)t bieg bei Bergfahrten. 'Ser Bicpclift
nahert fid) bem ®ipfel, fein Herj arbeitet mit grofjer Slraft
unb [tarier Spannung; wenn er abfteigen unb [ich erholen
wiirbe, tonnte er fid) feinen Staben jufugen; in ben meiften
goRen aber beult er: 'fRur nodj ein paar Umbretjungen beg
Stabes unb id) bin oben’. @r Gerftarlt feine Slnftrengungen,
unb in biefen paar SRinuten bat er fid) gefcfjabigt, oft fo ftarl,
baff er fid) nicht mehr erholen lann." Ser fRrofeffor ber
URebijin £>aad in greiburg, ein leibenfcEjaftlidjer SRabfatjrer,
ftarb bei einer gafjrt. SRan fanb ihn, noch auf feinem Babe
fikenb, jenfeity einer geringen Sinfteigung beg Blegeg, bie er
gben noch {berWnnben hatte, tot. Unb ebenfo ftarb pl6Rlid),
anfdjeinenb in Coflfter ©efunbfjeit, ber befannte franjGftfche
SRaler Suej auf feinem galjrrabe, alg er eben fid) bemiihte,
auf holperiger Straffe bergan ju Fahren. Bielfach ift oon
ferfd)ell, Derlei u. a eine plo™tidje grilranlung beg
Herjeng beim fRabfaljren beobachtet worben, gaft augnahmglog
ftefte fie fich bei ber anftrengenben gahrt bergan unter ben
Srfdjeinuttgen ber Herzerweiterung ein.

@g ift bemnadj bag Serj ftarl gefahrbet, Wenn eg
im Berlauf lon Sauerlibungen plotzlich ju bebeuten:
ben Kraftleiftungen gezwungen wirb. ®qg gilt bag fir
ale Saueribungen in gleichem &Rafje.

Unter Umftdnben wirb eine Sauertibung ju einer reinen
Kraftiibung, inbem jebe einzelne Bewegung mit einem groben
Slufwanb ton Kraft auggefihrt werben muff. Sag Schwimmen
ober fRuberu gegen einen reifgenben Strom, ein fteiler 2luf=
ftieg, ber ohne Raufen gemacht wirb, unb &hnliche forperliche

*) SRenbelfopn 1. c. S. 43.
2Iu§ 9Jatur u. @eifte3ivelt 13: 3anbei, Reibedubungeu. 2. Slufl. 7
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Seiftungett ermiiben auch bei bem Seiibten bie Adr"er= unb
AcerdmuSfulatur fef)r rafcf).

©ie Arbeit beS “MerfenS tt>ad)ft mit junefjmenber
Schnelligfeit ber ©aueriibungen.

93ei ruhigem Sehen auf ebener Straffe betrdgt bie 1RulS=
frequenj etwa 80, bei fdjneHftem Sehen fteigt fie auf 90 bis 100.
Pewilbt  beobachtete beim Srfteigen eines 14 m hohen 33erg=
abhangeS ein SInWadjfen ber fRulSjahl ton 65 auf 106 bei
gewohnlichem Schritt, ton 70 auf 120 bei Sturmfehritt unb
von 79 auf 151 bei Sturmlauf. ®S erflért fid) bies baraus,
bah bie SlrbeitSleiftung ber SérpermuSfulatur unb infolge bavon
auch bie beS 8erjmuSfelS beim Sehen mit ber Sefchwinbigfeit
Wédjft.  Sine 75 kg fdjtoere fRerfon leiftet bei einem lang=
famen Sange lon 80 Sdritt in ber SDtinute unb einer Schritt;
lange von 0,75 m in einer SRinute eine Slrbeit tion 720 kgm,
bei einem SdjneUfchritt Gon 140 Schritt in ber fUtinute unb
einer Schrittlange Gon 0,72 m eine Srbeit ton 1316 kgm,
bei fdjnellftem Slarfch Gon 180 Schritt in ber SWinute unb
einer Schrittlange ton 0,66 m eine (lrbeit Gon 3150 kgm
(SRaret; unb ©erneut}).

Jloch erheblicher tuédjft bie SlrbeitSleiftung fiir Scusfeht
unb $erj beim Sauf. 3lacf) Sliaret) unb ©ement) betrégt
bie beim langfamen Sauge geleistete Slrbeit fiir ben Schritt
9 kgm, beim fm;jnenften Sauf 24,1 kgm. ©ie Baljl ber fRulfe
Wiédjft beim Sauf fei» rafd) unb erreicht beim aHerfdjnellften
Sauf, wie beim SBettlauf, bie hddjfte Srenje. Ulur furje Seit
llermag baS Oerj mit biefer aRerhddjften Sefdjiuinbigteit fid)
ju fontrahieren unb besfjalo fann nur eine turje Strecfe im
aHerfchnellften Sauf burchmeffen »erben.

©ie groRte bisher im Sauf erhielte SefdjWinbigfeit mar
ein ©urchlaufen don 91,4 m in 9,25 Setunben. glr 201 m
lurben 22,50 Setunben, fiir 402 m 47,75 Sefunben, fir 804 m
1 SJHnute 53,50 Setunben gebraucht. @S nimmt alfo bie ®e-
fdjwinbigfeit mit ber SSegftrecfe ab. flladj einem Sauf tion 200 m,
ber in weniger als 27 Sefunben auggefithrt Wiirbe, fanb }bolb

*) grtebrid) Xemilbt, Uber ben Sinflufj forderlicher S8ett>egungen
auf bie ffSulSjatil beim (Sefunben. iRfligerS Slrdjiu fur bie gefamte
fBbbliologie. 98. 58b. 1903. g. 347—388.

**) 1 c. <> 62 u. ff.
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einen SulS non 250  ber nadj ettna 10 Sefunben auf 200,
bann fcfjnefl auf 160, nnb nacfj einigen SRinuten auf 120
fanf. Sludj ber Slutbrud, ber furj nad) bem Sennen feljr tjocf)
mar, fanf fdjrteU. Sad% 1 bis 2 SSinuten geigte fid) ein feljr
haufiges SluSfe"eu beS $ul)eS. Sad) 15 bis 20 SRinuten inar
ber iRulS ttaieber véllig normal. ©aS iperj inar alfo burd) eine
nur 27 Sefunben méhrenbe Ipdchftleiftung fo angeffrengt, bafj
eS 15 bis 20 SRinuten gebrauchte, um fid) ju erholen.

SRettrabfahren, SBettrubern unb SSettfchmimmen erforbern
ebenfalls eine "jodjftleiftung beS “jerjenS unb erzeugen fdjneKe
©rmibung beSfelben.  Sille biefe SBettiibungen erforbern bie
hodifte SBillenSfraft unb Sinftrengung.

$e fcEjneller bie Setoegung beim Saufen, Subern, Sab=
fahren ufm. auSgefufjrt mirb, »on um fo fiirjerer ©euer ift fie unb
um fo mehr mirft fie mie eine Kraftibung. 'ye mehr bie Sd)neUig=
feit gemaRigt mirb, um fo l&nger fann bie Semegung auS=
geftihrt merben unb um fo mehr mirft fie mie eine ©auertibung.

©urd) fhftematiftfie Ubung féunen mir fomohl hinfrcf)tlid)
ber ©auer als ber Sdjnettigfeit bie SeiftungSfaljigfeit beS $erjenS
fteigern. Saufen, fahren, fdjmimmen mir an jebem ©age eine etmaS
grolere Strede als am ©age judor, aber mit berfelben ®efd)minbig=
feit, fo machft bie SuSbauer ber Korper® unb ~erjmuSfulatur, ber
Eintritt ber ©rmiibung mirb allméhlich meiter unb meiter pinaus;
geriidt. Semthen mir uns, bie gleiche Strede an jebem folgenben
©age in etmaS furjerer $eit jurlidsulegen, fo méchft bie Kraft
ber Korper- unb 8erdmuSfu(atur mit gunahme ihrer ©ide.

©er Sefih eines auShauernben, nid)t fchneH ermibenben
JperjenS ift &ufjerft mertook.

Sft S aud) minfdjenS: unb erftrebenSmert, bah bie SBanb
beS SerjenS an ©ide junimmt, bah baS £erj hhPertroPfyier?
©iefe grage mirb verfdjiebert beantmortet.

©atfadjlidj finbet man bei allen benjenigen, meldje an
SBettlampfen in SdjnetigfeitSiibungen teilgenommen ober fid) flr
biefelben vorbereitet hiiben, ein htlpertrophrfdjeS .£>er]. Sind) bei
Sennpferben ift ftetS eine bebeutenbe “erjhppertrophie »orhanben.
©aS ©urchfdjnittSgemidjt beS “jerjenS eines fBferbeS gemeiner
Saffe betragt 3 bis 4 kg, baS eines SennpferbeS 5 bis 6 kg
unb fann bei englifdjen Sollblutpferben bis auf 8 kg fteigen.

*) ®ie thulSjaplen finb auf 1 9Rinute berechnet, gelten aber tat=

fachlich nur fur einen furjen SBrudjteil einer SRinute.
7*
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Sie £)typertropljte, bie allein alg eine golge ber ge=
fteigerten “erjarbeit fiep einfteft, ift wopl niemals fo pocp=
grabig, bafj fie fir ben Korper gefaljrlid) werben fann. SRerben
bie Ubungen, bie fie erzeugten, abgefdjloffen, fo bilbet fie fid)
jurdd unb baS Herz bifjt feine bermeprte ReiftungSfaEjigfeit
alméplicp mieber ein. ®S bebarf erneuter Ubung, um bie ber=
lorene Seiftunggfapigfeit wieberzugewinnen. ,®S ift eine méfjige
Herzbppertroppie, fo lauge fie ber SefamtmuSfulatur entfpricpt,
fein franfpafter Ruftanb, fein Herzfepier, fonbern ein auf natur=
gemaBem SBege errungener ©ewinn" freitenftorfer

SinberS berpalt €S fid) mit ber Hppertroppie ber £>erj:
manb, bie fieﬁ im Slitfcplufj an Erweiterungen ber fierz:
poplen entwickelt ljat. 2Sie wir gefepen paben, ift bag Uber;
miibete Herz ber Eefapr ber ©epnung in popem SRafje anSgefept
Erleibet bag HerS ofter? foldpe Segnungen, fo wirb bie ®r=
Weiterung ber H zpGple eine bleibenbe unb bag 8erj mufj mit
erpopter Kraft arbeiten, weil eg bei jeher Bufammenziepung
eine groRere Stutmenge in bie Scplagabern ju treiben ljat.
@g Oerbidt fiep bie SRanb ber gebetjnten 8er~df)len. So lange
biefe £>t)pertropljie bie fdjabtidjen folgen ber Herzerweiterung
fir bie Birfulation boflfommen auSgleidjt, erfahrt bie @efunb=
peil feine Storung. ®ine geringfiigige llrfacpe oermag aber
bisweilen biefe Stérung jn erzeugen.

®S ift fdjon Ofters beobachtet worben, baff dltpleten unb
Sportleute, bie boflfommen gefunb erfepienen, fo lauge fie iljre
Ubungen trieben, erfranften, al? fie biefeloen aufgaben, gpr
Herj ift nunmeljr flr bie Gerringerte Slrbeitsleiftung jit ftarf,
treibt ba? Slut mit z« groRer Kraft in bie 93futgefdSe, bepnt
biefelben Giberm&Rig au? unb berminbert baburch ihre ©laftijitat.
®aS wirft Wieberum fdjablidj auf bie ganze Rirfulation be?
Stute».  Kranfpafte Seranberungen ber H"zmuSfulatur fteflen
fiep ein befonberg bei unmé&Riger SebenSWeife unb bei Gber=
mdRigem Eenufj bon Slifopol.  Sille biefe Stérungen fiihren
Zu einem borzeitigen @nbe be? SebenS. Cb in folcpen goRen
bie “OtjperftDpljte beS Herzens eine eiirfadje Slrbeitsppper;
troppie ober eine fompenfatorifepe, bie Scpdben ber Er=
Weiterung ber Her3i)bpien auSgleicpenbe ift, wirb fepwer zu

*) Seitenftorfer, ®a8 mititarifepe Training auf pppftologtfdjer
unb praftifeper (Srunblage. Stuttgart 1896.



®ag SSefen ber SeiueSubuttgen. 101

gntidj;c?ilflert fein.  211%er SRaBrfcReinlicRfeit nad) ift leRtereg
er ffall.

©ie £>auptgefalr fiir bag 8erj bei allen forperlicRen
Arbeiten ift bie Erweiterung feiner §0Rlen. gir bag ungeiibte
£>erj ift biefe Sefatjr groRer, weil bie Srmubung fiel) felr fclnell
einftettt unb bie $erzmugfeln fcBlaff unb leicfjt befnbar finb.
®g ift barunt fir einen feben wicltig, feine erjmu8feln ju Uben.

©auertibungen, wie 91larfd)iereit, Sergfteigen, Saufen,
SdjlittfcBuBlaufen, (ScRneefcRuBlaufen, Stabfalren, macRen bag
8erj auShauernber unb Weniger leicht ermiibbar, fie Wirten aud)
forbernb auf bie ganze iBlutjirtulation, inbem fie vor allein
ben SlidfluB beg Uendfen 33tuteg junt “erjen giinftig beein=
fluRen. ©efalren fiir bag .verj tonnen erft bann entfielen,
wenn biefe Ubungen (ibermaRig lange, big jur SrfcRopfung ber
Sltugfeltraft auggebeRnt werben, ©urcR alXntédMid"e Steigerung
ber ©auer fann biefer Beitpunft weit, aber nid)t unbegrenzt
RinauggefcBoben werben.

©urd) SdjneUigfeitotibungen, Wie SilmarfcR, fportticfjeS
ScRnettgeBen, Sauf, Sauffpiele, ©anj, 2Seit=_unb 8o"fpringen
wit 2(nlauf, ScRwimmeu, ScRlittfcRuRtaufen, Stubern unb Stab
falren, wirb bag 8erj traftiger gemacBt, fo baff eg aud) bei
forperlicfien 2Inftrengungen feinen ©ienft ldnger ungeftort oer=
fieSt alg Gor ber Ubung, ©urd) bie ScRneltigteitgibungen Wirb
aud) bie tBlutjirfulation giinftig beeinfluft. SefaBren fiir bag
4%r§ erwacBfen aug ber Ubermiibung, bie befonberg bann friR=
jeitig eintritt, Wenn bie Ubungen mit allergrofiter Sdjnelligfeit,
wie bei ben SBetttampfen, auggeftRrt werben.

©ag £>erz bebarf befonberg in ber gugenb ber Ubung,
weil eg fonft flein unb fcBwacf) bleibt.  Sine abnorme KleinBeit
beg "erzeug im SerRaltnig zuw Korperbolumen ift niclt feiten,
geringere @rabe finb fogar Raufig fjaufig fott ein zu tleineg
£>erz bei SBleicRfiicRtigen fid) Fhben unb fo ertlart ficR leitft
bie ©atfacBe, bal iRr “erz fcRon auf berRaltnigmalig geringe
Korperbewegungen mit einer auffallenben SBefcRleunigung feiner
©dtigfeit antwortet. ,©iefe Srregbarfeit beg “erzeug, biefeg
8erzftopfen, beruft auf einem SRiRuerRéltnig gtvifdien ber @roke

*) Biegler, SelrbucB ber fpeziellen patRologifclen Slnatomie.
VI. Slufl. 1886. .

**) 9t. SHrdjoio, Uber bie ©Rlorofe unb bie bamit oerbunbenen
Stnomalien am ©efaRapparat. SSeriiit 1872.
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beg .fferjeng unb bem Stutréhrenfpftem, bag ifuntpmerf ift ju
Kein im Serljaltnig jur S&nge ber Seitung" fReitenftorfer

SBirb bag 8erj in ber Sugenb nicht genligenb getibt, fo
bleibt e§ Kein unb fdjmach. ®ag gefunbe junge Kinb fdjafft
in feinem lebhaften Seroegunggbrang fiel) genligenb '-Geroegung,
burdj bie fein £>erj ju lebhafter Sétigfeit angeregt mirb. Rg
gibt nidjtg Soridjtereg, atg biefeg Semegunggbebiirfnig beg
Kirtbeg ju uuterbrtiifen.  S)ie ,,artigen” Kinber, bie bie SOiutter
niemalg burd) Umhertummeln unb R&rmen ftéren, merben
jdjméctititf) unb blutarm.  S)ie Kteinfinberfdjuten finb bei nieten
Wittern fepr beliebt, meit fie ihnen bie Saft ber Seaufficf)ti=
gung ber Kinber abnehmen. gur bie Kinber finb fie aber nur
fetten ein Segen, meit fie itjnen nidjt bag nétige StlaR oon
lebhaften Seroegungen gemé&Ren, darunter leibet nicht nur
ber Korper, fonbern aud) ber (Seift, unb barum finb in Setjrer?
{reifen bie Kleintinberfdjulen fchtedjt angefdjrieben.  SBer feineg
Kinbeg SBotjl im Stuge t)at, ber ftdre nicfjt feine lebhaften Spiele.

Sn ben Sehren ber Schule, in benen unfere Sugenb tig=
lief) fo biete Stunben ju ruhigem Sifeen bei geiftiger Arbeit
gejmungen ift, ift eg eine ber midjtigften Stufgaben ber Rr=
Jieljung, ben fdjébigenb unb pemmenb auf bie “erjtatigfeit unb
bie Stutjirfutation mirfenben Rinflufj beg Sipeng mettjumadjen,
inbem fie neben ber geiftigen Slrbeit ber forpertiefjen Slugbitbung
ben nétigen Staunt gibt.  $auer= unb Sdjneltigfeitgiibungen,
richtig gelbt unb in richtigem SJfafj betrieben, finb bie beften
Sllittet, um ben fdjéblidjen Rinfluf) ber Siparbeit auf -Gerj
unb Slutumtauf aufjuneben unb bie Sugenb frifd) unb gefunb
ju erhalten. ®afj bie ®emegunggfpiete in ber forper=
liehen Slugbitbung ber heranmadjfenben Sugenb einen
immer breiteren SSoben geminnen, ift im hochften (Srabe
erfreulich, benn biefe Spiele Vereinen in fich bie5Bor:
teile ber ®auer= unb Sehnetligteitgiibungen unb
fchliefjen beren ©efapreit aug, meil fie bie notigen
Stutjepaufen bieten, fo baf Ubermibung taum oor:
fommen fann. Sieben ben Spielen fommen Gor adern Rauf=
unb SHarfchibungen, Springen, unb aufjertjalb ber Schule Rig=
lauf unb Sdjmimmen alg gdrberunggmittel ber Sirfulation fir
unfere Sugenb in "Befracht.

* 1 c. ©. 16.
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AStiftungen ber ~etResiibungen auf bie Atmung.

Surd) bie &uflere ober Sungenatmung wirb aug ber
Suft «Sauerftoff aufgenommen unb an bag 33lut abgegeben unb

aus bem Slute Stoglenféure aufge-
nommen unb an bie Suft abgegeben.
Surd? fRafe unb Slunb, (Sdjtunb,
Steljtfopf unb Suftréljre mirb bie Suft
eingeatmet unb gelangt in bie beiben
Sungen. flladjbem fie tjier an bag
Stut Sauerftoft abgegeben unb Sollen;
faure aug bemfelben aufgenommen ljat,
wirb fie auggeatmet unb auf bem=
fetben Siege aug bem Korper entfernt.

Sie im ftetjlfopf (f. gig 14)
jivifdjen ben Stimmbé&nbern ge=
legene ©timmrige fann unter bem
©influfj ber SJiHeng fo feft verfd)toffen
tverben, bafj ber @in= unb Slugtritt
ber Suft oerljinbert wirb.

Sie Sungen befielen aug
jafillofen ®anélchen, bie burd) fort-
gefegte  Serjweigung ber Suft=
rohrendfte entftanben finh. Sie
legten ®nben biefer Sanaldjen finh
ju jarttvanbigenS3tdSch)en, Sungeu=
blagdjen ober Sungeualveolen,
erweitert, bie von einem bitten
Stege von Slutgefafjf apillaren
umfponnen finb. Sa bie Suft big
in bie Sungenbldgdjen Vorbringt,
fo ift fie Von bem Stute nur burd)
bie aufjerorbentlidj biinnen SSdnbe
ber Sungenbldgdjen unb ber ®a=
piHaren gefd)ieben. Surd) fie l)in=
burdj finbet ein @a»au8taufd)

5tg. 14. SeRltopféeingang unb
©timmripe im Siel)11opfipieget6ilo.
N1 ®ait)
1, 2, 3 ®ef)lbectel. 4 falfdje«
Stimmbaitb. 6 mapred Stimm’
banb, lintd bauen bie ftart »er
engte Stimmritze. 5,7,8 uoit
©cfiteimljaut bebetfte Repltopf:
tnorpel.

JWlfd)en ber éUfjeren SUft Unb 3ig. 15. SltmungSorgane be§ «Olenfdjen.

(9tadj Oail.)

bem StUte ftatt (f glg 15) a itefyltopf. b Bnftroljre. ¢ Unter
Sag ©inatmen ber Suft er= Ruftrotjrenaft mit Bunge. d rechter

Suftrofyrenaft u. feine Joer“veigungen

folgt ftetg burd) SRugfeltvirfung. innerhaib ber Runge (inftlid) ifoliert).
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SBeiin  Einatmen werben burd) bie fRippenE>eber unb bie
3tuifdjenrippenmuSteln bie Stippen geBoben, unb baburc
Derbreitert fid) ber Sruftraum Bon linfS nad; recBts unb Der=
tieft fid) Gon Dom nad) Rinten. Surd) 3ufawmenjiefung
heS BwerclfellS, eines luppelformigen SKuSfelS, ber in bent
unteren Seil beS SrufttorbeS quer auSgefpannt ift unb bie
Sruft="unb SaucBRoRle fc"eibet (f. gig. 16 u. 18), wirb ber
tpoRenburdjmeffer beS SruftraumeS (iergroRert. Sa ber SrufO
forb aUfeitig gefcRloffen ift, fo prefjt ber atmofpRarifcRe Sritcf
bie Suft bis in bie Sungenbl&ScRen Rinein unb beljnt bie Sungen
foweit au8, baR fie ben Sruftforb, foweit berfelbe nicRt Dom

Seitenwanb be$ S8rufttaften$ beim tiefen Einatmen

5*9- 16.
Sage be$ Rroerdjfella, ber eeitentuaub be$ Brufttaftens, ber fieber
unb bef Wagens beim tiefen Einatmen unb beim tiefen 2lu3atmen.
(Tie fiebergrenjen finb punttiert, bie Wagengrengen geftridjelt.)

(9lad) 4?affe.)

8erjen, ben "BlutgefaBen unb ber fpeiferdf&re eingenommen ift,
DoHfommen erfiillen.  SBenn nun burcB bie Sétigfeit ber ©ins
atmungSmuSfeln ber Staunt beS SruftfaftenS dergroRert wirb, fo
bringt neue Suft ein unb beBut bie Sungen aus. ®aS SluSatmen
erfolgt gewdRnlick paffio baburcB, baR ber erweiterte ©ruftraum
beim SrfcRlaffen ber SinatmungSmuSfeln wegen ber (Slaftijitét
feiner SBénbe in hie fRuBelage suridfeRfrt infolge biefer ®er=
fleinerung beS SBruftraumeS wirb ein Seil ber Suft IjerauSgepreft

Sei tiefer Sltmung unb wenn bie Sltmung wegen einer
SBeRinberung angeftrengt ift, treten beim (Einatmen auBer ben
genannten SDtuSteln nod) anbere als ~ilfSmuSfeln in Satigfeit.
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SaS SluSatmen fann aucf) aftio burd) bie SBirfung ber
23audjmusSfeln erfolgen.

Sei ruhiger Sltmung Wirb ljauptfécEjlitf) ber untere Slbfchnitt
beS SruftfaftenS erweitert, bei tiefer Sltmung aud) ber obere Seil.
Sm erften galte fpridjt man oon Saudjatmung (3toerd;jfell-
atmung, abbominaler St)pu§), im jWeiten oon Sruft
atmung (foftater StypuS). Sie weit oerbreitete 2Infid)t, baf?
ber grau bie Sruftatmung, hem ©Janne bie Saudjatmung &gen
tirnlid) fei, ift unrichtig («Sibfon, SB. Smith, SS. Sife).
©ormalerweife wirb bon SDJibdjen unb ©naben, bon grauen
unb ©Il&nnern gleichzeitig bie Sruft unb Saudjatmung, bie
gemifdjte Sltmung, ausgefthrt, bie 53audjatmung aber Uberwiegt
etwas (8i]). SBerben aber burd) ein ©orfett ber untere Seil
heS SruftfaftenS unb ber obere Saudjabfdjnitt unbeweglich ge=
macht (f. gig. 11), fo gewinnt bie Sruftatmung haS Ubergewicht.

Sie Sruftatmung ift ausgiebiger als bie SSaudjatmung.
’\»ultfranf) fanb, bafj oon 490 ccm eingeatmeter Buft ungefahr
320 auf bie Erwelterung beS Sruftfaftens unb 170 auf bie
Senfung beS 3lvercl)fell§ fommen. Sn ber Sltemnot fteigert
fich beShalb auch befonberS bie Sruftatmung.

Sie gemifdjte Sltmung t< ben groBten (Einflu® foWonl
auf bie Srttfb wie auf bie Saucfjeingeweibe (E£>affe).

Sie Sltembewegungen fénnen willfirlich auSgefiiljrt
werben.  SBir fonnen abfichtlid) tief ober flact), langfam
ober fd)nell atmen, aber mir oermdgen bie Sltmung nur ganj
furje $eit Willfurlich in beftimmter SBeife auSjufiitiren.  SBir
fonnen auch nur wenige ©tinuten bie Sltembewegungen ganj
unterbriden.  (Gewdhnlich erfolgen bie SltembeWegungen un=
Willfurlich in einem beftimmten fRhithmug unb mit
beftimmter Siefe. 9il)t)tbnntS unb Siefe regulieren fid) felbft
nadj bem SltmungSbebirfniS beS ©orperS.

Ser (Erwachfene atmet burchfchnittlid) 16 bis 18mal in
einer Olinute. ©inber unb (Greife atmen hdufiger. Sie 3«ht
ber Sltmungen wirb on ben mannigfadjften Umfténben eein
flufjt. S3or ®<hred ftodt ber Sltern, in ber Aufregung ift ber Sltem
befdjleunigt. ©idjtS aber wirft auf bie Stimmig fo feljr ein wie
bie OtuSfeltatigfeit. Ser (ErWadjfene atmet im ruhigen Schlafe
10 bis 12 mal in einer ©tinute, beim ruhigen (Gehen 20mal, beim
fchnellen (Gehen 26 mal, beim 23ergffeigen 30 bis 60mal, beim
SBettlauf, SBettrubern, SBettfaljren 100 bis 140mal (gid).
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Sie Stenge ber Suft, bie bei jebem atemjuge ein= unb
auggeatmet mirb, ift nid)t gteidj. Sei ruhigem atmen betrégt
fie etwa 500 ccm, bei tiefem atmen etwa 3000 big 3500 ccm.
Se tiefer geatmet mirb, um fo mehr reine Suft mirb mit jebem
Sltemjuge In bie Sungen gebracht unb um fo mehr burd) kohlen
faure oerunreinigte Suft mirb aug beu Sungen entfernt. Sei hem
ruhigen atmen, bag feRr fladj ift, medjfelt etroa % beg geiamten
Suftgeljalteg ber Sungen, bei fefjr tiefem atmen big dber 4/5.

Sie Erneuerung ber Suft ift feine lioHftdnbige. Eg bleibt
aud nadz) bem tiefften augatmen immer nod) fol)lenféurel)altige
Suft in ben Sungen jurld.

Sie atmungggroRe ober Sitalfapajitat, b. t). bie
jenige Suftmenge, meldje nach tiefftem Einatmen burd) tieffteg
augatmen entleert mirb, fdjmanft bei gefunben Staunern zmifdjen
3000 unb 4000 ccm, bei grauen jmifdjen 2000 unb 3000 ccm.
Sie ift abhéngig on ber ErdRe unb aubet)nung8fat)igfeit beg
Sruftfafteng unb ton ber kraft ber atemmugfeln.

Sie Jpauptbebeutung ber atmung befteljt barin, bafe fie
ben fur ben Stoffmed)fel unb bie gunftion ber Organe ndtigen
(Sauerftoff bem Slute juftitjrt unb bie in ben Organen ent=
ftefjenbe unb (on bem Slute fortgefdjmemmte kohlenfdure aug
bem korper entfernt

Saneben beeinflult fie burd) bie aternbemeguugen bie
Slutjirfulation in tjoBem Stale. Sei tiefem Einatmen mirb
ber bag fperj umfdjlieBenbe ~erjbeutel erroeitert, inbem er
ion ber Uorbereti Sruftmanb nad) Uorne=aufméart8, Gon bem
Smerdjfell nad) Rintemunten gezogen mirh. Saburdj mirb bie
augbeBfnung ber biinnmanbigen Seile beg 8erjen§, ber beiben
Sortammern unb ber rechten kammer, erleichtert unb gleich-
zeitig bag Slut ber oberen unb unteren fjohlliene gegen bag
iperj hi« angefogen. Seim tiefen Einatmen erfahren &uBer
bem bie groBe korperfdjlagaber unb bie SungenfcRlagaber eine
Sageierauberung, bie bag Einftrémen beg Sluteg in fie mefent
lieh erleichtert (E. Paffe Surd) tiefeg atmen mirb bie
Sirfulation im iRfortabertreiglauf fetjr befdjleunigt, burd) &ber
fladjlidjeg gehemmt.  Surd) tiefe atmung mirb bie ©alle aug
ber EaHenblafe feljr GoHfommen hernugbeférbert, bei flacher

*) E. fjaffe, Sie gonnen beg menfd)lidjen Sérperg unb bie
gormanberungen bei ber atmung. Qena 1888—1890.
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Rttmung bagegeit flaut fid) bie Salle in ber fieber unb wirb
nur laitgfam unb uniioUfommen entleert. ~ Sei grauen fommen
Sallenfteine nie! haufiger atd bei fDI&nnern Gor (3 : 2). Silan
erflart bie» baraug, bafe bei grauen bie Sltemtatigfeit in=
folge ber fifeenben SebenSweife unb ¢or allem infolge ber be=
engenben Sleibung fepr feerabgefefet ju fein pflegt.  SluffaHenb
ljAufig finbet man Sallenfteine unb Sdjnirleber gleichzeitig
fetrimpell

gut fein anbereg Organ ljat bie Sltmung eine fo ljofje
Sebeittung, al? fir ben Slugfel, aber fie mirb aud? burd) nidjtg
fo fepr beeinfluBt, alg burd) bie Satigfeit beg Slingfelg.

Ser ®lugfel (erbraud)t don allen Organen am meiften
©auerftoff unb bilbet am meiften Koplenfaure (filuinquanb).
Sag gilt ton bem rupenben SJlugfel, aber noch mehr (ion bem
tatigen, in bem ber Sagroedjfel 20mal fo grofe ift (Stjaniieau
unb Kaufmann).

Sei jeher Sétigfeit, bie eine grofeere Sn"af)! tion Slugfeln
in dInfprud) nimmt, macht fid) ber gefteigerte @agmed)fel in
ben &Rugfeln an ber Sefamtatmung geltenb. Silit ber ®rgfee
ber geleifteten Slrbeit médjft ber SaSroecfefel. ~Slad) einer Se=
obadjtung ton Smitl) atmet ein tRferb beim ruhigen Stehen
in einer Stunbe 1,57 Siibiffufe Sauerftoff ein unb 1,03 Kibif=
fufe ®ot)(en[éure aug, beim Schrittgehen 2,23 be™ro. 1,10, beim
Srabcn 5,63 be'm. 2,94, beim furzen Salopp 7,86 betii. 4,91,
beim Salopp 26,07 be'tt). 14,97. Kolb berechnete, bafe
ber Sagmedifel bei 8 SHinuten langem SBettrubern um minbefteng
bag 20fache Uermefert ift.

SSenn grofeere Sdlugfelgruppen in Satigfeit finb, ober Wenn
bie Sllugfeln mit grofeer Kraft ju arbeiten haben, fo tiiirb bie
Sltmung nicht nur (ertieft, fonbern aud) befdjleunigt.

Sie Sltmunggorgane finb bag ganje fieben hinburdj un=
unterbrochen tatig unb gentgen, fo lange fie gefunb finb, ihrer
Aufgabe, ivenn hiefe nid)t ein geroohnteg Sllafe (berfcfereitet.
SSenn aber burd) ungeroohnte forperlicfie Slnftrengungen bie
Koplenféiirebilbung in ben SHugfeln feljr ftarf gefteigert unb
bag Sauerftoffbebirfnig ber SHugfeln feljr erheblich Uermefert

*) 21. Strumpell, Retjrbud) ber fpejtellen Sfeatpotogie unb
Sperapte ber inneren ffiranfpeiten. IX. Stuft. 1895. Il. Sh. S. 232.
**) 1 c. (B 28,
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wirb, bann geniigen bie SltmungSorgane nicht bent Dergrofjerten
SltmungShebirfniS, bann oerfagen fie ben ©ienft. @in an-
haltenber Sauf, ein fteiter Sinftieg, ein fdjneHer Sang, ein an-
geftreugteS Schwimmen gegen ben Strom bringen bie meiften
SPlenfchen fo aufjer 5ltem, baff fie 8alt machen miffen, um
roieber gu Sltem gn fommen.

Sei Reuten, bie burd» ihren Seruf gu einer fifjenben
SebenSroeife gegmungen finb, ober bie aus Sequemlidjfeit,
Sltangef an Beit unb (Gelegenheit ober aus aitberen (Griinben
forderliche ittnftrengungen Germeiben, finbet man faft immer bie
SltmungSorgane foldjen erhdhten Aufgaben nicht gemodgen.

Surdj gmedenffpredjenbe URuSfeltatigfeit fann bie SeiftungS
fahigfeit ber SlimungSorgane gum 8eile beS gangen Korpert
gefteigert merben.

Surd) geeignete Ubungen mirb ber Sruftfaften beweglicher
gemacht, merben bie SltemmuSfeln geftérft, burch allmahlich
junehmenbe SRuSfelarbeit mirb baS Sltembebirfnis mehr unb
mehr nergrofjert unb bie Sunge fchrittmeife baran geméhnt, burch
Vertiefung unb Sefchleunigung ber Bltmung bem bermehrten
(GaSmedjfel gu geniigen.

Sei bielen &Renfchen ift ber Sruftfaften menig ermeiterungS=
fahig, meil er burd) Sranfheiten (Jpifjnerbruft, Sridjterbruft,
Sudel), erbliche Anlage (flache Sruft) unb anbauernb fd)led)te
(paltung (runber Stden, feitliche IRGdgratSoerfrimmungen) mifj=
geftattet ift.  Seute mit einem foldjen Sruftfaften finb fur
foorperiibitngen, bie baS SltembebrfniS in Imhem fteigern,
nicht befahigt, Surdj gmedmafjige Ubungen fann ein folger
berbilbeter Sruftfaften aber leiftungSfahiger gemadijt unb bis gu
einem gemiffen (Grabe auch forrigiert merben.  Schon (Galen
bat, mie er felbft mitteilt, einen Knaben mit berbilbetem Sruft=
forb burd% Slrmberoegungen Singlibungen unb Hinhalten beS
2ltemS geheilt.

Ein Sruftfaften, ber burd) ein Worfelt fiinftlidj miggeftaltet
unb in feiner Semeglichfeit beljinbert mirb, fann felbftderftanblich
héheren Slnforberungen an bie Sltmung ebenfalls nicht geniigen.
Sarunt meg mit bem fforfett unb aller beengenben Reibung!

®ie Semeglichfeit heS SruftfaftenS fann auch bnrch un=
gmedméfjig getragenes (Gepdd beeintrachtigt merben.  Sie Srag=
riemen, bie fcfjrdg Cber bie Sruft laufen, beengen bie Sruft,
menn ber Sangen auch nod) fo leicht ift. Sm Sudfad tragt
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inan fein GSepécf leicfit unb bequem. Ser Sornifter ift fur
ben gewghnlichen guBwanberer niet weniger brauchbar.

Ser Bruftfaften wirb mit juneljmenbem Sliter ftarrer unb
bikt an ®eweglid)feit ein. ®r bleibt aber bis inS l)of)e Sliter
hinein geniigenb erweiterungsfahig unb beweglich bei Seuten,
bie don gugenb au regelméRig ihre BluSfeln anftrengen unb
baburch bie 2ltmung fraftig erhalten.

Um bie ®rweiterungSfél)igfeit heS BruftfaftenS unb bie
Reiftung ber Sungen ju fteigern, wirb vielfach eine 2ltem:
gpmnaftit empfohlen, Sntweber a8t man in Gerfchiebenen
Stellungen mit wecRfelnber Siefe unb Sdptelligfeit ein= unb
auSatmen unb ben Sltrnen nach tiefer ©in- unb BuSatmung
mdglichft lange anhalten, ober man &Rt SliuSfelibungen machen,
bie teils burd) Kréftigung ber £>alS=, Bruft;, Sd)ilter= unb
BidenntuSfeln einen bireften ©influl auf ben Bruftforb auS=
Uben, teils inbireft burch allgemeine Kraftigung ber BtuSfeln
wirten, ober man oerbinbet wiHfiirlicfieS Siefatmen mit
Haltungen unb Bewegungen, bie baS Sin= unb BuSatmen be=
gunftigen. ~ Solche Ubungen finb  befonberS fur fdfwadjliche
gnbioibuen, beren BiuSfulatur mangelhaft entwicfelt ift, feljr
nutzlich, ba biefe haS Siefatmen erft lernen miiffen.

@S gelingt aber nicht, burch folcBe Ubungen bie SltmungS=
organe fur fpodjftleiftungen fahig ju machen. Sie Sltmung
fann nur einige wenige Blinuten lang don unS willfiirlidj lang
fam ober fcRnell, tief ober oberflachlich auSgefiihrt werben, bann
anbert ficR gegen nuferen SSiHen ber SltmungSmobuS burch
Selbftregulierung, wie eS baS BtembebirfniS beS Korpers &r
forbert. Blan muR barum baS SltembebiirfniS burch SDIuSfel
tatigfeit fteigern. 3ft bieS gefcRelen, fo arbeiten bie BtmungS
organe ohne unfer Butun mit Germehrter Energie.

Bon allen SeibeSiibungen fteigern bie Sauer unb ScBneUig
feitStibungen am meiften baS SltmungShebirfniS unb tréftigen
bie SltmungSorgane. Surd) Sehen, SBarfcRieren, Bergfteigen,
Saufen, S8djlittfcRuR  unb Stilaufen, Schwimmen, Babfalren,
Bubern unb bie BewegungSfpiele werben bie SltmungSorgane
ju anljaltenb gefteigerter Satigfeit (eranlaBt.

Ser SaSWed)fe( ift nach ben Unterfuchuitgen beS englifcRen
BRRfiologen ©bWarb Smith beim langfamen Sehen (1600 m
in 1 Stunbe) nafeju hoppelt (1,9 mal) fo grof wie bei
ruliger Bidenlage, beim gewdhnlichen Spajierengehen (3200 m
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in 1 ©tunbe) faft 3mal (2,76 mal;, beim SBanbern im
maRigen ®cfjritt (4800 m in 1 Stunbe) ettoa 4 mal (4,3 mal),
beim ftrammen 9)?7arfcf)ieren (6400 m in 1 (Stunbe) 5 mal,
bei ftarfem ©ilfcRritt (9600 m in 1 ©tunbe) 7 mal, beim
Sauerlauf 9 mal, beim «ScRnellauf 13 mal. @q ift alfo bie
®role beg ®asgine fel§ abhéngig Uon ber ®(fjnellig:
feit, mit ber bie Bewegung ausgefuhrt wirb. Sem ge=
fteigerten Sltembeburfnig entfprecfienb  Wadjft bie Sétigfeit ber
Sltmunggorgane ohne $utun unfereg StitlenS, ohne unferen
willfiirlidjen fRerlenappnrat anjuftrengen.

S8enn fid) ber Korper in ber fftutje befinbet, fo beteiligt
fid) nur ein fleiner Seil ber Sungen an ber Sltmung. SBirb
bag Sltembeburfnig burd) S&tigfeit GergroRert, fo wirb héufiger,
jugleid) aber aud) tiefer geatmet. Swmer gréRere Slbfdjnitte
ber Sungen muffen jur Sltmung Rerangejogen werben. Sie
Ailfgmugfeln ber Sltmung treten in SRirffamfeit unb ermdglichen
burd) auggiebigfte "Bewegungen beg SBruftfafteng eine (olb
fommene SlugheBnung ber Sungen.

Qm maBigen Sempo fann man ununterbrochen ftunben=
lang marfdjieren, rabfaljren, rubern, unb wahrenb biefer ganjen
Seit arbeiten bie Sltmunggorgane in erhohtem 3RaRe ohne ju
ermiiben.  Surd) allmahliche SBergroRerung ber SBegftrede fann
fcRrittweife bie Slugbauer ber Sltmunggorgane Germehrt werben.

Sin Sllarfch ober eine fRabfafjrt bergan fteigert wegen ber
ermehrten Slrbeitoleiftung ber SRugfeln ben @agwed)felnod)
ftarfer alg ber fDlarfd) unb bag fahren in ber Shene.

Seim Sauf nimmt gleicBfally bie Slrbeit ber Sltmungg=
Organe in hoherem SlaRe ju alg beim fDlarfd), weil bie be=
fdjteunigte Slrbeit ber SRugfeln ben ©adwedjfel ftarfer Germehrt.
_3n gleicher SReife waclft auch bei allen anberen Sauer=
Ubungen ber ©asWeclfel mit junefmenber ScRnelligfeit.

ASerben Sauf, Stabfaren, Stubern ufw. mit allergrofter
®cE)neVigfeit auggefiirt, fo (ierfagen bie Sltemorgane nack
furjer Beit, eg ftellt fid) Sltemnot ein. Sie Sltmung ift er=
fcRwert, Weil bie Sungen mit Slut tberfullt finb. @g arbeiten
alle Silfgatemmugfeln mit auBerfter Sinftrengung. ~ Sie Rafl
ber Sltemjiige fteigt fclnell empor big auf 60 (fir 1 Silinute
berechnet). Ser Sltemmobug &nbert fic, bie ©inatmung wirb
Uerldngert, tief unb fcRnappenb, bie Slugatmung wirb ganj furj
unb ftoBenb.  SSirb bie Ubung nicRt abgebrochen ober (ier=
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langfamt, fonbern tro ber Sltemnot mit &uRerfter 3SillenS=
anffrengung gteidj fdjneU ober gar noch fcRneller fortgefelt, fo
erreicht bie Sltemnot eine gefahrbrofenbe £ofje. Tie Slem”afl
méchft pléntic) auf 120, auf 140. Ter Ubenbe ringt mit meit
gedffnetem SRunbe nad; 9ltem. Tag ftirmifcf) arbeitenbe Serj
treibt nicht mehr gentigenb unb (berbieS fauerftoBarmeS Slut
in ben Jiorperfreislauf, baS Oefickt mirb fahl unb bleich), ber
SRettfampfer verliert baS Setvuftfein unb bricht jufammen.
Sogar TobeSfaHe finb beobachtet morben, mafrfcReinlich bebingt
burch eine ftarfe Srmeiterung ber 8erjR6Rlen.

Sobalb bie Sltmung unjureicRenb mirb, fobalb nidjt mehr
geniigenb SoRlenféure aitsgefd)ieben unb Sauerftoff aufgenommen
mirb, fteigt bie fRulSfrequenj rafdj. TaS ungeniigenb mit
Sauerftoff berforgte 6er,; ift ber gesteigerten Slrbeit nicht ge=
madffen. Sg ftettt fich fclnett foerjerfdjopfung ein. &Renn bei
ben erften Bti<R™ eintretenber Sltemnot bie Ubung unterbrochen
ober oerlangfamt mirb, fo mirb bie Sltmung halb regelméRig,
langfamer unb leiftungSfaRig. ©efcRielt bieS nicht, bann broft
hie ©efallr ber “erjerfchdpfung.

