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$3orroort aur erften 2lufiage.

O ber Sekanntmacljung bes ^onigl. Saper. Staats=
minifteriums bes ^nnern fiir ^irdjen» unb Srfjut

V7 angelegentjeiten nom 22. 2IpriI 1913 „Saulidje 2lnlage 
unb ©inrirfjtung ber Sctjulf)dufer unb ©efunbtjeitspflege in 
ben Solksfcfjulen betreffenb" tft in § 22 unter 2Ibf. II ber 
folgenbe Sak enttjalten:

„Sie ricfjtige Jłbrperbaltung kann nicfjt ununter» 
brocfjen eingetjalten werben; ber Unterrictjt ift bes = 
Ijalb fo einguricfjten, bafe bie ^brpertjaltung bfters 
roetfjfeln kann; auck follen ab unb gu kurge gemeiip 
famę greiiibungen eingefcijaltet werben."

Sapem befcfyreitet bamit, menn auctj mit einiger Seferoe, 
einen 223eg, auf bem jur 3eit aucl) bie anberen Sunbesftaaten 
mit meljr ober roeniger ©liick itjre erften Srfjritte oerfucijen. 
Ueberall tjaben ficf) babei Scfjroierigkeiten in ber 9Iusfiit)rung 
gegeigt, bie forootjl in einer beutlidjen Unficf)ert)eit ber Sacf)= 
oerftanbigen, roelcfie Uebungen gu empfefylen feien, roie in ben 
groften Sifferengen ber gunddjft oerfurfjten praktifcljen Surclj-- 
fiibrung gum 2Iusbruck kommen. ©as barf uns nidjt tounber= 
nefjmen, benn mir finb mit ber Slufgabe, kurge greiiibungen 
in ben Scfjulunterricłjt eingufiigen, oor eine fiir uns gang neue 
2Iufgabe geftellt. ©rotjbem im oergangenen 3oJ)^unbert unfer 
beutfcfjes Surnroefen in Ijoljem ©rab gefórbert morben ift, fo 
baff fein 2Iusbau in geroiffer §infict)t abgefcfjloffen erfdjeinen 
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konnte, finb bod) fiir biefe uns neue 2Iufgabe nirgenbs aus= 
reictjenbe Srfatjrungen gefammelt unb es fefjlen bamit geficljerte 
gefdjidjtlidje unb tljeoretifd)e ©runblagen fiir itjre Sbfurtg.

Soli alfo bie SSerfiigung bes <KgI. SQinifteriums fiir unfere 
Sugenb bert ganjen 9iut)en bringen, bert fie bei ricfjtiger 2lus» 
iiburtg jweifellos fjaben kann unb ber fie ju einer ganj be= 
fonbers ruidjtigen unb gliiddicfjen tjggienifdjen SDlafenatjme 
macf)t, fo miiffen ifjr natjere 2Inleitungen beigegeben werben. 
■Keinesfalls kann bie 2Iusfiif)rung folctjer Uebungen fjeute fdjon 
otjne weitere f)ilfsmittel bem einjelnen Seljrer iiberlaffen 
werben, benn es ift burdjaus nicfjt gleidjgiiltig, weldje 23 e= 
wegungen in ben jur 93erfiigung fteljenben 5 — 10 SRinuten 
ausgefiitjrt unb es ift fiir ben (Srfolg ganj ausfd)Iaggebenb, 
wie fie ausgefiitjrt werben.

®aju kommt, bafj bie Slufgabe eine fiir unfere beutfctjcn 
23ert)dltniffe komplijierte unb ungewóf)nlict)e ift. 3u ifjrer 
Sbfung bebiirfen wir ganj unumganglid; bes 3ufammenwirkens 
oon 2Irjt, (Sgmnaft unb “^dbagog. Siefes 3ufammenarbeiten 
fjat in ®eutfcf)lanb nocf) eine relatio jungę (Sefdjicfjte. ®ie 
fiir unfere Slufgabe notigen <Renntniffe finb nur felten in ber 
'Perfonalunion oorfjanben, bie bas 3ufammenwirken erft ooll 
ernwglidjt. So fefjen wir benn gwar iiberall eine in bem 
®rabe fonft nocf) ungewofjnte SDlitwirkung ber Slerjte unb 
grjgieniker an ber pdbagogifd)en unb turnerifd)en Olufgabe, 
eine alfgemein anerkannte tf)eoretifd)e ©runblage fdjeint aber 
nod)’nid)t gewonnen.

3mmerf)in finb fetjr wertoolle tfjeoretifdje unb praktifcfje 
Q3orarbeiten fdjon geleiftet, unb es beburfte im wefentlidjen 
nur bes Sammelns unb Sicfjtens bes jerftreuten SJłaterials 
unb ber eintjeitlidjen Q3erarbeitung besfelben. (Es foli eigens 
f)eroorget)oben werben, bafj bie im folgenben gegebenen 2lus» 
fiitjrungen, wenn fie oielleidjt aud) etwas oollftanbiger ade 
in 33etrad)t kommenben ©efidjtspunkte jufammenfaffen, bod). 
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nirgenbs gang SHeues bringert, fortbern fid) in altem SUefent= 
lictjen auf 93orarbeiten ftiitjen hónnen. €s ift uns eine $reube, 
t)ier eirtige ber nerbienteften Q3or= unb SDHtarbeiter mit 9lamen 
gu nennen, urn ifjnen bamit, foroeit es an uns liegt, ben ®ank 
ber ©efamttjeit gu fidjern. Olbgefeljen non ber fctjroebifctjen 
(Bpmnaftik, bie biefes in 5)eutfcl)lanb noct) roenig bearbeitete 
(Bebiet feit einem 3at)rt)unbert in gliiddidjfter SBeife aus= 
gebilbet tjat, auf bie unfere neuen beutfcfjen 23erfud)e gefd)icf)t= 
lici) juriidłfiitjren unb auf bie bie fpdter genannten beutfdjen 
Slutoren audj meift ausbriicEdict) juriidrroeifen, ift t)ier an 
erfter Stelle ^rofeffor gerb. Sług. Sdjmibt ju nennen, ber 
unermiibliclje ®af)nbrect)er einer ruirklid) gefunbfjeitsmdfjigen 
Seibesiibung, mit feinen gpmnaftifcfjen SDUtarbeitern 9)1 diler 
unb Scljróber; bann bie beiben 93ruber £ o t) m ii ll er, ber 
2Irjt unb ber (Btjmnaft, Soergel, ©cfjternad), £ange unb 
Srumpp unb befonbers auct) Q3efcl)orner, non bem bie erfte 
Sinfiitjrung roirkfamer SItemiibungen in biefe taglicfjen Srfjub 
iibungen ftammt. 9)lit biefen 9lamen ift bie Sleitje natiirlicf) 
nicfjt abgefcfjloffen. Ueberall in ©eutfcfjlanb batjnt fid) eine neue 
©podje unferer Seibesiibungen an unb iiberall finb tiidjtige 
SJlartner an ber 2Irbeit, biefe 3eitaufgabe gu erfiillen.

3ur SJlitbeteiligung an biefer fdjonen unb grofjen 9Iufgabe 
mddjte bie Sereinigung ber SJliincljner Sdjulargte mit 
ber oorliegenben Sdjrift bie gefamte Setjrerfcfjaft fdmtlicfjer 
Sdjulen 93aperns, unb jroar forootjl ber 23olksfct)ulen mie 
ber 9)littelfct)ulen, aufrufen. 3'n folgenben finb Uebungen be= 
fprodjen, bie auf 23eranlaffung biefer 93ereinigung non ben 
beiben unterjeidjneten Tlutoren naci) langeren pratdifdjen, burd) 
(Beneljmigung ber A^onigl. Sokalfctjulkommiffion in SQiind)en 
ermóglid)ten 93erfucljen an ad)t ^laffen ber ^jofjenjollernfdjule 
in 9)Uinct)en gufammengeftellt rourben. 213ir bitten batjer, bei 
ber Seurteilung bes tjier oorgelegten Uebungsftoffes ju be= 
riickfidjtigen, baff unfere Uebungen nidjt blofe tfjeoretifel) iiber= 



4

legł, fonbern audi) praktifd) bis ins einjelne eingetjenb aus= 
probiert finb.

Unfer Sterna serfatlt oon felbft in jwei grofje 21bfd)nitte. 
3urtacl)ft ift barjulegen: 923elcl)e Q3ebiirfniffe notigen jur 

(Sinfidjrung non taglicfjen greiiibungen in unferen fjeutigen 
Sdjulen unb burd) wefdje Uebungen laffen fictj biefe Q3ebiirf= 
niffe praktifdj am ooflftanbigften befriebigen. 2Bir werben 
babei fetjen, bafe ben taglicfjen greiiibungen nur ein relatio 
kleiner Seil ber kbrperlidjen 2lusbilbung unferer Sdjuljugenb 
jufallen kann, bafj roeite (Bebiete ber Seibesiibung mit ifjnen 
iiberljaupt nicfjt getroffen werben fconnen, baft iljnen aber aller- 
bings einige gefunbljeitlid) ganj befonbers wicfjtige fpejielle 
Slufgaben jugewiefen werben miiffen.

3n einem jweiten 2Ibfdjnitt wirb bann eine genaue fad)= 
mdnnifdje SBefdjreibung ber geeigneten Uebungen nebft ber 
betaiUierten 2lnweifung ju ifjrer 2Iusfiit)rung gegeben.

Sie beiben Slutoren teilen fidj babei in ber 223eife in bie 
Sarftellung, bafj Dr. 2tanke bie 9lusarbeitung bes tf)eoreti= 
fdjen erften Sleils, SJirektor Silberfjotn biejenige bes jweiten 
Sieiles iibernaljm. Ss foli aber fjeruorgetjoben werben, bafc 
beibe STeile aus intenfioer gemeinfamer SIrbeit entftanben finb, 
fo bafj eine ftrenge Scfjeibung ber perfónlicfjen 2lnteile aud) 
bamit nicfjt gegeben ift.

£EQiindjen, Sluguft 1913.

-Karl (£rnft SRanfte, 
(Slijr. (£. Silberljorn.



Q3orroort gur groeiten 9luflage.

afj bas ®iid)Iein in jweiter Sluflage erfdjeinen kann, 
ift uns ein erfreulidjes 3^d)^n bafiir, bafe forooljl 
bie 3bee wie bie praktifdfe ‘Jlusfiitjrung ber Sd)uk 

freiiibungen jur fortlaufenben ^orrektur ber in ber Sdjule 
fonft faft ununterbrocfjen einwirkenben Sitjfdjabigung trok 
mandjer SBiberftanbe allmdljlid) burefjbringen. ©ie neue 
Oluflage kann aber nidjt tjerausgegeben werben, ot)ne baran 
ju erinnern, bafe fie fid) an unfer 93olk unter ganj neuen, 
nollig oeranberten, aufs traurigfte oerfd)led)terten Sebens* 
bebingungen wenbet. 2Bir finb Ijeute ein fd)werkrankes 23olk, 
ber beften, tatkraftigften 2I(tersklaffen in einem bis bat)in uner= 
kortem 2Qafe beraubt, burd) jakreiange ©rnatjrungsnot ge= 
fdjwddjt, unb leben aud) fjcute nod) unter roirtfdjaftlidjen 
33ert)dltniffen, non benen wir nod) nidjt wiffen, ob fie unfere 
25ernid)tung bebeuten, ober ob jemals wieber ©efunbung 
eintreten kann.

Unter biefen Umftanben gewinnen unfere Q5orfd)ldge ein 
neues, betradjtlidj oermeljrtes ®ewid)t. Sie finb iiberall burd)’ 
fiitjrbar, oerurfadjen keineriei .Roften unb konnen trotjbem fef)t 
SBefentlidjes jur ©efunbung unferer Sdjuljugenb, bes kbft» 
lidfften nod) ertjaltenen ©utes unferer SJlation, beitragen.

3ur ©infiitjrung ber Ubungen wirb es geniigen, wenn bie 
SBetjorben iljnen keine Sdjroierigkeiten in ben 2Beg ftellen. 
©as grofje 3’dereffe ber £et)rerfd)aft an allen berartigen 03 e= 
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ftrebungen unb bie praktifclje SBraudjbarkeit ber llbungen 
werben bann batjin jufammenroirken, bafe bie llbungen fid) 
non felbft burdjfetjen. Samit foli nicfjt gefagt fein, bafj roir 
nicfjt bankbar finb, roenn bie Sebbrben etroas nacfjljelfen, 
inbem fie auf bie Sebeutung ber ©acije aufmerkfam madjen.

Slufcer oielen juftimmenben Siufjerungen rourbe uns mefjp 
mals ein ftereotijper Sinroanb entgegengebracfjt, ber bei bem 
offenficfjtficf) guten fjrjgienifcfjen SBilien, non bem er getragen 
ift, ein kurjes (Singetjen notroenbig macljt. Silan fjort gelcgenP 
lid) aus drjtlidjen, fogar aucl) aus fcfjular^tlicfjen ^reifen, 
berartige llbungen kbnnten nidjt empfotjlen roerben, roeil fie 
bas ®d)ulkinb notigen, in ber oerborbenen Sdjulluft tief ju 
atmen, mas bod) offenbar gefunbfjeitsfdjdblicfj fein miiffe. 
Soroeit ber (Einroanb baju bienen foli, Siiftung unb Sntftaw 
bung ber ©djulraume ju beffern, fei er ber ®eriickfid)tigung ber 
einfdjldgigen Stellen aufs angelegentlidjfte empfoljlen. 2ludj 
foroeit er barauf fjinroeift, bafj ipaufen baju beniitjt roerben 
miiffen, urn bie Sdjuljimmer ju liiften, trifft er aucl) fjeute nocfj 
fdjroerfte SDlifjftanbe. SBerben bod) nod) fjeute roegen ber -Rot)lew 
erfparnis im SBinter bie ©djulraume oielfadj nidjt einmal in ber 
SJlittagspaufe geliiftet! 2X5enn biefer an fidj beredjtigte SBunfd) 
nad) SSerbefferung ber ©djulluft aber baju fiifjrt, biefe kurjen 
©djulfreiiibungen oom griinen Sifcl) fjer ober aus tljeoretifcfjen 
(Erroagungen abjuleljnen, fo greift er bas praktifdje problem 
am burcljaus unred)ten ^lak an. ©o fcfjlecfjt ift bie ®d)ul» 
luft benn bod) nicfjt, bafj bas Sdjulkinb, bas ciele Smufenbe oon 
Sftemjiigen taglid) in biefer ©cfjulfuft tun mufj, burd) ein paar 
etioas tiefere Sltemjiige rodfjrenb biefer 3eit feines ‘Slufentfjaltes 
im Sdjuljimmer gefdjdbigt roerben kbnnte. S)er Sfjeoretiker 
oergijjt babei oollftdnbig, bafj neben bem tiefen (Einatmen ja 
aud) bie tiefe Slusatmung ftefjt, ber £unge alfo nicfjt nur 
„giftige £uft" jugefiiljrt roirb, fonbern fie aucl) oerbraucfyte 
£uft (os roirb, unb bafj neben bem nicfjt oorljanbenen tfjeo* 
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retifdjen Sdjaben ein gewaltiger, burd) nid)ts artberes erreid)-- 
barer praktifdjer Sftuijen ftetjt. 3$ bitte alfo ben ‘■prafctiker, 
ber ja fdjon im aligemeinen berartigen ttjeoretifdjen ©ebankew 
gangen mit SRecfjt nid)t allgu gugćinglidj ift, fid) burd) folcfje 
(Sinwiinbe nid)t bcmge= unb irremadjen ju laffen. ®s barf 
nielieidjt aud) barauf tjiugeroiefen werben, bafo Sd)uljimmer= 
iibungen in Scłjweben fiir biejenigen 3roed<e unb ®ele= 
gentjeiten, fiir bie Ubungen im greien praktifd) nid)t 
in 53etrad)t kommen hbnnen, oom fdjwebifdjen Unter= 
ridjtsminifterium burd) eigenen ®rlafe eingefiitjrt roorben finb. 
SBarum aber bie tagiidjen ©cfjulfreiiibungen, roenn fie iiber= 
tjaupt regeimafeig burdjgefiifjrt werben follen, ins .Klaffew 
gimmer get)bren, gerabe wie ber £efe- unb <Scf)reibunterrid)t 
audj, bas ift ja im erften Seii bes 23ud)es ausfiitjrlici) aus- 
einanbergefetjt.

SRbd)te bas kleine 23iid)Iein aud) in ber neuen Seftalt 
alte 'greunbe befriebigen unb neue greunbe erwerben. ®ann 
kann es ein kleiner Seitrag fein jur Sbfung ber gewaltigen 
Olufgabe unferes Q3olkes, fid) aus bem 91ieberbrud) wieber 
ju ©efunbljeit, ^raft unb 3U ertjeben.

Windjen, Oktober 1925.

.Karl <£rnft Q\anke, 
df)r. (£. <5ilberl)orn.





I. $eil.

OBcis follen unb konnen roir mit tdg* 
licljen ©ctjulfreiubungen erreicljen.

23 on ,S3orl (Ernft SRanke.





nllgcmetnc fiir^erlirfje Uefi«ng^6ef>urfnt^ be£ 
Śrfjulfinbeś.

Seibesiibungen finb fur unfere Scfjuljugertb gunddjft bes= 
megen notroenbig, roeil bie Scljufgeit mit ber midjtigen ‘periobe 
ifjrer kdrperltcfjen Sntroicklung gufammenfdflt. Sin krdftiger 
■Rórper kann ficf) aber bei einem roacfjfenben £>rganismus nur 
bann ausbilben, roenn ifjm ®elegentjeit gegeben ift, aUe feine 
SWgkeiten frei unb ausgiebig gu betatigen.

SBenn einer ein gutes “pferb aufgiefjen roili, jo mirb er 
es nicfjt im Stall an ber fjalfter aufroadjfen laffen, fonbern 
er mirb itjm in ben 3at)ren bes SBacfystums, foroeit nur 
irgenb mbglicf), „freien £auf" oerfcfjaffen, of)ne ben es 
nun einmal nidjjt gebeifjen kann. 9lur im freien Spiel feiner 
^rafte mirb es bie Scfjónfjeit ber .Korperformen unb bie aus» 
bauernbe <Kraft erlangen, bie es fpater feinem 23efitjer roerb 
ooll macfjen follen. ®efcf)ief)t bas nicfjt, jo ruirb bas Sier 
burcf) bie Pefcfjrankung ber freien Seroegung, bie mit ber 
©efangenljaltung ficf) ofjne roeiteres einftefft, fcfjroer gefcfjabigt. 
Sbabei gilt ais 2legel, bafj Scf)abigungen in ber 2Barf)stums= 
geit ficf) fpater iiberfjaupt nicfjt mefjr ausgleicfjen laffen unb 
bafj, je beffer bie Słaffe unb bas angeftrebte iRefultat, je 
fcfjbner unb feiftungsfaf)iger alfo bas Sier roerben 
foli, befto notioenbiger aucf) bie freie SSeroegung 
gerabe in einer ®ntroicklungsgeit ift. Q3eim freilebenben 
5ier ftefft ficf) biefe Uebung unb 2Iusbilbung alferbings ftets 
gang oon felbft ein. giir unfere Sugenb biirfen mir uns aber 
nicfjt barauf oerfaffen. SBenn mir unfere ^inber aucf) nicfjt 
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gerabeju gefartgen fjalten, fo leben fie boct) unter kiinftlicl)en 
Q3erl)dltniffen, bie fid) mit benen eines freilebenbert Tieres nicljt 
mefjr uergleictjen laffen. ®ie godjjiicfjtung bes Sntellektes, bie 
mir bei ber Sugenb aller ^ulturnationen oerfudjen, barf bes= 
tjalb an ben baburcfj gegebenen SRotroenbigkeiten fo roenig 
adjtlos Doriibergetjen, ais bei irgenbeinem anberen 3iict)tungs= 
oerfud) mit einem fpe^iellen 3raecl< otjne Sdjaben bie uoUe kórper= 
licfje 21usbilbung bes Objekts oernadjlaffigt roerben biirfte. 
Staat unb Sdjule fjaben ftets biefe SRotroenbigkeit gekannt. 
®ie kbrperlidje (Sntroicklung unfere tjeranroacljfenben ®enera» 
tionen jeigt aber beutlidj, baff bie bisljer getroffenen SRafc 
natjmen gegeniiber ben fo ungetjeuer raf cl) anroadjfenben gorbe= 
rungen auf intellektuellem Sebiet nodj lange nid)t geniigen. 
93efonbers beutlicf) rourbe bas in roeiten .Rreifen burd) ben 
Kiichgang ber SDUlitartauglicfjkeitsjiffern.

Unfere 3ugenb muf) alfo iljren „freien £auf" 
baben, roenn fie einen oollentroickelten .Rbrper be= 
kommen foli. ®s kann Ijier nur kurs geftreift roerben, bafj 
fie itjn aber aucl) jur (Sntroicklung geiftiger Sigenfcljaften 
braudjt. ®s ift ja burdjaus nicljt bie SBeroegung an fid), bie 
fie nbtig f)at. 2lud) bie finnreid)fte SDlafdjine, bie alle 9lrten 
oon OJeroegungen ben nbtigen Uebungsfpielraum ermoglid)te, 
rourbe niemals ben „freien £auf" erfetjen kbnnen. SBas roir 
braudjen, ift bie „freie" Setatigung, bie felbftgeroalte 3e= 
roegung, nad) bem augenblicklicfjen inneren S)rang, ausgelbft 
burd) ben eigenen ©ntfdjlufj, ein roirklidjes „freies Spiel aller 
trafie". 3nitiatioe, SDlut, ®ntfcl)loffent)eit unb 33el)arrlid)keit 
miiffen fid) entroickeln kbnnen. Sie entroickeln fid) niemals 
bei einem ^inb, bas ben ganjen Xag unter bem 3>t>ang einer 
uorgefdjriebenen, niemals felbftgeroatjlten SJetatigung ftet)t unb 
iljre (Entroicklung muf) Sdjaben leiben, roenn aufgejroungene 
Sejdjiiftigungen, feien fie geiftiger ober kbrperlidjer 9latur einen 
$u grofjeit Seil bes Sages in SInfprud) neljmen.
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llrtter bem in iljrer 3bee liegenben 3roaitg tjat fid) unfere 
fjeutige Sernfcfjule junddjft unbemerkt, fpaterljin trotj oielfacljer 
SBarnungen einer fdjeinbar unausroeidjlicfjen 9lotroenbigkeit 
folgenb, non ben natiirlicljen £ebens= unbSlufrouc^sbebingungen 
ju roeit entfernt. Ser Stoff, ben fie ju beroaltigen tjat, ift in 
ben letjen 50 ^aljren fo enorm geroadjfen bafc eine Steigerung 
itjrer Slnforberungen unb bamit ber non ifjr in Q3efctjlag ge= 
nommenen 3«it ganj unoermeiblidj fctjien. ©ie rapibe ®nt-- 
roicklung unferer Stabte unb bie 2lusgeftaltung unferes Sr 
roerbslebens tjaben in ber gleidjen 3eit bas ^inb aus ber 
familie immer metjr in bie Srfjule unb aus ber freien SRatur 
in einen immer roeiter roacfjfenben3roang einer feineQ3eroegung 
unbarmljerjig befdjrankenben Umgebung gefiitjrt.

©ie Sdjule folgt bemnadj im roefentlidjen bem ©ruck un- 
beabfidjtigter 9iebenroirkungen, roenn fie neben ber intellek= 
teullen Ijeute iiberall aucl) bie korperlidje Sntroicklung unferer 
Sugenb felbft in bie §anb nimmt, bie friitjer im freien Spiel 
in fjelb unb SUalb otjne it)r 3utun erfoigen konnte. ©ie 
ridjtigen ©runbfatje fjiefiir finb langft SlUgemeingut ber ®e- 
gebilbeten aller Stanbe, roomit fdfon gefagt ift, bafc fie aucl) non 
ben ‘ęabagogen fdjon feit langerer 3eit geroiirbigt roerben. ©ie 
tjieraus abgeleiteten gorberungen ftofjen aber nod) auf grofje 
praktifdje Sdjroierigkeiten. Sie roerben erft iiberrounben roerben, 
roenn fid) bie Sdjule troll beroufjt geroorben ift, bafj fie bei 
bem ®rab, bis ju roeldjem fie unter Sinredjnung ber Sdjulroege 
unb ber §ausaufgaben tjeute bie 3eit unferer Minber mit 93e« 
fdjlag belegt f)at, iljrer i|3flictjt nid)t metjr mit kleinen SRitteln 
geniigen kann, fonbern nur baburcl), bofj fie neben ber inte(Iek= 
tuellen Olusbilbung bie kórperlidje g le idj b er edj ti g t in ifjr 
“^rogramm aufnimmt. Srjt roenn eine Sdjule, bie nur 16 iproj. 
militartauglidjer S^naben an bas §eer abgeliefert, tjat fiir ebenfo 
fdjledjt getjalten roirb, ais Ijeute jeber Sdjulmann unbebenklid) 
bie Sd)ule bejeicfjnen rourbe, bei ber unter fjunbert nur 16 bas 
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oorgefcfjriebene Gnbjiel erreicfjen, konnen wir baoon fprerfjen, 
bajj bie <Scf)ule ben mobernen Anforberungen gerecfjt roerben 
roili. SRit ein paar Spielnacljmittagen, fo notroenbig fie aucf) 
tjeute ais Gtappe auf unferem 2Ueg finb, roirb bas allerbings 
nicfjt erreicfjt werben.

