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Vorwort.

Die vorliegenden BVortrdge habe id) an zehn Ubenden im
Dftober, Movember und Dejember 1898 in bem , BVerein fiir
fortbilbende Bortrige” zu Konigdberg 1. Pr. vor Damen und
Herrenr, Turnlehrevinnen, Turnlehrern, Turnern, Sportleuten
und Freunden bder Leibesitbungen gehalten. Da id) von ver:
{diedenen Seiten um Berdifentlidhung bderjelben gebeten bin,
babe id) der Wufforderung des Herrn BVerlegerd, diejelben dem
Dreude zu itbergeben, Folge geletjtet.

Lon den 3ablreichen Demonitrationen, durch die id) damals
meine Bortrdge erldutert habe, jind bdie widtigiten bdurd) Ab-
bilbungen erfept und bdiefer rbeit beigegeben worben.

Die vertvendete Litteratur bHabe i) nur jo weit genau
citiert, ald e3 fid um LWerfe von allgemeinem JIntereffe fiir
ein groBed Publifum hanbdelte, dbie auBerdbem nicht alljujchver
gt Defdhaffen find. BVon Publifationen, bdbie erfdyienen find,
nadpem id) meine LWortrdge gebalten Dbatte, find einige, bdie
ein gropered JInterefie Haben, 3 B. das vortreffliche Werf von
Dr. § U. ©dmidt: , Unfer Kirper. Handbud) der Unatomie,
Lhyfiologie und Hygiene bder Leibesiibungen”, Leipzig 1899,
beriidjichtigt worben.

Qonigsberg 1. Pr. im Auguft 1899.
R. Bander,
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Bei allen RKulturvdlfern ift gegenwdrtig ein lebhaftes
Sntereffe fiir Qeibesiibungen vorhanden, daf anfdeinend nod)
im Wadyfen begriffen ift..

Eine MNation modhte e der anberen zuborthun im Eifer
fiiv die forperlidhe Jugenberziehung. Uberall tverden bon jung
und alt mit Begeifterung die verfdhiedenften Urten von Leibes-
itbungen und Sport getrieben.

Bu den fportlichen Wettfdmpfen ftromt das Bolf jujammen
und verfolgt fie mit regjter Unteilnabhme. Die Beitungen be-
vichten aufs eingebendite und gemwifjenbaftefte iiber den LBerlauf
ber Regatten, Rennen und Wettfdmpfe, und tird ein neuer
Relord*) erzielt, jo meldet es der Telegrapl iiberall hin, gleich
ald ob e3 fidh um ein Weltereignid Hanbdele.

Bablloje Bereine Haben fidh bie Pilege und Werbreitung
ber Leibesiibungen zur Wufgabe geftellt, und der Staat und
bie Rommunen verwenden fiir diefe Bwede grofe Summen.
Sn BVortrdgen und Ubhandlungen, in furzen Brofdhiiven und
in Didleibigen Biidern wird fiix die Leibediibungen im all:
gemeirnten oder fiir eingelne derfelben eine Lanze gebrodjen.

Alle Welt ift sur Ubersengung gelangt, daf die Jugend
nidht nur geiftig, fjonbern aud) forperlich audgebilbet werden
miifle, damit dasd Heranwad)jende Gejdlecht den auf allen Ge:
bieten ded Lebens jidh) mehr und mehr jteigernden Anforderungen
gewadyjen fei. Fiir die Eriwadfenen aber ftellen die Leibes-
ibungen, wie man annimmt, die befte Crholung von ber Be-
rufsthdtigeit bar und bad befte Mittel gegen die in unferer
jdnelllebigen Beit iiberhandnehmende Nervofitit.

_*) Reford ift eime beglaubigte, bidher nod) nidht iibertroffene
Reiftung.

Aus Natur u. Geiftesivelt 13: Janber, Leibediibungen. 1



Griedhildyes Palenbild Yeibesitbungen bdacfellend.

Flotenbldfer, Speeriwerfer, Distuswerfer, Faufttampier (befiegt).

Die Lreibesitbmgen bei den Bellenen,

Wir alle wiffen aud dber Schule, daf im alten Griechenland
bie Leibesiibungen in Hoher Bliite ftanden. Bei den Hellenen
galt eine Harmonijde Entwidlung von Korper und Geift ald Siel
per Crziehung. Der griedjijdie Knabe lernte in der Schule Lejen
und Sdyreiben, die UAnfangsqriinde ded Rechnens, Gefang und
Lyrafpiel; gleidhzeitiq twourde er in der Paldftra im Lauf, Ringen,
Sprung, Wurf ded Distus und ded Speered unterwiefen. Die
~Siinglinge betrieben in ben Gymmajien Leibesiibungen.

Die Gymnajien waren Staatdanftalten, die in der Bliite-
eit bes Hellenentums wahre Lradhtbauten darftellten. Sie ent-
bielten von Biumen bejdattete Plage, NRdume fiiv die ver-
{hiedenen Ubungen, Bibder, offene und gedecte Bahuen, fo daf
jie in jeber Jabredjzeit bemubt werden fonnten. Ter Kpynojarges,
eined ber brei Gymnafien Athens, war fo grof, daf bad ganze
attijhe  Heer von 11000 Mann nad) der ESdhladt von
Marathont darin Unterfunft fand. Jn den Sdulenhallen, die
pag Gymnafium umjcdhlofjen, Hielten Philofophen und Rbetoren
ibre Wortrdge. Hier verjammelten fid) Manner und Greife
und laujdten den Worten ber Weifen ober jdyauten den ghms=
naftijhen Ubungen der Jiinglinge zu und jteigevten durd) Ju-
jpruch und Lob den Eifer der Wettfampfenden.
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Bei den Gotterfeften wurben nidht allein die jdhdnjten
Friihte bes Feldes und die bejten Tiere der Herbe zum Opfer
bargebrach)t, man veranjtaltete auch) zu Ehren der Gotter Kampf-
fpiele. ,Die Gotter find Freunbe der Wettfpiele”, fagt Plato.
©olde Fejte feierte man anfangs in jeber Stadt, und vbon nah
und fern {tromte das Bolf Herbei, um {ih an dben Spielen 3u
ergbben. Bier Fejte aber urden zu grofen Nationalfejten,
ba3 Feft des Beus zu Nemea, bad bdes Pofeidon auj dem
forinthijhen Sfthmus, die pythijden Spiele am Fufe des Par-
~ naf ju Ghren Apollos und das Jeft Des olympijdhen Beus in
ber Ebene des Alpheios.

Die olhympijdjen Spiele waren die bejudhteften und gliangzend-
ften. ,Wie dad Quellwaffer unter den Gaben der Crbe bdas
Bejte ift, wie dad Gold Dervorglangt unter den Befibtiimern
pe3 Wienjden, o find bdie olympijden Spiele vor allen bdie
perclichiten, fie verbumfeln alle anberen, twie bdie Sonne am
Himmeldzelt durdh) ihren Glany alle anderen Geftivne verdunfeln
madt.” So beginnt Pindar jeine erfte olympijde Obe.

Die olhmpijdhen Spiele fanben in jedem bierten JFahre
su Unfang Ded Monatd Juli ftatt. WUn ihnen Dbeteiligten
fi anfangd nur Dbdie nddften MNadbarn ber CEleer, aber
jhon feit bem fechjten Jabhrbundert gany Griedhenland und bdie
RKolonien.

Sn friibever Seit wurbde nur der Wettlauf geiibt, allmabhlid
aber famen mebhr und mehr Kampfe Hinzu, jo daf das Feft
auf fiinf Tage ausgedehnt tverben mufte. Am erften Tage
mwurden die Kampjridhter und Kdmpfer veveidigt. WUm jweiten
Zage tetteiferten bie Knaben itm Wettlaufe, Ringen und Faujt:
fampfe. Der dritte Tag fithrte die Mdanner in die Sdhranfen.
Der Kampf begann mit dem Daunerlaufe (Dolidhos) bvon
ca. 4/, km, auf den der einfadhe Louj (Stabion) von ca. 200 m
und bder boppelte Lauf (Diaulod) von ca. 400 m folgten.
Davan jdloflen fih das Ringen und der Fauftfampf. Den
- ©dluf bildete dad Panfration, eine Verbindbung von Ring-
und Faujtfampf. Um vierien Tage fanden zundd)jt Wagen-
rennen mit Biergefpannen jtatt. AlBdann folgte das Pentathlon,
ver Fiinflampf, eine Bujommenftelung von Sprung, Distus-
ourf, Speertourf, Wettlauf und Ringen, und bot Gelegenbeit,
alle Teile bed Leibes in vollfter RLeiftungsfahigfeit zu zeigen.
Der lepte ghymnijhe Kampf war der Wettlauf in Waffen, Am

1*



4 Die Leibeditbungen bei den Hellenen.

Griedhifdyes Pafenbild Leibesiibungen barfellend,

/ L
3n ber Witte Fauftfampfier, baneben Lefrer, i/
redit? Springer mit Sprungaemwidt, -

linf2 mit Wusmefjen Bejdiftigter.

(e

fiinften Tage tourden die Sieger mit eimem aud den Biweigen
bes Heiligen Olbaumes getvunbdenen RKranze gefcdhmiickt und ihe
Name, der Name ihred BVaterd und ihrer Heimat duvd) des
Herolds Stimme allem Volfe feierlich verfiinbet.

Ein olpmpijder Sieg galt den Hellenen ald dad Hhochite
irdifdje Gliid. Chilon von Sparta, eimer der jieben Weifen,
foll por Freube iiber den Sieg feinesd Sobhnes geftorben fein.
Die Namen der Sieger wurden aufgezeichnet, und die Didhter
iiberlieferten thren Mubhm der Nadyoelt.

Durd) die dauerndve BVefddftigung mit den Leibesdiibungen
wurden Gefundheit und Kraft, Gewandtheit und Ausbauer,
Mut, Geiftedgeqentvart und RKriegstiichtigleit bei den Hellenen
in einem Wape entwidelt wie bei feinemt anbdeven BVolfe. Da-
ourd) tourben f{ie befihigt, fih bder gemwaltigen Ubermad)t der
Perjer bei Mavathon, Salamid und Platdd zu erwehren und
anbere gemwaltige Rriegdthaten zu vollbringen.

Bei den Spartanern wurden die Leibediibungen nur u
pem HBwede getrieben, um bden forper fiir die Unjtrengungen
ped Rrieged vorzubereiten. Die Crziehung iwar eine rein
gymnaftijhe, ein wiffenfdaftliher Untervicht unterblieb gans.
Gegen Dbiefe Cinjeitigfeit wandte fid) Arijtoteled mit bden
Worten: ,WMan darf davum nidht einen Staat fiir gliid:
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Griedhi[des Palenbild Teibeziibungen darfellend.

5 Qints Ringfampfer, baneben Lehrer,
ff recditd mit Aufhaden bed BVobens und
. Mefien BVejdaftigte.

jelig balten, teil er bdie DBiirger waffenftarf madt, um
iiber die Nachbarn Herrichen zu fomnen, denn daraus ermwidit
ein grofer Ubeljtand ...... Die meijten Staaten jemer Art
balten fich nur jo lange fie Rrieq fithren, gehen aber, jo-
bald fie die Herrjdhaft erlangt Haben, zu Grunde. Sie bver-
lieren ndmlidh), twie dbas Cifen, ihre Sddrfe, jobald fie Frieden
haben." _
Llato forderte eine gleidhmiBige DBeriidjihtigung von
Rorber und @eift bei der Crziehung: ,Man joll tveber bie
©eele ofne bden RKorper, nod) den RKirper ofhne die Seele be-
egen, damit beibe {id) gegenfeitig abivehrend an Stirfe gleid
und gefund werben. E3 mup aljo der, welder dbie Wifjen-
jhaften treibt, ober mit Gifer eine andbere Ubung mitteld der
Dentiraft vornimmt, aud) die Bewegung ded RKirpers hinzu-
filgen, indem er Der Turnfunjt obliegt, und anbererfeitd muf,
fer den Rorper mit Sorgfalt bilbet, die Bewegungen der Seele
pagegen Bingufiigen, indem er der Mufif und aller Liebe zu
vent Wifjenjdaften fid) befleifigt, wenn er mit Red)t jhon und
in Wahrheit gqut genannt werden foll.” ,Die rechte Pflege
muB,” nad) Platod Anjicht, ,mit der Madht audgeriiftet jein,
Rorper und Geift fo jhon und jo qut ald@ miglidh zu
madjen.”
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Diefe Lehren tourden befolgt. ,,Wer aud) immer auf dem
Gebiete der Philojophie, Gefchichte, Didhtung in der Haffijdhen
Beit fid) unjterblichen Ruhm ertworben ober im Feld herrliche
Thaten vollbracht bHat, bded Mamen finden twir aud) auf der
Lifte der Dlympiakdmpfer” (Widenhagen®). Curipides
ecfldrvte fiir den vollformmeniten Mann der Sdhdpfung denjenigen,
ber mit einer und derfelben Hand die ,Jphigenie jchreibt und bei
ven olympijden Spielen jic) die Siegedfrone auf dbad Haupt jest".

) . Widenhagen, Antife und moberne Gymnaftif. LWien 1891.




Pie Teibesiibungen in der Deugeif.

Hellad ijt untergegangen und mit ihm feine Gymnafjtik.
Aber die Crinnerung daran blieb twad) in den Kreifen Dder:
jenigen, die bie griechifhe Litteratur fannten und von diefen
RKreifen aud wurde die gymnaftijhe Criiehung new belebt.

Sn der Defjauer Mufterichule, dem Philantropin, fiihrte
Bafedbow 1776 zum erjtenmale bie Gymnaftif ald Unterridts-
gegenftand ein. BVon Bhier aud verpflanzte Salzmann bie
Gymnajtif nad) jeiner Crziehungsanitalt zu Sdnepfenthal und
iibertrug 1786 bie Qeitung derfelben an Guts IMuths. Diefer
ift ald ber eigentlide Begriinber ded ghmmnaftijhen Jugend:
unterridhtes zu bezeidhnen. Seine ,Gymnaftif fiiv die Jugend”
(1793) ift bad erfte Turnuntervidytdbud) der Welt, das3 burcf]
bie ,©piele sur Ubung und Grholung des @iexfteé” (1796) in
gliilichjter Weife erghingt wurde. Beidbe Biidher wurben durd
Uberfebungen in ber gangen Welt verbreitet. Jn Sdmnepfen-
thal fanben fid) faft taglih Jn= und Wuslander, Cltern unbd
@rzieher, Qeute jeden ©Standes ein, bdie den gymnaftijden
Ilhungen sufdauten, und in vielen 'Samilien 1wmd eingelnen
Unftalten twurden fortan diefe bungen mit Eifer betrieben.
on Dinemarf, defjen hodjinnigem Kronpringen und damaligen
Regenten @utﬁ Muths feine ,Gymnaftif fiiv die Jugend” ge:
widmet hatte, fand dbie Gymnaftif freudige Aufnahme. Bis 1803
taren Dbereitd bierzehn ghmnaftijhe Unftalten entjtanden und
bon Bier aus drang die Sadje in bie Landjdulen. Die Regierung
erteilte ben DBefehl, daf bei jeber Landidule ein ‘Plat von
1200 Geviertellen fiir bdie Leibesiibungen eingerdumt twerbden
jollte. Die sweite gany umgearbeitete Wuflage der ,,Bymnaftit
fite die Jugend”, in der Guts Muths fjeine zehnjdhrigen Er-
fabrungen beim Unterridit verwectet Hatte, iibergab er (1804)
vem preuBifjhen Unterrichtdminijter mit den Worten: ,, Sobiel
jdeint mir gewify, baf man Dbei der Bildbung bes Menjden



3 Die Leibediibungen in der Neugeit.

nicht blof fein geiftiges LWefen, jonbern aud) feinen phyjifdhen
Teil im Uuge bebalten miiffe, um bad Ebenmaf der geijtigen
und leiblidgen Krdfte, fo viel al8 immer moglidh), aufredht zu
erhalten.”

Die ungliidlichen Kriege verhinderten in Preufen die Cin-
fithrung der Leibegiibungen in bden Jugenbunterridht.

Dad Biel, dbie Gymnaftif zu einer allgemeinen Erziehungs-
und Boltsjadje in Deutfhland zu maden, erveidhte Gutd Muths
nid)t. €3 blieb dbies Jabhn vorbehalten.

Sabhn, der benm Unterricht in der Gymnaftit in Sdnepfen-
thal fennen gelernt DHatte, erdffnete im Frithjahr 1811 auf ber
Hajenheidbe bei Verlin den erften beutjdhen Turnplab, auf dem
er bald 1400 Turnmer vereinigte. Dad , Turmen” — Ddiefen
Ausdrud fithrte Jahn ftatt , Gymnaijtif"’ fiix die Leibesiibungen
ein — unterjtellte er gany den Bweden ded Vaterlandes, unbd,
als am 3. Februar 1813 ber Kinig fein Volf zu den Waffen
vief, zogent alle wefhrhaften Turner ind Felb.

Nach ben Freibeitstriegen begiinftigte bdie Regierung zu=
nadit die Turnervei, die jidh zur Aufgabe ftellte, bdie fittliche
Rraft der Jugend ju Heben und ihr Nationalgefithl ju friftigen
und in lebendiger Frijde zu erhalten. Un den Univerfitdten,
in den ©dulen wurbe mit Cifer geturnt, iiberall wurden Turn-
plige erdffnet. Wber {don 1819 wurden alle Turnplibe ge-
jchlojjen, weil die Turnevei gani ungerechtfertigteriveije in ben
Berdacht der Staatdgefahrlichieit fam. Schwere Beiten braden
iiber die Turnerei herein, aber fjie hat fie gliidlich fiberftanben.

1836 machte Medizinalvat Lorvinfer in Oppeln in jeiner
Sdyrift ,zum Scdhupe der Gefundheit in den Schulen” auf das
jdyreiende Mipverhaltnid zwijdhen der geiftigen Unjtrengung und
ber KRorperpflege in unfever Jugenderziehung aufmertjam. Diefe
Sdyrift ecvegte bad Jntervefje bes Rinigs Friedridh Wilhelm IIL.,
und e3 turde in Preufen die Wufnahme ded Turnens in den
Sdyulunterricht geftattet.  Durd) eine RKabinettsorbre vom
6. Suni 1842 erfannte Friedridh Wilhelm IV. bdie Leibes:
iibungen al8 tefentlidhen und unentbehrlidien Beftanbteil bder
mannlichen Crziehung an, und durd) eine Berfiigung des Kultus-
minijters v. Cidhhorn vom 7. Februar 1844 wurde in Preufen
bad Turnen ein integrierender Teil bed OoOffentlichen Unter:
ridhtes. ©eitdem fHat die Regierung in fteigendem Mafe das
Turnen gefordert.
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: 3 wird gegenmwdrtig in allen unferen Knabenjdhulen und
in einer groBen Zahl von Middenjdulen geturnt und Turn-
lehrer-Bilbungsanjtalten forgen fiir geeigneted Lefhrerperfonal.

Az Bwed und Uufgabe bed Sculturnensd bezeihnet ber
JLeitfabent fiir den Turnunterridt”, bder feit 1895 in allen
preupijden Sdulen maBgebend ijt, folgended: ,Dasd Turnen
in ber Sdule foll durd) pwedmifig audgewdhlte und mwobhl-
geordnete lbungen bie leiblide Entwidlung der Jugend fordern
und bdie Gejundheit jtdirfen, ben Kirper an eine naturgemdfe
jhone Haltung getwdhnen, die Krafjt, Ausdbauer und Gewandt:
Beit Des Rorperd im Gebraude der Gliedbmafen vermehren und
babei Ddie Uneignung gewifjer, im Leben vielfad) nubbarer
Fectigieiten, befonders aud) mit Riidficht auf den Fiinftigen
Wehrdienft im bvaterlandijden DHeere, jichern; durch die gange
Art ded lntervidhtsbetriebes, gleidyzeitiq mit der Steigerung
ber Gejunbheit, Kraft und Gejdidlidhfeit des LQeibes, wefentlich
bazu mitwirfen, Frifde des Geijted, Bertrauen in die eigene
fraft und CEntidhlofjenheit ded Willens — Bejonnenbeit wie
Mut — bei der Jugend zu weden unbd ju fordern, fie aber
aud) an rajdes Uuffajjen und genaued Wusfiihren eined Be-
febles zu gewdhnen und zu iwilliger Unterorbnung unter bdie
Bwede eined groferen Gangen ju erziehem.”

Die Iorperlide Sdulung, die unjere Jugend durd) bden
Turnuntervidt erfahrt, ijt miedberholt ald ungureidend bejeidnet
porden. Jmmerhin jeigte fih jebodh) in dem grofen RKriegen
pon 1864 bi3 1871 bder gewaltige Vorfprung, den mwir bvor
unjeren Feinden in bder fdrperlidhen Leiftungsfdhigfeit befaBen.
Sn allen Qandern, Franfreid) voran, Hat man denn aud) be-
gonnen, bad BVerfiumte nadyzubolen.

Sn Franfreid) wurde 1880 durdh ein Gefeh der Turn-
untervicht fiiv obligatorijd) erflart. Jn dem 1893 von dem
frangdjifdgen  Unterridhtdminifterium Heraudgegebenen Leitfaden
fix dad CSdulturnen Deipt ed: ,Jn unferer JFeit, o bdie
Zhitigleit {o fieberhaft, die Hirnarbeit jo intenfiv, die fiBenden
Bejddftigungen fo zahlreid) find, drdangt fih und die Ebrper-
lidhe Crziehung al3 bas eingige PMiittel auf, bei den IMenjchen
bad Gleidgewidht bder phyjiologifdhen Funftionen iviederher-
sujtellen. JIn eimem Lanbde, tvie dem unjrigen, weldes bviel:
leiht nod) auf lange Beit zu einem Dbeftindigen ‘®etvehr bei
Sup’ veructeilt ijt, erjdeint jie al3 eine patriotijdje und heilige
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Notwendigleit. Jn unjeren Sdulen jdlieplidh, wo der Knabe
von jo manderlet llnterrid)t in Anjprud) gemommen und unter
jo vielerler Formen in feinem Bediirfnid nad) Thitigleit ge-
bemmt ijt, ift fie dbad pafjende Heilmittel fiir die fogenannte
ll‘ﬁer‘burhuug, bag notwendige Gegengewidyt fiir eine geiftige
Arbeit, welde viele fiir iibermidpig Dhalten, wie aud) ugleidh
ie iid;erfte Bafis jeder gejunden, mannhaften Erziehung. Aus
piejem Grunbe Hat der Gefeigeber fie unter bdie Unterridyts-
mittel mit gleicher DVervedtigung ivie bdie intelleftuelle und
moralijde Eriiehung aufgenommen.”

Bei allen Kulturvdlfern betreibt gegentoirtiq die Jugend
Leibesitbungen, dem bdeutjdhen Vorbilbe nadjeifernd. Der Turiner
Bhyjiologe ‘Profefjor Angelo Mojjo, bder befanntlid) fein
Sreund des ,deutiden” Turnensd ijt, tviirbigt die deutichen Be-
ftrebungen fir bie phhjijhe WUusbilbung ber Sugend mit
folgenben Worten: ,Und Auslindern liegt e3 ob, Deutjdland
pen Tribut der BVewunbderung zu zollen, den ed fih um Ddie
Umgefjtaltung ber fdrperlichen Erziehung ertworben Hat; ed liegt
ungd ob, ihm unjere Dantbarfeit fiix bdie Wohlthaten aus-
sujprechen, bdie e3 burd) fein Beifpiel den anbderen Nationen
ped Sontinentd eriweifen tird."”

Das Turnen ber Erwadyjenten fam vom Enbe ber dreifiger
Jabre diefed Jabrhumndertd an wieder in Wufnahme. E3 ent-
jftanden Turnvereine, die nad) Jahnjden Prinzipien eingerichtet
mwaren. Sie verbreileten fid) {dnell iiber gany Deutjchland und
ihre Fefte geftalteten fidh zu wahren Woltsfeften. Da Dbiefe
Turnvereine im Jabhre 1848 f{idh) vielfad) an bden Betwegungen
in demofratijdem Sinne beteiligt Hatten, wurden fie in Dder
Folgezeit von den NRegierungen zum grofen Teile unterdriict.
Erft om Jahre 1860 ab begann bdbie FTurnjacdhe tvieder aufzu-
blithen. Der , Ruf zur Sammiung”, den Theodor Georgii
und RKallenberg erliefen, fithrte am Crinmerungstage ber
Sdladht bei Belle-Alliance, am 18. Funi 1860, iiber taujend
Turner nadh) Koburg, die erfitllt von Heifer Liebe zum Bater-
fande und vom Glauben an eine befjere Bufunft in einfad)jter
und befdjeidenfter Form den Bund ber deutjden Turner {dufen.
Nun jdoffen die Bereine aud bdem Boben mwie bdie Pilze,
jo bap an bem britten beutjhen Turnfefte in Leipzig 1m
Sahre 1863 Dereitd 20000 Turner teilnahmen. €3 tvar dad
erfte groRe beutjde Nationalfeft.
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Seitbem Dblithte die bdeutjdhe Turnerfdaft zu mehr ald
6000 DBereinen mit iiber 600 000 Mitgliedern Heran*). Wuf
bem lepten deutjdhen Turnfejte, bad vom 23. bid 28 JFuli 1898
in Hamburg gefeiert wurbe, gingen nabezu 30 000 Turner im
Feftzuge, 8000 Turner beteiligten {id) an den Cifenftabiibungen,
1200 an dem CEingeltvettturnen, aus bem 106 Sieger fervor:
gingen, und 400 an bem Wetthurnen in den voltstiimliden
1lbungen. An dem Turnen der Kreife nahmen 574 Riegen und
336 Mufterriegen teil. Bei bem Hamburger Turnfefte turnten
Sdyiiler, Crmadyjene und Greife, aucd) Madcdhen und Frauen,

Die Liebe zum Turnen verbreitet fich in Frauenfreifen in
neuerer Heit in fehr bedeutenbem Mafe.

Auch bie bdeutjden Solbaten turnmen fehr eifrig. Man
hilt beim Militdr bad Turnen fiir eined ber widhtigften Mittel
per forperfichen usbildbung.

Sn Dentjdland turnt die Jugend, in Deutjdland turnen
Hunberttaufende CErivadiene, und wo Deutfde auperhald bder
Heimat {id) sufammenfinden, da entitehen jehr bald Turn: und
Gejangvereine. Der Deutjde liebt bad Turnen ebenjo wie
pas Singen.

Sm Laufe der Jeit hat bag Turnen mehrmald ein andberes
Ausjehen angenommen. Bejondersd bebeutungdvoll waren bie
Umdnderungen, die Gpiep einfithrte. Jn der Crienntnis, daf
pag Turmen, ie e3 Guts Muths und Jahn lehrten, nidt
fiir ben Sdjulbetrieb geeignet ift, hat er basjelbe reformiert.
Die Gelenfiibungen Peftalozzis, die von Gutz Muths und
Jahn in ihrer BVedbeutung nidyt erfannt wurdben, madyte er als
Jretiibungen zu einem wefentlichen Teile ded Turnens. Die
natiivliden Bethatigungen bded Gebensd, Laufens, Sypringens,
Werfens, bdie fogenannten volfdtiimliden bungen, die twegen
thres groBen Cinfluffesd auf Hery und Lungen bejonders widtig
find, traten im ®egenfats zu diefen Fretiibungen und zu den
Mbungen an fomplizierten Gerdten juritd. Das Turnen wurbe
bem Gange des Klaffenturnens eingefiigt und mufte vielfach
pom Turnplabe in die Turnhalle verwiejen twerden, woburdh es
an gejundbeitlichem Werte erheblidhe Cinbufe erlitt. Das
Geratturnen enttvidelte ficd) jum Kunjtturnen.

) Am 1. JFanuar 1899 gehorten zur beutjhen Turnerjdaft
6303 Lereine mit 626 512 Mitqliedern.
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Ein lebhafter Kampf zwijden den Anhangern der Spief-
jden und der alten Ridtung entbrannte. Cr jdeint zu Gunijten
per volfstimliden Ridhtung entjdieden zu fein. Die ,meuen
Qehrpliane” von 1892 fiir die preupijden Sdulen beftimmen:
Ubungen im angewandten Turnen find auf allen Stufen vor-
sunehmen, bejonberd ijt der Louf mit allmdhlider Steigerung
ourdygehend zu itben, und zwar ald Dauerlauf und als Sdnell-
lauf.” Jn bem preuﬁl]d)en Minijterialerlajje vom 15. Mir
1897 wird die Pilege dex un[tétumhd]eu [bungen innerhalb der
hoheren Schulen verlangt. Jn ber Ausjdufiibung der deutjden
FTurnerjdaft am 19. und 20. Juli 1896 in Koln fanden bdie
Borjdldge zur Crieiterung ded Turnend durd) die Aufnabhme
pon volfstiimliden Ubungen allgemeine Suftimmung. Bei bem
Wettturnen auf den beuti&)en Zurnfejten Hat jeber Wettturner
je 3wei vorgejdjriebene und eine jelbjtgerodhite bung am Red,
Barren und Pferd und auberbem drei volfstiimlide llbungen
audzufithren. Die Gerdtiibungen tverben, wenn fie vollfommen
gelungen {indb, mit fiinf, bdie nﬂﬁétumltt{)en 1lbungen bagegen
mit jehn Puntten gewertet. E3 wird alfo jedenfalld dbad Kunit:
turnen an den Gerdten nidht bevorjugt.

Jteben den fyftematijdhen Korperiibungen liefen Guts Muths
und Jabhn ihre Turner aud) fdwimmen, icfj[ittfdf;mf]lnufen und
Bewegungsjpiele iiben. Guts Muths fithrte n jeinem Werte
©piele sur lbung und Erholung der Jugend” 106 Spiele auf.
Ohne Turnjpiel,” fagte Fabhn, fann dad Turmwejen nidt ge-
veihen, ofne Spielplad ift ein Turnplap gar midyt zu denfen.”
Nud) Spief empjahl bas Spielen. ,,E3 jollten,” fagte er, ,unjere
Rinder tiglidh zum Spiel gefithrt werden, wie zur Wrbeit.”

Tropbem famen bdie Spiele bei den Turnmern allmdhlich
in Vergeflenheit und erft neuerdingd bhaben fie ivicder eine
weitere Verbreitung gefunden. J[n Braunjdweig begann man
1872 bad Turnen durd) Spiele auf freien Plaken zu ergdanzen.
Seit 1873 wurde hier aud) fiiv eine €idbahn fiix die Sdiiler
gejorgt. Dad Sntereffe fiix die Spiele und dad BVerlangen
nad) Spielplden wurde nun aud) an anderen Orten immer
reger; Sdulmdnner, Urzte, die Turnlehrerverjammilungen, der
pont dem Umtsridter Emil Hartwid) gegriindete ,Central:
perein fiir Rorperpilege in BVolt und Sdule” forderten die Cin-
fithrung der Jugendipiele i ben Untervidht. BVon iveitgehenditer
Bedeutung aber iwurde ber Spielerlaf bded Kultusminifters
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p. Gofler vom 27. Dftober 1882. Jn bemfelben Heifit e5:
&3 giebt jdwerlih ein Mittel, welded wie dag Spiel im-
jtanbe ijt, Die geiftige Grmiibung su beleben, Leib und Seele
au erfrijfen und zu newer rbeit fihig und freudig zu maden.
&3 bewafhrt vor unnatiivlidher Frithreife und blafiertem Wefjen,
und wo diefe beflagensdwerten Eridheinungen bereits Plab ge:
griffen, arbeitet e3 mit Crjolg an der Befjerung eined ungefund
gemwordenen Jugendlebens.”

Der 1891 von €. v. Shenfendorfj gegriindete ,Central:
audjdup zur Forderung der BVolfs- und Jugendipiele in Deutid)-
land" Bat e3 fjidh zur Wufgabe gemadht, bem Spiele in freter
Quft im BVolfs: und Sdulleben Eingang zu veridaffen. Er hat
fiix bie Unterweifung in den Spielen nad) der Uberfiht im
acdhten Jahrgange bed Jahrbudes fiir BVolfs- und Jugendipiele
bereitd 3300 Lehrer und 1797 Lebrevinnen audbilden lafjen.
Den Bemithungen bded Centralausjchuijes ift ed zu verdanfen,
baf die Gpielbewegung weitejte Kreife ergriffen Hat.

Die Spielbewequng ging von England ausd, oo feit 30
bi3 40 Jahren Spiele im Freien und Sport nidht nur von
ver Ssugend, fondern aud) von den Eriwadyjenen in eimem Um:
fange betriebent werben, wie twir e3 und faum vorjtellen fdnnen.
Dr. Debolph in Aaden*) meint, daf die Englinder den
Wbergang von einem aderbautreibenden zu einem inbduftriellen
Bolfe dbarum glitdlich dibertounden Hhaben, weil jie die Sdyd-
digungen der VBolfsgefundheit bdburd) bie Grofinduftrie durd
Sorperitbungen wenn aud) nicht gany befeitigten, {o dod) mig:
lichjit verminderten. Driiben, jenfeitd ded RKanals, treibt that-
fadlih da3 ganze BVolf, jung und alt, arm und reid, mit
fventgen Wusnahmen regelmiBig Leibediibungen auf den Hery:
lichen ausgedehnten Spielplagen, in den jdonen Parfs und
Anlagen. LWeber eine Unrequng oder gar eine Anordbnung von
oben fer hat — wie Biftor v. Woifowsty-Biedbau in der
Beitidyrift ved Roniglidh) preupifden ftatijtijdhen Bureaus Hervor:
hebt — ftattgefunbden, nody ift von feiten der Urzte oder Hiygie-
nifer biel dazu gethan, um bie Leibesdiibungen jo zu verbreiten.
Die an Selbfthilfe gewdhnten Englinder fanden unter Wnleitung

*) Debolph, Die Beveutung ber Korperitbungen, bejonders dex
Bolfe- und Jugemdjpiele vom hygienijden und militdrijchen Stand-
punite. Berhandlungen bder Naturforidper-BVerjammlung zu Frank
furt a. M. 1896,



14 Die Leibediibungen in ber Neugeit.

ber {ogenannten Public school-man, bie bon ifrer Sdulzeit her
bie ©piele fannten und liebten, fehr bald heraus, wie fie auf
bem Gpielplate ihre forperlide und geiftige Gefundheit fordern
und jidy ihre Urbeitstiihtigleit miglichjt lange erhalten fonnten.

Sn den englijhen Sdulen jpielt man im Sommerterm, der
von Anfang Mai bis Ende Juli dauert, hauptjadhlid) Cridet, ein
unferem deutjchen Schlagball dhnliches, ungemein anziehendes Syiel,
pas qrofe Gewanbdtheit, Selbjtbeherrichung, rajde Entjdloffen-
eit und andauernde Acdhtjamteit erfordert und ju einfidhtdvollem
Bujammenipiele anvegt. eben Cridet wird in den meiften
Sdyulen nodh) Lawn-Tennid gefpielt. JIm weiten Schulterm von
Oftober bi3 Weihnadten wird Hauptjadlidy Fupball getrieben,
ein  priadtiges Spiel fiix fiihles Wetter, dad alle Teilnehmer
fortodhrend in Wtem erhalt und Jugendlujt, Kraft und Mut
wedt und ftarft. Jm dritten Term zwijden Neujahr und Oftern
ierben die fogenannten athletic sports geiibt, Turnen, Bogen,
Ringen, Fedyten, Springen, Laufen und Sdnellgehen. Jn allen
brei Termd tverden, twenn ed die Witterung erlaubt, neben ben
angefithrten Ubungen verjdhiedene fleine Spiele, twie rounders,
prisoners-base, fives, racket, hockey und golf gefpielt. ®e:
fegentlid) toird aud) ein gripered gemeinjdaftlihes Spiel, iie
paper chase oder hare and hounds, eine ©dnifeljagd 3u Fuf,
audgefithrt. Die Hauptipiele der englifden mannliden Jugend
find Cridet und Fupball. J[n einem bder beiden etwad Tiid)-
tiged zu leiften gilt al3 Ehrenjache und darum wird faft taglic)
geitbt. Die Dhierdburd) Dberbeigefithrte friftige Beivegung besd
ganzen Sorperd in freier Qujt trigt wefentlid) daju Dbei, die
Sugend frijd) und gejund zu erbalten.

Der Engliander vergifit das Spiel im Freien nidht, wenn
er die Sdulbanf verldift. Cridet und Fufball fpielen andh
die Crwad)jenen, nicht etwa nur die vornehmen Leute, fondern
auch ber einfache Mann, der Stadter {owohl ivie der Land-
mann, der Fabrifarbeiter und Bergmann tvie die Kaufleute,
Beamten und Gelehrten. Die meiften englijden Damen be=
fiben 1m Laton:Tennid eine Hervorvagende Gewandtheit. Auf
dem Waffer jieht man iiberall Ruder- und Segelboote, auf den
Landjtrafien Radfahrer und Reiter®).

¥) Bgl. H. Rapdt, Die Spiele in England. Jahrbud) filx
BVolf2- und Jugenbdipiele 1892,
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Der Englander fudht feine Crholung im Freien, nidt in
bumpfiger Kneipe. Befonders eifrig betreiben bdie Stubdenten
bie Leibesiibungen, und eine Hod)jdyule wetteifert mit der andern
in fportliden Wettfaimpfen. Das Uchtervennen auf der Themje
siwifchen den Studenten von Orford und Cambridbge, ihre Fup-
ball- und Cridet-matdes, ihre athletijhen Wettfampfe jind Er-
eigniffe, die gang England interejjieren.

Die Leibesitbungen twerdben in England zumeift mit grofer
Qeibenfdaftlichteit betrieben. €3 beherricht die Ubendben bas
Streben, im Wettfampfe su fiegen. Da3 Biel ber Leibesiibungen
find Hodyjtleiftungen in denfelben. Damit twerden die Leibes:
iibungen um Sport,

Der fportliche Betrieb fHhat den Nuben gehabt, daf bie
eingelnen Leibesiibungen in tednijder Bejiehung aufd duperfte
pervollfommunet wurben.

LBon CEnglandern, die fid in Deutjhland aufhielten, lernte
man ihre Spiele fennen, und bald twurden eingelne diejer Spiele,
wie 3 B. Fupball, bei und mit ber gleihen Begeijterung, wie
in England gejpielt. €3 entjtanben fleinere und grogere Ber-
einigungen und Wereine, in demen Bewegungsdipiele gepflegt
wurden. Das Laton-Tennid hat in wenigen Jahren eine aufer:
prdentliche Verbreitung gefunden. eben biefen beiden Spielen
getinnen in neuejter Jeit auc) anbere englijdhe Spiele, 3 B.
pas Golfipiel, mehr und mebhr an Bobden.

Dap gerade die englijhen Spiele jolden Unflang finden,
erflavt fid) zum Teil aus der Vorliebe der Deutjdhen fiir das
Wnslindijde, zum Teil aber davaud, daf wir die Spiele mit
vollfommen fejtjtehenden Spielvegeln itberfommen Haben, twes:
halb fie fidh zu Wettjpielen bejonbderd eignen.

Die 3ablreichen und teilweife gany vortrefflichen deutidhen
©piele, die verfdiedenen Balljpiele, Baarlauf u. {. v, werben
neben Fupball auf zahlreiden Turnpliben gefpielt und werden
aud) in ben Sdulen twegen ihres Hohen erzieherijden und ge-
junbbeitlichen Wertes geiibt.

,Das im Freien mit vedter Lujt getriebene Spiel madyt,”
jo bejagt § 32 be3 LQeitfabend fiir den Turnunterridht, , bdie
Glieder gejdymeidig, hirtet ab gegen mandjerlei Unbill, erhilt
per Jugend bie natiiclidhe Frifhe und Dbietet ihr Stunden
hochiten Rraftgefiihld und volfommenen Wohlbefindensd. Biele
©piele haben den Charafter von Rdmpfen, in denen der Cingelne



16 Die Leibeditbungen in der Neuzeit.

purd) feine Leijtung nur dann jum Siege beitragen fann, wenn
er fid) bem Bufjommenipiel aller einfiigt. Bei bden meiften
©pielen treten faft alle Uugenblide Wenbungen ein, die einen
entjcjeidenden ©djlag DHerbeifithren Ionnen. Hier gilt ed mit
jharfen und mwadjamen Sinnen ben redhten Wugenblid zu ex:
ipdben, um ihn nach furzer Ilberlequng mit bligidhnellem Cnt-
{hlujje zu benuben. Oft fiibrt aber aud), wo bder Wagemut
nichts ausridytet, Tuges Mapbhalten und zihe Ausbauer zum
Biele. Durd) BVereinjamung, durd) Verzdrtelung und Friihreife
entftehen bet ber Jugend nidht felten Unarten, an bderen Be:
feitigung Clternhaus und Sdule fid) vergebens abmiihen. Jm
©piele aber werben Eigenfinn, Diinfel, Redythaberei und Ge-
waltthatigteit nidt gedbulbet, Schiiditernheit, gqramlides Wefen
und mande andere Sdwiaden ber Charafteranfage miiffen
ieidjen vor Dder gegenjeitigen Grziehungdarbeit bder lters-
genojfen; felbjt der geiftig und leiblid) Trdge rafft fidh) mit ber
Beit auf zu freubiger Thatbraft. Hier fiigt jeder fidh) freiwillig
pent herfommlichen oder den von der Gejpielfdhajt vereinbarten
Regeln, und indem jo die Jugend Biem und Sdjid, Gejes und
eyt fennen und achten lexnt, viiftet fie fidh aud) im Spielen
fiix bie ermjten Aufgaben bed Lebend. WuBerbem iverben bdie
veinen und Darmlojen Freuben bes Jugendipieled fiird gange
Qeben eine Quelle der angenehmiten Erinnerungen.”

Der Centralaudjdup jur Forberung ber Volts- und Jugend-
jpiele in Deutfhland, ber fih um bdie Cinfihrung der Spiele
in die Scdhule durd) feine energifhe Ugitation und dadburch, daf
er fiir Die nitigen Lehrfrdjte jorgte, hon jo grofe Verdienfte
ertvorben hat, laht neuerdingd einbeitlidie Spielregeln fiir bie
Turnipiele fejtjtellen. Cr twird bdadurd) ficherlidh fiiv die Wer-
breitung diejer Spiele, aud) auperhalb der Sdyule, viel beitragen.

Die Spiele find nad) den BVejtimmungen bder preufijden
Untervidhtsvermaltung ein Teil ded Turnmens. Der Turnunter:
vidht in unferen Sdulen joll aud Orbnungdiibungen, Frei:
fibungen, Gerdtiitbungen und Tucnjpielen bejtehen. LWenn einige
begeijterte Borfampjer ber Spielbewvegung dem Sdulturnen,
ie e3 Dbidher geiibt wurde, eine jehr geringe ober gar feine
gejundheitliche Bedeutung beimefjen, {o 1ft es notig, dem gegen:
iiber hervorzubeben, dafy died gany gewif unrichtig ijt. Der
grofie erzieherifdhe Wert bed Schulturnensd, feine mnidht zu De:
soeifelnde grofe Vebeutung fiir die phyfijhe Ausbilbung der
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Sugend laffen e wiinjdensivert erjdeinen, daB neben Dden
Spielen aud) nad) wie vor Ordnungsd:, Frei- und Geritiibungen
ausgefithrt twerben.

Daf man in anderen Ldndern ebenfo denft, dafiir mag
ein Veifpiel diemen. Jn dem von dem franzdfijdhen Untervidhts-
minijterium Herausgegebenen Leitfaden fiir dbad Sdulturnen heift
e3: DBeibe WMethoden, dad Turnen und bdie freien Spiele, , haben
jede ifre Borteile; aber jebe fiir fidh allein betrieben, rveidht
nidht aud, um bdas gejtecte Hiel zu erveichen, tweldhesd in der
parmonijden Cntwidlung aller phyjijchen und moralijden Krdfte
gur Crreidung praftijder Braudybarfeit befteht.”

Sn Gngland Hat unjer deutjched Turnen feinen CEingang
gefunbent, aber man treibt dort jehr viel die fogenmannten volfs-
tiim{idgen oder athletijchen Ubungen, dad Laufen, Sdnelgehen,
©pringen, Werfen, Gewidytheben, Ringen und zwar, wie alle
Qeibesiibungen, jportmiBig. Der athletijdhe Sport ijt von England
aud) nacd) Deutjhland gefommen und hat Dereitd auperhalb ber
Turnerjdaft biele Anbhinger gefunben.

Sdwimmen, Eis: und Sduneelaunf, Fedhten, Reiten, Rubern
und Segeln find in der gangen Welt weit verbreitete Leibes-
itbungen, bie auch fehr viel jportmdhiq betrieben werben.

Alle dieje Letbesiibungen find an BVerbreitung iiberholt
tworben durd) bie jiingjte, burch dad NRadjahren. Jn wenigen
Sabren ift dad Velocipedjahren zu einem widhtigen Befdrdberungs-
mittel, zu eimem ber beliebteften ©portd, zu der am meijten
geiibten Leibesiibung geworden. Man {dhabt die Jahl der Rad-
fabrer in merifa auf zwei Millionen, in Franfreid) auf nahezu
awei Millionen, in England auf eine Million, in Deutfdland
auf eine halbe Million und in Jtalien auf eine vievtel Million
(Biefendahl#)).

Bu der auferordentlidh jdynellen und teiten Berbreitung
ber Leibesiibungen Hhat ofme Jiweifel der jportgemdpe Betrieb
derfelbent mit jeinen aufregenben und die Schauluft der Menge
anreizenden und jur Nadeiferung aufftadelnden Wetttampfen
iejentlich beigetragen. €3 vergeht wohl fein Tag ofhne jolde
Wetttdmpfe. E3 mefjen die Mitglieder bder Bereine zumiadhijt
thve Rrvdfte untereinander, Dann mit denen anderer Lereine.
Die Sieger fampfen um die , Weijterjchaft” leinerer oder groferer

) Rarl Biejendahl, Katedhidmus d. Radfahriports. Lpz. 1897.
Yus Natur u. Geifteswelt 153: Janber, Leibediibungen. 2
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Bezirfe; fliehlih wird um die ,Meijterjdaft Curopas”, ia
um bdie ,Meifterjdajt der Welt” gerungen. Staat und Be-
horden, LVereine und Sportenthujiaften unterjtiiben auj jede
TWeije dieje Wettfampfe.

Wm bie Meeifter der Leibesitbungen aud der ganzem Welt
an einer ©telle zum LWettfampfe zu vereinigen, bilbete fih tm
Suni 1894 in dem Amphitheater ber Parijer Sorbonne bdasd
internationale Komitee jur Crneuerung der olympijden Shiele.
Jm Wpril 1896 fand in Uthen dad erfte olhmpijdhe Fejt jtatt
und nahm einen ungeahnt glanzenden Berlauf. Dasd zweite
Feft foll 1900 in Parig jtattfinden. JInzwijden Hat dad Ko-
mitee 1897 auf bem Kongref ju Havre iiber Ladagogif, Hygiene
der Reibediibungen und ©port verhanbdelt und auf BVorjdlag
pon Rémeny (Bubapefjt) folgende bedeutunggvolle NRejolution
gefapt: , Der Kongrep anerfennt und billigt al8 vormehmites
Biel der Wiedergeburt der phyfifchen Crziehung die harmonijde
Bereinigung  der Gpmmajtif, der athletijhen Ubungen und
per Spiele.”

Wenn  twicflid niht nur unjerem deutfhen Turnen,
fondern aud) den Bewegungsipielen und dem Sport eine fo
grope eriieferifdhe Wirfung und ein jo fjegendreiher CEinfluf
auf die Gejunbheit eigen ift, wie fiir jebe diefer Leibedbewegingen
von ihren Freunden Dbehauptet wird, jo jind alle BVejtrebungen
unterftiigensivert, die auf die Vervolfommnung und Verbreitung
per Leibesiibungen hingielen, die beitragen zur Bejeitigung der
Eiferjud)t und gegenjeitigen Befehdung von Turnen, Shpielen,
Athletit und Sport.

Der um die Verbreitung der Bewegungsjpiele bet der
peutjhen Jugend Hocdhverdiente Centralausjdup zur Fordberung
per Bolfs: und Jugendipiele Datte in fein Programm nidt
blof die Forderung der Spiele aufgenommen, jondern er hat
,bas allgemeine Biel im WAuge, dbas Lerjtandnid, dad JInterefje
und den Sinn fiir Leibesdiibungen aller Art, ald dad natiirlidhite
Heilmittel gegen die forperlichen Sddden der Jeit im deutjdhen
Bolfe zu weden und febendig ju maden” (€. v. Shentfens-
porff*). Um biefes Biel zu erveichen, bejdhlof man BVolfs-
fefte 3u jchaffen, bei denen dem Volfe Leibesitbungen vorgefiihrt

) Eo.Sdentendorff, Dentjdrift itber die Crriditung deutjdhex
Nationalfefte. Leipzig 1897.



Die Leibediibungen in der Neujeit. 19

werden. Un jedem Orte unferes Waterlandbed {ollen {olde
Boltafefte in regelmiafiger Wieberfehr heimifch tverden, auf daf
ihr fegensbringender Einflup in dad ganze Volf eindringe. Um
bieje drtlichen Boltsfefte in Flup zu bringen und ihre allmahliche
Einfithrung zu bewirfen, um die eingefithrten Fejte su erhalten,
bazu ijt nad) der Unficht ded ,Ausjduijes fiix Voltsfejte”, der
i) 1895 aus ver Mitte ded , Centralausdjdufjes” bilbete, ein
Joeutihed Nationalfeft” notig. Ale vier bis fiinf Jahre foll
ein foldes beutihed Nationalfejt gefeiert twerben, nad) dem
jiingften Bejdlup des Uusjdufies zu Ritdesheim am Niederivald.

,Ein Bolfsfeft fann,” wie Jahn einjt fagte, ,nur an
einem Danf- und Denftage gefeiert werben” Dad National=
feft foll barum in Grinnerung an die Sdlad)t bei Seban auf
die erfte Septemberivoche gelegt iwerden.

Teilnehmer Des Fejted follen fein 1. die IMitwirfenden,
2. bie GChrengdfte, d. §. die deutjhen Fiirjten und Fiirftinnen
und bie Biirgermeijter der freien Hanjajtddte und beven Frauen,
3. die Ubgefandten des deutidhen BVolfes, bas find bdie NReidhs-
tagdmitglieder, um bdie Stirfung des beutjdhen BVoltdtums woh(-
verdiente Manner und Frauen, Vertreter der Prefle, Vertreter
per Behorden, Vertreter der LWeteranen, ca. 10000 Bertreter
aus ber Gefamtbevdlferung, bie bon den RKreidtagen und Stadt-
berorduetenverjammiungen gewdhlt werben und die bie Koften
von Den abjenbenden Stellen erhalten, bie Wbgefanbien bder
&inge[auﬁicf}uﬁe und etiwa 1000 Wertreter der Deutjden im
Auslanbde, die Bolfsgemeinde, d. h. Ddiejenigen erivachjenen
iﬁmtfd’;en bte aud freiem Untriebe an dem Fejte teilnehmen
gegen ein geringed CEintrittdgeld — fiir fie foll nadh und nady
Raum bid zu 80000 Perjonen gejdaffen twerden —, 5. An-
gehirige frember Violfer als Gafte.

