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tortoort ur Oritten Huflage.

3um briten ITtale getjt bies Bud) tjinaus, nacfebem bie 3rocite
Auflage im 3<U)i* 1914 kur3 mor Ausbrud) bes Weltkrieges erfdpenen
mar. (Es ljatte einen Dorlaufer in meinem 1893 I)erausgegebenen
Sd)riftd)en: ,Die £eibesiibungen nad) iferem pfeqfiologifdjen Ubungsroert".
(Bs mar bas roenige 3<U)te nad) ber 1891 erfolgten ffirinbung bes
»3entralausfd)uffes flir Botks» unb 3ugenbfpiele” unter 5if)rung
unferes unoergefelid)en 5*eunbes Dr. med. h. ¢. (Emil oon Sdjencken»
borff. Der ffiefd)id)te ber £eibesiibungen in Deutfdjlanb gefjort es an,
toie jid) unfer Bemuhen, bie beutfdje 3ugenb aus ben ©umwallen mefer
unb mel)r ljinausjurufen auf bie Spiel» unb Ubungsplafee in freier
£uft, in £id)t unb Sonnenjdjein, feitbem non 3at)r 3U 3ai)r in fteigenbem
Itlafee burd)fefete. 3u tfilfe kamen uns babei bie feit Beginn biefes
3at)rt)unberts fo ftark aufgeblifjten fportlidjen Bereinigungen, bie aud;
in ben gréBeren Bereinen ber Deutfdjen ©urnerfdiaft feften Sufe fafeten.
©urnen, Spiel unb Sport finb l)eute gleid)bered)tigt oertreten in bem
ruftig arbeitenben ,Deutfdjen Reid)sausfd)ufe fiir £eibestibungen”. Die
unter ber toirkfamen Anregung unb oerftanbnisoollen £eitung bes feeroor»
ragenben O©tjirurgen ffief). TTteb.=Rat prof. Dr. Bier t>or 3toei jfaljren
ins £eben gerufene Deutfd)e ljod)}d)ule fiir £eibesiibungen bient ber
fd)onen Aufgabe, ben £eibesibungen in Bolk unb Sdjule bie roiffen»
fdfafttidje ffirunblage 3U geben unb fiir beren Betrieb in roirkfamer
$orm geeignete $ul)rer f)eran3ubilben.

©s ift mir eine ©enugtuung, bafe babei bie gleichen ffirunbféafee
obroalten, roeldje id) tber 30 3atjre lang oertreten unb oerfodjten
tjabe. Diefen ffirunbfafeen oerfudjte id) in biefem Budje eine 3ufammen»
faffenbe gemeinnerftanblidje Darftellung 3U geben. Bei ber tjerfteltung
biefer neuen briiten Auflage feabe id) bas ffian3e nod) einmal ein»
geljenb burdjgearbeitet. ©ntfprecfeenb ben 5ortfd)ritten ber IBiffenfd)aft
ber £eibesiibungen, finb an 3at)lreid)en Stellen roefentlidje ©rgan3ungen
eingefdjaltet unb Umanberungen oorgenommen. Don Abbilbungen —
bei beren Bertoenbung fonft bie moglidjfte ©infdjrankung ausgetbt ift —
finb brei neue l)in3ugekommen. ®©s liefe fid) nid)t oermeiben, bafe fo
ber Umfang bes ffian3en um einige Druckfeiten oergréfeert murbe.

Unfer Bolk ift ljeute in Uot, unfer Uadjtoudjs Dielfad) gefaljrbet.
Die Pflege roirkfamer £eibestibungen ftet)t eben an erfter Stelle, toenn



\

es gilt, unferer 3ugenb ©efunbtjeit, ©udftigkeit, unb tDillens*
kraft 31 retten unb 3U wahren. 3n groRen 3iigen fudje id) bar=
3ujtellen, weld)e IDege gemafj ben pt)t)fiologifd)en (Einwirkungen ber
£eibesiibungen 3U llutj unb bes f)eranwad)fenben ©efd)led)ts
babei grunbfatjlid) ein3ufd)lagen feien. So barf id) root)l fyoffen, baff
biefe meine Arbeit an befdjeibenem ©eil 3ur tDeiterentroidilung ber
er3iet)erifd)en £eibesiibungen in unferem Daterlanb beitragen werbe.

Bonn, (Enbe 1921

Serbinand Huguft Scfjtribt.
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(Einleitung.

Das Ubungsbedlrfnis in 6en 3af)ren Ges
|Gatfjstums.

Hm bie £feiftungsfal)igkeit bes Korpers unb feiner cerfd)iebenen
Organe 3U fteigern unb 3U oeroollkommnen, bebarf es ber Ubung,
b. t). einer mehr ober roeniger umfénglichen Summe ftetig tiieberfyolter
feibesberoegungen unb »tatigbeiten. H)ir nennen biefe Ubungen bann
gbtnnaftifd)e ober bur3 ,Eeibeslibungen”, toenn fie lebiglid) bie Aus»
bilbung bes Koérpers 3um <Enb3toeck nehmen, ofyne unmittelbare Ride»
jicht auf ben (Ertuerb beftimmter nutjbringenber Fertigkeiten fir irgenb»
eine Berufsarbeit bes taglichen burgerlichen £ebens. Somit bilben bie
feibestbungen einen ©eil einer jeben allgemeinen unb grunblegenben
€r3iei)ung bes RTenfdjen, bie fid) bas 3iel ftecfet, alle perfonlidjen Anx»
lagen unb U)erte, nad) ber geiftigen fo gut toie nad)'ber kérperlichen
Seite 3ur oollen unb beftmdglid)en (Entwicklung 3U bringen. ,(Es ift
nid)t eine Seele, nid)t ein Korper, ben man er3ief)t, fonbern ein Ulenfd)"
(Utontaigne 1580).

3m folgenben foil nun erdrtert toerben, welche Dorgange bei ber
Ausfiihrung uon £eibestibungen in unferem Kérper ftattfinben, unb welche
Rad)wirkungen fie uoriibergetjenb ober bauernb im Koérper tjinterlaffen.
(Es toerben fid; roeiterijin hieraus fruchtbare ffiefidjtspunkte getoinnen
laffen, um ben EDert 3U beurteilen, ber ben oerfd)iebenen Ubungsarten
fir bie Husbilbung bes Korpers, fir feine IDiberftandsbraft unb ben
ungehemmten Ablauf aller £ebensoorgange 3ukommt. Huf ffirunb biefer
Ubungsroerte mare bann enblid) 3U beftimmen, welche gpmnaftifdlen
Ubungen bie meift geeigneten finb fiir bie korperliche (Eigenart ber
oerfdjiebenen £ebensalter. hierbei foll insbefonbere biejenige £ebens3eit
in biefer Darfteliung beriidifidjtigt toerben, in welcher ber RTenfd) nod)
erft road)ft, in ber er heranreift, unb wo ber Sang aud) ber kérper»
lid)en (Eniefjung mehr nod) ein oorgefd)riebener fein foll: bas finb bie
3al)re ber Sd)ul3eit unb bie bes £el)rlingsalters oom fedjften bis etwa
3um 3toan3igften £ebensjahre.

3war bergen bie 3af)yre ber erften Kinbf)eit nad) manchem Betracht
bereits in fid) bie ausfd)laggebenben Keime fiir bie fpatere gefunbljeit»
lid)e toie feelifce (Entwicklung unb birfen baher keineswegs aufjer Be»
Saimiot, pi)t)liologie Ger £eibestibungen. 1

“« Ungf”

®Rine
fUtirungb
U
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e*iedung ac™un9 ~ c”en-  Allein bie eigentltd)e ©in3eler3iel)ung burd) Ubungen

crac «ng. &ocf) erft mit erlangter Sd)ulreife in ber Sd)ul3eit ein. Anberer»
feits aber erlangt ber Rtenfd) nad) Abfdjluf) ber Reifeenttoicklung
basjenige Htaf) non Selbftbeftimmung in ber ~ortentrotdrlung feiner
Perfontid)beit, toeldjes iljn fefte Dorfdjriften nur fotoeit ertragen I&fjt,
als er fid) frehoillig iijnen unterorbnet. Der Dollertoad)fene toirb in
ber EDaljl ber Ubungsart, bie er oortoiegenb betreiben toill, met)r
feinen Reigungen unb oorroaltenben £iebl)abereien folgen. Um fo metjr,
als nad) bem Dotl3ug bes fertigen IDadjstums fid) ein ©qgpus bes
©lieberbaues ljerausftellt, roonad) ber eine mei)r (Eignung fir biefe,
ber anbere metjr 3U jener Art non £eibesiibungen befitjt. 3« nad)
ihrem Korperbau toerben bie einen meljr Ausfidjt 3U befonberen
feiftungen im £aufen ober im Springen ober im IDerfen I)aben
unb toerben ben anberen Kraft» ober ffiefd}id?lid)beitsibungen an ben
©eréten, im Sdjtoimmen unb Hubern ober gar Ubungen ber Sdjtoer»
atl)letift ufto. beffer liegen. Darum bann ben ©rtoad)fenen, bie irgenb»
eine befonbere Art ber £eibesibungen, bie irgenbeinen Sport mit oor»
toiegenber Begeifterung, ja mit einer getoiffen ©infeitigbeit betreiben,
baraus bein Dortourf gemalt toerben. Hur bann, roenn eine 3toeifel=
lofe ©eféijrbung ber ffiefunbt)eit babei oorliegt, ift es Sad)e, ja Pflidjt
bes Ar3tes, feine roarnenbe Stimme 3U ergeben. Bei ber nod) im
H)ad)stum begriffenen 3ugenb ift bagegen ber Ubungsftoff meljr ein
gegebener — toenn aud) l)ier bie ©ren3en burd)aus nid)t all3u &ngftlid)
ge3ogen roerben birfen.

OesKorpers Aun D03~ fif) bie ©ntroichlung bes Kdrpers im gan3en
~roie in feinen ein3elnen ©rganen nad) beftimmten ©efetjen unb erfolgt
beinesroegs gleidjmafjig. Der Saugling ift burdjaus nid)t einfad) eine
Derbleinerung bes ©rtoadjfenen. Dielmeljr 3eigt bas EDadjstum ber
ein3elnen ffirgane unb ffirganfpfteme unb 3eigen ebenfo bie Derl)altniffe
bes Kdrperbaues oon ber ©eburt an bis 3ur oollenbeten Reifung aufser»
orbentlidje Derfd)iebenl)eiten in ben ein3elnen Altersftufen, fo bajj nad)
biefer Ridjtung jebes £ebensjal)r oor Abfd)lufs ber ©ntroicbtung feine
befonbere anatomifdje toie pl)t)fiologifd)e ©igenart auftoeift. So nimmt
3um Beifpiel bie Kdrperldange oon ber ©eburt bis 3um Abfdjlujj
bes R)ad)stums 3U um bas 3—3V2 fad)e, bas Korpergetoid)t um
bas 19—21 fadje unb bas ©etoidjt ber toillburlid)en Htusbeln
— ein 5inger3eig fir bie Rotroenbigbeit geeigneter £eibesiibungen —
fogar um bas 39—40 fadje. Das t)irngeroid)t nimmt 3U um bas
302—4 fadje unb erreicht fein Dollgeroidjt nad) Dierorbt bereits im
9. febensjai)re etroa — toas allerbings nid)t gleid)bebeutenb ift mit
ber oollenbeten (Drganifation bes Sentralneroenfgftems. Das J?er3
roadjjt (nad) ffieroid)t unb Dolumen) um bas 12— 13fad)e — toobei
3U bemerken ift, bafj bas ftarbfte IDadjstum bes l)er3ens erft mit Be=
ginn ber Reifungs3eit einfetjt froorauf id) nod) 3uri<bbommen roerbe),
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unb oafs aud) nacf) Sdjlufj ber Reife3eit bas “erj nod) 3unimmt.
fltjinlid) liegt bie Sad)e bei bett £ungen, berert Dolum toafjrenb ber
©ntroicktungs3eit bis 3um 20. f£ebensjal)re fid) nad) IDefener, roie beim
lier3en, oerboppelt, nad) Benefte um etwa 63 °/0 3unimmt.

tOid)tig ijt aud) bas Derl)altnis bes Koérpergeroid)ts 3ur
Kérperoberfladje fir bie tDarmeregulierung unb bie ©roéfje ber
IDafferoerbunftung burd) bie ijaut — bie beim (Ertuadjfenen oon 60 kg
ffieroidjt in 24 Stunben einen ©eroidjtsoerluft oon 900— 1000 g, bas
jinb Gber ein Drittel ber gefamten Korperaus|d)eibungen, betragt.
IDafyrenb nun bas Korpergewicht, wie angegeben, non ber ffieburt bis
3ur oollenbeten Reife im 20. £ebensjal)r um bas 19—21 fad)e an»
wadjft, nimmt bie ffiefamtoberfladje bes Korpers nur um bas 7V afad)e
3U. Der Saugling b)at fir 1 kg Korpergewicht einen 2—3mal fo
groRen IDarmeumfat} unb bementfpredjenbe Rai)rungs3uful)r notroenbig
roie ber (Erwadjfene.