83ei lang anSgebelnten SSettiibungen mirb bie leRte 2In=
ftrengung furj bor bem Biel, ber Spurt, fir baS fcBon Roch=
grabig ermiibete $erj gan® befonbers gefahrlich, menn bie
Sltmung unjureicBenb ift. Tie ©efaflr, bal baS £>erj eine @r=
meiterung erleibet, ift nun felr groB.

infolge ber Uberfiilllung ber Sungen mit Slut bei 8ltem=
not fann eS auch bei fchneHem Saufen, fahren unb angeftrengtem
Schmimmen ju Sungenblutungen fommen. So ftarb j. 83. ber
befannte Séufer S&pernid an ben folgen einer Sungenblutung,
bie méRrenb eines SaufeS auftrat.

TurcB fortgefeRte Ubung mirb bie ScRnelligfeit beS SaufeS,
heS fRabfaRrenS, beg fRubernS ufm. gefteigert. Tiefe Steigerung,
Rat aber eine ©renje. $e groRer bie ScBnelligfeit ift, um fo
groRer ift auch ber ©aSivecRfel, um fo friher oerfagt bie 8(tmung.
3m fcBneUften Tempo fann man bedRalb nur eine furje Strede
burcBeilen. gut ben Sauf betrdgt biefe etma 100 m, bie in
10 bis 11 Sefunben (SReforb 91,4 m in 9,25 Sefunben)
juriidgelegt merben; fiir baS Stab betrégt fie etma 500 m, bie
in einer Ralben SRinute (fReforb 30% Sefunben) gefahren
morben finb. Sei langeren Streden mirb bie ScBnelligfeit von
felbft geringer.
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SRenit bie Sltmung bei fcfjnetlfter Bewegung ju Uerfagen
beginnt, muR hie ©efchwinbigfeit gemaRigt merben ober bie
Stauung nerfagt toUfommen, Surd) Ubung lernt man, wenn
aud) nid)t mit allergrofter, fo bod) mit erheblicher Sdjnettigfeit
groere Streden juridlegeu. Surch bie Ubung werben eben
Rerg unb Sungen fotoeit gefraftigt, baR fie l&ngere Reit Bin=
burd) ein feljr ftarl oermefrteg Sltembebiirfnis beliebigen ténnen.
(Sin gelibter S&ufer oermag (ber eine Stunbe ununterbrochen
mit einer Surd)fd)ttitt8ge|d)winbigteit don 20,6 Sefunben fir
100 m ju laufen (Sieforb 25 744 m in 88 fDtinuten 6 Sefunben).

3n ber férderlichen Slugbilbung ber Sugenb gebihrt ben
Saufubungen bie erfte Stelle. Sn nod) hoherem fDtale als
bie fi)fiematifd)en Ubungen im Sauer- unb Sdfnellauf finb bie
S3ewegung3fpiele geeignet, bie Sltmungborgane ju tréftigen.
Sie greube unb bas Sntereffe am Spiel fteigern bie Seiftung8=
faRigfeit in audbauernbem unb fdjneUem Sauf in Boljem Slale, unb
tropbem fommt es ju feiner Uberanftrengung bon Sungen unb £>erj.
Ser Spielenbe maRigt, wenn ber Sauf iljn ju fel3r anftrengt, ganj
bon feibft bie SchrteHigfeit. ,,Sie Seiftungéfumme im Sauf,
welche bie Sugenb beim Spiel mit Seidjtigfeit 'fpielenb’ bewdltigt,
offne Wefentlid) ermilbet unb angegriffen ju merben, [&Rt burch
Saufiibungen auf SSefehl fid) nicht erreichen” (8. 21. chmibt

@i8= unb Schneelauf bieten im SSinter einen bortreff=
lichen @rfa§8 fir bie SBeWeguuggfpiele.

Stoch nicht in gentigenbem fDtafe wirb bad Schwimmen
getibt. @3 wirft Wie faum eine anbere Ubung giinftig auf bie
Sltmung ein. Schon ba§ falte SSaffer regt bie Sltmung méchtig
an. Sie meiften Sjtudfeln finb beim Schwimmen tatig, baS
Sltembebiirfnid ift baher fetjr gefteigert. Sei gutem ruhigen
Schwimmen wirb es aber burch 83ertiefung ber Sltmung ooli
fommen befriebigt F&itenftorfer  bezeichnet bag Schwimmen
a(§ ,bie aifeiligfte unb oorjiiglichfte SeibeSibung", Btapbt
nannte fie ba§ ,,Sbeal einer gpmnaftifcben Ubung".

Sas Stabfahren ift bei guter .paltung auf bem Stabe,
bie eine ausgiebige Sétigfeit ber oberen Sungenabfchnitte ju=
1akt, eine OortrefflicRe Sltemibung.

*) Unfer Korper. S. 483.
**) 1. c. S. 5L
***%) §. Stapfet, ,,Bernt fdjnntmnen!" Qalfrbud) fur 3ugenb= unb
SolRfpiele 111. 1894.
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®a3 Stubern beeinfluBt bie Sltmung in ftértfter Steife,
weil babei ber groRte Seil ber ®drpermusfeln in Satigfeit ift.
©eint ©cBneUrubern tritt, wie ®olb gegeigt Rat, aud) bei ben
gelbteften Reuten mit ben leiftungSfaBigften  SltmungSorganen
regelméRig in furjer Seit bie RocRgrabigfte ©rfcRopfung ber
Sltmungdorgane ein.  Seim ruhigen ©auerrubern ift bie Sltmung
bauernb gleichméBig gefteigert. gt bie Sltemmuételn ift e»
feljr (ibenb, baR beim SluSgreifen eingeatmet, nack Seenbigung
be» Stuberjugeg auSgeatmet mirb. ©er Siuberer f&Rrt riicf=
waért», ift nicht wie ber Siabfalrer gendtigt gegen ben Ruft:
ftrom audjuatmen, fann ruBig unb tief bie dber bem SSaffer

<Sdjabel£>afia
NaSenhohle
NaSenrachen*
raum Sllafeuhshle
harter (Saunten Nasenrachenraum
9Jtuubhohle porter (Saunten
Bunge hirtbljohle
Weicher (Saumen W_(‘e!cher_‘(Saunten
foehlbetfel Soirbeljaule
Bunge
Aehltopf Aehlberfel
Speiserohre Aehftopf-
Buftrohre Speiserdhre
Buftrohre]

Sio- 17
Stellung be3 weiRen (Saumend unb be3 AehlberfelS.

a beim Sltmen, b beim Schlurfen. (Nad) Nanle, ber 9)lenfch.)

ganglicf) ftaubfreie reine Buft in feine RBungen aufneBmen.
Reiber ift e» nur wenigen Dergdnnt, burd) Stubern bie Sltmung»:
organe ju fréftigen.

©ollen bie ©auer: unb ®cRnetligteit8iibungen Doll unb
ganj iRre ftarfenbe SSirfung auf bie Sltmunggorgane auwiiben,
bann muR wéRrenb Der Ubungen ric3tig geatmet werben.

@» foll burcR bie Stofe unb niclt burcl ben SRunb
geatmet werben (f. gig. 17). ©ie Buft Wirb walrenb be»
SurcftritteS burcB Die Slafe auf (iber 30 ®rab erwdrmt unb
mit SBafferbampf nafeju geféttigt; ein groRer Seil be§ ein:
geatmeten <Staube§ wirb in ber StafenBoRle juriidgeRalten.

2lu3 Natur u. (SeifteSwelt 13: Blnb.er, BeibeStibungen. 2. Slufl.. 8
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®ei ber Sltmung burd) ben SDiunb gelangt bie Suft un=
gewdrmt, troden unb mit Staub erfillt in ben ScBlunb, ben
SeRltopf unb bie Sduftrgljre. Tie trocfene Suft erzeugt ba=
burdj, bafj fie ben SdjleimR&uten SSaffer entlieBt, baS fo uns
angenehme (Sefiifl ber TrodenReit im Jg>alfe. S'auen an einem
StroRRalm ift ein gutes ffliittel, um SpeicRelabfonberung ju
bewirten unb ben ScBlunb feucfjt ju erhalten. Tie nicfjt er-
wdrmte Suft unb ber (Staub wirten reijenb auf bie ScRleinv
fjdute unb erzeugen SlatarrBe unb ©ntjiinbungen.

Sn gefdjloffenen Sidumen fiillten ®auer= unb ScRneliig=
teitsibungen nicfjt auSgefiifjrt werben, weil biefe immer aud) bei
groRter Sauberfeit ftaubig finb. Sn ber Siegel werben fie
aud) fir bie eigentlidie Ubung nicBt benuBt, fonbern nur jutti
©rlernen be§ TecRnifcRen. ®S ift ein ~auptliorjug ber Tauer;
unb ScRnelligfeitsibungen, bafj fie in§ greie Rinau iRren.
Seiber ift bie Suft auf ben floRen innerRalb unb in ber
naclften Sidle groRer Stabte nur nach Siegen, ScRnee unb
Tau, bie ben Staub uieberfcRlagen, rein fhtubner

TurcR Siafenatmen fann ba? Sinatmen oon Staub jwar
nicfit ganj GerRinbert, aber bock in maRigen ©renjen gehalten
werben. Ta ber Staub um fo ftarter afpiriert wirb, je ener=
gifdjer geatmet wirb, fo filllte man bie “Bewegungen méRigen,
fo lange man fid) auf feljr ftaubigem SBege befinbet. TéglicR
fietjt man SiabfalBrer auf ftaubigen Strafen in fcRneUfter gaRrt
baRinfaufen, um fcBneller aus hem Staube RerauSjutommen.
kommen fie audj fcBneller Gber bie ftaubige Strede Rinweg,
fo neBmen fie bocfj infolge ber gefteigerten Sltmung mefr Staub
in bie Suftwege auf, al8 wenn fie etwas lénger aber lang:
famer_gefalren waren.

Tie Siafenatmung fann burc® ScRwefungen unb ®er=
bidungen ber SiafenfdjleimRaut (ScBnupfen), ©efcBwulftbilbungen
(SRolgpen), iBertrmmungen ber Siafenfcleibewanb unb anbere
SliiBftaltungen erfdjwert ober unmdglic® gemadjt werben.

SlbgefeRen oon fofcfien gélten muR ba§ Sltmen burd) ben
Sliunb ju £>ilfe genommen werben, wenn ficR bei BocRgrabigen
Sluftrengungen Sltemnot einfteltt. SBer bie ilberanftrengung bed
JperjenS oermeiben will, fiillte ben Sauf ober bie Slabfafirt unter;
breclen, wenn er wegen Sltemnot jur SJiunbatmung iibergeRen muf

*) 951 Stubner, SeRrbucB ber Jpijgierte. V. Stuft. 1892. ©. 42.
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3Beiterflin ift auf gute Haltung bei ber Ubung ju
acBten. Sas Sltmen ift erfiebticEj erleichtert, menn beim Sauf
ber Kopf aufrecht getragen mirb, bie ScBultern jurlidgezogen
merben unb bie (Bruft vorgemdlbt mirb. Sie vornibergebeugte
Haltung auf bem Stabe mit frommem (Riden ift bei fcRnellftem
Safren notig, um ben Suftmiberftanb mdglidjft ju verringern
unb um (iberhaupt bag Sltmen ju ermdglichen. (Bei gemoRn=
Hdjem galren in mékigem Sempo feilte biefe unfcfjone unb
fcRablicRe Haltung Germieben merben, vor allem von jungen
nod) im SBadjgtum begriffenen (Rerfonen, bie (eicht infolge ber=
feloen bauernb bie fcllecfte Haltung beg fogenannten runben
(Riidend ermerben tonnten.

©rBeblicB erfdjmert mirb bie Sltmung burch UberméRige
Flllung beg SRageng, meil baburch bie (Bemegung beg Bmerd):
feUg beeintrachtigt mirb. ® eitenfteClen, bag fogenannte ilg:
ftecBen, tritt beim Sauf mit gefulltem SRagen”feRr'K,
auf unb fann fo Reftig merben, bal ber Sanf, tyrterbtocfrerf”,
merben muB.

Sa burch laitgfameg unb tiefes
Sauerftoff jugefiiBrt mirb alg burch
licReg, fo follte man bag gefteigerte SSemb(
tiefung ber Sltmung unb nicht burd)
verfugen, Sin jeher, ber Saueriibunge
an biefen Sltemmobug ju gemdBnen. SRan muR barauf achten,
ba® man vom (Beginn ber Ubung an maglidjft tief unb lang-
fam burd) bie Stafe atmet. @3 muB nicht nur tief eingeatmet
merben, fonbern aud) unter SRitmirfung ber SRugfeln aftiv
voUfommen auggeatmet merben. (Serabe bag Slugatmen, bag
beim ruRigen Sltmen paffiv erfolgt, mirb bei gefteigertem Sltem=
bebtirfnig von felr vielen vernacRlaffigt.

SalR bureR fortgefeRte Ubung ber Slugenblid, mo bie
Sltmung unjureidjenb mirb, immer meiter Rinauggeriidt mirb,
Rat feinen ®rurtb teilg barin, baR ber Geiibte viel fparfamer
arbeitet alg ber Ungelbte, meil er nur foldje SRugfeln be=
fdjaftigt, bie burefaug nétig finb, teilg barin, baR bie Sltmungg=
Drgane beffer funftionieren.  (Rad) ben (Beobachtungen von
KaRenftein unb SOmp fteigert ficB ber ©auerftoffverbraud)
unb bie KoRlenfaurebilbung gleich nacB (Beginn ber Sirbeit,
erreicht nac® menigen &Rinuten eine fonftante £>Gfe unb erRalt
fief) auf biefer big jum ®djluR ber Slrbeit, mofern nicht ftarfe

8
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Srmibung eintritt.  SBirb troR ftarten (SrmibungggefiRleg bie
Arbeit fortgefeft, fo nimmt ber Sauerftoffverbraud) unb bie
®oRleufaureaugfcleibung nodj meiter ju, weil immer meRr unb
mefr ungeeignete Sliugfeln jur Slrbeit Berangejogen werben.

©all bie Seiftunggféligfeit ber Sltmunggorgane burd)
©auer= unb ScBneUigfeitgilbungen vergroBert wirb, ift objettiv
nacRgewiefen worben. fflfarep fteHte in ber ©urnanftalt in
MoinviHe feft, bafj ein Sauf von 600 m ju Sinfang ber 3lug=
bilbunggjeit bie Atmung beutlicR befdjleunigte unb verflachte,
nad) Verlauf von vier big finf Wonaten bagegen, von einer
leidjten  SefcBleunigung abgefelen, feinen SinfluR mefr auf
biefelbe augiibte. ©ie Sltmung war aud? auRerfalb ber Ubungen
bauernb vertieft unb verlangfamt. ©ie gleiche 83eobad)tung
madjte SRareR aucl an ben Rdglingen ber ©urnfcBule ju
Sincenneg.

©ie SSerbefferung ber 3ltmung Rat iBren @runb in einer
giinftigen tnberung ber Sltmunggorgane. ©ie militdrifcRen
Ubungen erzeugen — bag haben UnterfucBungen bei ben ©ruppen
verfcRiebener Stationen ergeben — ganj regelméRig bei ben
Soldaten eine gunalme beg Sruftumfangeg, ber @rweiterungg=
faBigleit beg 33rufttafteng unb ber SltemgréBe. ©ie 3ltem=
grole, bie bei gefunben Scannern 3000 big 4000 ccm betrégt,
fanben ScRumburg unb 3un5 trainierten SergflRrern
auf 4500 big 5300 ccm erf)it)it. ©ie von ffiolb unterfucRten
SdtannfcRaften beg berliner fRuberflubg hatten eine SltemgroRe
von brirchfchnittlidj 4700 ccm (leictjte Jfannfcbaft) bejw. 5600 ccm
(fcRwere SftannfcRaft). 53ei einem biefer Siuberer (Stoib) be=
trug fie 6200 cm. ©urd) einen fecRgwdcRentticRen ©raining
wirbe fie bei allen biefen Stuberern nod) um 150 big 220 ccm
vergroRert, gelRer ftubierte (1893) ben Sinflul beg ©urneng,
SBabeng unb ScRwimmeng auf bie tdrperlicBe Sntwidlung an
17 Steven ber ©nrnleRrerbiloungganftalt in Stuttgart. Sei
famtlicRen Steven wudjg bie Sungenfapajitét, bei einigen fogar
in recht betracRtlicRem Srabe. ©ag gleiche Srgebitig, bal burd)
Seibeglbungen bie Sltmunggorgane bauernb leiftunggfébiger ge=
maclt werben, Raben jaBlreicBe anbere UnterfucBungen gehabt,
bie hier nicht ade aufgefiRrt werben fonnen.

Oiefen Vorteilen ber ©auer= unb ScRnelligfeitgiibungen
fir bie Sltmunggorgane ftetjen wittlicRe Nachteile nicht gegen=
uber, ©ie einzige (ble golge, bie ju fcRnell auggefilrte
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Ubungen tjaben fonnen, ift bag fir bag 8erj fo gefahrliche
Serfagen ber Sltmung. Siefeg laht fid) aber leidjt Uermeiben,
tnenn bie ScBnelligfeit fofort geminbert mirb, foiuie bie erften
$eid}en ber Sltemermiibung fich bemerfbar machen.

Ser Einfluh, ben Kraftibungen auf bie Sltmung unb bie
Sltmunggorgane auguben, ift Gon bem ber Sauer? unb Sclnellig?
feitglibungen fehr GerfcRieben.

Kraftiibungen, bie ohne befonbereu Kraftaufmanb aug?
gefihrt merben, bemirfen mohl eine Steigerung ber Kohlen?
faurebiloung unb ber Sauerftoffaufnahme in ben tétigen
Studfeln unb barum auch eine Steigerung ber Sltmung, jebocf)
nur eine fehr turj bauernbe. 2lud) burch Gftere SBieberholung
ber Ubung ift eine nachhaltige SBirfung nicht ju erreichen, ba
bie Ermiibung ber t&tigen Slugfeln nie! ju frih eintritt unb
jur Seenbigung ber Ubung jmingt.

Kraftilbungen, bie einen hohen Kraftaufmanb erforbern,
mirten hemmenb auf bie Sltmung. Eg ift Gorhin befdBrieben
morben, hafj grobere Kraftleiftungen nur bann audgefuprt
merben fonnen, menn ber Stumpf burch Kontraftion ber Stumpf?
mugfelrc nach tiefer Einatmung unb Serfchluh ber Stimmripe
ftarr gemacht ift. Solange ber Sltern angehalten mirb, mirfen
bie Sliebmaenmugfeln mit notier Kraft, fobalb bie Stimm?
riSe gedffnet mirb, bufjt ber Stumﬁf feine Starrheit ein, unb
bie EliebmafjenmuSfeln Uerlieren. ihren feften Ursprung. Sie
Kraftlibung finbet bamit ipr Enbe.

Sei allen anftrengenben Kraftilbungen finb fepr grofje
Stugfelbejirfe tatig unb alle Stugfeln fontrahieren fich mit
dufjerfter Kraft. Saher ift bie Kohlenfdurebiloung fehr grof?.
Sa bie Sltmung ftiU ftept, ba bie "»erjtatigfeit unb bie Rir?
fulation infolge beg ftarfen Sriideg im Sruftfaften unb in ber
SaucBhoRle in hohem Stoffe behinbert finb, fo mirb bie Kohlen?
faure nicfjt entfernt, unb eg ftellt fich -Itemnot ein unter bem
gleichen Silbe mie nach aHerfchneUftem Sauf. $e langer ber
filtern angehalten mirb, um fo ftarfer mirb bie Sltemnot unb
um fo mehr mirb bag "erj gefahrbet.

_ Sie Sltmunggorgane merben burch anftrengenbe Kraft?
Ubungen nicht geftdrft. Sag erhellt unter anberem aug ber
Satfadfe, bah oft aufferorbentlich ftarfe Slthleten nur eine fehr
geringe Sitalfapajitat befi*en. Sagegen fonnen fie bireft Schaben
erleiben.  3llg golge héufig auggefuhrter anftrengenber Kraft?
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Ubungen, nad) ©eben fchwerer Saften, nad) Gingen uftt). fann
fid) Sungenblahung (Sungenemphpfem) entroideln fKolb u. a.).

©er Ungelbte pflegt mit ju groBem Kraftaufwanb ju
arbeiten unb aud) bann ben Sltem anjutjalten, menn bie SUugfeln
gar leine ©dchttleiftung a>ugjufljren fjabeit. SS fottte hieg
Uermieben werben Wegen ber fdjéblidjen ©inWirfungen auf ©er;j
unb Sungen. Ubungen, bie anfangs eine Sinftrengung erforbern,
fonnen fpdter ohne biefelbe auggefuhrt werben, wenn bie ffllugfeln
geniigenb gefréftigt finb, unb feine unniifcen SLUuSfeln mepr
benupt werben.

SSentt bei ©dptelligfeitstibuitgen bie £)ichifte SdjneHigfeit
erhielt werben fall, fo wirb ber Sltem angetfalten. ®eim Sauf
uber 100 m atmet ber S&ufer fiiry tor bem Slblauf tief ein
unb burd”eilt bann, otjne einen neuen Sltemjug gu tun, bie
“Bahn.  Kurj (or bent Biet fefet ber SRettlaufer, ber 3Sett=
fatjrer mit angefjaltenem Sltem alle Kraft ein, um bie gréfjb
mogliche (Sdjnettigfeit ju erreichen. SBenn ber SBeg anfteigt,
fo fuctjt ber S&ufer, ber SRabfatjrer mit angebaltenem Sltem bie
gefteigerte Slrbeit ju Uberwinben. ®g wirb bie SdjnelligfeitS;
unb ©aueriibung fo ju einer anftrengenben Kraftlibung unb
Wirft wie eine foldje. Sn gleichem ©inne ift aud) ba§ Sdjroimmen
unter SBaffer unb bag ©aucpeii eine Kraftprobe fiir ©erj unb
Sungen.

25irBungeu ber Leibesibungen auf &eit gefaulten O»toffweefifef.

SBir fjaben gefetjen, bafj in bem fDIuSfef, befonberg
Wifjrenb ber ©dtigfeit, ein fetjr lebhafter Stoffwechfel ftatt=
finbet. @®q entfteflen Kohlenfdure unb anbere nicht genauer
befannte Subftanjen, bie fogenannten Rrmuibunggfttoffe,
burd) Umwanbtung ber 9Jlugfelfubftan§. Sie werben entfernt
burch bag tBenenblut, bag ben Sllugfel derlafjt. ©a§ arterielle
SBlut, bag in ben fflluSfel einftromt, bringt Grfag fir bag
Uerbraudjte SJfaterial, Sauerftoff unb Subftanjen, bie iion ber
eingenommenen Wéhrung herftammen unb burd) bie SSerbauung
fo umgeftaltet finb, bah fie in bag S3lut aufgenommen werben
fonnen.  Slug bem jugefihrten S3lute nimmt ber SUugfel bie
geeigneten Stoffe auf unb ergénzt bag Uerbraudjte SKaterial.
©iefen '-Borgang nennt man Slffimilation.

9L c S. 74
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Sie Stohlenfdure entfielt in bem ffltuSfel baburd), haf]
fid) ber Sauerftoff, ben baS 23lut jufuljrt, mit bem ®ot)tenftoff,
ber in ber SiuSfelfubftang enthalten ift, Oerbinbet. Ser Rtjemifer
nennt biefen Vorgang Ojljbation ober Verbrennung.

Sie djemifdjen Vorgange, burd) bie bie Ubrigen Stoff;
medjfelprobufte entfielen, unb burd) bie baS bhom Slute ju=
gefiihrte Grfaimaterial in bie mirffame SituSfelfubftang um
gebilbet mirb, finb teilroeife viel fompligierter unb in ihrem
2Befen noch unbefannt.

gn gleicher SBeife mie im SlluStel finbet aud) in allen
Ubrigen Organen beftdnbig ein Stoffmedjfel ftatt, ber maljrenb
ber Xatigfeit ber Organe lebhafter ift als in ber 9tulje. Sind)
in ihnen entfielen auf Soften ber Drganfubftanj Stoff;
med)felprobutte, bie oon bem Slute fortgefpllt merben,
unb finbet ein Erfal beS Verbrauchten aus bem guflieBenben
Stute ftatt.

Sie Stoffroechfelprobutte merben aus bem Korper auS=
gefdjieben.  Sie Sofjlenfdure verladt baS Slut in ben Sungen
unb mirb bei ber SluSatmung aus bem Korper entfernt. Sie
ubrigen «Stoffmee™etprobutte merben, nadjbetn fie verfdjiebene
cfiemifcfie Umioanblungen erfahren haben, h<mptféd)lich bon ben
Stieren als £>arn auSgefdjieben unb burd) bie ableitenbeu
Aarnmege aus hem Korper entfernt.

So lange haS auSgefdjiebene SJlaterial burd) baS auf--
genommene boUfommen erfellt mirb, befinbet fidh ber Stoff;
mechfel im Eieid)gemixt. Stérungen biefeS VertjaltniffeS
beeintrachtigen bie SeiftungSfaRigteit ber betreffenben Organe
ober beS gangen SorperS.

Sie SlluSfeltétigleit beeinfluBt nicht nur in ben tétigen
SRuSfeln felbft, fonbern auch im gangen Gbrigen Sorper ben
Stoffmechfel in hohem Sftale burd) Steigerung ber S(utjirtula=
tion unb ber Sltmung. &R&hrenb ber Sauer berfelben burd)=
treift ein fauerftoffreicleS Slut alle Organe, ernédhrt fie beffer
unb madjt fie leiftungSféljiger. Sorperlibungen mirfen nad)
EeifteSarbeit erholenb, meit burd; ben befcRleunigten Slutftrom
bie Ermibung erjeugenben Stoffroechfelprobutte fdjneler auS bem
Eeljirn ljorauSgefpiilt merben, unb meil baS fauerftoffreidjere
Slut fchneHer einen Erfall beS berbraud)ten SitaterialS bemirft.

SBenn bie 8erj; unb Sungentatigleit fcfjroad) ift, berarmt
haS Slut an Sauerftoff, ber Stoffroechfel geht in ben Organen
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langfam unb trdge bon ftatten unb infolge babon ftellen fiel)
leichtere unb feRwerere gunftion§ftdiungen ein.

Um hiefe Stérungen ju bermeiben ober, wenn fie hor=
Rauben finb, ju befeitigen, miffen bie Rirlitlations: unb Sltmung”
Organe burd) SRusfelarbeit ju fraftiger Sétigfeit oeranlalit werben.

Sie Tauer= unb ScRnelligteitsiibungen forbern wegen
iBre§ nacBRaltig anregenben ®influffe§ auf bie 3irfulation unb
Sltmung in RocRftem 3)lale ben gefamten StoffwecRfel, fo lange
fie nickt burd) UbermaRige Tauer ober ScRneligfeit eine ju
ftarfe ©rmibung ober 6rfd)dpfung beranlaffen. Tann freitidR
erleibet ber Korper EinbuRe. Tann Uberwiegt, wie Stoff;
wecRfelunterfucBungen ergeben, ber SSerbraucR bie ©innalme unb
e§ fommt ju einer RinfcBmeljung oon Korpermaterial.

Kraftlibungen, bie oBne groBen Kraftaufwanb audgefulirt
werben, Raben wegen ber furzen Steigerung ber 3irfulation
unb Sltmung feine nennenswerte SRirtung auf ben gefamten
Otoffwecfg']fet. TurcR SBieberRolung ber Sinjeliibungen ift nicRtS
ju erreichen, Weil bie tatigen Sjludteln fcBnell ermtben.  Soenn
bagegeit burd) SSecRfel in ben Ubungen moglidjft oiele SilusfeU
gruppen in Tétigfeit Oerfelt werben, bann werben 8lut=
jirfulation unb Sltmung fo anRaltenb gefteigert, bal aud) ber
©efamtftoffwecRfel baburd) beeinfluft wirb.

Kraftiibungen, bie eine Sinftrengung nétig madjen, Wirten
auf ben StoffwecBfel ungtinstig, weil burck bie 3ufammenpreffung
ber S3ruft=unb SaucBRoRle bie Slutjirfulation ftarf beRinbert
unb weil bie Sltmung unterbroefen ift. Tie Organe erfalten,
fo lange ber Sltem angeRalten wirb, fauerftoffarmed 33lut in
unjureieRenber Slienge.

Tie Steigerung beg StoffumfaleS burck Sllusteltétigfeit
ergibt ficB au§ ber 3u><afme beg Sauerftoffiierbraucf6 unb
ber SSermefrung ber KoRlenfaureaugfcBeibung. TurcR Unter;
fueBung ber Sltemluft ift fie leidjt feftjufteHen. JKalRenftein
fanb, baR unmittelbar nad® beginn ber Srbeit bie 3unalme
he§ @adWechfel§ anfangt, nacB wenigen SKinuten eine tonftante
86Re gewinnt, unb baB, wenn fick ©rmibung einfteUt, unb
troBbem bie Slrbeit fortgefeRt Wirb, ber (SaswecRfel eine weitere
Steigerung erfalrt.  Sauerftofféerbraucl unb KoRlenfaureaug;

*) KaRenftein, Uber bie ©inwirtung ber SJllusfeltatigfeit auf
ben StoffDerbraucf) be§ SKenfdjen. iR3fligerg Slrdjtv fur iRIWfiologie
XLIX. 1891
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fdjeibung macBfen unter normalen fBerRéltniffen in gleidjer
SBeife bei ber Slrbeit. PoemBR  fteHte feft, bafj bie &oflen=
faureauSfdieibung ftérter anmacRft als bie SauerftoRaufnalme,
h. 1). baS Gerbramijte Sorpermaterial nicBt mefRt ooHfommen
erfet mirb, ioenn bie Slrbeit unter ungiinftigen SSerRaltniffen
ftattfinbet.  SBenn bie ©lutjufulr ju bem arbeitenben Slrm
burd) Umlegen eines fomprimierenben ©ummifcRlaudjeS fiinftlicR
beeintrachtigt mdrbe, menn bie Sltmung unregelmé&Rig mar ober
Berfagte, menn bie SJiuSteln burd) GberméRige Slrbeit ermiibet
méren, bann dbermog in ben ©jperimenten SoempS bie ®oRlen=
faureauSfcReibung bie (SauerftofaufnaBme. SarauS ergibt fic8,
bal SeibeStibungen, bie bis jur tlbermibung ober gar bis jur
OrfcRopfung getrieben merben, ju einer ©infcBmeljung heS
KorpermaterialS fiRren unb barum angreifenb mirlen. ~ Sebe
Storung ber Sltmung Rat biefelbe jjolge. .

©inen groRen ©influl auf ben StoffmecBfel Rat bie Ubung,
Eruber  fanb, baR eine SerfudjSperfon, bie beim Sluffteigen
oon bem Slioeau ber Slar bei Sern ju bem 80 m RoRen Surm
ber ®atlebrale anfangs 4 mal foBiel SoRlenfiure probujierte,
mie in ber 9%uBe, fpater als fie ben Slufftieg mieberRolt aud-
gefuRrt Ratte, nur nocR 3 mal fo Biel bilbete. fRack SeobacBtungen
Bon ¥tRnpber mirbe 1 g "oBlenféure auSgefcRieben an;
fangS bei 304 kgm Slrbeit, nad) einer SBodje bei 336 kgm,
nacR fieben SRocRen bei 408 kgm.

Sie auSgeatmete “oRlenfdure gibt ein SllaB fiir ben im
Kérper Berbrauclten ®oflenftoff. ©r erfdjeint jum bei meitem
groften Seil (90,2 fRroj.) in ber auSgeatmeten Suft (E>er:
mannf)).  SoBlenftoff ift in allen organifcBen Seftanbteilen
beS Korpers, fomoRl im Oituei, mie im gelt unb in ben
“oRleRRbraten entRalten. Ser in ber auSgeatmeten Soflen=
faure enthaltene “oRlenftoff fann Bon allen biefen abftammen.
Sei ber SRuSfelarbeit merben junadjft SoRleRpbrate unb gelt
oerbrannt (Settenlofer unb Soit). ©rft menn bie Slrbeit

*) 3. Soerot), ®ie SBirfung berénberter SJluSlelarbeit auf ben
refptratorifclen  <2tofftuecpfel. SflugerS SlreBm  fur ~Rpftologie
XLIX. 1881. . .

**) SJl. ©ruber, Uber ben ©iufluB ber Ubung auf ben Stoff-,
mecRfet 1888.

***) S.Srfjngber, SkuSfelfraft. Qeitfdjr. f. *Biologie. XXXIII. 1896.

t) I c
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bie &ufjerfte Erenje ber SeiftungSfahigkeit erreicht hat, befonbers
aber, wenn bie Sltniung unjureichenb wirb, wenn bie Sauerftoff;
aufnalfme immer meljr hinter ber ®ot)lenfdureabgabe juritdbleibt,
finbet ein Verfall oon Gsireifj felbft ftatt (3un£, Senator).

Ter mit bem 8arn auSgefdjiebene ~arnftoff liefert ein Sitah
flr ben Eiweihverbrauch im JROrper. Btodjeblave  fah bei
einem 24jahrigen Stubenten ben fjfarnftoff wéljrenb einer Stab;
fahrt bauernb junehmen. Tie auf 24 Stunben berechnete Sitenge
betrug oor ber Ubung 18,80, nacfoem 20 km gefahren Waren
20,79, nad) 30 km 20,93, nad) 50 km 21,12 g. gn einem
ailbern galte wirben an brei Tagen, au benen bie 33erfuchS=
perfon Stab futjr, burchfchnittlidj 27,74, an ben brei Tagen
»or ber Ubung burdjfdjnittlid) 24,23 unb an ben brei Tagen
nad) ber Ubung burchfchnittlidj 24,30 g £arnftoff auSgefdjieben.
®olb fanb bei ben "Berliner SBettruberern wéfyrenb beS
Trainings 55 g “arnftoff als TmrdjfcfjnittSquantum. ,ES ift
hieS," fagt ®olb, ,aderbingS viel, etwa baS Toppelte ber
TageSmenge in normaler SebenSweife. Slber eS mag bieS bod;
Wohl lebiglid) golge beS grofjen gleifdjgenuffeS unb nid)t ber
maximalen SjtuSfelarbeit fein."

53ei vielen iRerfonen wirb nadj Seenbigung von auSge;
behiten SJtérfdjen, Stuber; unb Stabfahrten unb nad) anberen
anftrengenben Sorperiibungen im Jparn EiweifRl gefunben. TaS
Auftreten von Eiweifj im $arn gehért wohl ju ben Wichtig;
ften Kennzeichen von Stdrungen in ber Stierentétigleit, aber
keineswegs finb alle Seute nierenkrank, in beren Oarn nach
SltuSfelanftrengungen  Eiweifj gefunben wirb.  SBielmehr weih
man jefjt, bah bei verh@ltniSméhig vielen Sitenfdjen unter
ben verfd)iebenften Einwirkungen (langes aufrechtes Stehen,
SltuSkelanftrengungen, geiftige SInftrengungen, ©emiitSerregungen,
kalte SBaber ufw.) Eiweifj im fjarn erfdjeint unb nach ®e=
feitigung biefer Einwirkungen wieber Fdjtvinbet. £)b eine
bleibenbe Scf)abigung ber Stieren aus ber haufigen SSieber;
lehr berartiger Einwirkungen entftehen kann, ift nodj unent;

*) 3l- )t0de6lade, Du cyclisme, hygiene et pathologie.
These de Montpellier 1895.
**) 1. ¢c. <5, 51. )
***) SB. von Seube, Uber pljgfiologijdje Sllbuminurie. 23erljanb=
lungen ber ®efellfdjaft beutfdjer Staturforfdjer unb Sirrte. 74. SBerfantml.
gu StarlSbab 1902. 1. g. 222—238.
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fdjieben. Sn jebem jweifelfeaften Satte mufe burd) é&rgtlidje
Unterfudjung feftgeftettt werben, ob bie (StwetBau"fcfierbung
gine Krantt)eiterfdjeinung ift. Seute, bei benen bie Steigung
jurgiweifeaudf”cibung

grofe ift, fillten mit Sdjabet
SBorfidjt ficE) ben Seibet= Stbabel — ®ro6-
t)Jblér)]gﬁn ¥vibmen unb

urd) haufigere Unter= o

fudfungen fict) bartiber S'Tiﬂnb'.);o-g:p e

vergewiffern, bafe iljre  SRacfienioljle 3

Stieren gefunb finb. _ Sutge H

®er burd) SRud= Aeblbetfet *'kJ et
felarbeit fo ftart ge= Sleliltopi -
fteigerte  Stoffumfafe ~ Sfrle
unb ©toffuerbraud) er= o
feeifd)t aud) eine ge= Sroel
fteigerte Slutnal)nie 6on
(Srfafematerial. ‘Srufthein

Sn biefem ®rfafe- «gerj

material muffen alle
biejenigen Subftanjen  sioerayen
enthalten fein, aug§

benen unfer Korper be=  Magen - S>verdjfel
ftefet, bad finb: SBaffer,
anorganifdje  (Stoffe,
(«Salje, Sauren,
talle, ®afe) unb orga~
nifdje (Siweife, fjett, Tarm

Seher

Kofelefepbrate). Pt
SBon  gadférmu

mgen Subftanjen wirb Sreuj’

Sauerftoff in grofeen sein

Stengen gebraucht, @r vatblae ot

mwirb burd) bie Sungen:  maftoarm ‘Setten,

«atmung bem ©lute ju: hoben

gefuhrt unb burd) ba8= ,
felbe im ganzen K'Orper 8ig. is. Sie EeasgeKk;ei;Je(rlsrlgar;eChg:n:.er SRirtelebene
verbreitet.

®ie (ibrigen Subftanjen werben burd) bie ttlaferung bem
Korper einverleibt.  ®ie Saferung wirb in bie S?erbauungé=
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organe aufgenommen unb gelangt aus biefen in baS ©lut,
na*bent fie teilmeife eine Ummanblung erfalRren Rat, bie fie
baju geeignet gemacht.

Qu ber ©lunbRoRle ioerben bie feften SBeftanbteile ber
©alrung jerfleinert unb mit «Speidjel burdjtréanft.  ©ltrc
hie (Speiferfre gelangt bie ©afirung in ben ©lagen unb (ion
ba in ben ©arm. gm ©lagen unb ©arm finbet hie 23er;
bauung fiatt, b. B. eS mirb bie ©aRrung, forneit fie nicRt
fluffig ift, in eine fluffige gornt iibergefiiftt. ©aS Siiveild
mirb in baS mafferléSlicke iRepton umgeftaltet, bie Sofle;
RRbrate gelen in Butter (iber, bie gelte merben verfeift. Stile
biefe Ummanblungen merben burcl bie ©etrete ber ©lagen;
unb ©armbrifen, ber fieber, ber SaucRfpeicBelbrife unb ber
(SpeicBelbriifen  bemirft.  SluS bem ©peifebrei, in ben bie
©alrung fo umgernanbelt ift, merben vom ©arm bie fur bie
Srnélrung braueRbaren (Stoffe burd) bie Saugabern ober
SBmpRgefale ber ©armroanb aufgenommen unb gelangen
aus biefen in bie SBlutbafn. ©aS niclt Slufgenommene mirb
als fi'ot auSgefcRieben.

©aS SebiirfniS nacR ©alrungSattfnalme, haS junger; unb
©urftgefiBl, mirb burd) SeibeSiibungen vermefRrt. ~ ©ael Uber;
anftrengungen aber geBt ber Slppetit verloren; Rat ber Uber;
milbete fid) orbentlid) auSgeruBt, fo ftellt fic Slppetlt ein floffo

SBenn groRere ©luStelgruppen tétig finb, ftromt baS SBlut
aud ben Singemeiben ju benfelben. ©ie filbfeReibung ber ®er=
bauungSfafte ftodt beSRalb unb bie SSerbauung mirb geftort.
®S ift beefalb unjmedmdRig mit vollem ©lagen SeibeSibungen
auSjufiitren. ©ie_ ©afrungSaufnalme finbet am beften nacR
Seenbigung ber Ubungen ftatt. (Sdjon vor 1700 3°Rren
empfall @alen, bie glmnaftifcBen Ubungen in ber griiRe vor
bem griBftict unb unmittelbar vor ber tpauptmaRlseit ober nacl
ber voUftdnbigen Verbauung vorjunefmeu.

®Moffo ¥R SSerbauungSftorungen, Ubelteit unb ®@r=
breeBen nacl ermibenbem iBergfteigen unb nacR lang auSge=
beBnten ©abfalrten auftreten. SluS SBerfucRen ¥SalvioliS
ergab fid), bal bie Srntiibung eine fRerminberung heS ©lagen;

*) L c 170.
**) 1. c. S. 165.
***) 3- Salvioli, Influence de la fatigue sur la digestion
stomacale.j Archives italiennes de Biologie XVII.
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fafteS bewirft, bafj ber SDiagenfaft einen groBen Seil feiner
verbauenben SBirtung verliert, unb bafj bie StaBrungSftoffe baljer
aus bem Silagen in ben Samt gelangen, bevor biefelben Rin=
reicRenb »erbaut finb.  Sie fctjéblidje SSirtung ermiibenber
Korperbewegungen auf bie Serbauung Raben aucf) lInterfucBungen
von % SojJm ergeben.

Sie Slufname von groReren gliiffigfeitSmengen unmittel
bar vor ober waljrenb einer Kdrperibung ift, tvie fclon Rervor;
gehoben ivurbe, fdjablickj, weil bie gluffigfeit fefr fdjneU in baS
Slut dbergeRt unb baS fjjerj nun eine gréBere Slutmenge burcl
ben Korper ju treiben Rat.

gorbernb auf bie SluSfdjeibung ber unbrautfibaren ober
nicBt reforbierten Seftanbteile beS ©armiuRalteS tvirfen alle bie=
jenigen SeibeSibungen, bie abwecRfefnb bie SaucBRGRle ver=
tleinern unb erweitern.  Sn erfter Steile fommt Rier baS
Stubern in 23etrad)t. |

©ie StaBrungSmittel, bie ben SrfaR fiir baS verbraucRte
Korpermaterial liefern fallen, miiffen alle biejenigen «Stoffe ent=
Ralten, bie an bem Slufbau beS Korpers beteiligt finb, alfo
SSaffer, Salje, SimeiRforper, KoRleRRbrate unb ffette.  Statiir;
lidj Werben biejenigen Stoffe, WelcBe in hérterem Sllae ver;
braucBt morben finb, aucR in ftérferem Sltale erfaBt merben
mffen. SS ftetlt fidj, menn biefer Srfa unvotlfténbig ift, in=
ftinftiv baS Verlangen nacB geeigneten StaBrungSmitteln ein.

SBelcfe StaBrung ift am geeigneten, um ben burcB SituStel=
arbeit erzeugten Stoffoerbraucl ju erfeRen? O©iefe ffrage Rat
bie SRiffenfclaft viel bcfcRaftigt

©ie fiskRfiologie leBrte frufer, bal haS SimeiR bie Kraft;
quelle fir bie SHuSteln fei. SRettenfofer unb Soit Raben
alSbann am Sllenften bargetan, bal bei SltuSfelarbeit gatt
unb KoRleRRbrate verbraucht merben, bal alfo ber SJluSfel
imftanbe ift, bie flr bie SlrbeitSleiftung nétige Spanntraft aus
gelt ober KoRleRRbraten ju entneBmen. SBenn baS ffett voll;
fténbig gefcRtvunben ift, fteHt baS Simeifl bie Duelle ber SRuSfel;
traft bar fBSoit Stac® ben neueren Slrbeiten SflugerS
mieberum 1ft baS Simeif allein von Sebeututtg fiir bie forper=
lieBe SeiftungsfaBigfeit. ©ie miffenjcRaftlicRen “Beobachtungen

*) Kolm, Uber ben EinfluR méaRiger Kérperbewegungen auf

bie Slerbaitung. ©eutfdjeS Slrdjiv fir tlinifcRe Sitebisin XLHI.
**) SBoit, 8anbbucf? ber Erndhrung.
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finb bi§ fegt ju wenig in Hbereinftimmung  um auf Erunb
berfelben bie jwedméRigfte Eritdhrungdweife angeben ju tdnnen
fir feute, bie forperlidjen Sinftrengungen auSgefefjt finb.