Die Uusdiibenden, bdie an forperlihen und fitnjtlerijden
Borfithrungen beteiligt find, miiffen Deutjde und im Befibe
voller Chrenhaftigleit fein. Die an bden Wettfampfen fiiv
Leibesiibungen Mitwirfenden diirfen diefe nidht berufsmifig
oder aftd gefdhdftlichen Riidjichten ausiiben.

Die Leibesiibungen, weldhe vorgefithrt twerden jollem, find
volfstiimlicge Ubungen und Spiele, Turnen, Kampfipiele, Rabd-
fabren, Rudern, Sdwimmen, Fedten; zur BVer{dhdnerung des
ejtes  foll @’Jeiang, Snftrumentalmufif, Boltsjdaupiel und
Didhtung Herbeigezogen werben.

&
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S Alle Teilnehmer ded Fefted follen fih auf dber Fejtitdtte
al3 eine einige grofe deutjche Gemeinde fithlen, im der unter
Buriidijtellung aller Rang:z, Klaffen-, PBartei- und Bejibunter-
{chiebe bdie Qiebe zum grofien deutjchen Vaterlande und bdas
Gemeingefithl aller beutjchen Biivger zur alleinigen Geltung
fommen."”

Das deutiche Nationalfeft jteht in unmittelbarer Beziehung
sur Gldcfung ded Reidhsgevanfens durd) bie Pilege vater:
landijchen Cmpfindend; ur Forderung bdesd fjozialen UAusgleides
durd) Wedung einer Biirgerjitte, die unabhdngig von der jozialen
Stellung bder einzelnen, Dbdeutjder Gefinnung und Tiidtigteit
Geltung verjdafie; zur $PHebung ber Bolfstrajt durd) bdie
Sdaffung einer lebendigen VWolfsfitte, bdie den Segen regel:
mafiger Leibesiibungen auf alle ©Sdyichten bed Bolfes ausbreitet
und jur BVeredelung der LVolfsfejte durd) Riidfehr zu einfaden
Sitten im Feftesleben.”

Diejed find die Hauptpuntte der vor furzem vom Arbeits:
audfdufje feftgejtellten ,Leitjige und ESabungen ber bdeutjden
Nationalfejte’ *).

Eine Vorbebingung fiir dad Bujtandefommen Dbdiefed ge:
waltig geplanten Unternehmens ift, daf alle Freunde der Leibes-
iibungen einig find in dem Wunjde, dbaf bie Nationalfefte ent-
ftepen und Dauer Haben. Diefe BVorbebingung it zundchit
wenigftend nicht erfitllt. Lon bder einen Seite wirb der Plan
alé eine patriotijde Grofthat angefehen, von der anderen Seite
ipitb er befdmpft ald unausfihrbar und ald unniig, weil ein
Boltsbediirfnis fitr ein Nationalfeft nicht vorfiege. Uber den
Audgang ded Streited, der mit grofer Heftigleit gefiihrt wird,
lift fid) jdhwer eine Vermutung ausdiprechen.

Bei einer Aufzihlung der verfdyiedenen IMethoben bder
torperlidhen Criehung und Ausbilbung darf die militirijde Cr-
siehung nicht unertodhnut bleiben. Diefe ift war eine Berufs-
erziehung, dod) ftellen bie fovperfichen 1lbungen eines ifrer
widptigiten Crziehungdmittel bdar.

Die Unforderungen, bdie Der Rrieq an die Fdrperliche
Qeiftungsfabigleit der Solbaten ftellt, find fo getwaltige, daf
ihnen nur ausnahmsiveife geniigt terben iviivbe, wenn nicht

- ) Sahrbud) fiir Bolfs- und Jugendipiele. Jahrgang 1898.
. 54—82.
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im Frieden ununterbrodjen daran gearbeitet tviirde, die fbrper-
liche Leiftungsfiabigieit zu jteigern. Maridyiibungen, Laufjen,
Turnen, Bajonettfechten, Scdyiegen, VBaben und Sdhwimmen be-
jdhaftigen den Soldaten fajt taglid) fiir einen groBen Teil besd
Zages. Der bdauernde Wufenthalt im Freien, bie gute Cr:
nihrung, bdie jpjtematijhe Steigerung der Leibediibungen be-
wirferr, dag der nod) in der Entiwidlung begriffene Korper bed
©olbaten fich frdaftigt und einen Hoben Grad von Ausdauer
und Wiberjtandsfabhigteit exlangt.

©ehr Dbedauerlich ijt e3, dap die Freude an den Leibes:
itbungen nicht, oder Hodhjtend fehr felten zum Bemwuptjein fommt.
Der militarijhe Dienjt erheifcht ¢8, dap alled nur auf BVefehl
gefchieht. Die Leibesiibungen twerden nidht um ihrer felbft
willen gepflegt, jie find nur ein IMittel zu dem Biwede, bie
militdrijhe Qeiftungsfabiofeit zu vergrofern. Darum tverden
pie Letbesitbungen dem ©olbaten aucd) nur jelten ju einer lieben
Gerwohnbeit, die er in dad biirgerlide Leben mitnimmi Selhr
bald, nadhpem bder ©Solbat aud dem aftiven Dienjt gejdhieden
ift, gebt twegen de3 Mangeld an Ubung ein grofer Teil der
erivorbenen Rraft, Uuddbauver und Widerftandsfdhigteit ivieber
perfoven. €3 ijt bied ein Mangel der militdrijhen Crziehung,
pem nuv teilieife badburd) abgefolfen wird, daf die jur Referve
entlaffenen Solbaten fpdter nod) ein obder mehrere Male jur
llbung eingezogen twerben.




Dufen der Lreibesiibunpen,

Die Borteile, bdie aud {yftematijc) betriebenen Leibes-
iibungen erwadyjen, find in mannigfader Hinfidht von auper:
prdentlicher Bedeutung. CEinige Beijpiele mbgen dies erldutern.

Die Cteigerung der Arbeitsfibigteit infolge der Kriftigung
per Musteln, dbie grifere Wiberjtanbsfiahigleit gegen Witterungs-
einfliiffe und anbeve Fdabhrnijje ded Lebend injolge ber Ab:
hiartung {daffen eine Uberlegenbeit, einen BVorjprung im Kampfe
umé Dafein gegenitber dem Ungeiibten.

&3 it gewiB fehr erfreulidh, dap in unferer Beit Dder
ozialen Gegenjibe viele Turn:, Spiel: und Sportvereine Jiing-
linge und Manner aus verjdyiedenen Berufdarten und Gefell-
{chaftatlaffen zujammenfithren zur gemeinfamen Thatigfeit, zu
gleicher Freude an bden Ubungen. Man lernt fidh aud) als
Menjd) fennen und jdydsen; fiir Kajtengeift ift hier fein Raum;
hier giebt es feine egoijtijhen Standedinterefjen, hier intevejjiert
alle in gleiher Weife biefe oder jeme Leibediibung. Fiix den
Nusgleidh der fozialen Unterjcdhiede Haben joldhe Vereinigungen
einen gropen Wert und man fann nur winjden, baf fie
toeiterhin gedeiben und fich mebhren mochten.

Biele Leibesiibungen fithren ind Freie hinaus. Die ver:
edelnbe Freudbe an ber Matur nimmt wieder zu, die dumpfe
Snetpenluft verliert fiir bdie Freunbe ber Leibesiibungen mebhr
und mehr an Reiz, wad fjowohl in gejundbeitlicher, toie in
fosialer und ethijder Hinjidht ein Gewinn ift.

Die erzieherijdhe, Charafter bildbende Bedeutung der Gym-
naftif, bed Sported und der Betwegungsipiele twird allgemein
gepriefen und mit Recdht! Der Jaghafte gewinnt, wenn er bdie
Rrdafte feiner Pusteln erprobt hat, Selbftvertrauen, Entjdhlojjen-
heit, Mut. LQeibesdiibungen, die mit einer Gefahr verbunben
find, erzeugen ®eiftedgegenwart, Selbjtbeherrjdung, Selbitlofig-
feit und Opfermut. Die gemeinjam betriebenen Spiele und
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Wbungen erforbern freiwillige und zielbewufte Unterordnung
und Verfrdglichteit, fie jhaffen Kameradjdaftlichfert und Freund-
{dhaften.

PBlato verlangte von der Ghymnajtif, daf fie dads Gefithl
ber ©dpnbeit frdftige. Jm Ddeutjden Turnem iwird auf die
Haltung bei den llhungm jeit jeher ein grofes @iemld}t gelegt.
Beim Wettturnen wird eine gelungene aber nidt in bollendeter
Paltung ausgefithrte Ubung nicht voll getvertet. ,Die Uftethif
ift,” wie Widenhagen mit Redt betont, ,die befte Shub-
mauer gegen die mit wadfender Kraft fo leidht fich verbindende
Hohheit.”

E3 toiitde zu tveit fithren, wollte id) die joziale, ethijdhe
und dftethifhe Bedeutung bder Leibediibungen ausfithrlich er-
brtern.

1lber die Vebeutung der Leibeditbungen fiir die Gejund-
Beit ift von Arzten und Nidtdrzten vieled gefagt und gejdhrieben
foorden. Jn mebijinijhen und pddagogijdhen Fadjdriften, in
Pandbiidgern, Beitjdriften und Brojdiiven, die eingelne Leibes-
iibungen oder das Gefamtgebiet derjelben behandeln, ift un-
3ahlige Male der jJegendreiche Cinfluf der Ee:ﬁeéuﬁungen be-
hauptet tworbem. Andererfeitd ift aber von Uriten mwiederholt
nadhgetviefen, daB die Leibediibungen die Gejundieit jdddigen,
wenn fie im Ubermaf ausdgefiihrt werden. Die Gejundheit
fann aud) leiven, wenn bie Leibeditbungen unvidytig betrieben
ober unter ungunfttgen Berhdaltnifjen audgefiihrt werden. Eine
Ubung, bie fitr Den eimen nitglich ift, fann fiir den anderen
jdhadlid) fein, mweil bie Menfden nicht gleidh ovganifiert fﬁlb
und tweil die verjdhiedbenen Arten der Ubungen feinedwegs in
gleiher Weife die Organe beeinflufjen.

St die Behauptung, daf Leibesiibungen fiir die Gefund-
eit forberlidh find, auc) nidht in jedem eingelnen Falle zu-
treffend, fo ift fie dod) im allgemeinen ridhtig. Das Hhat die
Crfahrung bes tiglichen Lebensd zur Geniige betviefen.

Cinen gerabeju glangenden Crfolg Hat in biefer Hinfidht
ber Militardienft, der bdie miannlide Jugend in eimem Ulter,
in dem ber Rbrper nod) in Friftiger Cniwidlung begriffen ijt,
3 andauernden Leibesiibungen zwingt. Jedermann tveil, wie
febr die forperliche Rraft, Ausdauer und Wiberftandsfihigteit
bei bden jungen SQeuten wdhrend bder Dienftzeit anwadfen.
Jeben ben moralijhen Wirtfungen, die der Militdrdienjt Hat,
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ift die gimftige Beeinflujjung des Korpers der Soldaten ein
nicdht hod) genug anzujdlagender Borteil der allgemeinen IMilitdr-
pilicht.

Daf i) der Nuben der Leibesiibungen aud) zahlenmapig
nachveijen [dBt, bafiir diene bag jolgende Beijpiel. Dr. Sdhmib-
Monard*®) unterjudhte in Halle 5100 Sdhiiler und 3200 Schiiler-
innent auf Blutarmut, Bleidjudt, Kopfveh, Nervofitit, Sdlaf-
[ofigteit, Appetitmangel, Verdauungsjtorungen, Nafenbluten,
dhronijche Bindehautentziindung und anormale Bredjung ber
Augen. Die Bahl der RKrinflihen betrigt in den JInternats-
bitrgerjdulen ber Frandejchen Stiftung trof Dder ungiinftigen
Wohnungdverhiltniffe nur jwei Drittel von ber in ben Stadt-
jchulen. Jn erjteven wird fein Nadymittagduntervidht erteilt und
die Sdhitler treiben i3 zu 75 Prozent Bewegungsipiele; von
den Stadtjdyilern, die Nadymittagdunterridht erhalten und bei
denen fein Spielziwang befteht, jpielen nur 15 bidg 30 Progent.
Cbenjo find auf den Hiheren Schulen unter den Sport treiben-
ven Snaben nur halb jo viel Krinflidhe vorhanden wie unter
den nicht ©port freibendben. WVon den Mabdden bder hioheren
Todhterjchule im Wlter von adt bi3 3wolf Jahren fdhrt bi3
su einem Drittel Rad, von bden dreizehn- bis vierzehnjibhrigen
faft niemand. Unter bden erjteren fjind 20 bis 30 Prozent
Qrantliche, unter ben leteren bi3 zu 60 Prozent.

*) ©dmidb-MWonard, Die dronijde Krantlidhfeit in unferen
mittleren und hHoheren Schulen. Beridht auf dem internationalen
medizinijhen Kongref in Mosdfau 1897,
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Pas Welen der Treibesiibungen und die
Wirkungen der Leibesitbungen anf die eingelnen
Praane des Rivpers und anf den gangen
Proanismus,

Wenn Leibesitbungen unter gewifjen BVerhaltniffen fiir die
Gefundheit [dhadlih) werben fommen, jo ift ed fiir jebem, Der
Qeibesiibungen ausfithrt, wiinjdensdwert, diefe BVerhaltniffe zu
fertnen, und fiix Ddiejenigen, welde Leibediibungen lehren und
leiten, und toeldhe fih um Berbreitung derfelben bemiifen, ift
es eine unabiweisbare Pilidht, fich darviiber Klarheit zu jdhaffen,
tad au thun ift, damit die fegensreidjen Wirkungen der Leibes:
itbungen eintreten, und was zu Ilajjen und zu vermeiden ift,
um Sdyadigungen fern zu Halten. Dazu ift die Kenntnid bes
Wefend bder Leibesiibungen und ihrer Wirfungen auf bdie
einzelnen Organe und auf dben gangen Kdrper notiwendig.

Einfluf der Leibesiibungen auf die 2Muskulatur.

Die Leibesitbungen find entweder Bewegungen der Teile
unferes Kiorperd gegeneinander ober Bewegungen ded gangen
forpers. Ulle Bewegungen iverben durch NMusteln audgefiihrt.

Die Musfeln ober, twie man fidh populdr auddriidt, dasd
Fleifd), umbiillen das Sfelett und find durd) Sehnen an das-
jelbe angebeftet (f. Fig. 1 u. 2, Tafel I). Die Peusfeln find von
feinften Blutgefaen, jogenannten Haargefifen oder Kapillaren
pidht durdhjebt und verdanfen ihrem Blutreihtum bdie rote
Farbe; bie blutarmen Sehnen find weik.

Die Musteln find aud feinen Wustelfajern Fujammen-
gejebt, die parallel aneinanber gefiigt find. Bu jeder Musfel-
fafer tritt Der Biveig eines Nerven, durd) den ihr vom Gehirn
pder Ritdenmarf Reize jugeleitet twerden.
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AlMle Fajern, die einen Mustel zujammenjeben, werden
gleidhzeitig geverzt, und biejer Meiy [Bjt in allen eine gleidhzeitig
abloufende Formverdnderung auz, die man Kontraftion nennt.
Die Kontraftion befteht darin, daf jede Fafer und dedhalb aud
per ganze Musfel fich verfiirst und, naddem ein gewifjes
Magimum der Verkiivaung erreicht ift, sur urfpriinglichen Lenge
wiedber zuviidfehrt. Wdhrend ber Verkiivzung tritt eine Diden-
junahme Dder eingelnen Fajern und des ganzen Muskels ein,
bie wdbhrend dber BVerlingerung wieder jdhwindet (1. Fig. 3).

Durd) die Verfiirgung dbes
Muzlel3 werden die Stelett-
teile, an denen er angebeftet
ift, einander genabert, e3 wird
aljo eine Betvegung ausdge:
- fithrt und eine medjanijche
=¥ rbeit geleijtet, die um fo
grofer ijt, je jdwerer ober
je jtarfer belajtet der bewegte
Teil ift und je ausgiebiger
er bewegt wird. Je [ldnger
ein Musfel ijt, um fo hHoher
vermag er ein Gewidt zu
heben (Joh. Bernoulli),
je dider er ijt, eime um fjo
grifere Lajt vermag er ju

&ig. 8.
Ediematijdhe Darftellung der Wirfungdiveife hemEan (Eb %EBET). g
bed Mustels. (Mad) Rante, der Menjd).) Ein Mustel entfaltet fElHE

@ Dberarmbein. b Glle. ¢ ber zweitipige  Sraft erft voll und gang, wenn
e e eunc” vt et beim Beginn ber Rontrak:
L rz{m S Ep.}fm_ 8 N Hion etnad gedehnt ijf. Dasd
ift der Grunb, weshalb wir zu
frdftigen Bewequngen ,audholen”’. Wollen wir aud dem Stand
jpringen, fo madjen wir eine Kniebeuge und dehnen dadurd
die Stredmusfeln bed Dberjdientels, mitteld8 Dderen tvir bden
Kiorper emporjchnellen. Wollen wir einen Stein {dleudern, jo
fithren toir ben Wrm nad) Hinten, um den grofen Bruftmustel,
der ben Wurf ausjufiithren Hhat, zu dehnen.
Die Kontraftion ded Musfels, die durd) einen einmaligen
Reiy ausgeldjt wird, verlduft fehr fdmnel, und man jpridht des-
halb von einer , Muskelzucung”.
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Holgen 3wet Reize jo jdnell aufeinander, daf der jiveite
Reiz wirft, bevor der Mustel infolge des erjten Meized bas
Magimum der BVerfiirjung erveidht Hat, jo entjteht eine jtdrfere
Budung, der Mustel verfiiryt jid ftarfer (Helmholy). Folgt
eine grofere Unzahl von NReizen jo jdhnell aufeinanbder, bdah
ver Mustel wijden ben einzelmen Reizen nidht die Beit Hat,
fid auszudehnen, jo verharrt der Musfel in der Verfiirzung.
©oldje anbaltende Kontraftionen nennt man Tetanus. Ulle
Bewegungen, die wir audfithren, find jolde anbaltende Hon-
traftionen (Ed. Weber).

Die Musteln vermogen nidht ununterbrodhen jzu arbeiten,
teil fie ,ermitben”.

MWenn wir bdie Avme jeitivdrtd jur mwagerediten Haltung
Deben und in biefer Stellung verharren, jo fritt nad einiger
Beit eine Sdmwddeempfindbung, dann eine unangenehme und
jdhmerzlide Empfindung in den Armmusdfeln ein; immer grofere
Willensfraft 1ft ndtig, um bdie AUrme bHorizontal zu BHalten.
Dad Gefidht rotet fih, Sdveif bridht aus, Stirnrungeln und
andere IMitbewegungen treten auf. Trob bder grigten Un:
firengung finfen jdlieglid die rme Herab. Jn gleicher Weife
jtellt fidh bie Grmiibung ein, wenn wir bie Wrme lingere eit
hindurd) immer ieder und wieder zur jenfrechten Haltung auf-
twirtd Heben. Die leihte Ubung ftrengt nad) einiger Jeit anm,
wird immer jdwieriger, und endlid) vermdgen wir nidht mebhr
bie Arme zu erheben. Dalten wir bei diefen Ubungen Hanteln
in Den Hinden, jo tritt die Crmiidung viel jdhneller ein und
3iwar um jo friiher, je jdwerer die Hanteln {ind.

Die Urfade der Ermiidung ijt in einer Storung der Stofi-
wed)jelborgdnge in den thatigen Musdfeln zu juden.

Der Mustel hat einen fehr Ilebhaften Stoffiwedhjel. Aus
bem Blute, da3 ihn reidlih durdpjtromt (. Fig. 13), nimmt
er die fitr jeine Thitigkeit notigen Subjtangen, vor allem reidlid
Sauerftoff auf. An das Blut giebt er Kohlenjdaure, die in ihm in
groBer PMenge gebildet wird, und andere Stoffe, die giftig und
[ahmend auf ihn wirfen, jogenannte Crmiibungsjtoffe (Ranke,
Mojfo) ab.

Sn bem thitigen Mustel ijt der Stoffwedhfel fehr ge-
jteigert. Da3 erhellt aud der fehr bebeutenden Wermehrung
ver Gauerftofjaufnahme und ber Kohlenjdureabgabe (Regnault
und Reifet, Mateucci, Hermann u. a.). Den thitigen
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Mustel durchfliept eine etwa fiinfmal jo grofe Blutmenge, iwie
pen rubenden (Chauveau und Kaufmann).

Wibrt bie Thitigfeit des Muskels nur furze Beit, fo
werden die Kofhlenjaure und bdie Crmitdbungsftoffe durd) den
Blutitrom fortgejdwemmt und der Mustel erfholt ficdh fchnell
ju wemer Urbeit. Wenn er aber lange Jeit ohne Rubhepaufe
thatig ift, jo werben nidht jdmell genug bdie Crmiidungsftoffe
fortgejdhafit und ein Criah fiir bas verbraudite Waterial ge-
(iefert.

Die Crmitdung ded Musteld it fajt tmmer mit einem
fhiver definierbaren Gefiihl von Unbehaglichfeit, Druc, Biehen
und Sdywere verbunbden, dad in wirfliden Sdymery iibergeht.
Diejes Gefiihl fdwindet, wenn ber Mustel einige Beit geruht
und der Blutfivom die Ermiidungsitoffe weggefithrt hat. Wird
die Arbeit aber trob bdiejed Gefiihls fortgefest, jo fann ficdh der
Sdymerz bid zur Unertvaglichfeit fteigern und die Fortfepung
ber Arbeit unmoglid) madjen. Der PMustel bleibt alddann oft
tagelang Jdymerzhaft, Heif, gefdhwolen und junftiondunfibig;
ja e3 fann fid) jogar Fieber einjtellen. Wer Reitunterricht ge-
nommen Dat, fennt dbie Sdymergen in den Unziehermusfeln der
Oberjchentel, bdie fih nadh ben erften Unterrichtsjtunden ein-
jtellen.  ©o trefen aud) bei ungewohntem ZTurnen, Fechten,
Tangen, Sdlittjhuhlaufen, Rabdfahren und anberen Ubungen
Scdhymerzen in den am metften angejtrengten Miustelgruppen auf.

Die Crmitbung der Musfeln fann lange hinausgejdoben
verden, wenn die Wrbeit bfterds durch furze Rubepaufen unter-
brochen wird, wenn fie auf viele Musfeln verteilt wird und
wenn Ddiefe Musfeln nidht mit ganger RKraft zu arbeiten ge-
jwungen werden. Das Geben ift eine jolde Urbeit. Ein ge-
junber Wenjd) fann jtundenlang gebhen, ohne etiwad von Miidig-
feit zu fpiiven. ud) dad Rabdfahren auf ebener Strafe ijt
eine twenig anfirengende BVewegung. Sdlieplidh) aber ftellt fid
aud) beim Gehen oder beim Radfahren nidht nur in den Musfeln,
weldye die WArbeit ausdfiihren, Ermiibung ein, jondern aud) eine
Ermiidbung des gangen Kirpers.

Nad) iibermipig lang ausdgedehuten Fupmdriden, Rad-
und Ruderfahrien, Bergiteigen beobachtet man Unlujt zu Be-
wequngen, gedriidte reizbare Stimmung, Sdwdde und Be-
fdhleunigung ded Puljes, Uppetitmangel, Sdjlaflofigieit und
fonftige Beichen einer allgemeinen Ermiibung. €3 fonnen mehreve
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Tage bvergehen, bi3 alle biefe Crideinungen bvollfommen ge-
fdhwunden find.

Wirb den ermiideten Musfeln Rube geginnt, fo erholen

- fie fidh allmdhlich. Die Crmiidungsitoffe werdben hinausgefpiilt,
pad verbrauchte Material twird erginzt und die alte Leiftungs-
fabigteit jtellt {ich tvieber ein. Je hodhgradiger die Ermiidung
fvar, um o ldnger wdbhrt e3, bid die Erholung volftdndig ift.

Wenn die Urbeit twieder aufgenommen iwird, bebor bdie
Musteln fich volfommen erholt haben, fo tritt die Crmiidbung
fdneller ein, ald wenn die Musteln gany frijd) findb; es it alfo
pie Leiftfungsfibigfeit der ermiibeten Musfeln verringert.

Eine Arbeit, die und anfangd fehr anftrengt und {dnell
ermiidet, fonnen toir, nadybem twir fie Ofterd audgefithrt Haben,
feidht und ofne zu ermiiden vervichten. Die Musteln werben
friiftiger und au@bauernbder, wenn wir fie vegelmaipig jeden Tag
in Thitigleit verfepen und fie eine allmdafhlid) grofer werbende
Arbeit verridhten laffen, wenn wiv fie | iiben”.

Die BVergroferung der Wrbeit fann in verjdjiedener Weife
suftanbe gebradit werben. Wir fonnen Deifpieldiveile die Wrm:
musfeln daburd) fraftiger maden, dap wiv tdiglid) eine beftimmte
nzahl von Ubungen mit Hanteln ausfiihren, anfangsd mit leichten,
nad) einiger Beit mit immer jdivereren; wir fonnen das gleidhe
Biel aber aud) badburd) erveichen, dap wir eine tdglid) wad)fende
Anzahl von Ilbungen mit den leichten Hanteln ausfiihren.

Nad) bem Wefen bder Arbeit teilt man die Leibesiibungen
in Qraftitbungen und Dauveriibungen ein.

Rraftiibungen nennt man foldhe Leibesiibungen, bei denen
eine Lajt einmal oder einige twenige Male betwegt, ober eine
fiivzere ober lingere Beit gefalten tird. Diefe Laft fann bdie
ves eigenen Sorperd ober eine jrembe Lajt fein.

Daueritbungen nennt man diejenigen Ubungen, bei denen eine
bejtimmte Bewegung febhr oft in gleidher Weife wiederholt toird.

Bu ben Kraftitbungen gehoren bdie meiften Gerdtiibungen
und ein Teil der Freilibungen ded Turnend, dasd Fedhten, viele
Ubungen der athletiihen Sports, wie Springen, Werfen, Ge-
widhtheben, Steinftofen, Ringen.

Bu ben Daueriibungen gehirven Marfdhieren, Jportmdpiges
®eben, Laufen, Bergjteigen, Sdwimmen, Radfahren, Rubern.

Jede SKraftiibung erfordert eine verhdltnismdpig grofe
rbeitsleiftung von fleineven ober groferen Mustelgruppen.
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Bei den Daueriibungen iwird bdie CEingelbetwegung ohne
befonderen Rraftaufwand ausgefithrt; fie wird aber hiufig
viederholt.

Folgen die Cingelbewequngen fehr jdnell aufeinander, fo
fpridht man von Sdneligfeitdiibungen. Je jdneller diefe Be-
wequngen audgefiihrt werben, um jo mebhr Kraft erforbern fie.
Ber Wettlampfen im Laufen, Sdvimmen, Rubern, Radfahren
erveichen die Kdmpfer die Scynelligieit durd) Aufrwand ihrer
gangen Kraft. Die Sdnelligfeitsiibungen iwerben bdamit u
fraftiibungen.

RQraftiitbungen Haben auf die Musfeln eine andere Wirkung
iie Daueriibungen.

Sraftitbungen erjeugen, wenn fie [dngere Beit hindurd) aus-
gefithrt tverden, und wenn Dbdie bewegte Laft allmahlich ver-
groBert wird, einme Bunahme bder Kraft der geiibten Musteln.
Aus dem Altertum wird beridhtet, dap der Athlet Milo von
frotona ein vierjihriged Rind auf der Scdulter dburd) bie
gange Rennbabhn getragen und dann durd) einen Fauftidhlag
getotet habe. Su bdiefer Kraftleiftung joll er fidh in der LWeife
borbereitet haben, dapy er bas Tier, als es noch ein Kalb iwar,
ju tragen begann und es teiterhin, bid e3 erwadjjen tvar, tig:
i) trug. Die geiibten Musteln nehmen exheblidh an Dide zu.
Der Oberarm ertwad)jener Minner Hat einen Umfang von durdh-
jchnittlich 28 em (Rraufe); bei dem zwanzigjdbhrigen Peters:
burger Athleten Georg Hadenjdmidt hat der geftredte Oberarm
etnen Umfang von 39 cm, ber gebeugte von 43 em, bet bem
Uthleten Lu von 40,5 bezww. 46 cm. Cine fo getwaltige
Mustulatur fann freilidh) nicht jeder dburd) Ubung erlangen. Die
Mustulatur entwidelt jid) bi3 zu einer individuell fehr ver-
jchiedenen Hidhjtgrenze und macht dann Halt. Wuf diefer Hihe
erhalt fich bie Cntwidlung und Leijtungsfihigkeit nur jo lange,
als die ubungen fortgefebt werden. Hioven die Ubungen auf,
jo geht ein Teil ber Kraft verloven.

Durd) Daueriibungen wird die Ermiidbarfeit der Muskeln
permindert. Bei bem Ungeiibten fjtellt fidh ber Dauneriibungen
fehr bald bag ®efithl ein, ald wenn ed unmoglidh) wdre, die
Bewegungen nod) weiter audjufithren. Gelingt e5 uns, diejes
®efith[ zu itbertvinden, o vermigen twir die ﬁemegungen nodh
eine Seitlang fnxtaufegen Bei jeder neuen 1bung wird dies
Crmitdungsgefithl weiter Hinaudgeriict, tweil die Muskeln aus-
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pauvernber geworden find. Die Musfeln werden fejter und
nehmen aud) an Dide su, wenn aud) nidht in jo hohem Grave
ie infolge von RKraftiibungen. Kolb*) fand bei den Reun:
- mannjdaften de3 Berliner Rubderflubs den Umfang bded Dber:
armé zwijden 26 und 33 em {dwanfend. Der Umfang bder
Wabe ift beim erwachjenen Mann durdhjdnittli) 37 cm (Kraufe).
Rolb fand ihn bei den befannten deutjhen Rennfahrern Adhen:
bad) (Hamburg), Lehder, Titel, Siemens, Walfer (Berlin)
37, 35, 40, 39, 39 cm.

i weldjem hohen Mafze die Leijtungsiahigleit der Musteln
purd) Ubung gefteigert werben fann, joll an einigen Beijpielen
gezeigt twerber.

Sage und Gejdyichte berichten von zahlveiden Lorperlichen
Qeiftungen, die und mdrdenhaft erjdeinen. Was didterijcher
Lhantajie entiprungen ijt, twas abfichtlich ,iibertrieben tvurde,
tvad ber Walhrheit entipridht, ift nidht in jedem Falle feft-
jujtellen.

Die Unnahme, daf bdie jest lebenben WMenjchen weniger
fraftig al3 ihre BVorfahren {ind, dah im Gefolge der fortjdrei-
tenbenn Rultur eine zunehmende forperliche Degeneration bdes
Menjdengefdlechts fidh) eingejtellt Hat, it weit verbreitet, aber
trobbem nidt ridhtig. Wenn die Crinnerung an ZThaten, bie
eine gewaltige Korperfrajt und usdauer erforderten, bdurd
Sahrhunberte hindurd) wadgeblieben ift, jo fpricdht dies bafiir,
pap folde Thaten etwad Ungewidhnliches waven und tweit iiber
die Leiftungen der PVienge hinandgingen. Aud) heutzutage fommen
vereingelt Lente vor, die an3d Wunbderbare grenzende Leiftungen
suftande bringen, deven Rraft und Ausdauer iweit itber die dex
Mitmenjchen hinausdragt.

Bon dem Thefjalier Polydbamas berichten die griedi:
jhen Sdjriftiteller, daf er einen Wagen mit Rofjen im jtartjten
Lauf Dinten mit eimer PHand ergriffenn und feftgehalten Habe,
{o bag ibhn die Pferde nidht mehr von der Stelle bradyten.

Der bor einigen Jabren verjtorbene Hamburger Athlet
far( A6GS, den man fiiv den frdaftigiten Mann feiner Ieit
Dielt, Hob im DWinter 1887/88 im Cirfud zu Berlin ein
Pferd auf. ]

*) George Kolb, Beitrdge zur Phyjiologie maximaler Mustel-
arbeit bejonberd Ded mobernen Sports. itgerltm
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Wie jdywer die Felsblode waven, welde die alten Helden
und Athleten erhoben und gejdjlendert Haben jollen, weif man
nidht. JIn den Wetttdmpfen unjerer mobdernen Wthleten wird
das Gewid)t, bag gehoben wird, genau abgewogen und dbie Lange
ped Wurfed geman abgemefjen.

Hansd Steyrer in Miincden hob mit einem Finger 268 kg,
Georg Lattl in Pfarrfivdhen (Bayern) mit beiden Hinbden
800 kg, W. B. Curtis in New Port mittel3 einer auf dem
gangen Korper verteilten Tragbandvorridytung 1469,18 kg und
Louis Cyr in London mit dem Riiden 1669,2 kg.

Sm Steinjtofen und Werfen ift der deutiche Amatenr-
Athlet Ludwig Lup in Hamburg gegentvdrtig uniibertroffen.
Er jtopt einen 16,6 kg jdyweren Wiirfel von Stein oder Eifen,
ber mit Dbeiden Wrmen zur Sdulter erhoben wird, mit einer
Hand 8,45 m und mit Unlauf 9,80 m weit von fih, einen
45 kg fjdweren Wiirfel 3,70 m tweit.

Aug bem Wltertum wird von bem Krotoniaten Phayllos
berichtet, dafy er den Distus 95 Fup weit jchleuderte Bei den
plympifdhen Spielen ju Athen im JFahre 1896 mwurde der 2 kg
{hwere Distud vom Stanbbrett aus 29,15 m weit geworfen.
Lu wirft den 5% kg {dweren Discus 29 m, den 2 kg
fhweren 36,2 m iveit.

Sn ben Meeifterfdaftdmwettfampfen ded Wmateurathleten-
verbanded an Dden Univerjitdten Drford und Cambridge im
Jabre 1895 warf ber erfte Sieger einen 7,25 kg {djweren
Hammer mit ca. 1 m [angem Stiel 40,5 m und eine gleid
jhiwere Rugel 13,5 m tveit.

Die Kreaft der Beinmusfeln offendbart fih am Dbejten im
Sprung. Bon dem eben evwdbhnten Athleten Phayllosd aus
frotona wird gemelvet, dap er mit Bubilfenahme von Sprung-
gewidpten (Halteren) 55 Fup tveit gefprungen fei. Die bejten
©pringer der Neuzeit bleiben hinter diefer Leiftung tweit juviic
und es ift gewip mit Recht bdie NRichtigleit jener Wngabe be-
sioeifelt worden. Jm Jahre 1886 fprang, wie Culer®) ersiblt,
Bremierleutnant v. Dresty in voller Uniform mit einer fiinf
Piund fdpveren Hantel in jeder Hand 23 Fup weit. Der Welt-
reford fiiv den Weitjprung ohne Sprungbrett ift gegemwdrtig
7,43 m, fiir den Hodyjprung 1,97 m (Sweeney in New Porf 1895),

*) Monatdjdhrift fiir Turnen.
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fiiv ben Dreifprung, 0. §. einen Weitjprung, der fidh) aus vet
Sprungfdritten und einem Sprung ujommenjebt, 14,33 m.
1881 iiberjprang Lage eine 2,23 m Hhohe und 1884 Atfinjon
eine 2,28 m hohe TPlanfe mit Wufjtiiben beider Hinbe.

Bebeutende Kraftleiftungen find zu allen Beiten angejtaunt
foorben. Pinfidtlid) ber Menge bder geletjteten Wrbeit {tehen
jedoch auch die getwaltigjten Krafjtleiftungen erheblich hinter Dauer-
ibungen zuriid, die und gar nidyt befonderd Dervorragend er-
{dheinen.

Wenn ein 1, Centner jdhwerer Mann an einem Tage
6 Weilen auf ebener Strafe juviidlegt, was feine mnennens-
werte Leiftung ijt, fo Hat er, wenn man mit Weidbad) an-
nimmt, daff dad3 Gehen in der Ebene '/, der Urbeit erfordert,
wie dad fenfredhte Steigen, eine medanijde Arbeit von
281 250 kgm™) verridhtet. Die gleide Wrbeit wdre e3, wenn
man einen Centner 5625mal 1 m hod) gehoben Bitte.

Unter den Daueriibungen hat dad Marjdhieren bie gropte
Bebeutung troh der Eijenbafhnen und trop ded Fabhrrabes. AlS
Leibesiibung wird der WMarid) viel geiibt. Diftanzmdride von
grofer Ausdehnung find an der Pove. Der am 26. Juni 1898
audgefiihrte Tagesfernmarid) ber Radler-LVereinigung in der Ber-
liner Turnerjdajt ift eine fehr iiberrajdende Leijtung, da von
pert 23 Teilnehmern zehn die Strede von 15 deutjden Meilen
in weniger als 18 Stunden, der erfte Sieger in 14 Stunden
11 Minuten zuriiclegten.

Lon allerhicdhjter Bebeutung ijt der Warjd) fiir das Mi-
litdr. Der Wert der Heere berubt in erfter Reibe auf ifrer
Marjdtiichtigleit und deshalb wird auf deren Wusbiloung fo
piel Mithe und Jeit verwandt. Die hodjte Marfdleiftung in
ver SRriegsgefdyichte fithrte der Konjul Elaudius MNero mit
pem romijdhen Heere 207 v. Chr. qus.**) Von Canufium in
Giiditalien, wo er dem Hannibal gegeniiberjtand, jog er
heimlich mit 6000 Fupjolbaten und 1000 NReitern bem Has-
prubal entgegen, der feimem Bruber von bden lpen ber zu
Hilfe eilte. Vet Sena gallica bejiegte er bdiefen und fehrte
pann fofort nad) Canufium zuriid. Jn 3wolf Tagen, ohne

*) &2 1ift {iblich, die Wrbeitdleiftung in Kilogrammmetern (kgm)
audzuoritden, b. §. durd) die Rrajt, die 1 kg 1 m Hod) zu hHeben
bermag

**) Bal. Dr. Burboujen, Militar-Wodjenblatt vom 4. Mai 1898,
Aud Natur u. Geiftedwelt 13: Janber, Leibesiibungen. 3
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einen einjigen Rubetag, madhte dad rdmijde Heer weimal den
45 Meilen langen Weg, marjdierte aljo durd)jdnittlich taglich
7%/, Meilen.

Die Urbeitsleiftung beim Marfcdhieren wadyjt um fo mehe,
je fteiler dDexr Weg ift. Beim DBergjteigen, das als Leibes-
ibung fid) gegenwirtig einer ganj auferovdentlichen Beliebtheit
erfreut, tverben haufig getvaltige Arbeitdmengen geleiftet. Fid und
Wislicenus®) berechneten die bei einer in 51/, bid 6 Stunden
aundgefithrien Befteigung bes 1956 m Hohen Faulhornd ge-
letjtete Wrbeit des 66 kg {dweren Fid ouf 319 274 kgm, bdie
ve3 76 kg fdweren Wisdlicenus auj 368 574 kgm.

Auch tm Dauerlauf jind von alters her gelegentlid) fehr
qrofe Wegijtreden zuviidgelegt worben. Der athenijdhe Herold
PLheidbippides iiberbradyte, als 490 v. Chr. bag Perjerheer
fidh ber griedjijchen RKiifte naberte, dieje Nadyridht in 3wei Tagen
von Athen nad) dem 30 Weilen entfernten Sparta. Von bem
Platder Cudyidbasd wird Derichtet, daf er an eimem Tage
25 bdeutjche Meeilen fief und dann tot ju Boben fanf Jn
pem  Parifer 24 CStunden-Fufwettlaufen im Auguft 1898
jiegte Dexr 41 Jabhre alte Fleury mit 171 km 763 m.
Der leiftung2fihigite Laufer der jiingjten Beit war wohl ber
Berliner Frily Kdpernid, ber in England jedhd Tage und
jechs Nachte, wdbhrend deven er mit furzen Nubepaufen ftets
auf den Fiifen blieb, lief und weit iiber 100 deutjche Meilen
juriidlegte.

Dag Sdwimmen ald Daueriibung fann in Bejug auf die
Grofe der Urbeitsleiftung mit dem Marjdhievren und Laufen
nicht vergliden twerben. Dod) find hin und ivieder gany be:
deutende Leiftungen im Daueridwimmen uftande gebradt
worden. Die griedhijhe Sage erzabhlt, bap Leander aus
Liebe zur Benuspriefterin Hero allnadtlid) bden Helledpont
burdyjdymamm, geleitet von der Leucdhte auj dem Thurme bvon
Sejiud, und dap er in einer ftitvmijden Nacht, als bdie
Facdel erlojd, jein Grab in den Wellen fanb., Dad Durd)-
ihwimmen ded PHellespont ift feine bemerfendwerte Leiftung:
am 3. Juli 1810 durdhjdhwamm ihn Lord Byron in 1 Stunbe
10 Minuten.

*) Bierteljahredjdyrift der Bitridjer naturforidenden Gejelljdaft X,
1865.
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Die neuere Jeit fennt gang andbere Leiftungen im Sdhwimmen.
Rittmeifter Cugen Baron Forgatjd und Hansd Angeli,
Mitglieb ded I Wiener Amatenr-SdhiwvimmEubs, {dhmwammen
in 6 ©tunden 55 Minuten ohne Unterbredung bdie 61 km
fange Strede bon Wien nad) Prepburg. Kapitin Web3 {dhivamm
iiber Den Ranal von Dover nad) Calaid. Der Englinber
Franf Holmes, der vor furzem dasjelbe Wagnis iederfholte,
wurbe nad) neunjtiindigem Sdywimmen fury vor fetnem el
burc) MNebel gezivungen, dad Unternehmen aufzugeben.

Dauerrudern iiber eine Strede von 56 km hat der LVerein
Berliner Touren-NRubderer feit 1892 regelmdBig auf feinem
Sahresprogramm. Die Hivzefte Beit, in der diefe Strede durd):-
rubert tourbe, ift bis jeht 5 Stunbden 34 Minuten.

Der neuejte Sport, dad MRabdfahren, bHat Dauerleiftungen
ersie(t, Die foroohl Hinfidhtlich der uviidgelegten Streden, als
aud) Dinfidhtlih der Beitdamer faum nod) zu itberbieten fein
iirften.

Sm Jahre 1892 madyte Graf Starhemberg ben Diftan;-
ritt von Wien nad) Berlin, eine Strede von 582,50 km, in
71Y, Stunden. Jm folgenden Jahre legte Jofeph Fijder
ben gleichen Weg in 31 Stunben 21 Minuten auf dbem Rabde
suriid und ertvie3 damit die Uberlegenbeit ded Rabdes iiber dasd
Rfexd. Fiir die 590,4 km lange Strede von Mailand His
Miinchen brauchte Fijder fpdater jogar nur 29 Stunden 30 Mi-
nuten 32 Sefunbden, und Lehr durdjfulr die nod) 20 km lingere
Strede von Bafel bid Cleve in der nodh) fitrzeren Beit von
28 Stunben.

Der Parifer Puret getwann am 8. September 1898 bden
grogen Berliner Preid tm 24-Stunden-Rabrennen mit 829 km.

€5 find bereitd 3:, 6: ja 12-Tage-NRennen abgehalten
worden. Jm Swilftage-Fahrenvennen der Damen in London
im Dezember 1896 ging Mif Dutrieur mit 1263,636 km
ald Siegerin Herbor. Der aud Sad)jen ftammende New Yorfer
Carl Miller, der Sieger ded3 Sed)stagerennensd in New Yorf,
fiegte in dem 72-:Stunden-Rennen zu Paris am 23. Auguit
1898 mit 1812 km. Geine rbeitsleiftung betrig nabesu
3 Millionen kgm.

Durd) Ubung twird aber nicht nur die Kraft und die Aus-
pauer Der Musfeln gejteigert, jonbdern e3 fann aud) ein Hober
®rad von Sdynelligfeit evzielt werden.

E:
(¥
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IJn bem beutfdjen Heere wird 1 km juriidgelegt bei ge-
wohnlichem Wearjd) in 10 Minuten 57 Sefunden, beim Sturm:
marjd) in 10 Minuten 24 Sefunden, beim Lauf{dritt in 6 Mi:
nuten. Beim ,Sdnellgehen”, wie e3 in den athletijhen Clubs
geiibt wird, fommt man in FHirzerer Jeit vorwdrts. Englijche
,@eber” fegen 1 km bequem in 5 Minuten juritd. Perfins
(1874) gebraudhte fiir 1 km nur 3 Minuten 57 Sefunden.

Die Reford3 fiir Laufen find 45,7 m in 5,50 Sefunden,
68,5 m in 7,75 Sefunden, 91,4 m in 9,25 Sefunbden, 201,0 m
in 22,50 Sefunden, 402 m in 47,75 Sefunben, 804 m in
1 Minute 53,50 Sefunven, 1609 m in 4 Winuten 15,40 Se-
funben, 3218 m in 9 Minuten 11,50 Sefunden, 6436 m in
19 Minuten 36 Sefunden, 12872 m in 40 MWinuten 20 Se-
funben, 25744 m in 8% Minuten 6 Sefunden (F. A. Shmidt#)).

Bei vem internationalen Wettjdiwimmen auf der Millen:
niumsaudjtellung i Budapeit tm Juli 1896 durd)jdwamm
Cugen Wolf vom I Wiener Schwimmilub 1000 m in 17 Mi-
nuten 55 Sefunden.

Beim Wettrudern wird eine Strede von 2000 m in
7 Winuten 25 Sefunden juriidgelegt. Beim Wettrudern zwijden
pen Univerfitdten Orford und Cambribge tourdbe 1893 eine
iiber eine beutihe Meile lange Strede in 18 Minuten 47 Se-
funben burdyfahren.

®any ungeheuer grofe Gejdywindigfeiten find mit dem
Fahrrad erzielt worben. Der Franjofe Bonhoursd fubhr bei
mebritiitndiger Fabhrt durd)jdnittlich pro Stunde 44 km, Dder
Cnglanber Linton 45 km. Der Deutjde Fimmermann durd)-
fubr eine Strede von U, km mit einer Gejdywindigkeit von
50 km pro Stunbe und eine Strede von Yy km mit einer
®efchwindigfeit von 61 km pro Stunde. Der junge Framjofe
Taylor legte die englijhe Meile (1524 m) in 1 Minute 323/, Se-
funden zuviid. Cin Sertuplett (Sed)djier) fubr eine bHalbe
englijhe Meile mit dem {dynelljten Buge Wmerifas (80 km
pro Stunde) um bdie Wette.

Die Vorteile der Musteliibung find damit nidht erjdhopft,
baf fie in Jo Gohem Mape dbie Kraft, Ausbauer und Schnellig-
feit fteigern. Durd) Ubung wird niht nur bdie Quantitdt dex

) F AU Sdmidt, Unjer Korper. Handbuch bder Unatomie,
Phyfiologie und Hygiene der Leibediibungen. HLeipzig 1899. . 463.
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Urbeit qejteigert, jomdern e3 gewinnt auc) die Qualitdt bder:
jeben. Der Ungeiibte ftrengt feime Musfeln viel mehr an,
al2 ndtig ift; er benubpt aud) Musfeln, die fiir die Ausfithrung
per Wrbeit nicht notwendig find; er arbeitet aljo mit biel ju
grofem Kraftaufivand und die Bewegungen erjdjeinen ungejdict.
Durd) bung fernt man mit wenig Musfeln und mit einem
Mindeftmap von Anjtrengung, aljo fparfamer arbeiten. Durd
llbung werden die Vewegungen gejdict.

Sraft, Ausdauer, Shnelligleit, Gejdidlichteit find twert:
volle Cigenjchaften. Gin jeber fann Dbiejelben durd) fleifiges
Uben feiner Musteln erwerben. €3 gehirt dazu aber, dap die
Nbungen fdingere Beit Hindburd) vegelmdRig Fortgejebt mwerden.
&3 fommt fermer davauf am, daf die Ubungen rvidtig getwdfhlt
werdert.

Wer mur RKeaftibungen treibt, mad)t dadurd) jeine Wius-
feln nod) nidht zu Dauer- und Sdnelligieitdleiftungen fdbhig.
Wer nur die Veinmusteln friftigt, bebhdlt jdhwade Urme, und
fper nur die Wrme iibt, deffen Veine werben den Dienft ber-
jagen, wenn fie Ungetwofhnted [eiften jollen.

&3 giebt Qeibesiibungen, bei demen nur eimzelne Mustel:
gruppen, und folche, bei denen bder grifte Teil der Wusteln
thatig ift. Ubungen bder fehten Wrt verdienen bden Borzug.
PRudern und Sdvimmen gehiren zu denjenigen Leibesiibungen,
welde jiemlich gleihmapig die Musteln bes Rumpjed und der
Gliedmafen in Anfprud) nehmen. Das Radfabren ftrengt
bauptjiachlich dbie Veinmusfeln an. NRadfahrer follten, um die
rvmmusteln ju fraftigen, Hanteliibungen ausfiihren oder Keulen
{chiwingen ober fedhten.

Das veutfhe Turnen fHat fih die ufgabe gejtellt, durd)
verfchiedenartige Ubungen eine gleidmapige Ausbiloung Dder
gejamten Mustulatur zu erveidhen. €3 wedjeln Kraftitbungen
mit Daueriibungen und mit Sdnelligteitsiibungen; e wedjeln
Armitbungen mit Beiniibungen und Rumpfiibungen. €8 ift
wiederholt dem FTurnen vorgeworfen ivorden, daf bie RKraft:
iibungen bevorjugt wiirben, und baf man bdie natiirliden Be:
iegungen, dad Gehen, Stehen, Laufen und Werfen gegeniiber
pen zum groBen Teil unnatiivlichen Gerdtitbungen vernadlijfige.

Getvif 1t e3 jehr widhtig, daf bdie genannten natiirlichen
Bewegungen oder volfstimlichen Ubungen eifrig betrieben werben.
Daneben haben aber aud) Ubungen ihre Bevedhtigung, die joldhe
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Mustelgruppen fraftigen, twelde im tdgliden Leben von ge-
ringevem Werte zu fein jdeinen. Die nidht vorauszujehenden
Bufilligteiten des Lebens fdommen aud) an biefe Musteln ge-
legentlich Unforderungen ftellen, bdemen fie ungeitbt nicdht ge-
wadfen jind.

48 fehlt unjerer Jugend DHauptjacdlid) an einer frdftigen
Urmmustulatur” behauptete Hirzlih mit Red)t ein erfabrener
Turnpabagog. #) €3 ift darum vidhtig, wenn beim Turnunter-
ridht gerabe fiiv bdie Krdftigung bdiefer Viusteln Sorge getragen
ird. Die Beinmusfeln werden durd) Stehen, Gehen, Laufen,
Treppenjteigen u. a. von jedermann taglid) geiibt. Bei zabhl:
reichen Menjdhen it dagegen die Wnjtrengung der Armmusteln
im Beruf febr gering oder fehlt gang.

NAuperdem wird faft bet jeder Verujsthatigleit bder redjte
Arm fjtarter als der linte in Wnjprud) gemommen. Darum
haben Ubungen, die beide Arme gleihmipig fraftigen, gewif
eine grofe Bebeutung. Die WArmiibungen ded volfstiimliden
Zurnend und der Athletif, da3 Ballwerfen, Balljdlagen, Distus-,
Ger- und Gewidtwerfen, das Steinftofen u. . w., jtrengen
hauptiadhlidh) den vedhten Arm an; bdie Ubungen an den Arm:
geriten, an Med, Barven, Sdhautelringen, Kletterftangen, Tauen
u. §. w. frdftigen beide rme gleihmdahig und {ind Ddedhalb
febr tni:[}tig

3n England und Wmerifa, wo man fiivr dbad deutjde
Zurnen feine ©ympathie Degt, ‘E;ai' man in neuerer Jeit an-
gefangen, burd ft]i'temnmdje lbungen mit Hanteln oder Keulen
pie Sportiibungen ju ergdnzen.