Das Derl)altnis 3toifd)en Korperoberflad)e unb Koérpergewicht finkt

in ber Kinbe”eit (©eburt bis 3um 7. 3aljre) oon 829%auf 458 = 44,6 °/o

. o Sdul3eit (7.— 14. 3atjr) ., 458, 421= 83°%
. . Reife3eit (15—20. 3aljr) . ., 421, 314= 254°0

IDatjrenb alfo bas Derl)altnis, roie es mit 7 3al)ten beftetjt, wafjrenb
ber Schuljahre nur geringe Anberung erfahrt, toirb infolge bes ftarkeren
Breitemoad)stums unb ber ffiewid)ts3unal)me in ber Reife3eit bie oer»
t)altnismafiige ffirdjje ber Korperoberfladje 3um Koérpergeroid)t nod)
roefentlid) — um meljr als 25 °/0 — oerfdjoben unb bie Korper»
oberfladje relatio kleiner.

IDie bas IDadjstum ber ein3elnen ©rgane oon ber Kinbljeit bis
3ur oollenbeten Reife aufjerorbentlid) grofje Derfd)iebenljeiten auftoeift,
welche roefentlid) finb fir ben ©influfj ber £eibesiibungen in ben ein»
3elnen Altersftufen, fo ift ein gleidjes ber $all l)in(id)tlid) bes IDadjs»
tums ber ein3elnen Korperteile, fo bafj bie Proportionen bes
Kérpers mit $ortfd)reiten bes l0adjstums bebeutfame Anbetungen
erfahren. Beim neugeborenen betragt bie Kopft)dl)e ein Diertel ber
gefamten Korperlange; ber Rumpf ift oerfjaltnismafjig grofj gegenuber
ben ©liebmafjen; bie Rumpflange oon ber Kefjlgrube bis 3ur Sdjam»
fuge ift gleicf) ber Beinldnge; ber Rrm ift langer als bas Bein; bie
Rumpfmitte etwas Uber bem Habet. H)eiterl)in beginnt mit bem
3. £ebensjat)re bas H)ad)stum ber Beine bas ber Arme 3U Ubertreffen
(nadjbem bas Kinb fidjer 3U gel)en unb felbft 3U laufen gelernt l)at) —
bis fd)liefilid) beim (Erroad)fenen bie Beinldnge bie £&4nge bes Armes
um etroa 24°/o, bie bes Rumpfes um 40% Gbertrifft. Die Kopfl)6f)e,
U3eld)e beim Heugeborenen ein Diertel ber Kdrperldange ausmad)te, ift
beim fd)lank geroad)fenen Hlann 71s bis 8 mal in ber gefamten Korper»
lange enthalten.

1
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S<flon bis 3um flbfchlufj ber Sd)ul3eit im 15. £ebensjaf)re roadjft:
bic Korperlange um bas 3,1 facfie

. Kopft)ole . o 16
.  Kumpflinge . 26
. flrmlange s w33 , unb
. Beinlange . . 45

3n ber Keifungsjeit fetjt fid) bas uorroiegenbe U)ad)stum ber <Blieb=
mafjen unb namentlich ber Beine nod) roeiter fort. Beim (Erroad)fenen
ift bie Korpermitte oom Kabel bis 3um unteren Ranb ber Schambein»
fuge fyinabgefiiegen; bie £ange ber IDirbelfaule — oom Kafenftadjel,
ber bem oberen (Enbe ber tjalsroirbelfaule ent[prid)t, bis 3um unteren
Ranbe ber Schambeinfuge, roeld)e in gleicher ljofie mit ber SteiBbein»
fpire liegt — ift 2V2mal in ber gan3en Korperlange enthalten. 3n
ber 3roeiten tjalfte ber (Entroicklungs3eit, etroa nad) bem 17. £ebens=
jahre unb fpater, hc&t bie oorroiegenbe Breitenentwicklung an,
berart, baff beim ooll (Erroadjfenen (djlteftitd) bie Schulterbreiten
((Entfernung ber Rufjenranber ber Sd)ulterl)éhen red)ts unb links) bie
halbe 1j6lje ber IDirbelfaule um ein geringes Ubertrifft. t>iefe Breiten»
entroicklung ber Sd)ultern ift oerbunben mit einer entfpredjenben 3u=
ndhme bes Bruftumfangs. Die natirliche (Entwicklung bes IRenfd)en
nimmt jid) alfo 3um 3iel: Derhaltnismafjig langen Rumpf, oerhéltnis»
majjig lange ©liebmafjen. (Es ift eingangs fdjon Itur3 angebeutet, baff
bie Derhéltniffe bes Korperbaues bei ben (Ei“elnen mannigfachen
Schwankungen unterliegen: bafj bei bem einen kalterer gebrungener
Bau mit oerhaltnismafjig ftarker Breitenentwicklung, ein Bilb ge»
fammelter Kraft, 3U groBeren kur3en fogenannten jd)weratl)letifd)en
feiftungen befahigt, mahrenb beim anberen oon fcfjlankem hol)™
Kdrperbau mit langen Knochen ber ©liebmafjen bie Rtuskeln aud) an
langeren Knodjenfjebeln wirken. Damit ift bann eine grofere (Eignung
3um £auf, 3um Sprung ober 3Utn IDurf gegeben. tDir kommen barauf
nod) unten 3urlck. ljier kam es nur barauf an, 3U 3eigen, bafj ber
Kdrper, um ein oollentwickelter 3U roerben, in Kinbheit, Knaben» unb
RTabdjenalter foroie in ber enbgiltigen Reife3eit (bie Ubrigens nod;
Uber bas 20. f£ebensfahr h'naus9e® in be3ug auf bas EDadjstum)
eine gan3 aufjerorbentlid) oerfd)iebene Rrt bes EDad;stums burd)mad)t,
bie fdjon 3utage tritt, roenn roir allein bie einfachen RTafjftabe nad)
£ange, nad) Dolumen ober Rusbehnung unb nad) bem ffieroidjt an»
legen. Run ift aber aud) ein gleiches ber $all hinfid)tlid) ber feineren
flusgeftaltung ber Korpergetoebe unb ber biefer Rusgejtaltung ent»
fpred)enben ©rgantatigkeit. (Es fei hier nur erinnert an ben bekannten
Derfud) oon Berger, roeldjer bei jungen tjunben nom gleichen tDurf
ein3elne burd) 3unél)en ber flugenlibfpalte kunftlid) blinb madjte. (Es
ftellte (ich fpater hcraus, bafj bei ben (Eieren, bie unbehinbert fehen
unb ihr Rlge gebrauchen konnten, bie Keroen3ellen ber Seljfphare in
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ber tjirnrinbe fid) normal enttoidtelt Ratten, todhrenb bei Oen Gieren,

beren Sehvermdgen lal)mgelegt mar, bie entfpred)enben Geile ber
Ifirnrinbe in ihrer Gnttoidtlung gan3lid) 3uridtblieben. Die Heroen*

3ellen ber SeRfphare Ratten iRre embryonale unb nod) gan3 unentwickelte

5orm beibel)alten; jie ermangelten ber ReroenfortfaBe 3ur Derknipfung

mit ben anberen Geilen ber Ifirnrinbe ufto. Sdjon biefer Derfud) —

bem 3ai)lreidle &hnliche Gatfad)en 3ur Seite geftellt toerben kénnen —

3eigt, baR 3um oollenbeten R)ad)stum eines ©rgans nid)t lebiglid) bie
angeborene H)ad)stumsanlage, ber innere H)ad stumstrie

genligt, fonbern bal? nod) ein anberes l)in3ubommen muf, bas ift bieroadistums.
IDadjstumsanregung, toeldje burd) bie befonbere ©rgantatigkeit antCOUnQ'
gegeben toirb. ©f)ne bas genigenbe RTaB oon H)ad)stumsanregung

bleibt jtets bie Gnttoidtlung eine unoollkommene, unb es erreichen bie
oorl)anbenen korperlichen (unb ebenjo aud) bie geistigen) Anlagen
niemals bie t)of,e ber iijnen mdoglidjen in ber angeborenen Anlage oor*
gefetjenen Gnttoidtlung. Das ift ein grunblegenber SaB, ber fir bie
gefamte Gr3iel)ung eines Hlenfd)en nad) allen Richtungen f)in gilt.

Auf bas ©ebiet ber Ceibesiibungen lbertragen hei3t bas, bal3 ber
Kdrper in allen feinen Geilen unb ©rganen nur bann fid) oollftommen
entroidielt, toenn er, parallel gef3enb mit bem natirlichen tDacf)stum, 3=
gleid) bas genigenbe unb redjte RTal oon R)ad)stumsanregungen
empfangt. Dasfelbe brudrte oon Drigalski in bem SafRe aus: ,©etoebs*
ernédl)rung unb ffietoebsarbeit —b. ). Raf)tungsausnuf3ung unb Arbeit -
fjaben einanber 3ur Dorbebingung." Die IDadfstumsanregungen toerben
alfo gegeben burd) Arbeit ober burd) bie Ubung (im roeiteren Sinne bes
IDortes). Allerbings erreicht bie Ubung biefen il)ren pl)t)fiologifd)en 3toedt
nur, toenn fie in iBrer Art unb in iljrem Umfange bem jetoeiligen Stanb
ber Gnttoidtlung entfpricBt. So t)at alfo jebe Alters* unb Gntioidtlungs-
ftufe beftimmte Ubungsbebiirfniffe. Gs toirb in ben oerfdjiebenen
Abfd)nitten biefes Budjes fejt3uftellen fein, meldje Anforberungen ba im
ein3elnen mit Rudtfid)t auf bie IDadjstumsgefelRe 3U (teilen finb.

3u biefer Rudtjidjtnahme auf bie pl)t)jiologifd)e Gigenart ber ein3elnen
Alters* unb H)ad)stumsftufen kommt nun nod) ein anberes f)in3u:
namlid) bie Kenntnis unb bie Beachtung ber kérperlichen Derfaffung”“8 " “n
bie tatfadjlid) bei unferer Sdjuljugenb oorljanben ift. Htangel ber Gnt* unsrer
toidtlung unb ljemmungen bes natiirlichen IDadjstums finb l)ier berartsfUiudms
haufig, bal3. nur ber Unkunbige fie Gberfehen unb auBer Rechnung laffen
kann. 1Denn bie korperliche G/ieljung bes f)erantoad)fenben ©efd)led)ts
ben Anforberungen ber Raffenhygiene nadjkommen toill, fo barf fie
fd)on an ber Gatfad)e nidjt einfad) ooribergehen, baR im Durdjfdjnitt
jebes neunte bis 3ef)nte Kinb, toeld)es eben in bas fd)ulpflid)tige Alter
getreten ift, korperlich nod; 3U fd)toad) ift, um bereits in bie Schule
aufgenommen 3U toerben. IDir muiffen fir biefe Rlenge oon Sdjtoad)*
fingen ben Beginn ber Sd)ul3eit um minbeftens ein 3“hr I>tnausfd)teben.
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Diefe 3eit rid)tig aus3unuRen, um foldje Kinber entfpredjenb 3U fsraftigen,
fo baR ifjre (Entroidclung intern £ebensalter entfpridjt, ift eine unabroeis*
bare Aufgabe. Damit ift bie 3at)l ber Kinber, roeidje mit angeborenen
unb nod; metjr mit fpater erroorbenen Kliingeln ber KdérperbefcRaffen*
heit behaftet finb, aber nod; lange nidjt erfd)opft. So finben mir oft
bei einem oiertel aller Sdjulbinber, roenn nid)t nod) mehr, bie Uber*
bleibfel einer IDad)stumsftorung bes Skeletts, namlid; ber Radjitis ober
englifdjen Kranbheit, bie in ben erften beiben £ebensjat)ren beftanb.
3nsbefonbere gehoren baljin: Derbimmerung ber gefamten 3unat)me
bes Korpers nad) £dnge unb ffieroid)t, Derbrimmung ber unteren ©lieb*
maflen, Derbilbung bes Bruftborbs, Anlage 3U Sd)iefroud)s unb 3ur
Derbiegung bes Ricbgrats. Bei meRr als ber Halfte aller in bie Sd;ule
eintretenben Kinber ift bie Itlusbulatur namentlid) bes Rumpfes fd)led)t
entroicbelt (Rucbenfd)road)linge). 3ubem bebeutet bas Scf)ulleben mit
feinem 3tr>ang 3U ftunbenlangem StillfiRen in ber Sdjulbanb einen red)t
erljeblidjen (Eingriff in bas gan3e Dafein unb bie $ortentroicblung bes
Kinbes. Denn beim StillefiRen in ber Sdjulbanb toirb bie Atmung
oerfladjt, ber Blutbreislauf erfdjroert, bie Blutbilbung beeintréachtigt.
Bei bem Bemihen bes Kinbes, gut unb gerabe 3U fi3en, ermiben bie
Ricbenmusbeln, unb es treten leid)t Haltungsfehler ber IDirbelfaule,
hoher Ridten unb namentlid; feitlidje Derbiegung ein, toobei befonbers
[d)led;te Sdjreibf)altung oerhangnisooll roerben bann. (Erft bis 3um
12. ober 13. f£ebensjahre geunnnt bie IDirbelfaule, bis bal)in getoiffer*
maf3en nod; unfertig, bauernb, aud) im £iegep, ihre enbgultige, hoppelte
S*formige Krimmung. Darum entftehen namentlid) in ben erften Sd)ul=
fahren leidjt Haltungsfehler unb feitlidje Rucbgratsoerbiegungen (Sboliofe)
ober roerben ftarber ba in ben oielen $allen, too bie Anlage bereits
beim ScHuleintritt oorhanben toar. Ha&en fielen Schulen ein
Diertel ober gar ein Drittel aller Kinber beinen geraben Ridsen mehr
unb finb fboliotifd); bie RTabdjen meift in ftarberem RTaRe als bie
Knaben. Auf bie oielen anberen $ormen oon borperlid)er Rtinber*
roertigbeit unb Krénblidjbeit bei unferer Sdjuljugenb foll h'« nid)t
roeiter eingegangen roerben. — 3ebenfalls ift im Durd)fd)nitt baum
bie Halfte aller unferer Dolbsfdjiler gefunb unb normal entroicbelt,
fonbern roeift biefe ober jene bleinen Sdjaben auf. Diel baoon roirb
bann in ber Reife3eit toieber ausgeglichen.