2Bill man ben ^inbern roirklirfj bie freie SJetdtigimg fidjern, 
bie fie nbtig fjaben, fo roirb man aurfj an Spielnacijmittagen 
nicfjt ju ciel reglementieren biirfen. Gs mufo beriickfirfjtigt 
roerben, bafj ficf) eines nicfjt fiir alfę fcfickt, fiir unfere <5rfjul= 
kinber geroifj am roenigften, bie fo roie fo in ber Srfjnle in ben 
iibrigen Stunben metjr ober meniger iiber einen darnin ge* 
fcfjoren roerben rrtiiffen. 213 ir roiffen alle, bafe unter all 311 
oielem 3roang im kleinen, alfo abgefefen oon bem 31DQnfl 
unter bie grofjen Aicftlinien ber uns eingeborenen moralifcfjen 
©efe^e, ber rufjig ftraffer angejogen roerben barf, ais es f)eute 
oielfacf) gefcfjiefjt, bafe alfo unter ju lange bauernber 33efcf)rdn= 
kung an ficf) berectjtigter felbftanbiger SBillensregungen, roie fie 
eine notroenbige Solge unferes SDlaffenunteritfjts ift, fcf)liefj= 
lirf) bie Selbftoerantroortlicfjkeit, iibertjaupt bie moralifcfje Gnt» 
roicklung leibet.

Unfere gorberungen besfreienSpieles aller trafie fjat 
alfo burrfjaus nicfjt fiir bie kdrperlicfje Ausbilbung allein ®el= 
tung, oon ber roir fjier ausgegangen finb. Q3efjarrlicf)keit, 
3nitiatioe unb <3elbftoerantroortlid)keit kbnnen unb 
miiffen besfalb — unbebingt aucf) an ber geiftigen 
2Irbeit geroonnen roerben. Allerbings mufj baju aucf) bie 
geiftige Arbeit in fjofjerem SUłafj eine frei geroaljlte fein, ais fjeute 
mit unferem Scfjulfgftem fiir oereinbar gefjalten roirb. Aucl) 
biefe Jorberung ift langft oon ^abagogen erkannt roorben. 
Unfere beften mobernen Scfjulen bemiifjen ficf) roenigjtens, ben 
®rab ber tSelbftbetatigung roieber einjufiifren, ber in unferen 
guten alten Anftalten (3. ®. in Sdjulpforta) ju einer 3eit dop 
fanben roar, in ber fie unferem 23olke eine grofee Anjaljl feiner 
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bebeutenbften SJldnner ausbilbeten. Sieje grage kann tjier 
nidjt erortert roerben, fie ift aber fo roidjtig, unb ftetjt mit ben 
gefdjilberten kórperlicfjen Uebungsnotroenbigkeiten in fo engem 
3ufammenljang, bafj fie nidjt gans iibergangen roerben konnte.

2Benn unfere 3ugenb ficfj ?u einer gefunben, (eiftungs= 
faljigen ©eneration entroickeln foli, braudjt fie alfo bie aus = 
giebige freie 33etatigung aller itjrer kórperlicfjen 
'gafjigkeiten in freier £uft. €s ift oljne roeiteres klar, 
bag aud; bas beft ausgebadjte Stjfiem gpmnaftifdjer Uebungen 
biefen Sebiirfniffen niemals geredjt roerben kann. $iir ben 
SBetrieb ber taglidjen j^Uubungen in ben Sdjulen laffen fidj 
alfo keine ausreicljenben ©eficfjtspunkte aus biefem allgemeinen 
Uebungsbebiirfnis ableiten. SBofjl aber kbnnen foldje 5Ridjt= 
linien fiir ben Surm unb Spielbetrieb in ber Surnljalle, auf 
ben Spielplatjen ober nodj beffer im offenen ©elanbe baraus 
geroonnen roerben. 2Iuf fie kann aber Ijier nicljt naljer ein- 
gegangen roerben.

®ic tijpifcfje Sitjjrfjdbigung ber Srfjiiljugcnb.
3u biefen allgemeinen 9lotroenbigkeiten kórperlidjer ®e= 

tatigung kommt nun fiir unfere Scfjuljugenb nocfj eine ganj 
fpejielle jroeite. Ss ift eine bekannte Satfadje, bafj bie ®nt= 
roicklung bes Sruftkorbes, oon ber bie Sleiftungsfatjigkeit ber 
beiben lebensroidjtigen £>rgane §erj unb £unge birekt ab= 
tjangt, im Sdjulalter juriickbleibt. Siejes ‘Jlusbleiben ber 
Sreitenentroicklung oon 53ruft unb Sdjultern ift in ben Q3olks= 
fdjulen fcfjon beutlidj oorljanben. <Ss roirb nodj roefentlidj 
auffalliger bei ber 93erldngerung ber Scfjuljeit bis jum 19. 
ober 20. Sebensjafjr burd) ben SJefucfj unferer SDUttelfcfjulen. 
€s jeigt fid) aber aud) metjr ober roeniger bei allen ben ®e= 
rufen, bei benen nad) ber Sntlafjung aus ber Q3olksfdjule 
nicljt eine kraftige kórperlidje Setatigung an bie Stelle ber 
oorroiegenben Sitjarbeit tritt. Sieje Srfdjeinung ift uns feljr 
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geldufig oon ben ^naben. 2Bir roiffen alle, bafe ein grofjer 
iprojentfatj ber Stbfoloenten ber SJiittelfdjulen junacki ober 
bauernb burclj biefe ungeniigenbe kbrperliclje Sntroicklung 
roatjrenb ber Sd)uljeit fiir jeben mititarifdjen ©ienft untaug= 
lid) mar. ®iefes Q3erf)dltnis Ijat fid) aucl) t)eute nodj nicf)t 
roefentlidj gednbert, roenn roir aucł) bie ^robe mit bem 
SHilitarbienft l)eute nidjt meljr mad)en kbnnen. ©ie mangeb 
tjafte korperlidje (Sntroicklung befte()t aber in reidjtid) ebenfo 
i)ot)em ®rab bei ben SDldbcfjen, bie tjeute gang allgemein 
roiitjrenb ber Sdjuljeit nod) metjr unter bem SDlangel an 
korperlicłjer 33eroegung leiben ais unfere ^naben. 2lud) bei 
ben 9Jlabd)en jeigt fid), bafj biejenigen 33eublkerungsktaffen, 
bie nad) berSdjulentlaffung gejroungen finb, ausgiebige kbrper» 
lidje Strbeit ju leiften, roie 3. 33. bie SERetjrgaljt ber roeiblictjen 
©ienftboten, bie Sntroicklung fpaterljin roeit beffer nadjtjolen, 
ais etroa bie §abrikarbeiterinnen unb bie in kaufmannifdjen 
33erufen befdjaftigten SDlabdjen.

©iefes fo allgemein gefunbene 3uriickbleiben in ber ®nt= 
roicklung bes S3ruftkorbs betrifft nun nidjt nur allein bas 
Skelett, fonbern in ebenfo tjotjem ®rab aud) bie 2łumpf» 
muskulatur unb beeinflufjt bie ^brpertjaltung. 2Benn bie 
Stbrung ooll ausgebilbet ift, roie bei oielen unferer nidjt 
turnenben 'Dlittetfdjiiler, fo finben roir einen ju roenig breiten 
unb ju roenig tiefen 93ruftkorb, fd)road)e SDluskuIatur bes 
§alfes, ber Sctjulter unb bes 9lackens, ber Q3ruft, bes Q3aud)es 
unb bes IRiickens, nad) oorn gekriimmte, in fid) jufammero 
gefunkene SBirbelfaule, §als unb Sdjultern nad) oorn ge= 
funken, 33ruftbein unb 21ippen nidjt roie beim kraftigen ®e= 
funben relatio tjodjgetjoben unb geroolbt, fonbern ebenfalls 
tjerabgefunken unb abgeftacf)t.

©ie baraus fid) ergebenbe jjattung ift alfo
1. eine ftark nad) oorn gebeugte mit oorgebeugten <5d)ultern 

unb metjr ober roeniger gefenktem ^opf unb
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2. eine tijpifdje 21usatmungsftellung, foroeit bie fogenannte 
Q3ruftatmung in SBetracłjt kommt.

Sie llrfaclje biefer Stbrungen ift feit iangent be> 
kannt. Sie ift in bem antjaltenben Sifcen roatjrenb 
ber Sdjuljeit unb bem burd) bie Scfjule gleicfjgeitig 
erjroungenen getjlen einer antjaltenben, kraftigen 
korperlicfjen 2lrbeit ju futfjen. ®esf)alb gleidjt ficf) bie 
Storung aucf) nur bei ben SBerufen roieber ans, bei benen 
bie oorroiegenbe Sigtjaltung ber Scfjuljeit burd) ben gan^en 
2lrbeitstag ant)altenbe, energifcbe kbrperliclje Slrbeit abgelóft 
roirb, unb fie erreidjt umgekefjrt itjre tjodjften ®rabe bort, 
roo bie oorroiegenbe Si^altung rodfjrenb ber ganjen €nt< 
roicklungsjeit beibefjalten roirb.

Ser SDledjanismus bei biefen 93organgen ift ebenfalls feit 
langem bekannt unb oielfacl) befdjrieben. Unfere Sctjub 
jugenb f)at tjeute nicfjt nur nidjt annatjernb ben ju 
einer giinftigen kbrperlidjen ®ntroicklung notroenbi= 
gen freien £auf, fonbern fie roirb oon uns Sag fiir 
Sag ciele Stunben lang ju einer ganj einfeitigen, un= 
natiirlid)en fjaltung ge^roungen. Sie Sdjule jroingt bas 
^inb fdjon oom erften Sag an gu ftunbenlangem Si^en, alfo 
einer <Kbrperf)aftung, bie es nid)t nur pfpcfjifd), fonbern aud) 
pf)tjfifd) fdjroer unb einfeitig ermiibet. 2lud) in ber beften Sdfub 
bank miiffen nad) kursem bie Streckmuskeln ber 223irbelfaufe, 
bes §alfes ic. ermiiben unb ber ^brper fud)t bann in irgenb= 
einer, roombglid) einer burd) Sanberfteifigkeit ober ^nocfjen= 
tjemmungen feftgelegten Steliung ber 2lnftrengung, ber er nicfjt 
geroadjfen ift, gu entkommen. ©as gef)t auf bie ©auer aber 
nidjt anbers, ais in oorgebeugter ,£>altung mit eingefunkener 
Q3ruft unb mit oorgefallenen Sdjultern.

gig. 1 unb 2 jeigen biefe §altung in ganj trjpifcfjer 2Beife. 
®ie Silber ftammen, roie bie folgenben, oon einem gefunben 
fiebenjafjrigen .Rnaben otjne bauernbe Sitjfdjiibigung. Soroeit 

2
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Jigur 1 fftgur 2

ffigur 3

fie eine tppifcfje Sitjfyaltung barfteilen, finb fie in ber SBeife 
geroonnen, bafo ber ^nabe nor ber 2Iufnat)me einige SDlinuten 
oorlefen ober f cljreiben mufjte. ®rft roenn bie §altung naci) unb 
nad) natiirlici) unb trjnifclj geruorben mar, rourbe bie Slufnatjme 
oorgenommen. ®s mar fetjr beutlidj, roie fctjon nad) 2Ibiauf oon 
knapp 10 SJtinuten ber gan^e 21umpf, ber junadjft nocł) Ieiblidj 
aufredjt geljalten rourbe (gig- 3), bauernb in fidj jufammero 
fank, fo bajj bei bem oollftćinbig gefunben, korperlicij roenn 

aud) nidjt befonbers kriiftig, 
fo bod) ungerobfjniici) eben= 
mdfjig entroickelten ^naben 
(man oergleictje nur gig. 5!) 
bie 2BirbeIfdule nun eine 
einjige nad) tjinten konkaoe 
Sinie befdjreibt, bie oon ben 
unterften §alsroirbeln bis 
jum -Kreujbein reidjt. Ser 
7jat)rige <Knabe, ber nodj 
mit keiner bauernben <5it}» 
fdjabigung betjaftet ift, geigt 
babei jeljr beutlidj, roie beim
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Sigur 4 Jigur 5

©cljreiben (gig- 2), namentlicf) ber 2lnfdnger, ber .Ropf rtocl) 
metjr gefenkt getjalten roirb ais beim £efen (gig. 1). €s ift 
bas eine mit ben Slugenberoegungen beim ®ctjreiben natiirlicfjer= 
roeife koorbinierte fjaltung, beren SBefeitigung eben gerabe, 
roeit fie unroiUkiirlid) ift, fo fetjr oiel SJliitje madjt. Sie®ilber 
geigen alfo ein gefunbes i^inb, bas ficfj burcfjaus 
nidjt befonbers fdjlecljt tjalt, beffen £jaltung amQ3c= 
kleibeten aucl) gar nicfjt befonbers auffallen rourbe.

^lucf) gig. 3 geigt trotj ber Slufforberung gerabe gu fitjen 
gang tppifct) bie ^riimmung ber 223irbelfdule eines 2liicken= 
fdjroddjlings, bas tjeifot alfo roieber ben faft oollftanbigen 
223egfall ber Segenkriimmung in ber Senbenroirbelfaule. ®iefe 
§altung fjat ficf) bei unferem Q3erfucf)skinb ftets fcfjon naci) 
roenigen SRinuten eingeftellt, roatjrenb gundctjft bie Senbew 
roirbelfdule bie normale ^riimmung gegeigt Ijatte. befonbers 
eigenartig geigt ficl) biefe naci) tjinten konoere Senbenkriimmung 
in ber oorgelegten §altung beim £efen in ben oberften 3eilen 

2*
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fttgur 6 ftigur 7

bes (Sdjulbucfjes (gig. 4); trot? ber ©treckung ber ®ruftroirbel= 
faule bleibt bie Senbenroirbelfaule in gang erftaunlirfjem Sftafc 
ftab nad) t)inten konnej, fo bafj gerabeju eine 2Qifebilbung 
biefer partie ber SBirbelfaule uorgetaufcfjt roirb. Sabei fitjt 
ber ^tnabe Ijier in einer feiner Srofee genau ent= 
fprectjenben mobernen Scfjulbank. ®ie in biefer SBank 
met)r roagrectjte Stellung ber Oberfcfjenkel oermetjrt biefe 
^riimmung gegeniiber ben 23ilbern 1 bis 3, in benen ber 
^nabe ben Oberfrfjenkel etroas fenken konnie, nod) betrdcfjtlirf).

2Bie ftark beim gerobtjnlictjen Si^en bie Scfyultern uor= 
fallen unb Q3ruftbein unb 2łippen gefenkt finb, erkennt man 
erft burci) ben 23ergleid) mit gig. 5, auf ber ber tabellos gebaute 
Q3ruftkorb bes kleinen ^inbes bei oollftanbiger Streckung ber 
SBirbelfaule unb in tieffter gnfpiration gu fetjen ift. SBatjrenb 
felbft beibernoch leiblicE) aufrecfjten galtung ber gig. 3, im profil 
gefefjen, bas SSruftbein bie norbere ©cijulterflaclje nur met)r um 
roenige 3entimeter iiberragt, liegt bei gig-5 mefyr ais bie §alfte 
bes gefamten CSiefenbiircIjmeffers ber 53ruft nor biefer £inie.
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gigur 8

gig. 6 unb 7 geigen uns ben gleidjen i^naben non tjinten, 
einmal roatjrenb bes Scfjretbens, bas anbere SRal in auf= 
gerirfjteter Stellung mit ftark guriickgenommenen Scijuitern. 
Sie ftarfee 2lusroblbung ber unteren Q3ruft= unb ber Senbem 
roirbelfaule naci) tjinten unb bas roeite 2lbriicken bes Srfjulter* 
blattranbes non ber Ślinie ber ®ornfortfat|e beim gerobtjnlicfjen 
Sitje finb auf gig. 6 fefjr beutlidj gu erkennen. Sas 2Ibftetjen 
ber Sdjulterblattroinkel ift Ijier eben angebeutet. Stroas beut» 
Iidjer ift es fcljon in gig. 8, bie auf ber linken Seite roieber 
benfelben .Knaben barftellt. SBdren mir in ber £age geroefen, 
bas <Rinb etroa eine Stunbe lang fcEjreiben gu laffen, fo rodre 
gerabe biefe Srfdjeinung nodj uiel beutlicljer geroorben. 2Iuf 
gigur 7 erkennt man bagegen eine kraftige ^ontraktion ber 
fdmtlidjen SRiickenmuskeln. Sie beiben Sdjjulterblattranber 
Ijaben fid) ber £inie ber Sbornfortfdtje fo roeit gendfjert, bafj 
fie nun kaum urn ein ©rittel fo roeit oon ifjr abftetjen roie 
in ber ttjpifdjen Scljreibfjaltung.

2luf gigur 1 unb 2 ift roeiter fetjr beutlidj) gu fefjen, bafe 
bie SJluskulatur ber SBeictje, alfo ber partie groifdjen 23ruft=
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fttgur 9 ^igur 10

korb unb SBeckenknodjen, bei ber tppifcfjen Scfjretb= unb £efe= 
tjaltung uollftanbig erjcljlafft ift. 9iocf) beutlidjer roirb bas 
auf gig. 9 unb 10. Sie SBeicfjteiie baudjen fid) t)ier nad) 
ber ®eite fjcraus, unb beroeifen bamit bie Srfdjlaffung ber 
fdjragen SJaucfjmuskeln, beren kraftige 2Infpannung auf gig. 4 
bie ftarke Sinjietjung bes Seibes non oorn uub non ben 
Sciten fjer beroirkt.

Es mufj fdjliefjlid) nod) erroatjnt roerben, baj? bas 2luf» 
legen ber 2Irme bei ber Sntftetjung ber befcfjriebenen ttjpifdjen 
(Sikfdjdbigung mitroirkt. Soroie bie 2lrme aufgeftiitjt finb, 
erfdjlaffcn bie krdftigen SOluskeln, bie bas ©djulterblatt am 
21umpf unb ber SBirbelfaule fijieren. Sas Sdjulterblatt riickt 
babnrrf) naci) aufjen unb, aud) roenn bie 23ankf)bf)e nod) fo 
genau entfpridjt, nad) oben. Ser ®d)ulterblattranb liegt bann 
nidjt mef)r am Stiicken an, fonbern ftefjt metjr ober roeniger 
fliigelformig oom 21iicken ab. Surd) einen Slefler erfdjlaffcn 
nun aucf) bie fonft meift gemeinfam mit ben bas Sdjulterblatt 
auriickgietjenben SJlusketn tatigen iRiickenftrecker, bie SBirbel- 
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faule kriimmt fict) alfo nod) roeiter nad) oorne. 2Iuf unferen 
giguren finb biefe (Erfcljeinungen erft angebeutet (gig. 8), fie 
entroickeln ficl) roie fcfjon erroatjnt bei langerem Sitjen.

2115 golge ber Srfdjlaffung iljrer 2lntagoniften tritt anberer* 
feits eine 3ufammenjiel)ung ber bie 2lrme nad) oorn gief)cn= 
ben SJluskeln ein. Siefe 3ufammenjiel)ung braucfjt nidjt ftark 
ju fein, um bei ftunbenlangem Sitjen bod) bie Sdjultern nod) 
merklid) roeiter nad) oorn ju jiefjen. Sie .Kriimmung bet 
SBirbelfaule in ifjrem 93rujtteil naci) oorn tjat roeitertjin bie 
SBirkung, bafj bie iRippen aus it)rer getjobenen €inatmungs= 
ftellung jroangsmafcig gefenkt roerben. 9Ran braucfjt nur ein> 
mai ju probieren, mit nad) oorn gekriimmter SBirbelfaule tief 
einjuatmen, um ju ermeffen, roie ftark bie Sinatmungsmbg= 
licfjkeiten in folcfjer galtung befcfjrdnkt roerben. Saburcl), bafj 
beim ermiibeten .Kinbe bas Secken roeit nad) oorn rutfdjt, 
roirb nidjt nur bie 5?riimmung ber Senbenroirbelfaule nod) 
metjr ausgeglidjen, fonbern bas 23ecken roirb aucf) an ben 
2fippenbogen betrddjtlid) angendtjert, rooburd) roieber eine ganj 
au5gefprocf)ene Slusatmungsftellung ficf) ergibt.

2Bir Ijaben in bem gefdjilberten Pompier alfo einen 
ganj tppifdjen gali einer Serufsfdjabigung burd) 
3roang ju einfeitiger §altung oor uns. Sie Sdjule, 
bie bamiteinetrjpifcf)e,taglicfjftunbenlangeinroirkenbe 
0d)dbigung fyeroorruft, ift besfyalb oljne 3roeHel 3U 
taglicfjen, mbglidjft energifdjen ©egenmafjregeln oer= 
pflid)tet. Sie ©djule, bie unfere ^inber oom erften Sag an 
kriimmt, f)at alfo unbebingt bie ^flidjt, ficf) ebenfallsoom erften 
Sag an roenigftens ju bemiifjen, ficf) aucf) roieber umjukriimmen.

Solange biefe©djabigung tdglicf)rodt)renbfdngerer 
3eit einroirkt, kbnnen allgemeine Seibesiibungen 
allein keinen geniigenben Sfusgfeicf) fdjaffen. €s fjat 
ficf) gejeigt, bafj bei einer grofjen 9Injaf)l oon Sdjulkinbern, 
namentlid) banu, roemt allgemeine 0ct)road)lid)keit ober Q3er= 



24

erbung bie Sntroicklung ber gefcfjilberten Stbrungen begiinfHgt, 
aucfj Surnen, Spiel unb SBanberungen allein bie einmal ein= 
gefdjlagene Sntroicklungsridjtung nidjt mefjr tjinreidjenb ju 
korrigieren oermbgen. ©o ift es 3. ®. oorgekommen, bafe felbft 
finaben, bie gu ben bejten Sumem ifjrer Sefjranftalt getjorten, 
unb ficfj ausbauernb unb erfolgreidj an regelmafjigen ©pieleń 
unb 2I5anberungen beteiligten, am Sdjluff itjrer SDłittelfdjuIjeit 
trotjbem roegen ungeniigenber fforperentroicklung ais juniidjft 
militaruntauglidj begeidjnet roerben mugten. Gs fcfjeint aucfj 
nur natiirlidj, bafe in robdfentlidj 2 Surnftunben unb 1 ober 
felbft 2 ©pielnadjmittagen ber frfjabigenbe Ginflufj oon meift 
mefjr ais 20 fdjdbigenben Sitjftunben nicljt ooll parahjfiert 
roerben kann. SBotjI aber fjat ficfj aus ben Grfafjrungen 
ber 2Iergte unb oor allem bes SRilitars ergeben, bafj 
relatiu einfadje, taglidje, langere 3eit fortgefetjte 
§altungs = unb 2Itemiibungen aud; einen fdjon er= 
littenen Sdjaben roieber ausgleidjen kbnnen.

2luctj bie Sctjule braudjt besbalb, roenn fie biefer Snt= 
roicklungsftorung oorbeugen roili, taglidje Uebungen, burd) 
bie in birektem Slnfdjluff an bas kriimmenbe ©itjen bie SBirbeb 
faule foroeit ais irgenb mbglidj geftreckt unb roenigftens fiir 
kurge 3eit mbglidjft krdftig umgekriimmt roirb. ®a roie oben 
ausgefiifjrt, ein feljr roefentlidjer Seftanbteil ber Sdjabigungen 
oon ber ftarken SJeeintradjtigung ber Sruftatmung ausgefjt, 
miiffen bie SRippen unb bas Sruftbein burd) energifdje Sief* 
atmungen geljoben roerben. ®abei ift gu beriickfidjtigen, bafj 
burd) biefe tdglicljen Uebungen nidjt nur bie einfeitige §altung 
iiberkorrigiert roirb, fonbern aud) bie beim ©itjen ben 2himpf 
aufrecfjt fjaltenben SOluskeln fiir iljre fdjroere taglidje Scljub 
arbeit gekraftigt roerben. Sa fdjliefjlidj bie ©djroacfje ber 
Sdjultet’ unb 2iiickenmuskulatur ftets non einer Sdjroadje 
ber 23audjmuskulatur begleitet ift, miiffen aud) biefe SERuskeln 
geiibt unb gekraftigt roerben.
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(śjefuni)I)eitlirf)C gulgett ber (St^fdjiibigung.

€s kann nad) btefen Slusfiitjrungen nidjt metjr groeifeltjaft 
fein, roeldje Uebungen fiir bie in ber SRinifteriatoerfiigung 
empfoljlenen greiiibungen gerodfjlt roerben miiffen. Sie Q3e= 
beutung einer ^orrektur ber tijpifctjen Sitjberoegung, bie roir 
ais it)re eigentlicfje 2Iufgabe erkannt tjaben, roirb nod) ner* 
mefyrt baburd), bafj oerfdjiebene, unter unferer tjeutigen 93e= 
oblkerung fetjr tjaufige ©efunbtjeitsftorungen mit biefer Sitj= 
fdjabigung gufammentjangen.