Ob dag Jiel, die Armmusfeln und jwar die Musteln
beider rme gIeu:[;mamg su frdjtigen, durd) (bungen am Red
und Barren oder durd) Hanteln und Keulenjdivingen errveicht
ird, it natiivlid) gleidhgitltig.

Gbenfo faljch wie es ift, einjeitig durd) Kraftiibungen an
Gerdten bie Arme zu ftarfen, ebenjo falid ift es, bie bolfs-
titmlichen Ubungen fjo fehr jzu Dbevorzugen, iwie e3 von ber:
{dhievenen Seiten verfangt worden ift. Der Sived der Leibes-
iibungen ift e teber, Gipjelturner am Red und Barren zu

*) b. Robilindti, Die Mitwickung ded Haujed an der forper-
lichen Ausbildbung unierer Sdhiiler. Beitjdhrift fiiv Turnen und Jugend-
fpiel. 7. Sabrg. Nr. 15. 1898,
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bilbenr, noch ungewshnlidhe Leiftungen im Laufen und Werfen
sit erjielen, fjondern eine fichere Herrfchaft itber bdie ganze
Mustulatur zu gewinnen.

Wenn einzelne Musfelgruppen verhiltnidmdipig zu {dwad
find, fo follten fie vormehmlich, aber nicht ausidlieflich geiibt
erben. Paben fie bie nidtige Kraft erlangt, jo Phore man
pamit auf, fie weiter zu bevorzugen.

Werben einzelne Pusfeln oder Musfelgruppen durd) Be-
rufsarbeit oder burd) einjeitige Leibesiibungen bebeutend mebr
in Thatigleit verfeht ald bie iibrigen, fo bhpertrophieven fie
auf Roften diefer und ju Ungunften ded Ebenmafes in Geftalt
und Betwegung.

Ein befannted Beijpiel von Berujshypertrophie find bdie
Oberarme der Sdmiede. Bei Athleten findet man oOfters die
PMustulatuy ded Oberforperd und der Arme gany gewaltig
audgebildet und bdie Beinmustfulatur jdhwddlid. Hodgradig
audgeprigt war died beifpielsweife dber Fall bei bem fogenannten
Mustelmann Maul vom Fidtelgebirge. BVon dem Dberfirper
und den Armen, deren ungewdhnlid) jtarfe Musteln wie an
einemt anatomijdjen Priparat dalagen, haben wir in der Kinigs-
berger KRunjtafabemie einen Gipsabguf angefertigt; die Bein-
musfeln waren fo {dwad), dap fie zu Studienzweden nidt
berwertbar waren. Cinfeitige ftbermdBige usbildbung einzelner
Mustelgruppen auf Kojten der andeven ruft, wie Kolb#*) her-
borhebt, den , athletijdhen” Eindrud Hervor. Eine gleihmifige
Nusbildung ber Gejamimusfulatur, aud) die Hodgradigite, zer:
ftort durdjaus nidht bie tweide Harmonie der Korperformen.
Bei dem Uthleten ADHS trat fein Musfel befonders Hervor.
Cin Laie, ja vielleidht mander natom, der diefe Kirperformen
unbefangen nadt gefehen hatte, toiirde, wie Kolb bemertt, faum
auj ben Gedanfen gefommen fein, died fei der ftdrfite Mann
ver Erbe.

3 der bildenben Kunjt Hat man jehr Haufig ungewshn-
lide Rraft durd) Darftellung madtiger Mustelmaijen zum
Ausdrud zu bringen verfudht. Der farnefijdhe Herfuled und in
o) Doherem IMaBe der jogenannte Kuollenmann ded Kupfer:
ftechers ®olz ftellen die Musfeln niht nur in eimer unnatiic-
lichen Mafjenbaftigfeit, jondern aud in einem Krampfzujtand dar.

N1l e & 70.
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Dieje wuljtigen, gedunfenen Formen find nidyt natiiclidh, aljo
aud) nidht jchom.*)

Wenn die Musfelfraft aud) bornehmlich durd) Krafjtiibungen
gejteigert mwird, jo jollten diefe Nbungen dodh nicht ausichlieHlich
betrieben werben, jondern mit Dauer- und Sdnelligfeitsiibungen
abivedjeln. @Eid)iebt pag nidht, fo nimmt mit junehmenber
fraft die Unbeholfenheit zu, wie man dad oft bei jehr ftarfen
Qeuten zu fehen befommt. LBom Athleten Luh wird beridhtet,
paf er nidht imfjtande fei, feine Hdande weit genug zum Riiden
su bringen, um bdie Hofentrager hinten anzufnopfen; die Fleijd)-
mafjen der Sdjenfel hindern ihn, beim Sigen die BVeine iiber-
einander zu {dlagen; Biiden ift ihm nur bei gejpreizten Knieen
miglidh (F. A @djnnbi**;)

Dap Mustelitbungen, wenn fie im bermaf Dbetrieben
werden, fdadlich wivfen fonnen, ijt eigentlich felbjtverftandlich.
1lberanftrengung fann (Eut@,unhung ver Gehnenjcdheiden und ber
Musteln veranlaffen und ber Grund fiir lang andauernde Ge-
braudydunfdbigfeit der erfranften Teile werden. Solde Pusiel:
entaiindbungen bilben wohl aud) bisweilen ben Wusgang fiir
fortjdyreitenbe Mustelentartungen und Nervenerfranfungen.

Die Wedifelbezichungen jwifden Winskel- und Werven[yfem.

Wuj bie Abhangigleit der Mustelthitigieit von dem Nerven:
fpitem (f. Fig. 4) ift {hon vorher hingewiefen tworden. Jebe
Musfelfontraftion wird durd) einen NRery ausgeldft, der bom
Gehirn ober Riidenmart and dem Mustel dburd) einen Nerven Fu-
geleitet wird. Jft diefe nervdfe Babhn an einer Stelle unter-
brodyen, jo wird der Mustel nicht mehr ervegt und geht su Grunbe.
Die Nrjache des Unterganges ift die Unthdtigleit. Der Musfel
exleidet das gleiche Sdhictjal, wenn feine Kontrattion medantjd
perhinbert ift, wenn 3 B. dad Gelenf, auf dbad er wirkt, durd
Qrantheit ober durch eimen Lerband unbetveglid) gemadht ift.

Die Erregung der Musteln erfolgt entiveder unabhingig
port unferem Willen oder unter dem Einfluf desjelben.

Berithren toir jufillig einen beiBen Gegenjtand mit dem
Finger, fo 3iehen wir untilltiiclih den Finger juviid. Durd

*) Bergl. €. Langer, Anatomie der duferen Formen ded menjd)-
liden Korpers, Wien 1884,
) 1oe. &, 122,
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bie Hise iwerden bie Empfindungdnerven ded Fingerd ervegt,
bie Crregung pflangt fih nad) dbem Riidenmarf fort und be-
wirft dort die Crrequng von Bewegungsnerven, tweldhe Dbie
Rontraftion der Urmmusfeln qusldjt, woburd) der Finger von
pem Dheifen Gegenjtand tveg-
gezogen ird. Diejen Borgang
bezeidynet man al8 Refler. Das
Buriidziehen ded Fingers ijt
eine refleftorijche, eine umwill=
tirlide Bewegung.

Die Grrequng der Empfin=
dpungdnerven bdburd) die DHibe
ird gewdhnlid) aud) nad) dem
Gehirn fortgeleitet und erzeuqt
~ bafelbft das Bewufptjein, daf
per Finger einen heifen Gegen-
jtand beriibrt. Wir empfinden
den Sdymery dbes Berbrennens.
Diefe Cmpfindung wecdt Dbdie
Crinnerung davan, daf faltes
Wafjer diefen Schmery linbert
und wir taudjen dedhalb den
berbrannten Finger fdynell in
ein Gefdp mit Wafjjer. Da3
Cintaudhen bes Fingers ins
Wafler ift eine bon unferem
Willen beabjichtigte, eine mwill:
fiirlidhe Bewegung.

Wir finnen aber aud) trob
pe3 Sdymerzgefiihles ben Finger
mit dem Heifen Gegenjtand in
Berithrung lafjen, wenn tir zei-
gen wollen, daf wir filr Sdmery ;
unempﬁnb[idj ﬁﬂb. Wir ver: ‘Eig.t i[ mﬂfl:m;;][i:-mhm ‘-]T;‘EtlT&]en.
I}i‘[’lbf;’tl’[ da3 Suﬂanbefummm e ﬁfmf}ﬁ;ir;nﬂﬂ; :ﬁfe:t’;m‘ Sﬂu;:i?;j:']tnlarf
der Reflexbewegung. Man nennt " 4, e, f Rerven. '
pies eine Reflexhemmung, /

Die Bewegungen, weldje bet den Leibesitbungen ausdgefiihrt
ferden, find beabfidhtigt, willkiivlich. Unter dem Einfluf des
Willens entftehen im Gehirn bdie Reize, twelde fih durd) die
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Jerven zu den Musfeln fortpflanzen und die Kontraftion aus:
[ofen. Der Willensaft, der die Kontraftion veranlaft, ijt eine
Wrbeit des Gehirns. Die Arbeitsleiftung ded Gehirnd widit
mit der Bahl der Crregungenm, die e3 bden Musteln zujenbdet.

Cine einjelne RKontraftion erfordert nur eine Erregung,
alle Bewegungen, die wir ausfilhren, find aber, wie vorher ge-
seigt wurbde, jogenannte tetanijdhe ober anbaltende Bewegungen
und fommen badurch zuftande, dap in Jdneller Wufeinanber-
folge bem Muskel eine grofe Jahl von Erregungdreizen vom
Gehirn zugefandt wird. E3 find etwa wanzig Errequngen in
einer Sefunde notig (Helmbholh).

Aud) die Kraft, mit der der Wustel fid) fontrabiert, rwachit
mit der Fahl der Crrequngen. |
Durd) jtarfere NReize wird ein Mustel jdneller zur Kon-
traftion veranlafpt alé durcd) jdhwdadjere. “

&2 ift baher die Leiftung ded Gehirnd um fo grofer, je
[inger bdie SKontraftionen anbalten, je groper bie burd) bdie
Musteln bewegte Lajt 1jt, und je {dneller die Bewegungen aus-
gefithrt werden.

Sehr bebeutungdvoll ift e, dafy der ermiibete Muskel nur
purc) ftarfe MReize erregt toird; darum ijt da3 Urbeiten in ber
Crmitbung ganj bejonderd angreifend.

Bet allen Bewegungen, bdie wir audfiihren, ijt eine mehr
pber eniger grofie Wnzahl von Muskeln in Thatigleit. Teils
wirfen diefe Musdteln gemeinfam, um eine beftimmte Bemwegung
suftande zu bringen, und Deifen bann &Synergeten, teild haben
fie entgegengejehste Wirfung und mwerben bdann Untagoniften
genannt. Beuger und Stveder, Unzieher und Wbszieher, Ein-
wartzroller und Audwirtsvoller, Schlieer und CErieiterer find
antagonijtijd) wirfende Pusteln.

Wenn toir den Unterarm gegen den Obevarm Dbeugen, fo
ird diefe BVewegung von den BVeugemusteln ausgefiihrt; gleid):-
seitig find aber auch) die Stredmusfeln thatig und Halten dburd
leihte ©pamnung bdie Beugebewequng in genau abgemefjenen
Grenzen.  Heben wir einen Arm mit einem jdhweren Getwidht
in ber Hand feitlih bis zur Wageredhten, fo wird dad Gleich-
geticht Ded Rorpers geftort, und tir ftellen basjelbe bdabdurd)
wieder Dher, daf wir den Rumpf nad) bder entgegengejetiten
©eite beugen. Bei diefer Ubung find aufer den Ubziehern des
Armes, die die Arbeit ausfiihren (fraftgebende Musteln), bie
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Unzieher Hes Armes (mifigende Wusfeln) und die dad Shulter:
blatt und den Rumpf firierenden Musfeln (Haltende IMusteln)
in Thitigfeit. Das Gehirn hat nidht nur zu allen diefen
Musteln die Crrequngsdreize zu {dhiden, ed miifjen aud) dieje
Reize in richtiger Reibenfolge twirfen und in der Stirfe genau
abgejtuft fein. Diefe foorbinierende Thdtigleit ded Gehirns ift
um fo fdwieriger, je verwidelter eine Vewegqung ijt.

Alle, aud) bie einfachjten, Bewequngen nehmen die foordi-
nierende Thitigleit ded Gehirnd in Unjprud) und miifjen ex:
fernt werden. Dasd junge Kind ift anfangsd nidht imjtande, den
vorgehaltenen Gegenftand jofort zu erfafjen; es greift mehrmals
an demfjelben vorbei, bid e3 ifn erveidht. CErit nad) wiedberholten
Lerfudjen gelingt es thm, auf dem fiivzeften Wege jum Biel ju
fommen. Jn gleidher Weife wird fpdter dbas Siben, bas Stehen
und Gehen, dasd Laufen, dad Hiipfen und Springen durd) fort:
gejebted Uben erlernt. Ebenfo enttvidelt {ich audy jpater die Fihig-
feit, bisher nidht ausgefiihrie Bewegungen juftanve zu bringen.

Fithren toir eine nod) nidt geiibte Vewequng aus, jo
jhagen ir junddjt dad Kraftmal, dad fiir bdie Uusfithrung
nitig 1ft. €3 ijt ein Bufall, wenn die Schiabung fogleidh richtig
ausjillt. Cntiveder jhaben wir dad Kraftmal zu gering, und
bann mifglingt bdie Vewegung, oder aber wir fddben e3 ju
hod) — und wir thun bdied in der Negel —, um ficher u
geben. Bor allem twerden bdie Daltenden Musfeln iibermdpig
jtarf fontrahiert und dadurd) werben die Gliedbmagen fteif und
ungelenfig. ©8 werden anfangd aud) immer Musteln mit be-
nubt, die fiiv die Wusfiithrung ber Vetwequng iiberfliiffig und
bedeutungsod find. So lange ein llbermap von Kraft auf die
Bewegung verwandt wird, {o lange unndtige Mitbetwegungen
bon Musleln ftattfinden, erfdeint die Bewegung fdwerfillig,
unbeholfen, ungejdhidt. Durd) Ubung lernt man, den Kraft:
aufwand auf dad rvidhtige Mak bejdhrinfen. Die Bewegung,
pie und anfangd anftrengte, fithren wir nun mit Leidhtigleit
aud. Haben wir gelernt, bdie unztedmdipigen Mitbetwegungen
s unterdriiden, jo erjdeinen die Betwegqungen gejdhickt. , Unter
Gefdyidlicheit verfteht man,” nad) Widenhagensd Definition
ber Gejdyidlidyfeitsiibungen®), | die Fahigteit, eine Leiftung unter

.9 9. Widenhagen, Turnen und Jugendjpiele. Ein Leitfaben
fiix die Forperlidhe Crzichung in Hoheren Schulen. Miinchen 1898, &. 19.
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pem benfbar geringjten Sraftanfgebot ju verridhten. Gejdyiclic)-
feit ift Krafterjparnis.”

Wird eine Bewegung Hiufig wiedberholt, fo entjteht im
®ehirn ein bleibendes Erinnerung2bild des gangen fomplizierten
gnnervationdvorganged. €3 ijt dann nid)t eine befondere
Willensthitigeit erforderlich), wm die Mudfeln in vidtiger Babh,
Jieihenfolge und Ctirfe zu ervegen. €8 geniigt, die Aus:
fithrung der Bewegung u wollen, und fie erfolgt in richtiger
Weije. Wenn tir eine Bewegung fo lange geiibt haben, bap
wir fie ,medanifd)”’ ausdzufithren vermdgen, jo ift dbie Thatigs
feit bed Gehirnd auf ein Minbeftmap bejdyrantt.

,Dafy bie nervdjen Prozefje fidh in medhanijdhe ummwanbdeln,
ijt ein Glitd fiivr und. Jnfolge bdiefer Didpofjition bed Nerven-
ipftemd wird eine groke Criparnid der nervojen Krajt erzielt.
Der widytigite Dienjt wirh gewifjermaken in der oberen Etage
vervidhtet, namlid) an der Oberjliche der Hirnwindbungen. Hier
werben die jdwierigiten Cutjdeidungen getroffen. Sind bdiefe
im oberften Stodwerfe vielemale nacdeinander iiederholt, fo
wird die rbeit almdhlid) tm unteren erledigt, obne daf erjt
pont oben bie nibtigen Befehle einzubolen find. Die Gejd)dfte
werden dann untuillfiiclid) und mit einem geringeren Verbraud)
pon Energie ausgefithrt” (Mofjo®)).

Die meiften Bewequngen bdesd tagliden Lebens fommen 3u-
ftanbe, obhune dap twir die einzelnen Jnunervationdvorgdnge mit
Betouftiein und Uberlequng ausfithren. Sie fonnen fich) jchlief:
[ih mit ganzlidem Ausjdhluf des Willend vollziehen. Wiahrend
ped Gehend fann man jdlafen. Wer gewodhnt ift, taglich einen
beftimmten Weqg 3zu gehen, vermeidet, aud) wenn er in Ge-
danfen verjunfen auf den Weg gar nidht adtet, dod) dbie Hinder-
nifje dedfelben, wdahlt bie ridtige Strafge und gelangt zum Jiel.
Der finnlosd DBetrunfene finbet in ber FRegel ben Heimiveg.
Seber Radfabhrer tweif, daf die BVeine ,gang von fjelbjt”, gang
untillfiiclid) dbie Tretbetwegungen ausdfithren, naddem er lange
Streden juriidgelegt bat.

Marjhieren, BVergfteigen, Nabdfabhren und andere Dauer=
bewequngen gefen zu Unfang ded Weges ieniger gqut bon
jtatten al8 nad) der erften halben oder gangen Wegjtunve. €5 §
unrb i:-urc[) bie Bewegung tm Nervenjyftem eine Crregung er- §

f *'} 'i’[ngeIl:: Mofjo, Der Menjdh auf den Hodhalpen. Leipzig 1899,
&. 114,
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seugt, die die Trdgheit des erveniyjtems unterbricht. Jjt dies
gefehen, fo geht die Urbeit rubhig vor fid). ,Unfer Korper
gleiht jenen fomplizierten und {dwerfalligen Majdyinen, bet
benen es immer einer gewiffen Beit bedarf, um fie in Gang
ju fegen” (Moffo™) ).

. Die Bewegungen des tdglichen Lebensd und Leibeditbungen,
die wir pollfommen ,beherridhen”, erfordern fiir gewdhnlich von
bem MNervenjpjtem feine groBen Leiftungen; tvenn fie aber mit
grofBer Scnelligleit oder mit einem grofien Yufwand von Kraft
audgefithrt werden, fo ivirten fie angreifend.

Wettiibungen im Shnellgehen, Laufen, Radfahren, Rudern,
Sdmwimmen, bei denen es fih barum Handelt, in Hirzejter Beit
eine beftimmte Strede juriidjulegen, erfordern eine fehr ftarte
Willendanjtrengung; dad Gehirn muf ftarfe Reize in jdnelliter
Aufeinanderfolge entfenden, um miglidhjt jdhnelle Muskelfontrat-
fionen ju erregen.

Aud) alle veinen Kraftitbungen, ivie Springen, Ringen,
Betvegen {dwerer Laften, wirfen in Hhohem Mape angreifend
auf das Nervenipjtem, weil bie ftarfen Errequngsreize, bdie 3u
ven Musleln gejandt werden miiffen, einen groBen BVerbraud)
nervijer Kraft verurjachen.

Sm Gegenjfa zu den Sdnelligfeitd=- und Rraftitbungen
ftellen bie Daueritbungen an bdie nervife Thitigleit jehr geringe
Anforberungen, wenn fie automatijd, wenn fie medanijd aus-
gefithrt toerden. Bei iibermdiBiger Dauer aber fihren fie zu
einer hodhgradigen Crmitbung und jdlieplidh) zu einer lange an:
Daltenden Eridhopfung des Nervenjyjtems.

WAl erftes Beichen ber nervdjem Uberanjtvengung madyt
fich ein abnormer Errequngsjuftand bemertbar.

Moffo**) erzihlt, daf Reifende und Fiihrer, die an
fliivmijden Tagen bden fehr ermiidenden Aufftieg nad) bdex
4560 m iiber dem MWieere gelegenen Hiitte Konigin Margerita
auf dem Monte Roja ausdfithrten, in einem o ervegten Bu:
{tande anfamen, daf fie beraujd)t zu fein jdjienen. Gin fonit
ernfter Profefior fdhofp Purzelbaume, warf ficdh mit ausgebreiteten
Avmen auf den Riiden, ladhte und fdhwaste, fo daf Moffo
um feinen Bujtand bejorgt war.

il e 6. 115.
sEeEe e, 117,
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Nad) forperlichen Anftrengungen pflegt fich, wenn diejelben
Ermitbung Herbeigefiithrt bhaben, etn rubiger, fejter Sdylaf ein-
sujtellen. 2War bdie Wnftrengung aber eine iibermdfpige, fo fann
man wegen der Grregung ded Nervenfyftems felbft bei Hod-
gradigjtem Wiidigleitsgefiihl mdjf einjchlafen.

Lmﬁeéuhungen erzeugen eine Deitere froblige Stimmung,
falld fie nidht bid zur ubermubmtg getrieben iverden. Jad
iibermdBigen Unjtrengungen aber find Leute, die fjonjt ftets
freundlidh, rubig und gemdpigt fid beneI}men, miirrifd), un-
hoflich, aufbraufenbd.

Die abnorme Erregbarfeit ded MNervenipjtems fann fid) Hid
s Jrrjmndanfillen fteigern, tvie e3 fid) bei ber fed)3tdgigen
LWettfabhrt fiir NRadfahrer in Netw Yorf und bet der dreitagigen
in Parid gezeigt Hat.

Gewdhnlid) folgt auj die Periode ber mehr ober weniger
ftaxfen mnervdjen Grregqung eine Herabfepung Dderfelben. Die
Cmpfindlichfeit ber Sinnedorgane, ded Auged, ded Ohres, des
®efith(8, nimmt ab, da3 Ilberlegungdvermogen und dag Ge-
Dadhtnis vermindern fid) Dbet iibergrofer nervdjer Ermiidung.
Sdlieplich fjtellt fich ein Bujtand volliger Gleidhgiiltigteit ein.
Mojfo*) hat diejen Bujtand an fich felbft beobadhtet. ,,Jch
evinnere midh,” erzdhlt er, ,daf id) die Fihrer einmal inftindig
bat, mid) dod) auf dem Sdhnee liegen zu lafjen. Die Cin:
windbe und Drohungen feitend meiner Kollegen, bie mid
jdhlieplich mit Gewalt wieder auf die Beine bradyten, erfdyienen
mir ald eine Graujomfeit. [d) verfprad) ihnen tveiter zu
gehen, wenn fie midh nur nod) wenige Winuten lang ausdgejtredt
liegen laffen twollten. Jn jemem Mioment empfand i) feine
Tobesangft, der Tod fdhien mir fogar eine Eribjung.” Mojjo
halt diefen Buftand der villigen Gleidgitltigleit gegen fidh und
anbere fiir eine ber hauptjddhlichiten Urjacdhen ber Ulpenunfalle.

Ko1b**) fah niemald nervije Storungen nad) furzen, ein:
maligen, wenn aud) nod) fo grofen njtrengungen beim Rubdern.
,Selbjt wenn man auf einem Rennen befinnungslos ujammen:
bricht, jo vergeht diefer Bujtand im Laufe der nadjten Stunden
pollftindig, nervdje Jnjufficieny tritt nidht ein” Dagegen be:
pbachtete er nervife Bejdwerden nad) lange anbaltenden, nidt

A T ey B
#) 1, ¢. ©. 87. 88,
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bejonders anftrengenden Rubdertouren, die im BVerlauf von Fwdlf
bis achtzehn Stunden zu einer voljtinbdigen Crmitbung gefiihrt
atten. ,Bei allen {olchen Unjtrengungen,” fagt er, ,mertt
man Ddie njtrengung erft dann, wenn man bereits in den ver:
wiinjhten  Juftand Hineingeraten ift. E3 flellt fidh ztemlich
fpat ein eigentiimliched Gefithl Dder Crmattung ein, weldpes
allerdingd erlaubt, fih bid zu eimem mittleven ©rade an:
suftrengen, jede griofeve Wrbeit aber errvegt Ubelfeit, Sdwindel.
Man ift in biefem Bujtandbe nod) ftundenlang, meilenteit ju
rudern imjtande. Sja, es mad)t jogar julept eime mdpBige Be:
wegqung den Bujtand ertraglicher. Endlid) ijt die Crjdyopfung
ood) jo groB, daB man auffort. Leider liegt bdiejer Seitpuntt
getwihulich nidht tm Willen bes Einzelnen, jondern desd Jufalles,
welder bald friiher bald fpdter ein Dbdadh) erveidjen Idft.
Damit fangt die Unannehmlichfeit aber erft an. Der Uppetit
und Durft find enteber fehr gefteigert oder bis zum Efel
permindert. Bwingt man fid) trosdem, etvad ju geniefen, fo
fommt e3 oft jum Crbredjen. Trob groBer Miidigleit tritt
fein ordentlider ©dhlaf ein, fonmdern man verjallt in einen
fieberhaften Halbjdhlummer, aud weldem man durd) allexlet
nervoje Budungen und Bwijdenfille gewedt wird ... .. Am
anderen MWorgen {ind bdie meiften Bejdiverden gejdwunden,
liftig ift hauptjadlid) nod) das Sdvinbelgefiifl, tweldes dem
bet afuter Alfoholvergiftung o gefitrdhteten Drehiater aufer-
oroentlich gleiht. Nad) einem falten Babe oder falter Doude
und folgender leichter Bewegqung jdhvindet died bald und es
ftellt fih dann etwas Appetit ein. Nacdh der Mahlzeit Folgt
ein intenfives Sdlafbediirinis, nad) defien Befriedigung nuv
nod) ein allgemeined Berjhlagenfein an bdie iiberftanbene
PMarimaltour evinmert.”

WuBer diefer afuten Form mnervéjer Jnfufficieny, die durdy
libermiBig ausgedehnte Daueriibungen jujtande fommt, giebt
e5 aud) eine dyronijhe Form, die in Sportireijen allgentein be-
fannt und gefiicchtet ijt, bad fogenannte ,Ubertrainiertiein”.

Wenn bad Training — fo nennt man die fyftematijdhe
Borbereitung bed RKdrpers zu Hoidjtleiftungen der Musfeln
ourd) vegelmdBige tiglidhe Qeibesiibungen und eine ftreng ge-
regelte Lebensweife — iiber eine gewiffe Beit hinausd aus-
gevehut wird, fo ftellt fid) bei den Trainierenbven eine piydhijche
Unberung ein. 63 verfallt,” nadh) den Beobadhtungen von
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Kolb*),  diefem Borgang jeder, jeder ohne Ausnahme tird
mefhr oder weniger nervds. E3 dufert fid) dies je nad) dem
Temperament durdjaud verjdjieden, der eine wird wikig, der
andere lacht fehr viel, ein anderer fann fid) iiber nichtsjagende
Dinge jo drgern, dap er Lijd) und Stiithle umwirft, diejer wird
hinterliftig und bozhaft, der wird zdrtlidh, fury jeber dnbert
fitr furze Beit jeine Konftitution devart, daf fich feine Charafter:
eigenjdjajten entjprechend jeinem Temperament atfumuliven.”

Weiterhin fteigert {id) die MNervofitdt ju einer Neurajthenie
oder Nervenjdywdde.

(Benommenbeit des Kopfes, Herzflopfen, Mattigleit, bald
Appetitlojigteit, bald Ehgicr, Shlaflofigleit, Madtidiveil, grofe
Geretztheit im Verfehr, unangenehme auffallende bmagerung
machen fich bei der Mannjdjaft bemerfbar, welde jdliefhich zu
gar feiner Musfelarbeit mebhr imijtande 1§t und auj Monate in
ihrer Leiftungsfibigteit geftort ijt"’ (Guijti *¥)).

nfer ®ehirn beherridht wohl die Koordination aller der:
jenigen Betwegungen, die wir taglid) oder dod) fehr haufig aus-
fiihren, vollfontmen, aber die Bufilligleiten des Lebend fordern
von uns gelegentlich) Bewegungen, die wir nod) nicht ausgefiihrt
haben. Fiir foldhe nidht vorvaudzujehende Moglichfeiten Fann
man fid) nativlic) nicht durc) Ubung vorbereiten. Jndes famn
die foordinierende Thitigleit ded Gehirns dburc) geeignete Ubungen
gejteigert twerbden. |

Unfjer deutjched Turnen ijt eine audgezeihnete Schule bex
Roordination. Dad Spiefjdhe Turnfpjtem Hat bdbie Roorbi:
nationditbungen fyjtematijd) nad) allen Seiten ausgebilvet. Wiv
gelangen burd) diefe llbungen in den Befit einer groen Un:
sahl von foordinierten Vewegungsformen. Diefe haben fiir das
praftijhe Leben zum Teil feine Vebeutung, fie jteigern aber,
toie man annimmt, aud) fiiv unbefannte Vewegungen die Koordi:
nationsmioglichfeit und fithren fomit zu einer ficheren Beberr-
jhung ded Korpers. ,, Der nad) deutjder Art durchturnte jugend-
liche Leib bat” wie Emil du Boid:Reymond in feiner
beriihmten Reve ,iiber bie Ubung”**#) jagt, ,den ungemeinen
Gewinn, baf er wie ein tiihtig gejdulter Mathematifer mit

1l e & 90,
#¥) Dtto Guijti, Kated)idmusd bded Ruber- und Segeljports.
Leipaiq 1848, G. 66. £ )

#¥5) Emil dbu Bois-Reymonbd, Uber die Ubung. Berlin 1881,
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Methoben fiir jebed SProblem, mit beveiten Bewegungsformen
fiic jebe Rorperfage verfehen ift.”

Das {dwedifde Turnen wird vielfach dem deutiden
Turnen vorgezogen, und nod) vor wenigen Jahren hat Mojjo*)
pemjelben nadygeriithmt, daf e fidh dburd) Cinfachheit und Na-
tiirlichfeit ber Bewegungen und durd) Bezugnahme auf Phyiio-
logie und Hygiene vor dem bdeutjden Turnen ausdzeidhne. Das
jdhmwedijhe Turnen beywedt eine gleidhmipige Uusbilbung Dder
Mustulatur und judt diefe daburd) zu erreiden, daf e bdie
eingelnen Musfeln oder Musfelgruppen beftimmie, modifizier:
bave Wiberjtande aftiv ober pajfiv itberwinden ligt. Da e3
aber nidht blof davauf anfommt, dafy die Musfeln frdftig find,
fonbern vielmefr bdarauf, daf fie in ridtiger RKoorbdination
arbeiten, fo ,ijt da3 jdhwedijhe Turnen phyfiologijd) geridhtet”
(Emil dbu Bois-Reypmond). WS erzieherifche Leibesitbung
hat e feinen Wert, in der Heilgymnaftif dagegen, wo e3 fid
oft barum Hanbdelt, den eingelnen Mustel zu frdftigen, Hat dad
{choedijche Turnen fidh) volled Biirgerredit erworben.

Wohl bie mwidtigfiten Wufgaben fiiv die Foordinierende
Thitigfeit unjeres Gehirnd find bie BVewahrung bdes Gleich-
gewichtd und bie Herftellung ded verlorenen Gleichgewidhts.

LWenn iwiv fret, b. h. ohne und zu ftitben oder anzulehnen
ftebent, o befindet fidh unfer Rorper in jehr labilem Gleid)-
gewidt, weil die Unterftitbungsilade flein ift und der Sdywer-
puntt verhiltnidmipig Hod) daviiber liegt. Nad) den Unter:
judungen von Braune und Fijder**) liegt ber SHwerpuntt
bed f{tehenden KRorpers in dem unteren BVaudabfdnitt, etwas
unterhalb und vor dem oberen Ranbde ded Rreuzbeins, fenfrecht
iiber ber Berbindungslinie der Mittelpuntte der beiden $Hiift-
gelenfe. Beim Stehen in der Grunbdjtellung, bet der fidh) die
gerfen berithren und die Fufipien auswirtd geridhtet {ind,
geniigt eine gany geringe Beugung ded Rumpfed, um dad
Gleidygewicht su ftoven. Durd) Mustelthitigleit mup die Storung
forrigiert werben, wenn wir nidht fallen twollen.

*) Ungelo Mojjo, Die torperlidhe CErziehung bder Jugend.
Tberfet von Johanna Glinger. Hamburg und Leipziq 1894,

) W, Braune und . Fijder, Uber den Sdywerpuntt bed
menjdliden Rdrpers mit Riicficht auf die Audriiftung ded deutjden
JSnjanteriflen. Abhandlung der K. Sadyfijen Gejelljdaft der Wiffen-
jdhaften. XV. Bb. Nr. VIL. Leipzig 1889.

Nug Natur u. Geiftedwelt 13: Fanbdber, Leibediibungen. 4



D0 Das Wejen der Leibesiibungen.

Dag rubige Stehen in der Grunditellung 1jt, bejonders
enn ed in ftrammer Haltung audgefiihrt wird, wie auf dasd
Sommanbdo | jtillgeftanden”, fiix die Musfulatur iiberausd an-
jftrengend. Widenhagen bezeidhnet ed*) ald die ,erfte, wich-
tigite und jdivierigite Ubung des gamzen Unterridytsfyjtems”’.

Jm Bergleidh mit der Grvunditellung ift der Stand mit
gejpreizten Beinen erheblid) fiherer und teniger anjtrengend.
Deshalb wird beim Kommando ,viihrt end)” diefe Stellung al3
Erholung eingenommenr.

Undererfeits werben die Unforderungen an bdie JMusteln,
bie bag Gleidgetvicht bed Rdrperd erfalten, alfo DHaubtjaclich
an die Rumpfmusteln, in erheblihem Mafe gejteigert, wenn
pie Unterftiitbungsflache verfleinert tird, wie 3. B. beim Stehen
auf einen Fupe oder beim Stehen auf den Sebhen, obder twenn
die Untferftiipungsflade uneben oder gar {dhwanfend ijt.

Beim geraden Sihen ohne Stiibe, bei dem ber Rbrper
auf den beiden Siphodern rubt, ift die Wrbeit der Musteln,
pie bad Gleid)gewidht bewafhren, betradhtlid) geringer, weil der
Sdwerpuntt bes jibenben Rorpers ber Unterftiibungsflide er-
heblid) ndber liegt, al8 der des f{tehenden. ber bdie Urbeit
per Musteln ijt dodh) fo groB, dap fjidh friiher ober fpdater Er-
miibung einfjtellt.

Beim Geben und bei anbderen Bewegungen, bet demen bdie
Laft ded Korpers abwedjelnd auf dem linfen und recdhten Bein
ruht, wird natiiclicheriveife durd) Mustelthatigteit ber Sdhwer:
punft ded Rorpers in entjpredhender Weife hin und her ge-
fhoben. Cine Ermiidbung bder Rumpjmusteln tritt hier viel
entger {dnell ein, veil eine ununterbrodjene Thitigteit eingelner
Musteln wie beim Stehen und Siben nidht ndtig ift.

Beim Gehen auf Gerdl, beim Uberfdreiten eines Baches
auf einem Baumjtamm, beim Betreten einesd {dhwantenden Balfens,
beim Pafjieren eined jdhmalen Felsdgrates ift ed bejonders {dhwierig,
pas Gleidgetvicht 3u Detvahren. Die Unftrengungen der Rumpf-
musfeln, um das Gleidgerwicht zu erbalten, fann man dadurd
unterftiigen, baf man bie rme Dalancierend fjeitivarts ftredt.
Der frobat benubt auf dem Seil getwdbhnlicd) eine Balancier-
jtange, durd) die er nod) ausgiebiger ald durd) die Urme bdie
Gleichgewichtsbewegung unterjtitgen fann.

#) Turnen und Sugendipiele S. 22,
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Sede Lajt, die wir fragen, ver|diebt den Schwerpuntt un-
feres Rorperz und biirdet den Rumpfmusfeln Arbeit auf. LWer
die Qaft vorn trdgt, Halt ben RKdrper zuviidgebeugt; ijt der
Riiden belajtet, jo wird der Rorper vorgebeugt; wird bdie Laft
auf einer Seite getragen, jo neigt fid) ber Korper nad) der anderen
Seite und der unbelaftete Arm twird jeitlid) gehoben und daburd
basd Balancieren unterftiibt. Eine erheblihe Crleichterung ge-
wihrt e3, wenn dbie Laft born und Hinten oder [infs und redhts
gleihmdBig verteilt ift, fo daf fie {id) jelbjt das Gleichgewidht halt™*).
Das Tragen der Laft auf dem Kopfe ift darum fo {dhivierig, tweil
ber ©dywerpuntt babei nod) tveiter von der Unterftiibungsflide
abgeriidt wirb. €3 ift aber eine vortrefflihe Ubung fiir bie
Rumpfmusfulatur und bewirkt eine jdhone gerabe Haltung.

Die Crhaltung des Gleihgemichts und die Herjtellung des
perlorenen Gleidhgewichts {ind duperjt fomplizierte Vorgdnge,
pie fidh znfammenfeben aud der Empfindung der Stirung des
®leihgewidhtd und bden dadurd) Hervorgerufenen Betwegungen,
um ba3 Gleidgewicht twieder Dherzujtellen. Die Empfindbungs-
nerben untervidten dad Gehirn iiber den Kontraftionszuftand
per Musfeln und iiber bie Lage der Teile des Kirpers. Wenn
pas Gehirn erfannt Hat, dbaf dad Gleidhgewicht geftort ift, fo
fenbet e3 zu bdenjenigen Wiusteln, tweldhe die Stirung ausju-
gleidhen vermigen, blijdnell Crrequugsreize. Daf die Fibhig:
feit, dad Gleichgewidyt zu betvahren, von dem Nervenjpitem
abhangig 1ijt, wird Ddadburd) betviejen, daB bet verjdiedenen
Srantheiten bed Nervenjyftems die RKranfen nidht das Gleid)-
getvicht zu bewahren vermigen. €3 fpridht fermer dafiir, dap
biele vollfommen gefundbe Menfdhen von bdem [ogenannten
Sdwindelgefilhl befallen twerden, wenn fie rajd) fahren, twenn
fie fid rajd) brehen, wenn fie von Hoben in die Tiefe blicen.
Durd) Ubung fann das Shwinbdelgefithl befeitigt werden.

*) Jn jehr zwedmdfiger Weije iwird dad jebhr jdwere Gepdc
bon unjerer Jnfanterie getmgen. Die Tornifterriemen Iverden an bie
beiben born auf bem Heibriemen Dbefeftigten Patronentajdjen gehatt;
vie grofie jdywere britte Patronentajche ijt hinten unter dem Tornifter
angebracht; der Mantel wird wm den Tornifter herumgelegt und das
Sodhzeng mwird auf jeiner Hinteren oberen Kante getragen; dad Sdhanz-
geug hangt neben dem Geitengerwehr. Durd) diefe gleichmifige Ber-
tetlung bed Gepiads ift erveidht, dap ber Sdwerpuntt nur wenig ver-
legt wird und daf der Solbat ofne iibergrofe Unjtrengung eine jolde
Laft zu tragen vermag.
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@oethe, der wihrend feiner Strafburger Stubdentengeit
pon feiner Hohe Herunterbliden fonnte, ohne von Sdwindel
befallen zu twerden, {dildert in Wahrheit und Didhtung (IT. Teil,
IX. Budy), wie er fidh hiervon befreite: ,Jd) erftieg,” jagt er,
Jgang allein die hodjten Gipfel ded Miinjterturms und jaf in
pem fogenannten Hals unter dem Kopf oder der Krone, iie
man'é nennt, wohl eine Vierteljtunde lang, bid id) e3 wagte,
tpieber heraud in die freie Quft ju treten, wo man auf einer
‘Platte, die faum eine Ele im Geviert haben wird, obne fid
jonderlich anbalten zu tonnen, ftehend bad unenbdliche Land vox
fih fieht, inbefjen bie nddyften Umgebungen und Bieraten bdie
Qirche und alled, worauf und woriiber man fjteht, verbergen.
E3 ift vollig, al8 wenn man fid auf einer Montgolfitre in bdie
Quft erhoben fihe. Dergleihen Angft und Qual mwiederfholte
fih fo oft, bi3 ber Eindrud mir gany gleidgiiltig ward, und
id) habe nad)her bet Bergreijen und geologifchen Stubdien, bei
grofen Bauten, wo id) mit den Jimmerleuten um die Wette
iiber die freiliegenden WBalfen und iiber die Gefimje ded Ge-
baubed Berlief, ja in Rom, wo man eben bdergleidhen Wagftiicte
audiitben muf, um bebeutende Runjtiverfe ndber zu fehen, von
jenen Boriibungen gropen BVorteil gezogen.”

Alle Leibesitbungen, die eine {dhnelle und wohl foordinierte
Thitigleit der Rumpfmusfeln befordern, madien den RKodrper
gewandt und fiabhig, aud) unter {dwierigen BWerhaltniffen bdad
®leichgewid)t zu Dbetwahren ober iviederherjujtellen. Sie {ind
pe3halb aud) ein Hauptmittel gegen bad Sdhwindelgefiihl.

Derartige Ubungen begeidnet man ald |, Gleidgewidits-
itbungen”. BSablreihe Freiz und Geritiibungen find Gleid)-
gewidhtziibungen fiir den Stand, 3. B. bdie tiefe Kniebeuge, alle
Ubungen im Behenftand und quf einem Fuhe, dad Uuffteigen
ober ufjpringen auf bie feften oder fjdywantenden Sdywebe-
ftangen und bie verjdyiedenen Standitbungen auf bdiejen. Aud
bie Balljpiele gehoren dahin. Gleidhgewid)tdiibungen fiitr bden
ity find bie veridjiedenartigen Formen ded Siged und Sifh-
wed)jeld3 auf bder NRedjtange, dad3 Reiten, dad Rabdfabren.
Gany vortrefflihe Gleidgewidtsitbungen find bas Stelzengehen,
bas Sdlittjdhuh: und Sdneejduhlaufen. Dasd Gehen auf
per fejten und {dwanfenden Scdwebejtange ijt eine jehr niih-
liche 11bung; dagegen erfdjeinen mir bdie im ,Leitfaden fiic
pen Turnunterridht” aufgefiihrten Gebitbungen von zweien mit
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Faffung*) vollfommen twertlod. DBiel geiibt wird dag Crfteigen
einer Leiter ofne Stiip der Hiande. E3 ift died eine gute Gleich-
gewidytsiibung, aber eine nidht ungefahrliche, tweil man bei jedem
Fepliritt zwijchen bie Sprofjen und Holme falt. Der beim Militdr
fo beliebte langjame Sdyritt ift nidht nur al8 Boriibung fiir
ben Marjd), jonbern aud) ald eine bder wirfjamiten Gleid)-
gewidtaiibungen fehr twertooll.

Sm SQeben fommt e gar nicht felten vor, dbaf wir gany
ploBlih und unvorbereitet foorbinierte Bewegungen ausfithren
miifien. Wenn wir iiber ein Hindernid ftolpern und nidht zu
Fall fommen tollen, wenn wir einem herabfallenden Stein aus-
weiden toollen, danu gilt e3 ofhne den mindeften Berzug jofort
bie riditigen Bewegungen zu maden.

Bei folchen und dhnliden umnerwartet eintretenden CEreig-
niffen miiffen toir blibjdnell bdie duBeren Umiftdnde erfennen
und beurteilen, den redhten Entjdhlup faffen und bie geeignete
Betwequng ridhtig ausfiihren.

Das jdnelle Crfennen, Beurteilen und Entjdliefen be-
seidhnet man al3 ,,@Et[teégegenmart” bie fdmelle Ausfiihrung
bed Entidlufied ald ,Sdlagfertigfeit”. Durch Ubung fann man
beibe Cigenfdhaften ermwerben und fteigern. RKorperitbungen, die
biefem ZBmwede bdienen, nennt man ,Sdlagfertigeitéiibungen”.
Bu ibnen gehdren basd Fedhten, Ringen und Boyren, viele Lauf:
und Ballfpiele, wie Latwn-Tennis, Fufballz, Thorball-(Cridet),
Sdlagballz, Fauftball:, Sdhleuderball:, Tamburinballjpiel.

Fedptenr, MRingen und Boren find fiir dbad Nervenipjtem
bejonoers barum jo anftrengend, weil wibhrend der gangen Dauer
per Tbung gejpanntejte Aufmerfjamteit notig ift, um dem Gegner
eine Blope abjufehen und um fih) gegen die unbefannten Wn-
griffe ded Gegnerd zu verteidigen. Dazu fommt nod), dak die
eingelnen Bewegungen aufsd fdmeljte und teilweife mit dem
Aufgebot der gangen Rraft ausdgefiihrt werden miiffen.

Audh) bei den Lauf- und Valljpielen ,gilt e3, iiber den
®egner unter Ausnupung bder jetveiligen augenblidlichen Lage
be3 Rampfes einen Vorteil ju errvingen ober einen erfolgenden
Angriff unwirfjam zu maden. G35 gilt im Spiel dad Biel zu
erveichen, bem Gegner ausdjuweidhen, den dahinjaufenden Ball

*) Darunter verjteht man, baf die aufj wei nebeneinander
ftehenden ©dywebebalfen Gehenden fidh) die Hande gereicht Haben.



b4 Das Wejen der Leibediibungen.

bald gejdhictt zu jdhlagen, oder ju fangen, den im Fluge ent:
eilenden Gegner mit bem Ball gu treffen u {.w." (F. A Sdmidt)*).
Gleid) bem Fedhten und Ringen iiben dezhalb dieje Epiele die
Geijtedgegentvart, die Sdlagfertigeit und die Sdynelligfeit der
Snnervation der Musfeln; fjie find aber trofdem flange nidht
o anftrengend fiiv das Nervenfyjtem iie jene, iweil e& nicht
notig ijt, die Aufmerfjamfeit ununterbrodjen anzuftrengen. Auf
Augenblie, die volljte Wufmerfjamfeit erfordern, fjolgen Cr-
holungdpaufen und o wird eine iibermdfige Unftrengung bdex
Fervent vermieden.

Wie fehr jede Mustelthatigteit anftrengt, die eine ununter-
brodhene Uujmerfjamteit erforbert, weif jeder. Selbjt eine an
und fiir fich leichte Urbeit fann Hodgradig ermiibend twirfen,
wenn fjie danernde ufmertjamteit verlangt. Wenn die Strafen
mit ®latteis bededtt {ind, ermiidbet ein furzer Gang, tweil wir
beftandig dbarauf adyten miiffen, daf die Fiige nicht ausgleiten
und wir dad Gleidhgewidyt verlieren. Cin Weg iiber einen von
Gerdll bededten Abhang ift duperft anfjtrengend.

Derjenige, twelcher beim Bergjteigen vorvangeht, ermiidet
piel ftarfer ald bie Nad)jolgenden, weil feine Aujmerfjamteit
i hoherem Mafe angejtrengt ijt.

Der Nuben des ,Wegmadjens” bei Rabdivettfahrien bejteht
darin, dap dem Wettfahrer der ganze Energievorrat erhalten
bleibt, der ihm in anderem Falle durd) Unjpannung der Auj-
merfjamfeit verloven gehen wiirbde.

Den ,,Orbnungdiibungen” ded deutjden ZTurnend und den
pNeigen”’ ift oftmald der BVortvurf gemadyt tvorden, dap fie in
su hohem Mafge die Wufmerfjamfeit in Anfprud) nehmen, den
Sbrper dagegen tenig oder gar nicht Friftigen. Hueppe jagt
in feinem Hanbdbud) der Hygiene**) von den Orbrungsiibungen:
,Dieje verlangen die gejpanntefte Aufmerfjameeit und eine grofpe
Anjtrengung des Crinnerungdvermbgens. Diefe Ubungen Haben
fiir die Entwidlung und RKriftigung ded Korperd gar feinen
Wert, fnnbern jind geradbesu twegen der Ilberanjtrengung bdes

B F U Sdmidt, Die Leibediibungen nad) ihrem Forperliden
Hﬁung%mert burqeiteﬁt Ein Grundrify ber Phyjiologie ded Turnens
fitt Turnlehrer, Turnmwarte und Freunde der Leibediibungen. Lpz. 1893,
©. 67,

) Ferdinand Hueppe, Handbud) der Hygiene. Verlin 1899,
©. 427.
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®ehirns forperlih) jehr jdhadlich . .." ,Qeiblicher {1bungsmert
wohnt ifhnen,” nad) der Unfidht von Dr. F A Sdmidt*),
nur in geringem Grabe inne, und bejdrintt fidh) eben auf
jene Art von Koordinationsitbung, welde ald eine Vorftufe des
Drills ficdh fenngeihnet. Bei Kindern aber, welde geijtig in
ber ©Sdjule angeftrengt terben, {ind biefe Ubungen midis als
eine ieitere Belajtung der Hirnthdatigleit; ja in Turnftunbden,
penen eine Unzabl bon anjtrengenden Sdhulftunden vorausdging,
aljo mit Sdjiilern betrieben, welde mehr oder weniger {dhon
geiftig exmiidet und abgefpannt find, fithren die Anfmerfjamieits-
iibungen feidht gu etner hygienijdh) vevmwerflichen Uberlaftung von
®ebirn und Nerven ber Schiiler!”

€3 ift nidht zu leugnen, daf bie Drdnungsiibungen und
die JMeigen und in erhdhtem Wafe vielleiht nod die jdhnell
wed)jelnden zufammengefetsten Fretitbungen mit langatmigen Kom:
mandod nicht unerhebliche Anforderungen an die ujmertjamfeit
der {lbenden ftellen.

Fiir bie Ubung der Roordinationsthitigfeit find fie aber
bon grofem 2Wert, unbd von erzieherijhem Standpuntte aus jind
fie jchwer ju entbefren.

Widenhagen**) fat die Bwede der Ordnungsiibungen
in bie Worte: ,Sie follen der Turnerfhar Einbeitlichfeit unbd
Lenfjamieit veridaffen und bilben die Sdhule der Budht.”

JahnFEE)  nennt bie Ordnungsiibungen bed Turnensd
Srieggiibungen”, ,Sie bilden,” fagt er, ,wenn aud) ohne Ge-
wehr, mannliden Anftand, exweden und beleben den Orbnungs-
finn, gewshuen zur Folgjamfeit und zum Wufmerfen, lehren
pen eingelnen, {id) al8 ein Glied in ein groBed Ganzed fiigen.
Eine wohlgeiibte Kriegerjdhar ift ein Shaujpiel von der Hidhiten
Einbeit der Rrajt und bed Willens. Jedber Turner {oll zum
BWehrmann rveifen, ohne verdrillt zu twerben.” |

S fann demen mnicht zuftimmen, weldhe diefe Ilbungen
gany befeitigen tvollen,

€3 erieint mir gany gerechtfertigt, wenn bder Leitfaden
fiir den Turnuntervicht in den Preufifden Bolfsjdulen als
Grundiab fejtftellt, daf jede Turnftunbe Ordbnungd:, Frei und

*) Die Leibeditbungen ic.
**) Turnen und Jugenbdipiele &. 28.
%) Borberidht zur Deutjhen Turnfunjt. Culers Ausgabe von
Jahné Werken Bd. II, 1. &, 9.
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Gerdtitbungen umfafjen foll. Wenn ber Lehrer allzu Fompli-
sierte Unjmerfjambeitdiibungen vermeibet, wenn er fie nidt zu
lange ausfiihren [dpt, wenn er fie nad) vorauggegangenem an-
{trengenden wifjenjdaftlichen Unterridht auf den Sdjlup bder
Stunbe legt, dann werden aud) diefe Ubungen gewif Nugen {tiften.