Rur barauf fei nod; aufmerbfam gemacht, bal3 T)inftd)tltd) ber oollen
unb gefunben borperlidjen (Enttoicblung aud; bie fo3ialen Derhaltniffe,
benen bie Kinber entftammen, oon Bebeutung finb. So gut toie burd)*
gangig finb bie Kinber ber roeniger begilterten ober gar armeren
Dolbsblaffen hinfid)tlid) iRter borperlidjen (Entroicblung ben Kinbern ber
mehr toohlf)abenben Jamilien unterlegen. Ubereinftimmenb 3eigen bie
EDagungen unb IReffungen bei Afglbinbern (Pagliani in (Turin; Hrbidca
in Reuporb), baB biefe 3urii<bftel)en hinter Arbeiterbinbern (Borobitd)
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in Bofton; TTtac Bonalb in tDafhington unb anbere) unb Dolksfdjulern,
unb bafj letjtere toieber an Burd)fcf)nittslange unb =geroid)t Ubertroffen
toerben oon ben gleid)alterigen Kinbern ber met)r tDot)lf)abenben Klaffen
in ben fydtjeren Schulen (Rietj in Berlin; Borobitd) in Bofton ufto.).
Ben ins entehre getjenben Uadjtoeis fur alle biefe DerJjaltniffe erbrachte
insbefonbere Alfrebo Riccforo in feinem Budje: ,Anthropologie ber
nidjtbefitjenben Klaffen" (beutfdje Bearbeitung oon Htid)ets unb Kafter,
Ceipjig unb Amfterbam 1910).

(Es beftelien mithin bei ber ®efamtl)eit unferer 3ugenb ungemeine
Uierfd)iebent)eiten in ber korperlichen Entwicklung. Bie rechte korperliche
(Erziehung ber 3ugenb erljeijcht, baf? oorhanbene Anlagen 3U Kranklich*
keit, bah bie befonberen Einfluffe bes Sd)ullebens, bah bie Unterfdpebe,
toelche hittfichRi*® bes EDadjstums, ber (Erndhrung ufto. beftehen, je nad)
ber Umroelt, ber bie Kinber entftammen, in ber Art ber £eibes=
Ubungen, roeldje bie Sdjule als 6ffentliche (Er3iehungsanftalt bem heran*
toad)jenben ®efd)led)t auferlegt, oolle Berickjid)tigung finben. TTlan hat
friher geglaubt, es kdme allein barauf an, febiglid) geroiffe kérperliche
5ertigkeiten in beftimmtem Umfange ber herantoad)fenben 3ugenb an*
3ueignen unb bie £eibesbewegungen bemgeméh 3U einem f£ernftoff aus*
3ugeftalten, ber genau fo toie irgenbein anberes ©ebiet oon Fertigkeiten,
etroa roie bas Rechnen ober fonft ein £ef)rfad), nur ftufenmafjig oon
Klaffe 3U Klaffe fortfd)reitenb eingelibt 3U roerben braucht. So hat man
Sgfteme aufgebaut, toeld)e aus ber unenblidjen 3af)l oon Beroegungs*
unb Ubungsméglichkeiten fid) eine beftimmte 3af)l ausfud)ten, nad) her
erfahrungsgemal feftgeftellten Schwierigkeit ber Ausfiihrung orbneten
unb auf bie oerfdpebenen Schuljahre oerteilten. Hid)ts einfacher als
bas! 3e mehr nun bie fo aufgefteliten ,Klaffen3iele" gleichmaRig oon
allen Sdjulern unb Schilerinnen beroéltigt wirben, um fo heller erfd)oll
bas £ob ber fo e”ielten allfeitigen koérperlichen Ausbilbung, toobei
allerbings bie Aneignung beftimmter Sertigkeiten gleidjgefeRt wirb mit
korperlicher Ausbilbung unb Er3ief)ung. Biefer oerhangnisoolle 3rrtum
hat aus ber fd)weren unb oerantroortungsoollen Aufgabe, beim heran*
toad)fenben Kinbe bis 3ur oollen Entwicklung alle in ihm oorhanbenen
R)ad)stumsanlagen 3ur beftmdoglidjen Entfaltung 3U bringen, unter
fteter Berickjid)tigung ber korperlichen Eigenart in ben oerfdjiebenen
Altersftufen, unter Berickfid)tigung ber befonberen Einwirkungen bes
Sdjullebens ober bes Bort)anbenfeins oon krankhaften Anlagen ober
ber burd) bie fo3iale Stellung ber Eltern gefeRten Unterfd)iebe nichts
anberes gemacht als ein Unterrid)tsfad), als eine Beroegungs*
fdule, bie in ihrer Art oielleid)t gan3 anfet)nlid)e Abrid)tungs*
ergebniffe 3eitigen kann, aber mit eigentlicher £eibeser3iel)ung nidjts 3U
tun hat.  ,Eurnunterrid)t" ift ja aud) bie amtliche Be3eid)nung in
Beutfdjlanb. Rtit Red)t fagt fd)on ber Erwecket bes beutfd)en 3ugenb*
turnens, ®uts Uluths: ,Es laBt fid) leicht einfeljen, bald unter Kdérper*
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bilbung mef)r gebad)t toerben muff als ein 3nbegriff med)anifd)er
$ertigbeiten.”

3n ber Hat mufj es bas. Beftetjt im ©runbe genommen aud) alle
feibeslibung aus ATusbelbetoegungen, — if)r 3iel ift bod] beileibe nid)t
bie alleinige Husbilbung ber Beroegungsorgane, b. 1). ber Ausbibung
ber Rlusbeln forme berjenigen ©eile bes Reroenfqftems, roeld)e ber
Rlusbelberoegung oorfteljen. Dielmeljr ift ebenfo roid)tig, ja fir bie
$ulle bes leiblidjen Dafeins unb fur bie £eiftungsfal)igbeit bes ffiefamt*
fedrpers in manchem Betrad)t nod) roid)tiger bie Summe aller ber ©in=
fluffe, toeldje eine red)te ggmnaftifdje £eibeser3iet)jung fur bie oolle
gefunbe ©ntroicblung aller groBen (Drgantatigbeiten
bes Korpers, ber Atmung, bes Blutbreislaufes unb toetterfyin bes ge=
famten Stoffroedjfels befitjt. IDas ift benn ber tltann Diel roert, ber
3toar 3entnerlaften ftemmen bann, aber beine 100 Bieter im fdjnellften
3eitmaj3 3U laufen ober eine ©reppe hinauf 3U eilen oermag, ohne
gatlich aufoer Atem 3U bommen — roeil er 3toar ungeflige ftarbe
Blusbeln, aber ein erbarmlid) fdjroadjes Fjer3 befitjt? IDas nitjen
einem ©ipfelturner an Barren unb Redt feine piel beftaunten Kinjte,
roenn er Dielleid)t nebenher nur ein blaffer, blutarmer Kamerab ift mit
biimmerlid) befdjaffener £unge? ®ber enblid): IDer empfinbet nid)t
ben Blangel in ber Korperbultur bei einem Sufeballfpieler, ber 3toar
auf bem Spielfelb burd) feine Sdjneibigbeit unb Unroiberftel)lid)beit im
Angriff gegen bas feinblidje ©or fyeroorragt, nad) bem Spiel aber, in
feinen Uber3iefijer gefiillt, fotoie im gerodljnlidjen £eben oft eine
erbarmlidje Sigur mad)t burd) feine nad)laffige, fd)fottrige Haltung unb
feinen h°hen Ricken?

©ine red)te er3ietjerifd)e £eibestibung bie 3al)re bes tDadjstums f)in=
burd) bann fid) — bas gel)t aus ben norfjergefyenben Ausfiihrungen
dir ©enlige hm>or — aus jjer 5i0%en Erfahrung, roie fie auf
ben Ubungsplatjen gefammelt ift, aufbauen. tOillig Uberlaffen mir bem
,©rainer”, ber es unternimmt, junge ertnad)fene feute 3U beftimmten
IDettbampfen aus3ubilben unb her3urid)ten, biefes fein SAIS.  Allein, um
unfere gefamte t)cranroad)fenbe 3ugenb oon friher Kinbljeit an bor»
perlid) in rcdjter IDeife 3U er3ielien unb bie Ubungsbebiirfniffe fiir bie
oerfdjiebenen Altersftufen fefoufetjen, ba3u reidjt niemals h<ntbt»erfcs=
maRige Routine aus, fonbern ba bebarf es ber nétigen anatomifdjen,
phpfiologifdjen unb hqgienifdjen (Einfidjt. « ©s bebarf ihrer, um aus ber
unenblid)en Diell)eit oon Ubungsformen biejenigen leraus3ufuchen,
roeldje einen beftimmten roertoollen Ubungs3toech befitjen, unb roieberum
ift es bie ©rreidjung bes Ubungs3roe(bs, roeldje uns hilft, bie roirb=
famfte Art ber Ausfihrung fefoufetjen. Rad) btefer Richtung I)in hal>en
bie lebten 15—20 3ahre unoerftennbare 5ortfd)ritte ge3eitigt. Der
heftige XOiberftreit berjenigen beiben Spfteme ber Sd)ulgt)mnaftib, toeld)e
als bie alteften unb oerbreitetften einanber gegenuberfteljen, namlid)
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Oes beutfdjen Schulturnens auf 6er einen, oer fchmedifchen Sdjulgpmnaftik
auf Ger anberen Sette, ljat fid) gemildert. Alle anberen £&nber haben
in bem, roas fie auf bem ffiebiete er3iel)erifd)er £eibesiibung fd)ufen,
modjte bies auf ben erften Blidt nod) fo neu unb eigenartig erfd)einen,
fd)lieRlid) 6od) nur auf ben ©runblagen, fei es bes beutfdjen, fei es bes
fd)t»ebifd)en Schulturnens, aufbauen muffen. Sie lernten fid) halb met]r,
halb roeniger beraubt an eins oiefer Sqfteme an — ober 3ogen oon
beiben 3ugleid) AuBen. XDotjloerftanben: id) fpredje t)ier nur oon be=
ftimmten fdjulmaRig ausgeftalteten Sqftemen, nid)t oon bem freien Betrieb
Oer Spiele, nid)t oon 0Oer Pflege Oer natiirlichen, mehr ober roeniger
fportsmaRig ausgeftalteten Ubungsarten. fiier ift in erfter £inie
(England uns ein Alufter geroorben, roobei inbes nid)t oergeffen roerben
barf, baR alluberall ein uralter Beftanb oon 3ugenbfpielen oorljanben
roar; roie benn aud) bie natiirlichen Ubungen 6es £aufens, bes Springens,
bes IDerfens, ferner oes Sd)toimmens ufto. £eibesfertigkeiten finb, bie
in bie alteften 3eiten oer <Befd)id)te Ger ITTenfdjheit hinaufreidjen. (Es
konnte fid) nur barum hobeln, in toeld)em Umfange unb in toeld)er
Art, entfpredjenb ber £eiftungsféal)igkeit ber oerfd)iebenen Altersftufen,
bie Spiele roie bie naturlichen £eibesiibungen mit ber fdjulmafRigen
©gmnaftik 3U einem ©an3en 3U oerfdjme”en maren. 3m allgemeinen ging
0er Ausbau bes beutfdyen ©urnens aus oon ber Dielljeit ber
Ubungsformen, bie, nad) ber erfahrungsgemaR feftgefteltten
Schmierigkeit ber Ausfiihrung georbnet, ben auffteigenben Altersftufen
3ugeorbnet mirben. Umgekehrt ftellte bas fdjmedifdje Sqgftem ber
Sdfulggmnaftik Oen Ubungs3toeck an bie SpiRe unb fud)te grunb=
farlid; fid) bemgemaR 3U befd)ranken auf foldje Ubungen, bie in einer
beftimmten IDeife ben Korper ober einseine Korperteile beeinfluffen.
Dies fuhrt uns ba3u, auf ben IDerbegang ber koérperlichen (Er3iel)ung
in Oer Bereit kur3 ein3ugehen unb insbefonbere bie ©runbgebanken
bes beutfdjen ©urnens unb ber fd)toebifd)en ScRulggmnaftik einanber
gegeniiber3uftellen.
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DeutjAe un6 fd)tDedi|(f)e Sdjulggm naltik.