®i0 junt heutigen Sage wirb fon ben meiften Sport;
teuten eine eiweillreiche URaljrung Wciprenb ber Seit, in
ber fie Seibeblibungen treiben, bevorzugt. Sie Sorfcpriften, bie
S3iefenbat)l im Aatecf)iSmu§ beb SRabfaljrfportS (ber bie
mJlatjrungbaufnatjme gibt, Jefuten »oie Soljlehpbrate unb
gette miiffen nun, wenn aud) nid)t gans, fo bod) betradjtlid)
eingefdjranft werben. Sab gteifcE) ift bie eigentliche &Jhtbfeb
naprung. Eejuderte Stoffe finb am beften ganj aub ber Slaljrung
ju verbannen . . . Sah Sleifcp, mit Sluénapme beb ber jungen
Siere, bie Eier, hie Sliild) fiillen bie 33afib ber Siat ber
Srainierenben bilbeit.  Sriicfjte, faure wie fiifje, finb ganj jn
Uermeiben.”  Si*nlicf) lauten bie meiften Sraining”orfcpriften.
Smmer geht man barauf aub, bab ®drperfett maglicpft ju be;
feitigen unb burd) reiche EiweiR*ufubr bie SRubfelit ju fraftigen.
Sah biefe Erndprungbweife unswedmaBig ift, erhellt baraub,
bafj bie Steigerung ber SeiftungSfat)igfeit burdj bab Sraining
ton fo furjer Sauer ift, bafe fid) halb ber Ruftanb beb Uber;
trainiertfeinb einfteUt  Surcp bie Entfettung beb Kdrperb, burd)
bie unjureicpenbe Sufuljr von gelt, Starte, Buder verarmt ber
ftorper an SReferieftoffen unb bie angeftrengte SRubfeltétigfeit
bewirft eine ftarfe Einfcpmeljung von Eiweil. Sab ©leid);
gewicpt beb Stoffwedjfelo ift geftort, bie Seiftungbféhigfeit ber
aRubfeln nimmt ab, bie Verbauung ift geftort, eb fteUt fid)
mJiervenfdjtvache ein.

Sie gemifdjte Nahrung, bie fid) alb bie fur unfere
Sebenbverhaltniffe geeignetste erwiefen b*“t, ift nitch bie richtige,
wenn burd) SRubfelarbeit bie 9tabrungbaufnabme vermehrt Wirb.
Siefe Sinficpt finbet in neuefter Beit aud) in Sporttreifen, be=
fonberb bei ben fRuberern mepr unb mepr Eingang. Dr. ftolb
fteUte, veranlalt burd) bie "Beobachtung, bal pocpgrabig trai=
nierte Seute einen eigentimlichen Jpang nach Robleppbraten

*) Sine feljr lefenbwerte fnappe fritiicfije Sarftellung ber n>ed;ieln
ben Speorien beguglict) ber (frage, tneldjeb Sorpermaterial alb Quelle
ber SUubfelfraft bient, gibt Dbtar Scpulj (Sie Duelle ber Sliubfel=
traft, ©onberabbrud aub ber ffeftfrfirift ber Univerfitdt Erlangen 1901).

**) 1 c. S. 133.
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Berfpiren  brei gafere nacfeeinanber mit ben SRuberem eineg
SldjterS  Serfucfee an.  Sei reiner gleifdjnafjrung nal)m bie
SOlannfcfjaft rafd) an ®emid)t ab, bei reidjlidjer gleifcfenaferung
nnb geringem Bufafe (ion Sfeanjentoft minberte fid? bag Korper;
gemidjt weniger rafd), bei gewohnter gentifdjfer fioft blieb bag
©emicfet halb auf einem SKittetmafi ftefeen unb bie (Sefafer beg
Ubertrainiertfeing mar ferner geriidt (»gl. ®ufti

Sine ganj befonberg grofee Sebeutung ljat ber Buder
fir bie @rndl)rung Gon Reuten, bie anftrengenbe Wusfelarbeit
augfufjren. Tie Utaprung ber auf ben SintiHen arbeitenben
auebauernben Sulig foH, mie Soit erjatjlt, aitgfdjliefjlidj aug
Buder befteljen, von bem fie big 150 g am Tage Uerjetjren,
unb bie Araber fiillen fiel) an einer JpanbiioU Tatteln alg Tageg=
natjrung gentigen laffen.

Tie tjotjie Sebeutung beg Buderg fiir bie Wugfeltétigfeit
ift miffenfdjaftlid) burd) jatjlreidje Unterfudjungen feftgeftellt
morben.  Soit mieg nadj, bafe don ben Slotjlefepbraten Buder
am fdjnellften unb in ben gréfeten Wengen tom Korper refor=
biert mirb.  Starte, bag midjtigfte Soljleljpbrat unferer Taferung,
mufe erft burd) bie Serbauunggfafte in Buder umgemanbelt
merben, beoor eg aufgenommen mirb.  Slibertoni jeigte, bafe
3uder bie”erjtatigleit fteigert. Ugolino Woffo unb ijjaolotti,
8arlep unb Scfjuniberg fauben burd) pfetjfiologifdje ®Eperi=
mente, bafeBuder bie Wugtelfraft aufeerorbentlid] feebt. (Sfeautieau
mieg nad), bafe ber im Stute jirtulierenbe Buder jum gréfeten
Teil (on ben Wugteln uerbraudjt mirb.  Kfeaulean unb
Kaufmann fteHten feft, bafe ber Slutjuder bie Quelle ber
Waugtelfraft unb ber SBérmebilbung ift unb Worat unb
Tufourt beftétigten bieg.

Bit Tenenter in ~jollanb feaben bie Witglieber beg
SRuberftubg beim Training unb bei ben “Regatten juerft praftifcf]
bie SBirtung beg 8uderg erprobt. Tie gemofente gemifefete Soft
miirbe matjrenb beg Trainingg beibefjalten. Taneben mirben
téglid) Gor ber gegen Slbenb erfolgenben llbunggfafert 50 big
150 g raffinierter ungeblduter Buder in Keinen Wengen im
Serlauf einiger «Stunben genommen. Shenfo mirbe bei ben
"Regatten {or bem fRennen Buder genoffen. Tie iRuberer

* 1 c S. 52
*) 1 c. 5 B5.
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blieben 3‘/2 dRonate lang leiftunggfahig, méfjrenb fidj beim ge=
tvdljntidjen Sraining nadj brei big fec’d S8od)en bag Uber=
trainiertfein einfteiite.  Sie fRuberer fiegten mit grofjer ilber=
legenfjeit unb gingen frifdj unb gefunb unb mit bliiljenbem
Slugfetien aug bem Sraining. Stuf ben fRat ¢on Dr. ®olb
haben audj bie beutfdjen fRuberer begonnen, méahrenb beg Srai=
ningg BRuder gu nehmen unb 1896 erregte bie URainjer
iRubermannfdjaft, bie fid) mit Buder trainiert ljatte, burd) ifjre
Uniiberminblidjfeit bag grofjte Sluffeljen.

2lud) bei unferem URIilitér finb ©rljebungen Cber ben @in=
flufj beg 3uderg auf bie £eiftunggfét)igteit ber Solbaten au=
gefteit morben. Reitenftorfer ~ £)at Uber bie Berfudje, bie
er todljrenb ber "Regiments; unb Sorigabefdjute unb ben fjerbfil
manooern in ber SBetterau oom 4. iuuguft big 10. September
1897 an 30 Solbaten anftellte, folgeitheS beridjtet. Sie Solbaten
erhielten anfangg 35 g (7 Stid) Buder, bann 40 big 45 g
unb fdjtiefjlidEJ 50 big 60 g, in einzelnen %alten 70 g unb mehr,
entmeber im URorgenfaffee ober mafjrenb beg SRarfcpeg bei fiillte
bar merbenber SRagenteerljeit ober beginnenber Sdjroddje. Sag
®emid)t napm bei biefen Solbaten etmag mehr jit alg bei
30 Sontrolleuten, bie feinen Buder ertjielten.  Sie fjerjarbeit
mar fraftiger, bie Sltmung etmag langfamer, alfo leiftungg;
fahiger bei ben mit Buder genahrten Solbaten alg bei ben
Aontrolleuten.  93¢i erfteren mirbe bag Hungergefiihl léngere
Seit ntebergefjalten unb, menn eg fid) einfteite, burd) ben ®e=
nufj don etmag Buder auf bem URarfdje flir langere Seit gefiillt,
©benfo mirbe ber Surft burd) einige 3uderftiiddjen fiir ge=
raume Seit gelofdjt. Sie VIugbauer ber Reute mar alfo burd)
Budergenufj gefteigert. ©ine fdjabtidje ober unangenehme golge
beg BudergenuffeS fam nidjt jur Beobachtung. Reitenftorfer
beobachtete auch, baB Gsrfdjopfte fid) fdjnell erholten, menn ihnen
3uder nerabreidjt miirbe.

Sie hungerftitienbe unb belebenbe SRirfung ber Sdjofolabe
ift langft algemein befannt. Sie ift bem groBen Sucfergetjatt
berfelben (50 ffRroj.) ljauptféctjlid) jugufcfjreiben.

mRad) ben bisherigen Beobachtungen empfiehlt eg fich, Ju
ber geméhnlidjen gemifdjten fRahrung Buder jujufiigen, menn

*) Reitenftorfer, Uber einen 3ucferernil)rungSiierfucf) in ber
®ruppe. Seutfdje SRilitarératlidje 3eitfdjrift XXVII. 1898.
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groRe forperlicke Sinftrengungen bevorfteBen, unb rodBrenb ber=
felben Buder ju nefmen, fobalb fidj junger ober ©urft ober
haS @efiBl oon <&&)Wéfye einftedt.

Ob ein anRaltenber reidjticfier ®enuf oon Buder jroed:
méRkig ift, ivenn an bie WuSfeltatigfeit feine groBeren 2In=
forberungen geftedt werben, ift eine unentfcRiebene grage.
WancRerlei fpricBt bagegen.  StacR ben UnterfucRungen von
Schiefe ift Butter in Wengen oon 10 bis 30 g ofne Sinfluf
auf bie Wagentétigfeit, 50 bis 80 g Buder bagegen verzdgern
haS Sluftreten ber fur bie Verbauung notroenbigen Saljfaure,
120 g Buder ftéren bie Verbauung betraeBtlid) unb verldngern
bie VerbauungSzeit.  Stacl KtviSbaS "Beobachtung erzeugt lber=
maRiger BudergenuR VerbauungSftdrungen unb Slbmagerung
unb flihrt auSfcblieRlicRe Budernahrung in jroei bis oier SBocfen
gun ©obe burd) Verhungern. Vunge hit jingft betont, bal
bei reichlicher ©rné&Rrung mit reinem Buder eS leidjt ju einem
Wangel an Kalt unb ®ifen in ber Stalrung tommen fann, ber
®efunbReitsftorungen im ®efolge hat. Um biefe ju oermeiben rat
er ben Senul von grifiten, befonberS von geigen unb Pflaumen
an, benen bie SlacRteile beS reinen BuderS nicht anhaften,
©Dbftein hat anRaltenben tberméRigen ®enuf von Buder als
eine ©elegenReitSurfacle flr bie (SntfteBung ber BuderRarnrufr
hezeichnet.

©ine midjtige Siode in bem Stoffroedjfel fpielt bie &uRere
$aut. Sie dberfleibet bie Oberflache beS Korpers unb bilbet
bie feRiiBenbe §iide beSfelben. Sie ift ein wichtiges Sinnes
organ, baS unS Kenntnis gibt von ber SReidjReit ober $arte,
ber ©ldtte ober Staufeit, ber ©emperatur unb fonftigen 33e-
feRaffenBeit ber Umgebung. ~ Sie ift ein SluSfdjeibungSorgan unb
ber roieftigfte SBarmeregulator beS Kdrpers.

2In ber &uReren £aut (f. gig. 19) unterfefeibet man brei
Schichten, bie OberRaut, hie SeberRaut unb baS Unter:
hautgetvebe. ©ie OberfRaut ift barum, weil iRre freie Ober:
flseRe auS verBornten ©lementen befteRt, feRr geeignet als
fdjiRenbe ©ede beS Korpers, gn bem UnterRautgemebe ift an
ben meiften Steden gelt angeR&uft, baS in fefr roirffamer
SSeife bie barunter gelegenen Korperteile vor ©rud feRiilt.
BaRireicBe ©nbigungen von ©mpfinbungSnerven finben ficR in
ber Seberfjaut, in ben meieReu unteren Schichten ber Oberfaut
unb aueB im UnterBautgemebe.  Sie Ubermitteln bie ©afh unb
ScBmerzempfinbungen nacR bem zentralen SlervenfRftem.

SRatur u. ©eifteSroelt 13: SXnber, £eibe»iibungen. 2. Aufl. 9
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Sn Verbinbung mit ben paaren, bie abgefeljen tion bem
Aanbteller unb ber Su™o™Me fic* Gberall finben, fiepen Talg:
brufen, bie auf bie “autoberflace ein fettes, baS (Einbringen
von giliffigfeit verpinbernbeS Betret auSfcpeiben.

2Bicfitiger als biefe finb bie Sdjtueigbrifen.  SDiefe
bilben ben ©cptveif). Ter Sdpveifj befiehl aus SBaffer, in
bem ©atje, ftiidjtige gettfauren unb verfdpiebene UuSfcpeibiiiigS-

ftoffe enthalten finb. Tie
burcij ben ©djroeif] &us
gefcpiebene SBaffermenge be=
tragt in 24 (Stunben 600
bis 800 g. Sie roddjft
bis auf baS breifadje, menn
bie Temperatur ber Um=
gebung fefjr erhdbt ift,
nad) reichlicher Slufnaljme
von ®etrdnten, zumal von
warnten ®etrénten, nad) am
ftrengenber SRuSteltatigteit
unb aus mancherlei anberen
Urfachen. Turd) Verbunden
heS ScpweifseS mirb ber tpaut
viel SB&rme entzogen unb fo

F SD wirft ber ScpWeifj abtiiplenb.
ffiir bie SBarmeregtm
sDHfrojtopifdjea Vilb ber duBeren $aut, |ierung unfereS K(‘jrpers

fcfjematifiert (9tadj ®rae£elin.) . C s .
Ep Oberhaut. C Reberljaut. P “apiHeit fmb nOd) WIChtlger aIS ble

ber Rebertjiaut. H £aar. TD Stalgbriife. Sdiweifibrifen bie zahl-
S5 Somatbu E et 8 Ul oiChen Vlutgefatie ber Saut.
20fadje VergroBerung. TaS Unterbautgewebe ent=
hélt bie groben USerjtvei-

gungen ber Vlutgefafje unb bie Seberpaut bie feineren.

Sn nuferem Korper wirb burd) ben Verbrennungsprozef
ber bei ber Vilbung ber Slobjlenfdure ftattfiubet, unaufhorlich
SSarme erzeugt. Tropbem bie SBérmebilbung ununterbrochen
ftattfiubet, erhalt fid) bocp bie Korpertemperatur auf einer gleicp=
maBigen (pdpe von ungefahr 37° £ SRenn bie Temperatur
infolge vermehrter SBarntebiloung C(iber eine gewiffe “»6pe pin=

*) ©S beftepen Temperaturunterfcpiebe pinfcpett ben Berfcptebenen

Stetten beS Korpers. Tie inneren Storperteile finb wéarmer als bie
auBeren. 31m paufigften mirb bie Temperatur in ber Slcpfelpdple gemeffen.
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auSjugeRen beginnt, fo erweitern fid) bie VlutgefdBe ber Saut
unb eS finbet eine oermefrte SS&rmeabgabe an bie Suft ftatt.
SBenn bie SBé&rmebilbung int Korper gering ift unb bie Tempe=
ratur ju finfen beginnt, bann verengern ficfj bie SBlutgeféfge ber
8aut unb €S Cerminbert ficlj nun bie SBarmeabgabe. gn
gleicher SBeife mirb aud) bie Kérpertemperatur fonftant erhalten
bei TemperaturfeBwanfungen ber Umgebung (Suft, SRaffer). Vei
Kélte jieRen fid) bie 8autgefaRe jufammen unb bie SB&rmeabgabe
finft. 93ei grofjer 23arme erweitern fidj bie “autgeféRe, fonbern
bie ®djtreifpbriffen ScBweil ab, nimmt bie SBérmeabgabe ju.

Tie Srloeiterung unb Verengerung ber “autgefaBe finben
felbfttatig, ofne ben ©itfluR unfereS SRiHenS ftatt. SaR fie
oom zentralen 9lerbenft)ftem anSgel6ft Werben, ergibt ficl) bar=
aus, hafj aud) feelifcRe Vorgange auf bie "autgeféfje einwirten.
Vei Singft unb <Sdjrecf oerengern fid) bie Sautgefale, bie ®e=
fidjtsBaut mirb blafL  Vei greube erweitern fid) bie “autgefale,
hie SeficBtsRaut rotet fidj.

dRuSfeltdtigfeit (bt auf bie Korpertemperatur einen be=
beutenben tSiitflif? aus. Sn bem SliuSfel ift waRrenb ber
Tatigfeit bie KoRlenféurebilbung fefr gefteigert unb barum
wirb er Wérmer (um 0,7° C). SBenn eine groBe BaBl ¢on
fDiuSfeln arbeitet, fo wacRft bie Temperatur beS gangen Korpers.
Sn ber Kélte erwérmen wir uns burc® UmRerlaufen, burd)
Sdjlagen mit ben Firmen, JReuBolbt faR einen méRigen
Sinftieg ber FEmperatur aber nidjt dber 38° 0 RinauS,
bei 11 normalen fRerfonen im Sliter don 5 bis 26 Safren
nacl einem Spaziergang Gon 4 bis 6 km Sange, don 50 bis 90
Minuten Sauer. Pvernier faR nacB Ralbftiinbigem Slarfcl
im SilfcEjritt bie Temperatur auf {ber 38° C fteigen, nacR
IVsfitnbigem SJcarfd) auf 38,7° C. Vei einem ScRnellaufer,
ber bie SBegftrede 6on Vonn nacl Sobesberg Rin unb jurid
binnen einer Stunbe juridgelegt Ratte, obfcRon fie 2% Stunben
miBt, fanb ©bernier eine Temperatur don 39,6°. filiert)

*) 'Renpolbt, Uber bett Sinfltt ber Korperbewegung auf bie
Temperatur Sefunber unb Kranter. fDliincRener ®lebijtnifcf)e 3Sodjen=
feRrift.  46. Qalrg. 1899.

**) Tic Temperatur wirbe int 3lfter gemeffen. Tie 3lftertempe=
ratur ift 0,20 RoRer als bie SldjfeHjoRlentemperatur.

***) Obernier, Ter .8iRfcRiag. Vonn 18«7.

t) 3L 8iller, &Beitere "Beitrdge jur Kenntnis ber SBérme«
o0fonomie beS Qnfanteriften auf bem iPiarfdie. Teutfcfie militararjt--
lidje SeitfcRrift XV. 1886.

9*
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{teilte an marfd)ierenben Solbaten fc"on nad) einftiinbigem
fIRarfd), auclj bei niebriger Sufttemperatur, Temperaturen 6on
nale an 39° feft.

SBenn baS C©leidjgeroicRt jroifcRett SRarmeerjeugung unb
SBarmeabgabe geftort ift, bann fteigt bie Korpertemperatur an
unb fann eine lebenSgefalrlicle 8oRe erreichen. TieS ift ber
gatt beim {piRfcRlag.

AiRfcldlag fommt oorjugsroeife in ben tropifdjen Sdubern
Bor. Tod) auch *nt gemé&Bigten Klima finb, mie befannt, in
heiBen Sommern S§iRfdj(agfatte nicRt feiten. TaB bie BoRe
Temperatur niclt bie einzige llrfacfje be§ £)iRfd)lag8 ift, geft
unter anberem barauS Reroor, bafl beifpielsroeife in gnbien
bei einer 8iRe Bon 70° C im ScRatten, mie angegeben mirb,
eine ©OrRoRung ber Korpermarme um RocRftenS einen halben
Srab heobachtet miirbe PFittrieb ®om JpiRfcRlag merben
RauptfachlicR Seute betroffen, bie fefroer arbeiten muffen. beim
SRilitar fommt ber £iRfd)lag faft aubfcRlieRlicR bei ben tornifter=
tragenben guBtruppen oor unb sroar um fo haufiger, je an=
ftrengenber bie SRarfcRe finh. Tie Sefalr ber Srfranfung an
IpiRfcRlag ift bann befonberS groB, menn bie Suft felr feucht
ift, menn SBinbftille Rerrfelt, ber SBeg bureR Sngpéffe fiitRrt,
menn in bieRten Kolonnen marfeRiert mirb, menn bie Kleibuttg
eng anliegenb, bief unb unburcBI&jfig ift. Sitte biefe Umfténbe
beinbern bie SBarmeabgabe, malrenb bureR bie SRuSfeltétigfeit
immer neue SBérme gebilbet mirb.  So rodckft benn hie
Temperatur fcfneU.  buls unb Sltmung merben befdjleunigt,
haS ©efielt mirb rot, Kopffclmerj, bas ®efiifl oon beflemmung,
ScBminbel, oBiimaeRtaBulicle Sdjroécle, Bittern ber Olieber,
quélenbeS TurftgeflRl, glimmern Bor ben Slugen treten auf.
Starfe SdjroeiRabfonberung ftellt fid) ein; ber ScBroei} fann
aber nicBt uerbunften unb beroirft baRer feine SlbfiiRlung.
SdjlieBlicB mirb bie Sltmung feudjenb, bie 8erjtatigfeit ftiir;
mifcB unb unter juneBmenber ScBmécRe ftlrjt ber SRenfd]
pl6RlieR beroultloS jufammen. Ter Born 8ifcR(ag betroffene
erBolt fid) in ber {Regel, roenn bie richtigen SRalnamen ge=
troffen merben, menn bureR falte ©etrdnfe unb falte Uber;
gieBungen bie Korpertemperatur RerabgefeBt unb burd) fReij=
mittel bie broRenbe $erjlalmung uerRinbert roirb.  Setcfjte gatte

*) Dbernier unb Ffilier geben Slftertemperaturen an.
**) ®ittrie’ in ber SBibliotBef ber gefamten mebijinifeRen TStifeti
icRaften  38/39. Sieferung.
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von HiRfcRlag gelten mciftens feljr rafd), oft in wenigen Stunben
in bottfidnbige ©enefung (ber. Sn fcRweren gatten befielen
nod; einige Tage SDlattigfeit, SopffcBmerjen, 3irfulationS=
ftorungen.  Sn ben fcRwerften gatten tritt ber Tob burd) HerJ-
laBmung nad) einigen Stunben, bisweilen aud) ganj ploRlid),
faft fdBlagartig ein (Tittridj). Um ben HiRfcklag ju ber=
Riiten, lege man leicBte, luftourdjléffige Slleibung an, forge fiir
maglidRft reidjlidje 2Baffer$ufulr, oermeibe Spirituofen, mar=
feiere in méRigem Tempo unb womdglid) nidjt in ben ReiBeften
Stunben, unb rafte Gfter an fullen fl6Ren.

Um bie SeiftungSfabjigfeit ber Haut in ifjrer Wérme-
regulierenben Tétigteit ju erBalten unb ju fteigern, bebarf bie
Haut ber pflege. Tie Slufgaben ber Hautpflege beftefen in
bem Steinigen unb ttleinBalten unb in ber SIbRartung ber Haut.

Tie ttteinlicRfeitspflege wirb jum Sdjaben ber ®e
funbBeit bon ber groRen ttllaffe bes SolfeS nod) attjufeRr ber-
nadjléffigt.  ttKan waftfjit WoRl bie Haube unb bas ®eficlt,
aber ben (brigen Korper nur ganj audnalmgweife. Turd)
Schaffung billiger SSolfobéber, burcR ©rricBtung bon SBabern
in 83oltSfd)ulen, gabrifen, ®afernen ift neuerbingS biel gefcRelen,
unt ba» 33olf an fttteinlicRfeitspflege ju gewdnnen, bocR finb
wir nod) weit Dom Biel.

Tie SlbR&artung ber Haut, bie immer wieber unb wieber
als befteS ffltittel gegen bie ©rfaltung empfohlen Wirb, befteRt
nicRt etwa in einer UnempfinblicRteit ber Haut gegen Temperatur®
berénberungen, fonbern ift bie gaRigfeit, bie 3BérmefcRWan=
fungeit, benen ber Korper bei ploRlicRen TemperaturfeBwanfungen
auSgefelt ift, rafcR JudjugleicBen.  Tie beften Sitittel, um
bhie Haut abjuRarten, finb Raufiger unb anbauernber SlufentRalt
in frifeBer freier Suft unb falteo SBaffer.

Seute, bie iRren SBeruf im greien auSiiben, finh wetterfeft
unb abgeRértet, Seilte, bie burcB ben ®eruf an gefcRloffene
Staume gefeffelt finb, finb bagegen ju ©rfaltungen feRr geneigt. Sie
fullten in iRrer freien Beit mdglickft biel in frifeBer Suft berweileu.
glr JSinber, bie ben groften Teil be» Tage«, im S™ul*immer
unb im RauSlicBen SlrbeitSjimmer jugebradijt faben, finb anlRaltenbe
SeWegungSfpiele im greien bas befte SlbRartungSmittel.

Sieben ber frifeRen Suft fpielt ba» falte SSaffer bie HaupU
rolle bei ber SlbR&rtuug ber Haut, al§ SSottbab ober 53raufebab,

*) cfr. toudjner, Sldjt SSortrdge aus Ber @efunbl;eitstel)rc
1. SSénbcRen ber Sammlung: ?lu§ Statur unb CeifteSwelt. S. 43.
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ober in ber fform (on SBafchungen, Schreibungen unb Uber=
giefungen. Tas falte SSaffer Geranlaft junddjft eine ftarfe
Suiantnienjieljung ber "Blutgefafe ber 8aut. Stad) einiger Beit
erweitern fie fid) Wieber, bie 8aut rotet fid) unb eS ftellt ftd?
ein angenehmes Oefiiljl Gon (Erwérmung ein. Turd) regel-
méRiges falteS SBaben Wirb bie SituSfulatur ber 8autgefaBe
gefréftigt. @mil bu ®oiS:Siet)monb nennt falte SRaber ein
»Turnen ber IpautmuSfeln”. TaS SBaffer entlieBt bem Korper
tiel metjr SS&rme als Suft {on gleicher Temperatur. TeSRalb
barf falteS ®aben nicht ju lange auSgebepnt werben. Seiber
gefdjieljt bieS aHjuhdufig unb bann wirft baS fRab nicht fegenS=
reich fonbern fd)ablid). Vielfach Robe ify bon jungen Tarnen,
bie haS falte SBaben ,nicht ertrugen”, erfahren, bal fie eine
halbe, eine ganze Stunbe, ja noch langer in bem Soaffer, baS
nur 12 bis 15° R warm War, jugebrad)t hoben. ,Sticht eine
maffenhafte SBarmeentjiehung, fonbern nur eine furj bauernbe,
plotzliche Steijwirfung beS falten SRafferS fann nitzlich fein, unb
wenn baS téglich gefdjiet)t, Wirb man baburch £iue Slbhartung beS
ftorpers erzielen fonnen, fo baR bie SR&rmeregulation beS Korpers
fortgefetzt in Ubung unb biefe Rdchft wichtige CSigenfcljaft er
palten bleibt, welche barin befiehl, einer ®é&lteeinwirfung gleich
burch SJtehrprobuftion Gon SBarme ober burch SHehrzufuRr (on
Warmem Slut, alfo Gon SBarme jur abgeftihlten Stelle entgegen®
Wirfen ju fénnen. SSer haS Uermag, wirb fid) erftenS nicht er
falten unb zweitens im allgemeinen eine tytym grifcRe unb
SeiftungSféahigfcit gewinnen™ ¥jBudjner Tie Tauer beS
falten SabeS ift nach ber Subiuibualitat ju bemeffen. Stobufte
iBerfonen (ertragen eS l&nger als fdjwéctjliche Staturen. Tie
jutrdglichfte gorm beS falten SBabeS ift baS Sdjwimntbab, weil
burch bie ftarfe SR&rmebilbung in ben zahlreichen beim
Schwimmen tétigen SDtuSfeln bie ftarfe SBédrmeabgabe auS=
geglichen wirb. TaS Schwimmen fillte im SinbeSalter erlernt
werben, Weil eS ba am leidjteften gefdjieht StieRt bringenb
genug fann empfohlen werben, bie Schwimmbewegungen fo
lange auRerhalb beS SRaffer, auf einem Fdjwimmbod  (ben

*) 1 c. S. 51 unb 52.

**) SBergl. ®. Boplraufd), Unentgeltlicher Schwimmunterricht fur
SBolfSfcpulen in 8annober. Storper unb (Seift, XI. Qaljrg. Str. 15,
18. Dftober 1901. — 8. Sop, Stotwenbigteit unb SDIdglicRfeit beS obli
gatortfcpen Schwimmunterrichts in ber Stabt, befonbers ber ©rofjftabt.
Kdrper unb ®eift, XIlI. Qaljrg., Str. 4 unb 5, 16. unb 30. SOtai 1903.
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ju taffen, bis fie tabelloS unb fidjer auSgefuf)rt Werben. Sehr
Biete Kinber werben blafj unb elenb waljrenb ber Beit beg
SdjwimmenlernenS, weit it;r Korper aujuftart burd) bad SSaffer
abgetthlt wirb, fotange hie Sdjwimmbeweguugen nod) tangfam
eingeiibt werben.

per tfinfl'ufj ber JietResiBMttgen auf bett gattjett Korper.

2Sir haben gefetjen, baff ber gauje Korper Schaben leibet,
Wenn feine SeibeSubungen betrieben werben. Sie SUluSteln
atrophieren, werben fdjwad) unb ermiiben leicht. Sie Knochen
Werben friihzeitig briichig, bie SSeidjteile beS SfelettS Berlieren
ihre SBeidjheit unb Slaftijitdt unb ber ganje Korper wirb oor;
jeitig fteif. ~ Sie Korperhaltung Wirb fdjlecht unb eS fonnen
fid) fogar HJHfjftaltungen auShilben. Sie “erjmuSfulatur Wirb
fdjlaff unb leicht beljnbar; fd)ort geringfugige Slnftrengungen
ermiben baS tperj unb bringen €S in bie Sefatjr, eine lebend
gefahrliche Sehnung ju erleiben. Sie Sltmung ift oberflachlich.
Sie oberen Seile ber Sungen werben gar nicf)t ober f<htecE)t
Oentiliert unb KraufheitSteime (SuberfelbajiUen) finben hier
einen geeigneten SBoben jur Sinfieblung. SaS 93lut (erarmt
an Sauerftoff. Srége fliefjt eS burch ben Kérper, gn ben
S3audjorganen entftehen Slutftauungen unb bie 33erbauung nimmt
(Schaben.  Ser Stoffwechfel ift oerlangfamt unb gunttionS;
ftorungen treten in ben ungenlgenb erndhrten Organen auf.

3m Sntereffe ber ®efunbheit finb alfo SeibeSibungen
geboten.

Se nach ber Sirt unb SSeife ihrer SluSfihrung Wirten bie
SeibeStibungen auf bie Organe verfchieben.

Kraftibungen erzeugen eine Sidenjunahme unb Vermehrung
ber SlrbeitSfraft ber SJluSfeln unb haben eine Kréftigung beS
SfelettS jur golge. Sie Wirten aber augreifenb auf bad
9lerOenft)ftem unb ftoren bie Rirfulation, bie Sltmung unb ben
Stoffwedjfel, wenn fie mit groBer Kraft auSgefihrt werben.
SBirb aber mehr ®ewid)t auf bie ©efdjidlidjfeit gelegt, fo {ben
fie bie KoorbinationStatigfeit beS SeljirnS unb fteigern in
méligem ®rabe bie Satigfeit beS £>erjenS unb ber Sungen
unb ben Stoffwechfel.

Sauerlibungen machen bie SKuSfeln auSbauernber, Wirten
feljr giuftig auf Simulation, Sltmung unb Stoffwechfel, greifen
baS mlleruenfpftem wenig an, falls fie nicht bis jur Srfdjopfung
getrieben werben.
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Sdjnelligtcitsiibungen  Wirten, je nacRbem fie mefr ben
dRarafter Uon Kraft= ober Uon ®aueribungen fjaben, er=
fcRieben.  Sefonbers gunftig wirten @cE)itettigteitSibnngen  wit
RrRolungspaufen, wie bie SSeWegunggfpiele. (Sie forbern eine
fchneUe Aoorbination, fraftigen bie ffltugfeln, regen Rirfulation,
Sltmung unb (StoffwecRfel in giinftigfter SSeife an.

33on ben (erbreitetften Seibegiibungen finb ©ewidt&tljeben,
8anteln, (Steinftofjen, SBerfen Uon «Staben, Gélten, ©ewicliten ic.,
Gingen, 83open, Sredjterr, Freilbung mit Selaftung unb Ciete
©eréatlibungen beg Surnens Kraftibungen. ©eflen, Sitarfdjieren,
SBergfteigen finb ®aueriibungen.  Saufen, Siabfalren, Stubern,
(StBwimmen, (SdRtittfcRuRj unb Stitaufeu Werben entweber alg
®auer= ober ScRneHigfeitgibungen getrieben.

®ie Seibegiibungen finb RinficBtlick iBrer SBirfung auf ben
Korper teinegwegg gleichwertig.  Seifpielgweife traftigt bag
Stubern bie gefamte Sltugfutatur, bie ©ewicRtgatBletit bagegen
RauptfadBlidj bie Slrmmugfeln unb bag Stabetn befonberg bie
53einmus8feln. ®ag Saufen traftigt 8erj unb Sungen, bag
Stingen greift fie an. ®er SBettlauf erforbert eine ftarfe SBiHen§=
cnergie, ber ®auertauf fteHt an bie ®dtigteit beg Slerlen;
fRftems felr geringe Slinforberungen.

Waljl her Twbmtbmtfmt.

Sei ber SBaft ber Seibegibungen wirb leiber nur fetten
SludficBt barauf genommen, Wie biefeloen auf bie einzelnen
Organe wirten unb ob biefelben fiir ben EBetreffenben (ion
gefunbReitlicRem Stanbpunfte aug geeignet finb. gur bem
jenigen, wetdjer in feinem Seruf geiftig ftarf angeftrengt ift,
bringen Ubungen, bie bag SterienfRftem ftart in Sinfpruck
nehmen, nidjt ©rRotung. 3Ser taguber feine Slrmmugfeln im
SBeruf anftrengt Rat ton Ubungen, bie RauptfacBlick bie 2Im=
muoteln fraftigen, feinen befonberen Sorteil. ®ag wirb nur
alljuoft aufjer adt getaffen unb bann bleiben bie fegengreicReit
SBirtungen ber Ubungen aug.

Oen Stnforberungen, hie Seibegiibungen (berhaupt ju
erfillen Germdgen, genigt woRl nur bag ®urnen, in bem alle
Ubunggarten Gereint finh. ®egRalb eignet eg ficE) aucl be=
fonberg fiir bie Slugbilbung beg nod) in ber Sntwicflung be=
griffenen Korper«. @g bilbet alle Sihtgfeln gleichmaBig aug,
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malt fie fraftig unb auShauernb. GS entmidelt in RoRem
RJlaRe bie KoorbinationStatigteit. @S fraftigt bie KnocBen
unb nradjt bie ®elente gefBmeibig. GS ftarft 8erj unb Sungen
unb fteigert bie StoRmedifeltatigfeit. Seitbem bie oolfstiinv
liBen Ubungen unb bie 93et»egung8ipiele oon ben Turnern mit
(Vifer getrieben merben, mirb baS Surnen aud) mieber mefRr
im freien getibt, als €S eine 3eifang gefdjal), jum Sorteil ber
SefunbReit. SBenn haS Surnen fein $iel erreichen fofl, fo
muB ifm freiliR meit mefr Reit jur Verfligung gefteRt merben,
als haS fegt gemeinhin ber goR ift-  Seiber mirb beim Flumen
bie Jpaitt, bie als SBarmeregulator unfereS Kdorpers in bem
StoffroeRfel eine fo bebeutungSooRe SRofe fpielt, gar niclt be=
rudfiBtigt. 3n ben groReren FurnRalen SlmerifaS unb in
ben meiften KlubR&ufern ber Sportiiereine ift eine 23abeeinrif3-
tung oorRanben. Sn ©eutfRlanb befifen erft Gereinjelt 33ereinS=
turnBaBen ein fleineS SSraufebab. Fir bie GinfiRrung beS
SRroimmenS in bie SRule mirb lebBaft agitiert unb eS ift
fRon bie gorberung gefteft morben, baB jebe SRule niclt nur
eine SnrnRale, fonbern aucl eine SBRmimmanftalt Raben foR.
©aS Sllilitdr Rat bie Sebeutung beS SabenS unb SRroimmenS
fir bie forperliBe SluShilbung ertanut unb 1803t eS jum (Segen
ber ffliannfRaften fleifig auSfulren.

Sei ber SBaBl ber SeibeStibungen ift haS SebenSalter fel3r
ju  beriidficRtigen¥

SBor bem fllulpfliRtigen Sliter Rat baS gcfunbe Kinb bei
feinen Spielen geniigenb Semegung. SRait befRrénfe nur niclt
feinen ©rieb ju lebRaften 33emegungen.

SBéaRrenb ber erften SBuljalre finb bie einfalen S3e=
megungSfpiele, bie bie SUuSfeln auShauernb mafen, feerj unb
Sungen fidrfen unb ben StoffroeRfel fteigern, am geeignetften.
Sie merben jmedméRig erganjt burf3 einfaBe Freitibungen, ®ef=
Ubungen, S‘prlngen GleiRgeroitStibungen.

gur é&ltere Kinber bis jum "Beginn ber Bntmicflung em-
pfeBlen fi neben ben 33cmegungSfpielen fpftematifld betriebene
SRneRigfeitSibungen unb niflt ju lange auSgebelnte ®auer=
Ubungen (SJiarfRieren, Saufen, SBmimmen, SRlittfRuBlaufen),

* Dr. F- 21- <s@Bntibt in Sonn Rat in felr Uberfil3tliler
grapRiicRer SarfteBung auf einer SSanbtafel eine ftberficBt ber fir

bie Berfdjiebenen SllterSftufen jmecfmaRigften SelbeSubungen (SRoigt-
lanberS Vertag 1904) gegeben.
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Bor allen grei= unb ©erétiibungen, bie rnelr ©efdjidlidjfeit alg
Kraft erforbern.

SBéfjrenb ber ©ntmitflunggjeit, bie etma Bom 14. big jum
20. RebenSjalre reicht, nrirb bie ReiftunggfaBigfeit ber Rir=
tulationg; unb Sltmunggorgane am jiuerfméRigften burdj all=
maRlidj meife geffeigerte 3)?arfd)= unb Raufiibungen unb burdj bie
fcRroierigeren Semeguuggfpiele mie «SdjlaghaU, gauftbaH, gufiball
oergréRert. SSeirtt Surnen finb Ubungen, bie bag Koorbinationg;
Bermdgen unb bie ©efcfjidftic’eit erBoRen, unb Kraftibungen,
bie feine ftarfe Sluftrengung Bedangen, Borjuneljmen. ©rfdjopfenbe
Saueriibungen finb fur biefe Rebengperiobe gefaljrlid).

SSom 20. big 30. Rebengjalre ift ber Kdrper am leiftungg;
faRigften fur Kraftibungen, bie eine befonbere ©efdjidlidjfeit
erforbern, Born 30. big 40. Rebengjaljre fur Kraft= unb Sauer;
Ubungen.

Jlad) bem 40. Rebengjalre nimmt bie Reiftunggfafjigfeit
beg Korperg ab. Sinftrengenbe Kraft; unb (sdjnelligteitg;
Ubungen finb fur &ltere 2eute tuegen ber fo ljaufig Bortommen;
ben SSerfalfung ber BlutgefdlRe geféljrlidj. SSer aber regel;
maRig leichtere Kraftibungen unb Sauertbungen treibt, ber
erRalt fidj bie ©elenfigfeit ber ©lieber, Kraft unb grifdje big
ing Oreiteualter [jinein.

SHe Teilealdlmngrn bst Iraitni.

Sal hie forperlidje Sludbilbung fiir bie meiblidje Sugenb
gbenfo midjtig mie fir bie ménnlidje ift, ift Iangft allgemein
anerfannt.  Sag Surnen ift aud) In ben SDIabdjenfdjulen alg
UnterridjtSgegenftanb eingefiiljrt unb in einer groen Qaty. Bon
©djuleit mirb feit Sauren regelmafRig geturnt. Sludj auBerhalb
ber «Sdjule turnen Biele Slidbdjen unb grauen eifrig.  Sieben
bem Surnen merben bie Bemegunggfpiele gepflegt. ®g geRort
jelt gerabe®u jum guten Sone, ball eine junge Same 2amn=
Sennig fpielt. Bon fonftigen Reibeglibungen erfreuen fid) be=
fonberg bag Stabfaljren unb ber Siglauf groRer Beliebtheit bei
grauen unb Slidhdjen.

Sag SJidbcRenturnen unterfcfjeibet ficE) Bon bem Surnen
ber Knaben mefentlidj baburd), bal auf bie ©ntmidlung Bon
Kraft unb Slugbauer ein Biel geringereg ©emidjt gelegt mirb.
Bon ben Bemegunggfpielen erfreuen fidj biejenigen, meldje ein
auggiebigeg unb fdjnelleg 2aufen erforbern, feineg groRen Beb
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falls. Sie Meinung, bal fur baS SRébdjen unb bie grau
SeibeStibungen, bie an bie ©raft unb SluShauer ber SRuSfeln
irgenb weldje SInforberungen ftellen, unfchidlic® unb ungeeignet
finb, ift weit verbreitet unb befjerrfdjt fogar mandie eifrigen
Vorlampfer fir bie Verbreitung ber Seibegibungen beim weib=
lichjen _ Sefdjledit.

Uber baS, was unfdjidlid) ift, fdiwanten bie Meinungen
feljr unb &nbern fiel) bie Stnficfiten feljr halb. Vor einem
SERenfdjenatter galt ein junges SfRébcfien, baS (Sdjtittfdjul) lief,
fir extravagant; vor wenigen Jaljren erregte jebe fRabfajjrerin
Sluffetien unb warbe als emanzipiert begeidjrtet. 8eute finbet
man eS felbftverftanblidj, baff fIR&bdjen unb grauen <Sd)littfd)ut)
laufen, unb man Wunbert fid) nidjt mepr bartber, baff fie fRab
fahren.  Sie (SdjidlidjfeitSfrage moge baper unerdrtert bleiben.

Von grofRer Soidjtigteit ift aber bie Gsntfcljeibung ber grage:
weldje SeibeSibungen finb mit fRiidficpt auf bie ©efnnbpeit
geeignet, welche ungeeignet?

Sie Rinwirtung ber verfdjiebenen Slrten ber SeibeSiibungen
auf bie SRuSteln, ©noepen unb ©elenle, auf bie BirfulationS:
unb SItmungSorgane, auf ben VerbauungSapparat unb bie 9luS=
fdjeibungSorgane, auf baS fRervenfpftem ift bei beiben ©efcplecptern
bie gleicpe.

g3Bz§S bei ber forperlidjen GuSbilbung ber SD?%bcEjeu unb
Jungfrauen befonberS not tut, ift eine Kraftigung beS fperjenS
unb ber SltmungSorgane. Von friper Jugenb an fipt baS
SRébcpen mepr als ber ©nabe. SaS 9Rabd)en fpielt mit ber
fluppe, waéljrenb ber Junge auf feinem Stedenpferbe ober einem
<Stod, ber biefeS vertritt, umpergaloppiert. Ser Keine «Scpiiler
benutzt bie greiftunben jum Umperlaufen, bie Keine Ocljileriit
aber Wirb, Wenn bie Scpularbeiten fertig finb, gemeinhin am
gehalten, $anbarbeiten ju machen. SBadjft baS 9Rabcpen peran,
fo fommen ju ben wiffenfdpaftlicoen Srbeiten unb ben fjanb=
arbeiten nod) Ubungen in allen moglichen ©unftfertigfeiten, im
SRufijieren, SRalen ufw. Unb wirb jur Srpolung ein ®pajier=
gang gemadjt, fo wirb in bem gemeffenen ,fcpidlicpen” Sempo
gegangen, weldjeS baS fjerj nidjt fdjneUer fdjlagen, bie Sungen
nidjt tiefer atmen maept.