Da bie Mustelthatigleit in jo Hohem Make von dem
Nervenipjtem abhingig ift, fo wird die Leiftungsfabhigleit der
Musteln durc) alle bdiejenigen Umftidnde, twelde dad Nerven-
pjtem ungiinjtig oder giinjtig beeinflufjen, durd) pjydijde fo-
fohl ald phyfijde herabgefeht oder erhibht.

3 ift allgemein befannt, daf wir eine Urbeit leiht und
miihelod ausfiihren, wenn wir Heiter geftimmt {ind, daf uns
bie gleidhe Arbeit jhwer wird und jdnell evmiibet, wenn mwir
und in friitber Stimmung befinden.

Eine Fupmwanderung twirkt weniger ermiidend bei fdydnem
jonnigen Wetter ald Dbei unfreundlichem. Wir bleiben biel
langer frifd) Dbeim FWanbdern in einer jdonen Landjdaft mit
wed)jelvollen groBartigen ober [iebliden Bildern ald in ein-
formiger, ober Gbene. Die JFreude an ber Natur erzeugt in
jedem gejunden Mienfchen eine frohliche, Heitere Stimmung, die
bie Anjtrengungen vergejjen lipt.

Sn o anvegendber Unterfaltung, bei frohlichem Geplauder
erjdjeint und der Weg nur halb jo lang.

Ein [uftiged Wanbderlied, eine jdine Marjdmufif lafjen
pad Gefithl der Crmiibung lange nidht auffommen. Die Mufif
ift da3 bejte Mittel, um bie frohlihe Stimmung bet ungiin-
ftigem Wetter und beim Wandern bdurd) eine rveizlofe Land-
fchaft zu erbalten.

Angjt und Sdyreden ivirfen (dhmend auf die JMusteln,
fo bap Die Sniee {dhlottern und die Beine wanfen. Der Jorn
macht den einen unfdibhig ju fraftoollem Hanbdeln, dem anbderen
verleiht er Rrdfte, wie er fie in rubigem Fuftande niemal3
befist. Der Selbfterhaltungstrieb in Lebendgefahr erzengt bis=
mweilen Musfelleiftungen von einer Kraft und Wusdbauer, tvie
fie fonjt ganz unmiglid fjinb. Der CEhrgeiy veranlaft bie
Neenjchen, die allerhichjte Willen3energie zu entivideln. Der
Ehrgeiz ift aud) die widtigite Triebfeder fiir dad Buftandes
bringen von forperlidhen Hodjtleiftungen. Kranfhaft wird er,
wenn er dazu verfiihrt, Leben und Gefundheit aufs Spiel zu
feben, twie dad leiber Bhaufig gejchieht.
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Die Leiftungsfihigteit der Musfeln twird vorviitbergehend
ober fiir lingere Beit herabgefebt burd) Crmiibung und unzu-
reidhende Erndhrung des Nerveniyitems.

CGrmiibung ded Nerveniyftems ftellt fidh) nad) jedber forper-
lidhen und geiftigen rbeit ein, bdie cine Beitlang gedauert
hat. Durd) forperlidhe Wrbeit wird fie friiber ald durdh geiftige
bewirft. Dad widtigjte Beidhen ber Crmiidbung ift ein fort-
fdhreitended Sinfen der Arbeitsleiftung und eine BVerjdledhterung
ber Arbeit. Ein tweitered Beihen ber nervdjen Ermiibung ift
bie Derabjepung der Wufmerfjamfeitdipannung. Durch jeelijche
Einfliiffe, dburd) Willendenergie und dburd) Hinftlide Mittel fann
ber Eintritt der Crmiidbung wohl fiir Turze Beit aufgebhalten,
aber nidt bejeitigt werden. Die Urbeitddauer fann verlingert
werben, twenn die rbeit durcdh) Rubepaufen unterbroden mwird.
Die Rubepaufen bringen Erholung, nidt nur wenn man vol-
fommene Rube einhalt, Jondern aud) wenn man leidte Be-
{dhaftigungen vornimmt, iie unterhaltende Leftiive, einfadye
©piele, Plaudern, fleine Spazierginge, durd) twelde die Ein-
formigfeit ber Urbeit unterbrodhen wird. Sdlieplidh) aber jtellt
fih dbod) Crmiibung ein und wingt jur Beenbigung der Urbeit.
Durd) Rube wird bie Crmiibung befjeitigt, am volfommeniten
burd) die Rube, weldhe der Sdhlaf gewihrt (Kraepelin®)).

Die Arbeit der nervdfen Drgane fteigert ben Stoffverbraud
i ihnen. Da dad Verbraudte wdhrend der Wrbeit nicht jdynell
genug erfeft werben fann, jo er{dopft fich ber Energievorrat,
fo ermiidbet Dad Nervenjyftem. &3 bedarf ber Rube, um das
Berbraudyite ju erfefen, um bden notigen Energievorrat tvieder
aufsuipeidgern. Jjt der RKidrper ausdreidhend erndfhrt, o voll-
stebt fih diefer Crfa vollfommen. it bei regelmaBiger Wieber:-
fehr Der ermiidenden Thitigleit die Erholung ftets eine voll-
fommene, jo wddjt die Leiftungsfihigeit ded Nervenjpjtems
und e3 ermiidet tweniger fjdnell ald anfangs, ed wird durd
fibung leijtungsfibhiger. Jft die Grholung aber eine unvoll-
fommene, fo ermiidet ba3 Nerveniyftem vor der Jeit.

Bejteht fortdbauernd ein IMiBverhiltnis ziwijden den Lei:
ftungen bes Nervenjpjtems und bder CErholung, fo entwideln
fih dronijhe Funftionsftorungen, bdie ,Nervofitdt’, und in
jdwereren Fdllen die ,Neurafthenie”.

*) €. Kraepelin, Bur Hygiene der Arbeit. Jena 1896.
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Nervojen und neurafthenijdhen Perfonen find alle Leibes-
iitbungen, die an bad Mervenjpftem hohe Wnforderungen ftellen,
alfo  Kroftibungen, Ednelligleitdiibungen, Sdlagfertigeits-
iibungen, ufmerfjamfeitsiibungen nidht zu empjehlen. Dagegen
find Daueriibungen wie Gehen, Laufen, Bergjteigen, Sdhwim-
men, Radfahren u. §. w., falld fie nidht iibermdBig lange aus-
gebehnt werden, fiiv fie nitblid), weil fie die Erndhrungsver:
haltnifie verbefjern.

Um bie Miidigfeit zu bejeitigen ober ihren Einfritt Hin-
audzujdhieben, um bie Musteln zu gany bejonberen Leiftungen .
su befabigen, twerden fiinjtlide Unrequngdmittel aud dem Be:
veid) bed rzneifdabed und ber Genupmittel jehr viel benubt.
Diefe Mittel erzeugen in denm nervdjen Organen voriibergehend
JReizzujtande, die einme gejteigerte Thatigkeit berfelben zur Folge
baben, fithren aber jdlieplich alle mehr ober weniger verhiangnis-
polle Wirfungen hHerbei, die einen friiher, die anbderen {pdter.

Dag am baufigiten benupte Wnrvegungdmittel war und ift
per Alfohol. Nad) den Unterfuchungen von Profefjor €. Deftréee®)
exhoht ber Alfohol anfangs die Leiftung ber Musleln, fowoh!
ber evmiideten als aud) der niht ermiideten. Diefe giinftige
Wirfung erfolgt unmittelbar nach) dbem Genuf, ijt aber nur
bon momentaner Dauer. Spiter tirft ber Alfohol ausgejproden
lahmend. Dadurd) iwird bder anfinglid) anvegende CEinflup
wieder bei tweitem ausdgeglihen, fo daf die Gejamtjumme ber
Arbeitsleiftung nad) Genup von Alfohol fleiner ift ald obhne
venfjelben.

Die [dadlide Wirtung bed Wlfohold auf die Muskel-
feiftungen hat man in Sportfreifen langft erfannt. €3 ift ein
allgemein anerfannter Grundjaph, dap ber Alfoholgenup wahrend
per Vorbereitung zu Wettlampfen und wabhrend der Wett-
fampfe felbjt auf ein geringed Miap Derabjujeben oder gan
ju bermeiden ift.

Gufjti*=) geftattet einer Rudermannidaft, die an dem:
felben Tage ein ziwveite3 Rennen fabren muf und ihrer Jugend-
fraft nidht genug Sdneidigfeit zutvaut ober {dhon iibertrainiert
ijt, vor ber Abfahrt ein Glas Selt.

€ Dejtrde, Der Einflug ded Alfohold auf bdie ﬂ]tuﬁfﬂtl']ﬁtg?l:
feit. Monatdjdhrift fiir Pipdyiatrie und Neurologie 1898, Bd. IIIL
. 98—100.

**) @ufti, KRatedhizmus des Ruber- und Segeljportd. Leipzig 1898.
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Der beriithmte franzbiijde Rabfahrer Terront®) empfiehlt,
por furzen Fabrten Champagner oder Thee mit Bitronenjaft
3u nehmen. 5

Der Ddeutihe Meifterfahrer Wuguft Lehr**) verwirft
wihrend einer grofen Diftanzfabhrt Ulfohol gang und gar. Bor
pem Beginn der lebten RKilometer, aber nidht friither, fann man,
nad) Lehrd Weinung, ohne Sdaden ein Glas Champagner
trinfen, ,Dbenn Ddiefes frdftigt und frifdit alle Lebensgeifter
wieber auf’. Frinft man den Champagner jdhon frither, fo
wird man ,abfallen und gdnzlid) untauglid) twerben”.

Die Wirfung von Morphium, Kampher, Digitalis, Coffein
und Cocain hat Kolb***) an fich felbjt und an anderen Sport-
leuten gepriift. Cr erflrt auf Grund feiner Wahrnehmungen
alle diefe rzneiftoffe fiir wertlod wdafhrend ber marimalen Ur-
beit und Dalt dies fiiv ein Gliid, weil fonjt binmen Jahr und
Tag alle Rennmannjdaften der Erde morphium- oder cocain-
fitchtig twdren. Dasd Cocain, dad aud ben Bldttern bes {iid-
amerifanijden Strauded Coca getwonnene UAlfaloid fand Kolb
pagegent bei mittlerer Musfelarbeit und bei tagelangen Dauer:
touren auBerordentlid) mictfant.

LBon den Siidbamerifanern werden Cocablitter gefaut, um
bie Rorperfraft zu DHeben. Der Genuf der Blatter foll bdasd
Hungergefithl ftillen, die Shlafrigleit verjdeudhen, forperliche
©trapazen erleichtern, heiter und arbeitsluftiger maden. Coca-
pillen, Cocawein und anbere Cocapriparate {ind von Sport:
leuten piel benupt tworben. Bor bem Genufy ber Eoca in jeder
Form, vor allem aber ded Cocaind ift aufé dringendite zu
warnen. Der wiederholte Gebraud) des Eocaind fiihrt zur
Cocainjucht, bie fiiv gefdbhrlidher ald die Morphiumjudt gilt

*) & Baudbry de Saunier, Mémoires de Terront, sa vie,
ses performances, son mode d’entrainement revus et mis en ordre.
Parid. Terront, befannt durd) jeinen Sieg in dem 1000 Kilometer-
Htennen in der Majdjinenhalle zu Parid am 24. big 26. Februar 1893,
bei bem er jwei Tage und zwei Ndadyte (41 Stunden 58 Minuten
42°%/, Gefunben) ofmne zu {dhlafen im Sattel blieb, gehbrt nod) Heute
su den erften Meijterfahrern der Lanbditrafe.

**) €. Frefjel, Dr. med. Der Radfahrer-Sport vom technijdh-
praffijdien unbd arztlich-gefundheitlichen Standpunite. IV. Aufl. Neu-
wied und Leipzig 1898. ©. 188.

#4) ], ¢ ©. 94—98,
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und auf bie Magennerven, dad Gehirn und Ridenmarf, das
Hery u. §. w. geradbezu zerviittend wirft (Harnad®)).

. Srefjel®x) empfiehlt auf Grund von Beobadtungen an
fidy jelbft aufs todrmite die Samen ded im MNiger- und Kongo-
gebiete Dheimijhen Rolabaumed ald Unregungémittel bei Er-
mitdbungs: und Crjdhopfungszuftinden. Die Neger Mittelafrifas
jollen nad)y dem Rauen einer frijden Kolanuf im gropten
©onnenbrand 80 km juriidlegen fonnen. Bon franzdfifden
Dfifizieven wurde gelegentlid) einer im Jahre 1888 aus- |
gefiihrten Bejteigung ded 2302 m holhen Carrigon die anregende |
Wirkung der Kola erprobt.

Die etwa faftaniengrofen Kolajamen ober Rolaniifie ent:
halten ebenfo twie Rafao Theobromin (Kolanin) und auferdem
pag in Thee und Raffee enthaltene Coffein ald wirtjame Be:
ftandteile und jind dedhalb bdiefen anregenden GenuBmitteln an
pie Seite zu ftellen. Coffein und Theobromin wirfen in mikigen
Mengen genoffen anvegend auf dad Nervenjyjtem, in grofen
Mengen genoffen erzeugen jie dagegen ein heftiged Ungftgefiih!
in der Perzgegend, Bittern der Glieder, Kopfjdymer;, DOfren-
jaufen, Delivien, Sdlaflofigleit und anbdere Reizerjdjeinungen
bed Nervenfyjtems und beeintrddhtigen die Herz- und Lungen:-
thatigfeit. Die Genupmittel, welde diefe Wlfaloide enthalten,
RKaffee, Thee, Kafao, Ehofolade wirfen in gleihem Sinne, wenn
audy jelbftverftandlich viel jdhiwdder.

Rraepelin®**) behauptet, daf alle zur Vefampfung der
Crmiidbung bvermwenbdeten Wrzneien und Genufmittel (Alfohol,
Morphium, Kofa, Kaffee, Thee) ,verhingnisvolle Wirfungen”
herbeifiihren.

®uftit) warnt bavor, ftarfen Raffee vor bder NRubder-
wettfahrt zu trinfen, ,da bdurd) ben RKaffee dasd Hery fiir
Mustelarbeit zu erregbar geftimmt wird"”.

Lebhr i) rvit auf Diftanzfahrien etwad Chofolade zu neh-
men, wenn fidh) Hunger einftellt. Die Chololade ift al3 hunger-
ftillended und belebended Rriftigungdmittel allgemein befannt

*) €. Harnad, Artifel ,Coca, Cocain” in ber Bibliothel ber
gejamten Medizinijden Wifjenjdaften. 14 Lieferung 1893.
) 1. ¢. ©. 236.
ey e
1 e B 64
+1+) €. Frejfel, Der Rabdfahrer-Eport 2. &. 188,
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und beliebt. ©ie enthilt etwa 50 Proz. Buder und bdiejem
grofen Budergehalt fommt wohl bie Ffraftigende Wirkung in
erfter Reibe zu. Der Juder befibt namlid) bie Fahigleit, die
Grmiibung der Musfeln Hinauszujdyieben und bdie ermiideten
Musteln jdmell wieder leiftungsfihig zu maden. Diefe LWir=
fung beruht aber nidht barauf, bap bie Erregbarfeit ded MNerven-
fyitems gefteigert wird wie burch Alfohol, RKaffee, Thee, Kafav,
Sola u. |. ., jonbern darauf, dbaf der Buder jehr jdynell bdie
bet ber IMustelthatigteit verbraudten Stoffe su erfeben vermag.
Auf die groBe Bedeutung ded Budergenuijes fiir Leibediibungen
werde id) jpater ndber eingehen.

Wenn die nervifen Organe, vor allem dad Gehirn, durd
Leibesiibungen mehr oder minder ftarf ermiidet werden, und
wenn andererfeitd die forperliche Leiftungsiabigteit in fo Hohem
Make von der Leijtungsiabhigleit des Nervenjpjtems abhingig
ijt, jo liegt die Frage nabe: bieten bie Leibesiibungen twirflid)
nach geiftiger Urbeit eine Erholung, fjteigern Leibesiibungen
bie Fibigteit bed Gehirns fiir geiftige Wrbeit, ift e3 thatjadlid
fiilr die ®efundheit am zutvdglihften, wenn Ebrpeclidhe und
geiftige Urbeit miteinander wedhjeln?

Befanntlih wurden und mwerden Ddiefe Fragen faft all:
gentein in bejahendem Sinne beantwortet.

Auf bem zweiten deutjdhen Kongref fitv Bolts- und Jugend-
jpiele in Miinden im Jahre 1896 befannte fidh v. JiemBen
in feiner Mebe iiber ,Ddie Vedeutung der Beweaungsipiele in
freier Quft fiir die deutjdhe Jugend"*) ald Unhianger der Wn-
fit, dap fiiv Dad angeftrengte Nervenipitem Leibesiibungen bdie
bejte Crholung find. Cr jagte: , Welder Wrt ift denn num,
jo fragen wir, die bejte Methode der Erholung, das zuver:
ldfiigite Rovvelativ gegen die Uberbiivdung desd Gehirnd? Die
Untwort lautet: Die Cririjdung und Erholung des angejtrengten
Jervenjyjtems wird am beften durd) forpecliche rbeit bewirkt;
pie forperliche Arbeit mufB an die Stelle der geiftigen treten;
pie Gliever miiffen fidh viihren, wdhrend der Ropf ausdrupht.”

Mit diefer Anfiht desd beriihmten Rlinifers, die in wei:
teften Qreifen al3 riditig gilt, jdheint bas Grgebnis der Unter-
fudjungen von Mojfo, Keller, Bettmann, RKraepelin wu. a.
in Widerjprud) zu ftehen. Durd) verjchicdene Methoden, bdie

—

*) Beitfdrift jitr Shulgefundheitdpflege BD. 10. 1897.
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pen objeftiven Nadyweid der Crmiibung der Musfeln und bes
Nervenjyjtems ermoglihen, iwiefen bdiefe nad), dap nad) an-
flrengender Geiftedthatigieit die Leiftungsfabigfeit der Musteln
herabgejest ift, baB die Geiftedarbeit jdwerer von ftatten geht,
wenn ihr ermiidende Muskelitbungen vorangegangen {ind, dap
die burd) Geiftesthitigfeit erseugte Ermitbung bdurd) Leibes-
iibungen nicht bejeitigt, jondern gefteigert wird.

Die Crfahrung ded tdglihen Lebens lehrt, baf zabhlreide '

Menjcpen fidh von angejtrengter geijtiger Arbeit am beften durd
leihte Rorperiibungen, tvie einen Spaziergang, eine Rabdfahrt
u. {. . erholen. Die Sdiiler freiben nad) Sdluf der Scdule
inftinftiv Qeibesiibungen. Die Ermitdbung infolge bder mehr-
ftiinbigen geijtigen Arbeit Hindert fie nidt, nad) dem Sdhluije
pe3 Unterrichtes fofort fidh) aufs lebbaftefte zu tummeln und
in Qampfen mit den Genoffen die Musteln in Thitigleit zu
jeben. Gejunde Kinder ergehen jid) nad SdHluf der Scule
und nacd) Beenbigung der Wrbeit am liebjten in Bewegungs-
jpielen und finben in bdiefen aud) anerfanntermafen bie bejte
Erholung.

Daf Leibegiibungen, die nad) Beendigung bder geiftigen
Befdaftigung ausdgefithrt twerden, erbolend wirvten, trobbem jie
von Dem Gehirn eine erneute Urbeitsleiftung verlangen, erflart
fich baraud, dafy fie anbere Gehirnteile in Unjprud) nehmen
ie die Geiftesthitigteit, und dafy jene dbabher fich ausruben und
erholen fonnen. Die Mustelthatigteit bejdhleunigt die Erholung,
weil fie ben Blutumlauf jdneller madht und daher bie er-
mitbeten Hirnteile haufiger von fauerjtoffhaltigem Blute durd)-
ftrdmt roerben.

Leibesiibungen, die dad Gehirn wenig in Unjprud) nehmen,
aljo in erfter Reihe Daueritbungen, die automatijd) ausgefiihrt
werden, itben nad) angejtrengter ®eijtedthatigieit eine erholenbe
Wirkung auf dad Gehirn aus, jal3 fie nidht u fdmell und zu
ange betrvieben werden. Alle dad Gebhirn angreifenden Ubungen
follten nad) anftrengenber ®eijtesthatigteit unterbleiben. Es
gefchieht dad leider oft nidht und ftatt ded erbofjten Borteils
entfteht eine Uberbiirbung bed @ehirns und bei haufiger Wieber-
holung entwideln fidh nervije Funitionsdjtorungen.

Dafy bie Geijtesarbeit durd) vorausgehende Leibesiibungen
nidht ungiinjtig beeinfluft wird, Dbeweift die Crfahrung, daf
viele Gelehrte und Leute, die Jimmerarbeit ju vervidhten haben,
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por Dem Beginn de3 Tagewerfed einen Morgenjpaziergang
ober eine furze Radfahrt madjen oder Bimmergymnajtif treiben.

Dad Gehirn vermag befier zu funttionieren, da e3 infolge
per bejchleunigten Blutzivfulation beffer erndhrt wird. Selbit:
perftandlid) werben anftrengende oder bi3 jur Crmiidung bdes
®ehirnd fortgefehte Qeibesiibungen bdie folgende Geiftesarbeit
nicht verbefjern.

Biefe Menfden untexbredhen aud) die Geiftesarbeit mit
Grfolg burd) leichte RLeibesiibungen. Jede Ubwed3lung in
unferer Thatigleit wirkt exholend, fie jteigert die Wrbeitdfreudig:
feit. €3 jummiert fidh hier diefed piydhijche Moment und die
giinjtige Cinwirfung ber Mustelthatigleit auf dad Gehirn.

Db bdie LQeibesiibungen der Geifte3arbeit vorangehen, fie
unterbrecdhen oder ifr folgen, ift von ber Gewobhnbeit und bden
Lebensverhdliniffen der Betreffenden abhingig.

Sn ©Sdrebers ,drytlicher Jimmergymnaftit’*) wird als
bie paffendite Tageszeit fiir die Vornahme der Betwegungen bdie
Beit fury vor einer bder taglihen Mahlzeiten empfohlen, |, fei
died nun vor dem Friibftiide, vor dem Mittag- ober Wbenb-
effen”.

S ber [ Hausghmnaftif fiiv Gejunde und Kranfe” von
UAngerftein und Cdler™) merden bdie Morgenftunden vor
vem Frithjtitd ald die angemefjenjte Beit fiix die Ausfiihrung
ber Ubungen bejeichnet, bemnddhjt bdie Vormittagsftunben furz
por dem IMittagefjen; ,aber aud) die Beit vor dem Abendeffen
ijt braudhbar” und ,unter Umijtinden fann aud) ber fpitere
Abend zu den Ubungen vertwandt mwerben, befonderd wenn man
purd) diefelben einen guten Sdlaf erzielen will".

Die itberaus widtige Frage, u welder Tageszeit in den
Sdulen der Turnunterricht abgehalten iwerben foll, ijt von
Piadagogen und Mrsten vielfadh behandelt, aber bis jebt nidht
einbeitlid) beantwortet worben.

Die Unterjudjungen von Angelo Mojjo und anberen
Daben ergeben, daf infolge geiftiger Wrbeit nidt nur die
Leiftungsfibigteit fiic diefe, jonbern aud) fiir die Musfelthitig-
feit Derabgejeht ift. Wird nun fiir dad Turnen die Sdhlufp-

*) D. ©. M. Sdyreber, Jrstliche Jimmergymnaitif. 7. Unflage.
Leipy 15 1860. &. 36.
€. Angerftein und . Edler, Haudgymnaftif fiiv Gejunde
und ﬁrnnfe 3. Nuflage. Berlin 1888. &. 13.
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ftunde bes Vor:- und Nadymittagdunterridhted gewdhlt — wofiiv
fig die Mehrheit der Sdhulmdnner entjdyieden Hhat —, ,dann
ift, wie Widenhagen*) jehr ridhtig bemerft, ,dem Turn:- |
lehrer, wenn anberd dad LWohl ber Sdjitler gewabhrt bleiben

joll, bie peinliche Piliht auferlegt, Hirn und Nerven in Rube

gu laffen, D. h. fid) auf einfeitige, automatijdhe Mustelarbeit

ein fiiv allemal zu bejdhrinfen. Daf aud) hievin nidht ju weit

gegangen werdben bdarf, lehrt bald genug dbie Erfahrung. Unter

jolchen Umitinden wird aud) ein begeijterter Facdhmann iiber

bie Grenge der mittelmdBigen Leijtungen nidt Hinaustommen.

Soll ber Turnunterridht feinen fittlidh-erziehlidhen Wufgaben ge-

vecht twerben und vor einem Werfinfen in Handwertdmipiges

Einerlei gejchiipt bleiben, bann muB ihm ein jeiner Vedeutung

entjpredjender Heittribut aud) aud bden frijden Tagesftunbden

gefpendet werden.”

Dr. § A Sdmidt**) hat fidh) jdhon frither in gleidem
Sinne gedupert. Er empfiehlt, dben Turniibungen, denen eine
mehritiindige geiftige rbeit voranging, einen mehr erholenden
Gharatter zu geben. E3 find vor allem bdie halbautomatijchen
Thatigfeiten wie Marjdyieren, Laufen, Springen, und fiir die
jlingeren &diiler einfache BVewegungsipiele ju bevorzugen. Da
aber im Juterefle des Turnens und ver Crziehung der Be-
wegungsorgane durdjaud micht auf bie Ubungen verzidytet
iwerden fann, bie fjichere Beherridung der Mustulatur, Ge:
{hidlichteit, Gewandtheit, Sdnelligteit, Sdlagfertigleit, Geiftes-
gegenmmwart beyweden, fo halt ed Sdymibt ebenfalld filr nbtig,
,0af wenigjtens ein Teil der Turnjtunden fo liegt, dap bdie
©diiler frijd) zum Turnen fommen und dbaf wir ihnen dann
mit Grfolg und ohne Sdadigung alled dad zumuten Efbnnen,
wad fid) in Ddem anberen ungiinjtig gelegemen Turnjtunbden
perbot.”

Man Hat dedhalb aud) den Verjud) gemadht, die Turn:
jtunbde vor den wiffenjdaftlichen Unterridht zu legen. Krampe®**)
bat in dem Wilhelms-Gymunafium zu Berlin jabhrelang ,mit
beftem Erfolg” morgend von fieben bi3 adht Uhr Turnunterridt
erteilt.

*) Turnen und Jugendipiele. &. 15,
*¥) Uber die Lage der Turnftunden. Reitjdyrift fitr Sdulgejund-
heitdpflege VI. 1893, &. 625. 626
¥44) cfr. Gulers Cneytlopadie IlI. &. 367.
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Reller®) und Bettmann®*) haben durd) Verjudje feit-
geftellt, baf Geiftesarbeit durd) vorangehende Edrperlidhe Thitig-
feit bebeutend beeintrichtigt twird. Diefe Crgebnifje {tehen aber
im Wiberfprud) mit der vorhin erwdhnten CErfahrung, bdaf
piele Qeute, die am Morgen vor Beginn ihred Tagedwerfes
Qeibesiibungen ausfithren, dadurd) fitr thre Geijtesarbeit frifdh
und friftig gemadt werben.

Gegen dad Einjdjieben be3 Turnend jwijden die anberen
Untervidhtdftunden hat fidh Mojjo***) fehr energifdh) gedupert.
G2 ift — mwie er jagt — ,ein phyjiologijder JFrrium, tvenn
man die Sdulftunden bder RKinber durd) Turniitbungen unter:
bricht, in ber WALJidht dadurdh) die Gehirnerfddpfung zu ver:
meidben.” Die gleidhe Anfidht haben aud) Kraepelin, Culen-
burg und anbdere geduBert. Dornbliith Ddagegen Hat fid)
wiederholt dafiir audgefproden, daf man die Turnftunde zwijden
bie anderen Untervichtdftunden ober unmittelbar darnad) [legt,
teil eine gqut geleitete Turnftunbe bie Wufnahmefdhigkeit ber
Sdyitler fiix folgende Stunben nidht nur beeintrdadtigt, jondern
erhoht”).

Wuch ber befannte Pdadagog Hermann Sdyifler vertritt
vie gleidhe UAuffajfjung. CEr Hat in dem von ihm geleiteten
Gymnafium zu Giefen in der Vorfdule und in den unteren
Ghmnajialtlajjen fjelbjtindige Spiel: und Turnftunden ein-
gefoben und bavon eine auffallend giinftige Wirkung auf die
folgenden Unterricdhtdjtunden gefeheni).

Wiederholt ift die Forderung gejtellt tworden, daf den
Sditlern fiir Leibeditbungen bdie Nadymittage frei gehalten
werden. Gewify ift das ein erftrebenswertez Biel. Damit dies
aber erveidht iverben famn, ift e8 notig, daf die hHauslichen
Wrbeiten in Wegfall fommen, wozu feine Ausfidht ijt, jolange
ber Unferridht in der gegemwdrtig geiibten Art ftattfindet.

*) R. Reller, Padagogijh-pindometrijde Mejjungen. Bio-
logijdhed Centralblatt. 1893. 1894,
#) @. Bettmann, Uber die Beeinflufjung einfadjer pinchijder
?ntg&nge burdh forperliche und geijtige Wrbeit. Difjertation. Heidel-
erg 1894, i
) A Meoffo, Die Ermitbung. Uberfest bon F. Glinger. Leipzig 1892.
) § Dorublitth, Turnen und Turnjpiele der Mdadden. Ber-
5unb[ungen ver Verjammlung deutjder Naturforidher und Arzte zu
iibet 1895. II. Teil, II. Hilfte. ©. 162—167.
1) efr. Beitfdrift fiir Sdulgejundheitdpflege VII. 1894, &. 520.

Mud Ratur u. Geiftezwelt 15: Banber, Leibesdiibungen. 5
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Dap aber aud) unter den jepigen Verhiltniffen eine ridhtig
angetvandbte Turnftunbe nidt nur fiix den Kirper Ffriftigend,
fondern aud) erholend und erfrijdend fiiv bad Gehirn fein fann,
ift twohl nidht ziveifelhaft. Matiirliderweife toird der Turn-
unterricht Riidficht auf die voraudgegangene geiftige Unfirengung
und auf bie nod) bevorjtehende nehmen miijfen, um diefe Auf-
gabe zu erfitllen.

. Binber ded Hanbgelentes

o Berjtarfung3binber jwijden
Handiwurzel und Mittelhand

(Berfticfungsbanber)

:;-—— g [ e M SR T g TR o ety o o
e AR TR ke kT i B e R A

Wtittelhanbinoden
Mittelandnoden
.i- = 1. Fingerglied
2. Fingerglied
ESeitenbander ber Finger 'L Ragel glied
o,

Fig. Ta. Die Gelentbanber der vediten Hanbd, Hanbdriiden. (Nad) Rante, der Menjd.)

Der Einfluf der Leibesiibungen aunf das SRelefffyfem.

Cirten fehr bedeutungsvollen Einfluf iiben die Leibesitbungen
auf vag Sfelettipjtem aus.

Da3 Stelettipftem (. Fig. 5 u. 6, Tafel IT), die fejte
Stiige unfered Korperd, bejteht aud Knodjen und aus Eﬁeidﬁ
teilen, bie diefe untereinander verbinden.

Wenn die einander sugefehrten RKnodenteile in gunﬁer
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Ausdehnung durd) eine fnorpelige oder faferige Maffe anein-
anber geheftet {ind, dann ift bie BVerbindung fehr feft, und ge-
ftattet nur fjotveit Betvegqungen, als bdie BVerbinbungsdmaije
jujammenpreBbar oder audbehnbar ift. Diefe Urt der BVer-
bindbung nennt man fnorpel- und Fajerhaft.

Biel weniger fejt ift die zweite rt der Knodhenverbindung,
bag Gelent (. Fig. 7a und b). Die Enben der Knodjen,
bie gelenfig verbunben find, die Gelenfenden, entjpreden
einanber in der Form: ift dad eine Gelenfende fugelig, dann
ftellt dba3 anbere eine Hohlfugel dar, ift dad eine ein Eylinder,

WS Eehmne bed viertipfigen
WM~ Sdentelmustels

Siniefdieibe

®elenttapjel

fniejdeibenband

Jnneves Seitenbanbd
(Berftarfungdbanbd)

Sdyienbein

_!4

Fa. Tb. Dad linte Kniegelent, von vorn und innen. (Nad) Rante, ber Menjd.)

jo ift bad anbere ein DHobleylinder u. {. . Eine Haut, die
pon Dem einen Snodjen zum anberen Dhiniibergejpannt ift, die
Gelentfapiel, verbindet die Knoden. Sie fonbert eine geringe
Menge von Fliiffigteit, die Gelentjdmiere ab, bdie bie
Gelentenden feucdht und {dhliipjrig madht, jo daf fie ofhne
Reibung aufeinanbder gleiten. Binder, die innerhalb der Ge-
fenffapjel jwijden den Gelenfenden ausgejpannt find, ober
auferhalb derjelben die®nodjen verbinden, verftirfen die Kapiel,
efchrinfen aber aud) die Betveglichteit des Gelenfes, wirfen
(jo af3 BVerjtarfungsbdnder und ald Hemmungsbiander.

5*
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Die Beweglidhfeit der Gelenfe ift von der Form bder Gelent:
enden, von der groferen ober geringeren Straffheit der Gelent:
fapjel, von der Stirfe und Lage der Hemmungsbander abhingig.

Bei jugendlichen Perfonen find bdie Gelentbander, bdie

Snorpel: und Fajerhaft weid), dehnbar und elajtijd). Mit zu- |

nehmendem Wlter terden jie immer fefter und ftarrer. Durd)
Unthatigleit wird bdiefe LVerdnderung bejdhleunigt, durdh regel:
mdBig Detriebene Leibegiibungen bdagegen [ange, ja bid in3
Gretfenalter aufgehalten. Durd) Musfeliitbungen iwerben bdie
Weidhteile des Sfelettds nidht mur weid) und elaftifd) erhalten,
fie werben aucd) twiderjtandsfihiger gegen fjtarfen Bug.

Wird in frither Jugend mit Musteliitbungen begonnen,
bie bie ®nodjenverbindungen dehnen, o fann ein o ftaunen:
erregender Grad von Beweglihfeit erveicht tverdem, tvie ihn jo-
genannte Sdlangenmenjhen oder Kautjhufmanner befiten.
Auperhalb ber Urtiftentreife Hhat natiirlich niemand ein Jntevefje
paran, eine joldje iibergrofe, iiber die phyfiologijchen Grenzen
hinaudgehende Gelentigieit zu ertwerben, ba biefelbe feine Vor-
teile Dietef.

Dap durd) Mustelthatiglett aud) die Knoden, die fejtejten
Gebilde unferes Rorpers beeinflupt werden fonnen, erfdeint
wohl wunderbar. Und bdod) ift es eine Thatjache, daf bdie
Pusteln die Knodjen ju Leiften, Hodern und Raubigteiten aus-
siehen.  Die Kuodhen musfelftarfer Manner find an diefen
Unebenbeiten leiht von bden glatten Knodhen ber Frauwen und
RKinber zu unterideiden.

Die Knodhen musteljtarfer Perjonen find aud) dider, fejter
und widerftandsfihiger als die Knodjen muskeljhwader Perjonen.

Sn erjter Meihe find e3 bdie langen SKnoden in der Are
per Wrme und Beine, bdie von den IMusfelitbungen Vorteil
haben, die durd) fie gefrdjtigt werden. Dod) aud) bad Rumpj-
ftelett Hat Nuben bon regelmdBig getriebenen Leibediibungen.

Dag Riidgrat oder die Wirbeljaule Dejteht aus vielen
iibereinander gelegenen und durcd) elajtifdhe Bandmafjen unter-
einander verbundenen Knoden, den Wirbeln. E35 ftellt bie
Are ded Sfelettd dar und ijt der Trdger Desd gangen Kirpers.
Auf feinem oberen Ende rubht der Kopf; feitlidh find ihm durd
LBermittlung bder NRippen und ber Hiiftbeine bdie gewaltigen
Majfen ded Rumpfed und der Gliedbmafen angefiigt; an feiner
porderen Flade find die Cingetveide aufgehingt.
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Bon der Haltung der Wirbeljaule ift die Haltung des
ganzen Rbrpers abhingig. Auf die Daltung der Wirbel-
fiule aber iiben die Rumpfmusteln den grofiten Cinflufp aus.

Die normale Wirbeljaule geigt, im Profil gefehen, eine
wellenformige Kriimmung. Im Haldz und Baudabjdmnitt ift
bie Ronveritit nad) vornm, im |
Baudabjdnitt nad) hinten
gefehrt.

Bei der Normalhal:
tung (]. Fig. 8) zeigt der
Profilfontur der Riidenflade
bes Rirperseine jchone Wellen-
linie, deren TWellenberge und
Wellenthdler gleid hod) find.
Bei der militdrijden Hal=
tung find die Fritmmungen
etvad ftavfer al3 Dbei bDer
ungezwungenenHaltung.
Die ungezioungene Haltung
erfordert feine Anjpannung
ver Rumpfmusteln, bet ber
militavijden Haltung dagegen
‘werden die PMuskeln jtarf an-
geftrengt, fo baf man nidt
lange in ifr verharren fann.
Das Stilljtehen in militdri-
{her Haltung it mwegen der
Sdywierigfeit, da3 Gleichge-
widt zu bewahren, iiberans
anftrengend. Die Normal:

baltung finbet man bet gqut iZ/

gewadyjenen  Perjomen mit
fraftiger Weustulatur. Fig. 8. Rormalfaltung. (Jadh Hoifa.)

Die widhtigjten A bwei-
dungen von diefer Normalbhaltung find der flache ober
fladghohle Riiden (Staffel) und der runde Riiden.

Fiir die erftere (7. Fig. 9) 1ft daratteriftijdh, daf ber Riicen
flach, oft flach ,wie ein Brett" ift, die phyfiologijden Kriimmungen
jind wenig ober gar nidht ausdgeprigt. Die Sdulterblatter
Dingen ber bem flacdhen Riiden nad) hHinten, twie in ber LQuft”
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jo dap man die Haut unter ihunen jtart einjtilpen famn. Der
Brujtiajten ericheint auf den erjten Blid ftart getwslbt, ijt aber
platt. Der Baud) tritt juviid. Das Beden ijt wenig geneigt.
Diefer Haltungstypus entwidelt fidh bei jungen Kinbdern, die ju
friih fiben, twenn bdie Wirbeljdule nod) 3u nadygiebig ift. Ein
typtidher, durch den Beruf
ertoorbener fladjer Riiden
ift ber der Sdyneiber. Der
flache Riiden fann aud
parin feine Urfadje Baben,
bap Dbie Mustelenergie 3u
gering ift, um in aujrecdhter
Gtellung dad Veden aufzu-
ridten (Hoffa® ).

Biel bedeutungsdvoller
ijt die jweite Paltungsano-
malie, der runde Riiden
(1. §ig. 10). Mean findet ifhn
auferordentlich Daufig bei
jugendlichen Jnbdibiduen im
Alter von fieben bis zehn Jabh-
ren. Die Symptome ded run-
ven Riidens jind jehr daratte-
riftifjd. Der NRiiden ift in
einem grofen flacien Bogen
nad) hinten gewdlbt. Die
Sdyultern {ind vorgefallen.
Die Sdulterbldtter ftehen
fliigelformig ab. Die Brujt
- it eingejunfen. $Hald und
r_/ ) Sopf {ind vorwartd geneigt.
N o Der Baud) ift vorgewosIbt.

Fig. 9. Flader Miden. (Madh Hoifa)  Die GejdBgegend ift abge-
flacht. Perjonen mit rundem

Riiden gehen meiftens mit eintwdrts gefepten Plattfiien, ihr Gang
hat etwas Unelaftijhes, Sdyiebendes, ihr ganzer Korper madyt
einen {dlaffen Cindrud. Die Urjadie ded runbden Riidens liegt
in einer Willeng|chwoade. Unjtatt mit Hilfe der Musteln ihre

*) A Hoffa, Lehrbud) der orthopadifdhen Ehiruvgie. TIL Aufl. 1898.
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Wirbelfiule su tragen, iiberfofjen die Rinder e3 ifrer Wirbel-
jaule, fih joweit su friimmen, bi3 fie fi) durd) das Ein-
greifen der natiirfichen Hemmapparate und der Kiorperidmwere
jelbft figtert. Diefe Willensjhwiche wird mnod) unterjtiibt
purd) gleidhartig wirfende Scdiadlichfeiten. Falfd) Fonjtruierte
Sdyulbante aivingen zu einer
gebiidten  Haltung beim
Sdreiben. Der Mangel
einer pafjenden Lehne ge:
ftattet wihrend der Paufen
feine Gntlaftung Dber er:
miibeten Musfeln. Mangel:
bafte Beleudtung bei ber
Arbeit, SKurjjidhtigheit, zu
fleiner Drud ber Schulbiider
veranfafjen zum Krummiigen.
Und auperbalb der Sdjule
fommen dann nod) dad lange
Sien bei Handarbeiten, beim
Klavier|piel hinzu, um die an
jich Fraftigen Riidenmusteln
purd) Uberanjtrengung zur
Cridlaffung su bringen. Der
runde Riiden entwidelt fid
aud bei Leuten, die im Be:
ruf Ddauernd in gebiicter
Gtellung arbeiten. Die Be-
hanblung hat in erfter Linie
gegen die Gnergielofigteit der
finder anzufdmpfen. Die
Kinder miifjen e3 durd) eine §1
geradezu pibdagogifde Cr-

siehung lecnen, ihre Riiden-
musfeln wieder bem Cinflup  Fig. 10. Runber Riden. (Rad) Hoffa)
ihres Willens zugdanglidh zu

maden (Hoffa L c). Die Rrdftigung der Riidenmusfulatur
it burd)y Scdhwimmiibungen, Rumpforehen und Rumpfitreden,
Tragen immer jdwerever SLaften auf dem Kopfe, durd) lben
ve3 langjamen Sdritted in Normalhaltung, durd) bungen
auf der Sdywebefante u. . w. ju bewirken.

vk
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Die fehlerhafte Haltung des Kirperd didponiert in Hohem
Mape zu der Cntjtehung der feitlihen Riidgratdverfriimmung.

Die ,feitlidhe Ritdgratsverfriimmung”, Scoliofis,
ift wohl Dbie hiufigite Mifjtaltung ded menjdliden Kirpers.
Sie fommt infolge ungleidjeitiger Belajtung der Wirbeljdule
juftande, bei haufigem Tragen jdhwerer Gegenjtinde an einem
Arm, bei ber Gewohnheit, mit einem im Knie gebeugten Bein
und mit |dhief geftelltem Beden zu ftehen, bei Bejdaftigungen,
die wie das Biolinfpielen zu lange andauerndem Heben einer
Sdjulter Veranlajjung geben, vor allem aber beim Sdhieffien.
Am Daufigjten beginnt die feitlide Riidgratsverfritmmung
swijchen dem ficbenten und jzehuten Lebendjahre fid) zu ent:
wideln. Unter faufend Fdallen, die Culenburg beobadtete,
famen in diefem Ulter 564 Fdille (56,4 Proz.) vor. Daf ge:
rabe in den erften Sduljahren die @cnItu{té jo auBerorbentlich
haufig entjteht, ift nid)t wunberbar. Die jungen Kinber, deren
Pustulatur nod)y unentwidelt ift, ermiiden friihzeitig, twenn fie
gejioungen iverden, ftundenlang gerade zu fiben. Sie judhen
pie ermiideten PMuskeln zu entlaften, indem fie die gerade Hal-
tung aufgeben und nun {dief jigen. Die haufigjte Urfade des
©dyiefiibens ber Sdyiiler ift bas Sdyreiben bei falider Haltung
bed Deftesd und ungeeignetem Tijde. Die jdhiefe Haltung wird
gewohnbeitégemdf und es entwidelt {id) daraus eine bleibenbde
Formverdnderung der Wirbel. Daf die Sdwdde der Musdfu-
latur bie Veranlafjung zur Entjtehung ber Scoliofis giebt, erbellt
aud) davaus, dap bei Mdadden viel DHiufiger ald bet Knaben
diefe Mipftaltung fidh findet. Nad) einer Sujommenitellung von
Hoffa fommt auf fiinf 613 fedhd, nad) Gulenburg auf zehn
feoliotijhe Mdaddhen ein jcoliotijher Knabe. Die WMadbdjen find
musfeljdhodcher al3 die Knaben, teil fie ihre WMuskeln weniger
iibent und weil fie dburch die Handarbeiten nod) mehr jum Siben
gejungen tverden ald jeme. Die befte BVorbeugungsmapregel |
gegen Ddie feitlihe Riidgratsverfritmmumg ift eine Kraftigung
per PMusfulatur durd) Leibesiibungen und eine Verhinderung
per Ubermitbung durch) su langes Sigen*).

%’Ef)[erﬁnfte Sorperhaltung gewdhrt nidt nur einen hag-

*) Bergleidge meinen Aufjap ,Die Urjache und BVerhinderung bder
Riidgratévertriimmungen und der Kurzjichtigieit der Sdyitler.” Samm:
Tung pidagogijher Vortrdge, Dherausdgeg. von W. Meyer-Marfau.
VIL. Bb. et 3. 1894,
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lichen Anblid, fie ift aud) fiiv dbie Gefundbeit nadteilig, weil
fie bie Atmungsthatigleit beeintrddhtigt. Wo fie vorhanben ift,
fannt burd) Rrdftigung der Rumpimusiulatur viel gejdebhen,
um fie zu bejeitigen oder dod) twenigftend zu verbeffern. Bur
Rriftigung der Rumpfmustulatur und Bejeitigung fehlerhafter
Haltung der Wirbeljaule empfehlen fidh) von den Fretiibungen
ped Turnend dbad Rumpfdrehen und Rumpfbengen, Hangiibungen
an ®erditen, dad militdrijhe Stehen, der langjame Sdritt, der
Straffgang und alle Gleidgewidtsiibungen.

35 ijt ein BVorjug des deutihen Turnend und ber miliz
tarijhen Ausbildung, dah auf die gqute Haltung ein jo grofes
Gewidht gelegt wird. Daf bei vielen volfstiimliden und jport-
lichen Ubungen und bei den Spielen die Haltung o vernad-
laffigt wicd, ift fehr bebauerlic).

Rein Teil Ded Sfeletts wird durd) Leibesiibungen fo giinftig
beeinflupt wie dber fnidderne Bruftforb.

Der Bruftford (. Fig. 5 u. 6, Tafel II) befteht aus den
swolf Brujtwirbeln, wolf Rippenpaaren und bdem Brujtbein.
Die Rippen {ind mit den Wirbeln und dem Brujtbein burd)
®elenfe beweglid) verbunden. Da die oberen Rippen fiirzer als
pie unteren find, jo Hat der Brujtforb die Form eined Kegels,
beflen Grundfldche unten, defjen Spike oben liegt.

Bmwijden ben Rippen find die Bwijdenvippenmusfeln aus-
gefpannt. MNad) unten jdliept das Swerdyfell den Brujtford ab,
oben dedt ihn der Hals (§. Fig. 18). Der fo allfeitig gejdhlofiene
Brufttorb enthalt dad Hery und bdbie Qungen. Durd) Wustel:
thitigfeit werben die Rippen gehoben und gefentt. Beim Heben
per Rippen nimmt der Hohlvaum ded Brujtforbes an Tiefe und
Breite zu, beim Senfen der Rippen verfleinert er fich mwieder.

Die BVergriperung ded Brujtraumes ift abhingig von ber
Form bes Brujtforbes, die fehr verjdhieden fein fann, und von
dem Grade feiner Beweglichfeit.

€3 giebt Brujtforbe, die niedrig, breit und tief, und folde,
bie hod), fhmal und flach find. Bwijden diefen beiden Formen
fommen zahlreiche Bwijdenformen vor.

Der Umfang des Brujtforbes jteht in einem jiemlich fon:
flanten Berhiltnis zur Linge des ganzen Korperd. Nad
©eegel betrdgt ber Bruftumfang bei einer Perjon von
158 em Rorperfinge in der Wtempauje 81 em, bei 160 82,
bei 170 85, bei 180 86,6, bei 190 87,2. Sm allgemeinen
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ift ein groBer Bruftumfang dad Seiden von Kraft und von
einer gejunden, letftung3fihigen Lunge. Cin fjicheresd Urteil
bieritber aber erhilt man erjt durd) die Mejjung desd Brujt-
umfanged bet tiefjter Cin= und Wudatmung. Die Differen;
beider Mafe, der jogenannte Brujtipielraum, geftattet einen
Ritdidhlup auf die Clajtizitat des Bruftforbes, die Kraft ber
Brujtmusteln und die Wusddehnungsfibhigleit dber Lungen. Bei
ernjteren Lungenerfranfungen, namentlidy an Tuberfulcfe, findet
fih eine Ubnahme bded Brujtipielvaumes, und eine Wieder-
junahme bdedfelben 1jt das fjicherjte Seichen beginnenbder Heilung
(Rivdner®). Nad) Frohlid) betrdagt der Brujtjpielvaum bei
fraftigen und gejunden Leuten durd)jdnittlich 7 em. Nad) den
Beftimmungen unjerer Heeredordnung foll bei Militdarbilichtigen
von geringer Sorpergrife (157—154 em) bdie Criveiterungs:-
fibigteit bes Bruftforbes nidht unter 5 em und ber Bruftumiang
in ber Regel 1 bi3 2 em mehr als die halbe Kovperlinge betragen.

Durd) fyjtematijd) lingere Beit hindurd) betriebene Leibes-
iibungen iverden ber Brujtumiang und der Bruftipielvaum ver:
guiert. ©o tvied WAbel (1868) nac), dbap bei 75 Proz. der
unterjudyten Soldaten der Brujtumfang twdabhrend der Ausbil:
pungdzeit um 2,5 bid 5 em jzugemommen DHatte. Feber ftellte
(1881) Dei wiirttembergijchen Eoldaten eine burdjdnittlicie
Bunahme des Brujtumfanges von 2,1 em wihrend bdesd erjten
Dienjtjabres feft; der grofte Teil der Junahme erfolgte wihrend
pesd erften Bierteljahres. Eine Junahme bded Brujtumfanges
fanden Chafjagne und Dally bei 60 Proz. der Leute einesd
franzdfijhen Urtillerie-Regiments. Bei Turnern beobadytete
Dr. ©dultheif in Biirid) eine Bunabhme ded Brujtumianges.

MNidht jede Art der Leibediibungen toirft jo. Dr. Engel
Reimersd in Hamburg fand bei dem Athleten Lub einen Brujt:
pielvaum von nur 1,75 em und bet dem Wthleten AHS, bex
jeinerzeit fiir ben ftarfjten Miann der Welt gehalten twurde, von
nur 2,5 em. €3 find alfo nidht gewaltige Kraftibungen, jondern
bie bei der militdrijchen WAusbildbung Hauptfadlich in Betradt
fommenden Dauer- und Sdnelligfeitsiibungen, wie Marjdieren,
Qaufen, Sdwimmen, die die Junabhme bdes Brujtipielvaumesd
verurjachen. ©3 find diejenigen Leibesiibungen, welde, wie wir
eiterhin fehen werben, die Atmung bejonders in AUnjprud)
nehmen und die WAtmungsorgane frdftigen.