Der Rtenfd) oerbankt bie befonbere Rrt {eines Kdrperbaues foroie

ekle 50tm feiner ©eftalt ber aufrechten Korperhaltung, roeld)e er
allein oor ber ganzen ®©ierreitje ootaus hat. Sein Knochenbau, feine
ffielenke unb feine Rtuskeln befdahigen ihn nid)t nur, fonbern haben
fie) auch tm Verlaufe ber ©ntroidtlungsgefd)id)te bes Ktenfdjen eigens
geformt 3ur Ausfihrung einer Reihe oon Beroegungsarten, beren ber
RTenfd) in erfter £inie 3ur 5nftung feines Dafeins beburfte. (Er be=
burfte ihrer, um feine Riuhrung 3U erlangen, um tjinberniffe feber Rrt
3U dberroinben, um fid) feiner Seitibe 3U erndhren, um fid) ein fixeres
(Dbbad) 3U oerfd)affen ufro. Diefe natirlichen ffirunbformen korper=
lidjer Betoegung bes Rtenfd)en bienen teils 3ur 5o*tberoegung bes
Korpers felbft, roie ©eben, £faufen, Steigen, Springen, Klettern,
Sd)toimmen; teils bienen fie ber Bewaéltigung oon Sremblaften, roie
ffeben, ©ragen, 3ieljen ufro. teils bem ffiebraud) oon R)erb3eugen ober
IDaffen, beim IDerfen, Schlagen, Sted)en, ~ammern ufro. flud) ber
Ringbampf, Rlann gegen Rtann, gehdrt hierher, tjaufige Betatigung
unb Ubung in biefen natiirlichen Beroegungsformen ift an fid) fd)on
geeignet, ben Korper als ffian3es foroie in feinen ein3elnen ©eilen 3U
er3iehen unb 3U oerebeln. Denn es finb, id) roieberljole es, ja gerabe
biejenigen Beroegungsarten, welche ben menfd)lid)en Korper im £aufe
ber ©ntroidtlung befonbers geformt haben. 3n ber ©at haben wir
hier bie natirlid)fte Rrt ber ©gmnaftik oor uns unb aud) bie altefte, —
benn fie ift fo alt roie bas RTenfd)engefd)led)t. Selbft bie h°<haus=
gebilbete ©gmnaftik ber ©riechen roar im ffirunbe genommen keine
anbere.

ttun &ie fortf<i)Teitenbe Kultur bie ffirunblagen unferer

der Cethes. Dafeinsbebingungen in manchem Betracht odllig umgeftaltet unb hat
buct)9n' insbefonbere bie Rtenfd)heit 3U einer benkbar roeiteftgehenben unb

Kultur,

ftetig fid) nod) erroeiternben Arbeitsteilung oeranlafjt. ©s ift flr
uns eine Dafeinsnotroenbigkeit geworben, nod) weit anbersgeartete
5al)igkeiten unb Fertigkeiten roie jene, bie nur fir primitioe Der=
héaltniffe ausreid)en, 3U entroidieln. Die 5Sormen, in roeldjen fid) fur
ben heutigen Kulturmenfdfen ber Kampf ums Dafein abfpielt, bebingen
bie Rotroenbigkeit, fid) oor allem bas entfpred)enbe geiftige Rift3eug
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3U erroerben. Dies forool)l roie bie 3unef)menbe Befd)rankung ber
korperlichen Berufsarbeit auf einen gan3 beftimmten unb oft red)t
engen Kreis oon Hantierungen hotte bie Pflege unb Ausbilbung bes
Korpers in feiner ®efamtl)ett immer roeiter 3urtickgebrangt. Kur bie
Hinfidjt, baff ben heranroadjfenben ©efd)led)tern in 3unet)menbem Klaffe
korperliche Entartung brof)e, fdjuf ber Pflege bes Korpers burd) gt)tm
naftifdje Ubung roieber Raum, roenn aud) in befdjeibenem Umfange.
Allerbings fud)te man kunftlid) burd) bie Kultur getoorbenen 3u=
ftanben gegeniiber bie Abhilfe oornehmlid) aud) auf kinftlid)em EDege;
befonbere Umftanbe, roie bie 3ufammenbrangung eines groReren Heiles
ber ©efamtbeodlkerung in enge, bid)tbemol)nte Stabte unb bie bamit
notroenbig geworbene Ktaffener3iel;ung ber herattroad)fenben 3ugenb
in ber offentlichen £ernfd)ule taten ein Ubriges. So entftanben benn
feit Beginn bes 19. 3oh*hunberts allmatjlid) unfere neu3eitlid)en gpm=
naftifdjen Spfteme.

Das altefte biefer ift bie beutfdje Hurnkunft. Sie ging in Die Geutide
iliren erften Anfangen oornehmlid) unter 3 Ohann <E)r Mtopt) ®uts® umSunt' .
Klutljs aus non jenen natirlichen ®runbformen ber ©pmnaftik, roeld)e®utsmuti)s.
mir eben kur3 gekenn3eid)net hoben. Den breiten Boben im beutfdjen
Dolke erk&mpfte aber erft $riebrid)£ubroig3ol)n ber Hurnkunft. 3i)n
Sie follte nad) ihm bie ,uerloren gegangene ©leichmdjjigkeit ber menfd)=
lid)en Bilbung roieberherftellen, ber blofj einfeitigen Dergeiftigung bie
roahre £eibhaftigkeit 3uorbnen” . . . Die 3unel)menbe Derroenbung
kinjtlidjer ®erate, namentlid) bes Reckes unb bes Barrens, auf bem
3af)nfd)en Hurnplat) roeckte aber fobann bie £uft, immer roieber neue
Ubungsformen unb £eibeskiinfte 3U erfinben. ©b biefen neuen Ubungen
aud) immer ein befonberer IDert bei3umeffen fei fiir bie richtige Hnt=
micklung bes Kd&rpers, bartber gribelte man in ber Hrfinberfreube
nid)t nad). Klan hielt es — unb nid)t gan3 mit Unred)t — fdjon fir
geniigenben ®erotnn, braujjen auf freiem plan in riaftigem, frifdjem
Hummeln bie feibeskrafte moglidjft betdtigen 3U kdnnen. IDeiterhin
aber geftaltete fid) bie odllige Unbekimmertheit um ben koérperlid)en
Ubungsroert ber ein3elnen Ubung 3um Spftem. Hs mar oorab ber
grofije ®r3iel)er peftalo33i, welcher, roie jebes anbere ®ebiet ber Hr= Ps|taio33S
3iehung, fo aud) bie ©gmnaftik in ihre elementaren Beftanbteile unbgJ®Jn'
Sormen 3U 3erlegen unb banad) eine eigene KTetljobe oon £eibes=
er3iehung aus3ubauen ftrebte. So begriinbete er benn eine Hlementar=
gpmnaftik, unabhangiy oom 3oljnfd)en Humen. ,Das EDefen ber
Hlementargpmnaftik", fo fagt er, ,befteht in nidjts anberem als in
einer Reihenfolge reiner korperlicher ®elenksberoegungen, burd) roeld)e
ber Umfang beffen oon Stufe 3U Stufe erfd)opft mirb, mas bas Kinb
in Hiofid)t auf bie Art unb IDeife feiner Stellung unb Beroegung bes
Korpers unb feiner Artikulation oornehmen kann." Sd)on 3eitgenoffen
oerfpotteten bies Spftem als ,®lieberpuppengt)mnaftik”. @leid)mohl
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betrat benfelben 1Deg, namlid) ote einfache Ausnufcung, ja (Erfd)dpfung
ber 3at)l[o[en Beroegungsmdoglidjbeiten bes Kdérpers, Hbolf Spiefs,
ber eigentlidje Urheber bes beutfd)en Schulturnens. 3fjm tourbe ber
menfd)lid)e £eib in ber Ufyeorie nur eine Betoegungsmafd)ine, aus Kopf,
Rumpf unb (Bliebma”~en beftetjenb, roe!d)e 3ueinanber in unenblidfen
Betoegungsmdglid)beiten ficfi betoegen bénnen. ,(Es genigt," fo
fagt er in Begrinbung feines Stjftems, ,im allgemeinen 3U betrauten,
toie ber Rumpf, ber Kopf, Beine unb Rrme fidj betoegen; toie ber
Rumpf, roenn aud) fdjeinbar gegliebert, oiel Betoegung tjat, nad) allen
Seiten t)in fid) biegen unb ftreeben bann; toie Beine, Arme unb ber
Kopf lauptfad)lid) oom Rumpf aus beroegt roerben; roie Beine unb
Arme fur fid) toieber gegfieberte unb burd) ©elenbe oerbunbene (Teile
finb, in it)ren ljauptgelenben fid) bretjen, beugen, ftreeben, in ben
IRittelgelenben fid) nur beugen unb ftreeben bdnnen ufro." So entftanb
ein Spftem ber (Turnbunft, aufgebaut auf ben (Eriebfanb unenblidjer
Beroegungsmaoglid)beiten: ,3ebe méglid)e Ubung”, fo b)ieli es fpater,
Jift aud) berechtigt" ((E Angerftein). 3rgenbein Antjait, um biefen
Uberfdjtoang oon Ubungsformen nun aud) geméfj ihrem inneren (Befjalt,
gemafs il)rem tatfadjlidjen Ubungstoert 3U fidjten, tourbe nid)t gegeben.
£ebiglid) bie (Erfahrung Uber bas pl)t)fifd)e Konnen ber oerfd)iebenen
Altersblaffen ber 3ugenb otar majjgebenb fir bie ftufenméafeige <Gine
teilung bes Ubungsftoffes. Kann biefe (Erfahrung ,aud) felbftuerftanblid)
nid)t entbehrt roerben: bie Ubungsnotroenbigbeit fur unfere ljeran»
otad)fenbe Sdjuljugenb lagt fid) oon it)r aus nidjt beftimmen.

So bonnte es benn nid)t fehlen, baf; uns im beutfdjen Schulturnen
— bas (Turnen ber (Enoad)fenen roufjte fid) nod) in mand)em Betracht
bie gefunberen Uberlieferungen bes 3al)ttfd)en (Turnens 3U toaljren —
ein gan3er tiuft oon unroirbfamen, belanglofen Ubungen befeuert

(Drbnungs.tourbe.  3d) erinnere ba an bie fogenannten © rbnungsibungen,
ubungen roof,ej jte sd)iler oerroidtelte tabtifdje Figuren, oon einfad)en Reitjungen

Reigen.

unb Sd)toenhungen bis hintber 3um Umbreifen, 3ief)en 3um Stern,
T)urd)fd)langeln im Kreis ufot, 3U erlernen unb ab3ufpa3ieren Il)aben.
3d) erinnere an bie nod) oenoicbelteren unb fir bie gt)mnaftifd)e
Korperausbilbung gleid) Uberfliffigen Reigen, bie bis in bie jingfte
3eit im beutfdjen IRabdjenturnen eine ungebufjrlid) groffe Rolle fpielten.
ffierabe bie (Einfihrung biefer fogenannten (Turnarten, toe!d)e fdjliefslid)
nur ein ®rgan bes Koérpers toirblid) an3uftrengen imftanbe finb, némlid)
bas ©etjirn, oturbe Spiefj aud) nod) als gan3 befonberes 6erbienft
angeredjnet!

Die naturlichen Betoegungsformen, beren 3roedtbienlid)fte, braft*
fparenbfte unb 3ugleid) aud) fd)dnfte Art ber Ausfihrung im Bau bes
Kdrpers oorgefdjrieben ift, alfo bas ©eben, bas £aufen, bas Springen
unb bergleidjen, fud)te man nidjt etroa oon ihrer leiblichen unb biologi*
fd;en IDefenheit aus 3U entroicbeln. Rein, fie tourben Uberwuchert burih
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eine lange Heil)e kinftlidjer Sd)ritt=, £auf= unb Sprungarten unb biibeten
nur eine einjelne $orm unter allen biefen.

Aud) in ben $rei= unb gan3 befonbers in bem ffiebiet ber ©erat» Srei. uns
Ubungen ftiftete bie kritiklofe Anh&ufung unb Anwenbung 3af)llofer
Ubungsformen mand)erlei Unheil. (Es gibt ba manche Ubungsreif)en,
welche auf ben jugenblid)en Kérper unb bie Korperhaltung fidjer nidjt
uerebelnb, ja manchmal fogar oerbilbenb wirken. Da3u gehort bie
Uberlajtung bes Sdjultergurtels burd) un3wedmafjige unb (ibertriebene
Ubungen im Stiih am Barren ober beim Sd)toingen am Pferb; ba3u
gehort ferner bie UbergroBe Beoo”ugung unb bementfpred)enb ungleich»
maRige ©ntwicklung ber Beugemuskeln bes Korpers unb anberes mehr.

Bei ber £ujt, immer neue Beroegungsformen 3U erfinben, blieb
man bod; merkwirbig gleichgultig gegeniiber ber Srage, in toeldjem
3eitmafj bie ein3elnen Bewegungen am beften aus3ufiljren jinb: ob
gan3 kur3 unb fdjnellenb ober ob langfam unb 3igig ober ob gar
nerbunben mit galten non einiger Bauer, fobalb ber Kérper 3U ge»
roifien Stellungen gelangt ijt. Alfeufehr neigte man in Be3iei;ung auf
bas &eitmafj ber Ausfihrung ba3u, alle méglichen Ubungen uber einen
Seiften 3U fd)lagen unb bas ©urnen 3U einem Brill in ewigem ©leid;»
takt nad) lautem 3at)len 3U geftalten. Selbft bie ffieratibungen 3er»
legte man, ftatt fie in einem 3uge burd)fil)ren 3U laffen, in (Ehpsel»
bewegungen, weld)e im Hakt nad) 3al)len aufeinanberfolgen. IDirb
uns bod) h«ute nod) hier unb ba ffieratturnen im ©akt nad) Ktufik
— b. h- A Oen Klidngen eines binnen Klaoiers in ber ©urnhalle —
als ein ©ipfel bes Sd)ulturnunterrid)ts angepriefen!