€s ift feit langem bekannt, bafj bie SBirbelfaute, ebenfo 
roie alte iibrigen Knod)en unb ©elenke, bie 9ieigung tjat, 
bei iibermafjiger OJeanfprudjung in einer beftimmten 2iidjtung 
itjre ©eftalt gu uerdnbern. Sas gefcfjietjt befonbers bann, 
roenn bie belafteten ©elenke roatjrenb ber 93eanfprud)ung nicljt 
burd) bie StJluskeln, fonbern burd) bie 93dnberfeftigkeit in itjrer 
Stellung getjalten roerben. Sas ftellt fid) aber regelmdfjig 
bann ein, roenn bie Sttuskeln, bie bie betreffenbe Stellung 
eintjatten fotten, ermiibet finb. 213ir tjaben gefetjen, bafj bas 
alles beim langen Sitjen unferer Sd)utkinber gutrifft. Sinb 
nun bie Knoci) en aus irgenbeinem ©runbe roeicljer ais beim 
gang gefunben ©rroadjfenen, fo miiffen foldje SSerbiegungen 
um fo leidjter auftreten. Ser roactjfenbe .Knocljen bes Kinbes 
roirb nun fdjon an fid) Ieicfjter burcf) alte folcfje Sinfliiffe oer= 
anbert. 33ei ben SDlabcfjen fdjeint um bie 3^it it)rcr ®nt= 
roiddung bas ^noctjengeriift nod) um etroas plaftifdjer gu 
fein ais beim gleictjaltrigen Knaben. 3m 3ufammenf)ang 
bamit treten bei unferer Sctjutjugenb, unb groar uorroiegenb 
bei ben SDlabctjen, SSerkriimmungen ber SBirbelfaule auf, bie, 
roenn fie einmat ausgebilbet finb, fid) gang ungetjeuer fdjroer 
roieber ausgleidjen laffen. Siefe SSerkriimmungen biirfen gum 
grojjen Seil dfjnlidj aufgefafjt roerben roie bie trjpifdjen 
Sctjabigungen ber jugenblidjen Sacker unb ^ellner tc., bie 
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nom fcfjroereri Sragen unb ju langem Stetjen ais tppifdje 
33erufsfd)dbigung ^lattfiifje unb fogenannte 3>23eine bekom* 
men. Sbenfo, roie bei ben Kngeljbrigen biefer Kerufe, jeigen 
gliicklidjerroeife lange nicfjt alle Sdjulkinber eine folcfje Sdjdbi* 
gung. 3mrner^n aber Hegt e*n beacfjtensroerter, urfacfjlicfjer 
3ufammenf)ang oor, unb roenn bie Sdjule audj nidjt allein 
ais Urfacfje berartiger, in ber Sdjuljeit auftretenber 93er= 
krummungen angefprocljen roerben barf, fo begiinftigt fie bod) 
fjeute noclj iljr Sntfteljen, otjne fid) roefentliclj um itjre Q3er* 
Ijutung ju bemiifjen.

Stroas abroeidjenb oon berfogenanntenfjabituellenSkoliofe 
liegen bie Kerfjaltniffe bei ber Kacljitis, roafjrenb beren Q3e* 
ftetjen ja audj eine abnorme SBeidjtjeit unb Kiegfamkeit ber 
.Knodjen oorljanben ift. 93eim ©intritt in bas Sdjulalter ift 
aber in ber Kegel bie Kacljitis fcfjon abgelaufen, b. fj. bie 
^'nodjen befitjen fdjon roieber eine normale ober faft normale 
§arte, bagegen feljen roir in blefem 2Ilter bei einer feljr 
grofjen 3al)l oon Scljulkinbern bie ‘Jolgen ber abgelaufenen 
Kacljitis, b. fj. alfo allerljanb Kerbiegungen unb Kerkriim* 
mungen unb <f?nickungen ber ^nodjen, foroofjl ber Srtremitaten 
unb bes Sdjabels, ais bes Krujtkorbes unb ber KSirbelfaule. 
Q3eim Sdjuleintritt ift bie radjitifclje Skoliofe bie roeitaus 
tjaufigfte 'Jorm ber SBirbelfaulenoeranberungen. Sie ift ais 
Kegel mit anberen Kerunftaltungen bes Kruftkorbes uer* 
bunben, bie famtlidj bie ©ntfaltung bes Kruftkorbes unb ber 
£unge betjinbern unb bamit bie Ktmung beeintrddjtigen. 
©liicldidjerroeife ift es aber eine allgemein bekannte fSatfacfje, 
bafj bie radjitifdjen Kerbiegitngen, roenn fie nicfjt allju tjolje 
®rabe erreidjt fjaben, unter bem Sinflufj bes ©ebraudjs 
ber oerbilbeten ^brperteile fidj feljr roettgeljenb roieber 
juruckbilben konnen. 3ebermann bas an ben krummen 
Keinctjen radjitifdjer &inber beobadjtet, bie fid) fpater „roieber 
oerroadjfen". Ketjnlidj ift es mit ben Kerunftaltungen bes 
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®ruftkorbes. 2Iucb fie kbnnen ficlj unter bem Sinflufj einer 
kraftigen Sltmung gum grofjen 5eil roieber guriickbilben, bei 
ben uielfiijenben .Kinbent aber naturgemdf] roeniger gut ais 
bei ben anbern. 2Iuct) bier roerben gut ausgeroatjlte unb 
regelmafjig burcEjgefuljrte Uebungen biefe 3uriickbilbung febr 
roefentlicb unterftiitjen, in oielen fjallen kann bie iRiickbilbung 
obne folcbe Uebungen iiberbaupt nicbt ergielt roerben.

Sine roeitere Sruppe non fpdteren ©efunbbeitsftorungen 
ergibt ficb burcb bie Seeintracbtigung ber iłltmung beim Sitjen. 
Ss ftellen ficb Stbrungen in ber Slutbilbung unb im 5treis= 
lauf bes 23Iutes ein unb es leibet aucb allgemein gefprodjen 
ber Stoffroecbfel baburcb- ®ie fogenannte „Scbulanamie", eine 
Sebrern unb Sitem rooblbekannte, roenn aucb roiffenfcbaftlicb 
nocb nicbt binreicljenb erforfcbte Srfcbeinung, ift roobl gum 
Seil non biefer Storung in ber Sltmung berguleiten. 3um 
anbern Seil berubt fie ja groeifellos aucb auf ber ungeniigenben 
Sdtigkeit ber §aut, roie fie ficb bei anbauernbem 3uumer= 
aufentbalt entroickelt unb gebórt bamit unter bie ®ruppe 
berjenigen Srfcbeinungen, bie burcb ausgiebige 23eroegung in 
freier £uft bekampft roerben miiffen unb, roie bie taglicbe 
Srfabrung geigt, aucb erfolgreicb bekampft roerben kbnnen.

®ie bauernbe Sinnabme einer 21usatmungsftellung bat 
roenn fie roabrenb ber gangenSntroicklungsjeitbeibebaltenroirb, 
aber aucb eine birekte Scbdbigung ber £unge jur ‘golge. Sie 
begiinftigt bie fpatere Sntroicklung mancber Sungenkrankbeiten, 
befonbers ber Sungentuberkulofe, non ber bei ber boben 3abl 
ber mit Suberkulofe mebr ober roeniger fcbroer infigierten 
.Rinber ein grofser Seil unferer 3ugenb 3ur 3eit nocbbe brobt ift 
unb fiir bie nacbften ^abrgebnte aucb nocb bebrobt fein roirb. 
9lucb bier ift felbftoerftanblicb bie galtungsfrfjabigung nicbt bas 
einjige urfacblicbe 2Qoment. 2BobI aber fpielt bie Scbule eine 
roicbtige SRoIIe unter ben biefe itrankbeit begiinftigenben 93er= 
baltniffen. Sie bat alfo aucb bier bie 'Pflicbt, oorgubeugen.
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Ss ift fcfjon errodljnt roorben, bafe gu ber Sdjroddje ber 
Siumpfmuskulatur, roie fie ficl) ais trjpifcfje Sikfdjabigung ertfc 
roidrelt, audj eine Sdjroćidje ber gefamten Saudjmuskulatur ge-- 
recljnet roerben mujj. ®iefe Sdjroadje ber Q3aucfjmuskulatur 
ift eine fiir unfere fjeutigen ^ulturoólher naljegu trjpifcfje Sr= 
fdjeinung, bie f pa ter gu fetjr laftigen ©efunbtjeitsftorungen fiifjren 
kann. 2lls foldje finb gu nennen: Sragtjeit ber Unterleibs> 
organe unb Scljrodcfje unb ©rfdjlaffung, f cf) Iiefjlicfj aucl) ©etjnung, 
aller 33anbapparate im Unterleib. Ss geniigt, biefe ebenfalls 
allgemein bekannten ©inge fjier nur angubeuten, um gu geigen, 
roas alles bure!) bas Unterlaffen bes recłjtgeitigen Uebens biefer 
SOluskelgruppen gefiinbigt roerben kann.

Śtorrcttur ber Siijfdjabtgung. UntfrummeniJe 
.£mltuitgyiibungen.

2Bas roir oon ben taglicfjen Uebungen, bie ber Sitjfrf)ćibi= 
gung entgegenroirken follen, oerlangen miiffen, ift alfo in 
erfter Sinie, bafj fie SSeroegungen entljalten, burd) bie bie ge= 
famte 2Birbelfaule unb bas beim Sitjen ftets gebeugte §uft» 
gelenk energifdj geftreckt roerben, roaljrenb gleidjgeitig bie 
®ctjultern kraftig guruckgenommen unb bie 2tippen fo roeit 
ais irgenb móglidj gefjoben roerben. Sine allen 2Inforberungen 
geniigenbe berartige Uebung ift auffallenberroeife unter unfern 
fdmtlidjen beutfdjen ©urniibungen nidjt entfjalten, unb biefe 
Srfdjeinung roirb nur oerftanblicfj, roenn man ficfj baran er 
innert, unter roelcljen Umftdnben nnfer beutfdjes ©urnen ent= 
ftanben ift. biefer 3eit ber 3Qi)tl)unbertfeier roirb bas 
niemanb fcfjroer fallen. ©as beutfdje ©urnen roollte in erfter 
Sinie kampfbereite SJlanner ergielen; ftraft, ©eroanbtljeit unb 
SDłut roaren bestjalb bie roefentlidjen 3^ oon benen 3aljn 
unb ber ^reis um ifjn beroegt rourben. 2llles ift barauf gu= 
gefdjnitten, biefe ©igenfcljaften gu entroickeln. SDlebiginifdje 
©eficfjtspunkte unb anatomifdje ^tenntniffe kamen babei nidjt 
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roeiter in grage. Sllles bret)te fid) barum, aus einem frieb= 
lidjen 23iirger einen Solbaten gu madjen, ber iiber bie fo lange 
unbefiegten frangofifcben £jeere ben erfefjnten Sieg erfedjten 
follte.

Sas ift ber ®eift bes beutfcben Surnens unb mir braudjen 
uns feiner geruifj nicfjt gu Jebaniem 923ir roerben oon feinen 
3ieien aucb beute nidjt ablaffen unb mir roollen immer bank’ 
bar ber SJldnner eingebenk fein, bie uns ben 2Beg gu ibnen 
gegeigt baben. Srotjbem kann ber beutfdje Surnbetrieb, obne 
bafj irgenbein roertooller ®eftanbteil besfelben oernadjlaffigt 
gu roerben braucbte, in mancben Segiebungen ergangt roerben. 
Siefes 93ejtreben geigt ficb iiberall in Seutfcblanb, roo ficb 
Slergte unb namentlicb Scbulargte bornit befafjt baben, unb 
gliicklicberroeife finb roir babei nicbt genbtigt, burcb eigene 
23erfudje auf unerforfcbtem ©ebiet uns langfam bie bagu notigen 
<£?enntniffe felbft gu erarbeiten. 223ir kbnnen obne 23eforgnis 
aus bem reidjen <5djatj ber fdjroebifcben ©pmnaftik fdjopfen, 
bie ficb »on oornberein ais Sebilfin bes Slrgtes entroickelt 
bat unb bie beute ais geilgpmnaftik ibren Siegesgug iiber bie 
gange gioilifierte 2Belt angetreten bat. Sie entbalt aucb gerabe 
bie galtungsiibungen, bie roir fiir unferen 3meck braudjen.

Sie roidjtigfte biefer -fjaltungsiibungen ift bie fogenannte 
Spannbeuge, nocb fpegieller gefagt bas Spannbeugefteben. 2ln 
§anb ber nadjftebenben gigur roirb ficb leidjt klar madjen laffen, 
roorauf es bei biefer Uebung ankommt. Sas ftniegelenk unb 
bas giiftgelenk finb bis gum aufjerften geftreckt, bas Secken 
fo roeit oorgefcboben ais es ficb obne Seugung irgenb eines 
©elenkes erreidjen lafjt. Sie Senbenroirbelfaule geigt nidjt 
bie nad; binten konkaoe Slusbbblung, bie bei nadjlaffigem, 
roenn aucb fonft oollftanbig gerabem Stebeit burcb bie Sdjroere 
bes 2łumpfes ficb ausbilbet, fonbern fie ift fo kraftig ais 
irgenb moglidj geftreckt. Sie nad) binten honoere ^riimmung 
ber93ruftroirbelfduleunb bes^jalfes ift oollftanbig oerfdjrounben.
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Sie 23ruftmirbelfau(e, bie in biefer SRicijtung nicfjt fefjr beroeg* 
ficf) ift, ift mit aller ^traft geftreckt. ©ie 2lrme finb nacfj 
oben unb etroas nad) Ijinten gefjoben, foroeit es bie <Scf)uIter=

(2lus Tórngren, £efjrbuct) ber Sd)tvebifd)en ©pmnaftik 3torfd)ofm.)

gelenbe bei oollftdnbiger ©trecbung irgenb erlauben. ©ie 
Ą^dnbe fudjen nad) fjinten eine Stiitje unb nun fpannt ficf) — 
banon ift ber Jlame abgefeitet — ber ^brper bei ®eibel)altung 
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ber aufeerften Streckung aller ©elenke roie ein SBogen naci) 
norn unb oben aus. Siefe Ieijte Spannung ift nur moglidj, 
roenn bie Tlrme naci) Ijinten einen §alt fjaben. Saburd) roirb 
bie fienbenroirbelfaule nod) etroas entlaftet, fie kann ficl) nod) 
etroas ftredcen, aud) bie Streckung im §iiftgelenk kann bann 
nod) etroas roeiter getrieben unb baburd) bas l)ol)le ftreuj 
nod) meljr ausgeglidjen roerben.

Siefe Spannbeuge ift bie genaue ©egeniibung ber <Sitj= 
Ijaltung. 2Iudj bie Scfyultern finb bei iljr bis jut aujjerften 
©renje ber SERbglicfjkeit juruckgenommen.

€s ift rooljl allgemein bekannt, bafj unfer militdrifcljes 
Surnen Ijiftorifdj nidjt ein Sprof) bes beutfdjen Surnens, 
fonbern ein SJIbleger bes fdjroebifcljen Surnens ift. ©s roirb 
un5 besljalb aud) nidjt rounbern, roenn roir in ben beutfdjen 
militarifdjen Uebungen eine fjaltungsiibung antreffen, bie ber 
fcl)roebifd)en Spannbeuge im geroifjen ©inne oerroanbt ift. 
6s ift bas unfere militarifdje ©runbftellung. 2Iud) Ijier 
finb ^nie unb giiftgelenk foroeit ais inoglid) geftreckt, aud) bie 
Senbenroirbelfdulenkriimmung naci) Sftdglidjkeit ausgeglidjen, 
bie ©cfjultern juruckgenommen, bie SBruft erljoben. Ser ganje 
^orper fte£)t burd) bas Sorrodrtslegen unter einer feljr fiit)I= 
baren ©pannung. Sas ©efafj ift eingejogen, ebenfo aud) ber 
£eib. Sas le^tere besroegen, roeil ein krdftiges gerauftjeben 
ber SRippen unb bes Sruftbeins erft burd) bas €injief)en bes 
Seibes ooll ermoglidjt roirb. Um ficf) bas ju oerbeutlidjen, 
braudjt man nur einmal tief einjuatmen unter móglicljfter 
SJorroolbung bes Seibes unb nun ben 53erfudj ju madjen, 
bie Q3rujt kraftig ju Ijeben unb bocl) ben £eib nidjt einju= 
jiefjen. ©s ftellt fid) fofort Ijeraus, bafj bas nicljt móglicl) 
ift, fonbern baft jur kraftigften £jebung bes Sruftbeines unb 
ber SRippen aud) ein krdftiges 3ufcirnmenjief)en ber Q3aud)= 
muskeln, b. I). alfo ein ©injietjen bes Seibes notroenbig ift. 
©rft burd) ben bamit ausgeiibten Sruck oon unten gegen bas 
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3roercljfeII roirb bie ftdrfefte §ebung unb Srroeiterung bes 
SBruftkorbes erreidjt.

®etbe Uebungen roerben fiir unfere Scfjulfreiiibungen 
braudjbar fein. Sie Spannbeuge muf? allerbings etroas 
mobifigiert roerben, ba eine SOibglicfjkeit, ben §alt naci? 
tjinten gu geben, unter ben gerobtjnlidjen 23ertjaltniffen nicfjt 
norfjanben ift.

(Sine ooUftanbige tfjebung bes Sruftkorbes erfolgt aber 
audj in biefer Sjaltung erft in ber tiefften (Sinatmung. Ss 
muf? ficf) alfo gur militarifcłjen ©runbftellung unb einer Spann* 
beugefjaltung noctj bie tieffte Sinatmung, bie ficf) irgenb er= 
gielen lafet, gefellen. Srft bann ift bie Sitjftellung ooUftanbig 
korrigiert.

23ergleicl)en roir biefe Uebungen mit ben metjr ober roeniger 
unroillkiirlidjen 33eroegungen, bie roir felbft nad) langerem 
Sit?en gu madjen ober an anberen gu fefjen geroofjnt finb. 
So ein gufammengekriimmter Sdjreiber fegt plbtjlicfj einmal 
bie §eber fjin, rict)tet ficf) langfam gerabe auf, legt ben «K'opf 
guriick, erfjebt bie SIrme, nimmt bie SUbogen, meift aller= 
bings in gebeugter Stellung ber 2lrme, aber trotjbem etroa 
in ^opffjbfje, foroeit ais irgenb mogfidj guriick unb fctjfagt 
bie 2Irme in ben 9iacken. 3n ^efer Stellung, in ber bie 
SIrme an bem krdftig nacf) tjinten gebeugten 5?opf eine Stiitje 
finben, fpannt er ficf) unb gdtjnt. 2Bir fefjen baraus, baf? 
bas, roas roir braucfjen, ein frjftematifcljes Sidj^ecken unb 
©dtjnen ift unb roir erkennen, mit roelcfjer Sidjertjeit bes 
©efiitjls bie fcfjroebifcfje Spannbeuge einem natiirlicljen Uebungs= 
bebiirfnis entgegenkommt. Sie ift alfo nidjt etroas kiinftficf) 
Srbacfjtes, fonbern eine burcfjaus natiirlicfje 93eroegung unb 
fie ift oon SRatur, roie roir aus bem ©dtjnen bes befcfjriebenen 
Scfjreibers erkennen, mit einer langfamften, tiefften, angeljaltenen 
Sinatmung oerbunben.
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Śtraftignng 6er Jliitntpfmusfiilatiir.
9Teben ber Umkriimmung Ijaben roir ais unfere Slufgabe 

begeicbjnet bie 5<rdftigung ber gefamten 2tumpfmuskulatur. 
2Bir begegnen uns in biefem Sebiirfnis mit ber mobernen 
53etjanblung ber SBirbelfauIenoerkriimmungen. ®iefes Seiben 
ift ftets mit einer Sdjroadje ber Siumpfmuskulatur uerbunben, 
non ber roir oben fcfjon angebeutet Ijaben, baff fie ais eine 
ber Urfactjen ber Q3erkriimmungen anjufeljen ift. ^ebenfalls 
ift fo oiel fidjer, baff eine einmal aufgetretene Q3erkriimmung 
fo lange nidjt beljoben roerben kann, ais nidjt bie eigenen 
SDluskeln ber 33etroffenen imftanbe finb, bie fjauptarbeit bei 
ber ©erabericfjtung ju uberneljmen. 2ludj tjier braucljen roir 
alfo roieber nidjt ju probieren, nicljt neue Uebungen su erfinnen, 
fonbern roir kbnnen in ifjrer 2Birkung bekannte, unter ben 
2lugen erfafjrener 2Ierste feit ^atjrsefjnten erprobte Uebungen 
oerroenben. Sine ber roirkfamften Uebungen fiir biefen 3roeck 
roirb in ber 2Beife ausgefiitjrt, baff bas i^inb in Q3audjlage 
auf einer Q3ank um bie Sdjenkel feftgefdjnallt roirb, unb jroar 
fo, baff ber £)berkbrper iiber bie ®ank frei Ijerausragt. £>tjne 
Satigkeit ber SBirbelfdulenftrecker finkt ber 2łumpf in biefer 
Stellung naci; oorne tjerunter. S)ie Uebung befteljt barin, 
baff bas <R!inb nun feinen Oberkorper roiebertjolt aus biefer 
Ijerabgefunkenen Stellung roieber aufridjtet unb itjn in biefer 
aufgeridjteten Stellung eine ertjalt.

©iefe Uebung kann, roie fid) bei meinen 93erfudjen mit 
§errn Stirektor Silbertjorn in actjt Jłlaffen ber 23olksfctjule 
an ber §oijenjollernftrafee in SJliindjen ergeben fjat unb roie 
im jroeiten Seil nafjer ausgefiitjrt ift, in jebem ^laffenjimmer 
unb mit jebem Sanktgp oorgenommen roerben. Sie ift fiir 
bie firiiftigung ber Sliickenmuskulatur, bie babei ein ertjeblidjes 
©eroicłjt §u tjeben unb gu tragen fjat, burclj keine anbere 
Uebung gu erfetjen. 2Ils jebergeit fertiges Surngerat roirb babei 
bie Sdjreibplatte unferer Sdjulbanke beniifct.

3
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Sa aud) bie Q3audjmuskeln unbebingt gekraftigt werben 
miijfen, roenn ein uolles 2iefultat ergielt roerben foli, ift biefer 
Uebung bie ©egeniibung beijugeben. ber fdjroebifdjen 
©gmnaftik unb root)I ausgeljenb oon if)r in mefjreren ber 
Sgfteme fogenannter3immergpmnaftik roirb alsQ3aud)muskel= 
iibung bas Sidp^Iufridjten aus ber Siiickenlage jum Sitj ofjne 
Unterftiitjung ber 2lrme uerroenbet. 2lucf) biefe Uebung kann 
im <Sitj auf ber Scfjreibplatte ber Sdjulbanke ofjne jebe 
Scfjroierigkeit ausgefiiljrt roerben.

2Benn roir unfern gafjnenben Scfjreiber betradjten, fo 
roerben roir fetjen, bafe er an feiu Slufricfjten aucf) allerfjanb 
brefjenbe Seroegungen bes iRumpfes anfcljliefot. 213 ir konnen 
fie fiir unfern 3roeck ebenfalls niefjt entbefjren. Senn bei ber 
Siktjaltung finb nidjt nur bie Sreljungen ganj ausgefcfjloffen, 
fo bafj roir fie fcfjon besroegen ais natiirlidjes ©egengeroidjt 
nbtig fjaben, fonbern fie getjbren aucf) ganj notroenbig ju 
jebem Uebungsfgftem, bas bie 2tumpfmuskulatur allfeitig 
iiben roili. Sem Sgftem unferer greiiibungen miiffen alfo 
SRumpfbreljungen beigegeben roerben.

Scfeitigung ber .ftongeftioit in llnterletb unb

Sd)liefjlid) roerben roir uns erinnern, bafj beim fitjenben 
unb babei geiftig arbeitenben SDłenfcfjen jroeierlei ^ongeftionen 
eintreten, bie Q3eriickfid)tigung oerlangen. 3ebermann ift ge= 
laufig, bafj ber SBiiroarbeiter an einer Q3Iutftauung ber Unter* 
leibsorgane leibet. Ser 23olksmunb bejeicfjnet einen fofcfjen 
burd) feinen bornenoollen ®eruf in ttjpifdjer 2Beife ©efcfjabigten 
ais <5taatst)dmorrl)oibarier. Siefe Sdjabigung ift eine golge 
ber bauernben Sitjljaltung.

Gs ift ebenfo bekannt, bafj burd) geiftige OInftrengungen 
eine ^ongejtion nad) bem ftopfe entfteljt, eine 231utfiille im 
®el)irn, bie erft nad) einiger 3eit burd) 33eroegung, am beften 
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in frifdjer £uft, ficf) roieber ausgfeicf)t. £)broot)f bie nom 
Saieit auf fofcfje ^ongeftion begogenen (Erfdjeinungen ficf) gum 
Seil auf bie geiftige (Ermiibung begiefjen, ift bod) bas 23or» 
(janbenfein ber ^ongeftion unb if)r SDfitroirfcen bei ber be- 
kannten (Erfdjeinung bes „taurfjenben .Ropfes" ficfjer.

Sie Slutoerteifung bes Sitjenben unb geiftig 2lrbeitenben 
unterfcf)eibet ficf) alfo in gefe^mafjiger SUeife oon ber bes 
kbrperlicf) Satigen. Sas Q3lut fitjt oorroiegenb in ben groften 
Unterfeibbriifen unb ben ©armgefafsen, bemnadjft ift bas 
®ef)irn iibermdgig burdjblutet, roafjrenb bie (Ejtremitaten unb 
bie gefamte SRuskulatur relatio bfutfeer finb.

©iefer (Erfdjeinung kann auf groeierlei SUeifen abgefjolfen 
roerben, bie ficf) im praktifdfen £eben meift oon felbft mit= 
einanber oerbinben. Srftens mujj bas 93Iut burcl) SJluskeb 
tatigkeit in bie SDluskefn gegogen roerben, bie roafyrenb ifjrer 
Satigkeit einen fefjr betrdcf)tlicf)en Seil ber gefamten 93futmenge 
betjerbergen kbnnen. 3’»eitens muf? bas 33lut aus ben iiber= 
fafteten Organen birekt entfernt roerben. (Es gefrfjiefjt bies 
am beften burd) tiefe (Einatmungen. 2Bie babei burd) ben 
SOlunb unb bie £uftróljre oon aufjen £uft eingefaugt roirb, 
fo faugt ber Q3ruftkorb gleidjgeitig aud) 23fut aus ben grofeen 
93enenftammen an, bie oon allen Seiten gu ifjm unb ins §erg 
fiifjren. 2Im natiirfidjften gefdjietjt beibes burd) kraftige, 
kórperlidje 53eroegung. 3n ber Sdjule roirb ficf) burd) kurge 
^reiiibungen ber gfeidje (Effekt niemafs ergielen faffen. 3mmer» 
t)in muf? aud) biefes Uebungsbebiirfnis beriickfidjtigt roerben. 
(Es gefdjiefjt bas einerfeits burcf) bie Sltmungsiibungen, bie 
ficf) mit jeber ber bisfjer gefcfjilberten Q3eroegungen oerbinben 
miiffen unb anberfeits baburdj, bafj man gu 33eginn ber 
Uebungen einige fogenannte „abfeitenbe 53einberoegungen" 
einfdjaltet.