#) M. Kivdhner, Grundrip der Militdr-Gejundheitspilege.
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PWenn Derartige Leibesiibungen nur felten ober in un-
sureidjender Weife ausdgefiihrt werben, wenn die Musteln, die
pen Bruftford bewegen follen, zur Unthatigleit verurteilt werden,
pann atrophieren fie, dann werben bdie NRippeninorpel und bdie
Rippengelente jtare und feft und die Beweglidfeit bes Bruit-
forbes {dwindet mefhr und mehr. Dasd Gleiche ift natiivlich der
Sall, wenn die Bewegungen ded Bruftforbed durd) ein Kor-
fett ober anbere umgwedmdpige Rleibungsjtiide behindert wer-
pert, wie e3 faft audnahmios bei unjeren Frauen und Mddcdhen
gejchieht.

Der untere Abjdnitt des Brujtforbes ift viel beweglidher
ald ber obere, mweil er nidht vollfommen von den NRippen um:
fdloflen ift. Mur die fieben oberen Rippen crreidhen mit thren
porberen Enden dad Bruftbein und ftitgen fid) auf diefes. Die
fitnf unteren Rippen erveiden dad Bruftbein nidht und finden
in der BVaudwand nur eine fehr unvollfommene Stiibe. Der
nntere Abjdnitt ded Brufjtforbes fann infolge deffen aud) jebhr
leicht zujommengedriidt werden, zumal bei jugendlichen Per-
jonen, deren Snodjenverbindungen nod) jehr dehnbar find. Dies
gefdyicht durd) jedes Rorfett und jeded anbere RKleidungsitiic,
bad enger ift al8 ber burd) dasd Cinatmen ausgedehute Vruit:
forb. Se enger biefe Befleibung, je nadygiebiger der Brujtforb
ift, um fo jdlanfer tird die Taille, um fo mehr wird aber
aud) der Bruftraum eingeengt. Die jtarfe Raumbejdranfung
im unteren Teile ded VBruftforbed hHhat eine ergdngende bver-
mehrte Beweglichfeit und Criveiterung be3 oberen nidht ein-
geengten Teiled zur Folge. Der Brujtford wird fpindelformig
ober nimmt wohl gar bdie eftalt eined Reqeld8 mit oben
liegender Bafid und nad) unten gefehrter Spie, alfo gerade
pie umgetehrte Form Dded normalen an. Diefe Mikitaltung
ved Brujtforbes gleidt fidh anfangd aus, wenn die Einengung
aufhort, {dlieplid) aber tird fie bletbend. Wan bejeichnet fie
bann ald Sdniirbruft oder Sdniirthorag (§. Fig. 11). Wenn
aud) die hodjten Grade biefer Mipbilbung felten vorfommen, fo
find o) mdBige Grabe derfelben auferordentlich haufig. €3 it
fchoer, eine Frau mit villig normalem Brujtfaften zu finden.

Der eingejchniicte Bruftford funftioniert ebenjo tvie der
infolge der Cinfdniivung dauernd verdnderte Bruftford un-
ureichend, und es entitehen daraus die mannigiadften Stirungen
und Sdyadigungen der Gejundheit. Jjn erhohtem Mafe werden
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fid) diefe geltend madjen, wenn infolge von Seibesiibungen an bie
Betveglichfeit des Bruftforbes gefteigerte Unforderungen geftellt

; sug

Fig. 11. A normaler Brufifaften. B Brufttaften einer mit einem $Sorfett befleibeten
Perfon. (Nad) Sdmmering — nad) Rante, der Menjdy.)

werden. Wer unter jo naturwidrigen Berhiltnifjen Leibesiibungen
betreibt, wird von ihnen anftatt Nusen nur Schaden Haben.
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Der €influp ver Leibesiibungen anf ven Sfoffwedifel.

Borher ift jdhon fury darauf hingewiejen toorben, daf der
ribendbe Musfel einen fehr lebhaften Stoffwedjel hat, und
baf in dem thatigen Miustel ber Stoffwed)el jehr gejteigert 1ft.
Der rubende Mustel ift jehr blutreid), wdbhrend ber Thatigteit
aber dburdyjtromt ihn eine viel groBere Blutmenge. Der rubende
Mustel verbraudht viel Sauertoff und bildbet viel Kofhlenjdure,
in dem thitigen Wustel ift fowohl bdie Sauerftoff-Aufnabhme,
al3 aud) die Kobhlenjauve-Bilbung fehr erheblid) vermelhrt.

Alle Leibesitbungen verjegen eine groBere Umzahl von
Musteln in Thitigleit; e3 miiffen deshalb Hery und Lungen
frdftiger arbeiten, um bie nbtige Blutmenge den thatigen Musteln
suzufithren, um bie ndtige Wenge Sauerjtoff aus ber Luft auf:
gunehmen und die vermehrte Kohlenjdure abjujdeiden.

Da in bdie thatigen IMusteln mehr Blut einftromt als in
bie rubenben, und bdie gejamte Blutmenge bed Korpers un-
berdnbert 1ijt, fo muf bad Blut anberen Drganen entzogen
werden, deren Stoffivediel dadburd) beeintridtigt wird.

E3 iird Dbemnad) bdurd) IMustelthitigieit Jirfulation,
Atmung und Stoffwed)jel beeinflupt. Fe mehr Miusfeln bei
einer Leibeditbung thatig {ind, je langer die Thatigleit dauert,
um jo mehr wird bie Wrbeit bon Hery und Lungen vergrofert,
und um fo ftacfer twerben bdie Stoffiwed)felvorginge in den
itbrigen Organen beeinflufpt.

Wirkungen der Leibesitbungen auf die Wlufjirkulafion.

Die thatigen Musteln brauden fehr viel Blut. Dasd Blut
bringt Crfap fiir die verbraudyten ©toffe, e3 fpiilt die Ermii-
bungsftoffe himweq, e3 fithrt Sauerftoff zu und entfernt bie
Sohlenfdure.

Dad Blut, deflen Gejamtmenge 4,5 Hi3 5 1 betrdgt und
etiva Y, Des ﬁﬂrpergemld)té audmadyt, befteht ju etwa jivei
iﬁrtttﬂn aus Fliijfigleit, dem Blutpladma, und zu einem
Drittel aus geformten Beftandteilen, den Blutfdrperden.

Die Blutflitffigteit befteht DHauptjadlich aud Waffer,
oelhes Ciweifs, Fette, Kohlehydrate, Salze, Gafe und Wus-
jdeidbungsitoffe, alfo dag Crndhrungsdmaterial fiiv den RKbrper
und unbraudybare Produfte des Stoffwedjels enthilt.
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Die Blutforperdjen findb in der iibertviegenden Jahl jo-
genannte vote, bie die rote Farbe ded Bluted bewirfen, in dex
Minverzahl weige. Man jdhabt die Bahl ber roten Blut-
forperdien in bem gefamten Blut auf 227, Billionen, dbie ber
weifen auf 27 Milliarden.

Die roten Blutforperden find bifonfave runde Sdheiben
pon 0,0074 mm Durdymefjer und von 128 Milliontel Duadrat:
millimeter Oberflide. Die Gefamtoberflicdhe aller voten Blut-
forperdjen. betrdgt 3840 qm; es ift bas das 2560fade bder
Dberflidie unjered gangen Kovperd. Die voten Blutfrperdhen
perbanfen ihren Namen einem roten eifenhaltigen Farbjtoff,
pem Hdmoglobin. Dag Hamoglobin verbindet fidh in den
Qungen mit dem Sauerftoff ber eingeatmefen Luft zu dem
Orphamoglobin, einer jehr loderen demijden Berbindung von
hellroter Farbe. Stromt dad fauerjtoffhaltige arterielle Blut
purd) die Organe des Korpers, jo geben die roten Bluttorperdjen
ben Sauerftoff ab und nehmen dafiir die in den Drganen ge-
bilbete Kohlenjdure auf. Das Oryhdmoglobin twird dadurd) zu
ounfelvotem rvedujierten Hamoglobin. Dad bunfle vendfe Blut
jtromt ber Lumnge ju und taujht Hier bie Kobhlenjiure gegen
Sauerftoff aus. Die auBerordentlid) grofe Oberfliche der roten
Bluttorperden ermigliht einen jdnellen Gadaustaujd) in ben
Lrganen und in den Lungen.

Der Gasaustaujd) in den Drganen wird ald innere ober
Gewebsatmung begeidhnet, der Gasaustaunjd) in den Lungen
al8 dufere ober Rungenatmung. Das Blut ift der Ver-
mittler jwijden innerer und duperer Wtmung.

Das Blut bdurdyflieft in gefdhlofjenen Kandlen unferen
ganzen forper und toird durd) die Thatigleit ded Herzens bis
su den entlegenjten ‘Punften getrieben.

Dag Hery ift ein Hohimustel, der in zwei Lammern und
gwei Borfammern gefdyieden ijt (). Fig. 12). Durd) rhyth-
mifde Qontrattionen twerden abwedjelnd die Kammern und
die Borfammern verfleinert und dadburd) wixd das in ihnen
enthaltene Blut hinaudgeprept. WVentile, die zwifdhen den Bor-
fammern und Kammern und an den Ausdtrittdjtellen ber Blut:
gefife aud den Kammern angebradyt find, dbie Herztlappen,
betvirfen, baf dagd Blut jtetd in einer Ridhtung flieft, von den
Borfammern zu den Kammern hin und ausd den Kammern in
die Blutgefdke.
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Die linfe Hevzfammer jdleudert ber jeber Bujammen:
siehung bas in ihr enthaltene Blut in die grofe Kdrper:
fdlagader, Die Worta. Die Verweigungen bdexjelben, die
©dlag- ober Puldadbern oder Arterien verbreiten fidh) im

gamzen SKovper und fithren bden
Organen dad Blut zu. J[n ben
Drganen  zerfallen bdie rterien
burd) fortgejebte Teilung in bie
mifrojtopifd Eleinen Haargefdhe
pber Rapillaren. Durd) bie
biinne Wand der Kapillaren hindburd)
empfangen die Organe die fiir 1hren
Beftand und ihre Thatigleit not-
endigen ©toffe aud dem Blute
und {deiden die in ihnen gebildeten
unbraud)baren Stoffe in dasd Blut
aus. Die RKapillaven fliefen zu
Blutadern oder BLenen zujammen.
Die BVenen Dbder bverjdhiedenen Or-
gane vereinigen fid) ju den beiden
Hohlvenen, dbie dag mit Kohlen-
fdure und anbderen unbraudybaren
Stoffen belabene Blut in die redte
Borfammer leiten. BVon hier ge-
[angt dbiefe3 in die rechte Kammer,
pie e8 durd) die Qungenarterie
und beren DBerzweigungen in bdie
Lungen treibt. Jn den Lungen:
fapillaven wird die Kohlenjdure
purd) ©auerftoff verbrangt, das
bendfe Blut wirb arteriell.
Die Lungenfapillaven ver:
einigen fid) zu den Quungenvenen,
bie fich in bie linfe Vorfammer
ergicgen. Von hier gelangt dad
bont Roflenjaure befreite und mit
©auerftoff gejattigte Blut in die

fleiner Sreidlauf

Fig. 12. Sdiema bed Hreizlaufes.
(Mach Ranfe, der Menjd).

a linfer BVorhof bed Herzens. b linfe
fammer bes Herzend. ¢ grofe fFdrper:
jdilagaber (Nocta). & DHohlbene.

e vedyter Borhof besd Herzens. 7 vedhte
fammer ded Perzend. g Lungenjdlag:
aber. & Qungenvenen.

linfe Qammer, um nun den Rreidlauf von neuem 3z

beginnen.

Die Korperarterien, Rvpertapillaven und Kivpervenen bilben
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ben gropen Kreiglauf, die Qungenarterien, Lungenfapillaren
und Lungenvenen den fleinen Kreislauf (. Fig. 12).

Dag PHery fontrabhiert fid) beim Criwadjenen durd)-
{dnittlidy 72mal in einer Minute. Die Jeit, die ein Blut-
forpercdhen braud)t, um einmal die ganze RKreizbahn zu durd-
[aufen, betrdgt fiix ben erwadjenen Menjden 227/, Sefunden.

€3 find aljo 72: ﬁ

mal die ganze Blutmenge durch den Korper ju treibem. Die
Blutmenge, die von den Hevztammern bei jeder Kontraftion
entleert wird, dad fogenannte Sdlagvolumen, betrigt dem-
nad) 4500 bid 5000 cem : 27 = ca. 180 cem.

Die Wrbeit, die dad Hery zu leiften hat, um das Blut
purd) ben Rorper zu treibem, Deredmet Hermann*) fiir

24 Gtunben auf 75600 kgm — - Pferdelraft. Da bas Ge:

ticht Des PHerzensd 292 g betrigt, fo wiirde dasjelbe fein eigenes
®ewidht in einer Stunde 10 788 m hod) Heben fonnen.

Die Arbeitdleiftung bed Herzend [dywantt in fehr teiten
Grengen. Sie Hhangt hauptjadhlid ab von bder Haufigleit dex
Herzfontraftionen, von der Blutmenge, bdie bei jeder Kontrak:
tion aud bdem DHerzen entleert wird und von der Grope bed
Widerftanded, ben bag Blut in ben Urterien und Kapillaren
finbet.

Die Bahl der Herzfontraftionen, die man am bequemiten
am Wrtertenpuld zdahlt und dedhald aud) Pulsdfrequenz nennt,
ift von bden wverfcdhiedenjten Umijtanden abbingig.

Beim Crivad)fenen 3ieht i) das Herz im Durdhjdhnitt 72 mal
in jeber Minute zujammen. Beim Neugeborenen betrdgt bie
Frequeny der Herzidlage im Mittel 136. Sie finft allmdhlid
big sum 21. Jabhre. Bei Weibern ift fie jtetd etwad groger.
Bei grofen Perfonen ift jie etwad gevinger alé bei fleinen.
Sie toird erhoht durd) die Verbauung, durd) die Wirne; fie
hiangt ab von Gemiitdbewequngen, von dber Kirperftellung u. a.
Durd) nidhtd aber wird fie fo jehr beeinflupt wie durd) Muskel-
thatigteit.

Bei gewdhnlichem ruhigen Gehen fteigt die Puldfrequen;
auf etwa 80, beim jdnellen Gehen auf 100, beim Steigen auf

¥ L Hermann, Lehrbud) der Phyfiologie. X. Auflage. Berlin
1892. &. 1T7T.

== 27 Perzfontrattionen notig, um ein-
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100 bid 120, bei magimalen Musfelanjtrengungen auf 200
biz 240 (Fid).

Nadh dben Beobadgtungen von Mendeljohn*) find bei
angejtrengtem Radfabhren felten unter 150 $DHerzfontrattionen
in einer Minute; 200 Pulje find gar nidt ungewdhnlicdh, ja
250 fommen bei angeftrengtem Fabhren vor.

Ein nur eine Minute langed angeftrengtes Rubern fann
pie Herzthitigfeit auf 230 613 250 SKontraftionen it Ddex
Minute bringen, wie Kolb**) nadwies.

Bon fehr grofer Bebeutung ijt die Thatjache, daf bdie er-
hobte Thatigfeit des Derzens ldnger anhdlt ald die Muskel-
thatigfeit. €3 vergeht nad) der Leibesiibung eine fiirzere oder
lingere Beit, bi3 die Bahl der Pulfe bie gleide ift wie vor
per Ubung.
¢ Lidtenfels und Frohlidh***) fanden die Steigerung der
Puldfrequeny infolge von ftarfem Laufen eine Halbe bis eine
Stunve lang merfbar.

Nad) einem in 27 Sefunden zuriidgelegten Wettlauf von
200 m betrug nad) einer Beobadytung von RKolbf) bie
Puldzahl 250 und war erft nadh 15 bhi3 20 Minuten
wieder normal. Die PMusteln wurden durd) den Wettlauf aljo
nur 27 Sefunden, das Hery 20 Minuten, ald mehr ald 40mal
fo lange angeftrengt.

Nad) lange audgedehnten angreifenden Leibesiibungen fann
bie erhihte Pulsfrequens ftundenlang bejtehen bleiben. So fand
Billaretyi) bei einem Radfahrer, der von Berlin nad) Branden:
burg gefahren twar, nod) drei Stunden nad) Beenbigung der
dabrt einen Puls von 200 Sdligen in der Minute.

Gewohnlid) vermindert fi) nad) Beendigung der Mustel-
thatigteit die Pulsfrequeny €3 fommt aber aud) dad Gegen:
teil vor. ©o beobadytete Mo{fot1+) an mehreven Perfonen nady
emem Bevgaufitieg eine SBunahme der Puldfrequeny wdhrend

*) M. Menbdeljohn, Der Einflup ded Radjahrend auf den
menjdliden Organidmus. Berlin 1896. &. 29.
) 1. e. ©. 46,
%) Denfidriften der Wiener Wtademie. Mathem.-naturiw. Klaffe.
III. Bp. 1852, II. Ybt. &. 113.
1) le G 64,
T1) cfr. Menvelzjohn. 1. c. &. 29.
TH1) Mofjo, Der Menidh auf ben Hodhalpen. S. 105,

Uus Natur u. Geiftedwelt 18: Bander, Leibediibungen. 6
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per Rube. Bei einer derfelben betrug die Puldzahl nad) Be-
endigung ded ufftiegd 109, zwei Stunden fpater 116, adt
Stunden jpiter 108 in der Minude.

Die Herzarbeit hangt aud) von bem Fiillungdgrade ded
ganen GefaBiyjtems, aljo von der Blutmenge ab. Jnbes ift
biejer Cinflup fein grofer, iweil dad Gefdapiyjtem fich hnell
per verdnberten Blutmaffe durd) Criveiterung oder Verengerung
ber ®efdape anpapt. Unter gewdbhnliden Lerhilinifjen finbet
eine Bermehrung der Blutmafje nad) ftarfem Trinfen jtatt und
bewirft, tvie aud den beriithmten Unterjudjungen von Dertel*)
herborgeht, eine Steigerung bded Druded im Gefdaiyjtem.
LWenn aud) bdiefe Vermehrung bded Bluted bdurd) gejteigerte
Harnentleerung bald bejeitigt wird, fo ijt dbod) die Herzarbeit,
wenn aud) nur voriibergehend, gefteigert. €8 ift bemnad) un:
soecdmdpig, furz vor oder twdhrend einer Leibediibung viel Fu
trinfen.

Sede Musfelanftrengung fteigert den Blutdrud und be-
jdhleunigt den Pulsd bei gejunden Perjonen. v. Marimowitid
und Rieder™*) wiefen nad), daf eine drei big fiinf Minuten
banernde Musfelanjivengung Blutdrud und Puldfrequeny fiiv
swanjig bi3 dreipig Minuten fteigert, und dap Fliijfigleitszufube,
bejonbers reidlicher Biergenuf, ebenjo iwickt. Die fjtarkjte
Steigerung erfahren Puldjrequens und Blutbrud, wenn fid) die
Wirtungen bder Muslelarbeit und ded Trinfend Jummieremn.
Dertel***) bepbachtete ein Anwadhfen des Blutbrudesd beim
Bergfteigen.  Moffo und Turnicliffes) fanden, bdah
wdabhrend eined gewdhnlien Ganged der Blutdrud um 2 bid
3 em Quedfilber fteigt. Die Wirfung bed Steigensd ftubierte
Mofjo an Dr. Colombo. Der 23 Jahre alte, 66 kg jdhivere
Mann ftieg mit einem Gewidht von 5 kg in jeder Hand die
64 Stufen der Laboratoriumstreppe jehnmal hintereinandber auf
und ab. Die Puldzahl war von 65 auf 108, der Blutdrud

) M. § Dertel, Antifel , Blutdbrud” in der Encyflopibdie der
ZTherapie Berlin 1895,

#) p. Magimowitid) und Nieber, Unierjudyungen iiber Dbie
burd) Musfelarbeit und Flitjjigleitdauinahme bedingten Blutbrud-
Eﬁmmtﬁmgen. Teutjdied Ardyiv §. Hinijdhe Wiedizin. Bb. XLVI. 1890.

. 320—368.

) M. §. Dertel, Handbud) der allgemeinen Therapie der Kreisd-
laufftorungen. 1891. &. 189.

) Mojjo, Der Menjd) auf den Hodalpen. &. 99,
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pon 80 mm Quedfilber auf 105 mm geftiegen, die Jahl der
Atembewegungen Hatte fid) von 20 auf 37 vermebhrt.

&3 ift eine fehr zwedmiBige Cinridhtung unjered Kbrpers,
pafp fid) der Blutzuflup zu den Organen felbitthatig regu-
[iert. Wenn ein Organ arbeitet, fo jteigert fidh ber Blutzuflup
ju ibm, e3 fann Darum mit groBerer Energie funftionieren und
bas verbraudjte Material fdneller und leidhter exfepen. Da bie
gefamte Blutmenge ded Korperd unverdnbert ift, fo mup die
Bermehrung ded Blutzuflufjed zu den thatigen Orgamen eine
Berminderung ded Blutzuflufjes su den unthitigen Organen be:
wirfen. Sn den unthatigen Organen verengern fid) die Blut-
gefdpe, in Dden thitigen erweitern fie fid. Wenn wir eine
Leibesiibung ausfiihren, jo fontrahieven fidh) bie Blutgefiafe der
Eingetveide und bad Blut ftromt zu dben Musleln. So lange
per Mustel fontrabiert ift, zirfuliert dad Blut in ihm diverer,
ie aud Mojfod CErperimenten Hervorgeht, nad) Beenbdigung
ver Sontraftion erweitern {id) bie Blutgefihe des Musteld fehr
ftact.

Der erfdyiverte Durdhflup bes Bluted durd) bden fon-
trabievten JMustel fteigert den Blutdbrud. Je grifer die Bahl
ber fontrabierten Musteln ift, je ldnger die RKontraftion an-
oauert, um fo ftarfer ijt bie Drudjteigerung.

Der Blutbrud ift beim Crwadfenen dauernd Hhoher ald
beim Rinde. Nad) Bierordt*) betrigt er beim Neugeborenen
111 mm Duedjilber, beim Dreifdhrigen 138 mm, .beim Bier:
sehnjahrigen 171 mm, beim Erivad)jenen 200 mm. Benefe**)
erflart died aus dem wedhjelnden BVerhalinis zwijdhen ber Weite
ber groen ©Sdlagadern und dem BVolumen des Herzens. Die
forper- und Lungenidlagader find nad) feinen Beobadhtungen
im Rindedalter relativ tweit, werben mit zunehmendem Wadhs-
tum enger, erreihen ihre grifte Cnge zur Beit der Pubertdts:
entwidlung und twerden von da ab ivieber mit unehmefidem
Alter tveiter und weiter. Umgefehrt nimmt das Hery wihrend
per Pubertdatszeit an Bolumen fehr ftart zu, vom fiinfzigiten Fahre
an aber ab. Jnfolge Deflen errveiht ber Blutdrud feine be-
beutendjte Hohe im Frajtigen Mannesalter.

¥) Bierordt, Phyfiologie bed Kindedalters. ©. 316.

) T B. Benefe, Uber dad BVolumen Dded Herzend unbd bie
Weite dber Arteria pulmonalis und Aorta ascendens in ben verjdyie:
denen Lebendaltern. Caffel 1879

6F
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Die Arterien find nidht ftarre Rohren. Dasd Blut,
tveldhes Dad Derz bei jedber Kontraftion in jie hineinjdylendert,
pehnt die Arterien aud. Die Urterie fontrabiert fidh darauf
und preft bag Blut, dad burd) Klappen am Buriidfliefen insd

Hery gebindert ird,

in bie Kapillaren binein. Durd) bdiefe

Cinvidgtung wird e3 bewirft, dbaB der Blutitrom die Kapillaven

gleidymapig burd)fliefst.

Die Dehnbarfeit der Arterien, ihre Fdabigkeit fih zu fon-

Wig. 15. Milrojfopijdes Bild
ber Blutgefike bed Muslels.
(Tad) Fren)

a Arterie. b Hoargefdfie ober
fapillaren. ¢ BVene.

250 fadje BVergriferung.

trahieren ermbgliden eine jelbjtthatige
itberaus feine MRegulierung der Firfula-
tiondvorgdinge, des Blutdrudes und der
Blutverteilung. Cine Abnahme bder
Claftizitdt bder Arteriemwdinde beein-
trachtigt natiivlich) die Regulierung. Bei
alten Leuten baben bdie Wrterien, aud)
wenn fie nidht geradbe erfranft finb, er-
heblid) an Elafjtizitat eingebiipt, und
parum ift fiix alte Qeute jede jtarfere
Snanjprudynahme der Jirfulationdorgane
mit Gefabhr verbunden. Da Leibesd:
iibungen ben Blutdrud jtarf jteigern, fo
find fie bon alten Leuten mit grofer
Borfiht auszufiihren.

Der Blutgehalt der Kapillaren
(1. Big. 13), die Sdhnelligkeit der Blut-
ﬁemt‘gung in ithnen und der Bilutdrud
in ihnen jind abbingig von der Thitig-
Feit Ded PDerzend, von ber Weite bder
Arterien und Venmen und von ber all:
gemeinen Blutfiille. Jft der Abfluf
pesd Venenbluted verlangjamt, jo ftaut
jich bag Blut in den Organen am.

Dasd Venenblut wird hauptjadlich
padurd) zum Herzen bejordert, dafy beim
Cinatmen der Bruftfaften eine anfaugende
Wirkung ausiibt. Von grofer Bedeutung
fitr den Vlutumlauj in den Benen ijt

audy bie Muskelthatigleit. Die Wusteln bdriifen bei ben Kon-
traftionen die Ddiinnwandigen Benen zujammen und jdyieben
pag Blut in der Ridhtung zum Herzen vorwdirts, weil Lajden:
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pentile im Jnneven der Vemen nur in Ddiefer Ridtung bdas
Fliepen Des Bluted geftatten. Fiiv die BVenen ber unteren
@orperhilfte ift die Mustelthitigleit gany bejonderd bedeutungs:
voll, mweil da3 Wenenblut entgegen bder Wirfung der Sdhwere
qum Herzen hinaufgehoben werben mup. Welden bedeutenden
Einflug die Sdwere der Blutjdule ausiibt, ergiebt fid) daraus,
pa der Blutdbrud in den Kapillaven bdes Fingers bei erfobener
Hand 24 mm Duedfilber, bei gefenfter Hand 62 mm betrdgt
(M. v. Kries).

Wenn die Musfeln, die durd) ihre Kontraftionen dbad Blut
gegen das Hery hin vorwdrtd jdjieben, feiern, wenn die Utmung
langjam und oberflachlich ift, und ber Bruijtfajten infolge befjen
mur in geringem Mafe anfaugend auf dag Blut in den
groBen Venen wirft, dann ftaut fich das Biut in den Venen
und Rapillaven und ed leiden bie Organe darunter. Jn be:
jondbers auffallenber Weije jeigt fich died bet ben Baudjorganen.
Snfolge von Stauungen im Bereid) der Pfortadber, das
beipt in ber RLeber, bem Magen und dem Darm, treten Leber:
franfheiten, @allenfjteinbildungen, Berdbauungstragheit, Hart:
leibigfeit und zahlreidhe anbere Leiden auf. Der verlangfamte
Abflup ded Venenbluted aus den Baudjeingeweiden fithrt zur
Ausbehnung der Maftbarmvenen (Hdamorrhoiden). Bei
Leuten, die eine fibende Lebensiveije fithren, obder bdie durdh
ibren Beruf geztoungen fjind, fehr viel ju ftehen, finbet man
hiaufig bie Hautvenen der Veine jtarf gejdhlangelt, eriweitert und
auégebudjtet zu ben fogenannten Rramypfadern, die ein oft
vecht quilendes Leiben Ddarjtellen und LBervanlaffung zur Ent:
jtebung ber Partnadigen Unterjdenfelgefdwiire geben.

Auch bdie Urterien erleiven Schadben, wenn bdie Muskeln
unthdatig find. Die Wrteriofflerofe, eine CErfranfung bder
Urterten, bei ber bie GefdBwand fid) verdidt, jtarr und un-
elaftijh wird, tfritt ungemein Haufig bei Qeuten auf, die ficdh
dauernd fehr reidhlich und qut erndbren, aber Rorperbetvegungen
nidht licben und Ddeshald zu Fettanjab mneigen. Sie fommt
aber aud) bei nid)t fetten, ja Jogar bei mageren Perfonen vor,
penen  Die Beit und ber Wille zu RKorperiibungen fehlt
(H. . Fritjdh*). Die Wrteriojflerofe erjhwert bdie Wrbeit

e

. ®) . v Fritid, Uctitel ,Arteriojfleroje’’ in ber Bibliothef der
gejamten mebdizinijchen Wiffenichaften. 7. Lieferung.
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ped Herzens und fdyddbigt die Crnahrung ber Organe in ber:
hingnisvoller Weife. Die Wrteriojflerofe ift eine Kranfheit, die
su friihzeitigem Tode die Veranlafjung giebt.

Dad Herz, deflen Urbeitsdleiftung, wie wir gefehen Hhaben,
ourd) IMustelthatigleit in fo Hohem IMafe gejteigert wird, er:
leibet gleidhfallé Sdhaden bei Leuten, die in ihrem BVeruf feine
Gelegenheit haben, bie Rbrpermusfeln anjuftrengen und bie
aund) in ihren Freijtunden bdie Musfeln feiern Ilafjen. Shre
Herymudtulatur it jdlaff, leidht behnbar und ermiidbet [dhnell,
wenn dad PHery fid) haufiger und frdftiger zujammengiehen muf
ald gewdbhnlid). Wenn foldhe Leute geywungen find, eine an:
ftrengende Mustelarbeit zu leijten, bann verjagt ihr Herz, das bidher
ftets feinen Uufgaben vollfommen geniigte, ploslich den Dienit.

Dadburd) findet aber nidht nur dbie Wrbeit ein vorzeitiges
Ende, fondern e3 wird aud) ihre Gefundheit, ja ihr Leben in
Gefahr gebradht.

Dad Hery unterjdeidet fih von dven Korpermusieln ba:
durd), bag e3, obne ju ermiiden, Tag und Nadt, bad gange
RLeben lang zu arbeiten vermag, fo lange die Arbeit nidht eine
beftimmte Grenze itberjdreitet. Gejdyieht died aber, fo ftellt
fich frither ober fpiter Crmiidbung ein.

Alle Mustelanjtrengungen vermehren bdie Arbeit des
Herzend: Sie bewirfen, dap das PHery jidh haufiger zujammen:
sieht als gewidhnlid) und fteigern den Blutdrud und Fwingen
padburd) basd Hery fih mit groperer Kraft zujammengzuziehen.

&3 Dbebarf einer gewiffen Seit, bid die erfdlafften Hery:
fammern jid vollfommen mit Blut fiillen. BVei fehr bejdhlennigter
Herzthdatigleit beginmen die Herzfammern fich fdon zu fon:
trabieven, ehe fie gany gefiillt find. E3 wird besdhalb burd
jebe Rontraftion aud) nur ein Teil der gewdhnliden Blutmenge
in die Uvterien getvieben; der Puls ift fdnell, aber flein und
fhwad). Die Qungen find blutitberfiillf, und die Atmung toird
behindert, weil der AbJlup ded Bluted ausd ihnen erjdwert ijt.
Der grofe Rreislauf ift blutleer, die Organe erhalten nidht die
geniigende Menge arteriellen Bluted und dad Hery, dad bvon
allen Organen die grofite Wrbeit u leiften Hat, verfagt zuerit
feinen Dienft. Die Bufammenziehungen erfolgen nidht mehr in
regelmifiger Neihenfolge. €3 fallen einzelne aud, der Puls
wird unvegelmipig. Die Mustelanjtrengung fann nidt tetter
fortgefest twerben.
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Nady Unterbredhung der Mustelanftrengung exholt {id) das
$Hery gewdhnlich auBerordentlid) jdhnell. Der Puls wird wiecder
vegelmdBig und voll, bie Herzfontraftionen erjolgen langjamer
und nad) einiger Beit arbeitet dasd Hery fo rubig wie gerodhnlic.

Auper diejer jchnell voriibergehenden Leiftungsdunfabhig:-
feit bed PDerzend, ber afuten JInfufficienz, fann infolge
- pont Mustelanfirengungen eine Criveiterung bder Herzfammern
eintreten. Wenn dad ermiidete Hery nidt mehr bei jedber Bu:-
fammengiehung den ganzen Jnhalt ber Rammern zu entleeren
permag, fo werben die Kammern, wenn bad Blut aus bden
LBorhifen in fie einflieft, ifibermdBig gefiillt. Die ermiideten
Herymusteln feiften dem vermehrten Druct nidht den geniigenden
Wiberftand, fie erleiden eine Dehnung. Die iibermiBig er:
weiterten Herzfammern vermobgen bie vergrdBerte Blutmenge
nun erft vedht nidt zu bewdltigen. Hersflopfen, Drud ober
ftechenber ©Sdymery in der DHerzgegend, AUngjtgefithle, Wtemnot,
Unfahigteit die Mustelarbeit fortzufepen, ftellen fih ald Kenn:
seichen ber Herzerweiterung eim

&3 ijt befonbers bdie redhte Herzfammer der Gefahr bder
Criveiterung ausgefebt, tveil fie biinnwanbdiger ald bdie linfe
ift. Jnded fann aud) bdie linfe Kammer allein oder gleid):
jeitig mit Der redjten eine Griweiterung erleiben. Nad) an-
jtrengenden Mdrjden mit Gepdd beobadhteten Bunh und
Sdumburg eine Bergrbperung ded redyten Herzens, mit der
eine BergroBerung Dder KQeber infolge von Blutjtauung ftets
Hand in Hand ging. Veim Bergfteigen ift eine Hergeriveiterung
jdhon Haufig nadygetviefen worben (Moffo u. a.). Wfute Hery:
eriweiterung nad) anftrengender Fahrt auf dem Rabde beobadyteten
Albu, Herjdell, Dertel, Samjon u. a.

Dod) nidht nur nad) Muslelarbeit, die durd ihre lange
Dauner dad Hery ermiidet, fondern aud) nad) furzdauernden
Unftrengungen, bdie einen grofen RKraftaufwand erforbern, fann
eine Herzerweiterung entitehen.

Wenn toir eine grofere RKraftleiftung ausdzufiihren beab-
fidtigen, 3. B. wenn wir ein jdhwered Gewidht Heben twollen,
fo miiffen wir den Rumpf feftitellen und ftave madjen, damit
bie GlicbmaBen an ihm eine fefte Stiige Haben. Um bdies zu
erveidjen, Balten wir, nadjdem twir tief eingeatmet Haben, den
Atem an und fontvahieven die Rumpfmusfeln. Dadurd) ivird
ber Jnbalt der Bruft- und Baudhvhle feft zujammengepreft
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und der Rumpf zu einer ftarren Saule gemadit. Nun exjt
fonnen Ddie Musfeln die GliedmaBen mit voller Kraft gegen
ven Rumpf berwegen. Diefen Lorgang nennt man Unjtrengung
ober PLrefjung. JInfolge ded Jufammenpreffensd ded Bruft:
faftens entleert fich das Blut jdmell aud ben Herzfammern,
pas Cinflieen bes BWenenbluted in bas Hery ift aber ftarf
behinbert. Die Rotung des Gefihtes, dad Unjdwellen ber
LBenen am PHalfe, an der Stirn u. f. . 3eigen die iitbermafige
Gitllung ded Benenjyjtems an. Wibhrend der Anftrengung
muf das Hery mit erhohter Kraft arbeiten, erhilt aber nur
ungeniigend fjauerjtoffhaltiges Blut, iweil der Wiem angehalten
wirb. Daber ijt die Unjtrengung um jo jdhadlider fiir das
Hery, je langer fie wdbhrt. JIn dem Wugenblid, in dem die in
oen Lungen jujammengeprepte Luft entweidht, verliert bder
Rumpf jeine Starrbeit, verlieren die Wuskeln thren Halt, und
oie erhobene Laft finft zu Boden. Dad uriidgejtaute LVenen-
blut jtiirzt ploplidh in das Hery hinein und dehnt bad weniger
wiberftandsfibige vechte Hery voritbergehend iibermipig aus.

Nad)y Ringen Jah) Sdott eine Criweiterung der redhten
Sammer auftreten.

Reidtere Gradbe bon Herzdehnung fommen gewif wviel
haufiger vor, ald jie von Writen feftgejtellt rwerben, tveil fie
jich Jchnell juriiczubilben pilegen, obhne irgend weldhe Storungen
s Dinterlaffen. Jnbdes ift died bod) feinedwegs fjtetds der Fall.
Meiftens bejteht nach) einer {dhnell gefdhwunvenen Eriveiterung
nod) fiir Tage eine franfhafte Reizbarfeit ded Herzend, offenbar
veranlaft burd) Storungen am nervdjen Apparat desjelben, fo
paf jdhon nad) geringfiigigen forperlidhen Anftrengungen Herys
flopfen, Unvegelmdfigfeit bded Pulfed und WUtemmnot eintreten
(Zhurn#*)). Diefe Reizbarfeit desd PHerzens erhdlt fidh
in manden Fillen jebhr lange, ja bleibend. DHibhere Grade von
Perzermweiterung, die bidweilen nach einer eingigen iibermdfpigen
UAnjtrengung auftreten, find auferordentlidh gefabhrelid). €3 find
Galle befannt, wo, verurfadt durd) eine ftarfe Dehnung ber
rechten Rammer, jaher Tod cintvat (Menbdelfohn*¥)). E3
ift aud) mehrfach nadygewiefen, dap durd) ftarfe CEriveiterung

—

#) Thurn. Uber Herzinfufficiens unbd deren Behandlung. Deutfdye
mematm‘f]d}e Eﬁﬂd]emd]nff XIV. Jahrgang 1599, Mr. 15.
o1 IR
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bes Herzens Klappenfehler evzeugt werden, die zu frithzei:
tigem Tode bie Veranlafjung geben (Heridell, Leiten:
ftorfer, Mendelfohn). Unter giinftigen Verhaltniffen wird
bie Crweiterung desd Derzend durd) eine allmdbhlid) fidh aus-
bilbendbe Berdidung ber Herzwand mehr ober iveniger
fompenfiert, d. §. in ihren jdhadlichen Wirfungen audgeglichen.
Bei fjtarferen Criveiterungen pflegt aber bdiefe Heilung nidht
einzutveten und bder Crfranfte geht friiher oder fpdter an den
Birtulationdftorungen zu Grunbde, die, veranlapt durd) die Herz:
{mwache, fid) einjtellen.

Wenn das Hery ohne Gefahr erhohte WArbeiten leijten foll,
fo mup e3 bazu durch Ubung vorbereitet fein.

Wie die Korpermusdtulatur wird die Herymustulatur durd
Ubung umfangreider, fefter, elaftifcher, fraftiger und aqus:
pauernder. Sie fann aber nidht diveft wvie jeme geitbt werbden.
Um die Herymustulatur zu itben, miijjen twir bie Korpermusteln
anjtrengen, denn dadburd) wird der Blutbrud gefteigert, bdie
Pulsfrequens vergropert, aljo die Wrbeit ded Herzend vermelhrt.
e nad) der vt und Weife, in der dbie Korpermusteln thitig
find, ift bie Cimwirfung auf bag Pery veridjieden.

Ubungen, bdie nur fiir eine furze Beit die Hersthitigleit
pergrifern, iiben feinen nadhhaltigen Einfluf ausd; nur folde
[lbungen, bei Demen die Steigerung der Herzarbeit eine gemwiffe
Dauer hat, vermogen die Leiftungsfibhigteit der Herymustulatur
su permehren. €3 f{ind be3halb bdie veimen Rraftitbungen
fweniger niiglid) fiiv bad Hery al3 die Daueriibungen.

Die leicdhteren RKraftitbungen, wie viele Freiz und
Gerdatiibungen des Turnens, das Heben verhdltnidmihig leichter
Gewicdhte, das Werfen von Billen und Kugeln, Haben, wenn
jie nur einmal oder wenige MWiale audgeiibt werben, feinen er-
Debliden Einfluf auf die Birfulationdorgane und den Blut-
umlauf. Sie bewirfen erjt eine Steigerung der PHerjthitigeit,
enn fie mehrmal3 wiederholt werden. Durc) zehn tiefe Knie-
beugen wird beifpiel3weife bei gefunben Friftigen Qeuten bdie
Puldzahl von 70 bid 80 auf 100 big 120 vermehrt. Uber
jhon nad) ein 6i3 zwei Minuten Hat dad Hery fid) wieder
berubigt (Seitenftorfer). Duvd) tveiter fortgefehte Wieber-
holung der Ubung eine lingere Gimwirfung auf das Hery ju
ergielen ift aber deshalb nidht moglich, weil die thatige Korper=
musdfulatur fehr bald ermiidet.
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Die jdwereren Kraftiibungen wie Ringen, Heben
und Werfen jdwerer Gewidyte beeinflufjen, da fie nur mit
Anftrengung audgefiihrt werden fonuen, dad Hery ungiinjtig.
LWenn folde anjtrengenden RKraftitbungen bvoriviegend ober
audjd)lieplich betrieben terden, jo pilegt dad Hery dauernbden
Sdjaben zu erfeiben. Die ungeniigende Ernihrung ded PHerzensd
wihrend der Anijtrengqung, die Dehnung der redten Kammer
nad)y Beendigung bder Anftrengung geben bdie BVeranlafjung
jur Entartung ded Herzymusfels, bdic ihrerfeitd ivieder
Perzidwade bedingt. Dad entartete und gejdwidte Hery
unterliegt der ®efahr der Criveiterung mit allen ihren ver:
hiangnidvollen Folgen in erhihtem Make.

&3 ift eine befannte Thatjache, daf die meiften Wthleten
frithzeitig an PDerzfrantheiten zu Grunde gehen. Wudy bei
Leuten, die im Beruf haufig grofe Kraftanftrengungen aus-
jufithren Haben, finben f{id) jebhr oft Herzleiden, jo bei Berg-
leuten (Praecod), bei den Wrbeitern in Sdymieden, Hiitten-
werfenr und Warenlagern (EHifford Albutt).

Wenn die Kraftiitbungen nidht ungefibhrlich fiir dad Hery
find, jollte man fie bann nidht lieber gani laffen? E3 twdre
pad unvidhtig, denn die Rraftitbungen bringen mandjerlei BVor-
teile und bdie Gefahren fitr dad Hery laffen fidh vermeidben.
Kraftitbungen ftarfen nidht nur die Musfulatur, fie iiben aud
bie RKoorbinationdthatigleit und verjdaffen eine fidhere Herr:
{haft itber bie Mudtulatur, fie maden jdlagfertig, fie erjiehen
su Mut und Cntjdloffenheit. Die Gefahr der Kraftiibungen
fiir bad Herz beruht auf der Anftrengung und die Gefahr
ift um fo groBer, je haufiger fidh die Unftrengung wiederholt
und je linger fie wdbhrt. &3 follten dedhalb Kraftibungen,
die eine Anftrengung erfordern, nidht zu oft Hintereinander
und mit geniigenden Paujen geiibt werden. IMit Bunahme der
Kraft der geiibten Musfeln wird die Unftrengung geringer und
beghalb vergrofert man bie Laft, die gehoben werden foll, und
bie Babl ber Ubungen gany almdhlich. MWan bvermeide e3
aud), eine [1bung mit angehaltenem Wtem audjufiihren, ivenn
bie Musfeln Friftig genug find, fie ohne Unftrengung zuftande
su bringen. Langjamed Heben und langed Halten von [dweren
®ewidhten, {bungen, bdie dburd) bdie Ilange Dauer bder An-
ftrengung gefabrlich rerden fomnen, follten mioglid)jt bermieben
fperden.
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Die Daueritbungen fraftigen dad Pery, weil fie fiir
bie gange Dauer der Ubung und bdariiber hinaud die Hery
thatigfeit fjteigern. Wenn f{ie in ridhtiger Weije betrieben
twerden, o wird die Herymustulatur feft, elajtifd und aus-
pauernder. Um bdiefed Biel u erreiden, ift ed nitig, daf die
Ubung anfangd nidt zu lange audgedehnt und daf ihre Léinge
allmahlidy gefteigert wird. ©o it es fid) erreiden, daf das
Hery immer pdter und jpdater ermiidef.

Freilid) tritt aud) bet dem Geiibtejten jdlieplich der Beit-
punft ein, wo dbad Hery ermiidet, und two e3, wenn tropdem
bie {lbung fortgefest twirh, feinen Dienft verfagt. Wird eine
Daueriibung iibermdpig ausdgedehnt, jo jtellt jidh) jdhlieplid) eine
allgemeine Criddpfung ein, eil die Herzthatigleit ungu-
reichend getvorden ift. Dasd Pery zieht fid fehr fdynell zu-
fammen, aber mit o geringer Rraft, bap e3 nidht imjtande
ift, bie mafjenhaft aufgejpeicherten Ermiibungsftoffe aud bden
Organen 3u jpitlen und ihnen die ndtige Menge frijden Blutes
suzufithren. &3 bedarf bidweilen einer vieljtiindigen vollfom:
menen Rube, bi3 {id) dbad Herz von feiner Sdhwddhe volfommen
etholt hat. Jn anderen Fallen entfteht eine Herzermweiterung,
tveil das iiberanftrengte Hery nicht mehr feinen ganzen Jnbalt zu
entleeren bermag, und zwingt zur Beenbigung der Daueriibung.

Cin Fehler, in ben man nur aljuleicht verfdllt, twenn
man Dauevitbungen treibt, ift, daB man bas Biel zu iveit
ftedt und dann verfagen auf bem Riidweg bdie RKrafte. Dex
Riidweg ift bann befonderd biel anjtrengender ald ber PHin-
iveq, twenn er fteiliveife ober gang in der Dunfelheit gemadht
terbent muf.

Sehr gebrdaud)lid) und beliebt ift e3, am Biel {id) burd
einen Jmbip fiir den Riidweg zu ftarfen. Bon einer reid)-
lien Nabhrungdaufnahme vor dem Untritt ded Riidweges ijt
purdjaus abjuraten. Bor allem ift vor einer reidliden Jufuhr
bon Fliiffigleit zu twarnen, teil durd) bdie dadburd) erzeugte
ftacfere Fiillung der GefaBe bdbie Herzarbeit vergrofert tvird.
Dagegen ift auf Grund bder in neuerer Zeit gemadhten Er:
fabrungen der GenuB von Juder bei Daueriibungen anjzuems:
pfehlen. Die Crmiidung ber Musleln wird dadurd) nidht un-
erheblid) Dinausgejdhoben, und, ift fie eingetreten, jo wird fie
burc) den fdmell reforbierbaren Buder [dneller ald durd) ein
anbered Mittel befeitigt.
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Daueriibungen ermiiden um jo jdneller, je mehr Krajt
jie erfordern. Dad Gehen auf einem guten Wege in der Ebene
ermiidet nur, wenn es fehr lange ober jehr jdmell audgefiihrt
wird. Jjt der Weg uneben, jo wird dad Geben anftrengender.
Steigt ver Weg an, jo widjt die Wrbeit der Musteln, tweil
paz Korpergewidht nunmebhr in die Hohe gehoben werben muf.
Je fteiler der Unftieg ift, um jo mebhr ftrengt er die Musteln
an. Dad gewibhnlide langjame Gehen auf ebemem Boden
beeinfluit bie Hevzthatigleit in nicht erheblihem Mage. Durd
bag fo Deliebte Tangjame Spajierengehen wird dbad Hery
nidht gefrdftigt nnd bie Blutzivfulation nicht gefordert. Das
Bergiteigen, dad fich gegemmwartig einer grofen und weit ver:
Dreiteten Beliebtheit erfreut, jtellt an die Leiftungsfibigleit des
Perzend fehr bhohe Unforberungen. So lange der Weg nur
mifpig anjteigt, wird bie Herzthiatigleit nicht erheblicd) vermehrt;
ird aber ber Unjtieg fehr jteil, ift der Weg mit nadygiebigem
Geroll bebecdtt oder verfinft der Fup bei jebem Sdyritt tief im
Sdnee, dann widft die Anjtrengung der Korpermusteln gany
auBerordentlich und e fjtellt fid) bald eine Herzerjdhopiung ein.
Durd) ftarfes Herzflopfen, Unregelmifpigleit bdes Puljes und
Atemnot wird bas Weiterfteigen unmoglidh) gemacht. Bon Mojjo
ift twdabhrend einer Erpedition auf den Monte Roja tm Juli
und Auguit 1894 nachgetviefen worben, dap dieje Hervzerjd)dpjung
auf einer durd) phyfifalijhe Unterfuchung nadweisbaren CEr-
weiterung der vedhten DHerzfammer beruht. Nad) eimer furzen
Rubepauje pilegt bas Hery tvieber erholt zu jein und nur
itbermdgige und langdauernde Unjtrengungen erzeugen lang
anbaltende Cridopfungszuftanbe ded PDHerzend ober geben bden
Grund ju gefabhrlidhen Crieiterungen ded Perzens. Diefe ge-
jfabrlihen Grade von Crid)opfung ded Herzend fommen Haupt:
jadlih bei Leuten vor, deren Herymustel nod) nidht geniigend
geitbt ift. Dod) auch bei geiibten Bergjteigern verurfadt eine
jtaxfe Grmiitbung Unvegelmdpigteiten im Pulfe. So iwies
Mojjo bei fajt allen Zeilnehmern jeiner Erpebition auj den
Monte Roja, die ansdgejudt frufttge, gefunde und im Berg-
jteigen geiibte Qeute waven, nad) einem Marfde iiber die Glet-
Jcher leichte Hnrege[muﬁlgfmten bed Puljed nad). Ja felbjt
bei bem beviithmten Fiihrer Bubriggen, der unter allen Lebenden
die bedeutendite Hihe, die 6970 m Hhohe Spibe ded Wconcagua,
erftiegen Dat, fand Moffo oft einen unregelmdiBigen Puls.
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Das Rabdfahren auf ebener BVahn ift, fo lange e3 in
mdgigem Tempo audgefiihrt toird, eine die Herzarbeit nicht
bejonderd fjteigernde Leibesiibung. Dasd Fahren auf anfteigender
©trafe bagegen ift fir dad Hery im hod)jten Make anftrengend
und gefahrlid). Dr. Georg Herjdell, Arzt an einem Hojpital
fitr Herzfranfe in London, der felbjt Radfahrer ijt, jagte 1894
auf bem Bubdapefter hygienijdhen Kongrep: ,, Der Grund, warum
pa3 Nabdfabhren [dhadlicher terden fann al3 eine andere Leibes:
iibung, liegt tn dem Umitande, daB bder Bicyclift jorwohl beim
Eingelfabren ald beim Fabren in Gejeljdaft leidht ercebiert.
Wm biufigjten gefdhieht died bei Wergfahrten. Der Bicyelijt
nabert fich dem Gipfel, fein Hery arbeitet mit groBer Kraft
und ftarfer Spannung; wennt er abfteigen und jich erholen
foiirde, fonnte er jidh) feinen Sdjaden zufiigen; in den meiften
Fillen aber benft er: “Nur nod) ein paar Umbdrehungen des
Rades und id) bin oben’. Er verftarft feine Unjtrengungen,
und in bdiefen paar Minuten Hat er fid) gejdivigt, oft fo ftark,
vaB er fidh nidht mehr erholen fann.” Der Profefjor ber
Medizin Paad in Freiburg, ein leidenfdajtliher Radfahrer,
ftaxb bei einer Fahrt. Man fand ihn, nod) auf feinem Rabde
fibend, jenjeitd einmer geringen Unjteigung bve3 Weges, bie er
eben nod) iiberrounven Hatte, tof. Und ebenjo ftarb ploglid,
anjdeinend in volljter Gejundbheit, der befannte franydiijde
Maler Duez auf feinem Fabrrade, ald er eben fidh) bemiibte,
auf bHolperiger ©trafe bergan zu fabhren®). Bieljad) ift von
Herjdell, Dertel u. a. eine plipliche Erfranfung bes Her-
gend beim Radfahren bDeobadytet worden. Fajt audnahmsios
ftellte fie fih bei bder anjtrengenden Fahrt bergan unter ben
Erideinungen ber Herzermweiterung ein.