Bie $rage 1 welche Bebeutung rl)t)thmifd)e Bewegungen in ber
Phpfiologie ber Seibestibungen fpielen, wo ber Rt)t)thntus I)in9et)ort
unb wo bie Ridtfid)t auf bas ©emperament ber ein3elnen Sd)iler
wie auf einfadjfte phqfikalifdje ffiefetie bie 5°rderung rf)t)thmifd)er
Ausfuhrung ausfd)liefet, alles bas wirb uns in ben fpateren ©roérterungen
nod) eingeljenber befdjaftigen muffen. tlier kam es nur barauf an,
bie Uberaus weitget)enbe Anmenbung ber taktmafjigen Ausfiihrung oon
Ubungen jeber Art im neu3eitlidjen beutfdjen Schulturnen fertior3u»
heben.

3nbes fei es genug mit ber Auffilhrung oon foldjen redjt anfedjt»
baren ffiepflogenheiten im beutfdjen ©urnen. ©s ftefjen bem aud)
manche Uor3iige gegentber, auf bie id) gleich nod) ~ur3 bommen werbe.

IDas nun bie fd;webifd)e er3ieherifd)e ffipmnajtik betrifft, fo
fihrte ihr Begrinber, per henbrik £ing, non Anbeginn als berenP «kflliil!
grunblegenbes Prinjip ben Ubungs3weck jeber Ubung ein. 3iel)t man s"tpfer&er
ben Stanb bes anatomifdjen unb pl)t)fiologifd)en IDifjens bes 3eitaltersid®n|jdic"
oon £ing, bas helfet bes ©nbes bes 18. unb bes Beginns bes 19. 3cthr= gnnmaftth
hunberts, in Betracht, fo ift ber 6erfud) bes ffirinbers ber fd)webifd)en
©urnkunft ein bewunbernswerter, mit bem er in bie Art ber Rtuskel»



14

arbeit an Oen ©elenken bet 6en oerfcfitebenen Bewegungsformen ein»
brang, um auf ffirund beffen fgftematifd) bie gefamte Kérpermuskulatur
burdjaus gleichmaRig 3U tben, 3U kraftigen unb insbefonbere fd)éne
unb gerabe Korperhaltung forme oolle ©ntwicklung bes Bruftkorbs 3U
ersielen.  Aus wohloerftanéenen gefunbheitlid)en ffirinben legt bie
fchtoedifdje Sd)ulgt)mnaftik ber Ausbilbung ber Rumpfmuskulatur ein
Hauptgewicht bei — roadhrenb im beutfdjen ©urnen bie Arbeit unb
Kraftigung ber Rtuskeln an ben Armen unb Schultern albsufelr in 6en
Dorbergrunb tritt. Reben ber Ausbilbung ber widrigen Bauchmuskulatur
ift es ber fhwebifhen ffigmnaftik Dornehmlid) 3u tun um eine weit»
gehenbe Kraftigung ber Streckmuskeln bes Rickens unb bes Hackens.
ITtit Recht gefchah bies beshalb, roeil fd)on im Alltagsleben unb noch
mehr im Sd)ulleben — man braucht ba nur an bie Schreibhaltung in
ber Schulbank ober am hauslichen Arbeitstifth 3U benken! — bie
Biegung ber EDirbelfaule nach oorne uberwiegt. Dem foll im 3ntereffe
einer fchonen, aufrechten Kdérperhaltung burd) geeignete ggmnaftifhe
Ubungen bas nétige ffiegengewiht gegeben werben. Diefer aud) hier
pawfdj« aus9efprod)ene orthopéabifdje ©harakter &es fdjtoebifdjert ©urnens
ifiarafiter gehort fidjerlidj 3U beffen ftarkften Seiten. 3ur Bekréaftigung beffen
CdirocMiten brauchen roir nur 3U erinnern an bie ungemeine Haufigkeit ber Haltungs»
sdiui= fehler unb insbefonbere ber Skoliofen bei unferer Sdjuljugenb.

©in weiterer Unterfdjieb 3toifd;en ben ©epflogenheiten bes beutfd)en
Nogiame6@urnens unb benen ber fhwebifdfen ©gmnaftik bejteBt barin, bald in
u™9o«"9«nlelRterer langfam ausgefiihrte, ausgiebige Bewegungen oorwiegen.
IdienSurncn.Rlan beabfid)tigt bamit bie bewegenben Rluskeln 3ur oollen 3u=
fammen3iehung, bie gegenfinnig wirkenben 3ur mog 1lid)ften
Dehnung 3U bringen. 3weifellos werben bie oorgefd)riebenen Be»
wegungen ljicrourch genauer, fidjerer unb fd)dner. Hin3u kommt bas
oiel angewenbete Derharren in einer einmal eingenommenen, meift
nur burd) umfaffenbere Rtuskelfpannung inne3uhaltenben Stellung.
Diefe pulten roerben im fhwebifhen Schulturnen bekanntlih als
~Ausgangsftellungen" be3eid)net. Die fhnellenben, kur3en unb (troffen
Bewegungen, weihe bas beutfhe ©urnen entfhieben 3U fehr beoor3ugt,
kommen umgekehrt in ber fhwebifhen ffigmnaftik 3U kur3. ©s barf
allerbings niht tberfehen werben, baR ber mannlichen 3ugenb ScRwebens
bafir ein ©rfaR in itjren 3iemlih ausgebeRnten militarifhen Ubungen

(oom 13. £ebensjaf)re ab) geboten ift.
Benutjung Be3eid)uenb ift ber ©egenfall 3wifhen fd)webifd)em unb beutfhem
imvuntfie’ ©urnen hiufihtlih ber BenuRung ber ffierate. 3m beutfcRen
(SeniOTnni ®urnen empfangen bie Ubungen unb Ubungsfolgen iRren befonberen
©harakter durh Oasffierdt, an welhem fie ausgefiihrt werben. H*er
haben wir Barren», Redl», £eiter», pferblibungen ufw. weihe, 3U um»
faffenberen Ubungsfolgen nereint, hintereinanber ausgefiihrt werben.
3m fhwebifhen ©urnen ift bagegen bas ©erat nur ba als Rlittel
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3U bem 3roeé&, bem platt ber ffigmnaftikftunbe geméfj irgenbeine be=
jtimmte IRuskelgruppe ober IRuskeltatigkeit 3U Uben. Heimen mir
3um Beifpiel eine in jeber fd)roebif<hen ©qgmnajtikftunbe roieberkehrenbe
Ubung, namlich bie bes fogenamtten ,Spannbeugens" (spannbdjning)
3ur Kraftigung ber Streckmuskulatur ber IDirbelfaule oom Kreu3bein
bis hinauf 3um tfintertjaupt, 3ur Kraftigung ber Bauchmuskeln, 3ur
IDeitung bes Brujtkorbs ufto. Diefe Ubung kann ebenfogut ausgefiit)rt
roerben als reine Freillbung aus nerfd)iebenen Ausgangsfteltungen, mit
Benutjung bes ©uerbaums als Stilhe gegen bie Senbengegenb ober
mit Benu”ung bes Ribbftols, beffen Sprojfen beim Rickbiegen bes
Rumpfes oon ben emporget)obenen tfanben 3U umgreifen jinb, ober mit
3ut)ilfenat)me irgenbeiner anberen Art oon Stithe. ®ine foldje Ubung
oerfetjt, gleid)ldiel, ob jie ot)ne Benutzung eines ffietats ausgefifirt
tourbe ober ein ffierdt in flntoenbung 30g, grofje IRuskelgebiete langs
ber gan3en IDirbelfaule, an ber Dorberfeite bes Rumpfes, an Schultern
unb Armen, am Becken unb an ben Schenkeln teils in antjaltenbe
3ufammeng3iei)ung, teils beljnt fie biefe IRuskeln, roo3u nod) it)re
IDirkung auf ben Banberapparat ber IDirbelfaule unb ber 3roifd)en=
knorpelfdjeiben 3roifd)en ben IDirbelkérpern kommt. Stets foll il)r eine
gegenfinnige Rumpfbeuge nad) oom ober Rumpfbrel)en mit gebeugten
Armen folgen, um bie Dortjer oor3ugsroeife in Anfprud) genommenen
unb ftark 3ufammenge3ogenen IRuskelgebiete 3U entfpannen, unb um=
gekehrt bie ftark gebeljnten IRuskeln 3ufammen3iel)en 3U machen. 3m
beutfd)en Humen roill man bagegen in einer Ubungsfolge an
irgenbeinem ffierat oon einer fdjon gekonnten einfacheren Ubung aus
eine neue fdjroierigere unb mehr 3ufammengefehte fd)ulgered)t entmickeln
in ber Art, baff bie ©runbibung, founbfo oft toieberkehrenb, all=
mat)lich erweitert, umfanglidjer unb fd)roieriger gejtaltet roirb. Dom
er3ieherifd)en Stanbpunkt aus gan3 richtig — aber, es kommen founbfo
oft hwtereinanber immer biefelben IRuskelgruppen oor3ugstoeife ins
Spiel unb roerben leidjt einfeitig Uberanftrengt. ®©ine ffiefahr, bie bei
Anfangern, b. h- alfo gerabe bei ben jungen, im tDad)stum begriffenen
Sd)ulkinbern mehr befagt als bei f<hon gelibteren ©urnern; bei letjteren
finb bie ffieratibungen fdjon fo umfaffenb unb fo mannigfaltig geftaltet,
bafe in ber Hat ber Umfang ber ins Spiel kommenben unb arbeitenben
IRuskelgebiete ein fefjr groBer, {ber bie oerfdjiebenften ffiegenben bes
Korpers fid) erftredtenber ift.

IRan mufe 3ugeben, bah &ie oorgefd)riebene Anorbnung einer Die
fdjroebifdjen ffipmnaftikftunbe — b. h- einer tjalbftinbigen ober, »oD
gerechnet, 40 IRinuten bauernben ©agesibung — ein gpmnaftifdjes bie beutid«
Kunftroerk barftellt gegeniiber ber gang unb gaben beutjdjen ©urn= ltumtunte
ftunbe. 3n lehterer folgen gewohnlich auf einige ©rbnungs» ober
IRarfdjubungen eine ffiruppe con Freilibungen unb banad) ©urnen an
3roei beftimmten ©eraten, bie fo gewahlt jinb, bah an 6em einen mehr
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ber ©berkdrper, an ©6em anberen mehr ber Rnterkdrper getbt wirb.
Daher bie 3ufammenftellungen: Redl — Bock, Barren — lJreifprtttgen,
feiter — Pferb ufw. $ir eine fdjwebifdje ©gmnaftikftunbe ober
~Hageslbung" ift bagegen ein ins einjelne gei)enber plan oor*
gcfd)rieben. Klan beginnt 1. mit ,ableitenben Beinbewegungen",
b. I). einigen ©ef)= unb ©rbnungsibungen einfacher Art, 3wifd)en
welche etlidje Sreilbungen an ber Stelle eingefdjoben jinb; es folgen
als Ubungen oon mehr umfaffenber IDirkung auf ben Kérper:
2. Ubungen j$ur Streckung bes Kiickens unb ber ffiliebmaffen
(.fpannbeugftehenbe Bewegungen", wie mir fie oorhin er*
wiahnten); 3. Ubungen im Ifang unb tfeben bes Kérpers aus 6em
Ifang, alfo Streck* unb Beugel)ang; 4. Ubungen 3ur ®©leicE)geroid)ts =
erljaltung bes Kérpers. Run folgen Ubungen oon mel)r begren3ter
IDirkung auf beftimmte ITtuskelgruppen, namlid): 5. Ubungen nur fiir
bie Rildcen*, Schulter* unb Hackenmuskeln; 6. Ubungen nur
ber Bauchmuskeln; 7. Ubung uormiegenb ber feitlicfjen Riicfeen*
muskeln (,medjfelfeitige Rumpfbemegungen"); es folgen 8. Spring»
Ubungen, fei es bes freien, fei es bes gemifdften Sprungs, fomie
9. bie Rluskelanftrengungen getoiffermaften abklingen laffenb, fltmungs*
Ubungen in Derbinbung mit bejtimmten 3ugef)drigen Sreiiibungen
unb ©angarten.

3mifd)en biefen Ubungsarten oon oerfdjiesenem (Etjarakter unb oer*
fdjieben eingreifenber IDirkung kénnen nod) Hrgan3ungsidbungen
eingefdjoben roerben, bie halb, wenn eine ftarker angreifenbe Ubung
ooranging, mehr beruhigenb unb ableitenb wirken, halb aud) Dor*
Ubungen ober einleitende Beroegungen 3U einer beftimmten fdjwierigen
Beroegungsaufgabe barftellen. — Ubrigens finben fid) aud) kleinere
Abweichungen in ber hier (nad) Hérngren) gegebenen Reihenfolge.

So erfd)eint biefe Derteilung bes Ubungsftoffes auf eine ,Hages*
Ubung" als eine red)t mannigfache unb, um einen beliebten Ausbruck
an3uwenben, ,rationell”. Sie fteigt, oon leichten Bewegungen an*
hebenb, 3U ftarkerer untfaffenber Rtuskelarbeit an, um bann fdjliefelid)
wieber 3U mafjigfter Rluskelanftrengung ab3ujinken. Klan hat oafir
fogar eine beftimmte Kuroe ber Rluskelanftrengung entworfen, welche,
oon Rull beginnend, 3U einer gewifjen fféhe anfteigt, um bann wieber
3um Rullpunkt 3urick3ukelren. (5ig. 1) Hs ift aber nidjt 3U leugnen,
Oafj bie Ausfiillung immer ein unb besfelben Schemas, meldjes ba3u
3wingt, beftimmte Ubungen mit oft nur geringfiigigen Ab&nberungen
tagtaglid) mieberketjren 3U laffen, ber fd)webifd)en Sd)ulgt)mnaftik einen
etwas einférmigen “hara’ter aufbriickt — gegeniiber bem Uber*

<G3euy fd)mang oon Ubungsformen im beutfdjen Hirnen.