3*
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Beitlidje Sfufeinattfierfofge Der Uebungen.

®te geitlicfje 2Iufeinanberfolge ber Uebungen ift nidjt gleiclp 
giiltig. 3n ber fcfjruebifcfjen ©ijmnaftik, bie ein Bafjrfjunbert 
lang in engfter 'giifjiung mit ben 2lergten geftanben fjat, roirb 
barauf ausgiebig OłiickficEjt genommen. 2IIs groeckmdfjigfte 
Sfnorbnung einer Jurnftunbe fjat ficfj babei fjerausgefteflt, bafj 
man eine Seibesiibung, 3. Q3. eine Surnftunbe, mit roenig 
anftrengenben unb nacfj Sftbglicfjkeit „abfeitenben" Uebungen 
beginnt, banu gu immer anftrengenberen Uebungen auffteigt, 
um gegen ®nbe roieber nacfj unb nacfj gu roeniger anftrengero 
ben Uebungen abgufinken. S)en eigentlicfjen Scfjfufj bilben 
einige tiefe, „berufjigenbe" 2Itemgiige.

©iefe Sfnorbnung oerbient gerabe fiir unfere Uebungen Q3e= 
acfjtung. ®s muf} bei ifjnen erftens ein gu rafcfjer SBecfjfel non 
ber uollften kórperlicfjen Untatigkeit gur energifcfjen kórperlicfjen 
33etatigung uermieben roerben. 9Inberfeits ift es notroenbig, 
bafj bie A^Iaffe unmittefbar nacfj ber 93ornafjme ber Uebungen 
roieber arbeitsfafjig ift. 2Benn roir burcfj bie Uebungen einem 
roirklicfjen pfjpfiologifcfjen Uebungsbebiirfnis bes 91ugenblicks 
ricfjtig entgegenkommen, b. fj. roenn roir, foroeit ais mit unferen 
3roecken uereinbar, nidjts roeiter tun, ais bie ^Jinber gu einem 
mbglicfjft ausgiebigen ficfj 2tecken unb ©afjnen in etroas ftjftemcu 
tifierter gorm oeranlaffen, fo mnfe bas ofjnefjin nicljt fcfjroer 
fein. ©enn ber Scfjreiber in unferem 33eifpiel macfjt ja feine be= 
merkensroerten 93eroegungen meift, um roeiterfcfjreiben gu 
kbnnen, roenn roir aucfj nicljt oerkennen roollen, bafj er fie 
auclj mancljmal macfjt, roeil er jefet enbgiiltig genug oon ber 
<5acfje fjat unb auffjóren roili.

Stacfj unferer pr a ktif cfj en Srfafjrung f te Hen bie uorgefcfjlagenen 
Uebungen fcfjon an ficfj bie gefunkene Seiftungsfdfjigkeit einer 
^laffe bis gu einem geroiffen ®rabe roieber fjer. 93efonbers 
roicfjtig ift aber, bafj Slufmerkfamkeit unb Sifgiplin 
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burd) bie „berufjigenben 2Itemiibungen" gang birekt 
ergeugt ober bod) roieber f)ergeftellt roerben. Sies liefj 
ficf) nanrentlid) in ber 3eit bes Sdjulbegimts bei ben unterften 
^laffen jebem OJefucfjer beutficf) bemonftrieren. Solange bie 
^laffe nod) nidjt an bie ©ctjulbifgiplin gerobtjnt roar, roar fie 
naci) Q3ornat)me einer kraftigeren Q3eroegung unrufjig. Sie 
^inber fct)rodtjten unb larmten bis ber Sieljrer ein SCRadjtroort 
fpradj. ®ang anbers, roenn man nacb foldjen Seroegungen 
eine 2Ingal)l tiefer 2ltemgiige mad)en liefe. 9iad) biefen tiefen 
2Itemgiigen roar aud) eine nodj nicfjt bifgiplinierte AUaffe gu= 
nacfjft eine 3eitlang ruljig, aufmerkfam unb bereit, etroas ®e= 
fagtes aufgunetjmen, roafyrenb man im anbern $all fid) erft 
burd) einen 33efet)I fjdtte ®eljbr uerfdjaffen miiffen.

'Ogemeiitc Wrunbfiitjc furbieSfMSfii^rungSerUefntngett.
giir beutfcfje 23ert)d(tniffe finb mit bem ©efagten bie all= 

gemeinen ©runbfatje fiir berartige Uebungen noclj nicfjt erfdjbpft. 
9iocf) unmittelbar oor bem i^rieg unb aucf) nod) in ben erften 
-Kriegjafjren rourben in ber beutfdjen Surnftunbe greiiibungen 
ftets fo bommanbiert unb ausgefiif)rt, bafe jebe eingelne ®e= 
roegung im ©leidjmafj unb rafdj, in „iKuck unb 3uck" roie 
ber turnerifdje 2lusbruck lautet, gefdjat). Ser Sdjreiber in 
unferem Seifpiel bietet ein gang anberes 93ilb. 3ebe feiner 
33eroegungen ift g ero o lit fang fam, befjnenb unb g e ro if f er= 
mafeen giefjenb unter kraftigfter, bauernber 3ufanv 
mengieljung a ller SOlusbelgruppen, foroot)! ber fiir bie 
Seroegung notroenbigen, roie iljrer 2lntagoniften, 
b. t). alfo ber ifjnen ®ntgegenroirkenben Q3ei ber 33e= 
roegung in „2fuck unb 311 eh" roirb bagegen bie ©liebmafje 
burd) ein kurges 3ufammengief)en ber SJlusfceln geroiffermafeen 
gefcfjleubert.

Q3ei unferen Uebungen miiffen roir uns ftreng an bas 
pfpjfiologifdje Seifpiel fjalten. 3£bermann ifi ja biefes Iang= 
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famę ficf) ©efjnen unter Sufammengiefjung aller SDluskefn ge= 
laufig. ®s ift nidjt uninterefjant, bajj gerabe biefe Q3eroegungs= 
form aud) in ber ganjenfctjroebifcfjenOpmnaftife beoorsugt roirb, 
rodfjrenb bas Sebiirfnis nad) Sdjnelligkeit, Scfjlagfertigkeit 
unb bamit nad) 'plóijlidjkeit unfer beutfdjes ©urnen oon SBeginn 
an befjerrfcfjt f)at. 3n tym f)errfd)t ber Stoff unb ber §ieb.

SDlit biefen ?3emerkungen ift natiirlicfj kein SBerturteil 
iiber bie Sijfteme ausgefprotyen. €s ift nur gefagt, bafe fie 
aus einer fjiftorifdjen Sebingtyeit fjeraus fid) beibe einfeitig 
entroichelt Ijaben.

Sltemiibungcn.
(Sin fefjr roidjtiges ®lieb in ber Oteifje unferer Uebungen 

finb bie ftyon mef)rfadj erroafjnten Sltemiibungen. 3t)re ®in= 
fityrung in bie $reiiibungen roirb jroar in ©eutfdjlanb feit 
einigen 3af)ren faft aller Orten empfofjlen, iiber ifjre 2tus= 
fityrung unb if)ren 3roeck finb aber bie 2Infid)ten nod) fefjr 
roenig gekldrt, bafj fie fjier etroas nafjer befprodjen roerben 
miiffen. €s kann fid) babei nidjt barum fjanbeln, bas grofje 
®ebiet ber Sltemiibungen iibetyaupt aud) nur in ben roefent* 
Iid)ften ®runbjiigen ju befjanbeln. ©as rourbe ciel ju roeit 
in bas ®ebiet ber §eilkunbe fiifjren. 223ir roerben uns barauf 
befdjranken, ben3meck unb bie 2Uirkung berjenigen Uebungen 
barjufteflen, bie ficf) fiir taglitye Sdjuliibungen eignen.

2Bir fjaben uns im beutfcfjen ©urnen fjunbert 3at)re lang 
mit ber unroillkiirlidjen “Jlnregung ber 2ltmung geniigen laffen, 
bie fid) bei jeber korperlicf)en ®etatigung, alfo aud) bei unferem 
©urnen, oor allem aber beim Saufen unb Springen, oon 
felbft einftellt. Unfere ©tyftyule, iiberljaupt unfer ganjes Sitp 
leben, tjat fid) aber in biefen fjunbert 3“f)ren fo einfeitig 
entroickelt, bafj roir uns mit ber unroillkiirlityen Tlnregung ber 
Sltmung nicfjt langer begniigen kbnnen.

€s ift ftyon bei ber Styilberung bes SBefens ber <Sitj= 
ftyabigung auseinanbergefetjt roorben, bafj burty bie un= 
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geniigenbe Strechung ber SBirbelfdule bie 2ltmung birekt 
gefcljdbtgt roirb. Siefe Sdjabigung betrifft nun oorroiegenb 
bie ©ruftatmung, b. fj. alfo roeniger bie 23eroegung bes 
3roercł)fells ais bie fjebung ber Srippen unb bes Sruftbeins. 
®ei ber Sdjdberung ber (Si^tjciltung ift fcfjon gejeigt roorben, 
bafj bie Slippen unb bas 93ruftbein in eine bauernbe 2Ius= 
atmungsftellung gefenkt finb, gan^ befonbers roafjrenb langeren 
Sdjreibens. Ss ift besljalb felbftoerftdnblidj, haft bie taglidjen 
Sdjuliibungen keine roeiteren Slusatmungsiibungen enttjalten 
braudjen, fonbern bafj fie eine krdftige ©inatmung, unb 
jroar oorroiegenb burd) bie Strecfcung ber 2Birbel= 
faule unb bas .fjeben ber SRippen, einfeitig beoor= 
jugen miiffen. Siefe kraftigfte23rufteinatmung unterftiifet, ja 
ermbglicfjt erft alle unfere anberen umkriimmenben Uebungen, 
roaljrenb umgekefjrt bie Sruftatmung burd) bie Streckung 
ber SBirbelfdule unb bas 3uriid?nefjmen ber ©cfjultern bei 
ber Spannbeugefjaltung unb ber militdrifdjen (Srunbftellung 
erleidjtert unb oerftarkt roirb.

Soroeit bie §auptaufgabe unferer taglidjen Uebungen in 
Q3etracljt kommt, mufo alfo aucfj bei ben Sltemiibungen roieber 
einer einfeitigen Scfjćibigung — ber 23rufteinatmung — 
burd) eine ausgiebige einfeitige Uebung — eben roieber 
ber ©rufteinatmung — ein Segengeroidjt entgegengefteflt 
roerben. S)as barf bei ben 'Jftemiibungen fo roenig uergeffen 
roerben, ais es bei ber 2lusroaf)l ber §altungs= unb ®e= 
roegungsiibungen iiberfefjen roerben biirfte. Unfere fpe= 
giellen, bie Sitjfdjabigung korrigierenben 2ltenv 
iibungen miiffen ferner mit ben galtungsiibungen 
unb iRumpfberoegungen kombiniert roerben.

Ss ift fcfjon einmal erroafjnt roorben, bafe biefe kortigieren= 
ben 2ltemiibungen in ber SBeife ausgefiitjrt roerben follen, 
bag ber £eib auf ber £jolje ber ^nfpiration — nodj nidjt ju 
Seginn berfelben — fo kraftig ais mbglicfj eingejogen roirb. 
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Samit roeicljen biefe Scf)ulatemiibungen non ben gebrauclj= 
licfjen Sltemiibungen fiir Srroacfjfene ab. (Es f)at bas feinen 
®runb roieber barin, bafj nur bei eingejogenem, unb 
jroar fo ftark alsirgenb moglicf) eingejogenem £eib 
bie aufjerfteSntfaltung bes$3ruftkorbes err eicf) t roirb. 
Siefe Uebung ift befonbers fiir bas ©ntroicklungsalter ge= 
eignet. Q3ei ber uorroiegenb fitjenben Sebensroeife, aucf) bes 
Grroacfjfenen, bleiben jroar berartige 2ltemiibungen mit einer 
oblligen Sntfaltung ber oberen Sungenteile unb ber kraftigften 
2lktion aller §ilfsatemmusfteln aucf) iiber bie erfte 3ugenb 
f)inaus roertuoll. Sa aber im mittleren SJlannesalter bie 
Slaftijitat ber £unge langfam nadjjulaffen pflegt, bbnnen 
berartige Seljnungen fiir biefe unb bie fpdteren 2Ilterskla)fen 
nicfjt mefjr fo aligemein empfot)Ien roerben roie in ber SnP 
roicklungsjeit.

®s ift fiir uns nicfjt unroicfjtig, haft aucf; biefe tjier oor 
gefdjlagene 2Irt ber Sltemiibung fcfjon in ausgebefyntem SOlafp 
ftab unb mit beftem funktionellen SKefultat erorobt roorben ift. 
Sn bie franjófifcfje 2lrmee rourben fcfjon feit langerer 3^it 
oor bem ftriege SOlannfcf)aften eingeftellt, bie bei uns bamais 
nocf) ot)ne roeiteres ais untaugfidj gegolten fjatten. granfe= 
reicf) fal) ficf) baju burej) feine ^onkurrenj mit bem oolk» 
reicfjeren Seutfcfjlanb gejroungen. ®s foli etroa 70 bis 80 
“projent aller Sienftpflicfjtigen in bie 2lrmee eingeftellt tjaben, 
roafjrenb bei uns ber projentfat} ber Sauglicfjen etroas iiber 
50 projent betrug. ©anj ebenfo roie bei uns ift nun aucf) 
in grankreicf) ber „Habitus asthenicus“ feljr fjaufig. 9Baf)= 
renb roir aber biefe kbrperlicf) Scfjroacfjlicfjen mit itjrem fcfjmalen 
unb langen Prujtkorb oon einem beftimmten ®rabe ber ®nt= 
roidilungsftbrung an oom SOlilitarbienfte befreiten, uerfucfjte 
man in grankreief) biefe ju fcfjmalen, blaffen unb fdjlappen 
“perfonen burcl) ein Spejialtraining ju braucfjbaren Sleliruten 
ju macfjen. Sie tfjauptiibungen, bie babei oerroenbet rourben, 
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roaren 2Itemiibungen, unb jroar gunactjft bei belaftetem Unter= 
leib im £iegen. Ser frangbfifcfje SDHIitarargt Sfjooris ging 
babei non ber erroafjnten Satfacfje aus, bag bie 33ruft beim 
tiefen Ginatmen um einige 3^ntimeter metjr erroeitert roerben 
kann, roenn bas 3T43crcbfell babei einen ftarken SBiberftanb 
finbet ais otjne bas, unb bafe babei aucl) bie iRippen unb 
bas Sruftbein kriiftiger gefjoben roerben. Saburcfj, bafj er 
fpftematifcf; meljrere SBodjen fang in biefer SBeife atmen liefj, 
erreidjte er bei fdjroiidjlidjen iRekruten eine bebeutliclje 3uttaf)me 
bes S3Iutfarbftoffes unb eine fo roefentlidje 3unatjme ber 
Seiftungsfaljigkeit, bafj bie Slnftrengungen bes Sienftes nacf) 
biefem Sraining oon iRekruten otjne Sefdjroerbe ertragen 
roerben konnten, bie oorfjer nicfjt baju imftanbe geroefen roaren. 
3ft bie SRuskuIatur einigermafjen gekraftigt, fo liefj Sfjooris 
ben £eib nicfjt mefjr oon einem 2Iffiftenten jufammenpreffen, 
fonbern bie tiefften 3nfpirationen bei aktio fo ftark ais mbglicfj 
eingejogenem Unterleib ausfiifjren.

2Benn roir — afjnlidj roie Sefdjorner — biefe 2Irt ber 
Uebung fiir unfere taglicfjen Sdjuliibungen empfefjlen, fo finb 
roir alfo roieber in ber £age, erprobte Uebungen oon bekannter 
2Birkung empfefjlen ju kbnnen. Siefe, mbglicfjft kraftige 
Srufteinatmung bleibt alfo eine ber ©egeniibungen gegen bie 
alfgemeinen Sebensfcfjabigungen, bie fiir bie 9Jlef)rjaf)I ber 
SRenfcljen in allen 2IItersftufen nbtig ift: Ss ift bas um 
fo notroenbiger, ais jeber nicfjt ausreidjenb ficf) betatigenbe 
Atorperteil oerkiimmert, roeil itjm bie aus ber Uebung ftammen= 
ben SBacIjstumsreije iiberfjaupt nicfjt ober bocfj nur in ju ge= 
ringer SInjafjI unb i^raft jufliefjen. Um biefe 9RdngeI ju 
erfetjen, miiffen besfjalb aber aud) fefjr kraftige, SBacfjstum 
aud) an ben knbcfjernen Seilen auslbfenbe Seroegungen ais 
©egeniibung uorgefcfjrieben roerben. <£s finb alfo iiber bas 
gerobljnlidje pfjgfiologifcfje SOłafj ber 2ltmung roeit 
fjinausgefjenbe, kurj bauernbe, aber mefjrfacfj roieberfjolte 
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(Sangefcfjes ®efelj ber funktionellen “Jlnpaffung) kraftige 93eroe= 
gungen bis an bie ©rengę ber Q3eroegungsfafjigkeit ausgufiifjren 
unb nici)t etroa nur pfjtjfiofogifcfje Oftemberoegungen, roas 
gegeniiber einem fjdufigen Sorurteil- ber 2Iergte gar nicljt fcljarf 
genug betont roerben kann.

Sie <f?orrektur ber Sitjfcfjdbigung ift aber nicljt ber eingige 
3roeck, ber non uns empfofjlenen Sltemiibungen. 2Bie fcfjon 
erroafjnt, bebiirfen roir ifjrer noefj gu groei anberen 3roecken. 
2Bir roollen mit ifjrer §ilfe bie 3k^ulation anregen, nor allem 
bie ^ongeftion im Unterleib unb im <Ropf bekdmpfen, unb 
roir roollen burcfj einige tiefe 'Utemgiige am Scfjlufe ber Uebungen 
berufjigenb roirken unb bamit ben fofortigen Uebergang gur 
geiftigen SIrbeit ermbgficfjen. ^iir biefe Scłjlujfatemubungen 
ift ein befonberes Seoorgugen ber Sruftatmung kein roefenb 
lirfjes Grforbernis. Ss roirb ficfj fogar meljr empfetjlen, fie 
groar tief, aber obne befonbere SDluskelanftrengung ausfiifjren 
gu laffen, ofjne SSerpfficfjtung gu einer ertremen §altung unb 
ofjne bas kraftige ©ingiefjen bes Seibes.

€s barf fcfjliefjlicfj nicljt unerroaljnt bleiben, bafj mit 2Ibficfjt 
bei keiner ber oorgefcfjlagenen Uebungen ber Scfjultergiirtel 
firiert ift. Sas ift fcfjon besljalb erroafjnensroert, roeil es fonft 
ben 2Infcfjein Ijaben kbnnte, baff ficfj biefe Sefcfjrankung allein 
aus ben aufferen 53erfjaftniffen oon fefbft ergeben fjabe.

Uebungen mit girierung bes Scfjultergiirtefs finb oer» 
mieben roorben, um bie ^nfpiration ber oberften Sungenteile 
gang frei gu laffen, roas allein mbglicfj ift, roenn bie SRippen 
unb bas Scfjliiffelbein te. ficfj gang frei beroegen kbnnen. 
Sesfjafb kann aucfj fiir unfere taglicfjen greiiibungen bas 
©pannbeugeftefjen efjer entbefjrt roerben, trotjbem biefe Uebung 
fiir bie Umkriimmung in unferem ©inne einen fefjr fjofjen 
2Bert befiigt. Sesfjalb ift aucfj baoon abgefefjen roorben, ben 
£eib auf ber §ofje ber 3nfpiration mit ben tfjanben gufammero 
briicken gu laffen. Sinb bie Saucfjmuskeln einigermaffen 
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krdftig, unb bas roerben fie burd) unfere Uebungen feljr balb, 
fo ift mit biefem 3ufammenbrucken keinerfei Grroeiterung bes 
93ruftumfanges metjr ju erreicfjen, im ©egenteil, man beljinbert 
bamit bie Spitjenatmung unb oermefjrt bie „'Preffung".

SSetdjc Minbcr biirfcn Sic Uebungen nicfjt ntitmnc^cn?
Sie famtlicfjen oorgefcfjlagenen Uebungen finb, roie fcfjon 

bei jeber einjefnen erroćifjnt, in ifjrer SBirkfamkeit unb Uiv 
fcfjablicfjkeit feit langem praktifdj erprobt. Serabe bie an= 
ftrengenbften oon itjnen, alfo bie Uebungen auf ber Scfjreib’ 
platte ber Sctjulbanb, roerben feit 3al)ren oon fjunberten oon 
.Rinbern in allen orttjopabifrfjen Surnanftalten ausgefiifjrt, 
oljne bafj ficf) aucf) fiir bie fcfjroadjlidjften unter itjnen ein 
9lad)teil bataus ergeben fjatte. 3m allgemeinen kann baf)er 
gefagt roerben, bafj bie ©rengen, innerfjalb beren bie Seib 
nafjme an ben Uebungen erlaubt roerben barf, fogar roeiter 
gefteckt roerben kann ais beim gerobf)nlicf)en <Scf)ulturnen.

Sie l2Iusroat)l berjenigen .Kinber, bie bie Uebungen nidjt mib 
macłjen biirfen, ift <Saclje ber fjaus= unb Scfjufargte. 33on ben 
^rankfjeiten, bie bie Seilnafjme an ben Uebungen oerbieten 
feien erroafjnt: bie entgunblicfjen ©rkrankungen ber SBirbeffdufe, 
fdjroere śjergleiben, bie entgiinbtidjen Sungengeroebserkraro 
kungen, mancfje gormen oon 2lftf)ma, bie Sfjorea unb fdjliefjlidj 
biejenigen .Kinber, bie eben erft eine Saudjoperation (33Iinb= 
barmentgiinbung ober 33rucf)operation) iiberftanben tjaben. fis 
ift felbftoerftanbfid), bafj aucf) bei ben f)ier genannten <Rrank» 
Ijeiten inbiuibuafifiert roerben mufo. 923ie bas gefcfjefjen foli, 
kann f)ier nicfjt ndfjer ausgefiitjrt roerben. fis ift bas Sacfje 
bes Scfjulargtes ober bes §ausargtes. $iir .Kinber, bie an 
ben genannten 3uftanben leiben, ift bie Seilnafjme an ben 
Uebungen oon ber argtfidjen firlaubnis abtjangig gu macfjen 
unb es roirb fid, besfjalb empfef)len, oor fiinfiifjrung ber 
Uebungen naci) ben genannten ^ranktjeiten umfragen gu laffen.
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2ll(e einfact) Sdjroadjlicfyen unb Q3Iutarmen, famtliclje 
£>altungsfet)Ier, bas fjeerber nicłjt entsunblicljert SBirbelfduIero 
erkrankungen (Skoliofen, runber 21iicken zc.), bie S)riifen= 
tuberkulofen, inki, ber giluserkrankungen, foroeit bas £ungen= 
geroebe nidjt beteiligt ift, nor allem aud) alle radjitifcljen Q3er» 
bilbungen bes ®ruftkorbs unb ber SBirbelfaule madjen bagegen 
bie Uebungen mit grbfjtem 23orteil. Ss fei Ijier eine Srfatjrung 
aus OJresIau angefiitjrt, nad) ber bie roegen berartiger ©to» 
rungen an ber ortfjopabifdjen Surnftunbe teilnefjmenben .Kinber 
betrddjtlidje ©eroidjtsgunatjmen ergielt tjaben, otjne bafj fonftige 
SDłaferegeln ergriffen roorben roaren. Sine atjnlidje giinftige 
SBirkung biirfen roir aud) oon unferen Uebungen erroarten, 
roo fie energifcf) unb regelmdfjig oorgenommen roerben.

Ss mufj eigens tjeroorgetjoben roerben, bafj bie 
Uebungen fiir SJlabdjen roie fiir i^naben gleidj not= 
roenbig finb. 2Benn ein Unterfctjieb beftefjt, fo roiire es 
fjodjftens ber, bafj fie fiir bie SRabcfjen nod) notroenbiger 
roaren ais fiir bie ^naben. Sie finb geeignet, ben jungen 
grauen bas „SJłuskelkorfett" gu oerfdjaffen, an beffen SJiangel 
bie fjeutige grau iiberaU krankt.

3ur 2Iusfiit)rung ber Uebungen Ijaben biejenigen JUnber, 
bie geftarkte ©tetjkragen tragen, ben ^ragenknopf gu bffnen. 
3n ben 93olksfdjulen ift bie 3al)l biefer finbet uerfcfjroinbenb 
klein. 9iadj bem ®ang ber Sntroicklung unferer Sekleibung 
fcljeint angenommen roerben gu biirfen, bafe aucfj in ben 
SDUttelfctjulen, roo bie alte Unfitte noc!) ciele Slntjanger ijat, 
eine lofere .fjalsbekleibung fid) einbiirgern roerbe. Sollten 
unfere Uebungen gu einer 93efd)Ieunigung biefes SSorgangs 
beitragen, fo rodre bas oon argtlicljer Seite nur gu begriifjen. 
©ie fjeutigen ®ert)dltniffe madjen es bagegen nod) notroenbig, 
bie ‘Jlufmerkfamkeit barauf tjingulenken, bafj ein fteifer, enger 
.fjalskragen felbftoerftanblid) bei ben Uebungen nicf)t gefdjloffen 
getragen roerben kann.
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$cit unb Crt ber Uebungen.
Sie beiben gragen, roann unb roo bie taglicfjen Scljub 

iibungen oorgenommen roerben follen, finb anldfolidj ber €in-- 
fiitjrung bes preufrifcfjen 10»9JUnuten=Surnens ©egenftanb aus= 
fiifjrlicfjer Sebatten unb praktifcfjer 53erfucfje geroefen.