Ter &Rangel an ausgiebiger Vewegung ift in erfter fReipe
baran fdjulb, bafj beim weiblichen ©efcplecpt baS $erj unb bie
SltmungSorgane fepwaep auSgebilbet finb. Jn zweiter fReifje ift
bhieS auf bie unjwedméfjige ©leibung jiirictzufibren. ~ Sie
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langen Sticfe finb bei fcpneHen Bewegungen in ljoljent Stahe
hinberlicp. Sie enge Umfleibung beg unteren Seileg beg Bruft=
fafteng unb beg oberen Slbfdpnitteg beg Baudjeg mit einem
Rorfett ober Seibdjen Uerpinbert bie oohfommene ©rweiterung beg
Bruftfafteng unb befdjranft bie Satigfeit beg Stverd"fellg, beein;
tracfjtigt alfo bie Sltmung (f. gig 11). Sie bepinbert aud) bie
girfulation beg Bluteg unb erfdjroert bie Satigfeit beg £>ergeng.
Ser Slnatom Eenfe  fiihrte bie fdjon mehrfach bei gefdjnurten
jungen Samen beobachteten lofjlidjen SobegfdHe barauf guriid,
hafj bei mageren iRerfonen bie girfulation in ber unteren <>0=
uene, bie bag Blut ber gangen unteren Shorperpalfte gum bergen
fufjrt, burd) fefteg Schnliren doUfténbig unterbrochen mirb. @g
wirb nun gmar immer Uon ben Samen behauptet, fie triigen
fid; nid)t enge, fie fcpnirten fid) nicht bie SalUe ein; inbeg
hanbelt eg fich nur um eine ®elbfttdufd)ung. Sag erfte Schnir;
leibdjen, bag bag Sltdbcpen erhalt, ift gewohnlich nicht befonberg
eng. ©g bepinbert nur ein febjr tiefeg Sltmen, mie eg lebhafte
Bewegungen ertjeifd)en. SBenn bie Sltmung bei einer fcpnelleu
Bewegung gu Uerfagen beginnt, fo mafjigt man eben bie 93e=
ivegung.  Sluf ben ©ebanfen fommt niemanb, bah bag Seibcpen
gu eng ift; ,eg War nur bie Bewegung fdjneHer, alg eg fich
fur ein Stdbcpen fdjidt.” Segpalb l&fjt matt in gufunft lieber
Bewegungen, bie fo ftarf auher Sltem bringen. Sag peran=
wacpfenbe Stdbchen erhdlt feinegwegg ein weitereg Worfelt, im
©egenteil nimmt ber SaiKenumfang ab, Wdhrenb alle (ibrigett
®leibermafje  Wachfen. Sie Stobe Verlangt bag fo, unb bag
junge Stébchen fihlt fich auch gar nicht beengt itt bem enger
geworbenen ftorfett. Ser nicht eingeengte obere Seil beg 33ruft=
fafteng behit fich ftérfer aug unb bag Sltembebirfnig fann, fo
lange eg nicht burch lebhafte Bewegung gefteigert Wirb, be=
friebigt werben. Sag Bebiirfnig nach fold)en Bewegungen
fcpwinbet, fallg eg Cberhaupt noch vorpanben ift, mepr unb
mepr, weil feine Befriebigung nicpt moglich ift. Sie einengenbe
Meibung geftattet nur eine oberflicptid)e Sltmung. infolge
heffen ift bie Suft in ben Sungen arm an Sauerftoff unb aud)
bag Blut oerarmt mepr unb mepr baran. Sag fcpwacpe fjerg
treibt bag Blut langfam burcp bie Organe, ber (Stoffwechfel in
ihnen wirb trdge unb erféhrt Stérungen. @g entwidelt fich

*) $enfc, Ser Staunt ber fflaudjpdple beg Stenfcpen unb bie
Verteilung ber Singeweibe in bemfelben. Sircpib fur Slnatomie ttnb
SttWfiologie 1891.
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bag gange (peer ber Heinen Reiben, bie fo ijaufig unferer
bteidjfudjtigen weiblichen Sugenb bie greube am Beben beein=
trachtigen.

Ser ®riinbe, tvedfyalb unfere grauen don bem Korfett
nidjt laffen, gibt e§ mehrere. Sie gange jetzige grauentracht
ift auf bag Korfett eingerichtet. SaS Korfett gibt bem Dber=
torper bie alb fdjon geltenbe gorm, verbirgt etwa OGorhanbene
SJlangel beSfelben unb bringt anbererfeitS feine 53orgiige be;
fonberS gum Slugbrud. ®g gibt fiir bie Stdde einen guten
Spalt  Slufjerbem Warmt eg unb ftiifct ben Korper. &Ser ge=
wohnt ift, ftetS ein Korfett gu tragen, friert, fowie er haSfelbe
ablegt, weil bie fpaut, foweit fie Pom Korfett bebedt ift, Uer;
Weidjlidjt ift. Sag Korfett ftiifet ben Stumpf. Sie Stiden=
mugfeln, bie burch basfelbe aufjer S&tigteit gefetjt finb, atro=
Phieren unb {ermdgen ben Stumpf nicht gu tragen, wenn bag
Korfett abgelegt wirb. Sie ermiben fehr fdjneU unb eg treten
ftreugfdjmergen auf, bie fofort fchwinben, wenn bag Korfett an=
gelegt wirb unb bie Slrbeit ber Stiictenmusteln {bernimmt.

Sine Kréftigung beg cperjeng unb ber Sltmunggorgane
ber SJldbdjen unb grauen ift nur bann méglich, Wenn bie
tbliche Kleibung, bie bie Sltmung befcljrénft unb bie Rirtulation
behinbert, burch eine gwedentfpre®enbe erfe’t Wirb, Ru ler=
langen ift, bafj bie SSetleibung beg Oberlérper» fo Weit ift,
hafj fie auch bag tieffte Einatmen, nicht befdjranJt, bafj fie bie
Stumpfmusteln nicht aufjer Sétigteit fefct, bah fie t>ie Stumpf;
bewegungen nicfjt behinbert unb bah fie aug einem Stoff
gearbeitet ift, ber bie Slugbinftung unb SB&rmeaugftrahlung
ber tpaut ermdglicht.

Sie Stode miiffen hauptfichlidj 6on ben Bchultern
getragen werben unb finb nicfjt burch ®irtel unb Sé&nber,
hie um bie SSeicfjen gelegt werben, gu befeftigen. Dr. B3teinert
in Sreghen hat nadjgewiefen, baf] bag Umfdjitiren ber SBeidjen
burch Stodbanber ebenfo fchéblidj, ja noch fdjébticher alg ein
Korfett auf bie Saudjeingeweibe wirft. Sie Saft ber Stdde

*) SJlit Unrecht verwirft 6. 6. Strafe in feinem weit berbreiteten
Sud) uber ,,bie grauenfleibung" (Stuttgart 1900) bag Ubertragen ber
Stleiberlaft auf bie Schultern, weil baburd; ber obere Seit ber Sungen
in felner Séatigteit gehemmt werbe. S

**) SJleinert, Uber normale unb pathologifdje Sage be§ menfd)=
lichen SRagenS unb ihren Slarfpueig. Qentralblatt fUr innere Sltebigin.
1895. Sir. 12 unb 13.



142 Sie RetbeSfibungen ber grauen.

ift moglidift gu berminbern.  Seljr poecfntaBig fleiben fid)
bereits Uietfacf) bie Santen beim Surnen, inbent fie Uber einer
fumpljofe nur einen fufreien 9tod tragen.

Sie gorberung, baff bor allem 8erj unb SltmungSorgane
gekraftigt merben muffen, mirb fid) leicht erfiillen taffen, iuenn
in jmedentfpredijeitber Kleibung Sauer; unb Sdjnelligteitsibungeit
in au8reid)enber SBeife getrieben merben.

gur bie fdjulpfliintige Sugenb empfehlen fiel) bie S3=
megungSfpiele in freier RBuft, bei benen ausgiebig unb fdjnell
gelaufen mirb, fgftematifcf) gefteigerter Sauer; unb Sdjnellauf,
®d)tittfct)ut)laiifen, ©djroimmen.

Sie ber ©djitle entmachfenen Hftdbdjen unb bie grauen
birfen, menn fie fiel) gefunb erhalten mollen, ihre SlinSkeln
nidjt feiern laffen, fie braudjen eine SluSfeltdtigkeit, bie fjerj
unb Bungen ju kréftiger Slrbeit erregt. SRenn unfere grauen
unb Sddjter, anftatt, mie e§ bielfadj iblid) ift, ben groRten Seil
bes Sage§ am Kiabier, an ber Staffelei, bei ber Rektire ober
an ber Jlatjmafdjine unb bei fjjanbarbeiten 31t fiRen, itt ber
Hauslichkeit bei Slrbeiten &ugreifen mirben, bie lebhafte 83e=
megungen erforbern unb bie SUuSfeln anftrengen, fo mirbe
ihnen bieS gemil fek)r gutrégtich fein, menngleidj bamit keines;
meg8 altes gefdjeljen mare. SSeroegung im greien ift notmenbig.
Sn frifdfer Buft miffen bie Bungen burd) tiefes Sltmen bem
Korper reidflid) Sauerftoff &ufiljren. Ob burd) SBanbern ober
burd) 93emegung8fpiele, burd) Sdjmimmen, burd) (Rabfapreit,
burd) Sd)littfd)uhlaufen ober burd) irgenb eine anbere Sauer;
Ubung bas -Gerj ju fdjnellerem (Schlagen unb bie Bungen 5
tieferem Sltmen Ueraniafjt merben, ift gleichgiltig. ES kommt
nur barauf an, bafj bie Ubungen regelmaRig auSgefihrt merben
unb auSreidjenbe Sauer haben.

Sei Dber korperlichen SluShilbung ber (Dlabdjen ift neben
ber Kréftigung beS Hergerts unb ber SltmungSorgane bie Ubung
ber SJluSfulatur nicht ju berfaumen. 2Xud) bon ben grauen
erfieifdjen bie Bufélligfeiten beS RebenS bie galjigkeit fdjneUer
unb fixerer Koorbination ber Semegitngen, auch fiir grauen finb
kréftige unb auShauernbe SRuSkeln ein mertboder SBefifc. Cinfer
9Jlabcf)enturnen ift eine feljr geeignete ®d>ule ber Koorbinations;
tatigkeit, eS beborjugt aber nad) meinen Erfahrungen bie SIuS;
bilbung ber ®efchidlid)feit ju ftehr auf Soften ber SluShilbung
bon Kraft unb Slughauer. @S ift gemi fehr gut, ba® auf bie
gefdiidte, anmutige Slusfiljrung ber Ubungen ein groRes ®e=
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wicBt gelegt Wirb, aber meRr alg bisher muR fiir bie Kréftigung
ber Stugfulatur gefclefen. ®as Surnen fall nicBt augfdjtief;
lief) ©ranie, fonbern RauptfacRlicR Slugbauer unb Kraft UerfcRaffen.

Bur Slugbilbung ber fBeinmubfeln werben int Stébdjen=
turnen greiiibungen, ®eR=, Sauf= unb Springiibungen aug=
geflifrt. ~ Seiber wirb ber natiirliche Sang gegeniber allen
moglichen geftinftelten ©angarten, bie in bie Sanjftunbe ge=
héren, arg UernacRIaffigt ®er beim Stdbdfenturnen allgemein
gebréuchliche Sang, bei bem bie gefenfte guBfpie juerft ben
SBoben bertihrt unb bann don ben guRfpilen aug bie (Sohle
niebergefelt wirb, ift nicfjt naturgemdR. @r ift feljr ermiibenb
unb swingt ju Meinen (Schritten. 33eim natiirlichen Sang, ber
bem 83au beg SuRe§ entfprieft, wirb juerft bie gerfe aufgefefit
unb bann bie guRfolle big jur SroRjeRenfpile abgewidelt.
®iefer ©aug ermibet nicht unb geftattet ein orbentlicfjeS Slug;
feRreiten.  ®q fiillte RauptfacBlick biefer ©ang, ber ber fcRufte,
weil natlrliche ift, in %uter Korperhaltung geiibt Werben. ®ie
Seiftungen, bie RinficRtlicR ber Sdjnelligfeit unb ®auer beg
Saufeg beim StdbcRenturnen erhielt werben, finb im allgemeinen
gar ju geringfigig unb lieBen fich ge'liif leidjt fteigern, Wenn
nur fur eine jweefmaRige Kleibung geforgt wirbe, wenn regeb
maRig Saufubungen ftattfanben, tor allem wenn Spiele, bei
benen (iel unb fdjneU gelaufen werben muB, RauBg gelbt
Werben mochten. ®ag Springen, eine fiir bag praMifcRe
Sehen fo bebeutunggiioHe Ubung, eine Ubung, bie wie leine
anbere bie iBeinmusteln fraftigt, Wirb bebauerlicherweife beim
StébcRenturneu in gauj unjureieBenber SBeife gelibt. SBeit Ger=
breitet, felbft in bett Kreifen ber Slrjte, ift bie SInnalme, bal
bag Springen fur ben weiblichen Korper fcRablich ift. So er=
Marte Uor turjem ein berliner Sirjt, Dr. ®erfon  bal 2Seit=
fpringen ben Stdbchen ganj ju Gerbieten unb bag ">ocf)fpringen
nur mit Slugfifrung einer tiefen Kniebeuge ju geftatten fei,
um Orfchitterungen ber Sedenorgane su Uermeiben, benn ,ber
Schwerpunlt beim Staune liegt im ©eRirn, beim SBeibe im
iieefen”. SBenn bag Springen teeRnifeR richtig auggefiihrt Wirb,
fo ift eg fr bag Stabchen nicft gefalrlicBer alg fir ben Sungen.
SBenn freilief) ber Seih bureR ein Korfett eingefefnirt ift, bag
Dr. ©erfon mit Utecfit ,,in allen feinen gonnen unb Reformen"

*) ©erfon, Sie 8t)giene beg Slabdjenturneiw. BeitfcRrift
fur Surnen unb gugenbfpiel VII. 9tr. 4. 1898.
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Verwirft, bann ift baS Springen, tvie jebe anbere Korperibung,
bie eine Vinftrengung bebingt, fdjéblict). SSenn eine Kraftiibung
eine Vinftrengung, b. p. Vinpalten beS VItemS unb 'Rufantnien:
preffeit ber 53ruft=_unb "Bauchhthle erforbert, fo werben, wenn
bie VluSbepnung beS oberen SBaucpabfcpnitteS burcf) ein Korfett
verpinbert wirb, bie iBaucpeingeweibe tjerabgebréngt, bie ®eden=
organe werben gegen ben SBidenboben gebriicft unb itjre S3=
feftigungen werben gezerrt. 33t haufiger SBieberfeljr biefer “-Bor=
mgéngel fonnen bie 53ecfenorgane — haS ift nicfjit ju leugnen —
gefcpébigt werben.  ®S ift aber fjier niept baS Springen fcpulb,
fonbern bie fehlerhafte Kleibung.

5lod) fcfjlecfjter als bie “einntuSfeltt fommen im allgemeinen
beim Ulébdjeniurneit bie VIrmmuSfeln weg. gd) fefje aUjaf)r=
lief) bei ber Surnleprerinmnprifung, bafj einzelne ber Samen,
bie bemnédjft Turnunterricht ju erteilen wunfepen, nicfjt imftanbe
finb, ihren eigenen Kdrper auch nur einmal burch bie Kraft ber
VIrmmusfeln empoqupeben.  Sie vermdgen Weber fiep aus bem
Stredpang jum Seugepang aufAU”khen, noch aus bem Knid=
ftlitj in beit Stredftlp dberjugepen. Konnen wir unbeiorgt
unfere Tochter einer Lehrerin anoertrauen, bie eine fo geringe
Slrmfraft befipt? ~Sticht nur fir bie grau, bie genotigt ift,
oon ihrer fjanGe Virbeit ju leben, finb fraftige Virmmusfeln von
groRtem 333<rt. gebe Hausfrau, jebe -tViutter braudjt fie, unb in
ben unberechenbaren 3iiféatien heS Sehens fann fiir jebes Stéhchen,
flir jebe grau bie Kraft ber Virme von fjocfjfter SBebeutung werben.

Sie ili'ung ber Stumpfmusfeln fann nur bann in getti=
genbem SltaRe auSgefiiprt werben wenn bie Tlidbcfjett niept burd)
enge Kleibung in ben “Bewegungen gehemmt finb. VBenn fdjon
fruhzeitig bie fRUdettmuSfeln gefraftigt werben, bann wirb bie
feitlicfje Vtiidgratsverfrimmung auip nicfjit mehr bie Widbcpen
fo péufig befallen wie bisher.

Bur Sntwidl ng ber Kraft in ben Vimv unb Stumpf;
muSfelu befipt baS ®?&bchenturnen in grei= unb Serétiibungen
einen pinreiepenben UbungSftoff.

gur Stéhdjeti, bie nicfit mepr bie Scpule befuepen unb fir
grauen bieten bie Sanientutnvereine unb SpielftnbS Seligem
peit, bie SJluSfem weiter ju (ben. VSer biefe ©elegenpeit ju
benupen niept bie Suft ober bie Slldgiicpfeit put, fann audj jtt
Njauje burdi greiibungen, £>anteln unb Keuienfcpwingeu feine
SRusfeln fraftigen  “-Bergeffen fei audj niept, bafll viele Virbeiten
in ber §auSwirt)d)aft ebenfo gut wie folcpe SeibeSubungen wirfen |
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Sie SeibeSiibungen tonnen erft bann voR unb ganj ihre
fegengreihen SBirtungen bei Slidbdjen unb grauen augiben,
»nenn fie in fo augreichenbem SRafje auggefiihrt werben, bafj
bie Organe baburd) tlirftidj gefraftigt werben, wenn fie, foweit
irgenb mdglich), im greien, in frifdjer reiner Suft ftattfinben,
Wenn fie nicht burd) eine unjWedméBige ober gar gefunbtjeltg-
wibrige Aleibung beeintrachtigt werben.

Safj bag- ®efdj(ed)tgteben ber grau Raufen in ben Seibeg=
Ubungen " ndtig macht, braucht wohl nicht befonberg begrinbet
ju Werben.

Spmilidjrr Befrielr her It'tbesnbnngf3n.

Slufjerorbeutlid) grofj ift bie Saht berjenigen, bie eine ein=
jige ober auch mehrere Seibegiibungen nicht ,,um ber @efunb=
heit wiBen®“, fonbern in ber Slbfidjt unb mit bem SSunfdje,
eine  mogticfjft grofje SSolftommenheit in ihnen ju erreichen,
treiben. ~ Sie Seibeglbungen werben baburdj jum «Sport.

Surch eifrigeg Uben tonnen Sraft=, Sauer= unb SdjneRig=
feitgleiftungen big ju einer bebeutenben Jpdlje gefteigert werben;
fjéchftleiftungen finb aber nur bei &ufjerfter Sinftrengung ber
SRiflengtraft gu erzielen. Stuf aBen Sebieten fteigert ber 3Rett=
eifer unter ®Ieid)ftrebenben bie Seiftungen. £>06d)ftleiftungen in
Seibegibungen finb auch nur burd) SRetttdmpfe ju erreichen.
Sn ihnen entwideln bie um ben Sieg iRingenben eine SRiReng=
energie, bie faum auf anbere SSeife ju erreichen ift. Ser
Sounfch+ unb bag h«ftf bemlhen alg Sieger burdjo Siet gu
gehen, beherrscht fo voRtommen bie SBetttdmpfer, bafj ber &e-
bante in ihnen gar nidjt auftommt, ihre ©efunbljeit tonnte
Schaben leiben.

gd) wif nicht nodjmalg bie Sefaljren fdjilbern, bie ber
©efunbheit ber SBetttdmpfenben broljen.  Sie Satfadje ift nicht
wegjuleugnen, bafj feljr viele SBettfampfer Schaben an ber @e=
funbheit nehmen unb vorzeitig indalibe werben. So mufften
in grantreid) 1897 vier von fieben ber beriihmteren SRabfatjrer
bei ber Superrevifion vom Sililitdrbienft jurlidgewiefen werben
fueppe

Sie &Retttmpfe aber werben barum, weil fie geféhrlich

*) g. 8ueppe, 8anbbucf| ber .§pgiene. 1899. S. 426.
9luS Jiatut u. ®eifte8welt 13: 3anber, Seibeéuftuitgeit. 2. SCufl. 10
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finb, fidjerlid) nicht aufhdren. ,@g ift eben" — wie 8§ ¥ieppe
felfr ridjtig bemerft — _flir einen gefunben SCQertfdjen ein un=
abroei8licE)e§ ®eburfni§, ben Kitt gu betétigen, einer geiuiffen
@efal)r entgegenjugetjen.” tap bieg gu aller Seit fo mar, lehrt
fdjon bie fcfjone erfte Dbe beg $orag, in ber eg fjeifet:
,»Sunt quos curriculo pulverem Olympicum
Collegisse juvat metaque fervidis
Evitata rotis palmaque nobilis
Terrarum dominos evehit ad deos.“¥*
tag eingige Kittel, um bie <3b5efaljven ber SSetlfdmpfe gu Uer=
ringern, ift eine gute Sorbereitung. Sitte aitgreifenben Seibeg=
Ubungen erforbern eine SBorbereitung burd) Ubung. £)6d)ft=
leiftungen »erlangen eine feRr forgfame I[Borbereitung, ein
trainieren, mie man fid) in ber Sporlfpracpe augbriidt.
Peitenftorfer behauptet: ,,Slugnahmglog retrutieren fid) bie
gélte Uon Slutfturg bei fRabfatjrern, Uon “erjf*roddje bei £>0d)=
touriften, (on Iéblichen Dljnmadjten beim &Bettfdfmimmen uff.
au§ untrainierten ober fehlerhaft trainierten Seuten ober aug
foldjen, bie vermdge inbitiibueUer ®drperbefd)affenl)eit tberhaupt
nicht gu hoheren fportlidjen Seiftungen berufen mdren unb bie
burch drgtlidjen Ulugfprudj ober burch bag ©rgebnig eineg gut
geleiteten Trainings rechtzeitig hatten auggemuftert merben fiillen."
tag trainieren hat Oen Bmed, ben Korper burch
feitigung beg getteg unb Serminberung ber bie Giemebe burdp
trdnfenben gtiiffigfeit leichter gu machen unb ilfit burch sine
ftreng geregelte Sebengmeife unb burch Kugfellibungen auf ben
hédjften @rab {on Seiftunggféljigleit gu bringen.
tie 33orjchriften bariber, mie bieg gu erreichen, ift, finb
fehr gahlreidj unb bilben eine eigene umfangreiche Siteratur.
tie S$auptfad)e finb naturgemdB bie Kugfellbungen.
(Sfeméhnlid) bereiten fich bie (Sportleute nur flir eine gang be=
ftimmte Ubung dor, fir Sdjnetlrubern ober fur SBettlauf tiber
eine gang beftimmte (Strede, fur Semichtheben, fir tpodjfprung
ober fur SBeitfprung ufm. (Sie (ben bann nur biefe eine
Ubung unb erreichen baburd) 86d)ftleiftungen in berfelben, mie

*) g. (pueppe, Solfdégefunbung burd) SSolfofptele. gaprbucf) fur
SBolfo= unb gugenbfpiele VII. 1898.

**) gibt Seute, bie iljre greube baran haben, ben Sltjnipiidjen
Staub aufgutoirbeln unb tuelctie bie mit ben peiRgelaufenen Stabern
gtiidlid) umfahrene Sdule unb bie ftolge Siegespalme gu ben ©Ottern,
ben Herren ber ®rbe, erbebt.

***) Ter militarifd)e Training S. 2.
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fie niemals flr benjenigen erreichbar finb, ber feine SJluSfulatur
gleidjntafjig tbt  Siefe Art ber Ubung, bie befonbers bei ben
englifdjen unb amerifanifefjen Athleten feljr beliebt ift, fjat jur
golge, bafj bie nicfjit gelibten ®tuSfelgruppen nicfjt nur fcfjtiacf)
bleiben, fonbern fogar atrophieren, Weil ihnen non ben tatigen
SRuSfeln ba» SrndhrungSmaterial entzogen wirb. SRenn unfere
Sumer fid; fir ihre SBettfampfe vorbereiten, fo miiffen fie ihre
gefamte SKuSfulatur trainieren, ba fie in ben tjerfdjiebenartigften
Ubungen, in S'raft, (Gefdjidlidjfeit, Schnetigfeit uttb AuSbauer
8oljeS ju leiften haben, um ben SiegeSfranj ju erringen. SBenn
audj bie einzelnen Seiftungen ber Sumer int Sprung, Sauf,
(Gewichtheben ufti. hinter ben Seiftungen jener Athleten, bie nur
eine Ubung treiben, jnridbleiben, fo ift ihre (Gefamtleiftung
hodj eine viel groRere.

SBer nach langen Stutjepaufen fich flr .SpocEjftfeiftungen
trainieren will, muff jun&djft vortrainieren, b. h- bie SJluSfeln
allméhlich an héhere Anforberungen an Straft ober an AuS=
bauer gewdhnen.

3n bem eigentlichen Training werben bann in tiglich a,,:
fteigenbem SDiafje biejenigen Ubungen, fiir welche man fich vor=
bereitet, bis jur ©rmibung geiibt. Um Jperj unb Sungen ju
fraftigen, (ben auch biejenigen ben Sauf, weldje fich flr eine
attbere Ubung als ben Sauf trainieren, IRuberer, fRabfaljrer,
«Schwimmer, SRingfamﬁfer, Athleten.

Sine grofje (Gefahr liegt barin, baf] bie Srainierettben in
ihrem Ubereifer bie ®renje jwifdjen (Srmibung unb Uber=
mibung nidjt einhalten.

Surdj bie angreifenben SiluSfelubungen wirb baS gelt
jum ©infdjmeljen gebracht; einen ©rfah beS getteS oerhinbert
man haburd), bah mau eine fehr eiweihreiche Aaljruttg geniefjt.
Tttrdj bie ftarfe Sdjweihbilbung wéfjrenb ber DJlusfelibungen
verliert ber Korper fepr viel SBaffer, biefeS wirb aber nur teil=
weife erjept, weil bie gliffigfeitSjufuhr eingefdjranft wirb. Um
bie (Gewichtsabnahme $u befdjleunigen, wiirben friiher unb werben
aud) gegenwértig nodj beim '-Beginn beS Training von vielen
Sportleuten  purgierenbe  Abfiihrmittel angeivanbt unb  bie
Sdjweihbilbung funftlid) gefteigert burch ruffifefje ober rémifdje
Silber, burch ©inpaden in naffe Siidjer unb gehdriges Rubeden
im Seit, burch Sefleibung beS Kdrpers mit biden wollenen ober
flanellenen Kleibern waljrenb ber alluSfeltibungen.

28er infolge unjureidjenber SRuSfeltétigfeit un?OUberreicher
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©rndRrung Uberm&Rig gelt aitgefeijt Rat, muB ba« Ubermaf
he« gelte« entfernen, bevor er mit Srfolg angreifenbe SeibeS=
Ubungen treiben fann. ta« gelt famntelt fid) in bicfer <ScEjicf)t
unter ber .'paut unb jwifcBen ben Slu«feln unb erfefjtvert be«=
Ralb rafcRe “Bewegungen. ®« lagert ficB auf bem Rerjen unb
in feiner giacEjbarfcfiaft ab unb beRinbert barum feine Slrbeit.
Sefonbers reicEjlicf) bilbet e§ ficR in ber SBaucRRoRle unb beein=
tracRtigt baburd) bie Sltembewegungen be« BtvercRfell«.  SBenn
burd) eine "“Regelung ber tiat unb burd) 9Ru«feltétigfeit biefe«
Uberfliiffige gett befeitigt wirb, fo ift ba§ flr bie ©efunbReit
fidjertidj felr forberlicB.  -Dagegen ift e« feine«weg« gleic’=
giltig, wenn einem normalen Korper ftarf gelt entzogen Wirb,
fo bafj feBlieRlid) bie Slu«feln unter ber fettlofen Saut Wie an
einem anatomifdjen Prdparat baliegen. SBenn ba« gelt feljlt,
fo Wirb ba« @iweiR eingefcBmoljen unb fcRnell treten Storungen
he« OleieRgewielt« he« StoffwecBfel« ein.

SBenn ein Sorper, beffen @ewebe infolge von UbermaBigem
S3iergenul ftarf mit gliffigfeit bureBtrénft finb, ber, wie man
fagt, ,aufgefeBwemmt] ift, bei SeibeSibungen burcR ftarfe«
ScRwilen SBaffer verliert, fo ift ba« ganj gewiR feRr Reilfam.
SBenn aber einem normalen Sérper burd) purgieren unb
funftlicR Bervorgerufene« ftarfe« ScBwiBen UbermaBig SBaffer
entzogen wirb, fo wirb er baburcR geRRwadjt unb gefcRabigt.

Uber bie SrndRrung waélRrenb be« trainieren« ift oben
auSfiiRrlick gefproeBen worben, tie meiften Sportleute bevor=
jugen eine eiweilreieBe fRafrung, weil fie in bem Riweil} bie
Quelle ber StuSfetfraft erbliden, unb weil fie eine Runalme be«
gelte« auf jebe SBeife verRiten Wollen. SBir faben gefeffen, bal
SBettruberer, bie iRre gewolnlicRe gemifefte Soft beibefielten unb
hen gefteigerten SleRrbebarf ber SRu«feln burc® Buder befriebigten,
viel beffere Srfolge erhielten al« friiBer bei ber eiweiRreichen
Soft, bal fie mefr 51t leiften vermoeRten unb burcl ba« trainieren
niclt angegriffen wiirben. 8ierau« ergibt ficR, baR bie 2lu«=
fcRaltung ber SoRleRpbrate unb be« gette« au« ber SRaRrung
ein geRler ift. ter burcB bie angreifenbe Stu«feltatigfeit ftarf
gefteigerte  StoffverbraucR Rnbet burcR bie (iberwiegenb au«
(Siweil3 befteBenbe SRaRrung nidjt RinreieBenben Erfals, barum
finft aueR nacR einiger B/t ba« Sorpergewiclt unaufRaltfam
unb e§ ftellt fick ber BuRailb be« Ubertrainiertfein« ein.

3ur Steigerung ber Seiftung«faigfeit be« Sorper« bienen
falte Slbreibungeit, S3&ber, Staffage. Sluf auSreicRenben ScRlaf
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in fiihlen gut Uentilierten “R&umen Wirb ein groRes ©ewidjt
gelegt.  Slifohol ift nur in geringen SRengen geftattet, ober
ehenfo wie bag tabafraudjen gans verboten. ?IHe 94uSfcf)tiiei=
fungen unb Unregelmafjigfeiten in ber SebengWeife finb wéljrenb
beg trainierens ftreng »erboten.

ten grofjen Sinftrengungen beg trainierens ju “Gdjfte
leiftungen finb nur gefunbe unb fraftige Beute getoacfjfen  5Rie=
manb, ber fi<f) fur SRettfdmpfe »orbereiten will, foCtte »er=
fdumen, »or bem Veginn beg trainierens »on einem Strjt fidj
genau unterfudjen ju taffen. Seute, bereu 8erj, Sungen unb
mliieren nicht GoHfommen normal finb, unb ebenfo nertiéfe unb
blutarme iRerfonen finb nicfjt fatjig, fid) an SRettfdmpfen unb
an ben Vorbereitungen ju benfelben ju beteiligen.

2Benn bie SBettfdmpfer otjne Sdjaben an ber ©efunbljeit
genommen ju haben aug bem trainieren unb ben SBettfampfen
fjerdorgegangen finb, fo broljt ihnen noch eine ©efaljr.  SRenn
am ©djtufj ber SBettfampfe bag gfjrentnort, bag fie »erpflicfjtete,
genau nad) ben Vorfdjriften beg trainiereng ju leben, geloft
ift, fo beginnen fie feljr haufig ein unregelméafjigeg augfdjweb
fenbeg Beben unb ergeben ficfj im Ubermal? bem lang entbehrten
SUfoholgenufj. tie golge ift, bah nicfjt nur bie ©rrungenfdjaften
beg trainiereng feljr fdjneU »erloren gehen, fonbern bah aud) bie
hppertroptjifdje 8erj= unb ®drpermugfulatur fich nicht in normaler
SBeife juriidbilbet, fonbern mehr ober weniger ftarf entartet.

®ar leicht unb leiber attju oft wirb ber gefunbe ®hr9e’d
ber in bem SBettfampf ben Soljn fiir ein langeg eifriges unb
heifieg Semiljen fudjt, gu einem franfhaften unb artet in Sitek
feit aug. Dljite Vidfidjtnahnte auf bie Blefunbljeit eilen Uiele
»on einem SBettfampf juttt anbern. Sie treiben bie Seibeg;
Ubungen nur aug Oitelfeit unb CPewinnfudjt unb beginnen ein
watjnwihigeS fjaften nach einer noch nie bagewefenen Seiftung,
unb bei biefem Sagen nach einem neuen IReforb opfern fie
friiher ober fpater Sehen unb ©efunbtjeit.

Sn bem alten Oriecfjenlanb ging bie ©tjmnaftif jugrunbe,
alg bie SBettfimpfe »on fjanbwerfgmahigen Sltfjleten auggefochten
wirben, tiefe ©efaljr broljt audj ung!

Seibegtibungen finb ndtig, wenn wir ben Korper gefunb
unb ben ®eift frifdj erhalten wollen. Sie fcfjabeit nur, menn
fie im Ubermah betrieben werben.  Seber, ber auf fein 9®oljl
bebadjt ift, hite fidj balor, in biefen gehler ju »erfalen.
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Baltung 72.

—, iBr EinfluR auf bie Korper;
temperatur 130.

—, iBr EinfluB auf bie iRfpcRe 28.
47. 49. 50.

—, ifr EinfluB auf baS Sfelett 70.
—, iBr Einflul auf ben Stoff;
wechfel 28. 120. 135.

—, ir EinfluB auf bie Qirfulation
28 81. 135.

Suftmangel 111.

Sungenleiben 118.

SJlabcRenturnen 139.

©langet an auSreicpenber ©luSfel,
tatigfeit 22. 79. 90. 108. 135. 140.
©larfcBieren 29. 33. 100.109. 136.
©lilzftedjen 115.

©lubigfeit 28. 61.

©lunbatmung 113.

©InSfeln 25.

©lut 9. 21. 94.

©aclmittagSunterrict 24. 64.
Slafrung 125.
©alrungSaufnaBme waRrenb ber
SeibeSiibungen 95.

Slafenatmung 113.

Sleroenfpftem 41.

—, jein EinfluR auf bie ©luSfel=
tatigfeit 41.
Sleroentétigfeit,
49. 50.
Slertiofitat 61.
©ormalfaltung 73.

UrbnungSubitttgen 17. 57. 58. 59.

HJRaplloSfprung 33.
PipdjifcBe Einftiffe 59. 105.
puls 84.

pulSaber 83. 88.
Pulsfrequenz 84.

geftorte 47. 48.
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iHabfalren 17. 28. 29.101.109.112.
—, Verbreitung beS 17. [101.
—, feine Eintoirfung aufS8erj 97.

—, Seiftungen int 35. 37.
Steigen 57. 58.

SieforbS 31.

Olingen 17. 29. 56. 92. 94.
Stubern 15. 17. 29. 35. 37. 38.
101. 136.

—, fein EinfluR auf bie Sltntung
109. 113.

—, fein Einflul auf bie Verbauung

Otlicten, fladjer 73. [125.

—, runber 74.

StuBe 28. 60.

Sdjiibigungen burd) SeibeSiibungen
39. 41. 48. 49. 61. 79. 91. 92.
94. 97. 111. 117.

Stfjlaf 47. 49. 60. 148.
Sdjlaflofigfeit 28. 47. 49. 50.
Sclilagaber 83.

Sdjlagfertigfeit 56. 94.
Sdjlittfdjuljlaufen 12. 17. 101.
SdjnelligfeitStbungett 29. 136.
—, iljr EinfluR auf bie Stauung
111. 118. 136.

—, iljr EinfluR auf ben Vruft=
fpielraum 78. [tion 136.

—, iljr Einflu® auf bie fioorbina=
—, if>r EinfluR auf bas Sterben;
ftjfteni 47.

—, iljr EinfluR auf ben Stoff;
roedjfel 120. 136.

—, iljr EinfluB auf bie Sirfulation
98. 99. 101. 136.

Scfjnirbruft, SdjnurtBoraj 79.
Sdjulturnen 9. 17.

Scfjiueil 130. 148.

Sdjtuerfraft, iljr Einflul auf bie
Veioegungen 43.

Sdjivimmeit 12. 17. 29. 35. 37. 38.
101. 109. 112. 116. 118. 134. 137.
Seitenftedjen 115.

Sfelett 25. 70.

SfoliofiS (feitlidje OlldgratSber»
frintmung) 75. 144.

Spiele f. Veroegungsfpiele.

—, oltjmpifdje 3. 18.

SpielplaRe 12. 13. 14.

SpieR 11. 54.

Sport 15. 17. 145.

®ad)regiftci'.

Springen 12. 26. 29. 32.102.143.
Spurt 111.

Staub 114.

Steljen 30. 73.

Stimmung, iljr EinfluR auf bie
SeibeSiibungen 59.

Stoffroedjfel 27. 81. 118. 119.
Stjnergeten 44.

tageSjeit, geeignetfte flr SeibeS=
Ubungen 22. 66. 67.

taudjen 118.

trainieren 49. 127. 146.
turnen 8. 9. 137.

—, beutfdjeS 10. 17. 38. 39. 54. 77.
—, Xltabdjens 8. 23. 139.

—, militérifdjeS 19. 55.

—, Sd)Ul= 9. 17.

—, fdjioebifdjeS 54.

—, Vereins» 10.

turnt)alle 12.

turnfpiele f. VeioegungSfpiele
turnftunben, Sage ber 22. 67.
Uberanftrengung 21. 22. 23. 28.
41. 47. 101. 124.

Uberntiibung 47.
Ubertrainiertfein 49. 127.

Ubung 29. 37. 61. 121.

— ber2lrmmuSfeln30.38.136.144.
— ber SltmungSorgane 108. 110.
136. 143.

— ber VeinmuSfeln 31. 38. 136.
— ber EefamtmuSfulatur 38.136.
— beS 8erjenS 93. 99. 143.

— ber OtumpfmuSfeln 56. 95.144.
Venen 83. 88.

Verbauung 124.

Vitalfapajitat 106.

VoltSfefte 19.

SRarmeregulierung 130.

SBaffer, falteS 134.

SRedjjel bon forperlidjer u. geiftiger
SSegmadjen 57. [Slrbeit 64.
SSerfen 12. 26. 29. 32. 94.
SBettfampfe 12. 15. 18. 21. 30.
47. 72. 99. 100. 146.
SBillenSanftrengung 47. 111.
SStrbeljaule 72.

Seit, geeignetftef. SeibeSubungen 62.
gentralauSfdjuR jur gorberung ber
VolfS» u. “ugenbfpiele 13.16. 19.
Qucfer 64. 95. 127. 129.



Huo JVatur und Rdfteswelt.

Sammlung wiffBnfdpfflid}=gememDQRrjtéanblid]er
Darftellungen aus allen ©ebieten bes Wiftens.

3eber Banb ift in fid} abgefdjloffen unb einjeln fauflid).
3eder Banb gelj. HI. 1.—, in Eetnxoand geb. in. 1.25.

Derjeidjnis nad} Stidjworten.

Aberglaube f. Ejeilroiffenfdjaft, Derbredjen.

AbftaruTnungslel)re.  At>ftammungslel)re unb Darwinismus. Don
Profeffor Dr. Ridjaré Ejeffe. 3-Auflage, mit 37 Siguren. (Itr. 39.)
Die Darftellung ber gro&en (Errungenfchaft ber biologifdjen Sorfchung bes ©origen 3at)rtjunberts,
ber Abstammungslehre, erortert bie jtoei fragen: ,Was nétigt uns 3ur Annahme ber Ab»
ftammungslehre?" unb — odie ©lei fdjtDierigere — ,wie gefchah 6ie Umwanblung ber ©ier= unb
Pflan3enarten, welche bie Abstammungslehre forbert?" ober: ,,wie wirb bie Abftammung erElart?"

Hlgcbra f. Hritfymetit.

HIifoljoltsmus. Der Hlifofjolismus. Seine Wirfungen unb feine Be-
Démpfung, tjerausgegeben oom Sentraloerband 3ur Beké&mpfung bes
Hifofjolismus. 3n 3 Béanben. (Hr. 103. 104. 145)

Die brei Banbdfen find ein Heines wissenschaftliches Kompendium ber Alfoholfrage, ©er»
fa&t ©on ben bejten Kennern ber mit ihr 3ufammeni)angenben fo3ial=b)r?gienifden unb fo3ial»
etl)ifd)en Probleme. Sie enthalten eine Sille oon Rlaterial in Gberji<htiid)er unb Schoner Dar-
stellung unb finb unentbehrlich fir alle, benen bie Befampfung bes RIfoholismus als eine ber
wichtigsten unb bebeutungsuollften Rufgaben ernfter Sittlicher unb fo3ialer Kulturarbeit am
{fernen liegt

Banb I. Der Alfohol unb bas Kinb. Don profeffor Dr. Wilhelm Weqganét. Die Rufgaben ber
Schule im Kampf gegen ben RIfoholismus. Don profeffor Rlartin fjartmann. Der Rlfoholismus
unb ber Rrbeiterftanb. Don Dr. (beorg Keferftein. RIfoholismus unb Armenpflege. Don
Stabtrat (Emil IRUnfterberg.

Banb Il. (Einleitung. Don profeffor Dr. tTtap Hibner. Alfoholismus unb Hertofitat Don
Profeffor Dr. Rlaj £ahr. Alfohol unb (beiftesfranfheiten. Don Dr. Otto 3ultusburger.
RIfoholismus unb Prostitution. Don Dr. (D. RofenthaL RIfohol unb Derfehrswefen. Don
(Eifenbahnbireftor be (terra.

Band I1l. Alfohol unb Seelenleben. Don Profeffor Dr. Rfcfjaffenburg. Alfohol unb Straf»
gefefc. Don ©herauf Dr. 3uliusburger. (Einrichtungen im Kampf gegen ben Rlfohol. Don
Dr. med. £aquer. Wirfungen bes Alfohols auf bie inneren Organe. Don Dr. med. £iebe.
Alfohol als nahrungsmittel. Don Dr. med. et phil. R. ©. Reumann. Altefte 6eutfdje
IRa&igfeitsbewegung. Don paftor Dr. Stubbe.

Altertum. Kulturbilder aus gried)if<flen Stabten, Gon Oberlehrer Dr.

(Erid) 3iebartl). mit 22 Abbildungen im Heft unb auf 1 Hafel. (Itr. 131.)
Sucht ein anfchauliches Bilb 3U entwerfen oon bem Ausfehen einer altgriedjifchen Stabt unb
oon bem ftébtifchen £eben in ihr, auf Orund oon Ausgrabungen unb ber in?chriftlichen Denk
maler; bie altgriediifdjcn Bergftabte ©hera, Pergamon, Priene, Hlilet, ber (Tempel oon Dibpma
werben gefchilbcrt.  Stabtplane unb Abbilbungen Juchen bie ein3elnen Stabtebilber 3U erlautern.

--------- Rntife Wirtfd)aftsgefdpd}te. Bon Dr. Otto Heuratl).

Schubert nad) einem fur3en Uberblicf tber bie wirtfdjaftshiftorifche (Erforfchung bes Altertums
unter fteter Ridfichtnahme auf moberne Derhéltniffe bie Wirtfchaftsoerhéltniffe bes alten
Orients, wetterl) n die im IRittelmeerbeden im mqfenifchen, frihgriediifdjen, perifleifchen unb
helleniftifchen 3eitalter wie 3ur Seit ber rémifchen Republif, bes Anfanges ber Kaifer3ett
unb ©erfolgt die (Entwicflung bis 3um Untergang bes rémifchen Kaiserreiches unb jum Unter»
gang ber anttten Wirtfchaft felbft.

[. a. Pompeji; Rom.



Aus ttatur unb (Setfteswelt.
Jeber Banb geljeftet ITC. 1.—, in Ceinwanb gebunben ITt. 1.25.