&3 ijt bemnad) dad Herz jtarf gefdhrdet, wenn es
im Berlauf von Daueriibungen ploglid zu bebeuten:
pen Rraftleiftungen gezwungen wird. E3 qgilt dad fiix
alle Daueriibungen in gleidem Mafe.

Unter Umitanden wird eine Daueriibung zu einer reinen
Sraftitbung, indem jede einzelne Bewegung mit einem grofen
NAufwand von Kraft ausdgefithrt werden mup. Dad Sdywimmen
over Rubern gegen einen reiBenden Strom, ein fteiler Wuf:
ftieg, ber ofme ‘Paujen gemadht wird, und dhnliche forperliche

*) Mendeljohn 1. c. &. 43,
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Leiftungen ermiiben aud) bei bem @eiibten bdie Kdrper- und
Herymusfulatur jehr rajd.

Die Arbeit ded Herzend wadjt mit junehmender
Sdnelligteit dber Daueriibungen.

Bet rubigem Gehen auf ebener Strape betrdgt die Puls-
frequeny ettoa 80, bei {dnellftem Geben fteigt fie auf 90 big 100.
&3 erfldrt i) died baraus, dap die Urbeitsleijtung ber Korper-
musfulatur und infolge davon aud) die des Herymusfeld beim
®ehen mit der Gejdwindigleit wadijt. Cine 75 kg jdwere
Perjon [leiftet bei einem langjamen Gange von 80 Sdritt in
per Minute und einer Sdyrittlinge von 0,75 m in einer Minute
eine Arbeit von 720 kgm, bei einem Sdnelljdritt von 140 Sdritt
in der MWinute und einer Sdyrittlinge von 0,72 m eine Urbeit
pon 1316 kgm, bei jdhnelljtem Marfd) von 180 Sdjritt in der
Minute und einer Sdyrittlange von 0,66 m eine Arbeit von
3150 kgm (Marey und Demeny).

Nod) erheblicdher wadyjt die rbeitdleijtung fiir Wiuskeln
und Herz beim Lauf. Nad) Mareh und Demenp betragt
bie beim langfamen Gange geleiftete rbeit fiir ben Schritt
9 kgm, beim jdnelljten Lauf 24,1 kgm. Die Fahl der Pulfe
waidft beim Lauf fehr rvajd) und erveiht beim allerjdhnelljten
Qauf, wie beim Wettlauf, die hidjte Grenze. Nur furze Beit
vermag das Hery mit diefer allerhid)jten Gejdywindigleit fich
su fontrabieren und dedhald fann nur eine furze Strede im
allerjduelljten Lauf durdymefjen twerbden.

Die grifte bidher im Qauf erzielte Gefdhwindigleit war
ein Durdhlanfen von 91,4 m in 9,25 Sefunden. Fiir 201 m
wurdben 22,50 Sefunden, fiix 402 m 47,75 Gefunden, fiir
804 m 1 Minute 53,50 Sefunden gebraucdht. E3 nimmt alfo
bie Gejdwindigfeit mit der Wegjtvede ab. Nad) einem Lauf
port 200 m, bDer in tveniger af8 27 Sefunben ausdgefiihrt
ourde, fand Kolb*) einen Puld von 250%*), ber nad) ettwa
10 Sefunden auf 200, dann jdnell auf 160 und nad) einigen
WMinuten auf 120 fanf. Aud) der BVlutbrud, der fury nad
pem Rennen fehr Hod) war, fant jdmell. Nad) 1 bis 2 Mi-
nuten zeigte ficdh ein fehr Haufiged Ausjeben des Pulfes. Nad

") L e ©. 62 u ff
##) Die Puldzaphlen find auj 1 Minute beredhnet, gelten aber that-
jadhlich nur fiir einen furzen Brudhteil einer Minute.
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15 bi3 20 Minuten war der Puld wieder vollig normal. Das
Herz war alfo durd) eine nur 27 Sefunben wdhrende Hochit-
leiftung fo angeftrengt, dbap e3 15 bid 20 MWinuten gebraudte,
um fidh zu erholen.

Wettradfahren, Wettrudbern und Wettjdhwimmen exforbern
ebenfall3 eine Hodpjtleiftung ded Herzens und erzeugen jdynele
Grmiidung desfelben. Alle dieje Wettiibungen erfordern bdie
hodhjte Willensfraft und Unftrengung.

Se jdneller bie Vewegung beim Laufenr, Rubern, Rabd-
fahren u. {. w. audgefithrt wird, von um fo Ffirzerer Dauer ijt
fie und um jo mebhr wirkt {ie wie eine Kraftibung. Je mehr
bie Sdnelligleit gemdBiat wird, um fo linger fann die Be-
wegung audgefithrt werben und um jo mehr wickt fie tvie eine
Daueritbung.

Durd) yftematijhe [bung fonnen wir fowohl hinfichtlich
der Dauer al3 der Sdhnelligleit die Leiftungsfibhigleit des Hergens
jteigern. Laufen, fabren, {Hwimmen wir an jedem Tage eime
etivag grigere ©trede al8 am Tage zuvor, aber mit derfelben
Gejcdhwindigteit, fo wadt die Ausbauer der Korper- und Lery-
mugfulatur, der Eintritt der Crmiidbung wird allmahlich teiter
und weiter hinausgeviidt. Bemiihen wir uns, die gleide Strede
an jedem folgenben Tage in etwasd Ffiivzerer Beit guriidzulegen,
jo wadit die Kraft der Korper- und Herzmustulatur mit Ju-
nahme ihrer Dide,

Der Befih eined ausdbauernden, nicht {dhnell ermiibenden
Herzend ift duBerft wertvoll.

St e3 aud) wiinjdhensd: und erftrebendivert, daf die Wand
ped Perzensd an Dide zunimmt, daf dad Hery Hybertrophiert?
Diefe Frage toird verjdjieden beantwortet.

Thatjadlicdh) findet man bei allen Ddenjenigen, twelde an
Wetttampfen in Schnelligleitsiibungen teilgenommen oder fid) fiir
diefelben vorbereitet haben, ein hypertrophijdes Herz. Auch bei
PRennpferben ift ftetd eine bebeutende Herzhypertrophie vorhanbden.
Dad Durd)jdnittdgewiht ded Herzend eined Pferded gemeiner
Rafle betrdgt 3 bis 4 kg, da3 eined Rennpferbes 5 bid 6 kg
und fann bei englijden Bollblutpferden bi3 auf 8 kg fteigen.

Die Hybertrophie, die allein ald eine Folge bder ge:
fteigerten Herzarbeit fich einjtellt, ift wobhl niemald fo Hodh-
gradig, dap fie fiir den Korper gefahrlidh) twerben fann. Werben
bie Ubungen, die fie erzeugten, abgefdlofjen, fo bilbet fie fich
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uviid und ba3 Hery biipt feine vermehrie Leiftungsidhigteit
allmdhlid) wieder ein. 8 bebarf erneuter Ubung, um die ver:
forvene Qeijtungsfdbigteit wiederjugewinnen. ,E3 it eine mdpige
Perzhypertrophie, fo lange fie der Gejamtmustulatur entjpridt,
fein franthafter Bujtand, fein Herzfehler, jondern ein auf natur-
gemifem LWege errungener Gewinn’ (Leitenftorfer®)).

Anbderd verhdlt es fidh mit der Hypertrophie der Hery-
wand, die fid tm UAnjdhluf an Erweiterungen der Hery:
hohlen entwidelt hat. Wie wir gefehen Haben, ift dasd iiber-
miidete Hery der Gefahr der Dehnung in Hhohem WMafe ausgejest.
Erleidet dad Hery diterd joldhe Dehnungen, o wird die Erivei-
terung ber Herzhohle eine bleibende und dad Herz muf mit
echobter Rraft avbeiten, tweil e3 bei jeder Bujammengiehung
eine grofere Blutmenge in die Sdjlagadern zu treiben Bhat.
&3 verdidt fid) die Wand ber gedehuten Herzhohlen. So lange
dieje Hypertrophie die (ddadlichen Folgen ber Herzerweiterung
fiiv die Birfulation vollfommen ausgleidht, erfibhrt die Gejund:
heit feine Storung. CEine geringfiigige Urfadje vermag aber
bisdweilen dieje Storung zu erzeugen.

Es ift {dhon Ofterd beobachtet worden, daf AUthleten und
Sportlente, die volfommen gejund erjdyienen, fjo lange fie ihre
Ubungen trieben, erfranften, al8 jie diefelben aufgabem. Shr
Hery ift nunmebr fiiv die verringerte Wrbeitdleiftung zu ftarf,
treibt bad Wlut mit ju grofer Kraft in die Blutgefifze, debhnt
piefelben iibermidBig aud und vermindert dadurd) ihre Elafti:
jitit. Dasd wirtt wiederum jdhddlidh) auf bie gange Birfulation
ped Blutes. Kranthafte LVerdnderungen bder Herymudtulatur
ftellen fidh ein bejondersd bei unmiBiger Lebensweije und bei
itbermdBigem Genuf von Alfohol. Alle diefe Storungen fiihren
ju einem vorzeitigen Ende bes Lebens. Ob in jolden Fallen
die Hypertrophie des Perzensd eine einfadye Wrbeitdhyper:
trophie oder eine fompenjatorijde, die Sdyiden ber Er:
teiterung ber Herzhohlen ausgleidende ift, wird fdhmwer zu ent:
fheiden fein. Aller Wahridheinlichleit nady ift lebteres ber Fall.

Die Pauptgefahr fiix dbasd Hery bei allen forperlichen Wr-
beiten ift bie Crweiterung feiner Hohlen. Fiiv bad ungeiibte
Pery ift dieje Gefahr groper, weil die Ermiibung fid) febr

#) Qettenftorfer, Dad militdrifdhe Training auf phyjiologijder
und praftijher Grundlage. Stuttgart 1896,
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jnell einjtellt und bie Perzmusteln {dhlaff und leiht dehnbar
find. €3 ift barum fiiv einen jeden ividtig, jeine Herzmusteln
su diben. -
Daueritbungen, wie Marfdieren, Bergfteigen, Laufen,
Sdlittidhublaufen, Sdneejdublaufen, Radfahren, maden bdas
$Hery auddauernder und tweniger leidht ermiibbar, fie wirfen aud
forbexnd auf die ganze Blutzirfulation, indem fie vor allem
pent Niidflup desd vendfen Bluted zum PDerzen giinftig beein-
flugen. @tﬁx[}ren filr dad PHery Eommen erft bdann entjteben,
fvenn biefe Ubungen itbermapig lange, bi3 zur Cridopjung der
Mustelfraft ausgedehnt werden. Durd) allmahlide Steigerung
per Dauer fann Ddiejer Seitpunft tweit, aber nidht unbegrenst
hinaudgejdjoben tverden.

Durd) Sdnelligleitditbungen, twie Cilmarid, jportliches
Sdnellgehen, Lauf, Laufipiele, Tanz, Weit- und Hod)jpringen
mit Anlanf, Sdhwimmen, Sdlittjhuhlaufen, Rudern und Rad-
fahren, twird bad PHery friftiger gemadt, jo baB ed auch bet
forperlichen Unftrengungen feinen Dienft ldnger ungeftdrt ver-
fieht als vor ber Ubung. Durd) die Sdnelligleitdiibungen toird
aud) bie Blutzirfulation giinftig beeinfluft. Gefahren fitr das
Hery erwad)jen aud der Ubermiibung, die bejonders dann friih-
seitig eintritt, wenn die (bungen mit allergrifter Sdnelligeit,
tpie bei Den LWettfampfen, ausdgefithrt tverben. :

Dad Hery bebarf bejonders in ber Jugend bder Ubung,
tweil e3 fonft flein und jdhwad) bleibt. Eine abnorme Kleinbeit
pe3 Perzend im Verhdltnid zum Kirpervolumen ift nidht jelten,
geringere Grade find fogar haufig*). Haufig foll ein zu Feines
Pery bei Bleidhjiihtigen fich finben**), und fo erflirvt jidh leicht
pie Thatjadje, daf ihr Hery fdhon auf verhaltnidmifpig geringe
Korperbewegungen mit einer auffallenden BVejdhleuniqung feiner
Lhatigleit antwortet. |, Diefe Crregbarfeit ded Herzens, bdiefes
Herytlopfen, beruht auf einem MiBverhalinid ziwijdhen ber
Grige des PHerzend und dbem Blutrdhrenipftem, bdasd Pump-
werf ift zu flein im VWerhdltnid zur Qinge bder Leitung”
(Leitenftorfer®**))

*) Biegler, Lehrbuc) bder fpeziellen pathologijchen Unatomie.
IV. Aufl. 1886. :
*) ®. Virdjow, Uber die Ehloroje und die damit verbunbdemen
Anomalien o1 Gefafapparat. Berlin 1872.
peer ko &L 16

fus Natur u. Geiftedivelt 13: Janber, Leibeditbungen. 7
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Wirdb dag Perz in ber Jugend nidt geniigend geiibt, fo
bleibt ed flein und jdwad. Das gejunbde junge Kind jdafft
in feinem lebhaften Bewegungsdrang fjid) geniigend Bewegung,
purch bie jein Perz zu lebhajter Thatigleit angeregt wird. €3
giebt nidhgts Thoridhteresd, al8 bdiejed Bewegqungsbediirinis besd
Rindes zu unterbriidfen. Die ,artigen’’ Kinder, die die Mutter
niemald durd) Umbertummeln und Lérmen ftoren, iverden
jhwadlid und blutarm. Die Kleinfinderjdhulen find bei vielen
Meiittern fehr Deliebt, tweil fie ihnen bdie Laft der Beauflidti-
qung der RKinder abnehmen. Fiir die Kinder find fie aber nur
felten ein ©Segen, weil jie ihnen nidt dad nidtige MaB von
lebhaften Bewegungen gewdbren. Darunter letdet nidht nur
der Rirper, fondern aud) der Geift, und darum find in Lehrer-
freifen Die Rleinfindberidhulen jdledht angejdrieben. LWer feined
Rindbed Wohl im Wuge Hat, der fjtore nidht feine lebhaften
Spiele.

Sn den Jahren ber Sdhule, in benmen unfere Jugend tdg-
i) fo viele Stunden zu rubigem Sihen bei geiftiger Arbeit
gejoungen ift, ift ed eine ber iwidtigjten WAufgaben der Er-
siebung, ben jdddigend und hemmend auj die Hersthatigleit
und bdie Blutzirfulation wirfenben Einfluf bded Sigensd iwett-
sumadien, indem fie neben der geiftigen Urbeit der forperlidhen
Ausbilbung den ndtigen Raum giebt. Dauer- und Sdynellig-
feit3iitbungen, vidtig geiibt und in ridhtigem Waf betrieben,
find bdie bejten Mittel, um ben [didliden Cinflup der Sih-
arbeit auf Hery und Blutumlauf aufjubeben unbd die JFugend
frifjdg und gefund zu erhalten. Dap bie Bewegungsipiele
in der forperliden WAusbildbung dber Heranwad)jenden
Sugend einen immer breiteren Boden gewinnen, ift
im hodhften Grade erfreulid), denn diefe Spiele ver:
einen in jid) die Vorteile der Dauer- und Sdnellig-
feitdiibungen und {dliefen deven Gefahren aus, weil
jie die ndtigen Ruhepaufen bieten, o dah Uber:
mitbung faum vorfommen fann. Neben den Spielen fommen
vor allem Qauf: und Marfdiibungen, Springen, und auferhalb
ber Sdule Ciglauf und Schwimmen al3 Forderungdmittel der
Birfulation fiir unfere Jugend in Betradt.
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Wirkungen der Leibesiibungen auf die Afmung.

DQurd) die dupere ober Lungenatmung wird aud ber
LQuft Sauerjtoff aufgenommen und an dad Blut abgegeben und
aud bem Blute RKoblenjdure aufge-
nommen und an bie Luft abgegeben.
Durd) Nafe und Mund, Schlund,
RQephliopf und Luftrdhre wird die Luft
eingeatmet und gelangt in bie beiben
Lungen. Nacdhdem f{ie hier an bdas
Blut Sauerftoff abgegeben und Kohlen-
{dure aud demielben aufgenommen fat,
ird fie ausdgeatmet und auf dem: Fig. 14. RKeplfopfaeingang |und
felben Wege aus dbem Rirper entfernt. E““““““i;l“;gfgffﬂ?’““em*“'

Die im Kehlfopf (1. Fig. 14) 1, 2, 3 Renveder. 4 faljdes
jwifden ben Stimmbanbern ge- Srimimbans. 0 wares Sfimm

legene Stimmrige fann unter dem i’ﬁ“ﬁ_%ﬁfini’:%'éf‘ G 15 o
Ginfluf des Willens fo feft verjchloffen SV'eHmoay fehedte Rehltopt
werben, dbap ber Ein- und Wustritt

per Luft verhinbert toird.

Die Lungen bejtehen aus
3abllofen Randlden, die dburd) fort-
gefete Berzweigung bder Luft-
rofrendfte entftanben find. Die
[ebten Cnden diefer Randlden find
suzactivandigen Blasdden, Cungen:
blagdyen ober Lungenalvenlen,
eriveitert, die von eimem Ddidten SRRl
Nese von Blutgefiftapillaven
umfjponnen {ind. Da die Luft bid 777
in bie LQungenblddden vordringt,
fo ijt fie von bem Blute nur durd
die auBerordentlid) biinnen Winbde
ber Lungenblidden und der Ra-
pillaven gejdieden. Durd) fie hin:
purd) finbet ein Gadausdtaujd
swifden der duperen Luft und ¥ 5 m“‘}‘;{‘f;“g‘:'ﬁ?ﬂm“w“'
bem Blute ftatt (7. Fig. 15). a fehltopf. b Quftrdhre. c linter

1 - Suftcdhrenaft mit Sunge. d redjter
Dasg Cinatmen der Luft er: e g

folgt ftetd burch) IMusfelwirfung. innerhalb ver Sunge Lmnﬁﬁﬁ?ﬁﬁﬁ?
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Bei ruhiger Wtmung tverden bdburd) die Rippenheber und die
Bwijdenvippenmusfeln bdie Rippen gehoben, und dadurd)
verbreitert fid) der Bruftraum von (infs nad) vedhtd und vertieft
fih von vorn nad) binten. Durd) die Bujammenziehung des
Bwerdfells, eines fuppelformigen Muskels, der in dem unteren
Zeil bes Brujtforbes quer ausgefpannt ift und die VBruft: und
Baudyhohle jdeidet (f. Fig. 16 u. 18), wird der Hihendurdymefjer
ved Bruftraumed vergrifert. Da der Bruftfordb alljeitig ge-
{dloffen ift, Jo prept ber atmojphdarijche Drud bie Luft bid in
pie Qungenbladden binein und bdefhnt die Lungen joweit aus,
pap fie ben Bruftforb, foweit derfelbe nidht vom Herzen, bden

Geitenwand bed Bruftfaftend beim tiefen Einatmen

J Seitenm. b. Bruftfaftens beim tiefen Lusatmen

J "; Stellung b. Bwerd)felld beim tiefen Auzatmen

/ ?/ / Gtellung b. Bwerd)fells beim tiefen Einatmen
\

" Ny
. _-'..a'-.-u' ! ‘E-—--'-- iy
FL e e e -

Fig. 16.
Bage bed Bwerdfelld, ber Seitemwand bed Bruftfafjtend, ber [eber
unb bed Magens Deim tiefen Einatmen und beim tiefen Audatmen.
(Die Lebergrenzen find punftiert, bie Magengrenzen geftridelt.)

(Madh) Hajfe)

Blutgefagen und der Speifershre eingenommen ift, vollfommen
erfiillen. Wenn nun durd) bie Thitigteit der Cinatmungdmusieln
per Raum bded Bruftfaftend vergrofert wird, o dringt neue
Quft ein und behnt die Qungen aud. Dad usdatmen erfolgt
gewdhnlidh) paffiv dadurd), daf ber ertveiterte Vrujtraum beim
Cridlaffen der Einatmungdmusfeln regen der Elaftizitat feiner
Winde in dbie Rubelage zuviidlehrt. JInfolge diefer Verkletne-
rung ded Bruftraumed wird ein Teil der Luft Heraudgeprept.

Bei tiefer Atmung und wenn bdie Atmung twegen -einer
Behindberung angeftrengt ift, treten aufer den genannten Musfeln
nod) andere ald Hilfémuskeln in Thatigkeit.
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Das Uusatmen fann aud nfﬁn burdy die Wirfung bder
Baudmusfeln erfolgen.

Bei rubiger Utmung wird nur der unteve bjdnitt bed
Brujtfaftens erweitert, bei tiefer Utmung aud) ber obere Feil.
Sm exften Falle ipri&;t man bon Baudatmung (Swerdfell-
atmung, abbominaler Thpusd), im jweiten von Brufjt:
atmung (foftaler THhpus). Die teit verbreitete nfidht,
bap der Frau die Brujtatmung, dem Manne die BVaudjatmung
eigentitmlich fei, ift unridhtig (Sibjon, W. Smith, &. W. Fip).
Normalerweife wird von Mddden und Knaben, von Frauen
und PMannern gleidhzeitig die Bruft: und Baudjatmung aus-
gefithrt, die Baudjatmung aber ibermwiegt etwas (Fib). Werben
aber durd) ein Rorjett der untere Teil de3 Bruftfaftend und
ber obere Baudjabjdhnitt unbeweglich gemadt (. Fig. 11), fo
gewinnt die Brujtatmung das Ubergemwidht.

Die Brujtatmung ift audgiebiger ald die Baudjatmung.
Hultfrany fand, daf von 490 cem eingeatmeter Luft ungefdhr
320 auf die Crweiterung ded Brujtfajtend und 170 auf die
©enfung be3 Bwerdhfells fommen. J[n der Wtemnot fjteigert
fih beghalb auch) bejonderd die Brufjtatmung.

Die Atembewegungen fonnen willfiirlid) ausgefiihrt
erbent. Wir fonnen abfidhtlich tief oder flacdh, langfam
pder fdynell atmen, aber wir vermobgen die Wtmung nur ganz
furze Beit willfiiclih in beftimmter Weije auszufiihren. Wi
fonnen aud) nur enige Minuten bie Wtembewequngen gany
unterdriicfen. @ewidhnlich erfolgen bdie Atembewegungen un-
willfiirlid) in einem beftimmten Rhythmus und mit
beftimmter Tiefe. Rhpthmusd und Tiefe vequlieven fich felbft
nad) dem Atmungsdbediirinis dbes Korpers.

Der Crivadhjene atmet durdyjdhnittlich 16 bid 18mal in
einer Minute. RKindber und Greife atmen haufiger. Die Babhl
per tmungen wird bon den mannigfadjten Umitanden beein-
flupt. BVor Sdyred jtodt ber Wtem, in bder Wufrequng ift der
Atem bejdhleunigt. Niht3 aber twirft auf die Utmung jo jehr
ein wie die Mustelthitigleit. Der Criwadhfene atmet im rubigen
©dylafe 10 bi3 12mal in einer Minute, beim rubigen Gehen
20mal, beim jdnellen Gehen 26mal, beim Bergjteigen 30 bis
{EOmnﬁ, beim Wettlanf, Wettrudern, Wettfahren 100 big 140 mal

Fid).
Die Menge bder Luft, bie bei jebem Utemzuge eim- und



102 Dad Wefen der Leibesitbungen.

audgeatmet wird, ift nidt gleidh. Bei rubhigem tmen betrdgt
fie ettva 500 cecm, bei tiefem Wtmen etiva 3000 big 3500 cem.
e tiefer geatmet wird, um o mehr reine Lujt wird mit jedem
Wtemzuge in die Sungen gebradyt und um fo mehr durd) Kohlen-
fdure perunreinigte Luft twird aus den Lungen entfernt. Bei
pem rubigen tmen, dad jehr flach) ift, wedfelt etwa Y, ded
geiami;n LQuftgehaltes der Lungen, bei fehr tiefem Wtmen bis
iiber 9.

Die Crneunerung der Luft ift feine volljtandige. €3 bleibt
aud) nad) dem tiefften Ausatmen immer nod) fohlenjaurehaltige
LQuft in ben Lungen zuriid.

Die Atmungsdgrofe ober BVitaltapazitdat, d. §. bie-
jenige Luftmenge, welde nady tiefitem Einatmen durd tiefjtes
usatmen entleert toird, {dwanft bei gefunden Mannern
sivifden 3000 und 4000 cem, bei Frauen jwijden 2000 und
3000 cem. ®ie ift abhangig von der Groge und Ausdehnungs:
fabigteit ded Brujtfaftend und von der Kraft der Atemmusteln.

Die Pauptbebeutung der Wtmung befteht darin, dap fie
ben fiir den Stoffivedhfel und die Funftion der Organe nbdtigen
Sauerjtoff dem Blute jufiihrt und die in den Drganen ent:
ftebende und bon dem Blute fortgejdhwemmte Kohlenjdure aus
pem Korper entfernt.

Daneben beeinflupt fie duvrd) bie Wtembewegungen bdie
Blutzirfulation in hohem Mape. Beim tiefem Einatmen iwird
per ba3 Hery umidliegende Herjzbeutel .ertveitert, indem er
bon ber vorderen Vruftwand nad) vorne-anfdarts, von bem
Bwerd)fell nad) hinten-unten gejogen wird. Dadurd) wird bie
Ausbehnung der diinnmwandigen Teile ded Herzend, der beiben
Borfammern und der redyten Kammer, erleidtert und gleid)-
zeitig da3 Blut der oberen und unteren Hohlvene gegen dasd
Hery hin angefogen. Beim tiefen Einatmen erfahren aufper-
bem bdie grofe Rirperjdlagader und die Lungenjdlagaber eine
Lageverinderung, die dad Cinfteomen ded Bluted in fie twefent:
li) erleihtert (€. Haffe®)). Durd) tiefes Wtmen twird bie
Birfulation im Pfortaderfreidlauf jehr bejdhleunigt, duvd) ober:
fladlihes gehemmt. Durd) tiefe Wtmung ird die Galle aus
per Gallenblaje fehr vollfommen Herausbefordert, bei flader

*) €. Hajje, Die Formen bded menfdlichen Korperd und bdie
Formdnberungen bei der WAtmung. JFena 1888—1890.
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Utmung dagegen ftaut fih die Galle in der Leber und wird
nur langjam und unvollfommen entleert. Vet Frauen Fommen
®allenfteine viel haufiger ald bei Mannern vor (3 : 2). Man
erfldrt Ddied bavaus, bap Dei Frauen bdie Wtemthdtigleit in-
folge ber fienden Lebenstveife und vor allem infolge der be-
engenden Rleibung jehr Dherabgejeht zu fein pflegt. Uuffallend
hiaufig findet man Gallenfteine und Sdyniirleber gleidzeitig
(Striimpell®).

Fiir fein anbered Drgan Hat die Utmung eine jo Hobe
Bebeutung, ald fiiv dben Mustel, aber {ie wird aud) durd) nidhts
fo febr beeinfluft, al3 durd) die Thatigfeit bes Musfels.

Der Mustel verbraud)it von allen Organen am meijten
Gauerftoff und bildet am meiften Kohlenjiure (Duinquand).
Das gilt bon dem ruhenden Mustel, aber nod) mehr bon dem
thitigen, in bem ber Gasdtved)jel 20mal o grof ift (Ehauveaun
und Kaufmann).

Bei jeder Thatigleit, die eine griBere Anzahl bon Musteln
in nfprud) nimmt, madt fidh der gefteigerte Gaswedjel in
bent Musteln an ber Gejamtatmung geltend. it ber Grife
ber geleijteten Wrbeit wddyft der Gaswedfel. Nach einer Be-
obadhtung von ©mith atmet ein Pferd beim rubigen Stehen
in einer Stunde 1,57 Kubiffup Sauerftoff ein und 1,03 Kubit:
fupp Kobhlenjdure aus, beim Sdrittgehen 2,23 bezw. 1,10, beim
Traben 5,63 bezv. 2,94, beim furzen Galopp 7,86 bejw. 4,91,
beim Galopp 26,07 bejw. 14,97. Kol(b**) beredynete, dap ber
Gaswed)fel bei 8§ Minuten langem Wettrubern um mindeftens
bag 20 fadye vermehrt ift.

Wenn grofere Mustelgruppen in ZThitigleit find, ober
wenn die Musteln mit grofer Kraft zu arbeiten Hhaben, jo tird
bie Atmung nidht nur vectieft, fondern aud) bejdhleunigt.

Die Utmungsorgane find dasd gange Leben hindurd) un-
unterbrodhen thitig und geniigen, jo lange fie gejund find, ihrer
Nufgabe, wenn bdiefe nidht ein gerwohntes Maf iiberidyreitet.
Wenn aber durd) ungewobhnte fdrperlidhe Unftrengungen bdie
Koplenfaurebildung in den Musfeln fehr ftarf gejteigert und
bad Sauerftoffbediirinid der Musfeln fehr erheblid) vermehrt

*) A Stritmpell, Beﬁrﬁu:ﬁi per jpeziellen ‘Pathologie und
E@ﬂﬂ;elbe: il%ttren Sranfheiten. IX. Aufl. 1895, II. Bb. &. 232.
i . 28,



104 Dad Wefen der Leibediibungen.

wird, bann geniigen die Utmungsorgane nicht dem vergriferten
Atmungsbediirnis, dann verjagen fie den Dienjt. Cin an-
baltender Lauf, ein fjteiler Unjtieg, ein jdneler Tanz, ein an-
geftrengtes Sdjwimmen gegen den Strom bringen bdie meiften
Menfden jo auer Utem, dap fie Halt maden miffen, um
wieder zu Wtem zu fommen.

Bei Leuten, bie durd) ihren Beruf zu einer figenden
Lebensiveife gezlwungen find, ober bdie ausd Bequemlidyfeit,
Mangel an Feit und Gelegenbheit oder aud anderen Griinben
forperliche Unftrengungen vermeiden, findet man fajt immer bdie
Atmungsorgane foldhen erhohten ufgaben nidht gewadjen.

Durd) zwedentjpredende Mustelthatigteit fann die Leiftungs-
fabigteit der Utmungdorgame zum Heile ded gamzen Korpers
gefteigert werden. .

Durd) geeignete Ubungen tird der Brufjtfajten beweglider
gemacht, iverden bdie Utemmusdfeln geftarft, durd) allmahlich
sunchmende Mustelarbeit wird dag Wtembediirfnid mehr und
mehr vergripert und bie Qunge jdrittveife daran gewidhnt, burd
LBertiefung und Bejdleunigung bder %[tmung pem vermehrten
Gaswed)jel u geniigen.

Bei vielen Menjdjen ift ber Brujtfaften wenig eriveiterungs:
fahig, weil er durd) Rvantheiten (Hiihnerbrujt, Trichterbruft,
Ludel), exblihe Unlage (flacdhe Bruft) und andauernd fdledhte
Haltung (runder Riiden, feitliche Riidgratsverfriimmungen) mif-
gejtaltet ift. Leute mit einem folden EBruftfniten jind fiiv
Kiovperiibungen, bdie bdas Wtembebiirjnis 1w  Hhohem Eanfse
jteigern, micht befihigt. Duvd) zwedmifige Ubungen fann ein
jolcdher verbilbeter Brujtfajten aber leiftungsfdbiger gemadyt und
bié zu einem gewiffen Grade aud) forrigiert twerdem.

Cin Bruftiajten, der durdh ein Korfett Hinftlich mipgeftaltet
und in feiner Beweglihfeit behinbert wird, fann felbitverftind-
lid) hoheren Wnforderungen an bdie Wtmung ebenfalld nidht ge-
niigen.  Darum weg mit dem RKorjett und aller beengenbden
fleidung!

Die Beweglichteit bes Vrujttajtens fann aud) durd) un=
swedmdRig getragened Gepad beeintrachtigt werben. Die Lrag-
viemen, die fdrdg iiber bdie BVruft laufen, beengen die Bruit,
wenn ber Rangen aud) nod) o leidht ift. JIm Rudjad trigt
man fein Gepad leidht und bequem. Dexr Tornifter ift fiir den
getwdhnlichen Fupwanderer viel tweniger brandybar. '
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Der Brujtfajten wird mit zunehmenbem Alter ftarrer und
biigt an Beweglidhleit ein. Er bleibt aber bis ind Hhohe Ulter
hinein geniigend ertveiterungsfihig und Dbeweglid) bei Leuten,
bie von Jugend an regelmdpig ihre Wusfeln anftrengen und
paburd) bie WUtmung frdftig erhalten.

Um bie Criveiterungsfibigteit des Brujtfajtend und bie
Leiftung der LQungen zu fteigern, toird vielfacd) eine Wtem:
ghmunaftif empfohlen. Cntiveder [ift man in verjdhiedenen
Stellungen mit wedjelnber Tiefe und Sdnelligfeit ein- und
audatmen und ben Wtem nad) tiefer Cin- und Wundatmung
moglidhjt lange anbalten, ober man lat Musfeliibungen maden,
bie teild durd) RKrdftigung der Hald:, Brujt:, Sdulter- und
Riidenmusfeln einen bdirveften Cinfluf auf ben Brujtforb ausg-
iiben, teil3 inbireft burch) allgemeine Krdftigung bder Musteln
fvirfert, oder man berbindet tvillfiirlihed ZTiefatmen mit
altungen und Bewegungen, bdie dad Ein- und udatmen be-
giinjtigen. Solche Ubungen find befonders fitr jhwachliche
Snbividuen, deren Mustulatur mangelhaft entwidelt ift, febr
niiplid), da diefe bad Tiefatmen erft fernen miifjen.

&3 gelingt aber nicht, durch jolche Ubungen bie Utmungs-
organe fiiv Podjtleiftungen fihig zu maden. Die Utmiing
fann nur einige wenige Minuten lang von unsd willfirlich lang-
fam ober jdynell, tief oder oberfldchlich ausgefiihrt werben, dann
dndert fidh gegen unferen Willen bder Wtmungdmodusd durd
Selbflvegulierung, wie e3 dbas Wtembediirfnid bdes Rirpers er-
forbert. Man mup darum dad Wtembediirinid durd) Mustel:
thatigteit fteigern. it died gejdjehen, fo arbeiten bie WAtmungs-
prgane ofne unfer Juthun mit vermehrier Energie.

Bon allen Leibesiibungen fteigern die Dauer: und Scynellig-
feifgiibungen am meiften da3 Atmungsbediirinid und friftigen
oie UAtmungdorgane. Durcd) Gehen, Marjdhieven, Bergiteigen,
Laufen, Shlittjduh- und Sklaufen, Sdhwimmen, Radfabhren,
Rubdern und bie Bewequngsipiele werben bie WUtmungsorgane
ju anbaltend gefjteigerter Thatigleit veranlaft.

Der Gaswed)fel ift nad) den Unterjudjungen ded englijchen
Bhyfiologen Edward Smith beim langjamen Gehen (1600 m
in 1 Stunde) nabesyu bdoppelt (1,9mal) fo grof tie bei
rubiger Riidenlage, beim gewihnliden Spagierengehen (3200 m
in 1 GStunbde) fajt 3mal (2,76mal), Deim Wanbern im
migigen Sdyritt (4800 m in 1 Stunbe) etwa 4mal
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(4,3mal), beim ftrammen WMaridhieren (6400 m in 1 Stunbde)
5mal, bei fjtarfem Eiljdritt (9600 m in 1 Stunde) 7mal,
beim Dauerlauf Imal, beim Sdnelllauf 13mal. E3 ijt alfo
die G@rife De3 Gasdwed)fels abhingigvon der Sdnellig:
feit, mit Der die Bewegung ausdgefiihrt wird. Dem ge:
fteigerten Wtembebdiirfnid entipredend wadijt die Thatigteit der
Atmung3organe ohne Buthun unfere3 Willen3, ohne unferen
willfiirlichen MNervenapparat anjuftrengen.

Wenn fid) der Korper in ber NRube befindet, jo beteiligt
fig nur ein fleiner FTeil ber Lungen an der Atmung. Wird
bad Wtembebdiirfnid durd) Thatigleit vergrifert, jo wird hdaufiger,
sugleich aber audy tiefer geatmet. JImmer groBere Abjdhnitte
ber Qungen miiffen zur Utmung bHerangejogen twerden. Die
Hilfgmusteln ver Utmung treten in Wirkjamleit und ermiglichen
burd) ausdgiebigjte Bewegungen dved Bruftfaftens eine voll:
fommene usbehnung der Lungen.

Sm mdBigen Tempo fann man ununterbroden ftunbden:
lang marfdyieren, radfabhren, rubdern, und wihrend diejer ganzen
Beit arbeiten bie Wtmungdorgane in erhihtem WMake ohne zu
ermiiden. Durd) almdhlige Vergroperung ber Wegftrede fann
jdrittveife die Ausdauer dber Atmungsorgane vermelhrt rwerden.

Ein Marfd) oder eine Rabdfahrt bergan fjteigert wegen der
permehrten Wrbeitdleiftung ber Musfeln den Gadwed)el nod
ftarfer al3 ber Warjd) und bad Fahren in der Ebene.

Beim Lauf nimmt gleidhfalls bdbie Wrbeit ber Utmungs-
organe in fHiherem MaBe zu al3 beim Marjd), tweil bie be:
fdhleunigte Arbeit der Musfeln den Gasdwedyel ftirfer vermehrt.

Jn gleidger Weije wadjt aud) bei allen anderen Dauer:
itbungen der Gadwed)iel mit junehmender Sdnelligleit.

Wird ber Lauf, dad Radfahren, dbad Rudern u. {. w. mit
allergrofter Sdhnelligleit ausdgefithrt, jo verjagen bdie Atem:
prgane nach furzer Beit, e3 ftellt jich Atemnot ein. Die Atmung
ift erfdwert, teil die LQungen mit BVlut iiberfiillt find. E3
arbeiten alle Hilfdatemmusteln mit duperfter Unftrengung. Die
Bahl der Atemsiige fteigt Jdhnell empor bid3 auf 60 (fiir
1 Minute berednet). Der WAtemmodus dndert fidh), dbie Einatmung
oird verlingert, tief und jdnappend, die Ausatmung wird ganj
fury und ftoRend. Wird die Ubung nidht abgebrodjen ober ver-
langfamt, fondern tro der WUtemmnot mit duBerfter Willens-
anjtrengung gleid) {dhnell oder gar nod) jdneller fortgejept, fo




Dad Wejen der Leibesiibungen. 107

erreiht die Utemnot eine gefahrdrohende Hiohe. Die Wtemzabl
wadft ploglid auf 120, auf 140. Der (lbende ringt mit weit
gedffnetem Munbde nad) tem. Das ftiirmijd) arbeitende Hery
treibt nidht mebr geniigend und iiberbied fauerftoffarmes Blut
in ben Korperfreidlauf, dad Gefidht wirh fahl und bleicdh, der
Wetttampfer verliert da3 Bewuptiein und bridht ufammen.
©ogar Tobdesfialle find beobadytet worden, wahrideinlidh bedingt
durd) eine ftacfe Criveiterung der Herzhohlen.

Sobald die Atmung ungureidend twird, jobald nidht mehr
geniigend RKohlenfaure audgefdieden und Sauerjtoff aufgenommen
wird, fleigt die Pulsfrequeny rajd. Dad ungeniigend mit
Sauerftoff verforgte Hery ift der gefteigerten Urbeit nidht ge-
tadjen. E3 ftellt fidh) fdnell Herzeridhopfung ein. Wenn bei
pen erften Beidhen eintretender Wtemnot die Mbung unterbroden
ober verlangfamt wird, {o tvird die Wtmung bald regelmdfig,
langfamer und leijftungsfibhig. Gefdjieht died nidht, dann droht
die Gefahr ber Herzerjd)opfung.

Bei lang audgedehnten Wettitbungen toird bdie lehte An-
ftrengung fury vor dem JBiel, der Spurt, fiir dad jdhon Hod)-
gradbig ermiidete Hery ganz befonderd gefahrlid), twenn bdie
Wtmung ungureidend ift. Die Gefahr, dbaf dad Hery eine Er-
weiterung erleidet, ift nun fehr grof.

Snfolge ber Uberfiillung der Qungen mit Blut bei Atem:
not fann e3 aud) bet {dhnellem Laufen, Fahren und angejtrengtem
Sdwimmen zu Lungenblutungen fommen. So ftarb 3 B. der
befannte Laufer Kapernid an den Folgen einer Lungenblutung,
bie mwdbrend eined Laufesd auftrat.

Durd) fortgefebte Ubung toird bie Sdnelligleit ded Laufes,
e Rabdbfahrens, ded Rubderns u. |. w. gefjteigert. Diefe Steigerung
Hat aber eine Grenze. Je groBer die Sdhnelligfeit ift, um fjo
grifer ift aud) der Gasdwed)jel, um fo frither verfagt die Wtnuung.
Sm {dnellften Tempo fann man dedhalb nur eine furze Strede
burdjeilen. Fiiv den Lauf betrdgt diefe etwa 100 m, bie in
10 bis 11 Gefunden (Reford 91,4 m in 9,25 Sefunbden)
suriidgelegt werden; fiir dad3 Rad betrdgt fie ettva 500 m, bdie
in einer Halben Minute (Reford 30%; Sefunben) gefahren
tworden find. Bei lingeren Streden wird bie Sdnelligleit von
felbjt geringer.

Wenn die Utmung bei jdneljter Bewequng jzu bverfagen
beginnt, muf bdie Gefdwindigleit gemdfigt werben ober bdie
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Utmung verjagt volfommen. Durd) Ubung fernt man, wenn
aud) nidht mit allergrofiter, jo dod) mit exheblidher @r[;neﬂlgfr:r.t
grofere ©treden zuriidlegen. Durd) die llbung tverden eben
Pery und Lungen {otweit gefrdftigt, dap jie ldngere Beit hin-
burd) ein fehr ftarf vermebhrted UWtembebiirfnid befriedigen
fonnen. @in geiibter Ldufer vermag iiber einme Stunbe un-
unterbroden mit einer Durd)jdnittégejdpvindigieit von 20,6 Se-
funben fiir 100 m zu laufen (Reford 25 744 m in 88 Minuten
6 Sefunden).

Sn der forperlichen %[néﬁiibung ber Jugend gebiihrt ben
Qaufitbungen bdie erjfte Stelle. Jn nod) hoherem Mage als
bie Jpftematijhen Ubungen im Dauer- und Schnelllauf find die
Bemwegungsipiele geeignet, die tmungsorgane ju fraftigen.
Die Freude und das Jnterefle am Spiel jteigern die Leiftungsd-
fahigfeit in auddauerndem und jdnellem Lauf in hohem Mafe,
und trogdem fommt e3 ju feiner Uberanjtrengung von Lungen
und Hery. Der Spielende mdapigt, wenn der Lauf ihn zu febr
anjtrengt, gany von felbft die Sdnelligfeit. ,Die Leiftungs:
jumme im Lauf, welde die Jugend beim Spiel mit Leidhtigleit
“fpielend” bewdltigt, obhne twefentlid) ermiidet und angegriffen zu
werben, [dpt durd) Laufitbungen auj Befehl jid) nidht erveichen”
(F. U Sdmidt*).

Eig: und Sdyneelauf bieten 1m Winter einen vortrefi:
lichen Grjap fiir bie Bewegungdipiele.

Nod) nidht in genugenbem Ptafe wird dbas Shwimmen
geitbt. @3 iirft wie faum eine anbdere U.ﬁmtg giinjtig auf bdie
Atmung ein. Sdon das falte Waljer regt die Atmung madytig
an. Die meiften WMusteln find beim Sdhwimmen thitig, das
Atembediirfnid ijt baher fehr gefteigert. Bei gutem rubigen
Sdwimmen wird e3 aber durd) Vertiefung der Wtmung voll:
fommen befriedigt. Leitenitorfer®*) begeichnet dad Schroimmen
ald ,bie allfeitigfte und burg,ughd]fte ﬁnbeéuhung,” R aybt**x)
nannte fie dag , Ibeal einer gymnafjtijchen 1bung”.

Dad Rabdfahren ift bet guter Haltung auf dem NRabe,
bie eine ausdgiebige Thdtigfeit der oberen Lungenabjdnitte zu-
[apt, eine bortrefflidhe Wtemitbung.

*) Unfer forper. ©&. 483.

], ¢ G b1,

) 9. Raybdt, ,Lernt jhwimmen!” Jahrbud) fiix Jugend- und
Voltsjpiele III. 1894,
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Das Rudern beeinflupt die Utmung in jtartjter Weife,
teil babei der gripte Teil der Rirpermusteln in Thatigleit ijt.
Beim Sdnellrudbern tritt, wie Kolb gejeigt hat, aud) bei den
geiibteften LQeuten mit bden [eiftungéjibigiten WAtmungsorganen
regelmdfig in furzer Beit die Hodgradigite Crid)opfung der
Atmungsorgane ein. Beim rubigen Dauervudern ift die Utmung
banernd gleidhmifpig gefteigert. Fiir die Utemmusfeln ift e3
fehr iibend, bap beim usgreifen eingeatmef, nac) Beendbigung
be3 Rubdersuges ausgeatmet iird. Der Rubderer fiahrt riid:
wirtd, ift nidht wie der Radfahrer gendtigt gegen den Luft-
ftrom audzuatmen, fann rubig und tief bie iiber dem Waffer

&djabelbafis
mﬂiﬁnﬁﬁhle £ 'E-l:l]ﬁi:IEIEuﬁé
Rafencaden-
Tmumm . Nafjenhohle
jarter Gaumen Nafencadenraum
Mundbhihle bacter ®aumen
Bunge TMundhople
. weidier Baumen
ueuﬁe; ﬁluumer; Wirbeliaule
ehlbede Bunge
Stehltopf Sehlbedel
Speijerdhre feehlfopf

Speiferdhre

Luitrihre Qufteihre

wig. 17.
Stellung bed weidien Saumend und bed Kehlbedeld

a beim Wtmen, b beim Sdhluden. (Nad) Ranle, ber Menid.)

ganglidh ftaubfreie veine Luft in feine Sungen aufnehnien,
Leider ift e3 nur wenigen vergdnnt, durd) Rubdern die Atmungs-
organe u friftigen.

©ollen bdie Dauer- und Sdynelligfeitdiibungen voll und
gany ibre ftarfende Wirkung auf die tmungdorgane ausiibern,
pann muf wibrend der Ubungen rvidhtig geatmet tverden.

&3 foll burd dbie Nafe und nidht dburd) den Mund
geatmet werden (f. Fig. 17). Die Luft twird twdhrend des
Durdhtritted dburd) die Nafe auf iiber 30 Grad erwdrmt und
mit Wafferdampf nahezu gefdttigt; ein grofer Teil des ein-
geatmeten ©taubes wird in der Nafenhdhle zuriidgehalten.



110 Das Wefen ber Leibeziibungen.

Bei der Utmung durd) den Mund gelangt die Luft un-
getodrmt, troden und mit Staub erfiillt in dben Sdlund, bden
RKehltopf und bdie Luftrohre. Die trodene Lujt erzeugt ba-
durd), dap fie den Sdleimhiuten Wafjer entzieht, dasd Jo un-
angenehme ®efithl der Trodenbeit im Halje. Kauen an einem
©trobhalm ijt ein gutesd Mittel, um Speidelabjonderung zu
bewirfen und den Sd)lund feud)t zu erbhalten. Die nidyt er-
wdrmfe Luft und bder Staub wirfen reizend auf die Sdyleim:-
haute und erzeugen Ratarrhbe und Entziindbungen.

Sn gefdloffenen Raumen follten Dauer- und Sdhnellig-
feitdiibungen nidt audgefiihrt twerden, tveil bieje immer audy bei
gropter ©auberfeit {taubig find. Jn ber NRegel iverben fie
aud) fiiv bie eigentliche Ubung nidht benupt, fondern nur zum
Crlernen ded Tednifden. €3 ift ein Hauptvorzug der Dauer-
und Sdmnelligfeitsiibungen, daf fie ind Freie hinausfiihren.
LQeider ift die Luft auf ben Pliken innerhald und in bder
nidften Ndhe groper Stadte nur nad) Regen, Sdnee und
Tau, die den Staub niederjdhlagen, vein (Rubner#)).

Durd) Najenatmen fann dad Cinatmen von Staub war
nidht gany verbhinbert, aber dod) in mdpigen Grengen gebalten
erben. Da dber Staub um fo ftaxfer afpiriert wird, je ener-
gijder geatmet twirdb, fo jollte man bdie Vewegungen mapigen,
jo lange man fich auf fehr {taubigem Wege befinbet. Tiglid)
fieht man Radfabrer auf ftaubigen Strafen in jdnelljter Fabhrt
pahinfaujen, um {dneller ausd bem Staube herausdzufommen.
Qommen fie aud) |dhneller iiber die ftaubige Strede hiniveg,
fo nehmen fie bodh infolge der gefteigerten Atmung mehr Staub
in die Luftvege auf, ald twenn fie ettwad langer aber lang:
famer gefabren wdren.

Die Nafenatmung fann durd) Sdwelungen und Ver:
didungen der Nafenjdleimhaut (Sdhnupfen), Gejdwulftbilbungen
(Polypen), Verfriimmungen der Nafenjdjeidervand und anbdere
Mipftaltungen erjdivert oder unmiglih gemadht werbden.

Abgefehen von joldhen Fillen mup dad Atmen durd) den
Mund zu Hilfe genommen tverden, wenn fid) bei hHodygradigen
Unftrengungen Atemnot einftellt. Wer bie Uberanftrengung des
Herzens vermeiden will, follte ben Lauf oder die Radbfahrt unter-
bredhen, tvenn exr wegen temnot ur Mundatmung iibergehen mufp.

*) M. Rubner, Lehrbud) der Hygiene. IV. Aufl. 1892, &. 42
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Weiterhin ift auf gute Haltung bei der Ubung zu
achten. Dad Atmen ift erheblid) erleichtert, wenn beim Lauf
per Ropf aufred)t getragen wirdb, bie Sdultern zuriidgezogen
ierben und bie Bruft vorgetws(bt tird. Die vornitbergebeugte
Haltung auf dem Radbe mit frummem Riiden ift bei jdhnellftem
Fabren notig, um den Luftwiderftand mibglidhft zu vervingern
und um itberhaupt da3 Wtmen zu ermiglihen. Bei gewdhn-
lichem Jabren in mdaBigem Tempo fjollte bdiefe unfdhone und
jhadliche Haltung vermieden mwerden, vor allem von jungen
nod) im Wad)stum begriffenen Perjonen, die leidht infolge der-
felben dauernd die fdlechte DHaltung ded jogenannten runden
Riidensd erwerben fonnten.