Um gu ifjnen Stellung gu nefjmen, miiffen roir uns nod) 
einmal oergegenroartigen, roas roir mit ben Uebungen erreicljen 
roollen unb kbnnen, um uns bann bariiber gu entfcljeiben, 
roeldje 2Inforberungen roir ais unbebingt nbtig unb roeldje 
blofj ais roiinfdjensroert aufgufaffen baben.

€s ift im Singang auseinanbergefetjt roorben, bafj fiir 
unfere Scfjuljugenb groei grofee Sruppen tnnerljalb ber kbrpep 
licfjen Uebungsbebiirfniffe unterfcfjieben roerben miiffen. Um 
fie uns gu nergegenroartigen, geniigt besljalb Ijier bie 2ln« 
fiifjrung ber beiben Sdjlagrobrter „bes freien Saufes" unb „ber 
^orrektur ber Si^fdjabigung", bie allerbings, roie fctjon aus= 
gefiitjrt, je einen grofjen unb kompligierten <&reis oon €r» 
forberniffen umfaffen. 2Bir Ijaben auseinanbergefekt, bafj fiir 
bie taglicfjen Sdjuliibungen in allererfter Sinie bie .Korrektur 
ber Sifjfdjdbigung in SSetracfjt kommt, roafjrenb bas 23ebiirf= 
nis bes freien Saufes niemals irgenb nennensroert burcfj fie 
befriebigt roerben kann. 2Bir ftefjen bamit in ooller Ueber* 
einftimmung mit ber SJiinifterialbekanntmadjung, beren Seginn 
„bie ricfjtige .Korperljaltung kann nicljt ununterbrocfjen ein- 
gefjalten roerben" felbftoerftanblicfj auf bie Sitjljaltung gu 
begieljen ift.

Sie genaue grage fjeifjt alfo, roann ift bie befte 3eit, 
in ber Scfjule bie Sitjfcfjabigung gu korrigieren, unb 
roo ift ber befte iplatj Jjiefiir?

2Benn bie Scfjule ficfj bie Sekampfung ber Sitjfcfjabigung 
gur 2lufgabe macfjt, fo kann fie biefe 2lufgabe nicljt anbers 
lofen ais roafjrenb ber Scljulgeit. Sie 23erfjdltniffe liegen fjter 
genau ebenfo roie beim Sdjulbab, bei ben Sdjulunterfudjungen 
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unb Slefjnlicfjem mefjr. Samit ergibt ficf; ofjne roeiteres ais 
feljr roicfjtiges Srforbernis: bie Uebungen miiffen fo 
roenig Seit ais irgenb mit ifjrem 3™ech oereinbart 
in Slnfpruclj nefjmen.

Unfere Uebungen kónnen gerabe in ifjren roicfjtigften Seilen, 
ber 5?rdftigung ber Słuchem unb Saucfjmusftufatur, otjne ®e= 
ratę nicfjt ausgefiifjrt werben. SCenn fie ficf) rafcfj ab= 
roicheln follert, fo muf? bas ju biefen Uebungen nbtige 
®eriit fiir eine grofje SInjatjl oon .fłinbern gfeicfjgeitig 
beniifjbar fein. 3n ben fcfjroebifcfjen Surnfdlen roirb fjiefiir 
bie fogenannte Sangbanh oerruenbet. 3n unferen Uebungen 
ift fie, roie iibrigens aucf) fcfjon an mancfjen Stellen in 
Scfjroeben oorgefcfjlagen unb ausgefiifjrt, burcfj bie Scfjulbanft 
erfetjt. Sie gleicfje 23erroenbung finbet ficf) in ben ®efcfjorner= 
fcfjen „Siefatemiibungen im l()=9JHnuten=Surnen" fiir Sresben. 
Sie f)at ficf) aucf) in unferen SJliinctjener 23erfucfjen gang dop 
aiiglicf) beroafjrt.

SBenn unfere Uebungen ifjren 3roech erfiillen follen, miiffen 
fie feljr genau unb kraftig ausgefiifjrt roerben. Sas roirb bei 
.ftinbern niemals anbers erreicfjt ais bei forgfaltiger, bauernber 
Ueberroacfjung. Saraus ergibt ficf) ais roeitere gorberung: 
bie Uebungen miiffen in mogficfjft kleinen ©ruppen, 
bie je oon einer Slitf f icfj ts p er f o u iiberroacfjt roerben, 
oorgenommen roerben. Srfjon bie einjelne fłlaffe bietet in 
biefer ginficfjt fiir einen Sefjrer feljr grofje Scfjroierigfteiten, 
heinenfalls biirfen bie Uebungen aber oon ganjen Scfjulen, 
roie bas mefjrfadj in “preufjen gefdjieljt, unter Slufficfjt unb 
jłommanbo nur eines einjigen Sefjrers ausgefiifjrt roerben. 
‘praktifcfj roirb es leiber nicfjt mbglicf; fein, fiir bie einjelne 
Scljulhlaffe mefjr ais nur eine Slufficfjtsperfon jur 23erfiigung 
ju ftelfen, um fo mefjr muf? aber an ber ^orberung, baf? 
bie Uebungen roenigftens fcfaffenroeife unter Slufficłjt ifjres 
^laffenfeljrers oorjunefjmen finb, feftgefjalten roerben.
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Ste gang unerlafjlid)en OInforberungen, bie roir an unfere 
Uebungen gu ftellen tjaben, finb bemnact):

1. Sie miiffen bie Sitjfd)dbigung roirkfam korrigieren;
2. itjre Olusfiifjrung mufj fo roenig 3Ut ais irgenb mbglicf) 

in 2Infprud) netjmen;
3. gu iljrer Olusfiitjrung ift ein ®erat (Scfjroebifcfje £ang= 

bank ober Sdjulbank) unentbetjrlidj;
4. itjre ejakte 2lusfut)rung mufj bauernb forgfdltig iiber= 

roacljt roerben. Ss mufo bemnad) minbeftens fiir jebe 
Sctjulklaffe eine Oluffidjtsperfon gur 53erfiigung ftetjen.

©iefen unerlafjlidjen OInforberungen roirb am leicfjteften 
geniigt, roenn roir fie klaffenroeife im Sdjulgimmer oornefjmen 
laffen. 5jier tjaben roir iiberall, aucl) in ber armften Sorf= 
ferule, bas uncntbefjrliclje ®erat — bie Sdjulbank — gur 
23erfiigung. §ier kbnnen bie Uebungen im unmitteb 
baren 2Infcljlufe an bie Si tjfcljdbigung ober birekt ais 
Unterbreci)ung berfelben oorgenommen roerben. ©ief e 
tljeoretif dj unerlafjlidje 'gorberung ift fiir 03 a i) er n aucl) 
f cl) on bur cl) bie SRinifterialbekanntmadjung feftgelegt. 
„Ser Unterridjt ift besljalb fo einguricljten, bafj bie 
<Kbrperf)aItung ófters roed)feln kann, aucl) follen ab 
unb gu kurge gemeinfcl)aftlicf)e 5retiibungen einge* 
fdjaltet roerben." §ier finb ferner bie .Kinber otjne jeben 
3eituerluft fdjon oerfammelt. £afjt man bie ^inber fid) in 
einen Surnfaal ober auf einem Surnplatj oerfammeln ober 
baljin iiberfiiljren, fo roirb ber notroenbige 3^itoerluft burd) 
bas §in* unb 3uriickfiif)ren auf minbeftens bas Sreifacfje 
ert)bf)t roerben. Siefe ©riinbe roerben nod) baburd) oerftarkt, 
bafj es felbftoerftanblid) nictjt angefyt, bie Uebungen in ben 
oorgefcljriebenen Unterridjtspaufen oornetjmen gu laffen. Siefer 
“paufen bebarf ber ©djiiler unb ber Setjrer unbebingt gum 
roirklirf)en Olusrufjen, bie .JUnber aufjerbem nod) gur 9lat)rungs-- 
einnatjme unb gur 53eniitjung ber 53ebiirfnisanftalten.
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9Benn tro^bem bie Uebungen oielfacf) nicljt im fUafjjimmer 
oorgenommen roerben, fo fjat bas feinen ®runb barin, baff 
oon metjreren Seiten ais roeitere unerlafjlicłje gorberung bie 
93ornatjme ber Uebungen im freien in frifcfjer £uft oerlangt 
roorben ift. Sie ©rfiillung gerabe biefer gorberung bereitet 
aber fo grofje Scfjroierigkeiten, bafj roir uns nćitjer mit itjr 
befrfjaftigen miiffen. 3n 'Preufjen fjat ifjre Seriickficfjtigung 
oielfacfj bagu gefiitjrt, bafj bie Uebungen oon ganjen Scfjulen 
gemeinfam uor Seginn ber Srfjule im ©cfjulfjof oorgenommen 
roerben. Sas kann aber keinesfalls ais giinftige Sófung be» 
tradjtet roerben. Srftens ift bie 3^1 oor ©cfjulbeginn jur 
^orrektur ber Sitjfcljabigung gerabe am aflerroenigften ge= 
eignet. 2Bir miiffen oielmefjr burrfjaus an ber gorberung 
feftfjaften, bafj bie Uebungen im birekten 2fnfcfjluft an bas 
<3itjcn ober ais Unterbrecfjung besfelben oorgunefjmen finb. 
Samit fcfjeint junacfjft nur bie SRbglicIjkeit roegjufallen, fie 
ju Q3eginn ber Scfjuljeit ausfiitjren ju laffen. ©a aber bie 
ifSaufen, roie fcfjon gefagt, nicljt ju ben Uebungen beniitjt 
roerben biirfen unb kbnnen, unb ba ber Scfjulfcfjlufj fiir bie 
oerfcfjiebenen ^laffen nicljt jur gleicfjen 3eit ftattfinbet, fallt 
bamit ofjne roeiteres aucfj bie gemeinfame Sornafjme iiber= 
fjaupt, gegen bie ja aucfj noefj anbere fcljroerroiegenbe ©riinbe 
fpredjen. Sfufjer ber fcfjon erroafjnten genauen Ueberroadjung 
ber Sinjelausfiifjrung finb es bas ^efjlen ber ®erate unb 
bie oerfcfjiebenen Uebungsnotroenbigkeiten ber einjelnen 2IIters= 
ftufen, bie immerfjin einige SBeriichficfjtigung oerlangen. Sieje 
2lrt ber 2Iusfii^rung mufo alfo unbebingt ais ganj unjroeck= 
mafjig begeicfjnet roerben. Sftan konnte nun baran benken, 
bie iUnber klaffenroeife bei ber entfprecfjenben ©efegenfjeit in 
ben <ScfjuIfjof ju fiifjren. Sem ftefjt aber, roie fcfjon erroafjnt, 
ber grofje 3£itowluft entgegen.

2Uir roiffen nun alferbings unb niemanb beftreitet bas, 
bafj ber Slufentfjalt im freien ais ®egengeroicfjt gegen unfer 
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3immerleben fiir uns alle feljr niitjlidj ift. ®r ift bas Seil= 
mittel fiir ein ganjes §eer teils leicfjterer teils fdjroererer 
Stbrungen, bie ficf) ais golge unferer ju roeitgefjenben ®ome= 
ftikation einftellen. Srofcbem ift es bistjer niemanben ein= 
gefallen, alle Satigkeit aus unferen Stuben fjeraus ins Jreie 
ju oerlegen. Sie Srfinbung bes fjaufes mit feinem betjerrfcfj* 
baren biinftlicfjen Klima ift boctj fdjliefjlid) eine ber §aupt= 
grunblagen unferer ganjen fjeutigen Kultur. 2Bir arbeiten 
unausgefetjt baran, biefe Stfinbung roeiter ju oerbeffern unb 
gerabe unfere Scfjuffjdufer, bas bbnnen roir mit Stofj be= 
fjaupten, marfdjieren babei in ber oorberften 2teif)e ber 6nt= 
roicfdung. Sie finb fogar oielfacf) bas treibenbe Slement in 
ber SBeiterentroicfdung unferer SBofjnungsfjijgiene geroefen.

So gut alfo „ber 'Jlufentfjalt im freien" fein mag, fo 
roenig eignet er ficf) fiir alle 93efdjdftigungen. ®anjunmbg» 
lid) roirb er aber fiir alles, roas regelmajjig taglicf) 
oorgenommen roerben foli. 2In minbeftens einem Srittel 
aller Sagę miiffen roir uns oor unferem beutfdjen Klima unb 
2Better irgenbroo unter bas fdjiitjenbe Sad) retten. 3n unferer 
neuen unb feljr beredjtigten Segeifterung fiir alle $reiluft= 
betatigungen biirfen roir bas nicfjt oergeffen. ^iir regeb 
mafoige taglicije kurje Uebungen ftefjt alfo in unferem Klima 
nur „bie 3inimergijmnaftifi" jur Q3erfiigung.

So einleudjtenb bie gorberung alfo audj fein mag, bie 
taglidjen Uebungen im freien oorneljmen ju laffen unb fo feljr 
fie fiir alles bas berecfjtigt ift, roas jur Sefcfjaffung bes nbtigen 
freien Saufes gefjbrt, alfo oor allem fiir bie Spielnadjmittage, 
fo roenig lafct fie fid) praktifcf) burcljfiifjren, roenn 
roirklidj eine taglidje unb ausreicfjenbe Korrektur ber 
Sitjfdjabigung jur ricfjtigen 3e^t erreicfjt roerben foli. 
2lnberfeits Ijat fid) irgenbeine ©efunbljeitsfdjdbigung bei unferen 
Q3erfucfjen aus ber Q3ornatjme im Klafjjimmer niemals ergeben. 
€s leucfjtet roofjl ofjne roeiteres ein, bafj 5 SJlinuten lang 
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fid) gerabe aufguridjten unb ttef burcE) bie 9iafe gu atmen 
aucl) ttjeoretifdj 5 SRinuten roeiteren Wimmjitjens im gleicfjen 
Kaum roeit oorgugietjen ift, roenn iRiickfictjt barauf genommen 
roirb, bafj burd) bie Uebungen. nid)t gu ciel Staub auf= 
geroirbelt roirb.

Siefe ^orberung ift aber bei 2IuffteUung unferer Uebungen 
roeitgeljenb beriickfictjtigt roorben. 3t)r guliebe finb alte <Spring= 
unb ©etjberoegungen, fiir bie anberroeitig geforgt roerben muf, 
— in ben sf3aufen, ‘Jurnftunben unb Spielnactjmittagen 2C., 
iiberfjaupt eben „in ber Srmbglidjung bes freien £aufs" — 
aus ifjnen roeggelaffen roorben. 2ludj bie <Stellungsroed)feI 
finb foroeit irgenb mbglict) befdjrankt roorben. Sie ©ctjiiier 
roedjfeln bie Stellung nur oom <Sik in ber ?3ank gum Sitj 
auf ber Sdjreibfldcfje unb gum Stanb neben ber ®ank. 2Bo 
bie groeifitgige moberne Q3ank in irgenbeiner ifjrer Ejeute an= 
erkannten gormen oorfjanben ift, getjt bas nart) einiger <$in= 
iibung otjne roefentlicijen 3eitoeriuft. ®s mufj ferner ftreng 
barauf geadjtet roerben, bafj bie <S telEun gsroecEjfet 
burd) rafdje, roeictje Seroegungen unb foroeit irgenb 
moglid) otjne jebes Seraufd; eingeiibt roerben. 3ebes 
unnótige Srappen unb ©tofjen mufj oermieben roerben. S>as 
ift auctj turnerifdj, b. tj. fiir bie korperlicEje Stusbilbung, oon 
2Bert, ba gur rafdjen unb boctj geraufcEjEofen Stusfiitjrung einer 
33eroegung niel metjr ©efdjmeibigkeit unb Q3eEjerrfdjung bes 
^brpers erforberticEj ift, ais gum ©egenteit. 3u Q3eginn ber 
Uebungen finb bie ^enfter gu bffnen, roenn nidjt grofte §ifee 
ober ^dtte bas birekt oerbieten. Sn mobernen Sdjultjdufern 
mit guter kiinftlidjer 23entilation kann roiitjrenb ber §eigperiobe 
bei grofjem Unterfdjieb groifcfjen 3nnen» unb Slufjentemperatur 
non bem Oeffnen ber $enfter SUbftanb genommen roerben.

SBerben biefe 33orfidjtsmafjregeln eingetjatten, fo beftetjt 
burdjaus kein Sebenken gegen bie 23ornatjme ber Uebungen 
im Sdjulgimmer. ©eIbftuerftdnblidj ift mit ben gegebenen 
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2lusfiit)rungen bie gorberung nad) Spteinadjmittagen 
im freien, nad) 2lb^alten ber Surnftunbe ruomóglicfj 
auf freien Surnplatjen ic., gar nicfjt beriiljrt. Sie be= 
ftetjt unbebingt gu 2łed)t unb mufj innertjalb ber 
burd) unfere SBitterung gefteckten Srengen fid) nur 
ttocf) roefentlid) mefjr einbiirgern.

Sie beiben gragen naci) Ort unb 3eit ber Uebungen finb 
alfo baljin gu beantroorten: 2IIs Ort kommt allein bas 
Sdjulgimmer, ais 3e*t biejenige birekt nad) ber in= 
tenfioften Sitjleiftung bes Sages ober roatjrenb ber 
Sauer besfelben in 93etrad)t.

(£s fei babei nodj einmal eigens Ijeruorgetjoben, baft bie 
3eit fid) nidjt fdjematifcl) nad) ber Uljr beftimmen lafjt, fonbern 
bafj il)re 2Ual)l fict) nad) ben Slnforberungen beftimmt, bie 
ber Stunbenplan bes Sages unb bie taglidj nidjt gang gleid)s 
bleibenbe 2lnftrengung, bie er an bie Sdjiiler ftellt, ricfjten 
mufj. Sie mujj alfo in geroiffen Srengen ber 923al)I bes 
£et)rers freigeftellt fein. keinesfalls barf aber burd) fie bie 
^aufengeit uerkiirgt roerben, am menigften bie lOUljr^aufe. 
Sie Uebungen finb oielmeljr ein integrierenber 33eftanbteil 
bes Unterrid)ts.

®auer ber Uebungen.
Sie Uebungen beanfprudjen 3eit, gunadjft einmal besiuegen, 

roeil fie forgfaltig unb in Singelausbilbung erlernt roerben 
miiffen. SOlit ber Srlernung mufj fdjon in ben erften Sagen 
bes erften Sdjuljafjres begonnen roerben. Sie ift, nebenbei 
gefagt, fiir bie kinber ein birektes 23ergniigen, roas id) aus 
oielfadjer 33eobad)tung mit Sidjerljeit betjaupten barf. giir ben 
£et)rer ftellt fie allerbings grofje 2lnforberungen an feine ®e= 
bulb, ‘Jlufmerkfamkeit unb “^flidjttreue, benn bie (Srlernung 
ber rid)tigen 2lusfiit)rung unb bie forgfaltige ©ingelausbilbung 
ber Sdjiiler ift nicljt fo leid)t. 213 o Surnftunben fd)on in ben 

4* 
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erften ^'laffen gur 33erfiigung ftefjen, roie 3. 33. in SDtiindjen, 
roirb es ficłj bestjalb empfeljlen, eine 2IngafjI ber erften Surn= 
ftunben fiir biefen 3roed? mit gu oerroenben. 2Iucf) fiir fpater 
mujj ficl] bie Surnftunbe mit ber forgfaltigen (Siniibung ber 
§altungs» unb iłltmungsiibungen bauernb befdjaftigen. Sie 
miiffen bestjalb in ben Surnlefjrplan aufgenommen roerben.

Sinb bie Uebungen aber einmal eingeiibt, fo nefjmen fie 
nidjt mebr ais fiinf bis adjt 9)linuten in 2fnfpruct), roie eben= 
falls oielfadj ausprobiert roorben ift. Siefe 3eit mufj alfo, 
unb groar taglidj groeimal — hop unb nadjmittags — auf 
fie oerroenbet roerben. Sag bas ofjne (Sefaf)rbung bes <RIaf)en= 
gieles moglid) ift, ift ebenfalls burd) unfere 23erfud)e §roeifels= 
frei feftgeftellt roorben.

sUcauf|id)ttgung unb fieitung ber Uebungen.
Sie 23ornal)me ber Uebungen gefdjiefjt unter ber Seitung 

ber £et)rer. Ss barf fjier erroatjnt roerben, bafj bie fietjrkrafte 
ber 23olksfcf)ule an ber §of)engollernftrafce in SOliindjen, in 
beren ftfaffen bie 33erfucfje mit ben Uebungen gemadjt rourben, 
nad) einer kurgen uorfjergetjenben Slnroeifung bie Uebungen 
in ifjren ^laffen fefjr bafb tabellos ausfiifjren lieffen. Sas 
grofee 33erftanbnis fiir 3roeck unb 223ert ber Uebungen unb 
bas anerkennensroerte ©efdjick, mit bem bie betreffenben 
Sefjrer unb £et)rerinnen bie Uebungen einguftubieren roufcten, 
oerbient eigens tyeroorgeljoben gu roerben. Selbftoerftanblidj 
kbnnen bie Uebungen aber nur banu ridjtig gefefjrt unb 
ifjre Slusfiitjrung iiberroacfjt roerben, roenn ifjre 3roecke unb 
ifjre 2Iusfiif)rung ben 2luffid)t iibenben ^erfonen uoflftanbig 
gefaufig finb. 3ur erften Sinfiifjrung ber Uebungen finb bes= 
tjalb .fturfe fiir bie Seljrer unentbefjrficf). Sie .Rurfe kbnnen 
aber fdjon nad) gang burger 3eit roieber in SBegfall kommen, 
roenn bie Uebungen in ben Setjrerfeminarien eingefiifjrt unb 
aud) bort regelmaRig oorgenommen roerben. Ss barf ais 
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eine fef)r roefen111cl)e <ErIeicf)terurtg ber ©urcbfiibrung 
angefełjenroerben, bafj bie oorgefcljlagenen Uebungen, 
abgefefjen oon ben einmaligen einfiitjrenben ^urfen, 
keinerlei .Koften oerurfacfjen roerben.

3um Sdjluffe follen nod) einige 2Borte iiber bie praktifdje 
©urcbfiibrbarkeit ber fjier oorgefctjlagenen Uebungen gefagt 
roerben. €s ift ja allerbings burd) unfere praktifdjen Q3et= 
fucfje, bie ficf) iiber ein ganges Scbuljabt t)ingiet)en, fctjon 
gur ©eniige narfjgeroiefen, bafj berartige Uebungen fid) foroobl 
in ben Setjrplan ber unterften roie ber mittieren unb oberen 
-Rlafjen unferer 23olksfd)ulen einfiibren laffen, otjne bafj ba= 
mit bas Setjrgiel gefatjrbet roirb. Ss fdjeint aber bodj 
roiinfdjensroert, bie roicfjtigften fiir bie ©urdjfiibrbarkeit in 
Q3etrad)tkomnienben®efid)tspunkte tjier noct) einmalgufammero 
guftellen, um bamit einige ber gunacbft gu erroartenben Sin= 
roćinbe gu entkrdften.

3m letjten Jfab^bnt geigt fid) iiberall in ©eutfdjlanb bas 
33eftreben, bie illufgaben ber Scbule gu erroeitern.

9leben ibrer t)iftorifd)en 2lufgabe, ber intellektuellen unb, 
foroeit bas in biefem 5Raf)men moglid) roar, auct) ber ettjifcfjen 
2lusbilbung, fangt bie Sdjule an, fid) febr ausgiebig mit ber 
©efunbbeit iljrer 3bglinge gu befcfjaftigen. Sie entroickelt 
fid) bamit iiber iljre friifjere 33ebeutung binaus gu 
einer l)t)gienifcf) en acf)t, ber nirijts ©leidjes an bie 
Seite geftellt roerben kann. Unfer ganges 93olk roirb 
in feiner roidjtigften Sntroicklungsgeit ergriffen unb geformt, 
gerabe in ber 3eit, in ber es fid) fiir bie meiften SOlenfdjen 
entfdjeibet, ob fie ficb gu gefunben, leiftungsfabigen (frroacbfenen 
entroidreln, ober ob fie mit ungeniigenb entroickeltem ^orper 
unb burd) ibn gefcfjabigter Seele oorgeitig ben 2lnftrengungen 
bes fpdteren Sebens unterliegen roerben. ©ie Sdjule ftebt 
bamit nicbt allein. Sin krdftiges 33eftreben, ©efunbbeit gu 
erbalten unb gu fbrbern, geigt ficf) beute iiberall. 2lber es 
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roirb immer ein Stuljmesblatt in ber ®efcfjtdjte unferer Scfjufen 
fein, bafj fie, bie ben ftdrkften £jebel in ber §anb fjalten, babei 
nicfjt suriickgeblieben finb.