Anteilen. Die Ameifen. Don Dr. Jriebrid) Knauer. ITIit 61 Stguren.

(Ar. 94))

$afjt die tErgebntffe der (o intereffanten $or|d)ungen tber bas Uun unb ttreiben etnheimifd)er
unb ejotifdier flmeifen, Uber bie Dielgeftaltigteit ber Jormeti im flmeifenftaate, Gber bie
Bautatigteit, Brutpflege unb bie gante tbtonomie ber flmeifen, Giber ihr 3ufammenlebeii mit
anberen Steren unb mit Pflanjen, Uber bie Sinnestatigteit ber flmeifen unb Uber anbere
intereffante Details aus bem flmeifenleben jufammen.

Amerita. Aus bem ameritanifdjen IDirtfdfaftsleben. Don profeffor
3. Caurence £augt)lin. ITlit 9 grapljifdjen Darftellungen. (Dr. 127.)
(Ein Amerikaner behanoelt fur oeutfche £efer die $ragen, oie augenbl‘idlid) im Doroergrunde
oes offentlichen £ebens in Amerita ftehen, Oen Wettbewerb 3wi{d)en Oen Bereinigten Staaten
und_(Europa — Sd)utj30Il und Reiipro3itat in Oen Bereinigten Staaten — Bie Arbeiterfrage
in Oen Bereinigten Staaten — Die amerikanische (Eruftfrage — Die (Eifenbatjnfrage in Oen
Bereinigten Staaten — Die Banffrage in Oen Bereinigten Staaten — Die Ejerrfdienoen uolks»
wirtfdiaftlicften 3deen in Oen Bereinigten Staaten.

--------- ber Vereinigten Staaten oon Hmerita. Von profeffor

Dr. (Ernft Daenell. (Ur. 147))

®ibt in grofen 3iigen eine dbersichtliche Darstellung 6er gefdjiditlidlen, tulturgefd)id)tlichen
und roirtjchaftlidlen (Entwicklung Ger Bereinigten Staaten oon Oen er|ten Kolontfationsier»
Suchen bis 3ur ilingften (Gegenwart mit befonoerer Berlicksichtigung 6er terfchiedenen politijchen,
ethnographischen, fo3ialen und wirtschaftlichen Probleme, 6ie 3ur3eit 6ie Amerikaner be-
fonders bewegen.

————————— f. a. ITedfnifdje fjodffdfulen; Sdfulwefen; Unioerfitat.

Anatomie. Die Anatomie bes ITienfdfen. Don profeffor Dr. Karl o.
Barbeleben. 3n 4 Bénben. IKit 3al)lreid]len Abbilbungen. (lir. 201.

202. 203. 204.)
1. Seil: Allgemeine Anatomie unb ®ntwidiungsgefd|idjte. (flr. 201.)

Il. Seil: Das Slelett. (lItr. 202.,

I1I. (teil: Das Klustel- unb ffief"fjftiftem. (flr. 203.)

IV. Seil: Die ttingeroetée (Darm, flimungs., tjarn. unb ffiefd|led|tsorgane). (Ur. 204.)
3n einer Reitie Don (4) Banben mirb bie menfdjlidfe Anatomie In tnappem, fir gebiloete
Saten leiht perftanblidiem Certe bargeftellt, wobei eine groRe flnjahl Sorgféltig ausgemat)lter
Abbilbungen bte finfd)autid|feit erhéht. Der erfte, bie ,allgemeine Anatomie” behandelnde
Banb enthalt u. a. einig s aus ber ffiefdjidjte ber Anatomie, oon tfomer bis jur Ueujeit,
ferner bie 3ellen. unb Gewebelehre, bie <Entmi<flungsgefd|idte fomie Jormen, ITtafj unb
Gewicht bes Korpers. 3m 3tt>eiten Banb merben bann Slelett, Knochen unb die Gelente nebft
einer IHechanit ber (enteren, im britten bie bemegenben Organe bes Korpers, oie IHusteln,
bas tjerB uno odie GefaRe, im oie ten ettblidi werben bie iin?emeléelehre, namentlid; ber
Danntrattus fomie die tfano und Gefd)lechtsorgane 3ur Darftellung gebracht.

------- f. a. Auge; feilroiffe..fd)aft; ITlenfd); neroenfgftem; Stimme; 3af)npflege.
Anthropologie f. IKenfd).
Arbeiterfchufc. Arbeiterfdjutj unb Arbeiteruerfidferung. Don weil, pro»

feffor Dr. Otto u. 3wiebined«Subenl;orft. (Mr. 78.)

Das Buch 6iftet eine gedrangte Darftellung des gemeiniglich unter 6em Hitel ,Arbeiter-
frage" behandelten Steffes; insbefondere treten die $iagen der Ro’wendigkeit, 3wedmafeig-
leit und oer okonomischen Begreifung Oer elfelnen Schufcmafjnahmen uné Bevficherungs-
einrichtungen in Oen Dordergrung.

————————— f. a. Sojiale Bewegungen; Derfidferung.

Arithmetif unb Algebra 3um Selbftunterridjt. Don profeffor Dr.
Paul Grant;. 3n 2 Béanben. IKit Jiguren. (Kr. 120. 205.)
I. Hell: Die Rechnungsarten. (Bleichungen erften (brades mit einer und mehreren Un-
bekannten. (Bleichungen 3weiten (brades. IRIt 9 Jiguren. (Rr. 120.)
1. Heil: (Bleicpungen. Arithmetische und geometrifche Reihen. 3infeS;ins- und Renten-
rechnung. Komplexe 3ahlen. Binomifcher £ehrfax. IRit 21 $iguren. (Rr. 205.)
Will in leicht faBlicher und fur Oas Selbftftudium geeigneter Darftellung tber die Anfangs»
grinde oer Arithmetik und Algebra unterrichten. 3m erften Band werden die Sieben Red)»
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aus ttatur unb ©etfteswelt.
3eder Band geheftet IM. 1.—, in Ceinwand gebunden BI. 1.25.

nungsarten, bie (Bleichungen erften (Brabes mit einer unb mehreren Unbekannten unb bie
(Bleichungen 3weiten (Brabes mit einer Unbekannten, unb fd)liefjlid) audj bie Cogaritfymen
behanbelt, im 3weiten bie (Bleichungen fydtjeren ©rabes, bie arnt)metifd”ert unb geon.etii)'d)en
Reihen, bie 3infes3ins» unb Rentenred)nung, bie fompkjen 3abien unb ber btnomifdje Eetjr«
fatj, wobei Uberall bie graph«fd)e Darftellung eingehende Berldiidjtigung erfahrt unb 3a|§|-—
reidie in ausfuhrlicher Ausrechnung eingefiigte Beispiele bas Derftanonis erleichtern.

Arittjmetit unb Algebra f. a. matt)ernatifd)e Spiele.
Afttjetit f. £ebensanfd}auungen.

Aftronomie. Das aftronomifdje XDeltbilb int XDandel ber 3eit. Don
Profeffor Dr. Samuel Oppenheim. Bitt 24 Abbildungen. (Br. 110.)
Sd)ilbert ben Kampf ber beiben Hptfad|lid)ften »Weltbilber", bes bie (Erbe unb bes bte
Sonne als Mittelpunkt betrachtenben, ber einen bebeutungsoollen Abfd)nitt in ber Kultur»
gefd)id)te ber Menfchheit hibet, wie er jchon im Altertum bei ben ©riechen entftanben ift,
anberthalb 3ahrtaufenbe fpater 3U Beginn ber Bereit burch Kopernikus oon neuem auf»
genommen wirbe unb ba erft mit einem Siege bes hclio3entrifd)en Spftems

————————— f. a. Kalender; Blonb; Planeten; Weltall.
Atome f. Bloletiile.

Auge. Das Auge bes Blenfdjen unb feine ffiefunbfjeitspflege. Don prioat=
bo3ent Dr. med. (beorg Abelsdorff. mit 15 flbbilbungen. (Ur. 149.)
Schubert bie Anatomie bes menfchlichen Auges fowie bie Ceiftungen bes ffiefid)tsfinnes, be»
fonbers fowett fie aufjer bem mebi3tnifchen ein allgemein wiffenfd)aftlid)es ober &fthetifches
Sntereffe beanfpruchen konnen, unb behanbelt bie ffiefunbheitspflege (Fjpgiene) bes Auges,
befonbers Schabigungen, (Erkrankungen unb Derletjungen bes Auges, Kur3fid)tigleit unb er»
hebliche Augenkrankheiten fowie bie kinftlid)e Beleuchtung.

Automobil. Das Automobil. (Eine (Einfuhrung in Bau unb Betrieb
des modernen Kraftwagens. Don 3ng. Karl Blau. mit 83 Abb, (TIr. 166.)
ffiibt in gebréngter Darftellung unb leid)tfafjlirt)er $orm einen anfchaulichen Uberblick tiber
bas ©efamtgebiet bes mobernen Automobilismus, p bafj fidj aud} ber nid)tted)niler mit ben
(Brunbprin*pien rafd) oertraut machen fann, unb behanbelt ‘bas Ben3inautomobil, bas
(Elektromobil unb bas Dampfautomobil nad) ihren Kraftquellen unb fonjtigen ted]nifd)en
(Einrichtungen wie 3unbung, Kuhlung, Bremfen, Steuerung, Bereifung ufw.

--------- f. a. IDarmefraftmafcfjinen.

Batterien. Die Batterien im Kreislauf bes Stoffes tn ber Katar unb im
tjausfyalt bes IKenfdjen. Don profeffor Dr. drnft (But3eit. KIlit 13 Hb»
bilbungen. (Kr. 233.)

Kod)s luberkelba3illus unb ©holeranibrio h«&®n 6te Bakteriologie popular gemacht; fein
Waunber, bafj Saien feitbem Batterien unb Krankheiten ibentift3ieren. Demgegentiber fud)t
Derfaffer in gemeinperftanblid)er $orm bie allgemeine Bebeutung ber Kleiniebewelt fiir ben
Kreislauf bes Stoffes in ber natur unb ben fjaushalt bes Menfdjen auseinanber”ufetjen unb
3U 3eigen, wie bie 3erfetjenbe unb aufbauenbe Wirkung ba teriologifd)er pro“effe ben per»
jd)iebenften Dorgangen in ber freien natur, im lanbwirtfd)aftlichen unb ted)nifd)en (Bewerbe
unb in Kid)e unb Keller 3ugrunbe liegt.

Baufunft. Deutfdje Bautunft im mittelalter. Don profeffor Dr. Adalbert

Blatthaei. 2. Auflage, mit Abbildungen und 2 Doppeltafeln. (llr. 8.)
Der Derfaffer will mit ber Darftellung ber (Entwidlung ber beutfd)en Baufunft bes Mittel»
alters 3ugleid) Uber bas Wefen ber Baufunft als Kunft aufflaren, inbem er 3eigt, wie fid) im
Derlauf ber (Entwidlung bie Raumoorftellung Hart unb oertieft, wie bas ted)nifd)e Kénnen
wad)ft unb bie praktifd)en Auf%aben fid) erweitern, wie bie romanijd)e Kunft gefdjaffen unb
3ur (Botil weiter entwidelt wirb.

--------- f. a. Stébtebilder; H)ca‘er-

Beettjouen f. ITIufil.

Befrudjtungsuorgang. Der Befrudjtungsnorgang, fein IDefen und
feine Bedeutung. Don Dr. (Ernft ®eid;mann. mit 7 Abbildungen und
4 Doppcltafeln.  (Ur. 70.)



Aus ttatur unb ffietftesroelt.
3eber Banb geheftet Bl. 1.—, in £einu>anb gebunben m. 1.25.

Ctjemte. ®runblagen ber (Chemie. Don Dr. IDalter £6b.

Itad? (Erorterung oes tDefens d)emifcher Dorgénge werden Gie Begriffe der (Elemente und Der-

bindungen in itjrer geieBmaBigen Be3ietjung und Beobachtung abgeleitet undé moietular.

tljeoretifd) gedeutet, weiter oie ffiefeBe oer flggregatjuftande 3Unad)|t rein empirifch, dann im

3ufammenhang mit &er IRoIetuIarhp#othefe oargeftellt; das (Energiegefel endlid) leitet 3U
I

den (Erfcheinungstreifen und Oen roiffenfdjaftlichen ffirunélagen oer i)ermottlemie, (Elettro-

djemie und pijotod)emie Uber.

————————— Ratirlidje unb finftlidje Pflanjen» unb Uierftoffe. (Ein Uberblicf
Uber bie $ortfd)ritte ber neueren organijdjen dljentie. Don Dr. B. Baoinf.
Wit 7 Jiguren. (Br. 187.)

ffiibt, ausgehend oon einer tur3cn (Einfithrung in die ffirundlagen éer (Ebemte, einen (Einbltd tn die
wid)tigften ttjeoretifdjen Kenntniffe 6er organifdien ffitjemie, auf 6eren teiftungen uad|ft der (Ein-
flhrung non Dampf und <Elettri3itat die groe Deranderung unserer gan3en Eebenshaltung be-
ruht, uné fud)t 6as Derftanonis ihrer darauf begriindeten prattifdjen (Erfolge 3U »ermitteln, wo-
bei befonderes ffiewicBi auf Oie fur 6ie Snduftrie, tfeilfunde uné oas tagliche Ceben wertDoilften
(Entdedungen und (Erfindungen gelegt wird, andererseits auf die 5orfchungsergebntffe, welche eine
tunftige £6fung 6es Stoffwechielproblems oorausfehen laffen, wobet 3ugteich eine (Einficht in bie
angehende Kompli3iertheit oer djemiichen Dorglige im lebenden Organismus erdffnet wirb.

————————— f.a.Cleftrodjemie; t?aust)alt; metalle; Pflanjen; pijotoctjemie; (Eecfjnit.

Ctfriftentum. Rus ber IDerbejeit bes lljriftentums. Stubien unb
ffljaratteriftiten. Don profeffor Dr. Johannes ©effcfen. (Rr. 54.)

ffiibt 6urd) eine Reihe non Bildern eine Dorfteilung oon 6er Sttmmung im alten (Elfriften-
tum uné oon feiner inneren Kraft unb nerfchafft fo ein Derftantnis fur bie ungeheure unb
oielfeitige welthiftorifd)e tultur- uné religionsgefd|id)tlid)e Bewegung.

--------- f. a. Bibel; ®aloin; 3efus; £utljer; mtjftif; Religion.

Dampf unb Dampfmafchine. Don profeffor Ridjarb Dater. mit
44 Rbbilbungen. (Rr. 63.)

Schildert 6ie inneren Dorgange im Dampfteffel unb namentlich int 3i)linber 6er Dampf-
mafdjine, um fo ein richtiges Derftdnonis o6es IDefens 6er Dampfmafd)ine und Ger tn Oer
Dampfmafdfine (ich abfpielenéen Dorgange 3U erméglichen.

Darwinismus f. flbftammungsleljre.

Deutfdjlanb f. Dorf; $urftentum; ®efd)id)te; tjanbel; Kolonien; £anb»
roirtfcijaft Derfaffung; Dolfsftéamme; IDeltwirtfdjaft; Wirtfdjaftsgefdjidjte.

Dorf. Das beutfcfie Dorf. Don Robert mielfe. mit 51 flbb. (Rr.192.)

Schildert, von Oen Anfangen oer Siedelungen in Deutfdflanb ausgehend, wie fid) mit dem
tDedJjel Ger tuohnfiBe oie fficftaltung oes Dorfes &nderte, wie mit neuen mirtfdaftlid)en,
politifd)en und tulturellen Derhéitniffcn 6as Bild immer reicher wirbe, bis fie im Anfange
oes 19. Jahrhunderts ein faft wunderbares IRofaif landtidjer Siedelungstppen darftellte, und
brinigt fo, oon oer gcograpl)ifdlen ffirundlage als wichtigerem Jattor in oer SEntwichun? oes
Dorfes, feiner fjaufer, ffiarten unb Stralen ausgehend, politifdje, roirtfdiaftlicfie unb flnft-
lertfche  ffiefidjtspuntte gleichmaBig 3ur ffieltung, o6urd) ein Kapitel Uber 6ie Kultur bes
Dorfes 6ie ourd) 3ahlretd)e Abbildungen belebte Schilderung ergan3enb.

Drama. Das beutfdje Drama bes neunjeljnten 3aljrl)unberts. 3n feiner
$nttDi(flung bargeftellt non profeffor Dr. ®eorg Wittowsfi. 2. Ruf-
lage. mit einem Bilbnis fjebbels. (Rr. 51.)

Sucht in elfter £inie auf bijtorifhem EDege 6as Derftanonis bes Dramas ber ffiegenwart

aii3ubahnen uué bertidftchtigt die Orei Jaitoren, 6eren Jeweilige Beschaffenheit die fficftaltung
oes Dramas bedingt: Kunftanfchauung, Schaufpiellunft und publitum.

————————— f. a. Ifebbel; 3bfen; Sdjiller; Sljafefpeare; (Eljeater.
Durer. Rlbredjt Durer. Don Dr. Rubolf IDuftmann. mit 33 Rb-
bilbungen. (Rr. 97.)

(Eine fd)lid)te und fnappe (Stédhlung bes gewaltigen menfhlichen unb tunftlerifdlen (Ent-
widlungsganges Albrecht Durers und eine Darftellung feiner Kunft, in 6er nacheinander
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aus ttatur unb (Beiftesroelt.
3eber Band geljeftet ITC. 1.—, in Eeinmanb gebunden Rt. 1.25.

feine Selbft» unb Rngehdrtgenbilbniffe, bie 3etd)nungen 3ur Rpofaltjpfe, bie Darftellungen
oon IRann unb Weib, bas IHartenleben, bie Sttftungsgemalbe, bie Rabierungen oon Rittertum,
(Trauer unb fjeiligteit fowie bie wid)tigften Werfe aus ber 3eit ber Reife behanbelt werben.

(Elje u.(El)ered)t. Don Profeffor Dr. Eubwig IDal)rinund. (Rr.115.)
Sd)ilbert in gebrarigter Saffung bie i)iftorifd)e Gntwicflung bes GInbegriffes oon ben
oiientalifdjen unb flaffifdien Dolfem an nad) feiner natirlichen, fittlfdjen unb red)tlid)en
Seite unb unterfud)t bas Derfjaltnis oon Staat unb Kirche auf bem Gebiete bes Ghered)tes,
behanbelt bartiber hinaus aber aud) alle jene $ragen uber bie rechtliche Stellung ber $rau
unb befonbers ber Blutter, bie immer lebhafter bie 6ffentliche IReinung befdjaftigen.

(Eifenbalpten. Die (Eifenbaljnen, itjre (Entfteljung unb gegentoiirtige
Deibreitung. Don profeffor Dr. Sriebricf) £jalin. ITTit 3at)lre,id)en Ab=
bilbungen und einer Doppeltafel.  (Hr. 71.)

llad) einem Riudblicf auf bie frut)eften 3eiten bes (Eifenbaljnbaues fuihrt ber Derfaffer bie
moberne Gifcnbahn im allgemeinen nad) iljren ljauptnierfmalen cor. Der Bau bes Bahn«
forpers, ber (Tunnel, bie grofjen Briicfenbauten fotoie ber Betrieb felbft werben befprodjen,
fdjliefjlid) ein Uberblicf Uber bie geograpl)ifd)e Derbrettung ber Gffenbahuen gegeben.
———————— Die tedjnifdje (Entwicflung Oer (Eifenbafynen &der (Gegenwart. Don
(Eifenbal)nbau= unb Betriebsinfpeftor (Ernft Biedermann. Tttt 3al)l=
reidjen Sbbilbungen. (Ur. 144.)

Rad) einem gefd)id)tlid)en Uberblicf (ber bie Gntwicflung ber Gifenbahnen werben bie wid)«
tigften Gebiete ber moberncn Gifenbahntecbnit behandelt, Oberbau, Gntwicflung unb Umfang
ber Spurbahnnetje in den oerfdjtebenen tanbem, bie Gefd)id)te bes Eofomotioenwefens bis

3ur Rusbilbung ber “eifebampflofomotioen einerfeits unb bes eleftrifdjen Betriebes anbererfeits
fowie ber Sicherung bes Betriebes burd) Stellwerfs» unb Blocfanlagen.

f. a. 3nternationalismus; Hecfjnif; Dertel]rsentroicflung.

<Eifent)tttenrtefen. Das (Eifenljuttenmefen. (Erldutert in ad)t Dor»
trdgen von ©et). Bergrat Profeffor Dr. ljermann IDebbing. 3. Auf«
lage. IHit 15 Siguren. (Rr. 20.)

Schildert in gemeinfafjlid)er Weife, wie Gifen, bas unentbehrliche Metall, er3eugt unb in
fetne Gebrauchsformen gebracht wirb. Beionbers wirb ber I)ocbofenpro3efj nad) feinen
d)emifd)en, pbpfifaliid)en unb geologijchen Grunblagen bargef eilt unb bie Graeugung ber oer«
fdjtebenen Gifenarten unb bie habet in Betracht fommenben pro”eife erortert.

......... f. a. Bletalle.

(Eleftrocfyemie. Don profeffor Dr. Kurt Arndt. [IRit 3al)lr. Abbil.
bungen. (Hr. 234.)

fegt in gemeinoerftanolidler Jaffung odie ffirunofage oer (Elettrodiemfe, 6es fflngften und
intereffanteften 3meiges oOer d)emifd)en IDiffenfdiaft bar und gibt 6ann an Ger Rand 3at)l.
reidjer Abbtléungen ein anfd)aulidles Biio Oer olelen auf ttjr beruljenben Jnduftriejtoeige,
oeren Betriebe olele laufende oon Arbeitern befdjaftigen un6 ein Detmdgen oon 3al)llofen
Millionen o6arftellcn, wobei aud) 6as neuefte Verfahren 3ur Salpeterfauregewinnung aus
oer £uft Bertdfid|tigung findet.

(Eleftrotedjnil.  ffirunblagen ber (Eleftrotedjnif. ~Don Dr. Rudolf

Blod)manit. ITtit 128 Abbildungen. (TIr. 168.)

(Eine 6urd) lel)rreidle Abbiléungen unterftiigte Durften ng &er etettrifdjen <Erfd)einungen, ihrer
ffirundgefege und rtjrer Bestellungen 3um lltagnetismus fowie eine (Einfilhrung in 6as Der.
ftanonis oer 3ai)lreidlen prattifdjen Anwendungen Oer <Etettri3itdi in Oen tfiafdiinen 3ur
Krafteneugung wie in der elettrifdjen Beleudpung und in oer «iljerrtie.

--------- f. a. Beleudjtungsarten; $untentelegrapl)ie; (lelegrapl)te.

(England. (Englands R)eltmad)t in iljrer (Entwidlung vom 17. Jaljrfyunbert
bis auf unfere (lage. Don Wilhelm Cangenbecf. THit 19 Bilbniffen.
(Rr. 174)

Sdiiléert nad; einem Uberblid (iber das mittelalterliche (England die Anfange er englifdien
Koionialpolittt im Zeitalter 6er Konigin (Eiifabetl), die innere politifd;e (Entwidiung im 17. und
18. Jal)ri)undert, 6as allmal)ltdle Auffteigen 3ur IDeitmad)t, Oen gewaltigen wirtfdiaftlidien
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aus ttatur unb Ceijfeswelt.
3eber Banb getjeftet ITC. 1.—, tn £etnmanb gebunben ITC. 1.25.

uni» maritimen Huffdiwung fowie Oen Ausbau oes Kolonialreiches im 18. 3abrT)undert unb

KK rnit einer Beleuchtung Uber ben gegenwartigen Staub unb bie mutmaRliche 3utunft
itifchen Weltreiches.

(Entbectungen. Das Seitalter ber (Entbedungen. ton Profeffor Dr.

Stegmunb(Buntf)er. 2. Auflage. ITlit einer XDeltfarte. (Ar. 26.)

Mit lebenbiger Darftellungsweife finb hicr Me grofen weltbewegenben (Ereigniffe ber

?<eo|gra_phffdjen_Renaiﬁance'eit anfprechenb gefdjilbert, oon ber Begriinbung ber portugie;_ifd)en
olorialherrfdiaft unb ben Jahrten Ges Kolumbus an bis 3U bem fjeroortreten ber fran3ofifd)en,

britischen unb hollénbifchen Seefahrer.
--------- f. a. Polarforfdjung.

(Erbe. Aus ber Dorjeit ber (Erbe, Uortrage uber allgemeine ©eologie.
Don Profeffor Dr. $ritj $red). 3n 5 Bénben. 2. Aufl. Blit jalflr. Abb.

(Ar. 207—211))

1.'Banb: (Bebirgsbau unb Dulfanismus. (Rr. 207.)

1. Banb: Kohlenbilbung unb Klima ber Dor3eit. (Ur. 208.)

I1l. Banb: Die arbeit bes fiiefijenben Waffers. (Eine (Einleitung in bie phpSifaliSd)e {Beo

logie. IHit 51 Abbilbungen im Hejt unb auf 3 Hafeln. (Rr. 209.)

IV. Banb: Die Werfe bes Waffers im ©3ean unb im (Erdinnern. (Ur. 210.)

V. Banb: (Bletfcher unb ﬂEisaeit. (Rr. 211?
3n 5 Banben wirb eine oollftanbige Darftellung ber Sragen ber allgemeinen (Bcologie
unb pbpfifchen (Erbtunbe gegeben, wobei Uberfichtstabellen bie Sad)ausorutfe unb bie
Reihenfolge ter geologifdjen perioben erlautern unb auf neue, norwiegenb nad) Original»
Photographien angefertigte Abbilbungen unb auf anschauliche, lebenbige Sdjilberung be«
fonbers Wert gelegt ift.
————————— f. a. Alenfcf) unb (Erbe; Korallen; Planeten; Weltall; XDirtfdjafts-
gef<f)i<f)te.
(Erfinbungswefen f. (Bewerbe.
(Erndhrung. (Erndhrung unb Dolfsnaljrungsmittel. Sedjs Dortrage
oon weil, profeffor Dr. Johannes $rent;el. 2. Aufl. bearb. oom ®el).
Rat Profeffor Dr. A. 3uni; in Berlin. 1Ait 6 Abbilbungen im Cejt unb

2 |Eafeln., (Ar. 19.

(Bibt einen Uberblicf tber bie gefamte (Ernahrungslehre. Durch (Erérterung ber grunblegenben
Begriffe werben bie 3ubereitung ber Rahrung unb ber Derbauungsapparat befprochen unb enblid)
bte Herstellung ber ein3elnen Rahrungsmittel, insbefonbere aud) ber Konjeroen behanbelt.
--------- f. a. Alfol)o{ismus; tjausljalt; Kaffee; S&ugling.

(Er3ief)UTtg. IKoberne (Erjiefyung in fjaus unb Sd)ule. Dortrdge in ber
l)umbolbt»Afabemie 3U Berlin. Don Johannes Heros. (Ar. 159.)
Betrachtet bie (Er3tel)Jung als Sache nid)t eines ein3elnen Berufes, fonbern ber getarnten
gegenwartigen (Beneration, 3eid)net fd)arf bie Schattenfeiten ber mobernen (Er3tehung unb
3eiat Mittel unb Wege fir eine allfeitige Durd)bringung bes (Erdiehungsproblems. 3n
oiefem Sinne werben bie wichtigsten <Er3iet)ungsfragen behanbelt: Die $amilie unb ihre
pabagogifd)en Mangel, ber Cebensmorgen bes mobernen Kinbes, Bureaufratie unb Schema-
tismus, perfonlid)feitspabagogif, 3ud)t unb 3ud)tmittel, bie religitse $rage, gemeinsame
(Er3iehung ber (Befd)led)ter, bie Armen am (Beifte, (Erjiehung ber reiferen 3ugenb ufw.
--------- f. a. Bilbungswefen; 3ugenbfirforge; Kinb (Pfi)dJologie); £ort=
btlbungsfdjulwefen; Knabenfjanbarbeit; péabagogif; Sdjuiwefen.
«EDOlutlonismus f. £ebensanfd]auungen.

Jarben f. Eicfyt.

Sernfpred}ted}nit f. CTelegrapEjie. .
Sortbilbungsjd)ulu>efen. Das beutfdfe 5ortbilbungsf(f)ulwefen. Don
Dr. $riebrid) Shilling.

Mad)t in einem theoretifd)en Heil mit bem Prin3ip ber mobernen $ortbilbungsfd)ule nertraut,
rodhrenb ein prattifd)er Heil tber bie 3ur3eit beftehenden Arten ber $ortbilbungsfd)ulen unter-
richtet, inbem bie t)iftorifd)e (Entwicflung wie bie wichtigsten gefeBlichen Bestimmungen bar»

eftellt unb ber beseitige Stanb burd) Mitteilung eines (Driginalberid)tes im E£id)te ber
Entwicflung einer heruorragenben (Ein3elanftalt lebensooll charafterijiert wirb.
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Hus natur unb ffieifteswelt.
jeder Banb geheftet HL 1.-—, in Leinwand gebunden ITi. 1.25.

Sorfpflartjurtg. Die Fortpflanjung der ®iere. Don priuatbojent Dr.

Ricard ®oldfd)midt. mit 77 Abbildungen. (Rr. 253.)

Sudjt einen Uberblid tber bie unter ben {Tatfadjen ber Biologie wedjfeltiollften unb oft Uber«
rafdjenbften SortpflandungserfMeinungen in allen ffiruppen fowie eine anfd)aulirf)e Sdjil»
berung eindelner befonbers andiefjenber Dorgénge 311 geben, tnbem nad) einer allgemeinen
«Einleitung Gber $ortpflan3ung unb (Drganifation bie oerfdjiebenen Sonnen ber tierifd)en
Sortpflaii3ung, ungefd}led}tlidje Dermeljrung, gefd)kd)tlid)e Sortpflan3ung fowie gemixte
5ortpflan3ungsweife, weiterhin bie 3ur (Erhaltung unb Derbreitung ber nad)fommenfd)aft
oortjanbenen Schutzmittel, wobei befonbers bie Brutpflegeinftinfte eine eingetjenbe Beljanblung
erfahren, erortert werben. $0 erfdjeint bas Banbd)en aud} geeignet, burd) Derbreitung eyafter
Kenntniffe tber ein mit ber menfd)lid)cn Sittlid}feit in fo engem 3ufamment)ang fteljenbes <Eat-
fad)engebiet, bie natirliche unb reine Betrachtungsweife in ben Be3ief)ungen ber 6efd}led)ier
finben 3U helfen.

Sranfretd) f. Rapoleon.

Frauenarbeit. Die Jrauenarbeit, ein Problem bes Kapitalismus. Don
Privatdojent Dr. Robert Wilbrandt. (Rr. 106.)

Das Sljema wirb als eine ber brennenbften fragen beljanbelt, bie uns burd} ben Kapitalis-
mus aufgegeben worben finb, unb befjanbelt oon bem Derfydltnis oon Beruf unb [Hutterfchaft aus,
als bem 3entralen Problem ber gansen Srage, bie Urfachen ber ntebrigen Be3al)lung ber
roeiblidjen arbeit, bie baraus entfteljenben Sd)wierigfeiten in ber Konhirren3 ber Srauen
mit ben Blannem, ben (Begenfatj oon Hrbeiterinnenidmg unb Befreiung ber weiblichen Arbeit.

Frauenberoegung. Die moderne Jrauenberoegung. (Ein gefd)id]t=
lieber Uberblid. Don Dr. Katlje Sdfirmadjer. (Rr. 67.)

©ibt einen Uberblid tiber bie 1"aupttatfachen ber mobernen Frauenbewegung in allen Céanbern
unb fd}ilbert eingeljenb bie Beftrebungen ber mobernen Frau auf bem (bebtet ber Bilbung, ber
Hrbcit, ber Sittiidjfeit, ber Sojiologie unb Politik.

Srauenfranft)eiten. Sefundljeiisleljre fur grauen. SnadjtDortragen. Don
weil. Priuatdo3ent Dr. Roland Stidjer. mit 13 Abbildungen. (Rr. 171.)
Sine ffiefunbheitslehre fiir Stauen, die Uber die Anlage 6es weiblidlen Organismus uné feine
Pflege unterrid|tet, 3cigt, wie Gieje bereits im Kindesalter beginnen muR; welche Bedeutung
bie allgemeine torperlidje uno geiftige tfpgiene insbefondere in oer 3eit der ffintwidlung ljat,
um fid) 6aim eingehend mit dem Beruf Ger Srau als ffiattiit und Blutter ju befd)ajiigeu.
--------- f. a. ®efd)le<btsfranfl)eiten..

S-rauenleben. Deutfdjes Frauenleben im Wandel der 3al;ri}ttnberte.
Don Direftor Dr. (Eduard (Btto. 2.Aufl. mit 25 Abbildungen. (Rr. 45))

ffiibt ein Bilo Oes oeutfdjen Jrauenlebens uon der Urjeit bis jum Beginn des 19. 3af)r.
ljunderts, »an Deuten und 5ul)len, Stellung und Wirtfamteit der ceutfdjen Srau, wie [ie fid)
im Wanoel der gahrhunderte oOarftellen.

Friebensbentegung. Die moderne Friedensbewegung. Don Alfred

6. Fried. (Rr. 157))

ffintwidelt 6as Wefcn und™ 6ie 3iele ber $riedensbewegung, gibt bann eine Darjteilung 6er
Sffiiedsgerii~tsbarteit in ihrer (Entwidlung und il)tem gegenwartigen Umfang mit befonderer
Berlitffidfttgung Ger hoben Bedeutung oer fiaager jriedenstonferenj, befdjéftigt fid) hierauf mit
6em Abriftungsproblem uné gibt jum Sd|lu§ einen eingehenden Uberblid Uber oie ffiefd)id)te
Oer Jriedensbewequng und eine d;ronologijdle Darftellung 6er fur fie bedeutfamen ffireigniffe.

_________ f. a. Redjt.

Sriedrtd) Oer Orofee. Sedjs Dortrage oon priuatdo3ent ®l)eobor
Bitterauf. mit 2 Bildniffen. (Rr. 246.)

Sdjiléert in tnapper, wohléurd)daditer, urd) d)aratteriftifd|e Selbftjeugniffe uné authentifdiefluge.
rungen bedeutender Seitgenoffen belebter Darftellung des grafen Konigs £eben undéWirten, 6as
den ffirund gelegt hat fiir 6ie ganje fpatere gefd|id|tl;dje uno tulturelle ffintwidlung Deutfd;lanés.
Frobel. Frieoritf) Frobel. Sein Leben unb fein Wirten. Don Abele oon
Portugal!, mit 5 (Tafeln. (Rr. 82.) o . )
£et)rt 6ie grundlegenden ffiedanten Oer lliethode 5robels tennen und gibt einen Uberblid
feiner widjtigften Sdjriften mit Betonung aller jener Kernausfpriidje, die treuen uné oft ratiofen
tituttem als'Wegweifer in Austibung ihres t}et;rften und heiligften Berufes bienen I6nnen,
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Hus Hatur unb ©eiftesmelt.
3eber Banb geljcftet TU. 1.—, in £eina>anb gebunben Bi. 1.25.

Sunfentelegrapt}ie. Die Juntentelegraptfie. Don ffiberpoftprafttfanten
J). Utjurn. Ritt 53 3lluftrationen. (Rr. 167.)

Had® einer Uberftd}t tber oie eleftrifdjen Vorgange bei Ger Sunfentelegrapfyie und einer
eingefjenden Darstellung 6es Spftems lelefunten werden &ie fir 6ie oerfchbiebenen Anwendungs»
gebiete erforderlidjen ei~elnen Konftruttignstijpen Uorgefi]l#'trt, (Sdjiffsftationen, £an6-
Jtationen, IHilitarftationen und foldje fur Oen (Eifenbahudieuft), wobel nad} 6em neuesten
Stano oon Wiffenfdjaft uno Cedpiif in juiigfter 3eit ausgefiihrte Anlagen befdjrieben werden.
Danad} roird oer (fbiflufj oer Sunfentclegraphie auf Wirtfd}aftsoerfehr und 6as Wirt»
fdjaftsleben (im tjandels» und Kriegsfeeoerfeljr, fur Oen Ejeeresoienft, fir Oen Wetterdtenft
ufw.) fowie im Anfdjlufi ©aran 6ie Regelung oer S$unientelegrapl)ie tm &eutjdjen und
internationalen Dertetjr erortert

$urjorgewejen f. Sugendfiirforge.
Deutfdjes Surftentum unb beutfefjes Derfaffungswefen.

Don profeffor Dr. (Bbuarb fjubrid). (Mr. 80.)

Der Derfaffer 3eigt in grofjen Umrtffen Oen Weg, auf éem oOeutfehes Sirftentum uné oeutjdje
Dolfsfreiljeit 3U dem in 6er (hegenwart geltenden wechfelfeitigen flusgleid} gelangt find, unter
befonderer Berudfidjtigung oOer preufjifdjen Derfaffungsoerhaltniffe, wobei nad} fu~erer Be»
leudjtung oer alteren Derfaffungssuftdnde der Derfaffer die Begriindung 6es firftltdjen Abfolutis»
mus und demgegeniber das (Erwad}en, $ortfd}reiten und Siegen des modernen Konftitutionalis»
mus eingeljend bis 3ur (Entfteljung 6er preufjifdjen Derfaffung uné jur Begriinéung 6esDeutfdjen
Reiches fdjiloert

--------- f. a. (Befd)i<f)te; Derfaffung.

®artenftabtbewegung. Don (beneralfefr. tjansKampffmeper. (Kr.259.)
Bietet eine jufammenfaffende, auf grundlidjem Studium oer engltfdjen Derljaltniffe aufgebautc
Darftellung Ger ©artenftadtberoegung, indem es im fInfdjlufj an eine allgemeine oolfswirt
fd)aftlid}e (Einfihrung 6 e ©efd}id}te Oer Bewegung gibt, fodann Gie praftiidjen (Einjelfragen,
6ie bei der Derwirflichung 6es ©artenftadtgedanfens Berdiitffidjtigung peroienen, ferner die
Bcoeutung der Bewegung fur Dolfswirtschaft, Dolfsgefundheit, Kunft u.6ergl. erértert uné jum
Sd}ufj an 6er Ejand oon Beispielen die Ausfid}ten der deutjd}en ©artenftadtbewegung befprldji.

Sartenfunft. ®cfd]id]te ber ®artentunft. Don Bauinfpeftor Reg.«Bau=
meifter Rand. .

Gibt einen ourd} 3al)lreid}e Abbildungen erlduterten Uberblicf (iber Gie ©efdjtchte es ©artens
als  Kunjtwerf, insbejondere Oen ©arten im Altertum und mittelalter, den ©arten Oer
italienischen Renaif'ance, Oen fran30Stfd}en ©arten der 3eit Cudroig XIV. uné Oen £andSdjafts»
garten des 18. nnd 19. Jahrljuiiderts, waljrend die beiden legten Kapitel fid} niit Oen modernen
Bestrebungen, 6ie (jaus und ©arten wieder, wie es oor &er tjerrSchaft des £andfdjaftsgartens
war, 3U einem einheitlichen Kunftwerfe vereinigen wollen, beschaftigen.

©asmafdjinen f. Automobil; IDarmefraftmafdpnen.
©etjirn f. ®eiftesleben.

©elftesfranfljeiten. Don fInftaltsoberarjt Dr.ffieorg 31berg. (Itr.151.)
(Erortert 6as Wefen oer ©eiftesfranfheiten und an eingetjend 3ur Darstellung gelangenden
Beispielen die wichtigsten formen geistiger (Erfranfung, um fo ihre Kenntnis 3U fordern,
oOie richtige Beurteilung &er 3cid}en geiftiger (Erfranfung uné oamit eine rechtzeitige per»
ftanonisoolle Bchandluttg Gerfelben 3U ermdglichen.

ffienoiienfdjaftsiDcicn f. Konfumgcnoffenfd;aften.

Sciftcsleben. Die Rledjanit bes ®eifteslebens. Don Profeffor Dr.

Hlar Derroorn. IRit 11 Siguren. (Rr. 200.)

WtU unleie modernen (Erfahrungen und fInfehauungen tber bas pfigfiologi(d)e ffiefdjeljen, bas
fid, bei ben Dorgangen bes ©eifteslebens in unjerem Sebirn abipielt, in groRen &ligen per.
ftanblid) machen, inbem es bie Dinge mit ben Begriffen unb ben Dergleichen &es taglichen
£ebens fdjiloert. So wirb im eriten flbfajnitt: ,£eib unb Seele" ber Stanbpuntt einer
moniftifchen fluffaffung ber tDelt, die in einem jtreng miffenfd)aftlid)en Konbitionismus 3um
Uusorutf tomnit, erortert, im &aweiten: ,,Die Dorgange in ben (Elementen bes tteroenfijftems"
ein (Eitiblid in bie IHethobit 3ur <Erforfdlung ber ptjpfiologifdjen Dorgange in benfelben fowie
ein Uberblicf tber ihre (Ergebniffe, im briten: ,Die Bewufjtfeinsnorgange” eine Hnalpfe 6es
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ftus natur unb ©eifteswelt.
3eber Banb geheftet ITC. 1.—, in £einwanb gsbunben ITC. 1.25.

(Empfindens, Dorfteilens, Deutens uné Wollens unter 3urticffiRrung oiefer gTatigfeiten auf
oie Vorgange in Oen (Elementen Ges Rervenfpftems gegeben. Der vierte und funfte AbfcRniti
befcRaftigt fidj in analoger Weife mit Oen Vorgangen 6es ,,ScRlafes uné (Traumes* uné Oen
fcReinbar fo geReimnisvollen (Eatfadjen Ger ,tjgpnofe und Suggeftion”.

©eijtesleben f. a. Bilbungswefen; Baugewerbe; BrfRang; Cl)riftentum;
IRenfd); pt}ilofoptjie; Religion.

®eograpt)ie f. Dorf; (Entbecfungen; jfapan; Kolonien; IRenfd]; paléftina;
polarforfdjung; Stébte; Doltsftamme; Wirtfdjaftsleben.

©eologie [. (Erbe; Korallen.

Sermonen. ffiermanifd;e Kultur in berlirjeit. Don profeffor Dr. ®eorg
Steinhaufen, mit 17 flbbilbungen. (Rr. 75.)

Das Buchlein beruht auf eingeBender (QuellenforfcBung uno gibt in feffelnder Darftellung
einen Uberblicf tber germanifdjes £eben von Ger Urjett bis jur Beriihrung 6er Germanen
mit der romifcBen Kultur.

————————— (berman. TRptffologie. Don Dr. Julius v. Kegeletn. (Hr.95.)
Der Derfaffer gibt ein Bilo germanifdjen Glaubenslebens, inocm er die AuRerungen religtofen
£ebens namentlich aud) im Kultus und in Oen Gebraudjen ées Aberglaubens auffucft, fid?
Uberall beftrebt, das jugrunde liegende pfpchologifcle ttlotio 3U entdecfen, Oie verwirrende
Sulle mi)tf)ifd?er (EatfacBen und einjelner Hamen aber demgegeniber jurtidtreten l1aRgt.
(5efd}id)te. polittfdje f)auptftromungen in (Europa im 19. JafyrfyunderL
Don profeffor Dr. Karl dt)eo6or 0. fjeigel. (Rr. 129.)

Bietet eine fnappe Darftellung der wicRtigften polififcRen Greigniffe oom Ausbrud?e &er fraiv
jofifdjen Revolution bis jum Ausgang oes 19. Jar?r()underts, womit eine Sdjiléerung oer
politifdjen Joeen l)and in f?and getjt, und wobei tberall UrfacBe undé Wirfung, 6. I). der innere
3ufammenBang oer einzelnen Vorgange, dargelegt, aud? Sinnesart und laten wenigftens oer
einfluBreicBften perfonlidjfeiten gewdrdigi werden.

————————— Don Cutfyer ju Bismard. 12 dljarafterbilber aus o&eutfdjer s
fd)id)te. Don Profeffor Dr. (Dttofar Weber. 2 Banbe. (Hr. 123.124.)
(Ein tnappes und ood) eindrudsoolles Bil6 oer nationalen und fulturellen (Entwidlung &er
Heujeit, 6as aus 6en oier 3alrBunderten je orei perfonlicRfeiten Berausgreift, Gie beftimmend
eingegriffen Baben in den Werdegang oeutfcRer Geid?icRte. Der groRe Reformator, Regenten

groler und Fleiner Staaten, (beiterale, Diplomaten fommen 3U Wort. Was Rlartin £utRer
einft getraumt: ein nationales deutfdjes Kaiferreid?, unter Bismard? ftet es begriindet da.