®an3 befonbers muh aber h'er betont werben, bah bie fd)t»ung=

finttemgReithaften Ubungen bes beutfdjen Hurnens 3U einer ffiewanbtheit unb
“AlrfinfteUigkeit bes Kérpers in ben mannigfad)ften unb flinken Be*
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roegungen er3icljcn, rote fie umfaffenber rooRl im Rahmen keines
Sqgftems ber ScBulggmnaftik, am roenigften oielleicBt in ber fhroebifhen
(Bgmnaftik erreicht ift. Keine ggmnaftithen Ubungen finb mir aud)
bekannt, roelcBe gleichen Spielraum unb gleiche Befriebigung bem
jugenblicRen IDagemute gemafRren, unb roelcBe bei geniigenb erreichtem
Kénnen aud) in gleidj hohem IRaBe bas (Befiihl ber £eijtungstii<htigkeit
unb ber Sicherheit in allen erbenklicen Sagen roecken — gan3 abgefe3en
baoon, roie unten nod) ge3eigt roerben foll, baR folgen Ubungen am
(Berat aud) nod) befonbere EDerte fir bie allgemeine (Erkraftigung unb
Ernahrung bes Kérpers inneroohnen. Dafur fprid)t aud) ber Umftanb,
ball in keinem £anbe ber tDelt eine fcRulmaRig betriebene (Bgmnaftik
fo oolkstiimlid) geroorben ift unb roeiter {ber bie Schuljahre hinaus»
nod) oon einer fo groRen 3aRl oon 3inglingen unb Rlannern eifrig
betrieben roirb, als roie es in Deut[d)lanb mit bem beutfelen durnen finrctj bes
ber Sali iftt Unb 3roarfinb es gerabe bie nid]t ohne (Brunb an» ?}ﬂm
gefohtenen (BefhicklicBkeits» unb Kraftibungen an ben (Beraten, roelcBe uber Me
bie t)auptan3iei)ungskraft fir bas beutfeBe 3 tinglings=unb IRdanner= Stnaul”
turnen ausmad)en. Demgegeniber finbet bei (ErroacRfenen bas
felBroebifeBe durnen in feiner jtrengen £orm boh nur birftige Be»
teiligung unb Anrei3- — Der erroad)fene Sclroebe 3ieht bie Pflege
fportlidjer Ubungen oor. 3roeifellos ftedten aber im feRroebifeRen ScRul=
turnen gefunbe ggmnaftifcBe (Bebanken. IDir kénnen in DeutfcRlanb
uieles baraus lernen unb RintberneBmen. Das gilt insbefonbere fiur
unfer IR&bhenturnen.

3um Sd)luffe biefer kur3en, nur auf bie <Brunb3Uge eingehenben
(Begenuberftellung bes beutfefen unb bes fhroebifthen durnens roill
ih folgenbes noh eigens BeroorReben. 3ft bas beutfhe durnen in
feiner regelrechten  $°rm lebiglid) eine ERuskel» unb Kernen»
gtymnaftik, fo trifit gan3 ein gleiches aud) fir bie fel3roebifel3e
(Bpmnaftik 3U. £ing bekunbete im Aufbau feines Sgftems geroif3 ein
groBes, ja ein eingelRenbes Derftanbnis fiir eine gleichmaBige ggm»
naftifhe Husbilbung ber gefamten Korpermuskulatur, besgleicRen fir
bie <Er3iei)ung 3U fhoéner aufrehter Korperhaltung ufro. Don ber
Aufgabe bagegen, mittels ber (Bgmnaftik in eingreifenber EDeife auh
bie groRen Sebenstatigkeiten bes ljer3fd)lcigs unb bes Blut kr eis»
laufs, ber Atmung unb bes (BefamtftoffroecRfels 3U beleben
unb in gleichem IRalBe 3U fhulen roie bie IRuskeltatigkeit felbft, baoon
hatte er keine genlgenbe Dorfteilung. (Er konnte fie aber auh, 3U
feiner (EntfcBulbigung fei bies gefagt, gemaR bem Stanbe ber pRgfio»
logifhen Anfhauungen feines 3eitalters noh nid)t haben. So gerne
unb fo breit fid) £ing in oerfeBroommenen naturpBilofopRifcRen Dar»
legungen bei Abfaffung feiner Schriften erging: feine (Bgmnaftik ift
in ber tfauptfaeBe melr eine befeBrankt ortRBopabifhe als eine um»
faffenb RBqggienifcBe im neuzeitlichen Sinne. Daruber birfen auh
sdimiot, Philologie ber £eibesiibungen. 2
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Ceidjie Ubungen namentlich ber Beine (fflrbnungsiibungen).

Ubungen 3ur Strecfmng bes Rumpfes, ber Arme unb
ber Schultern.

tfangiibungen, namentlicf) Stredtliang.

ffileid)getdid)tsibungen auf oerjd)tebenen Unterjtit)ungs=
flachen.

HI)pt)mifd)e RTarfch= unb Caufluibungen.

Starbe Slrecbung bes Rumpfes; ber Kérper mehr ober
roeniger geneigt; ber Arm gebeugt ober gejtrecbt.

Abgejtufte Spejialiibungen fur bie Bauchmusbein.

Seitliche Drehungen ober Biegungen bes Rumpfes.

Schmierigere £fang= ober StUtjibungen als
unter Rr. 3.

Ableitenbe Ubungen 3ur Regulierung ber Atmung
unb Be=

rul)igung ber

Ueqtatigbeit.

Sreier unb
gemijd)ter
Sprung.

Ubungen, bie roenig Rlusbelarbeit erforbetn; Atemubungen
in ffaltungen, tneldje bie (Erroeiterung bes Brujtborbes
beginftigen.
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bie paar Ubungen ber fltmungsggmnaftik, welche 3um Sdjlufe einer
jeben [d)webi[d)en Hagesibung in ber Sd)ule oorgenommen werben
[ollen, nid)t l)inroegtau[d)en.

IDir werben uns, fo l)offe id), im weiteren Derlauf unferer (Br*
orterung nod) Uber3eugen, welche tiefgreifenbe (Einwirkung unb welche
roefentlidje Bebeutung fur bie (Entwicklung bes gejamten Koérpers unb
aller [einer £ebenstatigkeiten bie geregelte Pflege ber [ogenannten
Sd)nelligkeits =unb Daueribungen befiel. 3nsbefonbere wirb
es uns barauf ankommen, ben tDert ber Spiele wie bes Sports
fur bie ljeramoa~fenbe 3ugenb (berjeugenb 3U begrinben. Klag bie
fdpilméfiige (Bgmnaftik mehr nad) fd)webi[d)em ober nad) beut[d)em ober
nad) einem oon biefen beiben abgeleiteten Sqftem ftattfjaben — [ofern
nid)t jene Ubungsformen, einfcfyliejflid) ber Spiele baneben minbeftens als
gleichberechtigt unb gleidjcoidjtig ihre geregelte unb ausreidjenbe Pflege
finben, ijt jebes foldjes gt)mnafti[d)es Sqgftem ein unoollkommenes.

Diefe <Ein[id)t ift bei uns in Deutfd)lanb immer mehr eine gan3
allgemein perbreitete geworben, oor allem bank ber bal)nbred)enben
(Tatigkeit bes , 3entralausfd)u[fes fiir Dolks= unb 3ugenb[piele" (ge=
grunbet 1891). Dem folgte bann mit Beginn biefes 3af)rl)unberts bie
[«hnelle unb nachhaltige (Entwicklung bes fportlidjen Ubungsbetriebes.
Aber aud; in Schweben hat 6ie Bewegung 3ur finglieberung ber Spiele
unb £eibestibungen im freien an bie Schulggmnaftik aufferorbentlid)
an Boden gewonnen, mit Red)t hat man babei angeknupft an alte
[d)webi[d)e Dolksjpiele, fo an bas auf ber 3n[el (Botlanb [tets heimifd)
gebliebene treffliche ,park"=Spiel. (Ebenfo [inb bie [djonen alten
fd)webi[d)en Dolkstdn3e neu belebt unb namentlich ben Ktébd)en=
[d)ulen eingefihrt worben. ,Die Spiele", [6 h>efe es in bem of*ielten
Sthrer fir oie [d)wedifdje Schulausftellung bei ber IDeltausftellung in
St. fouis (1904), ,biléen eine notwenbige unb natirliche (Ergch”ung
3ur [d)wedifdlen Schulggmnaftik unb [inb {berbies wertooll als ein
mittel 3ur <El)arakterbilbung."

1.
Die pht)|iologifd)e Betrachtung Oer £eibe$iibungen.

Die Kenntnis ber Dorgange, weldje bei £eibesibungen in unferem
Kdrper jtattljaben, kann im groen unb gan3en nad) 3wei Richtungen
hin ausgebaut werben. (Es kann namlid) erftens oer Derfud) angeftellt
werben, bei irgenbeiner ein3elnen Ubung ober Bewegungsform bie
Hnteitnahme ber ein3elnen Ktuskeln, bie Bewegungen in ben ©elenken,
bie Deranberungen in ben Sd)werpunktsoerhaltni[[en u[w., kur3 gefagt:
bie Summe aller med)anifd)en Dorgange fe[t3u[tellen. (Ein Derfud)

2.

spiele &
Ubung«!
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Ubrigens, ber dielfad) nur red)t unoollkommenc (Ergebniffe 3eitigt.
3roeitens bann oie $rage aufgeroorfen roerben, roeldije Kraftquellen
bem Korper 3ur ljeroorbringung fold)er med)anifd)er £eiftungen 3U
ffiebote ftefyen, unb roie nid)t nur bie kraftgebenben lorgénge in ben
TTlusbeln bei folgen £eijtungen an fid) befcfjaffen finb, fonbern oor
allem aud), roeldjen (EinfluR bie ©Beugung ber babei bendtigten
med)anifd)en Krafte auf bie oerfd)iebenen £ebenstatigbeiten bes Korpers,
3. B. auf ben Blutbreislauf, bie Atmung unb ben Stoffumfal3, ausiibt.
Beibe ©ebiete ber pl)t)fiologifd)en Betrad)tung finb in h°hem ©rabe
roertuoll forooljl fir bie praktifcBe Ausfihrung ber £eibesiibungen als
aud) fur bie (Einfdjatjung il)rer Bebeutung fir bie gefamten £ebens*
uorgéange.

$ragen mir 3unad)ft, roie mir am fidjerften roenigjtens einen (Einblick
in bie ITted)anib ber ein3elnen Ubungen geroinnen, roie mir ben Um*
fang unb bie Art ber ljterbei ftattfinbenben ffielenbberoegungen bennen
lernen unb meiter bie uerfd)iebenen IKusbeln, roeld)e 3ur Beroegung
biefer ffielenbe mehr ober meniger ins Spiel treten. Da ift nun 3U
beadjten, bafs unfer Knodjengerijt burdjroeg aus 3al)lreid)en beroeglidjen
unb allenthalben gelenbig miteinanber nerbunbenen ©eilen befteht.
Keine aud) nur einigermaBen umfangreid)ere Beroegung bann an einer
Stelle bes Korpers ftattfinben, ohne ball bas ©leid)geroid)t bes
ffian3en geftort roirb. Bei Beroegung an einer Koérperteile bebingt
barum bie ©rf3altung bes ©leid)geroid)ts eine Reihe oon Krafteroirkungen
an anberen Korperteilen, foll anbers bie (Erhaltung etroa ber auf*
rechten Haltung bes Korpers geroahrt bleiben. So genligt 3 B. bas
Seitheben nur eines, melleid)t aud) nod) mit einem $rembgeroid)t, roie
einer tjantel, belifteten Armes, um bas ®©leid)geroid)t ber geftreckt
gehaltenen IDirbelfaule 3U jtoren: benn bieje mufl3 infolge ber ein*
tretenben einfeitigen Belaftung fid) nad) ber Seite bes gehobenen Armes
hin biegen. Soll bie IDirbelfaule aber babei geftrecbt, bie Haltung
eine gerabe unb aufred)te bleiben, fo miffen bie Streckmuskeln ber ent*
gegengefeRten Seite ber IDirbelfaule jenem 3ug entgegenroirken, inbem
fie ftarker gefpannt roerben, b. h- fid) leidjt 3ufammen3iel)en. Diefe
Arbeit ber EDirbelfauleftrecker roadjft um fo mehr an unb greift aud)
auf bie Itluskeln Uber, roeldje bas Becken in feiner Stellung auf ben
Sckenkelkopfen erhalten, je mehr bas ffierotd)t bes feitgeRobenen Armes
oergroRert roirb, bas heift; ie fdjtoerere ©eroidjte ober ljanteln feit*
gehoben roerben. So kann eine Ubung, bie urfpriinglid) eine Ubung
ber Arm* unb Sdjultermuskeln einer Korperfeite roar, ihre IDirkung
in gan3 befonberem ItlaBe auf bie Tatigkeit ber Streckmuskeln im
Ricken foroie ber Bedienhalter ber entgegengefel3ten Seite ausiben.
3n roie f)°hem ©rade, bas oerfpurt ber tjantelReber an ben fpater
auftretenben IRuskelfd)mer3en in ber Kreu3* unb £enbengegenb.
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An ahnlicher tDeife kdnnen anfd)einenb blofife Armberoegungen

medianih

ihren dfyarabter oerédnbern infolge ber befonberen RTed)anik bestraft«"