Sie Scfjule fjat mit ben Scljulbabern unb ben fcfjularjt* 
licfjen Unterfucfjungen fcfjon Sinricfjtungen getroffen, bie einen 
Seil ber friifjer ausfcfjliefjlicfj fiir ben Unterricfjt oerroenbeten 
3eit mit 53efcfjfag befegt fjaben. Unb biefe Sinricfjtungen ijaben 
ficfj iiberall fo beroafjrt, bafj kein 3)lenfrf) baran benkt, fie roieber 
abjufcfjaffen. SBirkficfjen Olotroenbigkeiten gegeniiber, roenn fie 
nur einmal allgemein ais folcfje erkannt roorben finb, roirb 
bie Scfjule alfo aucfj in 3ukunft ben koftbaren Scfjat? ifjrer 
Sernjtunben nicljt oorentfjalten roollen. Q3eim Scfjufbab tut 
fie bas fogar SDlifjftanben gegeniiber, fiir beren Sntftefjung fie 
in gar keiner §inficfjt eine 23erantroortung treffen kann. Sie 
tjilft foroofjl mit ifjren Oleinlidjkeitsbeftrebungen roie mit ifjren 
fcfjufarjtlicljen Unterfucfjungen an ^unkten nacfj, in benen 
bas Slternfjaus su oerfagen pflegt. Olnbers liegen bie 
03erfja11niffe bei ber Sitjfcfjiibigung. gier trifft bie 
Scfjule jroeifeflos eine birekte Q5erantroortung. Sie 
jroingt bie kinber Sag fiir Jag su etroas, roas ifjre ®efunbfjeit 
auf bie Sauer beeintracfjtigt. Sie fjat alfo eine roirklicfje 53er= 
pflicljtung basu, absufjelfen, ber gegeniiber ber Ginroanb, bafj 
basu keine 3^it oorfjanben fei kein ©eroicfjt befitjen kann. 53ei 
ber riickgefjenben ©eburtensiffer unb bei bem ftark sunefjmen= 
ben Olnteil ber ftdbtifdjen Seoólkerung im Seutfcfjen Oteicfj 
mit ifjren satjfreicfjen ttjpifdjen, gefunbfjeitlicfjen SJlangefn, 
mufj 3eit gefcfjaffen roerben, klar erkannten Scfjaben ab= 
Sufjeffen.

Sie Scfjule roirb ficfj basu um fo leicfjter uerftefjen kbnnen, 
ais bie uerfangte 3«t non ferfjs bis acfjt SRinuten uormittags 
unb nadjmittags fcfjon an ficfj keine grofje Selaftung barftellt. 
®ans oerfcfjroinbenb klein roirb biefe 53efaftung aber burcfj bie 
Satfacfje, bafj gerabe biefe fecfjs bis acfjt SOlinuten in anberer
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ginficfjt fiir ben Unterrtcfjt roieber geroonnert finb. €s ift eine 
alte (Srfafjrung, bafj etroas, roas bie ©leicfjfbrmigkeit einer 
ermiibenben Satigkeit kurj unterbricfjt, ein birekter 2Infporn 
fiir bie roeitere Satigkeit ju fein pflegt. 93or nicfjt allgu langer 
3eit ift non einem feljr erfafjrenen ^pabagogen barauf fjin= 
geroiefen roorben, bafj ermiibete ^laffen bure!) 3ufalle, roie etroa 
eine befonbers ungefcfjickte Slntroort ober etroas bergleicfjen, 
plotjlicfj roieber aufmerkfam unb unterridjtsf iifjig roerben. Siefe 
SBirkung fj ab en nun unfere Uebungen in no cfj feljr u te I 
fjbfjerem ®rabe ais folctje gufallige (Sreigniffe, benn 
fie finb aufs forgfaItigfte gerabe ben ebiirfniffen 
narfj Unterbredjung angepafjt, bie eine ermiibete ^laffe 
jeigt. Sie Srfafjrung, bafj nacfj ben Uebungen 2lufmerkfamkeit 
unb Seiftungsfdtjigkeit geroinnen, ift bestjalb aucf) bei unferen 
praktifcfjen Q3erfudjen iibereinftimmenb gemadjt unb fjeroor= 
gefjoben roorben. Sie Scljule geroinnt ferner baburełj, bafj bie 
^inber mit ifjrer burcfj unfere Uebungen gekraftigten 2i.iicken= 
muskulatur roefentlicfj leidjter bie oorgefdjriebene ricfjtige Sitj-- 
tjaltung eintjalten kbnnen. Sefjrer roeifj aus Srfafjrung,
roie ermiibenb unb jeitraubenb bie fortrodfjrertben Srmafjnungen 
finb, mit benen bas uorfcłjriftsmdfjige ©erabefitjen angeftrebt 
unb boefj immer nur fiir ganj kurje 3^it erreicfjt roirb. Sie 
roerben in ^laffen mit ausgebilbeter iRiickenmuskulatur, roenn 
aucf) burcfjaus nicfjt ganj roegfallen, fo boefj in mancfjer £>in= 
ficfjt erfeicfjtert roerben.

2Bir kbnnen alfo jufammenfaffen: bie ^orrektur ber Sitj» 
fcljabigung ift eine fo roidjtige 2lufgabe, bafe bie fiir fie not= 
roenbige 3eit oon ber Sdjule, bie bie Siljfdjabigung oerurfacfjt, 
unbebingt oerlangt roerben mufj. Sie tjieju notroenbige 3dt 
ift anberfeits fo kurj unb audj fiir bie llnterricfjtsfdfjigkeit fo 
gut angeroanbt, bafj bie Scfjufe burd) bie Sinfiifjrung ber 
oorgefcfjlagenen Uebungen neben ben fjpgienifcfjen Q5orteilen 
keinerfei roefentlicEje Storungen ju geroartigen fjat.
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Semjenigen, ber bas Uebungsoergeicbnis genau burdp 
gefefjen bat, mufj auffallen, baf3 bie 3atjl ber Seroegungen 
relatio klein unb bafj bie Srunbformen ber Uebungen burd) 
famtlicfje-Klaffen beibefjaiten finb. Sie Uebungen finb alfo 
grDeifellos einformig. Sas bat aber feinen guten ®runb 
unb kann unb barf ber SHatur ber Sadje nad) unter keinen 
Umftanben oermieben roerben. (Es roare natiirlid) febr leidjt, 
nod) allerfjanb oerfcbiebene 33eroegungen gur 2lbroecbflung ein= 
gufiibren. (Es roirb aber aud) of)ne roeiteres oerftanblid) fein, 
bajj etae burd) eine 3tctl)c toon ^abrcu taglitb bicie 
(Stunbcn einiuirtenbc, einfettigc, tbr|)erltd)c śrijabigung 
nur burd) eine gang bcfdjranftc Slugabl cbenfallS tiig= 
lid) regclmafjig ftdj luieberbolenber unb burd, bie gleidje 
9łeilje bon ^atjreir fortgcfc^ter Uebungen torrigiert 
Werben fann. Ser (Erfolg l)dugt Ijtcr burd)auś( bon 
ber ^tonfegueng ab, mit ber baś 3iel unberriiift Sag 
fiir Sag im 3luge bcbalten toirb.

Ueber biefer unoerriichbaren ©runblinie mug aber ber 
Sebrcrfcbaft unbebingt eine geroiffe ^reibeit fiir bie Slusfiibrung 
ber Uebungen gelaffen roerben. 2Bir baben febon gefeben, 
baff fid) nidjt einbeitlicf) eine beftimmte fefte Sagesgeit fiir 
biefe Uebungen angeben lajjt, fonbern bafj bie Uebungen jeroeils 
nad) ober rodbrenb ber ftarfcften Sitjjdjiibigung bes taglicfjen 
Stunbenplans oorgunebmen finb. Sas bat alfo ber Sebrer 
in jebem eingelnen fjall gu beftimmen unb er roirb fid) babei 
aud) nicf)t blofe oon tbeoretifdjen (Erroćigungen, fonbern oon 
feinen praktifdjen (Erfabrungen mit ber .Rlaffe leiten laffen. 
3eber erfabrene fiebrer roirb obne <Sdjroierigfceit entfebeiben 
kbnnen, roeldjer 3eitpunkt an einem beftiinmten Sag fiir bie 
Uebungen geeignet ift

€s ift felbftoerftdnblidj, bafj es Sagę gibt, an benen 
fdjulifcbe 9lotroenbigkeiten bie Q3ornabme ber Uebungen be= 
fonbers erfdjroeren. Sin foldjen Sagen kann ausnabmsroeife
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roerben, an bie bann sum Uebergang jum Unterricfjt nodj 
eine berufjigenbe 2Itemiibung angefcfjloffen roirb.

3um Sdjlufe fei norfj erroiibnt, bafe ber fpejielle Uebungs= 
roert einer f\reiubung ober dtjnlicfjen Q3eroegung um fo groger 
ift, je ficfjerer bie Uebung erlernt ift. ndfjer roir einer nafjegu 
automatifdjen 2Iusfiitjrung frommen, befto grbfjer ift alfo ber 
fpejielle gefunbfjeitlirfje U3ert, benn befto reiner, otjne SDlit= 
beroegungen unb SDlitkontraktionen, roirb bie beabjidjtigte 
SfRuskelgruppe allein beroegt. Umgekeljrt ift bie ©ebdcljtnis’ 
ermiibung unb bie 2lnftrengung ber ‘Jlufmerkfamkeit, alfo iiber= 
tjaupt bie ©eljirnermubung, um fo kleiner, je beffer bie Uebung 
„fitjt". 2Iucf) in biefer ginfidjt ift alfo bie Gin;ormigkeit unferer 
Uebungen oon 23orteil. ©ebdrfjtnisiibungen finb in itjnen nicljt 
entfjalten. Sogar bie SReifjenfotge roirb burclj bas taglidje 
fćotnmanbo immer roieber angebeutet. Ginę 2Inftrengung bes 
©etjirns burd) bie Uebungen ift bamit — roenn fie einmal 
erlernt finb — gang ausgefdjloffen.





II. Seil.

53efd)reibung ber tdglictjen 
6d)ulfreiubungen.

Q3on (Sfjrłftian Silbertjorn.





£Befcf)retf>un<j i»exr Uekttngen.

I. ©ie Seituug unb ^lusfufyrung ber Uebungen.
'giinf SOUnuten nor Seginn ber Uebungeu muf? fiir bie 

3ufuf)r frifrfjer £uft geforgt roerben unb ebenfo rodbjrenb ber 
‘2Iusfui)rung bes Surnens. Sie .Rnaben follen bie 2tócke 
unb ^leibungsftiicke, foroeit fie ben Sals beengen, abnetjmen.

Sa bie meiften Uebungen bes erften Scfjuljafjres grunb-- 
legenb fiir bie in fpateren Scbuljatjren auftretenben Uebungs= 
formen finb, fo ift bie Surdjnabme bes \penfums biefes 
ganges oor ©rlernung bes Uebungsftoffes einer l?of)ercn 
.Rlaffe notroenbig. Sie Q3ebingungen fiir bie gute illusfiitjrung 
ber Uebungen unb bie 23erbefferung ber ^etjlcr miiffen eingetjenb 
ftubiert roerben.

Ser oortjanbene Uebungsftoff ift fiir alle ^laffen Dollftanbig 
ausreicfjenb; bie ®iniibung an unb fiir ficf) beanfprucfjt, felbft 
bei geroanbten Scbiilern, jiemlicf) ciel 3ek unb augerbem 
befcf)dftigt bie roeitere Slufgabe, jebe Uebung fid)er ju be» 
tjerrfcfjen, fie genau unb ejakt ausjufiiljren, eine ftlaffe 
oollauf. Sie 21broecf)flung in ben Uebungen beftefjt in ber 
gunebmenben, fcijbnen unb fi cl) eren Slusfiitjrung unb in 
bem anjufpornenben SBetteifer fiir it)re ooUfeommenfte Sar= 
ftellung, einmal nad) bem .Rommanbo bes Setjrers unb bas 
anbere SERal in freier SBeife.

Sie £ef)rerperfdnlicl)keit ift natiirlicf) ber Saupt 
faktor fiir bieSurdjfiibrung berUebungen; roenn fie bie 
Jlotroenbigfteit fiir bie 2lusfiit)rung ber taglidjen Uebungen aus 
eigener Ueberjeugung klar erkannt f)at, bann gibt es fiir bie 
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Surdjfiiljrung ber Uebungen kein roeiteres ginbernis met)r. 
bem medjanifcljen „§erunterturnen" ber Uebungsgruppe ift 
es naturlicf) nictjt getart; ber ®eift, mit bem bie Setjrkrafte 
biefe Uebungen beleben, roirb aucf) anf bie (Sdjiiler iibertragen 
unb ausfdjlaggebenb feirt fiir bas 'Sntereffe jebes Sinjelnen 
an ber Sadje.

9Jlan uergleicbje bie tjrjgienifrfje Dlotroenbigkeit ber Uebungen 
3. ®. mit ber bes taglidjen SBafdjens unb 3«f)nepu^ens unb 
madje ben .Kinbern begreiflicf), baji eigentlicl) nur ber ber 
befte Scfyiiler fei, ber aud) auf feine taglicijen Uebungen, auf 
eine fcljbne, gerabe fjaltung 2Bert legt. SBie iiberall im 
£eben, jo fcljabet naturlicf) ein bijidjen 3roang aud) f)ier nid)t. 
£>ie Sugenb finbet nidjt immer bas fiir fie 3utrdglidje non 
felbft. 2BeId) ein ®Iiick fiir bie ganje Sdjule roar es, roenn 
es gelingen follte, burd) taglidje ©pmnaftik ben Sinn fiir 
berougte <Rbrperbeljerrfd)ung ais einen roidjtigen Q3eftanbteil 
felbftoerftanblidjer Sebensgerooljnljeit gu roecken.

9latiirlid) mufo ber 3roeck unferer Uebungen aucfj ben 
-Kinbern in uerftdnblidjer SBeife klar gemacljt merben. SOlan 
roirb bariiber etroa folgenbes fagen: „Sel)t, ^inber, iljr 
fitjt ben ganjen 93ormittag iiber in euren 53dnken unb kbnnt 
eucf) nidjt immer fo befjnen unb ftrecken, roie es eigentlicl) 
notroenbig roare; ciele non eud) fitjen oft red)t krumm ba 
unb keines non eud) benkt baran, roie gut es rodre, einmal 
kraftig bie Scljultern guruckjujieljen unb tief ju atmen, bas 
roollen roir tjeute einmal probieren; leiber kbnnen roir nidjt 
immer in ben Surnfaal unb auf ben Spielplatj gefjen, aber 
einige gefunbe 93eroegungen laffen fid) im 3inimer immerf)in 
ganj gut macfjen; unfere 'Jurnftunbe unb bas Spielen fallt 
natiirlid) besroegen nidjt aus." ©rofjeren ^inbern kann man 
aud) ben Sinflufj ber Uebungen auf ben Kbrper erklaren unb 
fie in belef)renber SBeife auf bie Unfdf)igkeit eines 
fcfjroadjen .Kbrpers 311 jebem Serufe aufmerkfam macljen.
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Sann macfjt man gleicf) felbft eine Uebung nor (nidjt gum 
eigenen Jiactjteil), inbem man gleidjgeitig itjren 2Bert burs 
befpridjt unb liifet fie bie<Kinber groanglos unb otjne ^ommanbo 
nadjmatfjen. gin grofjer Seit roirb bie <5adje rafcfj erfafjt 
fjaben. <5o oerfafjrt man mit jeber Uebung, otjne oorerft 
genaue 2Iusfutjrung gu oertangen. Sie ^inber fotlen aber 
nicfjt etroa tjerumkommanbiert roerben ober gar ins Sctjroitjen 
geraten. Q3ei ber Srlernung ber Uebungen ift anfangs jebes 
^ommanbieren, bie peinlictje Snnetjaltung ber Orbnung in ber 
2Iufftellung (gerabe Sfeitjen ufro.), 9ibrgetn oberSrotjen tjinber= 
lift) unb oerberblidj. Sie eigentlidje Satigkeit bes Setjrers 
berutjt oietmefjr im rootjlrooltenben Ueberroacljen unb j?or= 
rigieren. Ser £etjrer (bie Setjrerin) muf; moglidjft oft einige 
Uebungen felbft mitmarfjen, roeit bann bie fiinber bie 9iot= 
roenbigkeit unb ben 2Bert ber Sadje oiel tjbfjer einfefjatjen.

®5 empfietjlt ficf), jebe Uebung erft fiir fid) griinblidj 
einjuiiben, beoor bie gange Uebungsgruppe burdjgenommen 
roirb. ^iir biefen 3roeck ift es notroenbig unb unertafjlidj, 
anfangs bie Surnftunben gu beniitjen. Sie Siniibung mit= 
einanber oerbunbener 2lrm= unb 2fumpfberoegungen foli ge* 
trennt oor ficf) getjen. 3m allgemeinen foli erft bann nactj 
■Rommanbo geiibt roerben, roenn burd) Selbftiiben bie ooll= 
ftdnbige 93etjerrfctjung einer Uebung erlangt ift; bas Ueben 
in freier 2Beife tjat ben SSorgug, bafj jeber Singelne fein 
inbiuibuelles ftraftmaf; in bie Uebung oerlegen kann unb 
baburct; metjr greube unb ^ntereffe an ber gangen ©adje 
geroinnt; fcfjfiefjficfj kommt bas felbfttatige Ueben aud) ber 
gang oerfdjiebenen Sauer ber 2Itmungsrtjpttjmen bei ben fćin= 
bem entgegen. €s kommt anfangs gar nicfjt barauf an, 
bafj bie gange Uebungsfolge tiiglicf) abfoloiert roirb, benn 
barunter roiirbe nur bie ficfjere unb genaue 2lusfiitjrung, auf 
bie ber £jauptroert gu legen ift, leiben. SRan laffe aucl) tjie 
unb ba abteilungsroeife iiben, um einerfeits bie Sdjiiler gur 
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93eobacf)tung ber Uebungen angufeiten unb anbererfeits ifjren 
Sfjrgeig gu roecken. Sefjr roicfjtig ift ferner fiir ben 2Bert ber 
Uebungen, bafj fie fangfam, nidjt im Oiuck unb 3uck aus= 
gefiifjrt roerben, mit Ofusnafjme non fofcfjen, bei benen ein 
fcfjnelleres Sempo oorgefcfjrieben ift. Sas 3eitmafj ber Uebungs= 
ausfiifjrung ridjtet ficfj nacfj bem iRfjptfjmus ber Oltmung. 
Sas .Kommanbo fiir bie meiften Uebungen roirb nicljt burd) 
einen 3af)I5 ober Sadjbefefjl gegeben, fonbern burcfj bieSBorte: 
,,€in(atmen) . . . Ofus(atmen) . .!" um bie Uebenben ftets 
an bas gleidjgeitige tiefe 2ltmen roafjrenb ber Uebungsaus- 
fiifjrung gu erinnern. 3m allgemeinen foli jebe Uebung 
nicfjt bfter ais gefjnmal gemacljt roerben. Ofusnaljmsroeife 
g. 03. bei fefjr befcfjrdnkter 3eit, ift es angćingig, nur eine 
Uebung macfjen gu laffen; bas gilt aucfj fiir ben Snll, bafj 
man gang rafdj einmal bie burcfj irgenb etroas abgelenkte 
Ofufmerkfamkeit im Unterricfjt roieber fjerftellen roili, bann 
foli entroeber Uebung 2 ober 4 geroafjlt roerben.

II. ©ie (Srlernung bes ridjtigen Sltmens.
213it roiffen, bafj aufjerorbentlicf; ciele in unooflkommener 

OBeife gu atmen pflegen unb miiffen ifjnen bafjer bie Secfjnik 
ber OItmung beibringen. 53ei ber Srlernung bes Oltmens foli 
man, roie bei allen anberen Uebungen aucfj, erft bas Q3er = 
ftdnbnis ber Uebenben bafiir erroecken. 3et>e Oltemiibung 
beginnt mit Olusatmen, roeif bie Sungen erft mbg = 
licfjft uolfftanbig oon ber fcfjfedjten oerbraudjten 
£uft entleert roerben miiffen, beuor ifjnen burcfj Sin» 
atmen bie gute neue £uft gugefiifjrt roerben foli; 
aufeerbem roirb burd) bas oorangefjenbe Ofusatmen bie Sin» 
atmung leidjter unb oollftanbiger. 9)lan oergeffe iibrigens 
nicfjt, oor allen Oltemiibungen bie .Rinber bie 9iafe reinigen
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3igur 1 gigur 2

W

gu Iaffert. Um bie Slusatmung roirkfam gu geftalten, legt 
man beibe gaufte mit gebeugten 2lrmen auf bie Q3ruft unb 
blaft bie £uft mit gleidjgeitigem ®ingiet)en bes Saurfjes unb 
Q3orfallenlaffen ber ©djultern burd) ben SDlunb, anfangs ber 
.KontroUe roegen mit tjorbarem Q3lafen, kraftig aus (gig. 1). 
SD?an fefje barauf, baf} aber nid)t blofe gebankenlos geblafen, 
fonbern roirklid) ausgeatmet roirb. 3um leicfjteren 93erftanb= 
nis bes Slusatmens kann man ais Seifpiel in ben .Kinbern 
bie 33orftellung erroecken, baf) in itjrer ®ruft groei grofee 
aufgeblafene SBalle finb, bie fie nun gang unb gar gufammem 
quetfd)en follen.

9iun erfolgt mit aUmaklid)em Strecken bes Oberkórpers 
unb a(lmat)lid)em Singietjen bes Q3aud)es bas (Sinatmen 
burd) bie Jlafe, otjne ben iłltem auf ber §bt)e ber Sinatmung 
angut)alten; gu gleidjer 3eit roerben bie iłlrme gur Stofckalte 
gebracljt, bie Sdjultern riickroarts gebriickt unb abroarts ge» 
fiitjrt (gig. 2). ®ann roirb roieber ausgeatmet.



G6

i^igur 3 a
Unridjtige .ftorperfjaltung 

beim (Einatmcn.

$igur 3b
Słictjtige .ftorpertjaltung 

beim (Einatmen.

SERan roirb beim Sinatmen folgenbe gefjfer bemerken: 
3ebermann gfaubt, roenn er gum Siefatmen aufgeforbert roirb, 
etroas gang Q3efonberes macfjen gu miiffen, er Ijebt namliclj 
bie Scfjultern in gang unnatiirlirfjer 923eife fjocfj (gig. 3 a u. b) 
in bem (Bfauben, babuni) bie Sungen mit £uft fiiflen gu 
kbnnen, er macfjt grofje 2Iugen unb ein oerbutjtes ©efidjt, 
prejgt bie ERafenfliigel aneinanber unb roirb fcfjfiefjlicf) nor 
lauter 2lnftrengung biau unb rot im ©eficljt. Sie Sungen aber 
rourben nicljt mit £uft gefiillt. Sr bekommt aucij, roie er 
fagt, „gar keine £uft fjinein"; baran ift nur bas §erauf= 
giefjen bes <5clju11ergiirteIs fcfjulb, beim in biefer 3roangs= 
ftellung kbnnen ficf) bie 2łippen nicfjt fjeben unb roeiten unb 
ficf) besfjalb aucfj bie Sungen nicfjt ausbefjnen. SERan oer= 
meibet biefen gefjler baburcf), bafj man oorerft oon einer 
tiefen Sinatmung gar nicfjt fpricfjt, fonbern forbert auf, in 
aufrecfjter fjaltung bei leicfjtgeoffnetem SERunb einmal gu 
probieren, immer gleicfjmafjig unb langfam bie £uft eingu= 
fcfjliirfen, bis ber Uebenbe merkt, bafj ficlj bie 23ruft nadj 
oorne unb feitliclj etroas ausbefjnt unb aucfj fjebt. 3U biefem 
3roeck faffe man bie §dnbe auf bie Q3ruft legen; gletdjjeitig
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kann man babei bas fefjlerfjafte §eben bes Scfjuftergiirtels 
korrigieren unb fagen, bafe man nicfjt oon felbft bie Q3ruft 
fjeben biirfe, bas miiffe oiefmefjr burcfj bas giillen ber Sungen 
mit £uft gefcfjefjen. 3um 93ergfeidj kann man ba ganj groeck= 
mafeig bas fcfjon beim Slusatmen erroafjnte 33eifpiel mit ben 
jroei ©allen, natiirlidj umgekefjrt, fjeranjiefjen; baran roirb 
es banu recfjt begreifficfj, bafj mit bem §eben bes Scfjulter- 
giirtels nidjts gu erreicfjen ift.

©as Sinatmen burcfj bie SRafe, beren §bfjlen aber roeit 
geoffnet roerben miiffen, mufj eigens erlernt roerben. SBenn 
bas gefjt, roirb rtatiirlicf) immer burcfj bie 9iafe eingeatmet, 
roeil baburcfj bie Staubteile, bie iibrigens aucfj in ber beften 
£uft liegen, non ben Sflafenfcfjfeimfjauten gereinigt roerben. 
9lut mufj nocfj genau beobacfjtet roerben, bafj bie ^inber 
roirkficfj tief atmen, benn mancfje taufcfjen bas burcfj felbfttatiges 
.fjeben unb SBolben ber ©ruft nor.

III. ^altungsiibungen mit ©eniigung ber 
SdtjulbanUe.

©eifjen folgę ber Uebungen:
1. ©einiibung (ableitenbe ©eroegung),
2. ©iickeniibung auf ber ©ank,
3. ©aucfjiibung,
4. ©iickeniibung in ber ©ank; nom 5. Scfjufjafjr

ab mit Seiteniibung uerbunben,
5. ©erufjigenbe Sltemiibung.
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S r ft e s Sctjuljafyr.

1. SSecfjfelfcitigeS .Sjcbeit tu i>cn 3e^c«= Jycx-fcnftnnt>» 
(SBiegett.)

Sie ^inber treten non itjren Si^en tjeraus unb ftellen 
ficl) mit groanglos f)erabf)angenben 2lrmen unb ein roenig 
feitrodrts geftellten Peinen unb mit naci) oorroarts gerirfjteten 
fjiifeen mit ber 5ront nad) &em .Ratljeber auf. £)t)ne roefenb 
lirfje Peranberung in ber geraben galtung bes Oberkbrpers 
roirb bann ber ^brper in ben 3^nftanb unb non ba aus 
in ben ^erjenftanb getjoben, alfo ein abroerfjfelnbes SBiegen 
ausgefiitjrt. Sie <Rnie miiffen geftreckt bleiben unb ber £>ber» 
kbrper foli firf) nicfjt guoiel dop ober riickroarts neigen.