--------- 1848. Sed)s Dortrage von Profeffor Dr. Ottofar Weber. (XIr.53.)
Will eine richtige AbfcBfltjung Ges ,tollen JaBres™ in feiner geid?id?tlid)en Bedeutung ermog»
lieBen, der fd?ma wvoll.n uné 6od? fo beraufd?e 6 fdjonen Seit jenes DolFerfiRlings, in oer
alle ntenfd?en Brioder fdjienen und oie »monotone Wilt des ScBlendrians” wie oon einem
elettriicBen Strome getroffen wurde, indem es in tritifeBer Darftellung die Beweggriinde oer
ein&elnen Stande tlarjuftellen, den reefts und linfs auftretenden (Eftrem.n gerecht ju werden
picllt und befonders den groBartigen GeutfcBnationalen AuffcBwung jenes 3aldres ReroorRebt.

————————— Reftauration unb Reuolution. Sfi33en 3ur (Entwidlungsgefdjidite
ber beutfdjen (Einheit. Von Profeffor Dr. Ridjarb Sdjwemer. (Rr. 37.)
————————— Die Reaftion unb bie neue Ara. Sfi3jen 3ur (Entwidlungsgefdjidjte
ber (Begenwart. Don Profeffor Dr. Ridjarb Sdjwemer. (Rr. 101.)

————————— Dom Bunb 3um Reid). Reue Sfi33en 3ur (Entwidlungsgefd)id)te ber

beutfdjen (Einheit. Don profeffor Dr. Ridjarb Sdjwemer. (Rr. 102.)
Die 3 Béande geben jufammen eine in Auffaffung und Darftellung o6ureRaus eigenartige
GefcBicRte des oeutfefen Dolles im 19. 3aBrBundert. ,,Reftauration und Revolution* beRandelt
Oas £eben und Streben Ges GeutfeBen Voltes in der erften fjalfte des 19. 3<<RrBunderts, von
6em erften Aufleuchten des Gedantens bes nationalen Staates bis 3U dem tragifchen SeRIfcRlagen
aller Hoffnungen in der Rlitte 6es 3aRrRunderts. ,Die Reaftion und 6ie neue ra *“ beginnend
mit Ger 3eit der (Ermattung nacB 6em groBen AuffcBwung von 1848, {teilt in den Rlittelpunft
Oes prinjen oon Preufen und ©tto oon Bismarcfs ScBaffen. ,,Vom Bund 3um Reid?" jeigt uns
Bismarcf mit fielerer die Grundlage 0Oes Reiches vorbereitend und ©ann immer ent»
fdjiedener allem GefreRenen das Geprage feines Geiftes verleiend.
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Aus Xtatur unb Seifteswelt.
3eber Banfe getjeftet BI. 1.—, tn £einwanfe gebunfeen BL 1.25.

®efct}ict}tef.a- Amerita; Bilfeungswefen; Bp3an3; Caloin; Deutfdflanfe; Dorf;
(Englanfe; (Entfeedungen; $rauenleben; Sr_ieferidg feerffirofje; Jurftentum; ®er=
ntanen; “anfeel; 3apan; 3efuiten; 3ngenieurted)nif; Kalenfeer; Kriegswefen;

Kultur; Kunft; £iteraturgefd)id)te; £utl)er; fflunje; Blufft; Rapoleon;
Ofterreid); palaftina; pt)ilofopl)ie; Pompeji; Rom; Sd)ulwefen;Stafetewefen;
<fbeater; UE;r; Derfaffung; Doltsftamme; tt>irtfd|aftsgefd)id)te.

Sefdjlectjtsfranfljeiten. Die ®efd;led)tsfranfheiten, iljr IDefen, ihre
Derbreitung, Betdmpfung und Vergitung. $iir die Sebilfeeten aller Stdnde
bearbeitet Don ®eneraloberar3t Profeffor Dr. XDilijelm Sdjumburg. Blit
£iguren und dafeln. (Rr. 251))

<6ibt in fadjltdjer, aber riidhaltlos offener Darlegung ein Bild oon bem Wefcn ber <Befd}lecf}ts=
franftjeiten, oon ihren (Erregern, ben uerfdjiebenartigen Wegen, bie fie im Korper etnfdQlagen
unb ben Staben, bie fid) an ifjrc Serfen heften, erortert nad) ftatifttfehen Hngaben uber bi
Derbreitung ber ®efd)led)tsfranfl)eiten ausfiihrlich ihre Betdmpfung unb Verhuitung, mit be=
fonberer Rudfid|t auf bas gefahrlidje {Treiben ber Proftitution unb ber Kurpfufdjer, auf oie
perfonlidjen Sd)uf}mafjregeln fowie bie Husfidjten auf erfolgreiche Behandlung.

©efunbljeitsletire. Rd;t Dortrage aus Oer ©efunfeljeitsleljre. Don
Profeffor Dr. Ej. Bud)ner. 3. Auflage, bejorgt non ProfefforDr. Bl. ® rub er.
Blit 3af)lreid)en Abbilbungen. (Rr. 1)

3n tlarer und Uberaus feffelnder Darftellung unterrichtet ber Derfaffer tiber bie auBeren £ebens
bebingungen bes IRenfd;en, Uber bas Derhaltnis von £uft, £id)t unb Warme 3um menf<hlid)en
Korper, tiber Kleibung unb Wohnung, Bodenverhaltniffe unb Wafferverforgung, bie Kraniheiten
erjeugenben Pil3e unb 6ie 3nfettlonstranfheiten, tur3 Uber wichtige jragen ber tjggiene.
--------- f. a. Alfolfolismus; Anatomie; Auge; Batterien; (Erndhrung;
Srauentranfljeiten; ©eiftestranfbeiten; ffiefd)led;tstrantl)eiten; ®gmnaftit;
Ejausfjalt; Ejeilwiffenfdiaft; t)ei3uitg (und £uftung); fyfpnotismus; Kranfen
pflege; Blenfd); Hernenfgftem; S&ugling; Schulhygiene; Stimme; ®iber
fulofe; Sahnpflege.

©enterbe. Der gewerbliche Redftsfdfut; in Deutfdflanfe. Don patent

anwalt Bernharb ©olfsfeorf. (Rr. 138.

Rad) einem allgemeinen Uberblid tber (Entfteljung uno (Entwidlung 6es gewerblichen Red)ts»
fdjues und einer Beftimmung oer Begriffe patent und (Erftnéung wird 3unad)ft das oeutfdje
Patentrecht behandelt, wobei Oer (begenftand Oes patentes, Oer ﬂatemberechtigte, Oas Ber

fahren in Patentfachen, oOie Rechte und Pflichten 6es Patentinhabers, ©as (Erlofd)en Oes
Patentrechtes und 6ie Derletjung und Rnmafjung oes patentfdjutjes erdrtert werden. Sodann
wird oas tRufter und Warenseichenredjt dargeftellt und 6abei befonders Rrt und (begenftand
oer IRufter, ihre Rachbiléung, (Eintragung, Sd)utjbauer und Cofdiung tlargelegt. (Ein weiterer
Rbfchnitt befafjt fich mit Oen internationalen Dertragen und 6em Husftellungsfchutj. 3um
Schluffe wird nod) 6ie Stellung 6er Patentanwalte besprochen.

————————— f. a. Buchgewerbe; Pflogen; ©edjuif; Uhr.
©xjmnaftit f. ®efunfebeitslehre; ©urnen.

fjanbel. ®ef<hid]te bes feeutfeffen Ejanfeels. Don IDilhelm £angenbed.

Rr. 237.

j(uhrt ben £efer von ben primitiven prahiftorifdien Anfangen bis 3U ber heutigen Weltmacht’
jtellung bes beutfdien Bandels, inbem cs 3Ugleidi burd) ftete Auftoeifung ber beflimmenben
Bebingungen unb Krafte eine Kare CElnfidjt in ben (bang biefer tueittragenben ctntroicElung
unb in bie heutige Struttur unferes meitver3tveigten Welthandels als bereu Refultat per»
mittelt. Dabei tritt in ber Reu3elt 3Unad)ft bie allmahlidie Derbrangung vom Welthandel,
die tiemmung in ber SntmicHung bes Binnenhandels infolge ber territorialen 3erfplitterung
hervor, bann aber miindet bie Darftellung aus in ben burd) bas allméhlidie CErftarfen ein3elncr
Seehandelsplatje unb durch 6ie Wirtfdiaftspolitil 6es prenhifubergifdi Staates
vorbereiteten gewaltigen Auflehnung im 19. Jahrhundert, her endlich in 6er Wirtfd|aftspolitif
oes Deutfdjen Reiches feine Kronung finbet.

--------- ®efd)i<hte fees IDelthcin&els. Don Oberlehrer Dr. BTaj ®eorg
Schmifei. (Rr. 118.)
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Hus Itatur unb (Beifteswelt.
Jeber Banb gerjeftet ITt. 1.—, in Ceinwand gebunben ITt. 1.25.

(Eine 3ufammenfaffende Uberficht ber Gnttoidlung oes Ejandels fiiEjrt oon 6em Ritertum an
Uber oas mittelalter, in éem Konftantinopel, feit 6en Kreu33Ugen Stalien und Deutfdjlano
oen Weltoerfehr beljerrfchen, 3ur Heu3eit, 6ie mit der Ruffinbung Ges Seewegs nad) 3noien
und oer Gntdedung Rmerifas beginnt und bis 3ur Gegenwart, in Oer aud} ©er Geutfd)e
Kaufmann nad} éem alten F)anfawort ,Klein $elo ift die Welt" 6en gan3en (Eroball erobert.

Ejanbei f. a. Rltertum; Rmerila; Konfumgenoffenfrfjaft; tDeltroirtfdjaft;
Wirtf<f)aftsgefd)icf)te.
ljanbfertigfeit f. Knabenljanbarbeit.

Ejanbwert. Das beutfdje Ejanbwerf in feiner fulturgef<f)i(f)tn<f)en (Entwirf»
lung. Don Direttor Dr. (Ebuarb (Dtto. 3. Auflage. ITtit 27 Rbbilbungen

auf 8 (tafeln. (Ur. 14))

(Eine Darftellun? oer Gntwidlung 6es oeutfehen Ejandwerts bis in 6ie neuefte 3eit, der grofjen
Umwaél3ung aller wirtfd)aftlid)en Derhaltniffe im 3citalter der (Eifenbahnen uné Dampf»
mafdjinen und éer Ejanowerferbewegungen 6es 19. 3al)rl)underts wie Oes &lteren Ejanowerts»
lebens, feiner Sitten, Braudje und Dichtung.

t#'aus. Das beutfefje ljaus unb fein Ejausrat. Don profeffor Dr. Rubolf
ifieringer. ITtit 106 Rbbilbungen. *(Itr. 116.)

Das Bud} will 6as Sntereffe an 6em 6eutfdjen Ejaus, wie es geworden ift, fordern; mit 3al)lretd}en
flnftlerifd)en Slluftrationen ausgeftattet, behanbelt es nad} éem ,,Ejerdljaus” Oas oberéeutfd)e
Ejaus, filjrt 6ann anfdjaulid} die (Einrichtung ,,6er flr diefes d)arafteriftifd)en Stube, den ®fen,
oen Gifd), 6as (Efjgerat oor und gibt einen Uberblicf iber dieEjerfunft oon Ejaus uné Ejausrat

--------- : Kulturl(j;efd}i_d)te bes beutfdjen Bauernffaufes. Don Kegierungs
baumeifter a. D. (tfjriftxan Rancf.” IRtt 70 Abbildungen. (Rr. 121.)

Der Derfaffer fiEjrt 6en Fefer in 6as Ejaus oes germanifdjen Fandwirtes und 3eigt deffen
(Entwidlung, wendet fid} 6ann 6em Ejaufe Ger ffandinaoifd)en Bauern 3U, um hierauf die
Gntwicflung 6es deutfehen Bauernhaufes wahrend oes liiittelalters 6a’uftellen undé mit einer
Sdjilderung 6er heutigen $orm oes Geutfehen Bauernhaufes 3U fd}liefjen.

————————— f. a. Baufunft; ffiartenfunft; Kunft; Stabtewefen.

Ejaustjalt. Die Ttaturujiffenfdjaftcn im ljausljalt. Don Dr. Johannes

Bongarbt. 3n 2 Béanben. ITtit 3a!)lreicEjen Rbbilbungen. (ltr. 125. 126.)
I. Geil: Wie forgt 6ie Ejausfrau fir oie Gefunéheit der $amilie?
1. Geil: Wie forgt die Ejausfrau fur gute Hahrung?
Selbft gebiléete Ejausfrauen tonnen fid) $ragen nicht beantworten wie &ie, weshalb fie 3. B.
fondenfierte milch aud) in Oer Ejeifien 3eit in offenen Gefafjen aufbewahren fonnen, weshalb
fie hartem Waffer Sooa wfetjen, weshalb (Dbft im tupfernen Keffel nicht erfalten foll. Da
joll hicr an ber tjanb einfacher Beifpiele, unterftitjt 6urd) Gjperimente und Rbbilbungen,
Oas naturwiffenfd)aftliche Denfen 6er Feferinnen fo gefdjult werden, 6afj fie befahigt werden,
aud) fold)e fragen fclbft 311 beantworten, die 6as Bud) unbertdfidjtigt lafjt.

--------- dljemie in Kid]e unb Ejaus. Don Profeffor Dr. ®uftan flbcl. [Ttit

Rbbilbungen unb einer mehrfarbigen Doppeltafel. (ltr. 76.)

Das Banodjen will Gelegenheit bieten, die in Kiche und Ejaus taglid) fid) ooll3iehenden
d)emifd)en unb phpfifalifchen Pro3effe richtig 3U beobachten und nutjbringend 3U oerwerten.
So werden Ejet3ung und Beleuchtung, oor allem aber 6ie (Ernahrung erortert, werden tierifdje
uné pflan3lid)e nahrungsmittei, Genufjmittel undé Getrante behanbelt.

--------- f. a. Bafterien; ljeigung (unb Ciftung); Kaffee.

Ejaustiere. Die Staminesgefcfjidjte unferer Ejaustiere. Don Profeffor Dr.

(Earl Keller. |ITtit 28 Rbbilbungen. (lItr. 252.)

Ilm Uber ben Werbegang unferer tierifd)en Ejausgenoffen aufsuflaren, wirb nad) einem ge«
fd)id)tlicben Uberblitf Gber oie Wandlungen Oer Ejaustierforfdjuiig feit Finno an 0Oer Ejano
ber préahiftorifchen $orfd}ung nadjgewiefen, wie fdjon 3ur neolithifdjen 3eit der Ejaustfer»
erwerb mit foldiem (Erfolg einfetjte, 6afj ber fpateren hUtorifd)en 3eit nur nod) eine be»
fcheibene Rad)lefe wbrigblieb, wie daftr bie gehobene Kultur oie Raffen ftarf umgcbiloet
hat; fodann werden fur oie &lteren und jingeren Ejaustiere, Ejunbe und Kafjen, Pferée uno
(Efel, Ritider, 3iegen und Schafe, Schweine unb Kaninchen, wie ljihner und Gauben im ein»
3elnen 6ie Stammformen und die Bildungsformen aufgefudjt fowie oie Derbreitung ber
Raffen flargelegt
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Sus Katur unb ®ei|teswelt.
Jeber Banb geheftet KI. 1.—, in £etnu>anb gebunben KI. 1.25.

«jatjbn f. KtufU.

Jjebbel. Jriebrtd) fjebbel. Don Dr. Anna S<f)aptre«neurafl). Blit
einem Bilbnis Ejebbels. (Hr. 238.)

<5ibt nach einer tnappen Darftellung bes Sehens» und (Entwicklungsganges eine einbringende
Hnalpfe des Wertes uné oer Weltanfd™auung 6es groRen 6eutfeRendragifers und bemdiht fich»
ohne harmonifierende 3ufammenhange 3U tonftruieren, die Perfonlichteit in itjrer oollen Wirf»
lidjteit ju erfaffen.

ijebe3euge. Das J)eben fefter, fluffiger unb luftférmiger Kdérper. Don
Profeffor Rid)arb Dater. Blit 67 flbbilbungen. (Ur. 196.)

Will, ohne umfangreiche Kenntniffe auf 6em (Bebtet Ger Wechanif Doraus3ufet}en, an oer
ljano zahlreicher einfacher Sfi33en das Derftanonis fir 6ie Wirkung oer E)ebe3euge einem
weiteren Kreife 3ugauglich machen. So werden die Rebe»Dorvid)tungen fefter, flifjiger und
luftformiger Korper nad) 6em neueften Stand oer dechnif einer ausfiihrlichen Betrachtung
unter3ogen, wobei wichtigere Abfchnitte, wie: ljebel uno fdjiefe (Ebene, Dructwafferhebe»
Vorrichtungen, 3entrifugalpumpen, (Bebldfe ufw. befonbers eingefjend behandelt fino.
fjeilroiffenjctjaft, Die moberne. IDefen unb ©renjen bes ar3tlid)enIDiffens.
Don Dr.iEbmunb Biernacfi. Deutfdi oon Babearjt Dr. S. © bei. (Hr.25.)
Will in en Inhalt des altlichen Wiffens und Konnens oon einem allgemeineren Stanépunfte
aus einfiihren, indem 6ie gefdiidjtliche (Entwicklung 6er medi3inifchen (brunbbegriffe, die Seiftungs»
fahigieit uno oie Sortjehrite der niodernen t)eiltunft, die Be3iel)ungen 3roifchen er Diagnofe und
Oer Behanolung oer Kranfhel fowie die (Bremen &er moderiten Diagnoftit behanbelt werben.
--------- Der Aberglaube in ber Klebijin unb feine ffiefatjr fur ©efunbljeit
unb Ceben. Don Profeffor Dr. D. oon fjanfemann. (Kr. 83.)

Behandelt alle menfebtiefijen Dertjaltnifje, die in irgendeiner Bejieijung 3U £eben und ffiefundl)eit
ftehen, befonbers mit Riidficht auf viele fdjadliche Arten ues Aberglaubens,die geeignet find, Kranf
heilen 3U fordern, 6ie (Befundheit herab3ufetjen uné audj in moralifchcr Be3iehung ju fchadigen.
--------- f. a. Anatomie; fluge; Batterien; Srauenfranff)eiten; ©eiftesfranf»
feiten; ©efundtjeitsleljre; fjppnotismus; Krantenpflege; Keroenfpftem;
Saugling; Sd)ull)qgiene; 3af)npflege.

t}et3iirtg unb Elftung. Don 3ngenieur Johann (Eugen Kleger. IKit
3at}reid)en Jiguren. (Kr. 241))

Will in allgemein»terftandlicber Darftellung tber 6ie verfchiedenen Ciftiings« und f)ei3ungs»
arten men chlicber Wohn» und Aufenthaltsraume orientieren und 3ugleidj ein Biloé von oOer
modernen Siftungs» und t?et3ungstechnit geben, um 0adurch 3ntereffe und Derftanonis fir
Oie Gabei in Betracht fommenden, oft fo wenig beachteten, aber in gefundEjeitlidjer Be3iehung
fo Uberaus wichtigen (Befichtspunfte 311 erwecken.

Jjerbart. 1?erbarts Celjren unb £eben. Don Paftor O. $ligeL Hut
1 Bilbniffe tjerbarts. (Hr. 164.)

fjerbarts Sehre 3U kennen, ift fur éen Philofophen wie fur 6en padagogen gleich wichtig.
5noes feine eigenartige derminologie uné Deduftionsweife erfchwert as (Einleben in feine
(Bebanfengefiloc. $ligel oerfteht es mit mufterhaftem (Befehlet, der Jnterpret des Rleffters 3U
fein,6effen Werdcgang 3U priifen, feine Philosophie uné padagogif gemcinoerftanslid) Oar3uftellen.

Dom fjilfsfdjulwefen. Don Reftor Dr. B. illaennel.

(Es wird in tur3en 3ligen eine dheorie und Praxis oer ljilfsfd]ulpadagogif gegeben. An ljand
Oer oorhandenen Siteratuv und auf (Bruné oon (Erfahrungen wird nicht allein 3ufammen»
-gestellt, was bereits geleiftet worden ift, fondern auch heréor9«h°b«n, was noch oer (Ent»
wicflung uné Bearbeitung harrt.

————————— f. a. (heiftestranlfyeiten; 3ugenbfiirforge.
f. (Eedjnifcfie f)od)fd)ulen.
Qppnotismus unb Suggeftion. Don Dr. (Ernft ftromner. (Rr. 199.)

Bietet eine durchaus fachlich«, oon Dorurteil und Senfa'ion gleichweit entfernte Darftellung
ber Sehre oon hgpnotismus uné Sucg?jton, indem o6ie (Befdpchte des hgpnotismus uno
Neffen IRethodif, Oie $rage Oer ljgpnotijierbarteit, 6ie vielfach wunoéerbaren (Erfcheinungen
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aus ilatur unfc (JiciftesiDelt.
Jeher Banb geljcftet Bi. 1.—, in Ceinwanb gebunben Bi. 1.25.

Oer E)tlpnofe in ihren oerfdjiedenen ffiradeit uné (Erfdjeinungsformen, mie Somnambulismus,
Autofuggeftion ufro., die pfi)d)ologijld>e (Erttarung oerfelbea und i<fti.fiii<t) oer (Einflug oer
Suggeftion auf Oen roidjtlgjten Kultur- und tebensgebieten mie ffieiftesftorung, “eiltunde,
Derbredjen, Kunft, (Ergietjung bel)andelt roerden.

Japan. Die Japaner unb ihre wirtfdiaftlicoe (Entwidlung. Don Prof.
Dr. Karl Ratfjgen. (Rr. 72)

Sd)ildert auf ffirund langjahriger eiaener (Erfahrungen in Japan Cané und Deute, Staat und
Wirtfd)aftsleben fomie die Steilung Japans im Welioertehr und ermdglicht fo ein wirtliches

Derftanonis_ fur oie ftaunensroerte (roirtfdlaftlid)e und politijd)e) innere Ueugeftaitung oes
Danoes in Oen legten Jabrgeljnten.

_________ f. a. Kunft.

Sbfen. fjenrif Jbfen, Bjornftjerne Bjornfon unb ityre 3ettgenoffen.
Don profeffor Dr. B. Kafjle. (Rr. 193.) Blit 7 Bilbniffen auf 4 (tafeln,
on grofjen 3tgen wird die (Entwidlung und die (Eigenart oer beiden gréBten Dichter Hormegens
odargejtellt, einmal auf oer ffirundlage der befonocrheiten Oes norwegifd)en Dottes, anderer-
feits im 3ufammenhang mit Oen lulturellen Stromungen oer 3meiten Fjélfte des 19. Jahr-
Ounderts, ourd) die ergénjende Sd)ilderung oon 5 anderen norroegijd)en Didjtern (Eie,
Ktelland, Stram, ffiarbora, tjamfun) erweitert fid) 6ie Darftellung 311 einem Bild 6er jiingften
geistigen (Entwidlung 6es uns Deutfdjen jo naheftehenden norwegifdjen Dolles.
Jbealismus f. Cebensanfdjauungen; Rouffeau.

Jefuiten. Die Jefuiten. (Eine tjiftorifdje Sfi33e oon Profeffor Dr.
Ejeinrid; Boefymer. 2. Dermelfrte Auflage. (Br. 49.)

(Ein Biid)lein nidjt far oder gegen, fondern Uber odie Jefuiten, alfo Oer Derfud) einer
geredjten Wirdiguitg 6es oielgenannten (Drdens, 6as nid)t nur oon der fogenannten Jejuiten-
moral oder oon der ©réensoerfaffung, fonoern aud; Don der Jefuitenfd)ule, Don Oen Heilungen
oes (Droens auf oem ffiebiete Oer geiftigen Kultur, oon éem Jefuitenftaafe ufro. handelt.
Jejus. Die (Bleidjniffe Jefu. 3ugleid) Anleitung 3U einem quellenméRigen
Derftanbnis ber (Euangelien. Don Lio. Prof.Dr.Ejeinrid) IDeinei. 2.AufL
(Rr. 46.)

Will gegeniiber tird|lid)er und nid)ttird)lid)er Allegorifierung 6er ffileidjniffe Jefu mit ihrer
ridjtigen, wortlichen Huffaffung betannt machen uno oerbindet damit eine (Einfiihrung in Gie
Arbeit der modernen ©heologie.

————————— Jefus unb feine 3citgenoffen. Don Paftor Karl Bonboff.
(Rr. 89.)

Die gan3e Ejerbheit und toftlidje $rifdle des Doltstindes, 6ie h'nreifjende rjochhenigteit
und prophetifche Uberlegenheit 6es genialen Doltsmannes, &ie reife Weisheit 6es Junger-
biloners und odie religiofe liefe uné Weite Ges (Eoangeliumoertiiners oon tlajareth wird
erft empfunden, roenn man Jh« in feinem Dertehr mit Oen ihn umgebenden nienfd;engeftalten,
Dolts- uno Parteigruppen 3U oerftehen fudt, roie es oiefes Bichlein tun will.

--------- Waljrljeit unb Didjtung im Ceben Jefu. Don Pfarrer D. Paul
IRefflljorn. (Rr. 137))

Will 3eigen, was oon ¢em im neuen |Eeftament uns Uberlieferten Ceben Jefu als wirtlicher
Eatbeftand feft;uhalten, roas als Sage oder Dichtung tu betrachten ift, éurd) Darlegung Ger
brunofahe, nad) denen die Scheidung Oes aefd)id)tltd) dilaubrotroigen und éer es umrautenden
Phantaftegebile oor3unet)ymen ift und ourd) Doll3iet)ung der fo getenn3eid)neten Art d)emif<her

Analpfe an Oen roid)tigften Stoffen des ,,tebens Jefu".
--------- f. a. Bibel; (Ebriftentum; Religion.
JHuftrationsfunft. Die bcutfdje3!luftration. Don profeffor Dr. Rubolf

Kautjfd;. Blit 35 Abbilbungen. (Rr. 44.)

Behandelt ein befonders wichtiges uné lehrreiches ©ebiet 6er Kunft und leiftet 3ualelch,
tnéem es an Oer tjand Oer ffie)d)id)te 0as <Eharatteriftifdle Ger Biluftration als Kunft tu
erforfdjen fud)t, ein gut Heil ,Kunfter’iehung".

————————— f. a, Budfgewerbe.
Jnbuftrie, djemtfdje, f. (Eleftrodjemie; Pflogen; (Eedptit.
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aus ttatur uttfc ©eifteswelt.
3eber Banb geheftet m. 1.—, in £eintoanb gebunben ITT. 1.25.

3nftnitefimalrecf)nung. (Einfihrung in bie 3nfinitefitnalre<hnung mit
einer tjiftortfdjen Uberfid]t Don profeffor Dr. ®erharb Kowalerosti.
mit 18 Sig. (Rr. 197)

Bietet in allgemeinDerftanélidjer £orm eine (Einfihrung in &ie Snfinitejimalrechrtung, ohne
6ie heute eine ftreng wijfenfchaftliche Behandlung o6er Raturwitienfchaften unméglich ift,
oie nicht fowohl in 6em Kalful felbft, als oielmehr in der gegeniiber 6er (Elementarmathcmatif
Deranderten Betrachtungsweise unter 6en Gefid)tspunften éer Kontinuitat und 6es Unendlichcn
liegenden Sdjwierigfeiten 3U tberwinden lehren will.

3ngenieurted)nif. Schopfungen ber 3ngenieurtecbnif ber Iteu3eit.
Don Baurat Kurt ITierdel. 2. Auflage, mit 55 Rbbilbungen im ®eyt
unb auf (Tafeln. (Ur. 28.)

Suhrt eine Reihe h”orragender und intereffanter Sngenieurbauten nach ihrer teebnifafen
und wirtfchaftlidjen Bedeutung oor: die Gebirgsbahnen, 6ie Bergbahnen uné als 6eren Dor«
laufer die bedeutenden Gebirgsftrafcen der Sd)wei3 und Tirols, die grofjen Gifenbahnoerbin«
oungen in Afien, endlich bie modernen Kanal« und Ejafenbauten.

——-----Biiber aus ber 3ngenieurtecf)mf. Bon Baurat Kurtlttercfel. Ittit
43 Rbbilbungen unb einer Doppeltafel. (Ur. 60.)

3eigt in einer SMilberung der Sngenieurbauten der Babplonier und Affprer, der Ingenieur»
tedjnif Ger alten Agqpter unter oergleid)sweifer Behandlung der modernen Orrigationsanlagen
oafelbft, der Schopfungen der antifen gried)ifchen Jngenieure, 6es Stadtebaues im Altertum
nno Oer rémifchen IDafferleitungsbauten 6ie hoh«n Ceiftungen Ger Dolter des Altertums.

Onternationalismus. Das internationale £eben ber Gegenwart Bon
Rlifreb f). $rieb. Ittt einer littfograp”ifdjen <Tafel. (ttr. 226.)

Stellt einen Fuhrer bar in 6as Reid) bes Jntemationalismus, gletchfam einen ,,Baebefer fir
Oas internationale €and 4, inbem es ourd) eine d&ufammenftellung &er Dereinbarungen unb
#Einrichtungen nad) ihrem Umfange uné ihrer Cebcnsfahigfeit, ihrer Betdtigung unb Wirt
amfeit in Oer internationalen Derwaltung auf dem Gebiete Ges Dertehrswefens, wie bes
Rechts, Oes Ejandels wie oer So3ialpolitif, der politif unb 6es Kriegswefens, in den inter
nationalen Ejanélungen (Kongreifen, Konferen3en ufw.) und in éem prioaten Internationalis
mus auf allen Kulturgebieien 3U zeigen oerfud)t, wie weit ber 3ufammenfchlufj 6er Kultur-
welt bereits gebiehen ift, und wte Ger moderne Jnternationalismus weit 6aoon entfernt,
fid) auf Koften Ger Rationen 3U entwideln, im Gegenteil burd) ihren 3ufammenfd)lufj &ie
RI6gltd)teit der (EntwicElung und Betatigung cer (Eigenart jeder ein3einen erhéht und erweitert.

3frael f. Religion.

3uscnbs$iirforge. Don Direttor Dr. 3<>hannes peferfen. 2Bonde.
(Rr. 161. 162.)

Band 1: Die offentliche Surforge fur oie i;ilfsbeofirftige 3ugend. (Hr. 16t.)
Band li: Die offentiiet*e Jurjorge fur oie fittltd; gefadrdete uno oie Yewerbli tatige
3i:geitd.  (ttr. 162.§

(Erortert alle 6as Strforgetuefen betreffeitoen Sragett, oeit ie ii)m anljaftenden TTCattgel auf,
3eigt >>u%leicb aber aud) odie IKittel und IDege 3u itjrer Beseitigung. Befonders eingeijend
werden bel;andelt in éem 1. Bandcben 6as Dorntundid)aftsred;t, oie Saugliiigsfterblid|tcit, Gie
Surforge fur uneijelidie Kinoder, 6ie Semeinderoaifenpftege, oie Dor. und Uadtteile oer
fInftalts- und framilienpflege, in 6em 2. Banddjen oie gemerbiidje flusnutjung Ger Kinder
und der Kinder(ctug im ©enterbe, die Kriminalitat 6er 3ugend und die 3n>angser3iel)ung,
bie Jurforge fir oie fdjulentlaffene 3ugend.

Kaffee, (Tee, Kafao unb bie Ubrigen narfotifchen Setranfe. Don
Profeffor Dr. Arweb IDieler. mit 24 Abb. unb 1 Karte. (Rr. 132)

Bebandelt, 6urd; 3toeientfpred)ende Hbbiidungen unterftuftt, Kaffee, Hx und Katao ein.
gehender, Rlate uné Kola fir3er, in be3ug auf oie botanifdje Abddmmung, 6ie natirliche
Derbreitung oer Stammpfla®en, oie Derbreitung ihrer Kultur, éie Wudjstumsbedingungen
und oOie Kulturmethoden, oie Grnte3cit uné oie (Ernte, endlich die Gewinnung Oer fertigen
Ware, wie 6er Weltmarkt fie aufnimmt, aus 6em geernteten produfte.

--------- f. a. (Erndhrung; Jjausfyalt; Pflanjen.
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aus natur unb (Beifteswelt.
Jeber Banb geljeftet ITC. 1.—, in Ceinwanb gebunden ITC. 1.25.

Kalender. Der Kalender. Don profeffor Dr. Walter $. Wislicenus.
(Kr. 69.)

Grtlart oie aﬁronomifd}en Grfdleinungon, die fur unfere 3eitred)nung oon Bedeutung find,
uné fdjiléert oie hiftorifd)e cEnttoidlung Oes Kalenderwefens »om rémifthen Kalender aus,
gehend, den Werdegang oer d)riftliden Kalender bis auf oie neuefte 3eit »erfolgeno, fegt
thre Ginrid)tungen auseinander und lehrt die Beregnung Ealendarifdjcr Angaben fur Der,
gangenheit und 3utunft, fie durd) 3ahlreid)e Beifpiele erlauternd.

Kant. Emmanuel Kant. Darftellung unb Wirdigung. Dort profeffor
Dr. ©stualb Kulpe. 2. Derb. Auflage. Wit einem Bilbniffe Kants.
(Rr. 146.)

Kant f)at 6urd) feine grunblegenden Werte ein neues Sundament fir oie Philofophie aller
Délter uno Seiten geffaffen. Diefes in feiner Sragfatjigteit fir modeme Steen Oarjuftellen,
hat fich 6er Derfaffer 3ur Aufgabe geftellt. (Es ift ihm gelungen, 6en wirtlichen Kant mit
hiftorifd)er Wreue 3U fdjiléern und oo<h aud) 3U beleuchten, mie oOie Rad)welt berufen ift,
hinaus3uftreben Gber die Anfchauungen des gewaltigen Deniers, 6a aud) er ein Kind feiner
3eit ift und manche feiner Cehrmeinuitgen »ergéanglidjer Art fein miiffen.

_________ f. a. pi)ilofopl)ie.

Kind. Pfpdjologie bes Kindes. Don profeffor Robert ®aupp. Wit
18 flbbilbungen. (Rr. 213.)

Behandelt nad) einem Uberblid tber die gefd)id)tlid)e Gntwidlung uné IRethoden oer Kinder'
pft)d)Ologie 3unacf)ft das Alter »on der Geburt bis 3u 4 Jahren unter Betonung Oer ertenntnis.
theoretitchen (Eigenart Oer tinderpft)djologif<hen Unterfudiungen, 6anad) 6ie pftjdiologie ces
Sd|Ultindes unter Ejinmeis auf die Bedeutung oes pfad)ologifd)en Derfud)s fur 6ie (Ertenntnis
Oer indiuiduelleit Derfd)iedenheiten im Kindesalter und oie fragen oer Auffaffung, ffiedad)tnis
(Erlernen uno Dergeffen, (Ermiiéung und (Erholung auf ffirund oer IEatfadjen Oer experimen-
tellen Pfpdiologie und pédagogit, wahrend ein Anhang 6ie pfqd|ologie Ges geiftig abnormen
Kindes behandelt.

————————— f. a. (Er3iel)ung; 3ugenbfurforge.
Kinderpflege f. Sdugling.

Knabenljanbarbeit. Die Knabenljanbarbeit in ber heutigen (Eigietfung.
Don Seminarbirettor Dr. Alwin pabft. Wit 21 flbbilbungen unb 1 iitel>

bild. (Rr. 140.)
Gibt einen Uberblid tber 6ie Gefd)id)te 6es Knabenhanoarbeitsunterridjts, unterfudjt feine

Stellung im £id)te 6er modernen padagogifd)en Stromungen und erhértet feinen Wert als
<Er3iel)ungsmittel, erdrtert fodann oie Art Ges Betriebes in” den Derfd)iedenen Sdjulen uné gibt

3unt Sdfluffe eine »ergteidfende Darftellung der Sgfteme in den »erfdjiebenen £&ndern.

Kolonien. Die beutfdjen Kolonien. (£anb unb Ceute.) Don Dr. flbolf
ljeilborn. 2. uerbefferte unb Dermeljrte Auflage. Wit Dielen flbbil»
bungen unb 2 Karten. (Rr. 98.)

Bringt auf engem Raume eine ourd) Abbiléungen und Karten unterftiitjte wliffenfchaftlich
grundlidte Sdjiléerung oer beutfdjen "Kolonien nad) Boodengeftaltung uné »befdjaffenheit uno
feine Bewafferung, Srud|tbarteit uné Wegfamteit fowie ihrer Bewohner nad) Rahrung und
Kleidung, haus und Gemeindeleben, Sitte uno Redft, Glaube uné Aberglaube, Arbeit und
Dergniigen, fjandet und Gewerbe, IDaffen uné Kampfesweife, wobei in der Reuauflage be,
fonoers die gegenwartigen wirtfd|aftlidlen Derhaltniffe eingehend bertdfid|tigt wordett find.

————————— f. a. (Englanb; Pflaum.

Konfumgenoffenfd}aft. Die Konfumgenoffenfd;aft. —Don profeffor
Dr. Sran3 Staubinger. (Rr. 222))

(Eine von fo3ial«tedinifdien und fo3tal«etf)ifd}en ©rundgedanfen ausgehende Darftellung 6er
Konfumgenoffenfchaft, deren 3entrale Stellung im ffienoffenfehaftswefen erortert, deren prioat-
wirtfdiaftlid)e, Doltsruirtfdpftlidie, fo3iale uné moralifche ©runofattoren und deren tEntwict
lung. gefrfjildert und deren ©rganifation, Reditsoerhaltniffe und IRangel dargeftellt werden,
wahrend ein ljinweis auf Rrt und ©rinde oOer gegen fie gefiihrten Kémpfe und ein Rus
bild auf 6ie tedjnifdien ©ntwidlungsmogliditeiten der ©enoffenfdjaft 6en Rbfdjlufj bilden.
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aus ltatur unb ffieiftesroelt.
Jeber Banb geheftet Bl. 1.—, in Ceintoanb gebunben Bi. 1.25.

Korallen. Korallen unb anbere geftetnsbilbenbe Giere. Don profeffor
Dr. U). Blap. Blit 45 Abbilbungen. (Br. 231.)

Sdjilbert die gefteinsbiléenden Giere nad) Bau, Cebensweife uné Dorfommen, befonders aus»
fiilrlict) oie Tur 6en Bau Oer Grorinde fo wid)tigen Korallentiere und fltjrt in 6as oon
3oologen und ©eologen Dielbefjandelte Problem der (Entfteljung 6er éurd) fie aufgebauten
Riffe und Jnfeln ein.

Kraftfaljrjeuge f. Automobil.

Kranfenpflege. Kranfenpflege. Dortrdge gehalten oon Gbefar3t Dr.
Bruno £eid. (Br. 152))

©ibt 3unad)ft einen Uberblid (iber Bau uné $unftion der inneren Organe Ges Korpers und
oeren l)auptfad)lid)fte Grfranfungen und erdrtert 6ann die hierbei 3U ergreifenden IHa&nafjmen.
Befonders eingehend wird oie Krantenpflege bei Snfeftionsfranfljeiten fowie bei plé~lidjen
Ungludsfallen undé Grfrantungen beljandelt.

- f. a. ®efunbl)eitslel)re; £jeilwiffenfcf]aft.

Kriegswefen. Dom Kriegswefen im 19. Zlaljrljunbert. 3toanglofe
Sfi33en oon Blajor Otto oon Sotten. Blit 9 Uberfidjtsfarten. (Br. 59.)

3n einjelnen Abfd)nitten mirb insbesondere bie Rapoleonifd)e unb Uloltfefdje Kriegfiihrung an
Beispielen (3ena< Koniggrél] » Seban) dargeftellt unb burd) Kartenfttajen erlautert. Damit uer--

fomie nad) ber Reorganiiation uon 1860, enblid) bes deutfd]en fjeeres Don 1870 bis 3ur getjtjeit.

--------- Der Seetrieg. Seine gef<f)id]tltd)e Gntwidlung oom 3eitalter ber (Ent»
bedungen bis 3ur ®egenroart. Don Kurt $reil)err non Blaltjalp,
Di3e»Abmiral a. D. (Ur. 99.)

Der Derf. bringt Oen Seefrieg als Kriegsmittel wie als Wittel der politif 3ur Darftellung,
indbem er 3unad)ft 6ie (Entwidlung oer Kriegsflotte und oer Seefriegsmittel fdjilert uno
6ann oie heutigen Weltwirtfdjaftsftaaten un6 6en Seefrieg beljandelt, wobei er befonders
o6as Abt)an ilgteits[]erf)éltnis, in dem unfere Weltwirtfdjaftsftaaten fommer3iell uné podutifd)
3U den Derfeljrswegen” der See fteljen, oarftellt.

Krtminalpfpcfjologie. Die Pfodfologie bes Derbredfers. Don Dr. Paul
Pollit), Strafanftaltsbireftor. BIlit Diagrammen. (Br. 248).

ffiibt an einer reichen Auswal)! »on Beifplelen auf ffirunb ber Citeratur wie ber eigenen
Praxis eine umfaffenbe Uberfidjt Gber unfer IPiffen »on ber pfpdjologie bes Derbredfers
unb bes Derbred)ens, bas es nad] einer IRufterung ber bisher aufgefteilten (Theorien als
Probutt fo#'ialer unb mirtf(f?aftlid)er Derljéltniffe, befetter geiftiger Anlage, mie perfonlidjer,
»erbred)erifd|er ffiendenj auffafjt unb fo in feiner Abhéngigleit »on ffiefdjledjt, Alter, ffiraiefjung,
Beruf, »on ffieiftestrantijeit, Altoholismus, Proftitution. mie in ben éEigenarten bes jugend-
lichen geroerbs» unb gerooi)ni)eitsmafjigeu Derbred|ers barjuftelien fud|t.

Kulturgefdjtdjte. Die Anfange ber menfcfjlidjen Kultur. Don profeffor
Dr. £ubwig Stein. (Br. 93.)

Bel)andelt in der Uber3eugung, oafj Gie Kulturprobleme oer ©egenwart fid) uns nur ourd)
einen tieferen (Einblid in ifjren Werdegang erfdjltefjen, Hatur uné Kultur, éen Dorgefd)id)tlid)en

Wenfd)en, die Anfange Oer Arbeitsteilung, die Anfinge Oer Raffenbildung, ferner ie Anfange
oer wirtfd)aftlid)en, intelleftuellen, moralifdjen uné fo3ialen Kultur.

————————— f. a. Altertum; Baufunft; Bilbungswefen; Budjgewerbe; Cfjriftentum;
Dorf; (Entbedungen; $rauenleben; $riebensbetoegung; ffiermanen; ®efd)id)te;
ffanbroerf; ljaus; Blin3e; Stébtebilber; Gljeater; Gierleben; Dolfsfunbe.

Kunft. Bau unb £eben ber bilbenben Kunft. Don Direktor Dr. Gljeobor

Dolbelfr. Blit 44 Abbilbungen. (Br. 68.)

$uf)rt oon einem neuen Stanopunfte aus in 6as Derftanonis des Wefens oer bildenden Kunft
ein, erortert die ©rundlagen der menfd)lid)en ©eftaltungsfraft und seigt, wie das tiinftlerifd)e
3ntereffe fid) allmal)lid) weitere uné immer weitere Stoffgebiete erobert
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Hus tTatur uné ffieiftesroelt.
3eber Banb geljeftct m. 1.—, in Ceintoanb gebunben vh. 1.25.

Kunft. Deutfdje Kunft im taglidjen Ceben bis 3um Scfjluffe bes 18. 3al;r»
ljunberts. Don profeffor Dr. Bertoib I?aenb(fe. mit 63 Abb. (Hr.198.)
3eigt an oOer ljano 3ahlreidjer Abbildungen, wie 6ie angewandte Kunft im £aufe der 3al)r»
hunderte 6as oeutfdie ljeim in Burg, Sdjlofj und fjaus behaglich gemalt uné gefdjmiicft hat,
wie 6ie Gebraudjs» uno Cuyusgegenftdnoe oOes taglichen Cebens entftanden find uné fid) ge»
wandelt haben, und liefert fo nidjt nur einen wichtigen Beitrag 3ur éeutfehen Kulturgefdjidjtc,
fondern audj 3ur Stage Oer tunftlerifdjen Gr3ieljung 6er Gegenwart.