Erheblid) erjdhwert wird bdie Wtmung durd) iibermdipige
Fiillung dbe3 WPagens, weil dadurd) dbie Bewegung ded Biverd)-
fell3 beeintriachtigt wirh. Seitenfteden, bad jogenannte Mily-
jtechen, ftritt Deim Lauf mit gefiilltem Magen fehr Tleidht
auf und fann jo beftig werden, daf bder Lauf unterbrodjen
twerden muf.

Da durd) langjamed und tiefed Utmen bder Lunge mehr
Sauerftoff zugefithrt wird ald bdurd) fdnelled und oberflad)-
[iche, o follte man bda3 gefjteigerte tembediirfnid dburd) Ver:
tiefung der Wtmung und nidht durd) BVejdhleunigung zu deden
perfuchen. Cin jeber, ber Daueriibungen treibt, thite gut, fid
an bdiefen WAtemmodus zu gewdhnen. Man muf darvauf adhten,
baf man vom Beginn der bung an moglichjt tief und lang:
fam burd) die MNafe atmet. €3 mup nidht nur tief eingeatmet
werdent, jonbern aud) unter Mitwirfung der Muskeln aftiv
bollfommen audgeatmet twerden. ®erade dad Wusatmen, das
beim rubigen Atmen pajjiv erfolgt, wird bei gefteigertem Wtem:
bediirfnid von fehr vielen vernad)lifjfigt.

Dafy durc) fortgefeste Ubung der Nugenblif, wo bie
Atmung unzuveichend toird, immer tveiter Hinausdgeriidt twird,
hat feinen ®rund teils hurin, pafy ber Geiibte biel fpuriamer
arbeitet al3 ber Ungeiibte, weil er nur {olde Musteln be-
{chdftigt, die burdjaus nitig find, teild darin, dbap die Utmungs-
organe beffer funftionieren. MNad) bden Beobadjtungen von
Kapenjtein und Liwy fteigert fih der Sauerftoffoerbraud
und bdie Kohlenjdurebilbung gleid) nad) Beginn Dder rbeit,
erreiht nad) wenigen Minuten eine fonjtante Hohe und erbalt
fich auf diefer bi3 jum Sdhlufy der Arbeit, twofern nidt ftarke
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Crmitdbung eintritt. Wird trop ftarfen Crmiidbungsgefithled bdie
Arbeit fortgejebt, jo nimmt der Saueritoffverbraudy und bdie
Soplenjaureaudjdeidbung nod) tweiter zu, weil immer mehr und
mehr ungeeignete Musfeln zur Wrbeit Herangezogen twerden.

Dafp die Leiftungsfibigleit bder Utmungsorgane bdurd)
Dauer- und Sdnelligfeitditbungen vergrofert wird, ijt objeftiv
nacdhgetviefen worben. WMarey ftellte in der Turnanftalt in
Joinville fejt, dap ein Lauf von 600 m zu Anfang der Aus-
bilbunggzeit bdie Wtmung deutlid) bejdleunigie und verfladte,
nach Berlauf von bvier bi3 fiinf PMonaten dagegen, von einer
leichten DBefdleuniqung abgejehen, feinen Cinflup mehr auf
biefelbe ausiibte. Die Atmung war aud) auferhalb dber Ubungen
pauernd vertieft und verlangfamt. Die gleiche Beobadytung
madhte Mavey aud) an den Foglingen bder Turnjdule zu
Bincennes.

Die BVerbefferung der Atmung hat ihren Grumd in einer
giinftigen Indberung bder Atmungdorgane. Die militdrijchen
Ubungen erzeugen — dad haben Unterjudyungen bei den Truppen
verfchiedener MNationen ergeben — gany vegelmdfpig bei den
Solbaten eine Sunahme ded Vruftumfanges, der Eriveiterungs-
fabigfeit bed Bruftfajtens und der Wtemgrope. Die Utem:
grofe, bie Dei gejunden IMannern 3000 big 4000 cem betrdgt,
fanden ©dumburg und Bunp bei trainierten Bergfiithrern
auf 4500 bid 5300 ccm erhoht. Die von Kolb unterfucdhten
IMannjchaften ded BVerlimer Rubderflubsd DHatten eine Atemgrofe
pon durdyjchnittlich 4700 cem (leidhte Mannjdhaft) bezw. 5600 cem
(fchivere Mannjdaft). Bei einem bdiefer Rubderver (Kolb) be-
trug fie 6200 cem. Durd einen fed)dwidentliden Training
urde fie bei allen diefen Ruberern nod) um 150 bid 220 cem
vergrifert. Feber ftudierte (1893) den Einfluff des Turnens,
Badend und Sdywimmensd auf die forperlide Entwidlung an
17 Cleven bder Turnlehrerbilbungdanjtalt in Stuttgart. Bet
jamtlichen Cleven ud)d die Lungenfapazitit, bei einigen fogar
in redit betvadhtlihem Grade. Dad gleihe Ergebnis, daf durd)
Leibesiibungen die Atmungdorgane dauernd leijtungsfibiger ge-
mach)t twerben, bhaben zabhlreihe andere Unterjudyungen gehabt,
bie hier nidht alle aufgefithrt werden fonnen.

Diefen Vorteilen bder Dauer- und Sdynelligleitdiibungen
fitv bie Wtmungdorgane ftehen wirklide Nadyteile nidht gegen:
iiber. Die eingige iible Folge, die zu |dnell audgefithrte
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Nbungen baben fonnen, ift das fiix das Herz jo gefiahrlice
Berfogen ber Atmung. Diefed laft fidh aber leicht vermeiden,
wenn bdie Sdnelligleit fofort gemindert tird, fowie bie erften
Beichen ber Wtemermiidbung fid) bemerfbar machen.

Der Einflup, den Kraftitbungen auf die Wtmung und die
Atmung2organe aunsiiben, ijt von dem der Dauer:- und Schnellig:
feitdiibungen fehr verjdieden.

RKraftiitbungen, die ohne befonderen SKraftaufrvand aus-
gefithrt toerden, bewirfen iwofhl eine Steigerung ber Kohlen:
faurebilbung und ber Gauerjtoffaufnahme in bden thitigen
Musteln und darum aud) eine Steigerung ver Atmung, jedodh
nur eine fehr fury dauernde. Wud) durd) dftere Wiedberholung
der Mbung ijt eine nad)faltige Wirfung nidht zu erveidhen, da
oie Grmitbung der thitigen Musfeln viel zu frith eintritt und
jur Beendigung der Ubung zwingt.

Rraftitbungen, bie einen Hohen SKraftaufwand erfordern,
wicfen Hemmend auf die Atmung. €3 ift vorhin bejdyrieben
toorden, DaB groBere Rraftleiftungen nur dann ausgefithrt
erden fonnen, wenn der Rumpf durd) Kontraftion der Rumpj-
musfeln nad) tiefer Cinatmung und Ver{dluf der Stimmrige
ftarr gemadht ijt. Solange der Atem angehalten wird, wirfen
bie Gliebmafenmusfeln mit voller Kraft, fobald bdie Stimm:
ribe gedffnet wird, biigt der Rumpf feine Starcheit ein, und
pie Gliedbmagenmusteln verlieren ihren fejten Urfprung. Die
Rraftitbung findet damit ihr Enbe.

Bei allen anjtrengenden Kraftitbungen find jehr grofe
Mustelbezirfe thatig und alle Musteln fontrabhieren jidh mit
duferjter Rraft. Daher ift die Kohlenjaurebildung fehr grop.
Da die Atmung ftill fteht, dba bie Herjthatigleit und die Bir-
fulation infolge bed ftarfen Druded im Bruftfajten und in bder
Baud)hohle in hohem MaRe behinbert {ind, jo wird die Kohlen-
faure nicht entfernt, und ed ftellt jidh Atemmnot ein unter dem
gleidjen Bilbe wie nad) allerfdneljtem Lauf. Je linger bder
Atem angebhalten wird, um jo fjtarfer toird die Atemnot und
um {o mehr wird bad Hery gefabhroet.

Die Atmung3organe mwerden durd) anfjivengende Rraft-
itbungen nidt gejtartt. Dasd erhellt unter anderem aus der
Zhatjache, dah off auBerordentlid) ftarfe Wthleten nur eine fehr
geringe Bitalfapazitdt befiben. Dagegen fdnnen fie direft Schabden
etleiven. A3 Folge Haufig ausgefithrier anjtvengender RKraft-

Uug Natur u. Seiftedrelt 13: Janber, Leibeditbungen. 3
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itbungen, nad) Heben jdwerer Lajten, nad) Ringen u. §. w. fann
fich Qungenbldhung (Lungenemphyiem) entwideln (Rolb*) u. a.).

Der Ungeiibte pflegt mit u grofem SKraftaufwand u
arbeiten und aud) dann den Atem anjubalten, wenn dbie Musteln
gar feine Hidjtleiftung auszufiithren bHaben. €3 jollte bied
permieden iwerden tvegen der | ::I]abhcfjen Cintvicfungen auf Her
und Qungen. Ubungen, die anfangs eine Anjtrengung erfordern,
fonnen {pdter obne diefelbe ausgefithrt werden, wenn die Musteln
geniigend gefriftigt find, und feine 1nmﬁ1;en Musteln mehr
Denupt twerbemn.

Wenn bet Scdnelligleitsiibungen die hodjte Sdynelligeit
ersielt twerden foll, fo tird ber Atem angehalten. Beim Lauf
iiber 100 m atmet der Laufer fury vor dem Ublauf tief ein
und durdjeilt dann, ohne einen mneuen Wtemzug zu thun, bdie
Bahn., Kurz vor dem Biel jept der Wettldufer, der Tett-
fahrer mit angehaltenem Atem alle Kraft ein, um bdie qrift:
miglihe Sdnelligfeit zu erreichen. Wenn der Weg anjteigt,
jo fjudyt der Laufer, der Radfahrer mit angebaltenem Atem die
gefteigerte Urbeit zu itbertvinden. €3 wird bie Sdynelligteits-
und Daueritbung fo zu eciner anftrengenden Krajtiibung und
wirft toie cine foldhe. Jn gleihem Sinne ijt aud) dad Sdhivimmen
unter Wafjer und dad Taudjen eine Kraftprobe fiir Hery und
Qungen.

Wirkungen der Leibesibungen anf den gefamien Stoffwedfef.

LWir DHaben gejehen, dafy in dem MMuskel, Dejonbers iwil-
rend ber Thitigteit, ein fehr lebhajter Stoffwedfel fjtatt:
finbet. €3 entjtehen Kohlenfdure und andere nidt genauer
befannte ©ubjtangen, bie {ogenannten Ermiidungsijtoffe,
purd) Umwandlung ber Musfeljubjtani. Sie werden entfernt
purcd) bad Lenenblut, dad den Mustel verldpt. Dad artertelle
Blut, dad in den Muskel einjiromt, bringt Crja fiir das
verbraudyte Material, Sauerjtoff und Subjtanzen, die von der
eingenomuienen Nabhrung herftammen und duvd) dbie Verdauung
jo umgeftaltet find, dafy jie in dad Blut aufgenommen tverden
tonnen. Aus bdem ugefiihrten BVlute nimmt der Muskel bie
gecigneten Stoffe auf und ergdnit das verbrauchte Material.
Diejen BVorgang nennt man Ajfimilation. *

B lie & 4
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Die Kohlenjdure entfteht in dem Musfel dadburch, bdaf
fi ber Sauerjtoff, ben das Blut ufiihrt, mit dem Kohlenftof],
per in der Musteljubjtany enthalten ift, vberbindet. Der Che-
mifer nennt diefen Vorgang Drhdation oder BVerbrennung.

Die demijden Borginge, durch bdie bdie iibrigen Stoff-
wed)felprodutte entjtehen, und durd) die dad vom Blute zu-
gefithrte Crjapmaterial in bdie wickjame IMusfelfubjtany um-
gebilbet wird, find tetlweife bviel fomplizierter und in threm
Wefen nod) unbefannt.

Sn gleidher Weife wie im Mustel findet aud) in allen
iibrigen Organen beftindig ein Stoffwed)jel ftatt, der twdhrend
ver Thatigleit der Organe lebhafter ift ald in der Rube. Wud
in ihnen entftehen auf Roften der Drganfubftany Stoff-
wed)jelprodutte, die von dem DBlute fortgefpiilt twerden,
und findet ein Crjah ded Verbraudhten ausd dem zufliegenden
Blute ftatt.

Die Stofitvedhjelprodufte twerben ausd dem Kibrper aus-
gejchieden. Die Koblenjaurve verlift dbad Blut in den Lungen
und wird bei dber Wusdatmung aud dem Kdrper entfernt. Die
itbrigen Stoffwedyjelprodbufte tverben, nadbem fie verjchiedene
chemijche Umivandlungen erfahren Haben, Hhauptjadhlid) von ben
Nieven ald Harn ausdgejdyieden und dburd) bdie ableitenden
Harnwege aud dem RKibrper entfernt.

©o lange bad audgejdhiedene Material durd) dad auf:
genommene bollformmen erfet wird, befindet fih der Stoff-
wed)fel im Gleidgemwidht. Storungen bdiefes BVerhiltnifjes
beeintrichtigen die Leiftungsfibigteit der Dbefreffenden Drgane
pber bes gamgen Kirpers.

Die Mustelthatigteit beeinfluft nidht nur in den thatigen
Pustelrt felbft, jonbern aud) im gangen iibrigen Kdrper ben
Gtoffwedfel in Hohem Mape durd) Steigerung der Blutzirfula-
tion und der WAtmung. Wihrend der Dauer derfelben durd)-
freift ein jauerftoffreiches Blut alle Organe, erndhrt jie befjer
und madt fie leiftungsfahiger. Rbrperitbungen twirfen nad
Geiftesarbeit erholend, tweil durd) den bejdhleunigten Blutftrom
pie Ermiibung erzeugenden Stoffivedhjelbrodutte {dneller aus dem
Gehirn Derausdgejpiilt tverben, und tweil dad {auerjtoffreidjere
Blut jdneller einen Crijap des verbraudhten WMaterials betvirft.

TWenn die Herz- und Lungenthitigleit {hoad) ift, verarmt
bas Blut an Sauerftoff, der Stoffvechiel geht in den Drganen

S*
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langjam und trdge von ftatten und injolge davon jtellen fid
leichtere uno {dywerere Funftionsftorungen ein.

Um biefe Storungen zu vermeiden ober, wenn fie bvor:
handen {ind, zu befettigen, miiffen die Birtulationd: und tmungs-
organe durd) Mustelarbeit zu frdftiger Thatigteit veranloft
oerden.

Die Dauer- und Sdmelligleitsitbungen fordern wegen
ihres nad)bhaltig anvegenden Cinflujjes auf bdie Jirfulation und
Atmung in hodjtem Mape den gefamten Stoffwedyiel, jo lange
jie nidht bdurc) itbermipige Dauer oder Sdnelligfeit eine 3u
ftarfe Grmiibung ober Cridopfung veranlafjen. Dann freilidh
erfeidet Der Korper Cinbuffe. Dann iiberiviegt, wie Stofj:
wed)jelunterjudjungen ergeben, bder Berbraud) bie Einnabme
und ed fommt zu einer Cinfdmelzung von Kdrper:
material

Rfraftitbungen, die ofne grofen Kraftauflwand ausgefithrt
iwerben, haben iwegen der furzen Gteigerung bder Jirfulation
und Atmung feine nennenswerte Wirfung auf den gejamten
Stoffwedhfel. Durd) Wieberholung der Eingelitbungen ijt nidhts
i erveichen, teil die thatigen Muskeln jdhnell ermiiden. LWenn
pagegen durd) Wedhfel in ben Ubungen moglichjt viele Muskel-
gruppen in ZThatigfeit verjeht iverden, bdann werden Blut-
sirfulation und Wtmung fo anbaltend gefteigert, dah audy der
Gefamtjtoffrvecd)iel dadburd) beeinflufit twird.

Sraftitbungen, die eine Anftrengung ndtig madyen, tirfen
auj den Stoffwed)fel ungiinjtig, weil burd) die Jujammenprefjung
ber Brujt- und Baudhohle die Blutzirkulation ftarf behinbert
und tveil die Utmung unterbrodjen ift. Die Ovgane erbalten,
fo lange der Wtem angehallen ivird, jauerjtoffarmed Blut in
unzureichender Menge.

Die Steigerung ded Stofjumiases buvd) Mustelthitigleit
ergiebt fid)y aud bder Bunabhme bded Sauerftoffverbrauchs und
ber BVermebhrung bder Kobhlenfiurcausdideidung. Durd) Unter:
judung der Atemluft ijt fie leicht fejtzuftellen. Kapenfjtein®)
fand, baf unmittelbar nad) Veginn ber Arbeit die Sunahme
ped Gaswed)jels anfangt, nad) wenigen Minuten eine fonjtante

* Rapenjtein, Uber die Cinwirtung der Muskelthitigheit auf
hXEﬂI Etnﬁnerhmudj pes Menjdhen. Pfliigersd Archiv jitr Phyfiologie
. 1891,
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Hobe gewinnt, und daf, wenn fidh Ermiidbung einjtellt, und
trobbem bie Arbeit fortgejetit wird, der Gasdwed)el eine ieitere
Steigerung erfifhrt.  Sauerftoffoerbraud) und Kohlenjdure-
ausfdeibung wad)jen unter normalen BVerhdltniflen in gleider
Weife bei ber Arbeit. Loewy*) ftellte feft, daf bdie Kofhlen-
jaureaudjdjeidung ftarfer anwdd)it ald die Sauerftoffaufnabhme,
D. . bad verbrauchte RKorpermaterial niht mehr volfommen
erfebt wird, wenn bdie Wrbeit unter ungiinftigen Verhdltniffen
jtattfinbet. Wenn bdie Blutjufubr zu dem arbeitenden rm
burd) Umlegen eined fomprimierenden Gummijdhlanches Finftlich
beeintrddytigt wurbde, wenn die Atmung unvegelmdBig war oder
perjagte, twenn die Musteln dburd) iibermdRige Urbeit evmiidet
waven, dann iiberiwog in den Eyperimenten Loetwy3 die Kohlen:
jaureausjcheidung die Sauerjtoffauinahme. Daraus evgiebt {id),
baf Qeibesiibungen, die big jur Ubermiibung ober gar bid Fur
Cridhdpfung getrieben tverben, zu einer CEinjdmelzung bded
Rirpermateriald fithren und darum angreifend iicfen. Jede
Storung ber Wtmung bHat diejelbe Folge.

Cinen grofen Cinfluf auf ben Stoffwedsiel hat die Wbung.
Gruber®*) fand, daf eine Verjudhsperjon, bie beim Wufiteigen
pon dem Niveau der War bei Bern zu dem 80 m hohen Turm
ber Rathedrale anfangd 4mal joviel Kofhlenjdure produsierte,
tvie in ber NRube, fpdter als fie ben Wufjtieq iwiederholt aus-
gefithrt hatte, nur nod) 3 mal o viel bilbete. MNad) Beobadytungen
pon Sdynpdber® ) wurbe 1 g Kohlenjdure ausgejdyieden an-
fangs bei 304 kg Arbeit, nach einer Wodhe bei 336 kg, nad
fieben Woden bei 408 kg.

Die audgeatmete Kohlenjaurve giebt ein Maf fiir den im
Korper verbraudyiten Kohlenftoff. CEr erfdjeint zum bei teitem
griften Teil (90,2 Proz.) in der audgeatmeten Lujt (Her:
mannt)). SKoblenftoff it in allen organifjhen Beftandteilen
pes Rorpers, fowobhl im Ciweil, wie im Fett und in den
Sohlehydraten enthalten. Der in bder ausdgeatmeten Kohlen-

*) U. Loewy, Die Wirfung verdnberter Musfelarbeit auf den
refpiratorifhen  Stoffivechfel. Pilitgersd Wrchiv fiir Phyjiologie
XIIX. 1891 i ;

) M. Gruber, Uber den Einfluf der Ubung auf ben Stoff-
wedyjel 1888
EE) 5{, Sdnyber, Mustelfraft. Jeitfdr. §. Biologie. XXXIII. 1896,
1 i
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jaure enthaltene SKoblenjtoff fann von allen bdiefen abftammen.
Bei ber PMustelarbeit werden zunadjt Kobhlehhdrate und Fett
verbrannt (Pettenfofer und Voit). Crjt wenn die Arbeit
die dufserite Grenge der Leiftungsidbhigleit erveicht hat, bejonders
aber, wenn die WAtmung unzureichend wird, wenn bdbie Sauer:
ftoffaufnahme immer mebhr Hinter der Koblenjaureabgabe Furiid-
bleibt, findbet ein Berfall von Ciwei felbjt ftatt (Juns,
©enator).

Der mit dem Harn audgejdyiedene Harnjtoff liefert ein WMak
fiiv den Eiweifverbraud) im Korper. Rodeblave*) jah bei
einem 24 jdhrigen Studenten den Harnjtoff wdabhrend einer Rabd-
fahrt dauernd zunehmen. Die auf 24 Stundben beredynete Menge
betrug vor der [lbung 18,80, nadhpem 20 km gefahren waren
20,79, nad) 30 km 0‘13 nndj 50 km 21,12 g. Sn oeinem
andern Falle wurden an brei Zagen, an i}enen hie Berfudhs-
perjon Rad fuhr, bdurd)fdmnittlih 27,74, an dben bdrei ‘Iugen
vor Dder llbung burd]icfjmtthd] 24,23 uuh an ben brei Tagen
nad) der Ubung durchjduittlich 24 30 g Harnjtoff ausgefdieden.
Kolb*¥) fand bei den Berliner Wettruderern wihrend des
Trainingd 55 g Harnftofi ald Durdyjdnittdquantum. ,Es ijt
vies,"” jagt RKolb, ,allerbingd viel, ettva dad Doppelte bder
Tagesmenge in norvmaler Lebensiweije. Aber es mag dies dod
wohl lediglih Folge bed grofen Fleijdhgenufjed und nicht der
maygimalen PMustelarbeit fein.”

Buniadft wird dag im Blute zivfulierenbe Eiweif bei
angejtrengter Mustelthatigfeit aufgezehrt, erjt jpater wird —
aber nur ywenn der Gria durd) die Mahrung unzureichend ift —
aud) bad die Organe aufbauende Drganeitveif in Angriff ge-
DI,

Der durd) Mustelarbeit fo ftart gejteigerte Stoffumjabs
und Stoffverbrauc erheijdht aud) eine gefjteigerte Aufnahme von
Erfapmaterial.

Sn biejem Erjapmaterial miijjen alle diejenigen Subjtanzen
enthalten fein, aud denen unfer Korper bejteht, das find: Wafjer,
anorganijde Stoffe (Salze, Sauren, Metalle, Gafe) und orga-
nijhe (Ciweifs, Fett, Kohlehydrate).

*y 9. Rodjeblave, Du cyclisme, hygiéne et pathologie.
Theése de Montpellier 1895,
= ] ¢ ©. 51,
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Bon gasdformigen Subjtangen wird Sauerjtoff in gropen
Mengen gebraudyt. Cr wird durd) die Lungenatmung dem Blute
sugefithrt und durc) dasjelbe im gangen Rorper verbreitet.

Dieiibrigen Sub-
ftanzen tverden durd
opie Nabhrung bdem
Kirpereinverfeibt. Die
PNahrung wird in die

Lerbauungsorgane
aufgenommen und ge-
langt aus diefen in da3
Blut, nadhdbem fie teil=
tweije eine Umivand-
lung erfabren Hat, die
fie dazu geeignet ge-
madt.

S der Mund:
hohle tperben Die
fejten Bejtanbteile dex
Nahrung  zerfleinert
und mit Speidhel
purchtrdntt. Durd) die
Speiferdhre gelangt
pie Nahrung in den
Magen und von da
in ben Darm. Jm
Magen und Darm fin-
vet bie Verbauung
ftatt, 0. h. e3 toird
bie MNabhrung, joweit
fie nidt flitfjig ift, in
eineflitfjige Form iiber-
gefithrt. Das Ciweip
itd in bdag tvafjer-
(68liche Pepton um:-
gejtaltet, bdie Kohle-
hybrate gehen in Buder
itber, die Fette wer-

Sdyibel

Shiavel AL =__'f-’: 22\ Brok-
i Bicn

Rajenhihle -~~~ " 25 o2 Rlein-
Mundhidfhle S~ o hirn

Radenhihle
Bunge —\%
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Speiferdhre

TWirbel
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Fig. 18. Die Bage ber Dvgane in ber Mittelebene
ped forperd. Sdema.

oen verfeift. Alle diefe Ummwandlungen werden durd) die Sefrete
per Magen= und Darmbdriifen, der Leber, der Baud)jpeidjeldriife
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und der Speidjeldriifen Dbewivft. Aud dem Speijebrei, in
den die Nabhrung fo umgewandelt ift, werden vom Darm bie
fiir bie Crnihrung brauchbaren Stoffe durd) die Saugadern
ober Lymphgefape ber Darmivand aufgenommen und gelangen
aud diejen in die Blutbahn. Dad nidht Aujgenommene wird
als ot ausgejdyieden.

Dasé Bediirfnis nad) Nahrungdaufrnahme, dad Hunger- und
Durftgefiihl, wird durd) Leibesiibungen vermehrt. Nad) Iiber-
anftrengungen aber geht ber Uppetit verloren; Bhat der Uber:
miibete fid) ordentlidh ausgerubht, fo ftellt fich Wppetit ein
(Moffo®).

Wenn grofere Musdtelgruppen thitig find, jtrimt das Blut
aus den Cingeweiden zu denjelben. Die WAbjdheidbung der Ler-
pauungsjdafte ftodt beshald und bdie BVerdauung wird geftort.
E3 it deshalb unzwedmdpig mit vollem Magen Leibesiibungen
augzufiihren. Die Nahrungdaufnahme findet am bejten nach
Beendigung der Ubungen ftatt. 4

Moffo**) jabh Berdauungsftorungen, Ubelfeit und Er-
bredjen nad) ermiidendem Bergjteigen und nad) lang audge:-
defnten Radfahrien auftreten. usd Verjuden SalvioligH**)
ergab jid), baf die Crmitdung eine Verminderung des Magen-
fafted betwirtt, baf der Magenjaft einen groBen Teil feiner
verbauenden Wirfung verliert und daf die Mahrungsjtoffe daher
aué dem Pagen in den Darm gelangen, bevor bdiefelben hin:
reichend verdaut find. Die {ddblihe Wirfung ermiidender
Korperbewegungen auf die Verdbauung haben aud) Unterjudungen
pon . Colm+) ergeben.

Die Aufnabhme von groferen Fliijfigleitdmengen unmittel:
bar vor oder wdhrend einer Kdrperiibung ift, wie jdhon Hervor:
gehoben wurbe, jdhidlich, weil die Flitjfigteit jehr jhnell in das
Blut iibergeht und das Hery nun eine grofere BVlutmenge durd)
ben forper ju treiben hat.

dordernd auf die Wusjdeidbung bder unbraud)baren oder
nidgt vejorbierten BVeftandteile ded Darminhaltes wirfen alle die:

e S S bl )
w4 ], ¢. S. 165.
##4#) % @afvioli, Influence de la fatigue sur la digestion
stomacale Archives italiennes de Biologie XVII.
) § Colm, Uber den Ginfluf mafiger Korperbetvegungen auf
die BVerdauung. Deutjdhed Urvchiv fitr Hinijde Mebizin XLIIL
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jenigent Leibeditbungen, bdie abwedielnd die Baudhohle ver:
fleinern unb erieitern. Sn erfter Reihe fommt hier dad Rubern
in Betradt.

Die Nahrungsmittel, die den Criab filr bad verbraudyte
Sorpermaterial [iefern jollen, miiffen alle diejenigen Stoffe ent:
halten, die an dem ufbau ded Korperd beteiligt find, alfo
Waiffer, Salze, Ciweiptorper, Kohlehydrate und Fette. Natiir:
i) twerden bdiejenigen Stofje, welde in ftirferem Mage ver-
braudht mworden find, aud) in ftavferem Wahe erfebt werben
miiffen. &3 ftellt {ich, wenn diejer Erjab unvolitindig ift, in-
ftinftiv bas Berlangen nad) geeigneten Nabhrungdmitteln ein.

Welde Nahrung ift am geeignetften, um den durd) Mustel-
arbeit evzeugten Stoffverbrauc) zu erfefen? Diefe Frage Dat
bie Wifjenjdhaft viel bejdhdftigt.

Die Phyfiologie lehrte frither, daf dad Ciweif die RKraft:
quelle fiir die Musfeln jei. ‘Pettenfofer und Voit Hhaben
alddann am Wienjden dargethan, daf bei Mustelarbeit Fett
und KRoblehydrate verbraud)t werden, daf alfo ber Wusfel
imjtande ift, die fiiv bie Wrbeitdleijtung nitige Spannfraft aus
Fett ober Robhlehpdraten zu entnehmen. Wenn das Fett voll:
jtandig gefdyounden ift, jtellt das Eiweif die Quelle der Mustel:
fraft bar (Voit™*)).

Bi3 zum Dheutigen Tage iwird von den meiften Sport:
leuten eine etweireidge Nabhrung wdbhrend bder Beit, in
ber fie Leibesiibungen treiben, bevorzugt. Die BVorfdyriften, die
Biefendbahl im RKatedhizmus bdesd Rabdfabriportd iiber bdie
Nahrungdaufnabhme giebt, louten®*): | Die Kohlehydrate und
Fette miiffen nun, wenn aud) nidht ganz, o dod) betrdchilich
eingejdrantt werben. Dag Fleijdh ift die eigentliche Wustel-
nahrung. Gejuderte Stoffe find am bejten gany ausd dber Nahrung
su verbannen ... Dad Fleijd), mit Wusnahme des der jungen
Tiere, die Gier, bie Mildh jollen bie Bafiz ber Didt ber
Trainievenden bildben. Friidhte, Jaure tvie jitge, find gang zu
vermeiden.”  Abhnlich lauten die meiften Training-BVorjdriften.
Jmmer geht man darauf ausd, dbas Korperfett mdglichit zu be:-
fettigen und durch reiche Eimeipzufubhr die Wusteln zu friftigen.
Daf diefe Erndhrungdmweife unzwedmdapig ift, erhellt daraus,

#) Boit, Handbud) der Erndhrung.
R o & 138,
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bafp bie Steigerung der Leiftungsfihigleit durd) das Training
vont o furzer Dauer ijt, daf jih bald ber Buftand bded Uber-
trainiertjeing einftellt. Durd) die Entfettung des Korpers, durd
bie unjureichendbe Bufuhr von Fett, Stirfe, Buder verarmt bder
forper an Referveftoffen und die angeftrengte Mustelthitigteit
betvirft eine ftarfe Cinjdmelzung von Ciweif. Das Gleid)-
gelidht des Ctoffwedhiels ift geftort, die Leiftungsfdbigleit dex
Pusteln nimmt ab, die BVerdbauung ift geftért, e3 fjtellt fich
Nervenjdwdade ein.

Die gemijdite Nahrung, bdie fih ald die fiir unjere
Lebensverhiltnifje geeignetfte eviviefen hat, ift aud) die ridytige,
wenn duvcd) Mustelarbeit die Nahrungsaufunahme vermehrt wird.
Dieje Anficht findet in neuefter Beit aud) in Sportfreifen, be-
jonderd bet ben Ruberern mehr und mehr Eingang. Dr. Kolb
jtellte, veranlaft durd) dbie Beobadhtung, daf Hodgradig traiz
nievte Leute einen eigentiimliden Hang nad) SKohlehydraten
verfpiiren®), drei Jahre nadjeinander mit den Rubdervern eined
Achters Berfudhe an. Bei rveiner Fleijhnahrung nahm die
Mannjdaft rajd) an Gewidht ab, bei reidhliher Fleijdhnahrung
und geringem Bujab von Pflangenfoft minderte fich das Kirper-
gewidht weniger rajdh, bei gewohnter gemifdhter Kojt Dblieb dasd
Gewidyt bald auf einem Mittelmaf ftehen und die Gefahr des
Obertrainievtieind war ferner geviidt (vgl. Gujti*).

Cine gany Dbejonberds grofe Bebeutung Hhat der Fuder
fiiv dbie Crndbhrung von Leuten, die anftrengende Mustelarbeit
ausfithren.  Die Nahrung der auf den Antillen arbeitenden
ausdanernden Kulis foll, wie Voit eryahlt, audjchlieplih aus
Buder Deftehen, von bdem fie Hid8 150 g am Tage verzehren,
und die Araber follen {id) an einer Handvoll Datteln ald Tages:
nahrung geniigen laffen.

Die hohe BVebeutung ded Buders fiir die WMustelthatigtet
ift wiffenjdaftlidh durd) jahlveihe Unterjuchungen fejtaeftellt
worden. Boit tvied nad), daf von ben Kohlehydraten Fuder
am jdnellften und in dben groften Mengen vom Kiorper rejor:
biert wird. Gtdrfe, das widhtigite Kohlehydrat unjerer Nahrung,
muf erft durch die Berbauungsfifte in Juder umgetwvandelt werben,
bevor e3 aufgenommen toird. Wlbertoni zeigte, dap Huder

L e (& 62
#) 1 ¢, ©. 65.
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bie Hersthdtigleit fteigert. Ugolino Mofjjo und Baolotti,
Harley und Sdumberg fanden durd) phyfiologijdhe Erperi-
mente, bafy Buder die Mustelfraft auperordentlich hebt. Chauvean
ie3 nad), daf der im Blute zirfulierende Buder zum griften
Teil von den Musfeln verbraudyt wird. Chauvean und Kauj-
mann ftellten feft, daf ber Blutjuder die Quelle der Mustel:
fraft und ber Warmebilbung ift und Morat und Dufourt
beftdtigten bies.

Sn Deventer in Holland haben bie Mitglieber Dbes
Ruderflubs beim Training und bei den NRegatten zuerft praftijch
ote Wirfung ded Buderd erprobt. Die gewohnte gemifchte Kojt
ourde mwihrend be3 Trainings beibehalten. Daneben wurden
taglid) vor ber gegen Ubend erfolgenden Ubungsfabhrt 50 bis
150 g raffinierter ungeblduter Buder in fleinen Mengen im
Berlauf einiger Stunden genommen. Ebenjo twurbe bei ben
Hegatten vor dem NRenmen Juder genofjen. Die Rubderer
blieben 3%, Monate lang leiftungsfihig, wibhrend i) beim ge-
wihnliden ZTraining nad) drei His fedhs Woden bdas Ilber-
trainiertjein einftellte. Die Rubdever fiegten mit grofer Uber:
legenbeit und gingen frifd) und gejund und mit Dblithendem
Ausjehen aud dem Training. Auf den Rat von Dr. Kolb
Daben aucd) bie deutjhen Ruberer begonnen, wihrend besd Trai-
ningd Juder zu nehmen und 1896 ervegte die Mainger
Ruvermannidaft, die fid) mit Buder traintert Hatte, dburd) ifhre
Unitberwindlichfeit das qropte Wufiehen.

Aud) bei unjerem Militdr jind Crhebungen iiber den Ein-
flup des Buders auf bdie Leiftungsfihigfeit der Soldaten an-
geftellt worden. Leitenjtorfer®) Hat itber die Werfudpe, bdie
er wahrend der Regimentd- und Brigadefdule und den Herbit-
mandvern in der Wetterau vom 4. Auqujt 6i5 10. September
1897 an 30 Solbaten anitellte, folgendes beridytet. Die Solbaten
erhielten anfangs 35 g (7 Stii€) Juder, dbann 40 bis 45 g
und jdlieBlich 50 bis 60 g, in eingeluen Fillen 70 g und melhr,
entweder im Morgenfaffec oder wihrend des Marfdes bei fithl:
bar werbender Magenleerheit ober beginnender Shwide. Dasd
Gewidht nahm bei bdiefen Soldaten etwad mehr zu ald bei
30 Kontrolleuten, bdie feinen Fuder echielten. Die Herzarbeit

*) Qeitenftorfer, Uber einen Buderverndhrungsverjudy in der
Zruppe. Deutidje Militardrztliche Seitjchrift XXVIL. 1898,
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war fraftiger, die Wtmung etwad langjamer, alfo [eiftungs-
jibiger bei ben mit Juder gendhrten Solbaten ald bei den
fontrolleuten.  Bei erfteren wurbe das Hungergefithl ldngere
Beit niedergehalten und, wenn e3 fid) einftellte, durch den Genuf
pon etwad Buder auj dem Marfde fiir lingere Beit geftillt.
Ebenfo wurde der Durft durd) einige Buderftiidden fiir ge-
vaume Jeit geldjcht. Die Wusbauer ber Leute war alfo durd
Budergenuf gefteigert. CEine jdadlide ober unangenehme Folge
pes3 Budergenufies fam nidht jur Beobadhtung. Leitenftorfer
beobadjtete aud), daf Cridopfte fid) jdhnell erholten, twenn ihnen
Buder verabreidht wurbe.

Die hungerftillende und belebende Wirtung der Chofolabde
ijt lingft allgemein befannt. &ie ift dem grofen Budergehalt
derfelben (50 Proz.) hauptiadlid) zuzujdhreiben.

Nadh den bidherigen Beobad)tungen empfiehlt 3 fid), zu -
ver gewdhuliden gemijdhten Mabhrung Buder zuzujiigen, twenn
groe forperliche Unftrengungen bevorftehen, und wabhrend der-
jelben Buder zu nehmen, jobald {id) Hunger ober Durft obexr
pag Gefithl von Sdwdde einftellt.

Ob ein aunbaltender reidhlicher Genuf von Juder jiwed:
mdfig it, wenn an bdie Musfelthatigleit feine groBeren AUn-
forberungen geftellt tverben, ift einme unentjchiedene Frage.
Mandjerlet jpridt dagegen. Mad) den Unterjudjungen von
Sdyiele ijt Suder in Mengen von 10 bid 30 g ohne Cinflup
auf die Magenthatigleit, 50 bi3 80 g Buder dagegen verzigern
Dad uftveten Dder fiiv die BWerbauung notwendigen Salzjdure,
120 g Buder ftiven die BVerbauung betradtlih und verlangern
bie Werdauungdzeit. Nad) Fwisddas Beobadtung erzeugt iiber-
magiger Sudergenup BVerbauungsitorungen und Abmagerung und
fithrt ausjchlieplihe Bucdernabhrung in wei bis vier Wocdhen
sum Tobe burd) BVerbhungern. Ebjtein hat anbaltenden iiber-
mdpigen ®Genup von Buder als eine Gelegenheitdurfade fiir
pie Entjtehung der Suderharnrubr begeidhnet.

Fine wichtige Rolle in bem Stoffwedijel fpielt die dupere
Haut. Gie iiberfleidet die Oberfladhe dbes Kdrpers und bildet
bie {dhitbende Hiille dedfelben. Sie ift ein widhtiged Sinnes-
organ, dad und Kenntnid giebt von der Weidhheit oder Harte,
der ®ldtte obder Raubeit, der Temperatur und fonjtigen Be:
jhaffenbeit der UWmgebung. Sie ijt ein Ausjdeidungsorgan und
per widhtigite Warmerequlator ded Korpers.




Das Wejen der Leibediibungen. 125

Un der duperen Haut (§. Fig. 19) unterjdeivet man drer
Sdjidhten, bie Oberhaut, die Lederhaut und dasd Unterhaut-
gemwebe. Die Oberhaut ijt dbarum, tweil ihre freie Oberflade ausd
verhornten Elementen bejteht, fehr geeignet al3 jchitbende Dede
pes Worpers. Jn bem Unterbautgewebe ift an den meiften
Stellen Fett angehduft, das in fehr wirfjamer LWeife die darunter
gelegenen Rorperteile vor Drud jdhiibt. Sablreihe Enbdbigungen
von Cmpfindungsnerven finben fid) in bder Lederhaut, in den
weidgen unteren Sdyich-
ten ber Dberhaut umnd
audy im Unterhautqe-
tebe. Gie iibermitteln
pie Taft- und Sdymery-
empfindungen nad) dem
centralen Jerveniyjtem.

Jn Berbindung mit
ben Daaren, die abge:
fehen von Dbem Hanb:
teller und der Fupjohle
jid) itberall finben, ftefen
Talgbriifen, bdie auf
bie Hautoberflache ein
fette3, da3 CEindringen
von Flitffigleit verhin:
perndes Sefret aus-

{hetden. 2 Big. }Eﬂ- st
LI LT s o1 r . Mitrojfopifdes Bild der duBeren Haut, jhematifiert.
Wichtiger als diefe it Brarbeting

TITIT} bie @QWEIﬁbru * Ep Dberhaut. C feberhaut. P Papillen b. Leberhaut.
ien_ ﬁ]ieie bilben bent H Haar. TD Talgbrife. 8D Sdiveifbdrife F Feit

c E[] 'ﬂ}Eiﬁ. Der S cﬁmeiﬁ, besd ulltcrﬁtgétig:[};::ﬁ;}i.ru:é;irﬁi;gtﬁwewﬁen.
bejteht augd Wajjer, in

pem ©alze, flihtige Fettjduren und verfdhiedene Ausideidungs-
itoffe entbalten fjind. Die burd) den Sdvei audgejdhiedene
Wafjermenge betrdgt in 24 Stunben 600 bid 800 g. Sie
todadft bi38 auf dad dreifade, wenn die Temperatur der Um:
gebung fehr echoht ift, nad) reidlider Aufnahme von Getrinten,
sumal bon warmen Getrdanfen, nad) anftrengender Mustelthatig-
feit und aud mandperfei andbeven Wrjadjen. Durd) Verduniten
pe3 Odyveiges twird ber Haut biel Wirme entzogen und jo
wirft der Sdyweif abfiihlend.
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Fiir die Warmeregulierung unjered Korpersd find nod
widtiger als die Sdweifdriifen die jahlreichen Blutgefifie der
Haut. Das Unterhautgerwebe enthilt die groben Verjveigungen
ber Blutgefahe und die Leberhaut die feineren.

on unferem Sdrper wird durd) den Verbrennungsprozef,
der bei ber Bildbung der Kobhlenjiure jtattfindet, unaufhorlich
Warme erzeugt. Trohbem bdie Wirmebildung ununterbrodyen
ftattfindet, erbalt fidh bdod) bie Rorpertemperatur auf einer
gleidmifpigen Hohe von ungefihr 37° C*). Wenn die Tem-
peratur infolge bvermefhrter Warmebildbung iiber eine gewiffe
Pohe bhinauszugehen beginnt, jo erweitern fid) die Blutgefape
per Haut und es findet eine vermebrte Warmeabgabe an bie
Quft ftatt. Wenn die Warmebilbung im Kirper gering ift und
die Tempervatur zu finfen beginnt, bann verengern fich die Blut-
gefafe ber Haut und ed verminbdert jidh) nun die Wdarmeabgabe. .
Sn gleidger Weife wird auch die Kovpertemperatur fonftant er-
halten bet Temperaturjdmwantungen der Umgebung (Luft, Wafjer).
Bei Kilte ziehen fidh die Pautgefafe sujammen und die Warmeab-
gabe jintt. Bei grofer Warme exveitern jicd) die Hautgefife, jonbern
bie Sdweifdriijen Shweif ab, nimmt die Warmeabgabe 3u.

Die Crieiterung und LVerengerung der Hautgefife findet
jelbjtthitig, ofne den Cinjlufy unjeres Willens jtatt. Daf fie
bom centralen Nevvenjyftem ausdgeldft werbden, ergiebt fich dar-
aud, daf aud) feelifdhe BVorginge auf die Hautgefdafe einwirfen.
Bei Angjt und Sdhred verengern {id) die Hautgefdfe, die Ge-
fihtshaut iwird blaf. Bei Freude erweitern fidh) bdie Haut:
gefafe, dbie Gejidht3haut votet {id).

Mustelthitigteit iibt auf bie Kdrpertemperatur cinen be-
peutenden Cinflufp augd. Jn dem WMusel 1jt wdbhrend der
Thitigteit die Roblenfaurebildung fehr gejteigert und darum
witd er wdarmer (um 0,7° C). Wenn eine grofie Sahl von
Musteln arbeitet, jo wichjt die Temperatur desd ganzen Kiorpers.
Sn der RKidlte erwdrmen wir und durd) Umberlaufen, bdurd
Sdlagen mit den rmen. Penboldt®*) jah einen mdBigen

*) €3 bejtehen Temperaturunteridiede jwijchen den verjchicdenen
©Stellen ded Rorperd. Die inneren Korperteile jind wdarmer ald bdie
duferen. Am Haufigften wird die Temperatur in der Adjjelhohle gemejjen.

*) BWentoldt, llber den Cinflufs der Korperbewegung auf die
Temperatur Gejunder und Krvanter. Mitndjener WMedizinijdhe Wodhen-
jdrift. 46, Jahrg. 1899.
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Unjtieg Der Temperatur®), aber nidht iiber 38° C Phinaus,
bei 11 normalen Perjonen tm Wlter von 5—26 Jahren nad)
einem ©paziergang bon 4 big 6 km Ldinge, von 50 bis 90 Mi-
quten Dauer. Obernier®*) jah nad) Halbjtiinbigem Maridh
im Giljdhritt die Temperatur auf itber 38° C fteigen, nad
1Y/, ftiindbigem Marjdh) auf 38,7° C. Bet einem Sdnellldufer,
ber bie Wegftrede bom Bonn nad) Gobesberg hin und Fuviid
binnen einer Stunde juriidgelegt Hatte, objchon fie 2%/ Stunden
mift, jand Obernier eine Temperatur von 39,6 ©. Hiller®**)
ftellte an marjdiecrenden Soldaten {dhon nad) einftiindigem
Marfd), aud) bei niedriger Lufttemperatur, Temperaturen von
nabe an 39°%7) feft.

Wenn dag Gleidigerwidht zwijdhen Warmeerzeugung und
Wirmeabgabe geftdrt ift, damn fteigt die Korpertemperatur an
und fann eine lebendgefahrlihe Hihe erveidhen. Dies ift der
Fall beim Hibidlag.

Hisjdlag fommt vorzugdweife in den tropijdhen Linbern
por. Dod) aqud) im gemdBigten Klima find, twie befannt, in
heifen Sommern Hibjdlagfille nicht felten. Daf bdie Hobhe
Temperatur nidt die einzige Urjade ded Hibjdlags ijt, geht
unter andevem” daraud Hervor, daf beifpielsweife in Jndien
bei einer Hie von 70° C im Sdatten, wie angegeben wird
eine Crhohung bder Korperwdrme um Hodhjtend einen Halben
®rad beobadhtet wurde (Dittrichtt)). Lom Hibjdhlag werden
bauptjachlich Leute betroffen, die jdhwer arbeiten miiffen. Beim
Militdr fommt der Hibidlag faft ausjdlieklid) bei ben tornijters
tragenben Fuptruppen vor und Fwar um fo haufiger, je an:
ftrengender dbie Wdrjche find. Die Gefahr der Erfranfung an
Hibjdhlag ijt dann bejonbders grof, wenn die Luft jehr feudt
ift, wenn Windjtille Herejdht, der Weg burd) Engpdfje fiihrt,
wenn in didhten Kolonnen marjdiert wird, wenn bdie Kleidbung
eng anliegend, did und undurdyldjjig ijt. Wlle diefe Umitdnbde

*) Die Temperatur twurbe im After gemefjen. Die Uftertempe:
ratur ift 0,2° Hoher ald die Wdhjelthdhlenemperatur.

) Dbernier, Der Hibjdlag. Bonn 1867.

#E) 9 Hiller, Weitere Beitrdge zur Kenntnid der Warme:-
pfonomie bed Jnfanteriften auj dem Maride. Deutjde militdrvarst:
lidhe Beitjdyrift XV. 1x86.

T) Obernier und Hiller geben Aftertemperaturen an.

1) Dittrich in der Bibliothef der gefjamten medizinijdhen Wifjen-

\chajten. 38/39. Lieferung.
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behindern bie Wirmeabgabe, wihrend durd) bie Mustelthatig-
feit immer neue Wdrme gebildet wird. ©o wad)jt denn bdie
Temperatur jhnell. Puld und Atmung werden bejdleunigt,
bag Geficht wird rot, Kopfjdmers, dad Gefithl von Beflemmung,
Sdywindel, ofjnmadtifhnlide Sdwdde, Bitternm ber Glieber,
quilenbed Durftgefith(, Flimmern vor bden Wugen treten auf.
Gtarfe SdyweiBabjonderung ftellt fid) ein; der Sdyweip fann
aber mnid)t verbunften und bewirft baher feine Abfiihlung.
Sdliehlih wird bdie Atmung feuchend, die Derzthatigteit ftitx-
mijd) und unter zunehmender Sdywdde jtiixzt der Mienjd
ploglich Dewuptlod zujammen. Der vom Hibjdlag Betroffene
erholt fidh in der Regel, wenn die ridhtigen Mafnahmen ge-
troffen werden, wenn durd) falte Getvanfe und falte 1ber-
giefungen die Korpertemperatur Herabgejest und durd) Reiz-
mittel bie drobende Herzlahmung verhindert wird. Leidhte Falle
von Hibjhlag gehen meijtens jehr rajd), oft in wenigen Stunbden
in polljtandige Genefung itber. JIn jdhweren Fallen bejtehen
nod) einige Tage Diattigfeit, Kopfidmerzen, Jirkulations-
ftorungen. Jn den {dwerften Fdllen tritt der Tod durd) Hers:
[ihmung nad) einigen Stunden bisdweilen aud) gany ploslich,
fajt jdhlagartig ein (Dittrid)). Um den Hisfdlag zu ver:
biiten, lege man leidhte, luftburdhlaffige Kleidung an, jorge fiiv
moglidhft veidliche Wafjersufuhr, vermeide Spirituojen, mar:
fdhiere in magigem Tempo und wombglid) nidht in den Heifseften
Stunden, und rvafte dfter an fihlen Pliken.

Um die Leiftungsfabhigleit der Haut in ifhrer ivdrme:
vequlierenden Thdtigkeit zu erhalten und ju {teigern, bebarf bdie
Paut der Pflege. Die Wufgaben der Hautpflege beftehen n
pem Reinigen und Reinbalten und in der Abhdartung der Haut.

Die Reinlidhteitdpflege wird zum Schaden bder Ge-
jundbheit von der groBen Mafje ded BVolfed nodh) allujehr ver-
nadylaffigt. Man wdafdt wohl die Hande und das Gefidyt,
aber ben iibrigen Rbrper nur gany auénahmsweife. Durd)
Sdyaffung billiger Bolfsbaver, durd) Crridhtung von Bibern
in Boltajdulen, Fabrifen, Kajernen ift neuerdings viel gejcheben,
um dad Bolf an NReinlidfeitdpflege 3u gewdhnen, bod) find
wir nod) weit vom JFiel

Die Abhartung der Haut, die immer wieder und wieder
a8 Deftes IMittel gegen die Erfdltung empfohlen wird, bejteht
nidht ettva in einer Unempfindlichteit ber Haut gegen Temperatur:
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perdanderungen, fondern ift die Fdhigleit, die Warmefdwan-
fungen, denen der forper bei ploslichen Temperaturjdwantungen
audgefet ift, rojd) auszugleihen®). Die beften Mittel, um
bie Paut abjubdrten, find haufiger und andbauernder Wufenthalt
in frifder freier LQuft und faltes Wafjjer.