2. Stiictenubung auf i>er Pant mit ^iifttjalte.
Sie ^inber legen firf) mit bem Paurf) auf bas 'Pult unb 

gleiten fo roeit bis jum ndcfjften ‘pult oor, bis bie Stirne 
(bei grbfeeren Srfjiilern aurf) norf) ein Seil ber Pruft) auf 
basfelbe ju liegen kommt. Sie ‘giifje umklammern uon ber 
Seite t)er ben oberen Seil ber riickrodrtigen Pefjne, bie 2lrme 
liegen gebeugt neben bem <Ropf ($ig. 4 a). 9lun roirb bas 
.Rinn angejogen unb bann ber ^opf (mit bem Plick auf bas 
Pult) unb ber obere Seil ber Pruft mit Sinatmen langfam 
getjoben ($ig. 4b) unb mit Slusatmen roieber in bie 2Ius= 
gangsftellung gefenkt. Sas 2lufrirf)ten bes £>berkórpers ge» 
fcf)iet)t mit §iiftl)alte. 5?inber mit frfjroarfjen Piickenmuskeln 
roerben nidjt gleirf) biefes 2lufrirf)ten fertigbringen, man laffe 
fie besljalb anfangs mit ben jjanben uom Pult etroas 
abftofcen. 3m Surnunterridjt lafet firf) biefe Uebung mit §ilfe 
ber Scljroebeftangen ebenfalls redjt gut ausfiitjren unb dop 
bereiten.
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ftigur 4 a ju Uebung 2 Olusgangsftellung.

ftigur 4b ju Uebung 2 (Enbftellung.
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ftigur 4c ju Uebung 2 ^alfc^e <$altung; su Ijotjes 9Xufbeugen 
mit unridjtigem 23orfctjieben bes Ółinnes.

g e t) i e r: ®eim Olufbeugen bes iRumpfes bleibt ber ®aud) 
ntdjt auf ber Unterlage liegen, ber Senbenteil 
ber SBirbelfauIe roirb getjotjlt unb ber .Ropf 
in ben 9iacken gejogen; aud) ift ber 33lick nidjt 
auf bas ^ult geridjtet (gig. 4c).

3. ty mi rf, ii b mig mit Senf^alte ber Strme.
(gig. 5 a—c.)

Sie .ftinber fetjen fid) auf iljr 'Pult, ben 2iiiclien bem 
3?att)eber jugeroenbet, bie giifee roerben unter ben Sit) ge= 
fdjoben, bie 2Irme tjangen groanglos tjerab (gig. 5 a). Dlacl) 
erfolgter 2Iusatmung roirb ber Oberkbrper geftreckt unb unter 
Seibetjaltung biefer Stredumg burd) Sretjung im fjiiftgelenk 
mit €inatmen langfam riickroarts gefenkt, bis ber ftopf (teib 
roeife aud) bie Sdjultern) auf bie 3?nie bes riickroarts be= 
finblidjen Sdjiilers ju liegen ftommt (gig. 5b); bann roirb
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$igur 5 a ju Uebung 3 Olusgongsftellung.

gigur 5b ju Uebung 3 (SnbfteUung.
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^tgur 5c 3u Uebung 3 ^alfdie -fjaltung burd) £>ot)lmad)en ber £enbengegenb.

ber Otumpf mit Olusatmen unb ebenfalls in geftreckter §altung 
roieber langfam aufgericfjtet. Ser ftopf folgt ftets ben 03 e= 
roegungen bes Ofumpfes unb barf weber oorroiirts nocl) riick= 
rodrts gefenkt roerben.

getjler: Sas Senken bes Olumpfes aus bem Sit} roirb 
otjne Sretjung im fjiiftgelenk ausgefiitjrt unb 
ftatt beffen bie Senbengegenb ftark ausgetjotjlt, 
roobei bas 03echen in feiner fenkrectjten £age 
bleibt; ber Otii&en liegt bann audj nicfjt in 
ber Q3erlangerung ber 03eine auf bem ^ult 
unb ber §als ift ju ftark naci) riickroarts 
gebeugt ($ig. 5c).
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4. DłiicfeniiJutnęj in Ser Q3anL
(gig. 6 a unb b.)

2lusgangsftellung: S)ie ^inber fetjen firf) in ber 3 a tik 
fo roeit naci) ijinten, bafj bas ©efdfe bie SRiickenleijne beriifjrt; 
bann roirb ber ©berkórper auf bie 'Sifrfjplatte naci) norne 
geneigtmitentfpanntenSftuskeln, bie2Irme liegen auf (gig.(ia).

ftigut 6
a ju Uebung 4 b

iHun roerben juerft beibe 2Irme aufrodrts gefiitjrt, oijne 
bie 3ruft oom if3ult ju entfernen; bie 3ruft foli feft 
gegen bie Sifrf)platte gebriickt roerben, roeil baburrfj 
krdftiges SRuckrodrtsfiitjren ber 2Irme aus bem Sdjultergelenk 
roirkfamer ausgefiiijrt roerben kann. SBatjrenb bie 2lrme aus 
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bem Scl)ultergelenk immer roeiter nad) riickroarts unb krdftigft 
nad) oben gefiit)rt unb geftreckt roerben, ridjtet ficfj gletdjgeitig 
ber Cberkiirper burd) §e&en bes ^opfes unb Strecken ber 
gangen SBirbelfdule auf. Sabei ift ber ®aucf) eingugief)en 
unb ber gange Cberkbrper kraftig aus bem giiftgefenk tjeraus* 
gutjeben unb nad) oben gu betjnen, um ein Sinbiegen in ber 
£enbe gu oermeiben. Ser ©berkbrper gleitet babei einige 
3entimeter am 2łanbe bes ifSultcs empor (gig. 6b). Sie 
gange Q3eroegung ift mit Sinatmen ausgufiitjren, bei bet SRiick= 
kefjr in bie Sfusgangsftellung roirb ausgeatmet.

5. 93eruf)tgenbe 9ltemu6ung.
Sie .Rinber fitjen beguem in ben 33iinken unb atmen 

langfam unb tief etroa 3—4 mai ofjne SOlitberoegung ber 
9Irme ober bes Oberkbrpers (ogl. aud) Seite 37 u. 42 im
I. Seil).

93ei biefen berufjigenben 2ftemgiigen foli bie Sruftatmung 
nicfjt beoorgugt roerben. 2Iuct) beftefjt keinerlei 93erpffid)tung 
gu einer befonberen .Rórperfjaftung. Ser £eib foli nicfjt ein= 
gegogen roerben, nod) roeniger biirfen bie Sdjultern f)ocf)ge= 
gogen roerben. Sie .Kinber atmen oielmefjr groanglos unter 
mbglicf)fter (Sntfaltung ber 2Beid)e unb ber gfanken langfam 
fo tief ais moglid) ein unb atmen ebenfo langfam bis gur 
obUigen Sntfeerung ber £unge aus.
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3 ro e i t e 5 Sdjuljafjr.

1. Mitteljcbcn unb Unterfcticnfclbeugen im SBerfjfel.
'Uufftellung roie im erften Sd)uljal)r groifcfjen ben Q3ank= 

reitjen. £>I)ne roefentlidje ©eranberung in ber gerabengaltung 
bes £>berkbrpers roirb bann bas linkę (redjjte) 5^nie, fo l)od) 
roie es mbglicl) ift, rafefj getjoben unb fofort roieber naci) 
unten geftellt; bas 2Iufftampfen ntufc babei ftrengftens 
oermieben roerben. (£s roirb abroectjfelnb links unb red)ts 
geiibt.

gefjler: 1. Sas <Knie roirb nidjt Ijoljer ais roagrecfjt 
geljoben.

2. Sas Stanbbein roirb im i^nie gebeugt.
3. Ser Oberkbrper neigt fid) oor= ober riick= 

rodrts.
4. Ser ^opf finkt auf bie 53ruft.

3m 2Infd)Iufj an bas .Rnieljeben links unb red)ts roirb 
ber linkę (redjte) Unterfctjenkel gebeugt, b. 1). bie gerfe 
roirb bis jur Q3eriit)rung am Sefafj fjodjgefdjlagen unb ge= 
rdufdjlo5 roieber gefenkt. Ser Oberfcljenkel mufj babei fenk= 
recfjt bleiben.

Siefe beiben abroecljflungsroeife oor fid) gefyenben Uebungen 
kbnnen aucl) fo ausgefiitjrt roerben, bafj ber ftbrper babei 
auf ben 3^n ftefjt-

2. Ołucfenii&ung auf ber 53anf mit gefalteteu $dubcn 
Ginter bem Mbrper.

(W 7.)
2lnfangsftellung unb Olusfiifjrung roie im erften ®d)ul= 

jaf)r (fietje Seite 68); jebod) roerben bie 2Irme mit gefalteten 
fjanbenauf bie SRiickfeiten berOberfcfjenkel gelegt (gig. 7 a) unb 
gleidjjeitig mit bem 2Iufrid)ten bes Sberkorpers unter kraf=
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ftigur 7 a

tigem Olusftreeken unb Tlbrodrtsgiefjen etroas emporgetjoben, 
otjne bie ^affung ber §anbe gu Idfen (gig. 7b).

Ueber getjier fietje Seite 70.

3. SBautfjiibung mit Slrmberfdjriinfcn bor ber 5Bruft.

9Iusgangsftellung unb iłlusfufjrung roie im erften Sdjuh 
jatjr (fietje Seite 70). SBafjrenb bes 2łumpffenkens unb 
§ebens roerben bie 2trme nor ber Sruft nerfcljrankt. Ueber 
bie Sebingungen gur guten 2Iusfiit)rung unb iiber bie ^etjler 
ugl. ©. 72 im erften <3d)uljal)r.

4. fRurfenubung tn ber 43 ant mit Sto^alte ber Slrrne.
(Sig. s.)

2Infangsftellung unb ‘Stusfiitjrung roie im erften ®djul= 
jatjr (fietje Seite 73), nur roerben beim Strecften bes ^brpers



i^igur 7b
?u Uebung 4

bie 2irme mit fiinatmen jur Stofetjalte gebradjt, babei bie 
©djultern riickrodrts gefiitjrt unb bie im (Sllbogen gebeugten 
2lrme, namentlid) bie 
Unterarme unb bie bei= 
bengdufte kraftig nad) 
binten gebriickt; non 
ber Seite gefeben muf; 
ber Unterarm ben£>ber« 
arm nerbecken.

5. słkriH)igcitbe 
Sltcmiibung.

(Siebe Seite 74.)

ftigur 8 ju Uebung 4
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® r i 11 e s <5 dj u l j a 1) r.

1. Unterfrfjenfelftrecfen iwrniiirts.
(gig. 9 a — c.)

21uf)tellung roie im erften ©djuljatjr groifdjen ben 23ank» 
reitjen, jebodj fjier in etroas fcfjrager iRidjtung; eine fjanb 
ijt auf bas ^ult geftiitjt.

9iun roirb bas linkę (redjte) ^nie gefjoben, ber £)ber» 
fcfjenkel tjbljer ais roagredjt unb bann bas linkę gufjgelenk 
etroas aufroarts gebeugt; bie gufffpitje foli alfo nidjt, roie 
fonft iiblidj, abroarts gebriickt roerben (gig. 9 a).

^tgur 9 a $u Uebung 1 
2lusgangsfteIIung.

fttgur 9b £u Uebung 1 
(£nbftellung.
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©arauf foli ber linkę (redjte) Unterfdjenkel mit aufroćirts 
geridjtet bleibenber ^ufjfpitje unb mit feft burct»ge = 
briickt bleibenbem Stanbbein fo roeit narfj oorroarts 
gefiitjrt roerben, bis bas ^nie oollig burdjgebriickt ift. -Der 
getjobene £)berfdjenkel foli mbglidjjt roagrerfjt gefjalten 
roerben (gig. 9b).

^igur 9c ju Uebung 1 fteljltjaltung.

^ig. 9c ift ^etjlerbilb, roobei bas Stanbbein gebeugt 
unb bas ©pielbein nidjt oollftanbig geftreckt ift.

SJiefe Uebung ftellt einen feljr guten Slusgleicf) gegen bas 
Sitjen mit oft iiber ben redjten SBinkel tjinaus gebeugten 
•Rnien bar.
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fttgur 10 a 311 Uebung 2 5itcł)tige Slusfiitjrung ber Slrmtjaltung.

2» Słuctenubung auf ber ®ant ntit .fjocfjljalte ber 
3lrme.

(gigur 10 a unb b.)
2Infangsftellung unb Olusfiitjrung roie im erften Sdjuljaljr 

(f. Seite 68); jebod) roerben tjier bie 2lrme fo roeit ais mbg» 
lici) nad) uorne ausgeftreckt unb krdftigft aus bem <3cl)ulter* 
gelenk neben ben Mopf riickrodrts unb aufroarts gefiifjrt (gig. 
10 a). Siefe 2lrmberoegung barf aber nicfjt baju oerleiten, 
ben ^órper ju fjocf) aufjuridjten ober etroa bie SBirbelfaule 
in ber Senbengegenb einjubiegen.

gig. 10 b ftellt eine fet)lerl)afte 2lusfiit)rung infoferne bar, 
ais bie 2Irme nicfjt geniigenb roeit aus bem Scljultergelenk 
Ijeraus nad) oben gebradjt finb.
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ftigur 10 b gu Uebung 2 Ungeniigenbe Olusfufjrung ber 'Mrmfjaltung.

3. ^(utrfjiifłung mit SJlarfenijalte ber 2lrmc.

Slnfangsfteilung unb 2Iusfiif)rung roie im erften Srfjuljafyr 
(f. Seite 70). 2Bat)renb bes iRumpffenkens unb §ebens 
roerben jebocl) bie 2Irme in 9lackenl)alte gebrarfjt, babei bie 
ginger Ieicljt an ben ginterkopf gelegt, fidj mit ben SDHtteb 
fingern beriifjrenb; Sdjultern unb SUenbogen miiffen fo roeit 
ais irgenb mbglici) guriickgebriidrt roerben.

Sefyler: 1. OInftatt ber 'girtgerfpitjen liegen bie §iinbc 
auf bem ^opf unb briicken ifjn abrodrts; 
bie §anbe finb in ben 9iacken gelegt.

2. ®ie SUbogen roerben beim 2iufrict)teu bes 
Obetkbrpers naci) oorne gufammen* 
gefiitjrt.

6
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4. 8łiictenii&unfl in Ser Stani mit 9tactenl)alte Ber Slrnte. 
(^ig- 11 a unb b.)

Slnfangsftellung unb Slusfiiljrung roie im erften Sctjuljatjr 
(f. Seite 73); nur roerben bie SIrme in ber StusgangsfteUung 
gunadjft beguem, aber nur mit ben ^ingern auf ben §inter

fttgur 11 su Uebung 4

a b
Slusgangsftellung. Gnbftellung.

hopf gelegt (gig. ll a) unb beim Slufricijten bes Oberhorpers 
famt Sctjultern unb Silbogen moglicfjft roeit gurucfegebrarfjt 
(Sig. H b).

5. Staritljigcitbe Sltemiibung
(fietje Seite 74).
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® i e r t e s S dj u l j a l) r.

1. ©tefe Mniebeitge.
OlufjteUung roie im erften <2djuljaf)r jroifdjen ben 33ank= 

redjen; bie ęiige kbnnen gefdjloffen ober etroas feitlidj gefteUt 
fein. 9iun roerben erft bie f^erfen getjoben unb bann beugen 
ficl) bie i^nie langfam mit roeitem Stuseinanberfiifjren ber 
Oberfdjenkel bis jur ganjen Siefe. Ser Oberkbrper mufj 
babei u o I lig fenkrectjt g et) a Ite n roerben. ©arauf Strecken 
ber J^nie unb roieber Senken bes .Korpers in ben ganjen 
Sotjlenftanb.

$etjler: ©er ©berkbrper bleibt nidjt gerabe. Sieknie 
finb nidjt roeit genug getrennt. 33eim 2Iuf= 
ridjten aus ber ^niebeuge finb bie ^nie nidjt 
Dotlig geftreckt, beoor ficfj bie 5erfen fenken.

f^igur 12 a $u Uebung 2 9łict)tige *2lrmbaltung.
6*
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Stgur 12 b ju Uebung 2 Unriditige Slrm^altung.

2. fRiirfenitfiung auf i>er S3ant mit Słacfenljnltc ber Strute* 
(gig. 12 a unb b.)

Slnfangsftellung unb Slusfiitjrung roie im erften Sdjuljatjr 
(f. Seite 68); jebocf) roerben fjier bie SIrme in SRacfeenljalte 
gebradjt unb beim Slufridjten bes Oberkórpers roeit nad) 
tjinten gefiitjrt; nur bie Singer folten auf bem £>interkopf 
liegen (gig. 12 a).

Sig. 12 b aeigt eine ungeniigenbe SRiicbroartsfufjrung ber 
Sllbogen; ber 2lud<en im oberen Seil bleibt batjer falfd)Iicf)er=- 
roeife gerunbet.

3. SJauc^ubuug mit <£jorfjt)alte ber Strute.
SInfangsftellung unb Slusfiifjrung roie im erften Scfjuljatjr 
(fielje Seite 70); roafyrenb bes 2fumpffenkens unb gebens 
roerben jebocf) bie SIrme tjocljgefjoben, babei ooltig ausgeftredit 
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unb etroas iiber Scffulterbreite uoneinanber entfernt. Sie 
2lrme miiffen neben bem A^opf bleiben unb follen namentlid) 
roatjrenb bes Słlufridjtens nidjt nad) oorne nor bie Sinie bes 
^opfes gefcffroungen roerben. Ser ^opf muf) fret groifdjen 
beiben 2Irmen getjalten roerben unb foli nicfft nad) oorne 
iiberfinken.

4. Slutteniibung in ber Sattf mit SBedjfel bon $odp 
Ijalte -jn Stoffffaltc.

2Infangsffellung unb Slusfiitjrung roie im erften ®d)uljat)r 
(f. Seite 73). Ser ©berkbrper oerffarrt aber in feiner auf» 
gericffteten §altung mit Stofjfjalte ber 2lrme (ogl. gig. 8)- 
9lun roerben bie 2Irme non ber Stoffffalte in bfterem SBedffel 
jur §oc£)f)alte (ogl. gig. 6) gefiiffrt, roobei bas ftraffe Seffnen 
unb Oeftrechtfjalten bes Oberkbrpers nidjt aufgegeben roerben 
barf.

5. SBeruIjigenbe Sltcmiibung
(fieffe Seite 74).
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g ii n f t e s S d) u l j a l) r.

1. SBippeit in Ijalbtiefer ober ttefer Mniebeiige
<21ufftellung roie im erften Scljuijatjr groifcfjen ben 33ank= 

reit)en. ©ie <Knie roerben jur fjalben ober jur ganjen ©iefe 
gebeugt unb unmittelbar aufeinanber (febernb) in rafcfjem 
©ciupo (ober auclj langfam) nur ganj roenig geftreckt unb 
roieber gebeugt; bie gerfen bleiben oom ®oben entfernt. ©er 
©berkbrper mufo gerabe bleiben.

2. fRuctenubung auf ber 5Battf mit SSJedtfel ber Sitnie 
au& Jpnfts jur J5ocf>tjalte.

$igur 13 ju Uebung 3 
£?reies 9łucbbeugen bes fRumpfcs.

SInfangsftellung unb Slusfiitjrung roie im erften ScJjuijatjr 
(f. Seite 68). ©er £>berkbrper oertjarrt aber in ber auf= 

gericfjteten galtung unb 
bie Slrme getjen roerf)= 
felnb oon ber §iiftf)alte 
(ogl.gig.4b) jur 5)0cip 
tjalte (ogl. gig. 10a) 
iiber.

3. ^nurf)iibung. 
(gig. 13.)

Slnfangsftellung unb 
Slusfiitjrung roie im 
erften Scfjuljatjr (fietje 
Seite 70). ©er 9lumpf 
roirb t)ier jeboclj nidjt 
fo roeit riickroarts 
geneigt, roie in ben oor= 
fjergetjenben ^laffen, 
bafe ber <Kopf aufgelegt 
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roerben kann, fonbern nur bis jur roagreci)ten §ab 
tung, roobei ber <Ropf mit bem ©berkorper frei naci) t)inten 
fcijroebt. ®ie 2Irme finb babei oor ber 33ruft oerfrf)rankt 
(gig- 13).

9tiićten= unb Sciteniibung in ber 83anL
(gig. 14 a — d.)

3m Segenfat; jur 21usgangsftellung in friiijeren ^laffen 
fifeen bie .Rinber oon f)ier ab mit bem iRiicken ganj ange = 
leljnt an ber iRiicbenletjne.

b a
SRumpfienken oorroarts. ^lusgongsftellung.

c
SRumpfbeugen feitroarts.

fttgur 14 a —c ju Uebung 4

gn ber 2Iusgangsftellung finb beibe §anbe beąuem auf 
ben ^interkopf gelegt (gig- 14 a) unb nun roirb ber £)ber= 
horper mit geftreckter SBirbelfaule unb gleidjseitigem §eben 
unb Sefjnen naci) oben nur burcfj Seugung im §iift»
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igigur 14 d ju Uebung 4 
Ueberftrechen nacł) binten.

gelertk nad) oorroarts gefiiljrt; babei ift ber £eib einjujieffen 
unb beibe Sltbogen roerben kraftig riickroarts gebriickt 
(gig. 14 b). 2J}at)renb nun ber iRumpf in geftreckter unb 
norgeneigter §a(tung uerffarrt, roirb er, feft gegen ben 

Olanb bes “^ultes briik- 
kenb, einmal links (gig.llc) 
unb einmal recfjts feitroarts 
gebeugt. Sabei miiffen beibe 
Sefdfjffalften feft auf ber 
SifcfIdcffe ber Sauk blei= 
ben, namentlid) muf) 3. 03. 
beim Seitbeugen besOlumpfes 
nad) links bie redjte ®efaj)= 
ffalfte feft auf bie Unterlage 
briicken. 9iad) Dollfiiffrtem 
03eugen bes Olumpfes nad) 
beiben Seiten roirb ber im» 
mer nod) geftreckt unb 
gebeffnt geffaltene Olumpf 
nad) ffinten gefiiffrt unb iiber 
bie Oliickenleffne im o ber en 
Seil ber OBitbelfdule riick= 
roarts gebeugt bjro. iiberftrcckt 

(gig. 14 d). ®rft ffier angekommen finkt ber Olumpf mit 5lus= 
atmen roieber in bie begueme Olusgangsftellung jufammen.

5. 03erul)igeitbe Sltemiibung
(fielje Scite 74).
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S e clj ft e s (3 rfj u l j a fj r.

1. 2kiniibung.

2Bie im fiinften Sdjjuljafjr; tjier konnen bie giifee etroas 
ober 2—3 gufjfdngen feitroarts geftetlt feirt ober aucfj bie 
gerfen feft auf bem Q3oben bleiben.

2. Siucfeniibung auf ber SJant
(gig. 15 a unb b.)

Olusfiitjrung roie im erften Scfjuljafjr (f. Seite 68). ®ie 
Olrme finb jeborf) fjier in ber ‘Jlusgangsfteflung neben ben 
33einen auf bie Sifcfjplatte gefcgt, ganbffarfjen jeigen nad) 
oben (gig. 15 a). Silit bem §eben bes Oberbbrpers roerben

gigur 15 a ju Uebung 2 2tusgangsfteIIung.
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^igur 15 b 311 Uebung 2 (£nbftellung.
Slufricfyten bes Dberkorpers mit 2Irmbretjen unb SRuckrodrtsfutjren ber

Sctjultern.

nurt gleirfjjeitig bie 2lrme im Scljultergelenk fo gebretjt unb 
getjoben, bafe fie auf bie iRiickfeite bes ftótpers mit ben 
§anbflad)en rtacfj unten ju liegen kommen; babei roerben 
aurf) bie Scljultern kraftig auf= bjro. riickroarts gefiitjrt 
(gig. 15 b). ®ret)en ber ‘Hrme non ber 9Iusgangs= jur Snb» 
fteliung roirb bfter ausgefiitjrt.

3. 9Sau^iibung.

Slnfangsftellung roie im erften Srfjuljatjr (f. Seite 70). 
9Iu5fiit)rung roie im fiinften SĄuIjaijr (f. Seite 86); nur 
finb t)ier bie £>anbe auf ben ginterkopf gelegt.
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$tgur 16 a (ju Uebung 4 
entfprictjt ber ^igur 14 c.

tgigur 16 b ju Uebung 4 
entfpridjt ber i^tgur 14 d.

4. Słiirfenubung unb (Seitenii&ung in ber 23ant.
(gig. 16 a unb b.)

Kusfiifjrung roie im fiinften Scfjuljatjr (f. Seite 87); nur 
finb bie Olrtne jur Stofttjalte gebeugt. (gig. 16 a unb b.)

5. SBeruljtgenbe Sltemufiung
(fiefje Seite 74).
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S i e b e n t e s S rf) u I j a f) r.
1. Srf)netles tiefeS Ślntc&eugeit.

SluffteUung roie im erften Scfjuljatjr groifcfjen ben ®ank= 
rettjen. Sie <R'nie roerben aufjerft rafcł) jur ganjen 2iefe 
gebeugt unb fofort roieber geftreckt, SIrme finb in §iiftf)alte. 
Sie giifje finb gefdjloffen ober feitroarts geftellt, bie gerfen 
getjoben ober oertjarren feft auf bem Q3oben. SBafjrenb bes 
blitjartigen Q3eugens unb Streckens ber <Knie mufo oor allem 
ber Oberhbrper fcfjon gerabe gefjalten roerben.

2. iHurfenubung auf ber 23ant. SBetfjfel bon Stofj= gu 
.'dorf)l)attc ber Strute.