————————— Kunftpflege in tjaus und fjehnat Uon Superintendenten Ridjarfr

Burfner. |ITIit 14 Abbildungen. (Hr. 77.)

Wint ausgehend oon der Uber3eugung, 6afj 3U einem ©ollen Menfdjenfein uné Dolfstum 6ie
Pflege 6es Schonen unabweisbar gehort, 6ie Augen 3um redjten Seljen 6ffnen lehren und odie
gan3e Cebensfiiljrung, Kleidung und ljauslichteit &ftljetifd} gehalten, um fo audj jur Gr=
tenntnis deffen 3U fihren, was an ljeimatfunft und tjeimatfd|atj 3U tjegen ift, und auf diefem
grofjen Gebiete perfonlidjen und allgemeinen aftbetifdjen Cebens ein praltifdjer Ratgeber fein.

--------- Die oftafiatifdje Kunft unb itjre (Einwtrtung auf (Europa. Don
Direktor Dr. Rictjarb ©raul. mit 49 Abb. unb 1 Doppeltafel. (Ur.87.)
Bringt bie bedeutungsvolle (Elnwirtung ber japanifttien uné djinefifchen Kunft auf oie
européifdje 3ur Darftellung unter Mitteilung eines reidjen Biloermaterials, éen Ginflufr
(Njinas auf die Gntwicflung 6er 3um Rofofo drangenden freien Richtungen in oer oeforatioen
Kunft ées 18. 3at)rljunderts wie Gen auf o6ie Gntwicflung oes 19. 3aijrljunderts. Der Der-
faffer weift auf oie Be3iefjungen der Malerei und Sarbendrucffunft 3apans 3um 3mpreffio»
nismus 6er modernen europaifdjen Kunft hin.

--------- f. a. Baufunft; Baugewerbe; Durer; 3lluftrationstunft; Rembranbt;
Sd)riftwefen; Stébtewefen; |Eljeater.

Eanbiroirtfdjaft. Die beutfd)efanbwirtfdjaft. DonDr.I1Dalter (Elaafjen.
IKit 15 Abbilbungen unb 1 Karte. (Ur. 215.)

Behanbelt die natlrlichen (Brunblagen 6er Bodenbereitung, die Hed)nit und Betriebsorgani.
fation des Hier., Wiefen- un6 Weidenbaues und &er Diehhaltung, die voltsmirtfd|aftlide Be-
Geutung oes fanobaues fotvie Gie agrarpolitifchen fragen und fdjliefjlich 6ie Bedeutung Ges
nienfdien ats Produttionsfaitor in der £androirtfchaft und andererfeits 6ie Rolle, oie oas
Eanbvolt int £ebenspro3effe der Ration fpielt.

......... f. a. (Dbftbau.

Ceben. Die (Erfdjeinungen bes £ebens. (Brunbprobleme ber mobernen Bio>
logie. Don prioatbo3enten Dr. t?ugo ITlieb}e. mit 40 Siguren. (Ttr. 130.)
Derfudjt eine untfaffenée Hotalanfid|t des organildlen £ebens ju geben, inéem nad) einer
(Erérterung oer fpetulativen Dorftellungen (iber 0as £eben und einer Befd|reibung Ges Proto-
plasmas unb oder 3elle die hauptfad|lid[ften AuRerungen bes £ebens behanbelt merben, als
(Entwictlung, (Erndhrung, Atmung, bas Sinnesieben, bie Sortpflanjung, ber Hob, bie Daria-
bilitdt und im Anfdjlufj 6aran 6ie Sbeorien Uber (Entftehung und (Entmidlung oer £ebetoelt
fotvie 6ie mannigfad)en Be3iei)ungen Ger £ebetvefen untereinander.

—_—-- f. a. Biologie; (Organismen.

Cebensanfdjauungen. Sittliche £ebensanfd)auungen ber ffiegenwart.

Don profeffor Dr. (Otto Kirn. (Hr. 177.)

Ubt verftanbnisvolle Krttit an ben £ebensanf<hauungen des Raturalismus, 6er fid) n>ot)l
um oie (befunberhaltung der nattrlichen (brundiagen &es fittlidjen £ebens Derdienfte erworben,
aber feine 3iele nidjt 3U begriinden vermag, des Utilitarismus, der bie Rlenfdjheit rvoljl
weiter hinaus aber nicht hoher hinauf 3U bliden lehrt, 6es (Evolutionismus, oer aud>
feinerfeits den alten Streit 3wifd)en (Egoismus und Altruismus nidjt entfdleiden tann, an oer
afthetifd)en Eebensauffaffuttg, deren (befahr in 6er Uberfchagung Ger fd;onen Sonn
liegt, 6ie nur als Kleid eines bedeutfamen Anhalts Berechtigung hat, um dann fir 6as Uber-
legene Redjt des fittlidlen Idealismus ein3utreten, inbem es oeffen folgerichtige Durch-
fuhrung in ber djriftlid)en Weltanfchauung aufweift.

--------- f. a. ITlenfdfenleben; TOeltanfcfjauung.
Ecibesiibungen f. turnen.
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flus Matur unb <Beirtest»eK.
jeber Banb geheftet Bl. 1.—, in £einwanb gebunben BL 1.25.

Eicpt. Das £td)t unb bie farben. Sedjs Dorlefungen. Don profeffor Dr.
£fubtotg ©raetj. 2. Auflage. Blit 116 Abbilbungen. (Br. 17.)

$uhrt, von den einfachften optifdjen (Erfdjeinungen ausgehend, 3ur tieferen (Einftcfjit in die
ilatur o6es Cidjtes uno oer $arben, betjandelt, ausgefjend oon oer fd}einbar geradlinigen
Ausbreitung, 3urtichDerfung uné Brechung Oes £id)tes, das tDefen der Sarben, die Beugungs
erfdjeinungen und oie Photographie.

————————— f. a. Beleudjtungsarten; ©fjemie; Strahlen.

Siteraturgefdjidjtef. Budjgewerbe; Drama; fjefcbel; Dbfen; £tjrif; Blufif,
Bomantif; Sdpller; Sijatefpeare; ©Realer; Dolfslieb.

Suft f. (Tfjemie.
Stiftung f. Ejei3ung.

Cutter. £utt)er im £id)te ber neueren Jorfdjung. ©in tritifdjer Beridjt.

Don profeffor Dr. fjeinrid? Boeljmer. (Br. 113.)

Derfud|t 6urd; forgfattige hiftorifdie Unterfudlung eine erfdiopfenbe Darftellung Don £utl)ers
£eben und iDirten 3U geben, oie Perfonlid)teit des Reformators aus ihrer 3eit heraus 3U
erfaffen, ©re Sd|tnadlen und Starten beleuchtend 3U einem wahrheitsgetreuen Biloe 3U
gelangen, und gibt fo nicfit nur ein pjt)©ologif©es Portrat, fondem bietet 3ugiei<h ein
intereffantes Sttid Kulturgcfd)id)te.

f. a. ffiefd)id)te.

Sprit. ©efdjidjte ber beutfdjen £prif feit Claubius. Don Dr. tjeinrid)
Spiero. (Br. 254.)

ffiibt eine 3ufammenl)angende, auf aftt)etiid)er ffirunijla?e rubende Sa)ilderung der Entmitfluit%s«
gefd)id)tc oer Geutfd)en £prit oon Claudius Uber ffioetlje, 6ie Romantit, 6en Realismus, bis 3ur
ffiegenroart, weidje die groRten und feinften Rteifter aon ljerDortreten lagt und Derfudjt die
©rifdje Jorm gerade 6er in iprer Cinfamteit [©wer gugénglidien Did)ter in ihrer (Eigenart
an oer panb wol;lgcmaf)iter proben 3u analgfieren.

--------- f. a £iteraturgefd)id)te; Bomantit; DoBslieb.

IBab>A2cnfd}ule. Die tjotjere Dlabdjenfdjule in Deutfdjlanb. Don ©ber»
letfrerin 1Barie Blartin. (Br. 65.)

Bietet aus berufenfter Jeder eine Darftellung Oer 3iele, der ijiftorifdjeit (Entwitftung, der
heutigen ffieftalt und Ger 3utunftsaufgaben Ger hoheren tRaodicnfd;ulen.

————————— f. a. Bilbungswefen; Sdjulwefen.

IBatljematif f. Aritfjmetif; 3nfinitefimalred)nung.

IBatljentatifcffe Spiele. Don Dr. tDiitjelm Ahrens. Blit 1 Oitel»
bilb unb 69 jtguren. (Br. 170.)

Sud}t in 6as Derftanonis all 6er Spiele, 6ie ,ungleich roll oon Hachéenfen" vergnigen, weil
eman bei ihnen rechnet, ohne Dorausfetjung irgendwelcher mathematifcher Kenntniffe &in3u
fuhren und fo ihren Rei3 fur Ra<hdentli(he erheblich 311 erhdhen. So werden unter Beigabe
von einfachen, 6as Mitarbeiten Oes Cefers belebenden fragen IDettfpringen, Bofj»pu33le,
Solitar oder (Einfiedlerfpiel, Wanoerungsfpiele, Dpaodifdje Spiele, 6er Baguenaudier, Hirn,
oer Roffelfprung und die Magifchen djuadrate behandelt.

IBedianif f. fjebedeuge; ©edjnit.
IBecrcsforfdiung. IBeeresforfd'un(J;_ unb  IBeeresieben.  Don Dr.
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©tto 3anfon. 2. Auflage. Blit 41 uren. (Br. 30.)

Sdjildert fur3 und lebendig oOie S$ortf<hritte ©Ger modernen Meeresunterfudjung auf
geographifchem, phpfilalifch-chemifchem und biologifdjem (bebiete, die Derteilung von Waffer
und £ano auf oer (Erde, 6ie Siefen Ges Meeres, oie phpfifalifdjen und chemifchen Derhaltniffe
oes Meerwaffers, endlich, 6ie wichtigen Organismen o6es Meeres, 0Oie Pflanzen und Hieve.

......... f. a. Korallen.




aus Hatur unb Cetfteswelt.
3eber Banb geheftet ITC. 1.—, tn £eintoanb gebunben BIl. 1.25.

IBenfcf). Der Blenfd). Sed;s Dorlefungen aus bem ffiebiete ber Antero»
pologie. DonDr. Abolf Ejeilborn. Bitt3al|lreid]en Abbilbungen. (Br. 62.).
Stellt oie teuren oer ,Wiffenfd|aft aller Wiffenfd)aften" ftreng fa<f)ltct> und 6od) Surdjaus
uolfstumlid) oOar: 6as Wijfen oom Urfprung oOes IRenfd)en, oie (Enttx>i<flungsgefd)id}te oes
3noioiduums, oie flnftlerifdie Betrachtung oer Proportionen des menfd)lid)en Korpers uno oie
ftreng roiffenfcfiaftlid-ien IReBmethoden (Sd)adelmeffung uff.), behanoelt ferner 6ie IRenfd)en-
raffen, die raffenanatomifdjen Derfd)iedenheiten, 6en Sertidrmenfd)en.

------- Bau unb Satigfeit bes menfd)lid;en Kdrpers. Don priuatbojenten
Dr. fjeinrid) Sacbs. 2. Auflage. ITlit 37 Abbilbungen. (llr. 32.)

©ibt eine Reihe fd)ematifd)er Rbbiloungen, erldutert éie (Einrichtung und oie Sétigfeit der
ein3elnen (Drgane Oes Korpers und 3etgt 6abei uor allem, wie diefe einjelnen Organe tn
ihrer Satigfeit aufeinander einwirfen, miteinander 3ufammenhéangen und jo &en menschlichen
Korper 3U einem einheitlichen ®an3en, 3U einem wohlgeoroneten Staate mad)en.

————————— unb (Erbe. Blenfd) unb (Erbe. Stilen non ben Wed)felbe3ieljungen
3wifd)en beiben. Don profeffor Dr. Alfreb Kir<f}E?off. 2. Aufl. (Br. 31.)
3eigt, wie 6ie Edndematur auf den IRenfd)en und feine Kultur einwirft, durd) Sd)iléerungen
allgemeiner und befonderer Art, Gber Steppen» und Wuftenodlfer, tGber die ©r.tftehung von
Kationen, wie Deutfdjland und <Thina u. a. nt.

--------- unb Sier. Der Kampf 3roifd)en Blenfd) unb Sier. Don profeffor
Dr. Karl <Ecfftein. 2. Auflage. Blit 51 Figuren. (Br. 18.)

Der hohe wirtfd)aftltdze Bedeutung beanfrruchent‘)e Kampf 3wif<hen IRenfd) uné Sier erfahrt
eine eingehende, ebenfo intereffante wie lehrreiche Darftellung; befonders werden 6ie Kampf»
mittel beider ®egner gefchildert: hier SchuBwaffen, fallen, ®ifte oder aud) befondere Wirt»
fchaftsmethoden, dort fpiRtge Kralle, fd)arfer Sahn, furchtbares ®ift, £ift und (Bewandthcft,
oer Sd)uBfarbung uné flnpaffungsfahigfeit nid)t 3U oergeffen.

--------- f. a. Anatomie; Auge; $rauenfranU)eiten; ®eiftesleben; ®efd)led)ts-
franflfeiten; ®efunbf)eitslel;re; £)eitaiffenfd)aft; Kultur; Beroenfpftem;
Pfgdjologie; Séugling; Seele; Sinne; Stimme; Surnen; 3al;npflege.

iBenfdjenleben. Aufgaben unb 3iele bes Blenfcbenlebens. Don Dr.

3. Unolb. 3. Auflage. (Br. 12)

Beantwortet die Srage: ©ibt es feine btnéenden Regeln des menfd)lid)en ffandelns? in 3U-
oerfid)tlich bejahender, 3ugleid) wohl begriindeter Weife uné entwirft 6ie ®runO3iige einer
W|fjenfchaftlldj ljaltbaren und fur eine nationale ©Ziehung brauchbaren £ebensanfd)auung
und £ebensorénung.

————————— f. a. £ebensanfdjauung; Weltanfdjauung.

Blctalle. Die Bletalle. Don Profeffor Dr. Karl Scfleib. 2. Auflage.

Blit 16 Abbilbungen. (Br. 29.)

Behanoelt 6ie fur Kulturleben und 3iiduftrie wichtigen Wetalle, fd)iléert die mutmaRliche
Bildung der ©r3c, 6le ©ewinnung der IHetalle aus 6en ©neu, Oas ljlttenwefen mit feinen
oerfd)iedeneii Spftemen, die Sundorte der IRetalle, ihre ©igenfd)aften undé Derwendung, unter Kn»
gabe hiftorifd)er, fulturgefd)id)tlid)er uno ftatiftifd)er Daten fowie die Verarbeitung der IRetalle.

--------- f. a. Sifenljittentoefen.

IBeteorologie f. Wetter.

HTietrecfjt. DieBliete nad; bem Birgerlichen ®efetjbud). Sin ffanbbi”lein
fur 3uriften, Blieter unb Dermieter. Don Red)tsanu>alt Dr. Klar Strauf3.
(Br. 194.)

(5ibt tn Ger Rbfid)t, IRieter uné Dermieter Uber ihr gegenteiliges Derfjaltnis auf3uflaren uno
fo Bur Dermeidung oieler oft nur aus oer Unfenntnis oer gefetjlid)en Beftimmungen ent«
fpriiigender IRietpro3effe bei3Utragen, eine gemetix>erftandlid)e Darftellung oes IRietredjts,

oie ourd) Rufnahme oer einfd)lagigen umfangreichen Eiteratur fowie &er ©ntfcheidungen
oer hodjjten ®erid)tshofe aud) oem praftifd)en Jurijten als Ejandbud) 3U Oienen oermag.
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ftus tlatur unb ffieifteswelt.
3eber Band geljeftet HI. 1.—, in Seintoanb gebunben RI. 1.25.

mtfroffop. Das Rlifroftop, feine (Dptit, ®efd)id)te unb Antoenbung, gemein:
oerftanblid) bargeftelli. Don Dr.U).Scheffer. DlIit 66 Abbilbungen. (Rr.35.)
Had} (Erlauterung oer optifd}en Konftruftion und Wirfung &ées mifroffops uné Darftellung
Oer tiftorifd}en Gntwicflung wird eine Befd}reibung Oer modernften mifroftoptppen, fjilfs»
apparate uné Snftrumente gegeben, endlich gejeigt, wie 6ie mifroffopifdje Unterfudjung ote
Ginfid}t in naturoorgénge oertieft

f. a. (Dptif, Pflogen; Tierwelt,

mittelalter f. a. Baufunft, Stébteroefen.

molefiile. Hloletile — Atome — IDeltather. Don profeffor Dr. ® uftao
IRie. 2. Auflage, mit 27 Siguren. (Hr. 58.)

Stellt oie pl}t}italifd}e Atomlehre als 6ie fur3e, logifd}e 3ufammenfaffung einer grofRen
IMenge phnfifalifdier Gatfacfjen unter einem Begriffe Oar, die ausfihrlich uné nad} méglich»
feit als eindelne (Experimente gefdjildert werden.

monb. Der DTonb. Don profeffor Dr. Julius $ran3. mit 31 Ab=
bilbungen unb 2 Doppeltafeln, (itr. 90.)

Gibt die Grgebniffe der neueren Hlondforfchung wieder, erdrtert die monébewegung uné mond®
bahn, bespricht den GinfluR Ges IHondes auf Gie (Erde und behandelt die Stagen er ©bei»
flad}enbedingungen oes IRondes und odie d}arafteriftifd}en IHonogebiloe anfchaulid} 3ufammens»
gefalt in ,,Beobachtungen eines Rlonobewohners”, endlid} oie Beioohnbarfeit 6es monbcs.

————————— f. a. Aftronomie; Kalender; Planeten; Weltall.
ttlojart f. IRufif.

XHiinje. Die IHin3e als f)iftorifd)es Dentmal fowie tFjre Bedeutung im
Redjts und XDirtfdjaftsleben. Bon Dr. Arnold £ufd}in o. (Ebengreutl).
IRit 53 Abbilbungen im Uejt. (Rr. 91.)

3eigt, wie miinden als gefd}id}tlid}e Uberbleibfel éer Dergangenljeit 3ur Aufhellung der wirt-
fdjaftlidjen 3uftande und Oer Red}tseinrid)tungen friherer Seiten dienen; 6ie oerfchiedenen
Arten oon Bluhen, ihre &uBeren und inneren merfmale fowie ihre Fjerftellung werden in
hiftorifdjer (Entwictlung oargelegt und im Anfd}uB 6aran min3fammlern beher3igenswerte
Winfe gegeben.

mufif. (Befdjidjte ber mufif. Don Dr. $riebrirf) Spiro. (Rr. 143)
Gibt in groBen 3iugen eine uberfidjtlid}e &uRerft lebendig gehaltene Darftellung oon oer
(Entwictlung 6er mufif oom Altertum bis 3ur Gegenwart mit befonderer Berlicffid}tigung oer
flibrenden perfonlid}feiten uné oer groBen Stromungen und unter ftrenger Ausfdjeidung alles
odeffen, was fir ote (Entwidlung éer mufif ohne Bedeutung war.

--------- (Einfihrung in baslDefen bermufif. Don profeffor (Earl R.ljennig.
(Ur. 119))

Die #i  gegebene RftfjetfT Oer Gonfunft unterfud}t 6as Wefen 6es Gones als eines Kunft»
materials; fie prift die natur oer Darftellun?smittel undé unterfudjt die ©bjefte der Dar®
ftellung, indem fie flarlegt, welche Séeen im mufifaltfdjen Kunftwerfe gemal der natur ées Gon»
materiales und oOer Darftellungsmittel in idealer Geftaltung 3ur Darftellung gebracht
werden fontten.

--------- Die ®runblagen ber tEonfunft. Derfud) einer genetifd)en Darftellung
ber allgemeinen IRufifleljre. Don profeffor Dr.”einrid) Rietfd). (Rr.178.)
3n Ieid%tfarslid}er, feine $ad?fenntniffe oorausfeRender Darftellung rollt ty« Derfaffer ein
(Entwidlungsbilé oer mufifalifd}en Grfd}einungen auf. (Er erortert 3unad}ft oen Stoff oOer
Gonfunft, 6ann feine Sormung fRhpthmif, ljarmonif, Weiterbiléung &es rht}thmifd}»harnionifd}en
Gonftoffes), ferner &ie fd}riftlid}e Auf3eid}nung Ger Gongebilde und betjanéclt fdjlieRlid} Gie
mufif als Gonfpradje, 6amit fo 3ugleid} aud} 6ie (Brundiagen einer Blufitafthetif gebend.
————————— Die Blite3eit ber mufifalifdjen Romantif in Deutfcfylanb. Bon Dr.

(Ebgar 3fiel. IRit einer Silhouette oon (E. IE. A. ljoffmann. (Rr. 239.)
Gibt 3um erften male eine Gefamtoarftellung der Gpodje Schuberts uné Schumanns, der an
Perfonlid}feiten, Schépfungen und Anregungen reiebften Ger Geutjdien mufifgefd}id}te, 6er wir
eine Sulle unferer fd}onften Gonfdjopfungen Derdanten, in Oer das Geutfebe Eied 6en fjohepunft
feiner Gntwicflung erreichte und aus oer fid} 6as mufiforama Ridjard Wagners wie Gie ge»
famte moderne mufif, nid}t nur Deutfdjlands, entwidelt hat.
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aus Katur und (Beiftestluelt.
Jeber Banb geljeftet ITC. 1.—, in £einwanb gebunben Pi. 1.25.

Ittujit. £7ar;bn, Piojart, BeetljoDen. Don profeffor Dr. (Tatl Krebs. Pitt

oier Bilbniffen auf (Tafeln. (Ur. 92.)

(Eine Darftellung oes (Entwmtlungsganges uné oer Bedeutung eines jeden Oer orei groRen
Komponisten fur oie mufifgefd)iite ie gibt mit wenigen, aber fdjarfen Stridjen ein Bilo
oer menfdjlidien Perfonlidifeit und oes tinftlerifdien Wefens éer 6rei tjeroen mit tjeroorfyebung
oeffen, was ein jeder aus feiner Seit gefdjopft und was er aus eignem ljindugebradit fyat.

IHutterfpradje. (Entftefyung unb (Entwidlung unferer Piutterfpracf;e.
Don Profeffor Dr. IDilljelm Ul)l. IHit Dielen flbbilbungen unb 1 Karte.
(Pr. 84.)

«Eine 3ufammenfaffung oer (Ergebniffe der fprad|lid)=wiffenfdiaftlid) lauipl)pfiotogifd)en mie
oer pl)ilologifd|-germaniftifdjen 5orfd)ung, 6ie Urfprung uné Organ, Bau und Bil6éung, auderer-
feits Oie tjauptperioden Oer «Entwidlung unjerer niutterfpradje 3ur Darftellung bringt

mpttjologie f. ffiermanen.

litrjftit im tjeibentum unb (Hjriftentum. Don Dr. (Eboin Eefjmann.
Dom Derfaffer burdjgefeljene Uberfetjung oon Anna ffirunbtoig geb. (Quitten»
baum. (Pr. 217.)

Derfolgt in gianjender Darftellung oie «Erfdleinu:tgen Ger Ittpftit, ,0iefes ntenfd)t)eitsroeines,
Oer O0a erqutdt, aber aud) beraufdit und erniedrigt”, oon oen primitioften Kulturftufen ourd)
oie orientalifd)en Religionen bis 3ur griediifdjen qumt erortert Gaitn eingel)en6 die mgftifdjen

Phanomene in 6en djriftlidlen Kirdien und uerfud)t, die tRgftit in Ger gried)ifdjen tote in Oer
romifdjen Kirdie, bei £utl)er und 6en «Duietiften mie it)ren (Einflug auf die Romantiter 3U

fdjiloern.
nat}rungsmittelf.flifol)olismus; (Eljemie; (Erndhrung; Ejausljalt; Kaffee;
Pflogen.

ttapoleon 1. Don prioatbojentenDr. IEljeobor Bitterauf. PTiteinem

Bilbnis Papoleons. (Mr. 195)

Will auf ®rund Oer neueften (Ergebniffe der f)iftorifd)en Sorfd)ung ttapoleon in feiner ge=
id)id)tlidjen Bedingtt)eit uerftanoll % ntad)en, ohne despaib feine perfonlid)e Derantmortli«t)teit
3u leugnen und 3eigen, mie im gan3en feine t)errjd)aft als eine nod) in Oer heutigen Republik
tnirifante Wohltat angefet)en weréen muB.

ttailtif. Don (Dberlefjrer Dr. Efans J. PXdller. (Pr. 255.)

Erortert nad) einer Befdjreibung 6er nouttfdjen Jnftrumente oie tnetljoden Oer terreftrifdjen
und aftronomifdjen Rautil (Steuermanntunit), 6. 1). Ger Wittel, die dem Seemann 3ur Der-
fiigung [teilen, um fein Sd)iff fidjer uno auf tiir3eftem IDege uber See 3U bringen, Gie an einrr
turgeit Segelid|iffsreife in oer (Dftfee befonders neranf«haulid|t werden und gibt eine Uberfid|t
Uber IReeresftromungen und meteorologifdle Dorgéange, foweit fie die Sd|ijfat)rt beeinfluffen.

————————— f. a. Sd)iffal)rt.
national6fonotnte f.  Amerifa; Arbeiterfdjutj; BeDdlferungsleljre;

Deutfdjlanb; Frauenarbeit; Frauenbewegung, Japan; Konfum enofjen»

fd)aft; £anbwirtfd]aft; Plunje; ©bftbau; poft; Sd)iffal)rt; So3tale Be-
wegungen; Derfeljrsentwidlung; Derfidjerung; IDeltljanbel; IDirtfdjaftsleben.

naturalismus f. £ebettsanfd;auungen; pi)ilofopl)ie.

ttaturleljre. Die ©runbbegriffe ber mobernen Paturleljre. Don profeffor
Dr. Felij fluerbad). 2. Auflage. PIlit 79 Figuren. (Br. 40.)

(Eine 3ufammenl)angende, fiir jeden (Bebiloeten Derftandlid)e (Entwidlung Ger in der modernen
ttaturlefyre eine allgemeine uné eyafte Rolle fpielenden Begriffe Raum uné Bewegung, Kraft
undé Klaffe und oie allgemeinen (Eigenfdjaften der Rlaterie, Arbeit, (Energie und (Entropie,

naturwifferifdiaften f. Abftammungsleljre; Ameifen; Anatomie; Agro-
nomie; Batterien; Befrudjtungsoorgang; Botanif; (Eljemie; (Elettrodjemie;
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aus Uatur unb ©seiftesroelt.
3eber Banb getjeftet 1R. 1.—, in £einwanb gebunben 1R. 1.25

«Erbe; fjausljalt; Kaffee; Korallen; £eben; £id)t; Rleeresforfdjung; Blenfd);
Rlifroffop; IRolefule; Raturleljre; ©bftbau; ©ptif; Organismen; Pflanzen;
P~otodjemie; pianfton; Religion; Stereoffop; Strahlen; ©erleben; Dogei-
leben; Walb; Wéarme; Weltall; Wetter.

tteruenfijftem. Dom Reruenfpftem, feinem Bau unb feiner Bebeutung
fur £eib unb Seele im gefunben unb franfen 3uftanbe. Don Profeffor

Dr. Ridjarb 3anber. TRit 27 Figuren. (Rr. 48.)

Erortert 6ie Bebeutqn% oer ner»éfen Dorgange flir den Korper, die ©eifteStatigfeit und _oas
Seelenleben und fudjt flarjulegen, unter welchen Bedingungen Stérungen o6er nemofen Dor»
gange auftreten, wie fie 3U beteiligen uné 3U »ermeiden find.

————————— f. a. (beiftesleben; (beiftesfranfljeiten; Xitenfd); Seele; Sinne.
ttorbamerifa f. Hmerifa; f)od)fd)ule; Sdjulwefen; Unioerfitét.

Korbifcfje Didjter f. Jbfen.

(Dbftbau. Der (Dbftbau. Don Dr. (Ernft Dogcs. Ittitl3abb. (Kr.107.)

Will uber oie wiffenfd)aftlid)en und teantfd)en ©rundlagen oes ©bftbaues fowie feine
Uaturgefd)id)te und groRe »olfswirtfd)aftlid)e Bedeutung unterridjten. Die (Sefd)id?te 6es
©bfthaues, 0as Ceben des ©bftbaumes, ©bftbaumpflege uné ffibftbaumfd)ul, die wiffeiifdjaft»
lidle ©bftfunde, die Aftljetit des ©bftbaues gelangen 3ur Beljandlung.

(Dpttf. Die optifdjen 3nftrumente. Don Dr. IRoritj ton Roljr. IRit

84 Abbilbungen. (Rr. 88.)

©ibt eine elementare Darftellung &er optifdjen Jnftrumente nad) 6en modemen Anfdjauungen,
wobei weder ©Oas Ultramifroffop nod) 6ie neuen Apparate 3ur IUitropl)otograpf)ie mit
ultratiiolettem £id)t (Ulonod)romate), weder die Prismen« nod) die 3ielfernrol)re, weder
oie Projeftionsapparate nod) oie ftereoffopifdjen (Entfernungsmeffer und Oer Stereo»
fomparator felgen.

--------- f. a. IRifroffop; Stereoffop.

©rganisnten. Die Welt ber Organismen. Don profeffor Dr. Kurt

£ampert. [IRit 3al)lreid)en Abbilbungen. (Rr. 236.)

Beabfid)tigt einen allgemein»erftanélid)en Uberblid tiber 6ie ©efamtljeit des Hier» und Pflogen»
reiches 3U geben, indem es 3unad)ft den Aufbau Ger ©rganismen, oie £ebensgefd)id)te oGer
Pflogen uné diere fowie ft)re Abfyangigfeit oon Ger &ufReren Umgebung uné an einer Reifye
»on Beifpielen die auRerordentlid) mannigfaltigen Wed)felbe3iel)ungen fdgloert, die 3wifd)en
oen ein3elncn ©liedern der belebten Uatur fyerrfdjen.

O©ftafien f. Kunft.

©fterreidj.  Oj'terreidjs innere ®efd)id)te non 1848 bis 1907. Don
Ridjarb (Ufarmatj. 2 Banbe. (Rr. 242/243.)
Band I: Die Dorljerrfdjaft der Deutfdjen. (Ur.242) Bandé U: Der Kampf ber Hatton,

©ibt 3um erften Wale in lebendiger uné flarer Sprache eine ffiefamtoarftellung oer ©nt»
ftetyung Ges modernen ©fterreid), feiner intereffanten, durd) 6as 3ufammenwirfen Ger »er»
jdgedenften Saftoren bedingten innerpolitifdjen (Entwidlung feit 1848.

pabagogtt. Allgemeine pabagogif. Don Profeffor Dr. HIl). 3iegler.
2. Auflage. (Rr. 33)

Behandelt oie groBen fragen oOer Doltsertfeljung in praftifdjer, allgemeinverftanélidier Weife
und in fitBialem ©elfte. Die 3wede uné Ulotioe 6er (Er3iel)ung, das ©r3ief)ungsgefd)aft
felbft, oeffen ©rganifation werden erortert, Oie »erfdgedenen Sdjulgattungen oOargeftellt.
————————— (Experimentelle pé&bagogif mit befonberer Ricffidjt auf bie (Er=
jieljung burd) bie Hat. Don Dr. ID. Cap. Dlit2 Hbbilbungen. (Kr. 224.)
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Hus ttatur uno Ceifteswelt.
3eber Banb geljeftet IR. 1.—, in £einu>anb gebunben IR. 1.25.

Berichtet Uber die <5efcf>id)tc der experimentellen padagogit, tber ifyre biologischen uno fojio
logifd}en (brundiagen, Uber Wefen und Bedeutung oer experimentellen Sorichungsmethode,
Uiber 6ie aufgaben und Siele Ger experimentellen padagogit, tber &ie praftifd) wichtigen
experimentellen Untersuchungen &er in» und auslandischen $orScf}er, tiber die (Errichtung pac-
agogifcher Eaboratorien fotlie auch Uber die der experimentellen padagogit entgegenftehenden
Dorurteile.

Paoagogit f. Bilbungsroefen; (Erjiefjung; Sortbilbungsfdjulen; $robel;
E)erbart; Ejilfsfdjuiwefen; Ejodjfdjuleu; 3ngenbfurforge; Kinb; Knaben«
fjanbarbeit; ITidbdjenfdiule; peftalo33i; Rouffeau; Sdfulljpgiene; Sdjutoefen;
(turnen; Unioerfitat.

Palaftina. palaftina unb feine ffiefd]id;te. Sedjs Dortrage oon profeffor
Dr. tfermann $reiljerr non Soben. 2. Auflage. IRit 2 Karten unb
1 plan oon 3erufalem unb 6 Anfid)ten bes ljeiligen Canbes. (Rr. 6.)
(Ein Bilo, nicht nur es Eandes felbft, fondern auch alles ¢effen, was aus ihm heroor» oder
Uber es hingegangen ift im Eaufe der 3ahrhunderte — ein wechfelpolles, farbenreiches Bild,
in GefSen Verlauf oie Patriarchen Jfraels und oie Kreu3fahrer, Daoid und (Ehriftus, Oie
alten ajSqrer und oie Scharen Ittohammeds einander abléSen.

--------- Palaftina nad) ben neueften Ausgrabungen. Don ffipmnafial«
Oberlehrer Dr. Peter (tl)omfen. (Rr. 260.)

Will die Uberrafchenden, bisher 6er Hllgemeinheit So gut wie unbetannt gebliebenen (Ergebnisse
Ger neueren Sorfchun? in Paléstina S"Roern und 3ugleich ihre Bedeutung flr oie (pefchichte
oer Religion und Kultur darlegen und Sich fo als Suhrer 3U neuem und tieferem (Eindringen
in die geschichtlichen (brundiagen unferer Religion und in 6as Derftanonis Oer alttejtament»
liehen Schriften 6arbieten.

Patentrecht f. ffieroerbe.

PeftalO33i. peftalo33i. Sein £eben unb feine 3been. Don profeffor
Dr. Paul Ratorp. IRiteinem Bilbnis unb einem Brieffafftmile. (Rr.250.)
Stellt nad) einer tilgen Orientierung Uber die <Entwtcttungsgefd)id)te 6as ffianje oer £ef)te

pejtalojjis, oie pritijipien fotooljl wie 6eren Durchfiihrung fqftematifd) oar, 6cren tief philo-
fophifd)er ffiehalt fid; uns mehr und ntei)r erfd|loffen bat, wobei fid) ergibt, dag gerade oie
Prin3ipten peftalo33ts aud) ftrengere Sortierungen an Spftemeinheit befriedigen; wahrend
in der weiteren Durchfiihrung neben un3erftérlid| <Edjtem aud) ernfte IHangei uné Schigriffe
3utage treten. 3ugleid) erfcheint 6iefer Weg ertragreicher fir éen, dem es am meiften 6arum
3U tun fein muh, fur die gewaltigen (Er3iehungsaufgaben, die Ger ©egenwart geftellt fing,
von 6en ©rofRen oer Dorrit etwas 3U lernen, wie fur den, 6en die 36eengefd)idjte, oen..die
geiftige ffiefd)idlte Ger deutfehen Welt als fold|e interejfiert.

Pflart3en. Das Werben unb Dergeljen ber pfla®en. Don profeffor Dr.
Paul ffiifeoius. IRit 24 Abbilbungen. (Rr. 173.)

Behanbelt in Icid;tfallidler Weife alles, was uns allgemein an éer Pfloge intereffiert, ihre
aulere (Entwictlung, ihren inneren Bau, oie midjtigften Eebensvorgange, wie Rahrungsauf.
ndhme und Atmung, Bliihen, Reifen undé Derweilen, gibt eine Uberfidit Uber 6as pflangen,
reich in Ur3eit uno ffiegenwart und unterrichtet tber pflan3enoermehrung und pflanzen-
3Ud]tung. Das Bichlein ftellt fomit eine Heine ,,Botanii ées prattifd)en tebens" Gar.
————————— Dernteljrung ber Sexualitdt bei ben Pflaen. Don prioat«
bo3enten Dr. (Ernft Kafter. IRit 38 Abbilbungen. (Rr. 112.)

ffiibt eine tur3e Uberfid|t tber oie wid|tigften formen &er vegetativen Vermehrung und
befd)aftigt fid) eingehend mit Oer Serualitat er pflangen, Geren Uberrafdlend vielfache und

mannigfaltige Auferungen, ihre groRBe Derbreitung im Pflan3enreid) undé ihre in allen
<Ein3elheiten erfennbare Ubereinftimmung mit 6erSerualitat Oer liiere 3ler Darftellung gelangen.

————————— Kolonialbotanif. DonPrioatbo3enten Dr. Jriebrid) Hobler. IRit

21 Abbilbungen. gRr. 184.)

Sdjiloert 3unad)ft die allgemeinen wirtfchaftlidlen (Brundiagen tropitdier Candwirtfhaft, ihre
(Einrichtungen und Rtethoden, um 0Oann &ie betannteften ©bjette Ger Kolonialbotanif wie
Kaffee, Katao, Uee, 3ucterrohr, Reis, Kautfdjut, ffiuttaperdja, Baumwolle, ®I= uné Kotos-
palme einer eingehenden Betrachtung 3U unterjiehen.
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Aus Hatur unt> Geiftesroelt.
3eber Banb geljeftet Ui. 1.—, in £einwanb gebunben Bi. 1.25.

Pflan3en. Die Pflanzenwelt bes Utifroffops. Don Biirgerfchullehrer (Ernft
Reutauf. Bitt 100 flbbilbungen in 165 Cinjelbarftellungen nad; 3eid|=
nungen bes Derfaffers. (tlr. 181))

Will aud; éem Untundigen einen Begriff geben »on bem ftaunenswerten 5ormenreld|tum bes
mitroﬁogifd)en Pflatgenlebens, will ben Bild befonbers auf bie 6em unbewaffneten Buge
vollig Derborgenen (Erfd)einungsformen bes Schonen lenten, aber aud} ben Urfachen ber auf«
fallenden £ebenserfd|einungen nadfjufragen lehren, wie endlidi bem prattiter 6urd) ausfihrlichere
Befpredjung, namentlid) éer fur die ©arten» Itnd £andwirtfchaft wichtigen mitroftopifd)en Sdjaé»
iinge oOienen. Um aud) 3U felbftandigem Beobachten und Jorfdjen an3Uregen, merben die
mitroftopifchen Unterfud|ungen und oie Befd)affung geeigneten Uiaterials befonbers behandelt.

--------- Unfere widftigften Kulturpflanjen (bie (betreibegréfer). Sedjs Dor»
trage aus ber pflanjentunbe. Don profeffor Dr. Karl ©iefenljagen.
2. Auflage. Blit 38 Siguren im ©ert. (Kr. 10.)

Behanbelt 6ie ffietreidepflanjen und ihren Anbau nad; botanifdjen wie tutturgefchid)tlid)en ffie«
fid)tspuntten, 6amit 3ugleid) in anfchau'lid)fter 5orm allgemeine botanifdje Kenntniffe permittelnb.

--------- f. a. (Elfemie; Kaffee; £anbwirtfd)aft; Bteeresforfd)ung; (Dbftbau;
(Organismen; piantton; (Eierleben.

ptlilofopt)ie. Die pijilofopEfie. (Einflhrung in bie IDiffenfchaft, ihr IDefen
unb iljre Probleme. Don Realfdfulbirettor Ifans Ridjert. (tlr. 186.)
Will »or allem als (Einfihrung in die wiffenfd)aftlidle Befd)aftigung mit dem Studium ber
Philofophie dienen, 6eren Stellung im modernen ffieiftesleben beftimmend in 6er Beljandlung
oer philoiopi)ifdlen ffirundproblemc, 6es Ger (Ertenntnis, 6es metapht)iifd)en, des ethifchen uno
afthetifdjen Problems, bie £6fungs»erfud)e gruppieren uné djaratterifieren, in bie £iteratur
Oer betreffenden fragen einfuhren, 3U weiterer Pertiefung anregen und oie richtigen Wege
3u ihr 3eigen.

--------- (Einfihrung in bie Philofophie. Sechs Dortrage oon profeffor
Dr. Raoul Richter. (Rr. 155))

Bietet eine gememyerftandliche Darftellung ber philofophifdjen Hauptprobleme uné ber
Richtung ihrer £6fung, insbefonbere 6es (Ertenntnisproblems uné nimmt oabei 3U ben Stand»
puntten Oes IRaterialismus, Spiritualismus, (Theismus und Pantheismus Stellung, um 3um
Schluffe die religions« und moralphilofophifd)en fragen 3U beleuchten.

--------- Juhrenbe Denier, (Befcfjidjtliche (Einleitung in bie Philofophie.
Don Profeffor Dr. 3onas (Eohn. Blit 6 Bilbniffen. (Kr. 176.)

Will 6urd) ffiefd|id)te in 6ie Philofophie einleiten, indem es Don fed)s groben Deutern das
fur bie Philofophie 6auernd Beteutende heraus3uarbeiten fudjt aus 6er Uber3eugung, oafj
oie Philofophie im £aufe ihrer (Entwidlung mehr als eine Summe geiftreidjer (Einfélle
her»orgcbrad)t hat, uné oafj andererfeits aus oer Kenntnis oer perfonlid)tciten am beften
oas Deritanbnis fiur ihre ©edanten 3U gewinnen ift. So werden oie fd)einbar entlegenen
und lebensfremben ©edanten ans ber Seele fiit)render, die orei frud)tbarften 3eitalter in Ger
ffiejd)id)te bes philofophifdjen Deutens »ertretender ffieifteshelden heraus in ihrer inneren,
lebendigen Bedeutung nahe 311 bringen gefudjt, Sotrates unb piaton, Descartes und Spino3a,
Kant unb Sichte in biefem Sinne behanbelt.

--------- Die Philofophie ber ffiegenwart in Deutfdjlanb. (Eine ©harafteriftit
ihrer{fauptridftungen. DonProf.Dr. (Dswalb Kulpe. 4. Auflage. (Kr.41.)

Sdjildert bie »ier t)auptrid)tungen ber oeutfdlen Philofophie ber ffiegenwart, ben pofitinis»
mus, Materialismus, Uaturalismus und Joealismus, nid}t nur im allgemeinen, fondern aud)
ourd| eingehendere IDUrdigung ein3elner tppifther Dertreter wie Mad} uné Duhring, Jjaedel,
nie~fdje, Se<hncr, Cotje, «. Hartmann und IVunét.

————————— f. a. Bubbha; ljerbart; Kant; £ebensanfd)auungen; ilienfd)enleben;
RIpftif; Religion; Romantif; Rouffeau; Schopenhauer; Spencer; Welt»
anfdfauung; IDeltproblem.
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Aus natur unb ®eiftesn>elt.
3eber Banb geheftet Al. 1.—, in Ceinwanb gebunben ITC. 1.25.

Photodfemie. Don profeffor Dr. ffiottfrieb Kummell. Blit 23 Ab=
bilbungen. (Ur. 227))

ffirHart in einer fur jeden oerftanolidjen Darﬁellun% 6ie <hentifdlen Dorgange uito ffiefetje
Oer (Einwirtung Oes Siebtes auf oie oerfdjiedenen Subftan3en uné il)re prattifcpe Anwendung,
befonders in der Photographin bis 3U 6em jingfien Verfahren éer Sarbenphoiographie.

pi;r,)if f. £id)t; ITtitroffop; IHoletlle; Aaturleljre; ©ptif; Stereoffop;
Strahlen; Wanne.

Pfjtffiologie f. ffieiftesleben; Blenfd).

Planeten. Die Planeten. Don Prof. Dr. Bruno Peter. Blit 18 Siguren.
(Ar. 240.)