Qeute, die ifhren Beruf im Freien audiiben, find wetterfeft
und abgehdrtet, Qeute, bdie bdurch) den Beruj an gefdloffene
Riaume gefefjelt find, find dagegen zu Cridltungen fehr geneigt.
©ie follten in ibrer freien Jeit moglichjt viel in frijdher Luft
periveilen. Fiir RKinder, die ben griften Teil ded Taged tm
Sdulzimmer und im hausliden Arbeitzzimmer jugebradt haben,
findb anbaltende Vewegungsipiele im Freien dad Dbefte Ab-
hartungsmittel.

Neben bder frifdhen Luft jpielt das falte Wafjer die Haupt-
rolle bei der UAbhdartung der Haut, ald Vollbad oder Braujebad,
ober in der Form von Wafdungen, Abreibungen und ber-
gieungen. Dasd falte Wafjer veranlaBt zundchjt eine fjtarte
Aujammengiehung der Blutgefihe der Haut. Nad) einiger Jeit
erteitern fie fid) toieder, die Haut ritet fich und es ftellt jidh
ein angenehmesd Gefithl von Crivdrmung ein. Durd) regel:
mdpiges faltes Baden wird die Miustulatur der Hautgefdge
gefrdftigt. Emil du Bois-Reymond nennt falte Biber ein
SZurnent ber Hautmudfeln”’. Das Wafjer entjieht dbem Kiorper
piel mehr Wirme ald Luft von gleicher Temperatur. Deshalb
parf falted Baben nidht zu lange ausgedehnt twerben. Leiber
gejdieht died allzubdufig und dann wickt dad Bad nidht jegens-
reich fombern jdhadlid). WBielfad) Habe ih von jungen Damen,
oie das falte Badben ,nicht vertrugen”, erfahren, dah fie eine
Dalbe, eine gange Stunde, ja nod) ldnger in bem Wafjer, das
nur 12 bi3 15° R warm war, zugebradyt Haben. ,Nidt eine
mafjenbafte Warmeentziehung, jonbern nur eine fury bauernde
Reizwirfung de3 falten Wafjers fann niiglid) fein, und, twenn
pas tdglid) gejdhieht, wirdb man dadburd) eine Ubhartung bes
Sorpers erzielen fonnen, jo dbaf die Warmeregulation des Kirpers
fortgefept in [lbung und diefe Hodhjt wichtige Eigenjdhaft er:
Dalten bleibt, welche davin befteht, auf eine Rédlteeinwivfung hin
gletch durd) Mehrproduftion von Wirme entgegenwirfen zu

*) cfr. . Budyner, Adt BVortrige aud der Gejunbdheitdlehre
1, Bindden der Sammlung: Aud Natur und Geiftezwelt. S, 43.

Uud Natur u. Geiftesivelt 13: Fanber, Leibediibungen. 9
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fonnen. Wer das vermag, wird fid) erjtend nidyt erfalten und
jweitens im allgemeinen eine Hohere Frijde und Leiftungs-
jabigfeit gewinnen” (BVBudner®)). Die Dauer bded falten
Bades ift nad) der JInbividualitdt ju bemefjen. Robujte Per:
jonen verfragen e3 linger al3 fdwdadlige Naturen. Die zu-
traglidfte Form ded falten Babes it dad Sdypwimmbad, wweil
dburd) bie fjtarfe Wdarmebildbung in den jablreidhen beim
Sdywimmen thatigen Musfeln bie jtarfe Wdarmeabgabe aus-
geglidjen 1ird.

Der EGinfluf ver Leibesibungen auf den ganjen Sorper.

Wir haben gejehen, daf der ganze Korper Schaben leidet,
tenn feine Seibediibungen Dbetrieben werden. Die Musfeln
atrophieren, werden jdwad) und ermiiden leidht. Die Knoden
werden friibjeitig briidhig, die Weidyteile des Sfelettd verlieren
ifre Weidhheit und Elajtizitdt und der ganze Korper wird vor-
seitig fteif. Die Kovperhaltung wird {dhlecht und es fonnen
jid) jogar Mipjtaltungen ausbilden. Die Herzmusfulatur wird
jhlaff und leicht bdehnbar; jdon geringfiigige AUnjtrengungen
ermitbent bad Hery und bringen es in die Gefabr, eine lebens-
gefahrliche Dehnung zu erleiven. Die Utmung ift oberflacdlic.
Die oberen Teile der Lungen iwerden gar mnidt ober (dhlecht
pentiliext und Rranfheitsfeime (Tuberfelbacillen) finden hier
einent geeigneten BVoben jur Unjiedlung. Dad Blut verarmt
an €Sauerftoff. Zrdge fliet e3 bdurd) ben RKorper. Jn den
Baudjorganen entitehen Blutjtauungen und dbie Verdauung ninumt
Scdhaden. Der Stoffwed)jel ift verlangjamt und Funftions:
jtorungen fretenm in den ungeniigend erndfrten Organen auf.

S Jntevefje der Gejundheit find aljo Leibesiibungen
geboten.

Se nad) der Art und Weije ihrer Ausfithrung wirfen bdie
Qeibeaiibungen auf die Organe verfdieden.

Kraftitbungen exzeugen eine Didenzunahme und Levmelhrung
ber Arbeitsfraft der Muskeln und Haben eine Krdftigung des
Cteletts zur Folge. Sie tirfen aber angreifend auf das
Nervenipftem und jtéven die Jirfulaiion, die Atmung und den
Stoffved)jel, wenn fie mit grofer Kraft audgefiihrt werden.
Wird aber mehr Gewidit auf die Gejchicklichieit gelegt, jo iiben

=) e isunl
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fie die Roorbinationdthitigfeit besd Gehirnd und fteigern in
mdBigem ®rade die Thitigfeit des Herzend und ber Lungen
und den Stoffwediel.

Daueriibungen maden die Musfeln auddauernder, wirfen
jebhr giinftig auf Birfulation, WAtmung und Stoffwed)iel, greifen
pas Nerveniyftem iwenig an, fals fie nidht bi3 ur Crjdopfung
getrieben twerben.

Sdnelligleitdiibungen wirfen, je naddem fjie mehr den
Charatter von Rraft- ober von Daueriibungen Haben, ver:
jhieden. Bejonders giinjtig wirfen Sdnelligleitditbungen mit
Erholungépaujen, wie die Bewequngsdfpiele. Sie firdern eine
jdhnelle Koorbination, fraftigen die WMusfeln, regen Birfulation,
Wtmung und Stoffwed)fel in giinftigiter Weife an.

Von den verbreitetiten Leibesiibungen find Gewidhtheben,
Hanteln, Steinftofen, Werfen von Stiben, Ballen, Gewidyten 2c.,
Ringen, Boyen, Fedten, Fretiibung mit Belaftung und viele
Geratitbungen ded Turnend Kraftitbungen. Gehen, Marjcdhieren,
Bergjteigen find Daueriibungen. Laujen, Radfahren, Rubern,
Sdwimmen, Sdlittjuh- und Stilaufen twerden enttweder als
Dauer- oder ald Sdnelligieitditbungen getrieben.

Die Leibesitbungen find hinfihtlich threr Wirkung auf den
Korper feinesweqs gleidhwertig. Beifpielsweije frdftigt dad
Rudern die gefamte Musfulatur, die Gewidtsathletif dagegen
hauptiadlih bie Wrmmusfeln und bas Rabeln bejonders bie
Beinmusdfeln. Das Laufen Ffriftigt Hery und Lungen, bdas
Ringen greift fie an. Der Wettlauf erfordert eine jtarfe Willens-
energie, der Dauerlauf ftellt an bdbie Thitigleit bed Nerben:-
ipftems jehr geringe nforderungen.




Wahl dev Lreibesitbungen.

Bet der Wahl der Leibesiibungen twird leiber nur felten
Jidjicht darauf genommen, iwie Ddiejelben auf bdie einzelnen
Organe wirfen und ob Dbdiefelben fiir den Betreffenden von
gejundbheitlihem Standpunfte ausd geeignet jind. Fiir den-
jenigen, iwelder in jeinem Beruf geiftig jtarf angeftrengt ift,
bringen [bungen, bdie das Nerveniyjtem ftarf in Unjprud)
nehmen, nidht Crholung. Wer tagiiber jeine rmmusdfeln im
Beruf anjtrengt, hat von Ubungen, die Houptiadlich die Wrm-
musfeln Frdftigen, feinen bejonberen BWorteil. Dad wird nur
allzuoft auper Adht gelafjen und dann bleiben bie iegenérmtﬁen
Wirfungen der Ubungen aus.

Allen Anforberungen, bdie Leibediibungen iiberhaupt zu
erfiillen vermogen, geniigt wohl nur das Turnen, in dem alle
fibungsarten vereint find. Desdhalb eignet es jih aud) be-
fonders fiir dbie Uusbilbung des nod) in der Entwidlung be-
griffenen Korpers. E3 Dildet alle Musteln gleidhmakig aus,
macht Jie Irdftig und ausdbauvernd. €3 entwidelt in Hohem
Mahe bdie Koordinationdthitigleit. €38 fraftigt die Knoden
und madyt bie Gelente gejdymeidig. €3 ftackt Dery und Lungen
und fteigert bie Stoffwedjelthitigleit. Seitbem bdie volfstiim:
lichent Ubungen und die Bewequngsdjpiele von den Turnern mit
Eifer getrieben werden, wird bad Turnen auch ivieder mebr
tm Freien geiibt, alé e3 eine Jeitlang gefdah, zum LVorteil der
Gejundheit. Wenn bdad Turnen jein JBiel erreiden foll, fo
mup ihm freilich weit mehr Seit jur BVerfiiqung gejtellt werbden,
ald das jebt gemeinhin der Fall ift. Leider wird beim Turmen
die Daut, die ald Warmeregulator unjered Korpers in dem
Stoffmed)fel eine Jo bedeutungsvolle Rolle jpielt, gar nicht be-
viidjichtigt. JIn den grdBeren Turnballen Wmerifad und in
ben meiften Rubhiujern der Sportvereine ift eine Babeeinrid-
tung vorhanden. Jn Deutjdland befilen erft veveinzelt BVereins:
turnballen ein fleined Braufebad. Fiir die CEinfithrung bdes
Sdwoimmens in die Sdule wicd lebhaft agitiert und ed ijt
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jon bie Forberung geftellt worden, dafp jede Scdhule nidht nur
eine Turnballe, jonbdern aud) eine Sdywimmanitalt haben foll.
Das Militdr Hat bie BVedeutung des Babensd und Sdywimmens
filv bie forperlidie Ausbildung erfannt und [aft es jum Segen
per Mannfdaften fleipig ausfithren.

Bei der Wahl der Leibesdiibungen ift dad Lebensalter fehr
ju beriidjicdhtigen.

Bor dem fdulpflihtigen Wlter Hat dad gefunde Kind bei
feinen ©pielen geniigend BVewegung. Man bejdrdnfe nur nidt
feinen Trieb zu lebhajten Bewequngen.

Wihrend bder erften Sduljahre jind bdie einfaden Be-
wegungsipiele, die die Musfeln ausdauernd madjen, Hery und
Lungen ftarfen und den Ctoffwed)fel fteigern, am geeignetjten.
Sie werben zwedmifig evgdanzt durd) einfade Freiiibungen, @ieb
iibungen, ©pringen, Gleid)gewichtziibungen.

Fiir dftere Rinder bis zum Beginn der {Entmltﬂung em:=
pfeblent fich neben den Bewequngsipielen fyjtematifd) betriebene
Sdnelligieitaiibungen und nicht zu lange ausgebehute Tauer:
iibungen (Maxrjhieren, Laufen, Shwimmen, SHlittiduhlanfen),
por allen Frei- und Gerdtitbungen, die mehr Gejd)idlidfeit als
fraft erfordern.

Wahrend der Eniwidlungsseit, die ettva vom 14. big Jum
20. Lebensjahre reicht, wird bie Leijtungsidhigleit der Jir-
fulations- und Atmungsorgane am zwedmdpigiten durdy jdriti-
mmie gefteigerte Marjdh- und Laufiibungen und durd) die {dhiwie-
vigeren Bewequngsipiele wie Sdhlagball, Fauftball, Fufball
vergroBert. Beim Turnen find Ubungen, die dasd Koorbinations-
permigen und bdie Gejdjidlichfeit erhbhen, und RKraftitbungen,
pie feine ftarfe Unftrengung verlangen, vorzunehmen. Cridopiende
Daueriibungen find fiiv diefe Lebensperiode gefabhrlid).

Lom 20. bi3 30. Lebensjabre ift der Kirper am leiftungsiabig-
ften fiir Kraftitbungen, die eine bejondere Gejchictlichteit exfordern,
pom 30. big 40. Lebendjahre fiitr Kraft- und Daueritbungen.

Nad)y dem 40. Qebendjahre nimmt bdie  Leiftungsfahigteit
be3 Qbrpers ab. Unftrengende Kraft- und Sdmnelligleitsiibungen
find fitr dltere Leute wegen der fo Hiufig vorfommenden Bex-
falfung der Blutqefipe gefdhrlich. Wer aber regelmapig: leid)tere
Rraftiibungen und Daueriibungen treibt, der erhdalt-fith die Ge-
lenfigteit ber Glieber, RKraft und Frifde bis ing Greifenalter Hinein.




Die Treibesiibungen der Frauen,

Dafy dbie forperliche usbilbung fiix dbie weiblidhe Jugend
cbenfo widtig wie fiir die mannlidhe 1jt, ijt langjt allgemein
anerfannt. Dad Turnen ift aucdh) in den Madchenjdulen ald
Unterridhtdgegenjtand eingefithrt und in einer groBen Sahl von
Sdulen tird jeit Jahren regelmdifpig geturnt. Aud) auperhalb
der Sdjule turnen bviele Maddhen und Frauen eifrig. Neben
pem FTurnen mwerden die Vewegungsipiele gepflegt. €3 gebort
jebt gerabezu zum guten Tone, daf eine junge Dame Lawn:
Tenmig {pielt. Von fjonftigen Leibediibungen erfreuen fjid) be:
fonders bag Radfahren und der Eislauf grofer Beliebtheit bei
grauven und Madden.

Dad Maddenturnen unterfdjeidet fid) von dbem Turnen
der Snaben ivefentlich dbadurd), daf auf die Entividlung von
Sraft und Ausdauer ein viel geringeved Gewidyt gelegt wird.
Lon den Bewegqungéipielen erfreuen fid) diejenigen, welde ein
audgiebiges unbd jdynelles Laufen erfordern, feines grofen Bei-
falla. Die Meinung, daf flivr dadg IMddchen und die Frau
Leibesitbungen, die an die Kraft und usbauer der Musdfeln
irgend teldje Anforberungen ftellen, unjchiclich und ungeeignet
find, ijt teit verbreitet und bebherridht fogar mande eifrigen
Lovfampfer fiiv dbie Verbreitung der Leibediibungen beim 1eib-
lichen Gefdyledht.

Uber das, was unjdidlich ijt, jhwanten die Mieinungen
febr und dandern fidh bdie Unjichten fehr bald. Wor einem
Menjdenalter galt ein junges Madden, dad Sdlittfduh Cef,
fiiv extrabagant; vor wenigen Jahren ervegte jebe Radfahrerin
uffehen und wurbe ald emanjipiert bezeidmet. PHeute findet
man e felbjtverftandlid), dafy Madden und Frauen Schlittjchul
laufen, und man toundert jich nidht mehr daviiber, daf fie Rad
fabren. Die Sdyidlidteitsjrage moge daher unerirtert bleiben.
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Bon groper Widhtigleit ift aber die Entfdeidung der Frage:
teldhe Leibesdiibungen find mit Riidfidt auf die Gejundpeit
geeiginet, weldje ungeeignet?

Die Einwirfung der verjdyiebenen Wrten ber Leibesiibungen
auf die Musfeln, Knodhen und Gelenfe, auf die Jirfulations-
und Atmungsorgane, auf den BVerdauungdapparat und die Aus:
jcheidungdorgane, auf das Nervenjyjtem ijt bei beiben Gefd)lechtern
die gleiche.

~ Was bei der forperlidhen usbiloung der Midden und
Sungfrauen bejonders not thut, ift eine Krdftigung desd Herzens
und ber Wtmungdorgane. Bon friiher Jugend an fit bad
Midchen mehr al3 ber Fuabe. Dasd Midden fpielt mit dexr
Puppe, wahrend der Junge auf jeinem Stedenpferde oder einem
©tod, ber diejed vertritt, umbergaloppiert. Der fleine Sdyiiler
benut die Freiftunden zum Umberlaufen, die fleine Sdyiilerin
aber mwird, wenn die Sdulavbeiten fertig find, gemeinhin an-
gehalten, Handarbeiten ju maden. Wad)it dad Mdvden Heran,
fo fommen zu ben mtﬁemc‘f;uft[tdjen Wrbeiten und ben .&:}anb
arbeiten nod) Mbungen in afllen mbglidhen Kunitfertigteiten, im
Mufizieren, Malen . §. w. Und wird zur Crholung ein
©paziergang gemacdht, fo wird in dem gemejjenen | jchictlichen”
Tempo gegangen, weldhed vad Hery nicht {duneller {dhlagen, die
Qungen nidht tiefer atmen madt.

Der PMangel an audgiebiger Bewequng ijt in erjter NReibe
paran fduld, baf beim tweibliden Gejchlecht dad Hery und bdie
Atmungsorgane jdwad) ausgebilbet jind. JIn zweiter Reibe ijt
pies auf bdie unzwedmaBige Rleidbung Furitdiufithren. Die
langen Riode jind ber jdnellen Vewegungen in Hohem Mape
binderlich. Die enge Umkleibung ded unteren Teiled bed Bruijt:
fajtens und Ded oberen Wbjdnitted ved Baudjed mit einem
Rorjett ober Leibcjen verhindert die vollfommene Eriveiterung ded
Brujtlaftend und bejdyrdanft die ThHitigleit bes Jwerd)fells, beein-
tradhtigt alfo die Atmung (7. Fig. 11). Sie behinbert aud) die
Birfulation dbed Bluted und erjdhivert die Thitigteit ded Herjens.
Der Anatom Henfe*) fithrte die jhon mehrfad) bet gefcdhniivten
jungen Damen beobadteten bliplichen Tobesdjille davauf zuriid,

*) Penfe, Der Raum bder Baudhohle bes Menjden und bdie
Verteilung der Eingeweide im demfjelben. Ardhiv fiir Anatomie und
Phyjiologie 1801,
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bap bei mageren Perjonen die Jirfulation in der unteren Hofhl
bene, die bag Blut der gangen unteren Kiorperhiljte sum Herzen
ful)rt burd) fejtes Scyniiren nnﬁ]innhtg unterbrodhen wird. €3
wird nun jwar immer von den Damen behauptet, ile triigen
i) nidht -enge, fie jdniivten fih) nidht die Taille ein; inded
hanbelt es fih nur um eine Selbjttaujdung. Dasd erjte Sdhniir-
leibdhen, daf bad Middhen exbdlt, ift gewdhnlid) nidht bejonders
eng. Gr behinbert nur ein fehr tiefes Utmen, wie ed lebhafte
Bewegungen erheijdhen. Wenn die Utmung bei einer jdhnellen
Bewequng zu verjagen beginnt, jo mafigt man eben bdie Be-
wegung. Auj den Gedanfen fommt niemand, daf das Leibdhen
ju eng ijt; ,e5 war nur die Bewegung fdmeller, als es fid
fitr ein Maddjen dhidt.” Deshalb [(apt man in Bufunft lieber
Bewegungen, die jo fjtarf aufer Atem bringen. Dasd Heran-
wadfende Dadcdhen erhdlt feineSioegs ein tveiteres Korfett, im
@egenteil nimmt der Taillenumfang ab, wdahrend alle iibrigen
RKleidermafe wad)jen. Die Mode verlangt dag jo, und das
junge Madchen fiihlt fih aud) gar nidht beengt im dem enger
getpordenen Korfett. Der nidt eingeengte obere Teil des Bruijt-
faftend defhnt fich ftéarfer aus und das Utembediirinid faun, jo
lange e3 nidyt burch lebhafte Bewegung gefteigert wird, be-
friedigt werben. Dad Bebdiirfnis nacd) folden Betvegungen
fchwindet, falld e3 iiberhoupt nod) vorhanden ift, mehr und
mehr, weil jeine Befriedigung nidht moglid ift. Die einengende
fleidung geftattet nur eine oberflacdhliche WAtmung. JInfolge
defjen ijt die Luft in den Lungen arm an Sauerftoff und aud
bas Blut verarmt mehr und mehr davan. Das jdwade Hery
treibt bag Blut langjam dburd) die Organe, der Stoffwed)iel in
ihnen toird trdge und erfihrt Storungen. €3 entwidelt fich
ba3 ganze SHeer ber fleinen Leiden, die jo Dhaufig unjerer
bleichjiichtigen teiblichen Jugend bie Freube am Leben beein-
tradytigen.

Der Griinde, wedhald unjere Frauen von dem Korfett
nidht lafjen, giebt ed melreve. Die ganze jebige Frauentradyt
it auf dagd Rorjett eingerichtet. Dad Horfett giebt dbem DOber-
forper Die als {dhon geltenbe Form, verbirgt etiva vorhanbene
Mangel Ddedfelben und bringt andererfeitd feine Borjiige be-
jonders zum usdbrud. E38 giebt fiir die Rode eimen guten
Halt.  Auperdem iwdrmt ed und ftit den Korper. Wer ge:
wofnt ift, ftetd ein RKorjett zu tragen, friert, joivie er dadjelbe
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ablegt, toeil bie Hant, foweit {ie vom SKovfett bebedt ift, ver-
weidlicht ift. Das RKorjett ftiht den Rumpf. Die Riiden-
musfeln, bie durd) dadjelbe auBer Thitigteit gefebt finb, atro-
phieren und vermdgen bden Rumipf nidht zu tragen; wenn bdasd
RQorfett abgelegt wird. Sie ermiiden fehr fdhnell und ed treten
Qreuzfdhmerzen auf, die fofort jhwinden, wenn dad Korfett an:
gelegt wird und die-rbeit der” Ritdenmusfeln itbernimmt.

Cine Rrdftigung bded DHerzend und der Wtmungdorgane
ber Madbdhen und Frauen' ift nur dann mibglid, wenn dié
iibliche Rleiduiig, die die WUtmung bejdhrintt und die Jirfulation
Dehindert, durd) eine jwedentfpredhende erjept wird. " Bu pers
fangen ift, daf bdie Befleibung bed Dberfdrpers jo iweit ift,
paf fie audy bas tiefite Cinatmen nicht befdjrantt, daf fie die
Rumpfmusteln fiht aufer ThHatigleit febt, daf fie die Rumpf-
bewegungen -nicht behinbert und bdap fie aud eimem Stoff
gearbeitet . 1jt, Der .bie Uusbinftung und Wdrmeausjtrahlung -
per Haut ermiglicht.

Die Rode miifjen von der Scdhulter getrngen tverben und
fiid nidjt durd). Giivtel und Binbder, die um die Weiden gelegt
terben, su befejtigert.  Dr. Eﬂtemut*) in Dregden hat nad):
gemteien ‘baf “das Umidniiven der~ Weidjen durd) Rodbindev
ebenfo fdhddlic), ja rnod) fhadlicher al3 ein Rorfett auf bdie
Baudjeingeweide wirkt. Die Lft der Rode ift moglichit zu
permindern. Sehr zwedmdpig fleiben f{id) bereitd” vielfad) bdie
Damen beim Turnen, indem fie itber einer ﬂSumpljnfe nue emen
fuBfreten Rod tragen.

Die Forderung, daf vor allem Hery und %Itmuﬁg%nrgnm
gefrdftigt terben miifien, wird fid) leicht erfitllen lafjen, wenn
in ywedentipredjender @Iexbung Dauer- und @cf;neﬁlgfﬂfﬁuﬁuﬁgen
in ausreidender Weife getrieben twerden.™

Fiiv  die fd]u[pfhcbtlge Jugend empfehlen fih ' bie Be-
wegungsipiele in freier Luft, béi.Ddenen ausgiebig und jdmell
gelaufen wird, fhjtematijdh gejteigerter i'-?muerf und @‘ucf]neIIIaur,
@d)litttfc[]u[ﬂau]en Sdwimmen. _

Die ber Sdhule entwacdhiedernt ﬂRnbcﬁen und die Frauen
biivfen, enn fie jidh gejund ethalten wollen, ifhve Musteln

#) Meinert, Wber normale und pathologijche Lage. hleé menjd)-
licdhen Magens unb ihren Nadyweis. Jentvalblatt iur inere Medizin.
1895, Mr. 12 und 13. ST
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nidht fetern lajjen, fie brauchen eine Mustelthatigleit, die Hery
und Lungen zu frdaftiger Arbeit evrvegt. Wenn unjere Frauen
und Todhter, anftatt, wie e3 vielfad) iiblid) ift, den griften Teil
pes Tages am RKlavier, an der Staffelei, bei der Leftiive oder
an ber Nahmafdine und bei Hanbarbeiten zu figen, in der
Hauslidhfeit bei Wrbeiten zugreifen twiirden, bdie Ilebhafte Be-
wegungen erforbern und bdie Pudfeln anjtrengen, fo iwiirbe
ihnen died gewif fehr zutrdglid) fein, wenngleid damit feines-
weg3d alled gefdyehen warve. Bewegung im Freien ift notiwendig.
S frifdher Luft miiffen die Lungen bdurd) tiefes Wtmen bdem
Sorper reihlid) Sauexjtoff zufiihren. Ob durd) LWanbdern obder
burcd) Bewegungsipiele, durd) Sdwimmen, durd) Radfahren,
purd) Sdjlittjhulanfen oder durd) irgend eine anbdere Dauer-
iibung basd Pery zu jdnelerem Sdlagen und die Lungen u
tieferem Utmen veranlaft werben, ift gleidgiiltig. E8 fommt
nur darauf an, daf bie Mbungen regelmdfig ausgefiihrt werden
und audreichende Dauer haben.

Bei der Iorperlichen Wusbilbung bder Mddden ijt neben
ber Rudftiqung des Herzend und der Atmungsorgane die Ubung
per Mustulatur nidt zu verfdumen. Wud) von ben Frauen
echeifchen die Bufdlligfeiten bded Lebend bie Fdbigleit {dmeller
und fiderer Koordination der BVewegungen, aud) fiir Frauen find
friftige und ausbauernde Musteln ein wertvoller Bejib. Unjer
Maddjenturnen ift eine fehr geeignete Schule ber Koordinations:
thitigteit, e3 bevorzugt aber nad) meinen Erfahrungen bdie Aus:
bildbung der Gejdhicdlichteit zu fehr auf Kojten der AUusbildbung
pon Rraft und Ausdbauer. €s ijt gewif jehr gut, daf auj bie
gejchictte, anmutige Wusfiithrung der Ubungen ein groes Ge-
widt gelegt wird, aber mehr alé bisher mup filr die Kriftigung
ber Mustulatur gejdhehen. Dad Turnen foll nicht ausfdliep-
(ich Grazie, jondern Hauptjachlich Ausdauner und Krajt verjdaffen.

Bur WAusbildung der Beinmusfeln werden im IMidden:
turnen Freifibungen, Geh:, Lauf: und Springiibungen aus:
gefithrt.  Leiber wird bder natiirlidhe @jang gegeniiber allen
migliden gefiinjtelten Gangarten, die in die Tanzjtunde ge-
horven, arg vernadldaffigt. Der beim Maddenturnen allgemein
gebraudyliche Gang, bei dem bdie gejenfte Fupfpibe zuerft den
Boden Dberiihrt und dann von ben FuBjpiben aud bdbie Sohle
niedergefest wird, ift nidht naturgemdp. Gr ift fehr ermiidend
und zwingt zu feinen Sdritten. Beim natiirlihen Gang, der




Die Leibesitbungen ber Frauen. 139

pem Bau ded FuResd entipridht, wird zuerjt bie Ferje aujgefest
und dann bdie Fupjohle bi3 zur GroRzehenipibe abgetvidelt.
Diefer Gang ermiidet nidht und gejtattet ein ordentliches Aus-
fhreiten. E3 follte hauptiadhlid) biefer Gang, der ber jddnite,
weil natiirlide ijt, in guter Rorperhaltung geiibt twerben. Die
Qeiftungen, bdie Hinfidhtlidhy ber Sdynelligfeit und Dauer bes
Laufesd beim Maddenturnen erzielt werden, find im allgemeinen
gar zu geringfiigig und lieen fich gewip leicht fteigern, twenn
nur fiiv eine jwedmdBige Kleibung geforgt wiirbe, wenn bie
Laufitbungen immer im Freien ftattfanden, vor allem twenn
Spiele, bet denen viel und fdnel gEIaufen werden mufp, haufig
geitbt tverdben modhten. Dal @prmgen eine fiiv bad prattijde
Qeben o bedeutungsvolle Ubung, eine 1lbung, die wie Feine
anbere die Beinmusfeln fraftigt, wird bebauerlideriveife beim
SIRahd)enturnen in gany unguveichender Weife geiibt. Weit ver:
breitet, jelbft in den Rreifen der vste, ift bie %[nncﬂjme bafs
pas @prmgen fiic ben teiblicgen Rorper jdhadlid) ift. So er-
flarte vor furzem ein Berliner Arzt, Dr. Berjon*), daf Weit:
jpringen ben Mddchen gany zu verbieten und dad Hodhjpringen
nur mit Ausfithrung einer tiefen Kniebeuge zu geftatten fei,
um Eridittterungen der Bedenorgane zu vermeiden, denn ,der
Sdywerpuntt beim Manne [liegt im Gebirn, beim Weibe im
Beden"”. Wenn dad Springen tednijd) ridhtig ausgefiihrt wird,
fo ijt e3 fiix bad Madden nicht gefabhrlicher alsd fiir den Jungen.
Wenn freilidh ber Letb durd) ein Korfett eingefdniivt ijt, dasd
Dr. @erfon mit Redht ,in allen jeinen Formen und Reformen”
verivicft, dbann ift dbad Springen, wie jede andere Korperiibung,
oie eine Wnftrengung bedbingt, jhadlid). Wenn eine Kraftitbung
eine Anjtrengung, d. §. Unbalten bded Atems und Fujammen:
prefjen der Brujt- und Baudhhohle erforbert, jo werben, wenn
pie Ausdbehnung des oberen Baudjabjdnittes durd) ein Korjett
perfinbdert wird, die Baudjeingetveibe herabgedbringt, die Beden:
organe werden gegen Den Bedenboben gedriidt und ihre Be-
feftigungen werden gezerrt. Bet haufiger Wiederfehr diejes Vor:
ganged fonnen die Bedenorgane — bdad ift nidht zu lengnen —
gefdyddbigt twerden. €3 ift aber hier nidt dad Springen fdulbd,
fondbern die fehlerhafte Rleidbung.

*) 8 Gexrjon, Die Hyaiene ded Mdaddhenturnensd. Beitfdrift
fitr Turnen und Jugendjpiel VIL Nr. 4. 1898,
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Fod) jdhlechter als die Beinmusfeln fommen im allgemeinen
beim Maddenturnen bdie Urmmusteln weg. [d fehe alljabhr-
fig bei ber Turnlehrerinnenpriifung, dap einzelne der Damen,
bie demmnaehjt Turnuntervicht zu evteilen wiinjden, nidt imjtande
find, ihren eigenen Korper aud) mur einmal durd) die Kraft der
Wrmmusteln emporzubeben. Sie vermigen webder fid aus dem
Stredhang  jum Beugehang aufjuziehen, nod) aus dem Knid-
ftith i den Stredititp {iberjugehen. Kdnnen wir unbejorgt
unjere Todyter einer Lelrerin anvertrauen, die eime jo geringe
embraft Defist? Midht nur fiiv die Fran, bdie gendiigt ift,
von-ifrer Hanve Urbeit zu leben, find Irdajtige Wrmmusfeln
pon groptem Wert. Jede Paudfrau, jebe Mutter braudit fie,
mid - in den unberedhenbaren Fufdllen bded Lebens fann fiir
jeped Mdadchen, fiir jede Frau die @rnft per Wrme von hoditer
iBebeutung mwerden.

-~ Turninfpeftor Hermann in Braunjdiveig verlangt®), ,dbaf
pagd Hauptgetwicht beim Turnen auf ‘EnIc{;e Ubungen zu legen
ift; welde auf den BVeinen jtehend unbd gehend ausgefiihrt werbden
fonrten”. . .., Fiive bag weibliche Gejdlecht wird Ddiefe Forde-
vung aber nod) binbender alg fiir bad ménnliche, weil jenes
im- Bruftfaften: und Sdultergiivtelbait jacter und jdhmaler, 1m
Bedengiivtel dagegen breiter ift. Alled dad weift ... auf bie
eigentliche Beftimmung des weibliden Gejdhlechted hin und ver:
langt  nady- phyjiologifdhen Grundjden bei den Turnitbungen
“ bie Bevorjugung der unteren Glicdmafen zur Entwidlung und
Srdftigung des Bedenringed jowie der Lenbemvirbel mit ihren
madtigen Mustellagern.” Diefe Forberung, die mit bem Grunbd-
jap des Turnend, baf eine gleidhmdpige Ausbilbung bder ge:
jamten Mustulatur zu erftveben fei, im vollfommenen LWiber-
fprud) fjteht, ift aud) vom pddagogijdhenr und phyjiologijchen
Standpuntte aud nidht bevedhtigt. Die BVeinmusfulatur ift, wie
jhon oben Hervorgehoben murde, dadurd), daf fie taglic) durdy
Gehen, Tveppenfteigen u. f. w. geiibt wird, frdaftiger ald bie
Armmusfulatur: Vei einer guten Crziehung wird nicht eine
bereit3 guf entwidelte Fahigleit geiibt und eine jhlecht ent:
widelte ungeiibt gelaffen, jondern dbad Umgefehrie gejdyieht. Eine

¥) U Hermann, Die Turnlehrevinnen - Bilbungsanjtalt u
iﬂn!ienﬁnttﬂ und meine Grundidpe u[urr bad Maddhenturnen. Dentjde
Turngeittung fitv Frauen I 1899. Mr. 7 und 8.
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Bevorzuguig der unteren Gliedmagen bei den {lbungen bHat
eine fchlechte Grnahrung bder nidytgeiibten Miusfeln zur Folge,
und die Armmusiulatur wiithe nod) [dhwdader und nod) weniger
leiftung3fihig werden, ald fie e3 {don ohnedin ijt.

Die Ubung der Rumpjmusfeln fann nur dann in genii:
genbem Mafe ausgefiihrt werden, wenn die Mdadchen nidht durd
enge Rleidbung in den Bewegungen gehemmt {ind. Auf jie mup
jhon friihseitig gany befonderd das Augenmerf gerichtet twerden,
pann ird die feitlihe Riidgratdverfritmmung aud) nidhgt mehr
die Midchen fo Haufig befallen wie bisher.

Bur Cutwidlung bder Sraft in den Urm= und Rumpf-
musfeln befibt bad Maddenturnen in Freiz: und Gerdtiibungen
einen Dinreichenben Ubungsftoff.

Fiiv Maddhen, die nicht mehr die Sdule bejuchen und fitr
Frauen bieten die Damenturnvereine und Spielflubs Gelegen:
heit, die Musfeln tweiter zu itben. Wer Ddiefe Gelegenbeit zu
benuen nidht die Luft odber bie IMoglichfeit hat, fann aud) u
Hauje durd) Freiiibungen, Hanteln und Keulenjdhwingen fjeine
Musteln fraftigen. Wergefjen jei aud) nidht, daf viele Wrbeiten
in ber Hausdwirtjdaft ebenjo qut wie {jolche Leibesiibungen
wicfen!

Die Leibesiibungen fommen erfi dann voll und gany ihre
fegendreichen Wirfungen bei Madden und Frauen ausiiben,
wenn fie in o audreidendem Mape ausgefiihrt werben, dah
pie Organe dadburd) wirflich gefrdaftigt twerben, wenn {ie, joiveit
irgend moglid, im Freien, in frijder veiner Luft {tattfinden,
wenn fie nidt durd) eine unywedmdapige oder gar gefundheitd:
wibrige Kleidung beeintradhtigt werben.

Bablreiche Arste Haben in BVortrdgen wund Abhandlungen
toiederholt barvauf aufmerfiam gemadht, daf bdad Rorfett und
dhnliche einengende RKleidungsjtiide fiir die Gejundheit nadteilig
find. Sie haben aber feinen Crjolg gehabt. Was fie nidht 3u
erreichen vermodhten, fonnte unfere um die Berbreitung bder
LQeibesitbungen jo hodhverdiente Untervidytsvertvaltung leid)t durd)-
feben, burd) die Bejtimmung, daf in den Mdaddenjdulen nur
in einer gefundheitdgemdfen Kleibung geturnt twerden darf.

Daf dad Gejdhlechtsleben der Frau Paufen in den Leibes-
itbungen nbtig macdhyt, braucht wohl nicht befonberd begritndet
31t twerder.

o



Hyporilither Breivieh der Leibesiibungen.

Nuperordentlid) grop ijt die Babhl derjenigen, die eine ein:
sige ober auc) mebhrerve Leibesiibungen nidt ,um der Gefund:
heit toillen”, fombern in Dder Abjidht und mit dem LWunjde,
eine moglichit grofe LVolfommenbeit in ihnen zu erreidjen,
treiben. Die Leibeziibungen terden dadburd) jum Sport.

Durd) eifriges Uben fonnen Kraft:, Dauer: und Sdnellig-
feitzleiftungen bis ju eimer bebentenben Hohe gefteigert werben;
Hodftleiftungen find aber nur bet duferjter njtrengung bder
Willensfraft zu erzielen. Wuf allen Gebieten fteigert ber Wett-
eifer unter Gleichftrebenden die Leiftungen. Hodjtletjtungen in
Leibesiibungen find aud) nur durd) Wettfdmbpfe zu erreidjen.
3n ihnen entiideln die um den Sieg Ringenben eine Willens:
energie, bie faum auf anbdere Weife 3u erveidhen ift. Der Wunjd)
und bag heiffe BVemiihen ald Sieger durd)s Jiel zu gebhen, be:
herrjdht fo volfommen bie Wettfimpjer, daB der Gebanfe in
ibnen gar nidht auftommt, ihre Befundheit founte Scdhaben leiben.

S will nicht nodymals die Gefabhren jchilbern, die bder
Gejunbdheit der Wetttampfenden dbrohen. Die Thatjade ift nicht
wegzulengnen, daf “fehr viele Wetttimpfer Schaden an ber Ge-
jundheit nehmen und vorzeitig invalide werben. &o muften
in §ranfreich 1897 vier von fieben der beriihmtejten Radfahrer
bei ber Gupervevifion vom Militdrbienjt juriidgewiefen twerben
(Hueppe®)

Die Wettfampfe aber werden davum, weil jie gefahrlich
find, fidgerlidh) nicht aufhorven. ,,E3 ift eben” — wie Hueppe®*)
fehr vidhtig bemerft — fiiv einen gejunden Menjdjen ein un-
abweisliched Bediirfnis, den Mut zu bethdtigen, einer getwijjen
Gefalr entgegenzugehen.” Taf dies zu aller Beit fo war, lehrt
fhon die fdhdne erfte Obe ded Horag, in der es heift:

) F. Hueppe, Handbud) der Hygiene. 1899, &. 426. !
=) {V; Hueppe, Voltdgejundung durd) BVoltspiele. Jahrbud) fiir
BVplfd- und Jugendjpiele VIL 1878.
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,,Sunt quos curriculo pulverem Olympicum
Collegisse juvat metaque fervidis

Evitata rotis palmaque nobilis

Terrarum dominos evehit ad deos.***)

Das eingige IMittel, um bdie Gefabhren der Wettfimpfe zu ver:
ringern, ift eine gute Borbereitung. Alle angreifenden Leibes-
iibungen erfordern eine Borbeveitung duvd) 1bung. Hochit:
feiftungen verlangen eine fehr f{orgjame Vorbereitung, ein
Trainteren, twie man fih in Dder Sportiprade ausddriidt.
Leitenftorfer™) behauptet: , Audnahmslod refrutieren fid) die
Falle von Blutflury bei Radfahrern, von Herzjdwide bei Hod-
tonriften, von tidliden Ofhnmachten beim Wettjdhwimmen u. . §.
aus untrainievten oder fehlerhaft trainierten Leuten oder aus
folhen, bie vermdge individueller Rbrperbefdhaffenpeit itberhaupt
nicht zu Hoberen fportliden Leiftungen berufen waren und bie
purd) drptlichen Wusjpruch oder durch dbad Crgebnis eimes gut
geleiteten Trainingd vechtzeitig Hatten audgemuftert werden jollen.”

®ad Trainteren hat den Biwed, den Korper durd) Be-
jeitigung ded Fetted und BVerminderung der die Getvebe dburd)-
teanfenden Flitffigleit leidhter zu machen und ihn durd) eine
jtreng geregelte Lebensdieije und durd) Wusfelitbungen auj den
hodyjten Grad von Leiftungsfdbhigleit zu bringen.

Die Vor|dyriften bdariiber, vie died zu erveichen ift, {ind
jehr zahlreih und bilden eine cigene umfangreidhe Litteratur.

Die Hauptjadje find naturgemdp bdie Muskeliibungen.
Getwidbhnlich bereiten fich bie Syportlente nur fiiv eine gany be-
jtimmte Ubung vor, fitv Schnellrudern oder fiir Wettlauf iiber
eite gany ﬁefﬁmmta Gtrede, fiiv Gewidjtheben, fiir Hodjprung
ober fiiv Weitjprung u. §. w. &ie iitben dann nur bdiefe eine
[lbung und ecrreichen dadburd) Hidhjtleiftungen in derjelben, iwie
jie niemals fiir denjenigen erreichbar find, ber feine Mustulatur
gleihmifig iibt. Diefe Urt ber Ubung, dbie bejonbersd bei den
englijhen und amerifanijen Athleten fehr beliebt ift, Hat zur
golge, bap Die nidyt geiibten IMustelgruppen nidht nur jdwad
bleiben, jombern fogar atvophieren, tweil ihnen von ben thitigen

*) E3 giebt Leute, die ihre Freude daran Haben, den Viympijdhen
€taub aufzuwicbeln und mwelde die mit den heifgelaufenen Rddern
glitdlich umfahrene €dule und bie jtolze Siegedpalme zu den Gdttern,
ben Herren der Erbe, erhebt.

**) Der militdrijcge Training S. 2.
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Musteln das Crndhrungdmaterial entzogen toird. Wenn unjere
Zurner fid) fiiv ihre Wetttdmpfe vorbeveiten, jo miiffen fie ihre
gejamte Mustulatur trainieren, da fie in den veridhiedenartigiten
Nbungen, in Kraft, Gef d]ltflld}fﬁtt Sdnelligfeit und Ausdauer
Hohed zu leiften haben, um ben GSiegerfrany 3u erringen.
Wenn aud) die einzelnen Leiftungen der Turner im Shprung,
Lauf, Gewichtheben u. . w. hinter den Leiftungen jener Athleten,
die nur eine U.hung tretben, uviidbleiben, fo ijt ifre Gejamt:
leiftung dod) eine viel gruﬁere |

LWer nad) langen Rubepaujen fid) fiix Hoditleijftungen |
trainteren will, muf unddijt vortrainieren, d. §. die Pusteln
allmahlich an hohere nforderungen an Kraft oder an Aus-
oauer getwihnen.

Sn bem eigentlidhen Training iwerden bdann in taglid
anfteigendem Mafe diejenigen lbungen, fitr weldhe man fidh
porbereitet, bid jur Grmiidbung geiibt. Um Hery und Lungen
ju friftigen, diben aud) biejenigen ben Lauf, welde fidy fiir
eine anbere Ubung ald ben Lauf trainieren, NHRubderver, NRabd-
fabrer, Sdhwimmer, Ringtampfer, Athleten.

Cine groBe Gefahr liegt darin, daf die Trainierenden in
ihrem 1lbereifer die Grenze wijdhen Crmitdbung und Iber-
miibung nidyt einhalten.

Durd) bdie angreifenden Musfelitbungen wird ba3 Fett
sum Einjdhmelzen gebradyt; einent Crjap ded Fettesd verhinbert
man daburd), daf man eine fehr eiweifreiche Nahrung genieft.
Durd) die ftarfe Sdveifpbildung wafhrend der Musteliibungen
verfiert ber RNorper fehr viel Waffer, bdiefed wird aber nur
teilweife erfebt, tveil die Flitjfigteitdzufubr eingefdhrankt twird.
Um bie Gewiditsabnahme zu bejdleunigen, wurden friiher und
erden aud) gegentvdrtig nod) beim BVeginn dbed Fraining bvon
vielen GSportlenten purgicrende Abfithrmittel angewandt und
pie Sdyweifsbilbung Hinjtlid) gefteigert burc) rujfijde ober
romifdje Bader, durd) Einpacden in najje Tiidher und gehoriges
Budeden im Vett, durdh) Vefleidbung bded RKiorperd mit diden
wollenen ober flanellenen Rleidern wdabhrend der PMusdteliibungen.

Wer infolge unjuveidhender Muskelthitigleit und iiber-
reider Crndfrung dibermifRig Fett angefelt DHat, muB Ddad
Ubermaf bes Fettes entfernen, bevor er mit Grfolg nngrEtfenbe
Leibeaiibungen treiben fann. Dad Fett jammelt fidh) in dider
Sdicdht unter der Haut und swifhen den Musteln und erjcdhvert
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pedhalb rajche Bewegungen. €8 lagert fid) auf bem Herzen
und in feiner Nadpbarjdhaft ab und behinbert barum feine
Arbeit. Befonbers veidhlid) bildet e3 fich in der Baudhhohle
und beeintradytigt dadurd) die Wtembewequngen ded Bwerdfells.
Wenn durd) eine Regelung der Didt und durd) Mustelthitig-
feit Diefes iiberfliijjige Fett bejeitigt tird, fo ijt da3 fiix bie
Gefundheit fiderlich fehr forderlid). Dagegen ift es feinesweqs
gleidgiiltig, twenn einem normalen Korper {tarf Fett entzogen
tird, fo daf fdlieBlid) bie Musteln unter der fettlofen Haut
vie an einem anatomijden Praparat dbaliegen. Wenn dasd Fett
fehlt, jo wird da3 Ciweif eingefdhmolzen und jdmell treten
GStorungen dbed Gleichgewidhts des” Stoffrved)jels ein.

Wenn ein KLorper, defjen Gewvebe infolge von iibermdBigem
Biergenuf ftarf mit Fliiffigleit durdhtrdnft find, der, wie man
fagt, ,aufgefdwemmt” ift, bei SLeibesiibungen bdurd) jtarfes
Sdwigen Waffer verliert, fo ift dad gany gewif fehr Heiljam.
Wenn aber einem normalen RKorper durd) TPurgieren und
Hinjtlih Berborgerufenes ftarfes Sdywigen iibermifig Wafjer
entzogen twird, fo wird er dadburd) gejdhmwddt und gejdidigt.

llber die Grndhrung wibrend des Trainievens ift oben
ausfithrlich) gefprocdhen tworben. Die meiften Sportleute bebor-
qugen eine eiweifreidhe Nahrung, tweil fie in dem Citveif die
Qutelle ber Musfelfraft erbliden, twasd ein Jrrtum ift, und
weil fie eine Bunahme ded Fetted auf jede Weife verhiiten
twollen. 2Wir haben gejehen, daf Wettruberer, die ihre gewshn-
lihe gemijchte Roft beibehielten und ben gefteigerten Niehr-
bebarf ber Musfeln durd) Buder befriedigten, viel befjere Er-
folge erzielten ald friiher bei Der eimweifireihen Roft, dap fie
mehr zu leiften vermodhten und durd) dad Trainieren nidht
angegriffen wurben. $Hievaus ergiebt fidh, daf dbie Uusjdaltung
der Robhlehydbrate und des Fettes aus der Nahrung ein Fehler
ift. Der dburd) die angreifende Wustelthitigteit ftarf gejteigerte
Stoffoerbraud) findet dburd) bie iibermwiegend aud Eiweil be-
{tebende Nahrung nidht hinveichenden Crjap, darum finft aud
nad) einiger Beit dbag Korpergewicht unaufhaltjam und es fjtellt
fih ber Buftand ded Ubertrainiertfeind ein.

Bur Steigerung bder Leijtungsdfdhigeit ded Korpersd dienen
falte Abreibungen, Biber, Mafjage. Auf ausdreidenden Sdylaf
in fiihlen qut ventilierten Raumen wird ein groRes Gewidht
gelegt. Alfohol ift nur in geringen Miengen geftattet, oder

Nud Natur u. Geiftedtvelt 13: Banber, Leibediibungen. 10
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ebenjo ie dad Tabafrauden ganz verboten. Alle Ausjdhroei:
fungen und UnregelmaRigteiten in der Lebendweije find wahrend
ved Trainierend f{treng verboten.

Den grofen Unjtrengungen bed Trainierend zu Hodit:
leiftungen find nur gejunbe und fraftige Leute gewadyjen. Nie-
mand, ber fih fiivr Wetttimpfe vorbereiten mwill, jollte ver:
jdumen, vor dem Beginn ded Trainierend von einem rzt jidh
genau unterjuchen zu lafjen. Qeute, beren Herz, Lungen und
Nieven nidht vollfommen normal find, und ebenfo nervéfe und
blutarme Perfonen find nidht fahig, fih an Wetttampfen und
an den BVorbereitungen zu denfelben zu beteiligen.

Wenn bdie Wettfdmpfer obhne Scdhaden an der Gejunbdheit
genommen 3u Haben aud bem Trainieven und den LWettfampfen
hervorgegangen find, fo droht ihnen nody eine Gefahr. Wenn
am Sdluf der Wettfimpfe bad Chrenwort, dbas fjie verpilichtete,
genau nad) den Vor{driften ded Trainierend zu leben, geldjt
ift, jo Dbeginnen fie fehr Dhaufig ein unvegelmdipiged audjdwei-
fenbed Qeben und ergeben fich im I[lbermafy bdem lang ent:
behrten Ulfoholgenup. Die Folge ift, daB nidht nur bie Er-
rungenjdaften bed Trainierend fehr {dynell bverloren geben,
fonbern baf aud) dbie hypertrophijhe Herzz- und Korpermusdiu-
latur {id) nidht in normaler Weije zuriidbildet, fondern mehr
pber toeniger jtarf entartet.

Gar leidht und leider allzu oft wird der gefunde Ehrgeis,
per in dem Wetttampf den Lobhn fiir ein langed eifriged und
heiBed Bemiihen judt, ju etnem franthaften und artet in Eitel-
feit aus. Obhne Niidfihtnahme auf die Gejunbdbeit eilen viele
von einem Wettfampf zum anbern. Sie freiben bdie Leibes:
itbungen nur aus Citelfeit und Gewinnjudt und beginnen ein
wahnwitiges DHajten nad) einer nod) nie dagewefenen Leiftung,
und bei diefem Jagen nad) einem neuen Reford opfern fie
frither ober fpdater Leben und Gejunbdbeit.

Sn dem alten Griedjenland ging die Gymnaftit zu Grunbde,
alg bie Wettfampfe von handwerfsmapigen Wthleten ausdgefodhten
iourden. Diefe Gefahr droht aud) uns!

Leibeziibungen find nitig, wenn wir den Kbrper gejund
wud den ®eift frifh erhalten wollen. Sie {djaden nur, venn
' 1berntafy betrieben werben. Seber, der auf fein Wohl
gt Diite i) bavor, in diefen Fehler zu verfallen.
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