(gig. 17 a —c.)
2lnfangsftellurtg unb Stusfiitjrung roie im erften Scfjuljatjr 

(f. Seite 68). Ser Obetkórper roirb aufgeridjtet mit tjoclp

5igur 17 a gu Uebung 2
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ftigur 17 b gu Uebung 2 9iict)tige Stofetjalte.

ftigur 17 c gu Uebung 2 Unrictjtige ‘Jlusfiitjrung ber Stoftfjalte.

getjobenen 2Irmen (gig. 17 a). SRun nerfjarrt ber ©berkbrper 
in feiner aufgericfjteteri £age, bie 2Irme roerben in Stogfjalte 
gebracfjt (gig. 17 b) unb roecłjfelnb jur gocłjfjalte gefiitjrt, 
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einmal im rafcljert fifjlagartigert Sempo, bas anber 9Jlal lang= 
fam. gig. 17 c ftellt bie feljlertjafte 2lusfiitjrung ber Stofj= 
Ijalte bar.

3. 93audjii6ung.
2Infangsftellung roie im erften (Sdjuljałjr (f. Seite 70). 

‘Slusfiiljrung roie im fiinften Scijuljatjr (f. Seite 86). §ier 
roerben jebocf) bie 2Irme fjocfjgetjalten.

4. 9łii(fcn= unb Seiteniibung in ber 83anL
(gig- 18 a —c.)

9Infangsftellung unb 2lusfiif)rung roie im fiinften ®cljul= 
jatjr, aber fjier mit .Sjod)t)alte ber Olrme ben Slumpf norroarts

$igur 18a ju Uebung 4
Q3orneigen bes geftrecftten 9iumpfes mit ^odjfjalte.

fenken (gig. 18 a); 
roaijrenb ber iRumpf 
in feiner g eftreckten oor= 
geneigten f>altung uer= 
barrt, roirb er barin fo 
roeit ais moglid) links 
gebreljt, immer an ben 
2tanb ber Sifcfjplatte 
feft briickenb; bieredfte 
§anb roirb babei tjinter 
ben ^opf gelegt, €11= 
bogen roeit juriick unb 
linker 2lrm mit naci) 
oben geroanbter §anb= 
fladje feitroarts unb 
recfjt roeit nad) ber 
2łiickenlel)ne ju gefiiljrt 
(gig 18bu.c). ©iefelbe 
®ref)ung mit Umroecl)= 
feln ber 2lrmfteUung
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5i9ur 18 b gu Uebung 4 
SKumpfbretjen links mit geftreckt unb norgeneigt 

getjaltenent fRuntpf (oon ber <Seite gefetjen).

ftigur 18 c ju Uebung 4 
jeigt bas 9tumpfbretjen links 

(non Ijinten gefetjen).

erfolgt barauf naci) ber anberen Seite. Sas Sefafe mufe 
feft auf ber 93ank bleiben. Sarauf roirb banu ber geftrechte 
Oberkbrper mit §ocł)t)alte ber 2Irme nad) tjinten iiber bie 
Stiictrenlefjne iiberftreckt unb finkt enblid) in bie beąueme 
21usgangsftellung jufammen.

5. ^erufjtgcnbc Sltcmiifiung
(fief)e Seite 74.)
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gig. 19 a su Uebung 1 (gerfe uom Q3oben abgeljoben).

gigur 19 b ju Uebung 2 (gerfe bleibt auf bem Q3oben).
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21 cf) t e s <5 cl; u l j a fj r.

1. Xiefe3 Mitiebeitgeit auf einem Skin.
(gig. 19 a unb b.)

Sfufftellung rotę im erften Sctjuljafjr. Sobann roirb bas 
linkę ^nie mit alfmdfjlirfjem §eben ber gerfe bis jur gangen 
'SZiefe gebeugt, roafjrenb bas recfjte ®ein gleidjgeitig, ofjne 
ben 23oben ju beriifjren, uorgefjoben roirb (gig. 19 a). 93eim 
323ieberaufricbjten barf bas recfjte 23ein nicfjt efjer auf ben 
93oben feommen, bis bas linkę ^nie uollftanbig geftreckt ift. 
©ann roirb bie ©atigkeit bet ®eine geroecfjfelt.

gig. 19 b geigt eine anbere Sfusfiifjrungsroeife ber ^nie= 
beuge, roobei bie gerfe ben ®oben nicfjt oerliifjt.

$igur 20a ju Uebung 2 -ftocljtjalte ber Olrnte.
7
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ftigur 20 b ju Uebung 2
Uebergeljen aus <§oct)t)alte jur OTacbenfyalte ber 5Irme.

2. 3tii(fenu6ung auf ber SanL SBedjfel bon 9łarfen= 
gur ^orfjljalte.

(gig. 20 a unb b.)
21nfangsftellung unb 2lusfiif)rung roie im erften Scfjuljatjr 

(f. Seite 68). Ser Dberkbrper oertjarrt, roie im fiebenten 
Scfjuljaljr in aufgerirfjteter galtung unb bie 2Irme roerben 
im 2Bed)fel non ber 9Tackero jur §oct)I)alte gefiiijrt (gig. 20 a 
unb b).

3. ^rturfjiibung.
(Sig. 21.)

2lnfangsftellung unb Siusfiiijrung roie im fiebenten Srfjub 
jafjr (f. Seite 94). Ser 2iumpf roirb jeborf) nur fo roeit gefenkt, 
bis er mit bem ^ult einen fjalben recfjten SBinkel bilbet (gig.21); 
babei finb bie ^Irine boctjgeljoben unb roerben im 2Berf)fel 
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non 55ocf)t)alte jur Stofe^atte gefiitjrt, roatjrenb ber 2lumpf 
in feiner fcfjragert §a(tung oertjarrt.

4. 3iii(fen= unb Seiteniibung in ber JBant.
9Iusfiit)rung roie im jiebenten Sctjuljatjr, aber rodtjrenb 

bes 2iumpfbret)ens roerben beibe §anbe an ben ginterbopf 
gelegt. 2lucl} kann norf) in ber SRumpfbretjtjalte uertjarrt unb 
ein roecfjfelnbes giitjren ber 2lrme uon ber 91adren= jur §ocf)= 
Ijalte ausgefiitjrt roerben.

5. SBerutjigenbc Sltemiibnng
(jietje Seite 74).

ftigur 21 ju Uebung 3
7*
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IV. £>altungsubungen ofyne Senugung 
ber Scfjulbanfte.

©ie t)ier folgertbert Uebungen oljne 33eniitjung ber Srfjul= 
bankę finb fiir ben 21usgleiclj ber Sit}fcl)dbigung bie einfadjften 
unb roirkfamften; fie konnten natiirlicf) leicfjt nermeijrt ober 
mit anberen 2Irnv unb SRumpfberoegungen oorgenommen roerben. 
2J3efentlid) roidjtiger ift jebod) eine 53efdjriinkung ber Uebungen 
auf itjre fjauptjroecke unb it)re ausgiebige SBirkfamkeit, aucf) 
Ejinfidjtlid) bes SRangels an iRaum unb 3eik

©ie Uebungen finb naci) ber <Sdjroierigkeit in ber 2Ius* 
fiifjrung georbnet unb follen naci) freiem ©rmeffen bes ^laffen 
leiters angeroenbet roerben. $m allgemeinen geniigt fiir bie 
taglidje 2lusfiit)rung bie S3ornafjme einer ober jroeier Uebun­
gen etroa 10—20 mai.

1, Stufrirfjten i>c§ Cbertiirpers mit fleftredter SBirbel- 
faule aus tiefer Stum^fbeuge tmrtoiirtS mit Strmftrerfen 

Ijinter bem Śtiir^er.
(5ig. 22 a -e.)

‘Slusgangsftellung: iRumpfbeugen oorroarts mit ge-- 
beugter 223irbelfaule; bie Q3eine finb feitroarts geftellt, bie 
giifje jeigen naci) oorne, bie §anbe liegen ineinanber gefaltet, 
©aumen unten, auf bem ©efafo (Q3ilb 22 a).

2lus biefer Stellung ift ber 2tumpf mit geftreckter 
SBirbelfaule unb gleicfoeitigem ©inatmen aufeuridjten unb 
jroar fo, bafe guerft <Kopf unb £jals mit angesoge* 
nem ^inn riickroarts gebeugt, barauf bie Scfjultern burd) 
krdftiges 2lnjie^en unb Strecken ber 2lrme juriickgegogen 
roerben, unb groar mit Sinjieljen bes Q3aucljes unb anfct)liefjen= 
ber Streckung unb Sinbiegung ber SBirbelfaule, namentlid) 
in iljrem oberen unb mittleren ©eile (Q3ilb 22b — d).
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3ulefet roirb ber 2tumpf mit geftrecktem SUidien aufgericfjtet 
unb kraftig nad) oben gebetjnt (93ilb 22 e); biefes Slufridp 
ten bes Oberhórpers barf etroa keinesfalls mit aus- 
gefjbfjlter, fonbern mit geftreckter £enbe gefdjjetjen unb 
burd) ©retjung (Strechung) in ben ^iiftgelenken mit gleicf)= 
jeitigem kraftigen (finjietjen bes Saudjes unb Slnfpannung 
ber Oefafjmuskulatur.

©er 2iumpf fdllt bann mit gebeugtem iRiictien unb 2ius» 
atmen roieber nad) norne tjerunter. ©as roicfjtigfte an biefer 
Uebung ift, ben 2tumpf erft bann aus bem §iiftgelenfc 
aufjuricfjten, roenn juuor ber SRiicfeen burd) leicfjte Sim 
biegung ber SBirbeIjaule in natjeau roagrecfjte Sinie ge= 
bracf)t roorbcn ift.

2. Gjriinbftctiung1) mit 9iiicffiti)ren ber Strute.

1 ©ie ©runbftellung ift eine ber einfactjften unbroiefjtigftcn§altungs= 
iibungen, bie im Sctjub unb 93ereinsturnen l)ćiufig otjne befonbere 2hv 
ftrengung ausgefiibrt roirb; fie roirb bort meiftens nur ais ćiufjeres §ilfs= 
mittel unb ooriibergetjenb, nidjt ausreictjenb genug ais eigentlidje Uebung 
angeroenbet.

(Sigur 23.)
©ie gerfett finb gefcfjioffen unb bie gufjfpigen jeigen fo 

roeit ausrodrt5, bafe fie faft einen Ijalben red)ten SBinkel bilben. 
©ie Slrme Ijangen sroanglos Ijerab. 9lad) erfolgter Shtsatmung 
roerben bie ftnie burdfgebriickt, ber Stumpf ift gerabe auf» 
guridjten ot)ne bie Scfjultern tjodj^u^ie^en ober fie iibermafjig 
riickroarts ju fiifjren; ber Unterleib ift leicfjt eingejogen (bie 
Senbenroirbelfaule ift geftrecfet ju Ijalten) unb bie Slrme roerben 
fo roeit ausroarts gebref)t, bis bie §anbfldd)en nad) norne 
aeigen. ©as begiinftigt bie Stnnafjerung ber Scfjulterblatter 
an bie SBirbelfauIe. ©er S3lidt ift frei gerabeaus gericłjtet, 
ber §a(s geftrecht, ber f^opf roirb fenkrecfjt getjalten unb bas 
<Kinn in roagred)ter galtung ein roenig an ben §a(s t)eran=
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a
9Ud)tige 9łumpftjaltung.

^igur 23 ju Uebung 2

b
ftetjlertjaftes *Q3orfct)ieben bes ^Bauctjes.

c
ftetjlerbaftes ^otjlkreuj.

ge^ogcn. Sdjliefjticf) neigt ficf) ber gange .Rorper (ber Ober 
kbrper rut)t babei fenkred)t auf ben ^iiften) burd) 23eugung 
int 'gufjgetenk etroas naci) oorne, fo bafj bas Kbrpergeroidjt 
unter SInfpannung ber SBabenmuskulatur, otjne §eben ber 
ber Serfen, metjr oon ben gufeballen getragen roirb (gig. 23 a).

Sie ©innafjme ber Srunbfteltung gefd)iet)t mit gleidjjeitigem 
Sinatmen, bei ber Siiickkefjr in bie 2Iu5gangsftellung roirb 
ausgeatmet.
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tJeljIer: Ser 23aurf) roirb oorgefdjoben (gig. 23 b) unb 
bie ©ruft nicfjt gefjoben. Sin gefjfer, ber fjanb 
in §anb gefjt mit fdjfecfjter J^opf■ unb <SctjuIter= 
fjaftung unb jumeift aus bem Unoermbgen ent- 
fpringt, bie ©djultern juriickjunefjmen unb ben 
Oberkorper obflig ausjuftrecken, ofjne mit bem 
■gjiiftgelenk nadjjugeben. Sem falfcfjen ©or= 
fctjieben bes ©auctjes begegnet man am beften 
baburdj, bafj man bie Kinber oeranlafjt, ficfj 
im giiftgelenk aufjuridjten, ben ©aucfj einjro 
jietjen unb bie ©ruft ju fjeben. Ser fo befiebte 
3uruf „©ruft fjeraus, ©aucfj tjinein" ift ganj 
unjroeckmafeig, benn er uerurfadjt fjaufig ben 
roeiteren gefjfer, bafj bie Kinber gejroungen 
unb krampffjaft baftefjen unb bas .Kreuj Ijofjf 
madjen (gig. 23 c). Siefe gefjfer roerben am 
beften baburcfj ausgeglicfjen, bafj man ben Kiro 
bem fagt, fie follen ficfj langer madjen unb unter 
2fnfpannung ber ©efafemuskeln bas guftgelenk 
nacfj oorroarts fdjieben.

3. Wrunbftcnuitg mit unii $al£beugen riiifttmrtS, 
guriirffufjren ber Sdjuttcrn unb Iteberftrerfen im obereit 

Seil ber SSirbelfaule.
(gig. 24 a—d.)

a) SRit Senkfjafte unb Srefjen ber 2lrme.
Sie aus mefjreren Seilen jufammengefetjte Uebung roirb 

ber ©eifjenfofge nad) folgenbermafjen ausgefiitjrt:
1. Sie gerfen roerben gefcfjloffen unb bie giifje gleidp 

miifjig ausroarts gebrefjt, bis fie nicfjt ganj einen redjten 
SBinkel bifben, bie Knie finb burdjgebriickt (gig. 24 a).
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2. Ser gange .Kbrper (ber Oberkórper ruljt babei fenkrecfjt 
auf ben §iiften) neigt ficf) burci) 93eugung in ben gufjgelenfcen 
etroas nacf) oorne, fo bafj bas ^brpergeroidjt mit 2Infpannung 
ber SBabenmuskutatur, ofjrte fjebenber gerfen, »on &en 
ballen getragen roirb; gleictjgeitig ift ber £eib eingugiefyen unb 
bie ©efdfjmuskulatur angufpannen (gig. 24 b).

3. Ser Cberkórper rid)tet fid) mit geftrechter 2Birbelfdute 
auf unb roirb, oi)ne bie Scfjultern tjoct)gugiet)en, gebefjnt, gleicf)= 
fam aus bem giiftgelenk tjerausgetjoben (gig. 24 c).

4. ®eibe 2Irme gietjen bie Sdjultern kraftig riickrodrts unb 
abrodrts, inbem fie im (Scfjuftergelenk riickroarts gefiifjrt unb 
famt ben §anben fo roeit ausroarts gebretjt roerben, bis bie 
.fjanbffdcfjen nad) oorne geigen (gig. 24 c). Siefe 91rmf)altung 
begiinftigt in roirkfamer 2Beife bie SRuckrodrtsfiifjrung ber <5d)ul» 
tern unb bie SInndtjerung ber <5ct)ulterbldtter an bie 2Birbel= 
faule.

5. Sas <Kinn roirb an ben fjals tjerangegogen unb ber 
4<opf in geraber 2tid)tung nacf) fjinten gefdjoben. Sie §ats» 
roirbetfaule roirb riickroarts gebeugt, otjne babei bas .Rinn 
guroeit oom §alfe gu entfernen (gig. 24 d).

6. Wickroartsbeugung (Umkriimmung) ber Sruftroirbeb 
faule mit kraftiger SBotbung bes 33ruftkorbs, b. I). bes 
groifctjen ben Sdjutterbtattern befinbficfjen Sedes ber SBirbeU 
faule, otjne bie Senbengegenb a us guf) o f) f en unb ben 
llnterleib oorroarts gu fdjieben (gig 24d). Siefe in= 
einanber fliejjenben Seroegungen finb etroa mit Seginn bes 
oierten Uebungsteiles mit tieffter Sinatmung gu begleiten, 
roorauf bann ber gange Rbrper burd) iłlusatmen roieber ent» 
fpannt roirb.

A^opf= unb galsbeugen, roie im oierten Uebungs= 
teif befdjrieben, ift oon aufcerft roirkfamem Sinflufe auf 
bie Streckung bes gangen Sfiickens unb namentlicf) aud) 
auf bie $ebung bes 23ruftkorbs, roafjrenb bas unrictjtige
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Seugen bes .Kopfes mit abftetjenbem .Rinn unb nur im 
9lackengelenk ausgefiitjrt fiir bie gange ^orperfjaltung nactj = 
teilig ift. S)a bei gtjmnaftifcfjen Uebungen ciel gu roenig 
SBert auf bie rirfjtige Ropfljaltung gelegt roirb, empfefjle 
icfj, biefen Uebungsteil gang befonbers gu beacijten.

b) 5Rit Stuckrodrtsfiitjrung ber 2Irme in ber Sodj» 
ijalte (gig. 25).

©iefe Uebung beftetjt aus benfelben Seilen roie Uebung a); 
nur roirb ber oierte Uebungsteil abgeanbert, unb groar

$igur 25. ©runbftellung mit ^opfbeugen riicbroarts unb Ueberftrecfcen 
bes oberen Teiles ber OBirbelfaule mit ^odj^alte ber Olrme.*) 

•) 2lus 9ianbe unb Silberfyorn, 2ltmungs= unb -fjaltungsiibungen, Otto ©melin, Sftiinctjen.
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burcf) Q o cl) t) eben beiber 2Irme. ©iefelben werben mit burcfc 
gebriickten (Sllbogen, geftrecbten gingern unb ganbgelenken 
tjodjgetjoben unb im Sdjultergelenk mbglidjft roeit riicbroarts 
gefiiljrt; fie finb etroas iiber Sdjulterbreite ooneinanber ent= 
fernt, bie §anbflarf)en einanber jugeket)rt.

4. Stufridjten i>e3 ©berforperS mit geftrectter 9Birbet= 
fiiule au§ tiefer Siumpfbeuge bortoiirta mit Jpodjtyalte 

ber Strrne.
($ig. 26 a-d.)

Slusgangsftellung roie bei ber 1. Uebung, nur tjangen 
bie 2Irme naci) norne (jerunter.

ftigur 26 a b su Uebung 4.
Otufricłjten bes Dberkórpers mit geftrechter OBirbelfdule unb ^otfjtjalte ber Otrute.*)

a) Olusgangsftellung. b) Olufricfjten mit geftreckter OBirbelfdule, 
Otrme in 93erldngerung bes 9łuntpfe$.

*) Olus Becker u. Silbertjorn, Seutfctje ftorperergietjung, Otto ©melin, SOUindjen.
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Slusfiifjrung roie bei 1. Uebung; jebocf) miiffen bie SIrme, 
beuor ber .Kbrper aufgerirfjtet roirb, in bie uerlangerte 
£inie bes geftreckten 21umpfes norgebradjt roerben 
(5ig.26a—d).

ftigur 26 c d ju Uebung 4.
‘Jlufridjten bes Dberhorpers mit geftrechter 'IBirbelfdule unb <$5oct)t)alte ber Slrme.*)

d) (fnbftellung.c) OBeiteres 9lufncf)ten aur 
fcłjrdgen ó^altung.

*) 9his Becker u. Silberfjorn, Seutfctje ^brpereraiefjung, Dtto ©melin, 9ftiind)en.
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5. 9łumpffenten iwrtoiirtS burcf) Skugutig im ^iiftgelenf.
(W 27.)

a) SCQit §odjtjalte ber 2lrme.
2lus ber Srunbftellung roerben bie 2irme Ijodjgetjoben 

(Q3iib 27 a); bann roirb ber geftreckte SRunipf nur bur ci)

i^igur 27 311 Uebung 5
Slumpffenken oorroarts burd) OSeugung im ^iiftgelenfe.

a) ^lusgangsftellung. b) (fnbftellung.
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IBeugurtg im ^jiiftgelenk mit Sinatmung jur fcfjragen 
yjaltung naci) oorne gefiifjrt (gig- 27 b). Sabei betjalt ber 
^opf feine gaftung mit angejogenem .Rinn bei unb barf 
nicljt nad) oorne gefctjoben roerben ober oorniiberfinken; 
bie 2Irme miiffen in ber Q3erlangerung bes 2łumpfes 
bleiben, bie ®ruft mufj oorgeroblbt unb ber £eib einge^ogen 
roerben. Sie ganje SBirbelfauIe ift babei im feidjten SBogen 
nad) oorne ausgefjbfjit. Sann gefjt ber SRumpf, mit Siusatmen 
ofjne befonbere Slnftrengung unb auf beąueme 2Irt roieber in 
bie 2Iusgangsftelfung juriidr unb bie 2lrme fallen fjerab.

b) Q3erljarren in ber 2iumpffenftf)alte mit f)od) = 
gefjobenen Sirmen unb iJIrmftofjen riickroarts.
Ser Uebenbe bleibt in ber iRumpffenfrfjalte mit t)odjge= 

fjobenen 2Irmen roie bei Uebung a) ftefjen unb ftófet bie 2lrme 
burd) Seugung in ben Obogengeienben mit einem krdf■■ 
tigen unb aufjerft rafcfyen <ScIjIage in fdjrager iRictjtung 
riidrroarts unb abroarts, fo bafj bie Sd)ulterblatter fid) einanber 
niifjern; banu fdjnellen bie 2Irme roieber in bie §od)fjalte oor.

6. 2®ed)felhieife3 s<Runt)jfaufricf)tcn unb sJiuntJ)ffenfen 
PoriudrtS.

Sieje Uebung beftef)t aus einer 21ufeinanberfolge ber 4. 
Uebung (ogl. gig. 26 a—d), fobann ber Uebung 3b (gig. 25), 
rooran fid) bie Olusfiibrung ber Uebung 5 (gig. 27 a unb b) 
unb enblid) bie ber Uebung 4, aber in ber 9ieit)enfolge b —a 
(gig. 26) fct)Iiefet.



fcaltungs* unii fltmungs* 
ilbungcn

93on sprofcfior Dr. med. KanKe 
unb Cljr. Silberborn, 3nfjaber ber gpiitnaft. ^riuatanflalt 

©ritte, pólltg unigearbcitete ?htflage.

mit 80 pljotoflrapbifttien Hufnahmen neucr Uebutipen,

^reiś: Hlfe. 3.—, in fchóncnt Seinenbanb H1K. 4.25.

'Ulle unfere Semiiljungen, unfere 3ugenb oon ben f4riegs= unb 
fRadjfriegsfdjdben 3U Ijeilen, finb oergeblid), falangę in unferen Gdjulen 
b;e Siorpetbilbung foroeit Ijinter ber Seiftesfdjulung 3urudfteljen mu|j. 
2Benn man immer unb immer roieber bort bafj bie Ocfjiiler not laufer 
Gdjulftunben unb fjjausaufgaben faum nod; 3eit jur (Erljolung in 
frifdjer £uft t>aben, bann rounbert man fid) nidjt meijr iiber bas 
Ueberljanbneljmen [djroerer Gitjfdjaben unb ber ©uberlulofe. g-riiljer 
tonnten burd; ben ŚJlilitarbrill mandje Gdjulfiinben roieber gutgemadjt 
werben, ©ie SBeljrpflidjt ift aber uon unferen 5e’nben in roeifer 25e- 
redjnung abgefdjafft roorben. Hm fo meijr rodre es jetjt ftaatsmannifdje 
ipflidjt, fiir griinblidje Ubrperausbilbung in ber Sdjule ju forgen unb 
barauf nidjt meijr nur ein paar dngftlidj geftotjlene SBodjenftunben, 
fonbern taglid) einen gan3 betradjtlidjen Xeil ber bislang §ausauf= 
gaben ober entbeljrlidjen gadjern geroibmeten 3eit oerroenben 3U 
laffen. Unfere 3ugenb roirb burd) foldje Gdjulreform oielleidjt armer 
an tljeoretijdjem SBiffen roerben, bafiit aber gefiinber, frifdjer, auf= 
nafjmefdfjiger — leiftungsfdljiger. ©as biirfte aber rootjl bie con- 
ditio sine qua non fein, roenn roir unfere Gtlaoentetten roieber fprengen 
roollen. ©ie ffiinfdjulung foli nidjt meijr mit ber IBergeroaltigung bes 
fpringluftigen fdleintnbes beginnen, fonbern mit tbrperlidjen Uebungen, 
bie bas Ainb allmaljlidj befaljigen, Idngeres Gitjen oljne Gdjaben 
3U nertragen. ©ie unentbeljrlidje Srunblage miifjten 9Itmungs= unb 
§altungsiibungen bilben, bie nod; roeiterljin rodljrenb ber gaigen 
Gdjul3eit taglid) oo^uneljmen unb allen anberen tbrperlidjen 
Uebungen notaussufdjiden roaren. SBorausfetjung ber ridjtigen ©urdj- 
fiifjrung roate entfpredjenbe Sorbilbung ber fiejjrerfdjaft. ©as aus= 
gejeirfjnete ®udj uon '.Ranie unb Silberljorn, bas fid) iibrigcns jtbet 
©cbilbete anjdjaffen follte, tdnnte ais Seljrbudj bienen.

2Ber bie SUutjlidjteit biefer angeregten Gdjulreform be3roeifelt, 
ber felje bodj 3U, roas (Snglanb unb Sdjroeben auf biefem ©ebiete 
fdjon geleiftet jjaben. '£rof. Dr. irumpp.