®ibt eine nad) éem heutigen Stande unferes Wiffens orientierte Sdiiléerung &er einzelnen
Korper unferes pianetenfpitems, wobei ffieftalt und Dimenfionen éer Planeten, ihre Rotations«
nerhaitniffe, die (Topographie ihrer <Dbeiflad)e uno aud) oie Bejd)affent)eit oer fie umgebenden
£ufti)iUe, ebenfo wie ihr flggregatjuftand, foweit Spettralanalgfe uné Phonometrie Uber fie
Ruffdjiufj 3U geben uermdgen, und oie fie begleitenden (Trabanten in den Kreis Oer Betrad)«
tung gejogen werben und wobei der Weg angegeben wird, der 3ur (Ertenntnis oer Befd;affen»
heit Ger ffimmelstorper gefiihrt hat.

pianfton. Das Siifjwaffer=pianfton. (Einfuhrung in bie freifdjwebenbe
©rganismenwelt unferer ©eidfe, Sluffe unb Seebeden. Don Dr. Otto
3ad)arias. Blit 49 Abbilbungen. (Ar. 156.)

ffiibt eine Anleitung 3ur Kenntnis Oer intereffanteften Pianttonorganismen, jener mitro«
ftopifd) Reinen und fur die <Epiften3 6er héheren Sebewefen und fur oie Raturgefdgid)te oer
ffiewaffer fo wichtigen (Tiere uné pHansen. Die widjtigften Sonnen werben oorgefiihrt uné

6ie meriwiirdigen Sebensverhéltnijje und «bedingungen 0iefer unsichtbaren Welt einfach uno
6od) otelfeitig “erortert.

polarforfdfung. Die polarforfd)ung. ffiefdjidjte ber ©ntbedungsreifen
3um Horb« unb Siubpol oon ben &lteften 3eiten bis 3ur ffiegenwart. Don
Profeffor Dr. Kurt fjaffert 2. umgearbeitete Auflage. ITlit 6 Karten
auf 2 ffiafeln. (Ur. 38.)

Das in oer neuen Auflage bis auf bie ffiegenwart fortgefilhrte uné im einjelnen nid)t
unerheblich umgeftaltete Bud; fafjt in gebrdngtem Uberblid odie ijauptergebniffe ber Uorb«
unb Sfiopolarfor(d)ung 3ufammen.” Rad) gemeinuerftanélid)er (Erorterung Oer 3iele arttifdjer
unb antarttifdjer Sorfdjung werben &ie polarreifen felbft oon 6en alteften 3eiten bis 3ur
ffiegenwart gefchildert unter befonberer Bertdfidjtigung Oer topographifdien (Ergebniffe.
Politif f. (Englanb; Sriebensbewegung; ffiefdjidjte; Snternationalismus.

Pompeji, eine t)elleniftifdle Stabt in Italien. Don Ejofrat profeffor Dr.
Sriebrid) o. Duljn. TTIlit 62 Abbilbungen unb 1 (Tafel. (Ar. 114.)

Sucht, 6urd) 3ahlreid;e Abbilbungen unterftiitjt, an 6em befonders greifbaren Beifpiel Pompejis
Oie Ubertragung ber gried)ifdlen Kultur und Kunft nad) Italien, ihr Werben 3ur Welttuliur
und Wolttunft Derftandlid) 3« madfen, wobei 6ie ifauptphafen oer (Entwidlun? Pompejis,
immer im Ejinblid auf o6ie geftaltende Bedeutung, die gerabe Oer Hellenismus fir 6ie Aus«
biléung ber Stadt, ihrer Sehens« und Kunftformen gehabt hat, 3«r Darjtellung gelangen,

poft. Das poftwefen, feine (Entwidlung unb Bebeutung. Don poftrat
Johannes Bruns. (Ar. 165.)

Sdliloert immer unter befonberer Bertdfidjtigung oer gefd|id|tli<hen (Entwidlung 6ie Poft
als Staatsoertehrsanftalt, ihre (Drganifation und ihren Wirtungstreis, 6as (Tarif« unb ®e.
bihrenwefen, 6ie Beforderungsmittel, éen Betriebsoienjt, ben Weltpoftoerein fowie die 6eutfcbe
Poft im 5n= unb Auslanb.

————————— f. a. (Telegraphie.

Preuf3en f. Sriebrid; ber ©roRe.

Pftjdiologte f. hwnotismus;Kinb;Kriminalpfi)d)ologie; Blenfdj; Aeroen«
riftem; Seele; Derbredfen.
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Hus ttatur unb (Beijtesroelt.
3ei>er Banb geljeftet 1IT. 1.—, in £eirtwan® gebunben ITC. 1.25.

Reaftion f. (Befdjidjte.

Red)t. RioberneRedjtsprobleme. DonProfeffor3ofef Xoljier. (Ur. 128.)
Behanbelt nad} einem einleitenden Abfd}nitte Uber Redjtsphilofophie bie widjtigften uné
intereffanteften Probleme 6er modernen Rechtspflege, insbefondere 6ie es Strafrechts, des
Strafpro3effes, des (benoffenfd}aftsrechts, des 3ioilpro3effes und oes Dolferredjtes.

————————— Die 3urispruben3 int t)auslid)en £eben. $iir Familie unb Ifaus=
l)alt bargeftellt oon Red)tsanwalt paul Bienengrédber. 2 Bénbe.
(Rr. 219. 220.)

Bano I: Die $amilie. (Rr.219.)

Band II: Der fjaushalt. (Ur. 220.)
Behandelt in anregender, 6urd) zahlreiche, 6em taglichen Ceben entnommene Beifpiele be=
lebter Darftellung alle in Samilie unb fjaushalt Dortommenden Rechtsfragen uno Rechts«
falle, fo Rechtsfahigfeit der (Eh-gatten und der Kinder, Annahme an Kindesftatt und (Erb»
recht, ferner 6ie flr Rvd}tsg>fchafte geltenden allgemeinen (Brunofatie fowie insbefondere
Befitj und (Eigentum, Kauf und Darlehen, Werf« und Dienftoertrag und namentlich aud} die
Rechtsterhaltnijfe éer Dienftboten.

————————— f. a. (Etjeredft; (bewerbe; Krimirtalpft)d]ologie; Rtietre<f)t; U)af)lred)t.

Reli(};ion. Die (brunbjuge ber ifraelittfdfen Religionsgefd)id)te.  Don
Profeffor Dr. $riebri<f) ©iefebrent. 2. Auflage. (Rr. 52.)

Schildert, wie 3fraels Religion entfteijt, wie fie Oie nationale Sdiale fprengt, unt in &éen
Propheten die_flnjatje einer IRcnfd)t)eitsreligion ausjubilden, wie aud) oiefe neue Religion
fid) »erpuppt in 6ie formen eines Priefterftaats.

————————— Religion unb Raturroiffenfdjaft in Kampf unb Stieben. (Ein
gefdfidjtlidjer Riicfblid oon Dr. Ruguft Pfanniudfe. (Rr. 141.)

Will 6urd} gefd)ichtlid}e Darftellung Ger Bediehungen beider (Gebiete eine oorurteilsfreie Be-
urteilung oes ficifc umftrittenen Problems ermdglichen. Ausgehend non &er urfpriinglidjen
Einheit von Religion und Raturerfennen in 6en Raturreligionen fdjildert 6er Derfaffer oas
Entftehen Oer Raturwiffenfchaft in ©riedjenland und oOer Religion in Sfrael, um dann 3il
3eigen, wie aus oer Derfdiwifterung beider jene ergreifenden Konflifte erwachfen, oie fid}
befonders an die Ramen oon Kopemifus uné Darwin fnipfen.

--------- Die reltgtéfen Stromungen oer (Gegenwart. Don Superintendenten
D. Huguft tjeinridj Braafcf). (Ur. 66.)

Will die gegenwartige reifgtofe tage nad} ihren bedeutfamen Seiten hin oarlegen uné ihr
gefft?id tlid}es Derftanonis oermitteln; 6ie markanten perfonlid}eiten und Richtungen, 6ie burd}
wiffenfdjaftliche uné wfrtfd}aftlid}e (Entwidlung gestellten Probleme wie 6ie (Ergebniffe oer
Sorfdjung, der Ultramontanismus wie die chriftlidje Ciebestatigfeit gelangen 3ur Behandlung.

————————— Die Stellung 6er Religion im (Beiftesleben. Don Lic. Dr. Paul
Kairoeit. (Rr. 225.)

Will die (Eigenart 6er Religion unb 3ugleidj ihren 3ufammenhang mit bem ubrigen (Beiftes-
leben, insbeionbere Wifj nfdjaft, Sittlichfeit und Kunft aufjeigm, mit ber (Erérterung ber fir
oas Problem beteutfamften religionsphilofophifd}en uno theologifd}en Anfd}auungen, wobei
]L(agt, Sries, Sd}L iermadjer, fjegel, Kierfegaard, Cohen, Ratorp, (Euden u. a. Berudfidjtigung
inden.

--------- f. a. Bibel; Buchgewerbe; Buddlja; Caloin; (Ttyriftentum; (bermanen;
3efuiten; 3efus; Cutter; IRpftif; Paléstina.

Kembranot. Don Profeffor Dr. Paul Sdjubring. TICit einem Hitel»
bil6 und 49 Abbildungen. (Rr. 158.)

(Eine ourd} 3ahlreid}e Abbiléungen unterftitjte lebensoolle Sdjiléerung 6es menfcblidjen unb
funftlerifd}en (Entwidlungsganges Rembranbts.  3ur Darftellung gelangen feine perfon»
liehen Sd}idfale bis 1642, bte $ruh3eit, bie 3eit bis 3U Saffias Cobe, bie Raditwadje,
Rembranbts Dertjaltnis 3ur Bibel, bie Rabierungen, Urfunblidjes tber bte Seit nad} 1642,
bie Periobe bes farbigen fjellbunfels, bie (Bemalbe nadz) ber Rad}twad}e unb die Spatseit.
Betgefligt find 6ie beiben &lteften Biographien Rembranbts.
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Rus Katur uni» ®eiftesr»elt.
3eber Band geljeffet Hi. 1.—, in £einroanb gebunben ITt. 1.25.

Revolution 1848 f. ®efd|id)te.

Rom. Sojtale Kémpfe im alten Rom. Don Prioatbo3enten Dr. £e0 BIldd).
2. Ruflage. (Rr. 22.)

Behandelt 6ie So3ialgefd)id)te Roms, foweit fie mit Rucffid)t auf 6ie die Gegenwart bewegenden
fragen oon allgemeinem Jntereffe ift. Jnsbefondere gelangen 6ie éurd} éie Grofjmad)tftellung
Roms bedingte Gntfteljung neuer fo3ialer Unterfd)iede, die fjerrfdjaft 6es Rmtsadels uno Ges
Kapitals, auf oer anderen Seite eines grofjftadtifdjen Proletariats 3ur Darftellung, die ein
Ausblicf auf oie £6fung der Parteifampfe 6urd) oie IRonardjie befd)liefjt.

--------- f. a. So3iale Bewegungen.

Romantif. Deuffcbe Romantif. (Eine Sti33e oon profeffor Dr. (Dsiar
s. TDal3el. (Rr. 232.)

Gibt oom Standpunfte éer durd) 6ie neueften $orfd)ungser?febniffe vollig umgeftalteten Be»
trad)tungsweife auf Grund eigener $orfd)ungen Oes Derfaffers in gedrangter, Rarer $orm
ein Bilo jener Gpodje, insbhefondere oer fogenannten $rif)romantit, in oeren IRittelpunft
Sriedrid) Schlegel un6é Karoline fteljen, deren Wid)tigfeit fir oas Bewufjtfein der Ejerfunft
unferer "wid)tiaften treibenden Geodanfen ftandig wadjft und die an Reichtum oer Gefiihle,
Geoanfen und Grlebnifje oon feiner anderen ubertroffen wird.

————————— f. a. Eiteraturgefd)id)te; IRufif.

Rouffeau. Don profeffor Dr. Paul Ejenfel. IRit 1 Bilbniffe Rouffeaus.
(Rr. 180.)

Diefe Darftellung Rouffeaus will oiejenigen Seiten der Cebensarbeit 6es grofjen Genfers tjer»
oorljeben, welche fir die Gntwicflung es deutfdjen Joealismus bedeutungsooll gewefen fing,
feine Bedeutung Oarin erfennen laffen, oafj er fir Goethe, Schiller, Ejerder, Kant, $id)te oie
unumgangliche Dorausfet*ung bildet. 3n diefem Sinne werden nad) einer tur3en Gharafter»
ffi33e Rouffeaus die Gefd)id)tspl)ilofopl}ie, die Red)tsphilofophie, 6ie Gniehungslehre, der von
Rouffeau neugefd)affene Roman und 6ie Religionsphilofophie dargeftellt.

......... f. a. ptjilofoptjie.

Saugling. Der Sdugling, feine (Erndhrung unb feine Pflege. Don Dr.
TD alter Raupe. RIit 17 Rbbilbungen. (Rr. 154.)

Will 6er jungen Blutter oder Pflegerin in allen Stagen, mit éenen fie fid) im Jntereffe Ges
Heinen Groenbiirgers befd)aftigen miffen, den ndtigen Rat erteilen. Aufjer der allgemeinen
geiftigen und forperlidjen Pflege 6es Kindchens wird befonders die nattrliche uno funftlidje
(Erndhrung behandelt uno fur alle oiefe Stalle 3ugleid) prattifdje Hnleitung gegeben.

Sajadjfpicl. Don Dr. IRaj £ange.

Sucht 6urd) etngebende, leidjtDerftandliche Ginflhrung in oie Spielgefehe fowie ourd) eine
groRere, mit Grlauterungen Derfetjene Auswahl intereffanter Sd)ad)gange berihmter IReifter
oiefem anregendften und geiftreidiften aller Spiele neue Sreunde uné Anhanger 3U werben.

Sdjiffaljrt. Deutfdje Sdjiffaljrt unb Sd)iffal;rtspolitif ber Segenroart.
Don profeffor Dr. Karl ®l)ief;. (Rr. 169.)

DerfaHer will weiteren Kreifen eine genaue Kenntnis unferer Sdiiffatjrt erfd)lte(jen, indem
er in leid)t faRlicher und o6od) erfdjopfender Darftellung einen allgemeinen Uberblicf tiber
oas gefamte oeutfdje Sdjiffswefen gibt mit befonderer Beridfid)tigung feiner gefd)id)tlid)en
Gntwicflung uné feiner grofjen Dolfswirtj<haftlid)en Bedeutung.

_________ f. a. Rautif.

Sdlillet. Don profeffor Dr.IEljeobor aiegler. IRit bemBilbnts Sdjillers
oon Kigelgen in tfeliograolre. (Rr. 74.)

Geoadjt als eine Ginfilhrung in ©6as Derftdndnis non Schillers Werbegang und Werfen,
behanoelt 6as Biichlein oor allem 6ie Dramen Schillers und fein £eben, daneben aber aud)
ein3clne feiner Iprifd)en Gedichte uné odie hiftorifdjen und oie philofop!)ifd)en Studien als ein
wichtiges Glied in Oer Kette feiner Gntwicflung.
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aus Hatur unb (Beiftesroelt.
Jeber Banb geheftet Bl. 1.—, in £einroanb gebunben BI. 1.25.

Schopenhauer. Seine perfonlichfeit, feine Eetjre, feine Bebeutung. Sechs
Dortrége oon Realfdjulbireftor tjOns Ridjert. 2. Auflage. Blit bem
Bilbnis Schopenhauers. (Br. 81.)

Unterrichtet tber Schopenhauer in feinem Werben, feinen Werfen unb beren $ortwirfen, in
feiner hUtortfcfieri Bebingthcit unb feiner bleibenben Bebeutung, inbem es eine grinblidje
(Einfihrung in bie Schriften Schopenhauers unb zugleich einen 3ufammenfaffenben Uberblid
Uber bas Gan3e feines philofophifdjen Spftems gibt.

--------- f. a. Philofophie-

Sdjriftwefen. Schrift unb Budjroefen in alter unb neuer 3eit. Don
profeffor Dr. (D. IDeife. 2. Auflage. BIit 37 Abbilbungen. (Br. 4.)
Derfolgt burd) mehr als vier 3ahrtaufenbe Schrift», Brief» unb 3eitungswefen, Bud)hanbel
unb Bibliothefen; wir horen oon ben Bibliotljefen ber Babplonier, oon ben 3eitungen im
alten Rom, oor allem aber von ber groBartigen (Entwidlung, bie ,,Schrift» unb Bud)wefen" in
ber neueften 3eit, inshejonbere feit (Erfinbung ber Budjbruderfunft genommen hiben.

......... f. a. Buchgewerbe.

Schulhygiene. Don priuatbosenten Dr. £eo Burgerftein. Blit einem
Bilbnis unb 33 Jiguren. (Br. 96.)

Bietet eine auf ben $orfd)ungen unb (Erfahrungen in ben verfd)iebenften Kulturlanbern beruhenbe
Darftellung, bie ebenfo bie Ejpgiene bes Unterrichts unb Schullebens wie jene bes Kaufes,
bie im 3ufammenhang mit ber Schule ftehenben mobernen materiellen Wohlfahrtsein=
rid)tungen, enblid) bie hP9™nifd)e Unterweijung ber Jugenb, bie Jjpgiene bes tehrers
unb bie Sd)ular3tfrage behanbelt.

————————— (Befchidjte bes beutfehen Sdjulroefens. Don ©berrealfchulbirettor
Dr. Karl Knabe. (Br. 85)

Stellt bie (Entwidlung bes beutfehen Sdjulwefens in feinen Ejauptperioben bar unb bringt fo
bie Anfange bes beutfehen Sd]ulwefens, Sd)olaftif, Humanismus, Reformation, Gegenreformation,
neue Bilbungssiele, Pietismus, Philanthropismus, Auftlarung, Reuhumanismus, prin3ip ber
allfeitigen Ausbilbung vermittels einer Anftalt, (Teilung ber Arbeit unb ben nationalen
Humanismus ber Gegenwart 3ur Darftellung.

————————— Sd)ulfampfe ber (Begenroart. Dortrage 3um Kampf um bie
Doltsfdjule in preufjen, gehalten in ber 6umbolbt=Afabemie in Berlin.
Don 3ohannes Heros. (Br. 111.)

Knapp unb bod) umfaffenb ftellt ber Derfaffer bie Probleme bar, um bie es fid) bei ber
Reorganijation ber Dolfsfd)ule t*anbelt, beren Stellung 3U Staat unb Kird)e, beren Abhéangig-
feit von 3eitgeift unb 3eitbeblrfniffen, beren Widjtigteit fur bie H”usgeftaltung einer
volfsfreunblid)en Gefamtfultur fd)arf beleuchtet werben.

Sdiulwefett. Dolfsfdjule unb Celjrerbildung ber bereinigten Staaten in
ifyren fyernortretenben 3ugen. Reifeeinbricfe. Gon Direftor Dr. £ran3
Kuppers. |ITlit einem XEitelbilb unb 48 Rbbilbungen. (Ur. 150.)

Sd)ilbert anfd)aulid) bas Sdjulwefen vom Kinbergarten bis 3ur H°a)fd)ule, uberall bas
Wefentlidje ber ameritanifdjen (Er3iel)ungsweife (bie ftete (Er3ietjung 3um £eben, bas Weden
bes Betatigungstriebes, bas Hinbrangen auf prattifd)e Derwertung ufw.) herdorhcgenb unb
unter bem Ge' |thspunfte ber Beobachtungen an unferer fdjulentlaffenen jugenb in ben 5ort=
bilbungsfd)ulen 3um Dergleid) mit ber heimifdjen Unterrid)tsweife anregenb.

--------- f. a. Bilbungsroefen; (E”iehung; Sortbilbungsfdjulroefen; $robel;

f}ilfsfd;ulroefen; Ejochfcfjulen; 3u9cn~nrforge; Kinb; Blabchenfchule; pab

agogif; peftalo33i; Schulhygiene; Unioerfitat.
Seefrieg f. Kriegsroefen.

Seele. Die Seele bes Blenfd)en. Don profeffor Dr. Johannes Rehmfe.
2. Auflage. (Br. 36.)

Behanbelt, von ber Gatfadje ausgehenb, baR ber IRenfd) eine Seele hade, bie ebenfo gewiRl
fei wie bie anbere, bal ber Korper eine Geftalt h«de, bas Seelenwefen unb bas Seelenleben
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aus ttatur unb <5eiftesn>elt.
3eber Banb geheftet ITT. 1.—, in Seinwanb gebunben HX. 1.25.

uné erortert, unter Abwehr éer matertaltftifd)en uné halbmaterialtftifdien Anfd)auungen, oon
6em Stanopunft aus, 6afj die Seele Unforperltd)es, Jmmatertelles fei, nidjt etwa eine Be=
ftimmtljeit 6es menidjlidjen (Etn3elwefens, aud) nid)t eine Ulirfung oder eine ,,$unftion” oGes
©etjirns, oie oerfchiedenen datigfeitsaufterungen ées als Seele (Erfannten.

SEfafcfpeare. Sljafefpeare unb feine 3eit. Don profeffor Dr. (Ernft
Sieper. lutt 3 tafeln unb 3 (Eeftbilbern. (Rr. 185.)

(Eine ,, Emfuhrung in Sljatefpeare”, oie ein tieferes Derftandnis feiner IDerte aus der Kenntnis
oer 3eitoeri)altriifie wie Oes Eebens oes Dichters gewinnen laffen will, 6ie (Chronologie oer
Dramen feftjuftellen, Gie oerfchiedenen Perioden feines did)terifd)en Schaffens 3U djarafteri»
fieren und fo 3U einer Sefamtwirdigung Stjatefpeares, der (Eigenart und ettjifdjen Wertung
feiner Dramen 3U gelangen fud)t.

Sinne. Die funf Sinne bes lltenfcfjen. Don profeffor Dr. Jofef Klemens
Kreibig. 2. Derb. Auflage. mit 30 Abbilbungen. (Ur. 27.)

Beantwortet 6ie Stagen Uber die BeOeutung, Rn3al)l, Benennung uné £eiftungen oer Sinne
in gemeinfaftlidjer Weife, indéem 6as Organ und feine 5unftionsweife, 6ann die als Reis
wirtenden dufteren Urfadjen und 3uletjt der Jnftalt, die Starte, 6as rdaumliche und 3eitlid)e
IHerfmal 6er (Empfindungen befprodjen werden.

_________ f. a. (Seiftesleben.

Soziale Bewegungen und {Theorien bis “ur modernen Rrbeiterbewegung.
Don (buftao ITlaier. 3. Rufi. (Hr. 2.)

Jn einer gefd)id)tlid)en Betrachtung, 6ie mit Oen altorientalifdjen Kulturodlfern beginnt,
werden an oOen 3wei groften wirifd)aftlid)en Schriften piatos o6ie U?irtfcf)aft der ©riechen,
an oer (Bracdjifdjen Bewegung die 6er Rémer beleuchtet, ferner 6ie Utopie 6es (Thomas IRorus,.
anoererfeits oer Bauerntrieg behandelt, 6ie Beftrebungen dolberts und Oas IRertantilfpftem,.
oie Phnfiofraten uné odie erften wiffenfd)aftlidlen Staatswirtfdjaftslehrer gewdréigt uno tber
oie (Entftehung 6es So3ialismus und die Anfange &er neueren ljandels», 3oll= und Dertehrs»
polttif aufgeflart.

--------- f. a. Arbeiterfd)utj; Jrauenarbeit; Internationalismus; Konfum«

genoffenfdfaft; Jrauenberoegung; Rom.

Spencer. ljerbert Spencer. Don Dr. Karl Sd)ti>ar3e. mit bem
Bilbnis Spencers. (Rr. 245.)

ffiibt nad| einer biograpl)ifdlen (Einleitung eine ausfil)rlidle Darftellung Ges auf éem (Ent
widlungsgedanten aufgebauten Sqftemes Ejerbert Spencers nad) feinen »erfd)iedenen Seiten,
namlid) pt)ilofopt)ifd)e ffirundleguitg, Biologie, Pfqdjologie, Sojiologie und <Ett)if, 6te tber»
all oie leitenoen ffiedanten fdjarf tjeroortreten lagt

Spiele f. IRatljematif, Sdfadjfpiel.
Sprache f. mutterfpradje; Stimme.

Stafcteroefen. Die Stébte. ®eograpl]ifd) betrautet. Don profeffor
Dr. Kurt Ejaffert. mit 21 Abbilbungen. (Rr. 163.)

Behanoelt als Deriud) einer allgemeinen ffieograptjie Ger Stadte einen oOer toidjtigften fth«
fcfjnitie Oer Siedlungstunde, erortert die Urfadje oes (Entftetjens, tOadjfens und Vergehens
Oer Staote, djaratterifiert itjre lanomirtfd|aftlid)e uné Uerlebrs.Bedeutung als (brundlage oer
ffirofsftadtbiloung uné fdjiloert 6as Staotebild als geograpl)ifdle <Erfdeinung.

————————— Deutfdje Stébte unb Burger im mittelalter. Don profeffor Dr.
B. tjeil. 2. Auflage, mit 3al)lreid)en Abbilbungen unb 1 Doppeltafel.
(Rr. 43))

Stellt oie ?efd)ld)tlld)e (Entaitflung oar, fd)ildert die wirtfdlaftlidjen, fojiaten uno ftaatsredft-
lidjen Derl)altni)fe uné gibt ein 3Ufammenfatiendes Bild oon der aufeeren (Erfdjeinung und
6em inneren Eeben Ger Geutfdlen Staote.

————————— fjiftorifcfje Stabtebilber aus Ejollanb unb Rieberbeutfdjlanb. Dortrége
gehalten bei ber (Dberfd)ulbet)érbe 3u ljamburg. Don Regierungs=Bau»
meifter a. D. Albert (Erbe, mit 59 Abbilbungen. (Rr. 117.)
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Hus ttatur unb ®eiftest»elt.
Jeber Banb getjeftet Bl. 1.—, in £einwanb gebunben ITt. 1.25.

Will 6em als 3eid}en wad}fenden Kunftverftanoniffes 311 begriBenden Sinn fir éie Rei3e oer
alten malerifd}en Staotebilder 6urd} eine mit Rbbildungen reid} unterstutzte Sdjilécrung oer
fo eigenartigen und vielfachen ljerrlid}!eit RIt»Ejollands wie Riederoeutfd}lands, ferner Danjigs,
Cibeds, Bremens uné Hamburgs nid}t nur vom rein finftlerifchen, fondern aud} oom fultur»
gefd}id}lid}en Standpunft aus entgegentommen.

Stabtetnefen f. a. Altertum; ffiartenftabtberoegung; Pompeji.
Statiftit f. Beudllerungsleljre.

Stereoffop. Bas Stereoffop unb feine Anwenbungen. Don profeffor
uljeobor Ifartroig. Blit 40 Abbilbungen unb 19 ftereoffopifdjen ©afeln.
(Ar. 135))

Behanoelt 6ie oerfd}iedenen (Erfdjeinungen und praftifdjen Rnwendungen &er Stereoffopie, ins»
befondere oie ftereoffopifd}en fjimmelspfyotograpijien, die Jtereoflopifd}e Darftellung mifro»
ftopifdjer (Dbjefte, 6as Stereoffop als fltefjinftrument und Oie Bebeutung und Rnwendung oes
Stereotomparators, inshefondere in be3ug auf pfjotogrammetrifdje IReffungen. Beigegeben
find 19 ftereoffopifd}e {Tafeln.

_________ f. a. Blifroffop; ©ptif.

Stimme. Die menfdjlidje Stimme unb ifjre Ejpgiene. Sieben uolfstimlidje
Dorlefungen. Don Profeffor Dr. Paul £j. ©erber. Blit 20 Abbilbungen.
(Kr. 136.)

ITad] den notmendigften (Erdrterungen Uber ©as 3ujtandetommen und Uber die natur oer
{Tone werten 6er Keljlfopf 6es IHenfdjen, fein Bau, feine Derridjtungen und feine Sunftion als
mufitalifd}es Snftrument behandelt; 6ann werden die ®efang= und Oie Spred}ftimme, ihre
Rushiléung, itjre Segler und (Erfranfungen fowie Oeren Derijitung undé Behandlung, ins»
befondere Rrfaltungsfranftjeiten, oie profeffionelle Stinimfd}wéd)e, éer Hlfoljoleinflufj und
oie Rbljartung erortert.

Strahlen. Sichtbare unb unfi<f)tbare Strahlen. Don Profeffor Dr. Ricf)arb
Bornftein unb Profeffor Dr. ID. Blardwalb. IHit 82 Abbilbungen.
(Br. 64.)

Sdliloert oie verfd}iedenen Rrten der Strahlen, Oarunter die Katljoden» und Réntgenftrafjlen,
oie Ifer*fdjen Wellen, odie Strahlungen Oer radioaftfoeii Korper (Uran und Radium) nach iljrer
(Entfteljung un6é Wirfungsweifc, unter Darftellung 6er djarafteriftifdjen Dorgange der Strahlung.

--------- f. a. Eid}.

Su&tnaffer=piartfton f. pianfton.

JEedjnif. Am faufenben IDebftuljl ber Seit. Uberfidjt Gber bie Wirfungeit
ber ©ntwidlung ber Baturn>iffenf<f)aften unb ber ©edjnif auf bas gefamte
Kulturleben. Don ©eh- Regierungsrat Profeffor Dr. XDilfjelm £aun-

Darbt. 2. Auflage. XHit 16 Abbilbungen unb auf 5 ©afeln. (Br. 23).
(Ein geiftreid}er Rudblid auf o6ie (Entwidlung 6er Raturwiffenfd}aften uné 6er ded}nif, der
oie Weltwunoer unferer Seit verdantt werden.
--------- f. a. Automobil; Beleucfjtun%sarten; Buchgewerbe; ©hemie; Dampf;
(Eifenbaljnen; (Eifenhlttenwefen; <Eleftro<f)emie; (Eleftrotechnif; $unfentele=
([;Jra?liie; ©eroerbe; bjebejeuge; fgei#'_tun% (unb £.Uf_tungi); 3ngenieurtect)nif;
letalle; Blifroffop; Pflanjen; Poft; Recfjtsfdjutj; Stereoffop; uecfjnifcbe
fjod)fd)ulen; ©elegrapfjic; Uhr; IDarmefraftmafchinen; U)afferfraftmafrf)inen.

Sed?nifd)c 1?0ci}fd}Ulen in Borbamerifa. Don profeffor Siegmunb
Bluller. "Blit aaljireichen Abbilbungen, einer Karte unb einem £ageplan.
(Kr. 190.)

<5ibt, von lehrreichen Rbbiléungen unterftiiftt, einen anfd}aulid)en Uberblid tber (Drganifation,
Rusftattung und Unterrid}tsbetrieb 6er amerifanifd}en ted}nifd}en Jjodjfchulen unter befonderer
fjervorfjebung oer fie tenn3eid}nenden IRerfmale: enge Sthlung 3wifd}en Cehrern und
Studierenden und vorwiegend praftifd}e datigteit in Caboratorien uné Werlftatten.

Stee f. Botanif; Kaffee.
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Hus Matur unb (Beiftesweit.
3cber Banb geheftet Bl. 1.—, in £einwanb gebunben BIl. 1.25.

IEelegrapljte. Die '(Telegraphie in ihrer (Entwidlun% unb Bebeutung. Don
Poftrat 3oijannes Bruns. ITlit 4 Jiguren. (Br. 183.)

Gibt auf oer ffirundlage eingehender prattifdjer Kenntnis 6er einfd|lagigen Derhaltniffe einen
(Einblid_in 6as fur oie heutig}e Kultur, fo bedeutungsnolle ffiebiet der (Telegraphie und feine
groBartigen jortfdpritte. Itadf einem Uberblid tber die (Entwidlung &iefes nadgrid)tenmefens
aus feinen afuftifdien und optifdjen Anfangen toerden 3unéd?ft 6ie internationalen uné
nationalen reditlidjen, 6anad) 6ie tedpiifd)en ®rundlagen (Stromquellen, Heitungen, Apparate ufw.)
behanbelt, fodann odie fflrganifation des Sernfpredjwefens, oie Unterfeetabei, 6ie groBen feft»
lanoifdien (Eelegraphenlinien und 6ie eindelnen 3u>eige oes Helegraphen- uné Scrnfpred;»
betriebsdienftes erortert.

--------- Die (Entwidlung ber {Telegraphen» unb Sernfpredftedjnif. Don

Helegrapheninfpeftor Tjelmut Brief. Blit 58 Abbilbungen. (Br. 235.)
Sdiildert 6en Sntwidlungsgang der Helegraphen- undé Sernfpred)ted)nit oon $lammen3cid)en
und Rufpoften bis 3um mobernen Rleljrfadi» und IRafd)inentelegrapt)en uné oon Philipp Reis’
uné ®ral)am Bells (Erfindung bis 3ur (Etnrid}tung unferer groRen $ernfpred)amter. 3n
frihen Abfdjnitten wiré aud) oie Anwendung oon Uelegrapt) uné $ernfpred}er im (Jeere, im
(Eifenbafynbeiriebe u. a. m. befprodjen. Die fir 6as Derftanonis &er tDirfungsroeife von
Apparaten und Stromquellen notige Darftellung oer pl}gfitaHfd}en uné d)emifd)en (Brundlagen
ift fur3 uné gemeinoerftanolidi gegeben, und ebenfo ift, ofyne durd} tedjnifdie (Ein3ell)eitcn 3U
ermlden, bei allen Apparaten und Spaltungen 6as Prin3ip Oargeftellt.

————————— f. a. Sunfentelegrapfyie.

|Etfeater. Das {Theater. Sd)aufpielf)aus unb Sdjaufpiel'unft nom grie»
d)ifd)en Altertum bis auf bie ffiegenwart. Don Dr. (Efjriftian ffiaeffbe.
Blit 20 Abbilbungen. (Br. 230.)

(Eine Darftellung 3ugle«f) oes Utjeaterbaus uné oer Sdjaufpieltunft Dom gried)ifdlen Altertum
bis auf oie ffiegenwart, wobei ebenfo die 3ufammenhange 6er Haffifd)-gried)ifd'n Darftellungs-
tunft und Eijeater-Ardiitettur mit éem Spiel éer wandernden ITtim n 6es IHittelalters und
6em Hl)caterbau 6er Renaiffance aufgejeigt, wie die ganje (Entwidlung 6es modernen deutfdjen
Hheaters oon den Beftrebung n 6er Acuberin bis 3um heutigen ,,Smpreffionismus” aus ihren
gefd)irtlid>en uné pfadlologifdlen Bebingungen oerftandlid) 3U mad|en gefudjt wird.
Ulieologte f.Bibel; Bubbha; (Tabin; (Thriftentum; 3efus; 3efuiten; £utl;er;
Blqftif; paléaftina; Religion.

Uierleben. ©ierfunbe. (Eine (Einfihrung in bie 3oologie. Don Prioat»
hogent Dr. Kurt tjennings. Blit 34 Abbilbungen. (Rr. 142.)

Will éie (Einheitlid;teit 6es gefamten Hierreidies 3um Ausorud bringen, Bewegung uné (Emp-
findung, Stoffwedifel und Jortpflan3ung als 6ie d)aralterifierenben (Eigenfd)aften aller liere
»arftellen und fodann die Satigfeit des Hierleibes aus feinem Bau Derftanolid) madjen, wobei
Ger sdiwerpuntt Ger Darftellung auf 6ie Hebensmeife Oer liiere gelegt ift. So werben nad)
einem Dergleid) oer brei liaturreidje bie Beftanbtcile bes tierifdlen Korpers bel)andelt, fobaim
ein Uberblid Uber odie fieben groRen Kreife oes Hierreidjes gegeben, ferner Bewegung unb
Bewegungsorgane, Aufenthaltsort, BewuBtfein und (Empfindung, Iteroenfpftem und Sinnes-
organe, stoffwedifel, Jortpflan3ung uné (Entwidlung erdrtert

--------- 3wiegeftalt ber ®efd?|ed)ter in ber {Tierwelt (Dimorphismus). Don
Dr. Jriebrid) Knauer. Blit 37 Abbilbungen. (Br. 148.

3eigt, non Oer ungcfdiledplidjen Sortpflan3ung 3af)lrei<ber niederfter liiere ausgehend, mie
fid)'aus oiefem fjcrmaphroditismus allmahlid) oie 3roeigefd)led)tigleit herausgebildet hat unb
fid) bei oerfd)iedenen (Eierarten 3U auffalligftem gefd)led>tlidlem Dimorphismus entmidelt, an
intereffanten Salten foldjer Derftbiedenhcit 3wifd)en Blannd)en und Weibdjen, wobei otelfad)
bie Brutpflege in Ger Hierwelt unb bas Derhalten der IRanndjen 3U oerfelben erdrtert wird.

--------- Eebensbebingungen unb Derbreitung ber liiere. Don Profeffor
Dr. ©tto Klaas. ITlit Karten unb Abbilbungen. (Br. 139.)

Sehrt 6as Derhaltnis der Hierwelt 3ur ffiefamtheit des Hebens auf oer (Erde Derftanonisnoll
ahnen, 3eigt oie (Tierwelt als einen Heil 6es organifdjen (Erdgan3en, oOie Abt)angigteit der
Derbreitunt}; 6es Hieres nid)t nur oon oeffen Hebeitsbedingungen, fonbern aud) Don &er (Erb-
gefd)idjte, ferner oon Rahrung, (Temperatur, £id)t, £uft, 5Scud)tigteit und Degetation, wie
non dem (Eingreifen ées Rlenfdjen und betrautet als (Ergebnis an &er fifmdé Don Karten bie
geograpljifdie (Einteilung ber Hierwelt auf der (Erde nad) befouderen (Gebieten.
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Aus Itatur unfe ffieiftesioelt.
Jeber Banb geheftet IK. 1.—, in £einwand gebunben m. 1.25.

Gierleben. Die Gierroelt bes mitroflops (bie Urtiere). Don Prioatbo3ent
Dr. Ridjarb ©olbfdjntibt. mit 39 Abbilbungen. (Ur. 160.)

Bieiet nad] dem ©rundfa, daB oie Kenntnis oes (Einfachen grunélegend 31lm Derftanonis oes
KompUg3ierten ift, eine einfiihrende Darftellung 6es Eebens uné des Baues oer Urtiere, Giefes
mifroftopifd) Heinen, formenreid)en, unett6lid) 3ahlreid)en (Defdjledjtes 6er CEierwelt uné ftellt
nicht nur eine anregende und o6urd) Abbildungen inftruftioe Eeftiire 6ar, fondern oermag
namentlich aud) 3U eigener Bcobad)tung oer wichtigen uné interefjanten Eatjad)en nom Bau

uné aus dem £eben der Urtiere an3uregen.
------- Die Bejieljungen ber Giere 3ueinanber unb 3ur Pflan3eitwelt. Don

Profeffor Dr. Karl Kraepelin. (Ur. 79.)

Stellt in grofjen 3lgen eine Sill« wechfelfeitiger Beziehungen &er Organismen 3ueinander
Oar. Samuienleben und Staatenbildung Oer (Eiere, wie Oie interefjanten Beziehungen der Eiere
unb Pflanjen 3ueinander werden gefdfildert

————————— f. a. Ameife; Batterien; Befrud]tungsuorgang; Sortpflan3ung;
fjaustiere; Korallen; IKeeresforfdjung; Utenfd) unb Gier; Pflan3en;

piantton; Dogeileben.
Gonfunft f. IHufif.

Guberfulofe. Die Guberfulofe, iljr IDefen, itjre Derbreitung, Urfacfye,

Der?/Utung unb ljeilung. ©emeinfafjlid) bargeftellt Don Oeneraloberar3t
Prof. Dr. IDilljelm Sdjumburg. mit 1 Gafei unb 8 Siguren. (Ur. 47.)

Schildert nad) einem Uberblicf tber die Derbreitung oer (Lubertulofe 6as Wefen oerfelbe®
beschaftigt fid> eingehend mit 6em (Eubertelbajillus, befpridjt die IHafjnahmen, éurd) 6ie man
ihn oon fid) fernhalten fann, und erortert 6ie fragen oOer Qeiluit <« der Eubertulofe, oor allem
bie hQi«uifd)»oiatetifd)e Behandlung in Sanatorien und Eungenheilftatten.

Junten. Deutfd;es Ringen nad; Kraft unb Sdjonfjeit. Ausben literarifdjert
oeugniffen eines 3at)rl;unberts gefammelt. Don Gurninfpeftor Karl

moller. 3n 2 Banben.

I. Bano: Don Schiller bis Eange. (Ur. 188)

1. Band: 3n Dorbereituag.
Will fur oie oie (Gegenwart bewegenden Probleme einer harmonischen Entfaltung aller
Krafte 6es Korpers uno ©elftes die gewidjtigften 3eugniffe aus den Sdiriften unferer fiihrenden
Oeifter beibringen. Das erfte Banddjen enthalt Ausfpriid)e unb Auffage oon Schiller, (Boethe,
3eanpaul, ©utsmuths, 3al)n, Diefterweg, Rofjméfjler, Spie&, Sr. Et). Difdjer unb Sr. A. Sange.

--------- Die teibesiibungen unb iljre Bebeutung fiir bie Gefunbljeit. Don

profeffor Dr. Ridjarb Sauber. 2. Aufl. mit 19 Abbilbungen. (Rr. 13.)
Will dartiber auftlaren, weshalb und unter welchen Umftanden die Eeibestibungen fegensreid)
wirfen, indem es ihr IDefen, andercrfeits die in Betracht tommenden Organe befpriebt; erdrtert
befonders die Wechselbeziehungen 3wifd)en korperlicher und geiftiger Arbeit, die,Eeibestibungen
bet Stauen, oie Bedeutung Oes Sportes und Oie «Befahren Oer fportlld)en Ubertreibungen.

————————— f. a. ®efunb!)eitslef)re.

Utjr. Die Uljr. ffirunblagen unb Gedjnif ber 3eitmeffung. Don Reg.«
Baufuijrer a. D. Ej. Bocf. mit 47 Abbilbungen im Gejt. (Rr. 216.)
Behandelt (brundiagen und <Eed)nif 6er 3eitmeffung, indem es, oon d n aftronomifd)en Daraus«
jetjungen Oer 3eitbejtimmung und den wichtigen IRefjmethoden ausgehend, éen wunderbaren
Mechanismus der 3citmeffer einfd)liefelid) Oer feinen Présifionsuhren auseinanberfegt uné
iowohl die theoretifchen (Brundiagen wie 6ie wid)tigften Seile 6es HI chanismus felb t: oie
Hemmung, oie Antriebskraft, tas 3ahnraderfi)ftem, das Pendel undé die Unruhe behandelt,
unt.erftiifjt burd) 3ahlreid)e 3ahlenbeifpiele und tedjnifdje 3eid)nungen.

Untuerjitat. Die amertfantfcf)e Unioerfitdt. Don Ph. D. (Edward

Dalaoan Perri). IHit 22 Abbildungen. (Ur. 206.)

Unterrichtet ber 0Oie Entwictlung oes gelehrten Unterrichts in Uorbamerifa, Uber Staats«
und prioatUnioerfitaten, beleuchtet éen Unterfchied 3wifd)en amerifanifchen uné oeutfd)en
t)odl);d)ul n der Wtffenfdjaft, belehrt iber 6ie afademifd)cn (Srade, Wirden, Stipendien und
baulichen Einridjtunaen, wie Eaboratorien, IRufeen uno Bibliotheten und 3eigt Statten und
£eben oer berihmteren ameritanifd)en f)od)fd)ulen im Bilde.
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Aus natur unb Seiftest»eit.
3eber Banb getjeftet vi. 1.—, in Ceinwanb gebunden ITC. 1.25.

ilnterridjtsroefen f. Bilbungswefen; ffrjieljung; tfilfsfdjulwefen; Kna»
bentjanbarbeit; 3ugenbfirforge; ITTadocfjenfcfjule; pabagogit; Sdfullfqgiene;
Sdjulwefen; ttedjnifdje Ejodjfdfulen; Surnen; lInioerfitat.

Utilitarismus f. £ebensanfd;auungen.

Verbrechen unb Aberglaube. Sfijjen aus ber nolfsfunblicben Krimina»

liftif. Don Kammergeridjtsreferenbar Dr. Albert tfellwig. (Ar. 212.)
psfbt intereHante Bilder aus dem (Gebiete 6es frimtnellen Aberglaubens, 3. B. oon modernen
jeyenprojefijen, dem Dampgrglauben, oon Befeifenen und Seiftesfranfen, Wecfyfelbélgen,
Spmpatljiefuren, Blut und Rlenjchenfleifch als Heilmittel, £otenfetifdle, verborgene Sdjatje,
Bleineidsjeremonien, Kinderraub éurd} 3tgeuner 11 a. mehr.

- f. a. Kriniinalpfi