Sdjultcrgeriftcs. Unfer Sd)ultergirtet ift nid)t, tote bas Bedien,
roeld)es bie Rumpflaft tragt, ein ringsum gefdjloffener Ring, fonbern
er ift nad) ijinten offen, blafft auseinanber, roat)renb er Dorne nur
burd) ein kleines, ftarb beroeglid)es ffielenb, bas nad; Art eines Sattel*
gelenkes roirkfame Sd)lufjelbein=Bruftbeingelenk, mit bem Skelett bes
Rumpfes oerbunben ift. Sonft aber ift ber Sdjulterglrtel lebiglid)
burd) IRuskeln an ben Bruftkorb unb bie tDirbelfaule angeheftet. 3ns=
befonbere ift bies ber $all bei ben Schulterblattern, an roeldje iljrer*
feits bie Arme oermittels ber Sdjultergelenke fid) angliebern. (Eine jebe
Armberoegung bringt aud) bie Schulterblatter aus ihrer Sage: fie gehen
mit nad) oorne unb
aufjen, roenn bie Arme
nad; oortoéarts gebracht
roerben, fie gehen nad)
hinten unb innen bei
ftarkem Ruckfiil)ren ber
Arme unb fo fort. 3ns=
befonbere ift bies ber
$all bei ftarker Be=
laftung ber Arme: hier
muffen bie 3U ben
Schulterblattern 3iet)en=
benRluskeln berenSage
fidjern, foll anbers bie
Oerlagerung ber Sd)ul=
terblatter nid)t einen 55 2un|| 3. ScjulterjteUung beim Stredgiti® im Barten. 3n

L L f, (d|é)ne tjaitung unb normale Stellung ber, Sdiulterblatter.—
(ftrab erreichen, tiielCtler g 5| dinjiniien bes Kopfes 3uftien bie Schultem unter

bas (Einnehmen einer Drehung ber Scliultertlatter.

grjmnaftifd) fdjonen ljal=

tung unmoglich macht. Bies kommt unter anberem in Betracht beim
Streck ftfit) im Barren. $ir bie oberflad)lid)e Betrad)tung finb es
lebiglid) bie Armmuskeln, toeld)e babei bie Hauptarbeit Derrid)ten.
3nbem fie burd) ihre ftarke 3ufammen3ief)ung bie Arme gleich roie einen
ftarren Stab geftreckt halten, fd)eint allein auf ben ©berarmkdpfen bas
gan3e Korpergeroidjt mittels bes Sd)ultergirtels auf3urul)en. Red)ts
unb links non ber tDirbelfaule ftel)t aber ber kndcherne Sd)ultergirtel
offen. Biefe Siicke roirb beiberfeits ausgefullt burd) oerfd)iebene kraftige
IRuskeln, roeld)e bie inneren Ranber ber Schulterblatter an bie tDirbel*
faule anheften. Rur bann, toenn bie Schulterblatter moglidjft ber
tDirbelfaule angenahert finb, fo baf) ihre inneren Ranber mit biefer
parallel laufen, beroahren mir eine fdjone Haltung im Streckftitj, bei
roelcher ber Kopf gerabe unb hod) getragen roirb, ber Racken fdjlank

stre*f«?.
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bafteBt unb ber Bruftkorb frei gerodlbt nad) Dorne oortritt. Hot»
wenbigerweife fudjt beim StreckjtiR ber Bumpf burd) fein Schwer*
gewid)t abwaérts 3U finken, wobei bie Schulterblatter fid) non ber
IDirbelfaule entfernen unb fid) fo bref)en, bal} iljre dul3ere obere (Ecke
mit ber Sd)ultert)6t)e fid) nad) aufwdarts begibt — wenn nid)t jene
Btuskeln kréaftig genug finb, um ber ganjen auf bie Sd)ulterl)él)e tUber*
tragenen Korperlaft bas ffiteid)gewid)t 3U galten. Das tjeijjt aljo: (Es
ift lebiglid) bie kréaftige (Entwicklung einiger Schulterblattmuskeln in
letjter 3nftan3 baflr entfdjeibenb, ob ber Strechfti im Barren in guter
ober in benkbar fd)led)tefter Haltung, b. !)» mit (Einfinken bes Kopfes
3wifd)en bie Sd)ultern, ausgefut)rt wirb. 3m leRteren Solle ift bie
Ubung 3weifellos eine fiir bie tjaltung bes Koérpers fd)ablid)e. (Es ift
bemerkenswert, wie uiele (Turnlehrer biefe Beeintrad)tigung ber Korper*
haltung gan3 Uberfehen — wenn im (brigen bie Ubung ,geht". IDer
31 beftimmen hQt, in welchem Alter unb bei welchem Krafte3uftanb
foldje Stihubungen Uberhaupt norgenommen werben birfen, muf3 foldje
gan3 offenfid)tlid)en anatomi[d)*pf)t)fiologifd)en Derhaltniffe bod) unbebingt
kennen unb nor Bugen ha”en- ®&wm3 befonbers wirb immer wieber
auBBer ad)t gelaffen, ba bei ben Btdbd)en bie Biuskulatur bes Schulter*
glrteis weit weniger wiberftanbsfat)ig ift als bei Knaben. IDir wiBen
aus 3ahlreidjen IBeffungen, baB 3. B. uom 12. bis 14. £ebensjaf)re bie
Glabdjen an Korperlange wie an ffiewidjt bie gleichaltrigen Knaben
(infolge friherer (Entwicklung) Gbertreffen, baR fie ihnen aber nad)*
fteBen, unb 3war nid)t unbetradjtlid), an Uluskelkraft unb £ungen=
kapa3itat. ©enauere Angaben hertber ha&e iih *n meinem Bud)lein
,Das Sdjulkinb in feiner korperlichen (Eigenart unb (Entwicklung"
(£eip3ig 1914) 3ufammengeftellt.
3m uorftehenben finb nur fo ein3elne praktifd) wichtigere Bei*
fpiele herausgegriffen, welche 3eigen follen, inwiefern fdjon eine ein*
finastomifdiefad)e pf)i)fiologifd! =anatomifd)eAnalt)fe einer Bewegung ober
flimipie. yj,ung Rejjere (jinfidjt erdffnen kann in bie babei obwaltenben medja*
nifdjen Derhaltniffe, unb wie insbefonbere ein Urteil barliber 3U ge=
winnen ift, welche Utuskelgruppen hauptfad)lid) babei ins Spiel treten.
IDir bebirfen foldjer (Einfidjt, um auf ©runb bereu bie 3ufammen*
fteltung ber nerfd)iebenen Ubungen fo uornehmen 3U kénnen, baR allen
Abfdjnitten bes Bewegungsapparates ein annéljernb gleiches Blal oon
Ubung 3ukomme — foweit nidjt befonbere fd)wad)e Partien nod) be*
fonbere Buckfidjt erl)eifd)en. Auf foldjem IDege wéare bann bas 3iel
einer ebenmafRigen (Entwicklung ber Koérperformen fowie burdjweg
fdjoner Korperhaltung 3U erreichen. (Es ift biefe Art ber Betrad)tungs*
weife, namlid) bie Beftimmung ber uor3ugsweife bei jeber Ubung
tatigen Htuskeln, auf welche bie fd)webifd)e Sd)ulgpmnaftik fid) 3um
©eil aufbaut.
Uun wollen wir uns aber nid)t »erhefjlen, baR eine berart ge*
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wonnene unb immerhin oberflad)lid)e anatomijcfje <Einfid)t in bie ITtedjani)?
ber Belegungen nur fir bte einfacheren Ubungsformen unb fiir
beftimmte Uertjaltniffe befriebigt. $ur mef)r oerwidtelte Ubungsarten,
fo 3 B. fir 3ufammengefete unb fd)mungf)afte ffieratlibungen, ift unfere
Kenntnis non ben med)anifd)en Bebingungen unb Dorgéangen, bie hier*
bei obwalten, bod) nod) in ben erften Anfangen. IDenn hier aud) nod)
ein widriges Arbeitsfelb offen ftet™t, fo roollen wir uns bod) nidjt
oeri)ei)len, bafj eine genaue unb befriebigenbe anatomifd)=med)anifd)e
Analqgfe foldjer Bewegungen baum je erreicht werben birfte — unb
bal} foidje (Einfid)t womdoglich ebenfowenig Rebeutung haben wirb, wie
bie Kenntnis bes Htusbelfpiels am Arme beim Dortrag einer Beettjonen*
fdjen Sonate bie mufibalifd)e £eiftung 3U fteigern t>ermdd)te.

ffienauer finb wir aber unterrichtet Gber bie Hl ed; anib einer Reihe

metantfdicDon natir 1id)yen Bewegungsarten. 3d) nenne ba in erfter £inie ben

unter*

©ang ober ben Htarfd) bes Htenfdjen, ferner ben £auf unb aud;

notMU?«ben Sprung. 3n biejen 5<il<hungen tjaben oor allem Unoergang*
Be* '"umBSAid)es geleijtet ber oerftorbene franjofijdje Ababemiber 3ules Klaret) fo*

piioto.
«

aufratimen

wie bejjen Sdjuler " '’ 1~

unb insbefonbere

3U ifjren Arbeiten als grunblegenb an bie fogenannte grapl)ifd)e
Ktettjobe, wobei in $orm oon Kuroen bie Dauer ber ein3elnen Be*
wegungsttorgange, b. h- ihre Aufeinanberfolge, ihr Umfang unb bas
UTafs ber aufgewenbeten Krafte beftimmt wirben, festere wirben
insbefonbere ermittelt burd) ben Drudt ber 5if)e gegen ben Boben
beim ©eben, Springen unb faufen (Klaret), (Earlet, Dement)), wiirben
aber aud) burd) birebte med)anifd)e Analqgfe berechnet ($ifd)er).
$ur biefe Utefjlungen wirbe eine Reihe finnreidjer Apparate, nament*
lid) non Klaret), erfunben.

Diefe auf3eid)nenbe Rtetf)obe fir bie Bewegungs* unb Drudt*
oerhéltniffe bei ben 5ortbewegungsarten bes Korpers erhielt eine be*
oeutfame (Ergan3ung burd; bie neujeitlidje (Entwicklung ber pf)°t° =
graphie. Sd)on bie Reihenaufnahwen oon Ktugbribge in ben
Bereinigten Staaten, Anfdjitj unb Koi)lraufd) in Deutfdjlanb, £onbe in
5ranbreid) — um nur einige ber heroorragenbften Hamen 3U nennen —
geben oon einer fliichtigen Bewegung beren Derlauf in einer gan3en
Reihe tpntereinanber aufgenommener fdjarfer Bilber wieber. 25 bis
50 Aufnahmen liefen fid) fdjon in einer Sebunbe herftellen. Diefe he*
bannten Reihenaufnahmen gaben uns bereits manche neuen unb wert*
Dollen Auffd)luffe Uber ben Derlauf fold)er Bewegungen. fj*erdy bam
bie gan3 aufjerorbentlid)e Ausbilbung ber Augenblidtsphotographie,
weldje uns oon entfd)eibenben RTomenten einer Bewegung oft prachtige,
blare Bilber lieferten (f. $ig. 6 a unb b fowie $ig. 27), fowie bie neu*
3eitlid)e (Entwicblung ber binematographifdjen Aufnahmen, bes $ilms
ober bes faufbilbes, bei bem mehrere ljunbert Aufnahmen in ber
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SeRunbe mdoglid) finb unb bet Dorfif)rungen burd; StillftanbsDorrid)*
tungen aud) befonbers entfd)eibenbe flugenblidte ber genaueren Betradj=
tung anfd)aulid) gemalt roerben Rénnen. Die Hmnenbung foldjer $ilme
fir bie genauere (Einfid)t in bie Bewegungslehre ber £etbeslibungen

a b
5ig. 6. 3roei flugenblicbsaufnafjmen bes flbjprungs sum tDett= (a) unb ljodjlprung (b) bcs Sport*
Icfyrers Dr. Sd)elens. Bei b bcadjte man namentlich bie ftarhe 3ufantmen3iei)ung ber Strecfc* wie
ber Beugemusbein bes Schenkels beim abftofeenben Bein.

Narrt noch ber allgemeinen (Einfihrung beim Unterricht flr Gurn= unb
Sportlehrer. — Befonbers fruchtbar aber fir bie Kenntnis bes ITTed}anis=
mus ber Belegungen ertoies fid) bie fogenannte d)ronopf)oto = ctirono.
graphifdje ITCethobe. Bei biefer bam es nid)t barauf an, eine grapse
fortlaufenbe Keihe oon mehr ober weniger fdjarfen unb plajtifd)en ntettiooc
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Bilbern 31 erhalten, roeld)e jic) bann im jogenannten £ebcnsrab ober
im Kinematographen voieber 3U einem einigen beweglichen Bilb ner=
einen liefen. Dielmef)r fud)te man fyier bie oerfchiebenen fortfchreitenben
Stellungen einer perjon in gleichen 3wifd)enradumen auf ein unb
berfelben platte 3U oereinen. Um babei alles ftérenbe Beiroerb
3U oermeiben, kleibete Klaret) feine Derfucbsperfonen gan3 fd)war3,
heftete bie Ad)fen ber ©liebmafjen entlang weifte Tftetallftreifen an bie
Kteibung unb be3eid)nete burd) TMetallpunftte ben Kopf foroie bie Ulittel»
punkte ber wicfjtigiten (Menke. Braune unb$ifd)er in Deutfdjlanb
erfeftten (olcfte Uletallftreifen burd) (Mftlerfdje R6hren, mit oerbliinntem

5ig. 7. Die (Blieborberoegungecn beim TTTarfd) nad) ber Aufnahme oon Braune unb S$ifdjer (mit

aufgeljefteten (Beifflerfd)en Rohren). — Die obere punbtreifye entfpridft bem Kopf;, es folgen bie

Cinien fur (Doer- unb Unterarm; fir ®ber= unb Unterfdjenhel; fur bie fld)fc bes 5ufjes. — 3n ber
TRitte ber TRoment bes fluffetjens unb bes flbftemmens bes Sufees.

Stickftoffgas gefiillt. Diefe 3eigten beim Durdjftromen mit (Elektrijitat
bie ©liebmaften unb (Menke im Jfalbbunkel als tjelleudjtenbe feine
Streifen unb Punkte. Die auf foldje IDeife erhaltenen Aufnahmen,
welche alfo bie toechfelnben Stellungen ber ©liebmaften unb ffielenke auf
ber fd)toar3en platte in 5orw meiner £inien unb punkte roiebergeben,
bilben bie benkbar oollkommenfte ffirunblage 3ur genauen mathematis
jd)en Berechnung aller Bemegungsoorgange beim Sehen, £aufen ufw.
$ur jeben Augenblick ber Bewegung finb bie Adjfen ber ©liebmaften
unb bie IDinkel ber ©elenke mit unbebingter Sicherheit auf bie platte
gebannt.

Die fo gefunbenen ffiefefte lafjen erkennen, baft es fur alle fold)e
Beroegungsarten eine beftimmte $0rm ber Ausfihrung gibt,
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welche Oen geringften Aufwanb an RTuskelkraft erheifdjt, bem Bau ber wertdiejer
(Belenke unb ber £age ber an benfelben wirkenben IRuskelrt am beften fiiclicsctt.
entfpridjt. Diefe 5°*™ ift bat)er bie kraftfparenbfte, bie forberlidjfte itcUu'9 ber
fffljiungS
nat« i idiGr
roegungen

fir Oen beftimmten Bewegungs3weck unb 3ugleid) aud) bie fd)énfte, ba
jie im he°d)ften Rtafje £eid)tigkeit unb (Elaftijitit oereint. Dies mufj
all ben Kiinfteleien gegenliber t)eroorget)oben werben, mit melden man
auf Ubungsplatjen unb in durnfyallen bie einfadjften natiirlichen Be«
roegungsformen aus Dermeintlidjen, aber oerketjrten Sdjénfjeitsbegriffen
heraus entftellt ljat. Alle fogenannten Kunftfdjritt« unb Kunftlaufarten
(teilen ge3toungene Betoegungen bar, welche oerf)altnismafjig er«
miden, fullen fie aud) nur in einiger Aushebung betrieben roerben.

Hid)t nur foldje (Erkenntnis, fonbern aud) roertoollfte praktifdje Singer«
3eige fur bie rid)tige gpmnaftifdje Ausbilbung bes Rtarfdjes, bes £aufs
unb bes Sprungs gewahren biefe med)anifd)«pl)t)fiologifd)en Unterfud)ungen.
So (teilte Rtareq fir ben militari(d)en ITtarfd) burd) feine beriihmt ge«
toorbenen Unterfudjungen feft, bei welchem Rljptljmus ber ITlar(d)(d)ritte
unb bei toeld)er Sdjrittlange fid) bie gréRte Stredie unter geringftem
Aufroanb oon ITtuskelarbeit, b. ). mit bem Rtinbejtmafi oon (Ermibung
bei grof3ter oerhéaltnismafjiger £eiftung 3uricklegen la((e.

Reben biefe (Erforfdjung ber anatomifd)=pl)pfiologifd)en IRedjanik
ber £eibestibungen tritt aber nun bie pljpfiologifdje ~eftftellung aller
ber (Eintoirkungen, toeldje bie oerfd)iebenen £eibesiibungen auf
bie gefamten ©rgantatigkeiten bes Korpers befi*en kdnnen.
Diefe Seftftellungen finb im fjqgienifdjen Sinne am meiften bemerkens«
roert unb fruchtbar. f)ier tritt uns aus bem ©ebiete ber allgemeinen
pipjfiologie ber £feibesiibungen 3uodrberft bie $rage nad) ben Kraft«
quellen entgegen, toeldje Uberhaupt bie Rtuskulatur 3U ihren Kraft«
aufjerungen befahigen. tDir lernen bie l)ier obroaltenben ftofflidjen
Dorgange bei RTuskeltdtigkeit kennen. tDir feljen ferner, toie
bank felbfttatiger nerodfer IKed)anismen bie Atmungs= unb bie
£7er3tatigkeit auf bas Rtefjrfadje, ja auf bas Dielfad)e anfteigen
kénnen unb miffen, um fo jene ftofflidjen Umfetjungen 3U ermdglichen,

Das gibt uns ben Anwalt bafiir, um 3U ermeffen, roeld)en (EinfluB mir atemtitig»
burd) beftimmte £eibesiibungen auf bie Tatigkeit, bie gefunbe OEntwick« 5V ® ',
lung unb bie Kréaftigung namentlich her Kreislauf« unb Atemorgane ftoffrredifeis.

aus3uliben oermdgen.

(Eng 3ufammen t)angt bamit aud; bie Beeinfluffung bes (Befamt«
ftoffwedjfels unb ber (Erndhrung bes Korpers. tDeiter toirb es
roid)tig, 3U beftimmen, toie bie Anteilnahme bes Reroenftjftems bei
ben oerfdjiebenen Arten ber £feibesiibungen befd)affen ift.  (Enblid)
haben mir uns ein Urteil 3U bilben bariber, too bie ffiren3e gefunber
feibesiibung liegt, unb an welchem punkte fd)ablid)e Uberlaftung unb
Uberanftrengung  fid) einftellt. tDir finben ba aud) befonbere
tDarnungsfignale oor, toeldje bie Ratur bem Rtenfd)en auf ben
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R)eg mitgegeben ljat, um it)n 3U bewahren oor fd)ablid)em RtiRbraud)
feiner Krafte. 3u biefeit U)arnungs3eid)en gehoéren bie oerfd)iebenen
S5ormen ber (Ermibung nad) Kraft* unb Dauerleiftungen, gehort ber
Eintritt non Atemlofigkeit nad) fdjncliftert Betoegungen, gehort
ferner bie Rotwenbigkeit bes Dorgangs ber preffung bet fjodjft*
anftrengung ber Riuskeln ufw.

So erhalten wir burd) bie phqgfiologifhe Betrad)tungsweife tfanb*
haben fir bie (Einfidjt in bas R)efen unb bie RMrkung' aller ber oer*
fcfiebenen Ubungen bes Kérpers; roir lernen ihren R)ert beurteilen
unb gewinnen fruchtbare SwgerfReige fir ben richtigen Betrieb im
eht3elnen. "Der fefer moge entfdjulbigen, wenn babei ber Husgang
mehrfach oon elementaren 5atfad)en genommen werben mufB, bie it)m
wohlbekannt finb.

Die (EintDirtiung CGer £eibestibungen auf Knochen
unb (Belenbe.

Das fefte ffierift unferes Korpers, 3ufammengefet aus 3at)lreid)en
Knoten, wecld)e burd) mef)r ober weniger bewegliche ffielenke mit*
einanber oerbunben finb, erhalt feine mannigfache Beweglichkeit burd)
ben 3ug ber Uluskeln. £eRtere finb bie eigentlichen aktioen Be*
wegungsorgane, bie Knochen bie paffioen. ffileid)tiof)l werben audj
bie Knodjen unb bie ffielenke in ihrer 4auReren 5orm fowohl wie in
ihrem gefamten tDad)stum burd) geregelte Bewegung, b. h- Seibesiibung,

nid)t unwefentlid) beinfluft.
Sortierung Das gilt 3unad)ft htTtfirtlid) bes £dngen,wad)stums. Diefes
roee’stuni' D°173ieht  ftd) bei ben Réhrenknochen ber ffiliebmaBen oon ben ffielenk*
Qr Kno<f)enenben her.  t)ier befinbet fid) unter ben ffielenkknorpeln, welche ben
Knodjenenben auffien, nod) eine knorplige ffiren3fd)id)t, in ber burd)
Ablagerung non Kalkfabjen waétjrenb ber gan3en 3eit bes IDadjstums
neue Knodjenmaffe gebilbet wirb. Auf biefe KDeife nimmt 3 B. ber
©berfd)enkelknod)en burd) Anlagerung an bie Knodjenenben oon ber
ffieburt bis 3um oollenbeten U)ad)stum um bas $iunffad)e an £ange 3U.
Beim Dickenwad)stum bes Knochens ift bie umhillenbe Knochenhaut
beteiligt. Bekanntlid) beruht bie Rachitis ober englifdje Krankheit in
ben erften Kinberjat)ren auf einer Stérung biefes Dorganges ber Reu*
bilbung oon feftem Knod)engemebe. Run wirb bie Reubilbung oon
Knochen an ben ffielenkenben burd) med)anifd)e 3nanfprud)nahme ber
ffielenke, burd) ffilieberbewegungen in glnftigfter R)eife beeinfluRt unb
belebt. Denn bie Bewegungen in ben ffielenken haben eine oermehrte
Blutfulle in ber ffielenkgegenb unb bamit eine gefteigerte 3ufuhr oon
Rahrftoffen unb =fal3en ebenborthin 3ur Solge- Diefer Umftanb fowohl
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roie aud) bcr med)anifd)e Drudt auf bie Knorpel3onen an ben ©elenbs»
enbett bebeutct eine roirbfame tDad)stumsanregung fiir bie langen
Knodjen ber (Bliebmafjen unb bamit fur bas tdadjstum bes Korpers
Uberhaupt. Dies mad)t fid) gan3 nornet)mlid) geltenb i)infid|tlid) bes
tDadjstums ber Beine, raeldjes am ftarbften in bie (Erfdjeinung tritt
unb fiir bas £angenroad)stum bes gan3en Korpers ausfdjlaggebenb
roirb, nad)bem bas Kinb gelernt ijat, feft auf ben $ifjen 3U ftetjen, 3U
laufen, 3U fpringen unb 3U hipfen. 3roifd)en bem britten unb eierten
£ebensjaf)re erreichen meift Arme unb Beine bie bis bafjin oorroiegenbe
Rumpflange. tDeiterljin aber Uberroiegt bas tDadjstum ber Beine bas
ber Arme, fo bafj fdjliefelid) beim (Erroad)fenen bie Beinlange (00m
Spalt bis 3ur Sotjle gemeffen) bie £ange bes flrms mit ber fjanb um
24 % , bie Kumpflange um 40°/o Ubertrifft — roenigftens bei einem
fdjlanb geroadjfenen menfdjen. Kein 3roeifel, bafc biefe Ausgeftaltung
bes Korpers 3U fd)oner fdjlanber EDud)sform ben tDacfjstumsanregungen
3U banben ift, roeld)e burd) £eibestiibung ben langen Knodjen ber unteren
(bliebmafjen 3Uteil toerben.

U)ie bie £angenentroicblung, fo roirb aud) bas Di&enroadjstumS«/A™A
unb bie Jeftigbeit ber Knod)en burd) Ktusbeltatigbeit gefdrbert.readistuns
Durd) bie haufige unb ftarbe 3nanfprud)naf)me ber arbeitenben Ktusbeln Kno®srs
roerben beren Anfahftellen am Knod)en, auf roeld)e ber Ktusbe”ug
roirbt, ftarber entroicbelt unb geroiffermafeen ausgearbeitet. Die Dor=
fpringe, ~ortfa~e, Riffe unb £eijten ber betreffenben Knod)en erlangen
bamit eine ausgepragtere $orm unb roerben ftarber t)ernortretenb. So
ift, um ein leid)t 3U beobadjtenbes Beifpiel 3U nennen, bei 3arten,
borperlidjer Arbeit entrodfinten Srauen bas Sdjluffelbein nur fdjroad) in
ber RTitte gebriummt, fo bafj bie feitlidje $lad)e bes ljalfes fo gut ,roie
unoermittelt in bie ber oberen Bruftgegenb (bergebt, roatjrenb bei
musbelbréftigen ménnern roie $rauen ftets bie ftarbftgebrimmte Stelle
bes Sdjluffelbeins als beutlid) faf)I* unb fid)tbarer Dorfprung an ber
ffiren3e non ljals» unb Bruftgegenb feitlid) fid) bemerbbar mad)t. (Es
ift bie obere ober Sdjliiffelbeinportion bes grofjen Bruftmusbels, roeldje
je nad) Ubung unb (Entroicblung biefes Rtusbels bas Bruftbeinenbe bes
Sdjluffelb’eins mehr ober roeniger bréaftig ausgeftaltet. R)ie t)ier am
ein3elnen Knodjen, fo lafet fid) nod) mef)r an ber Ausgeftaltung eines
gan3en menfdjlidjen Sbeletts jebesmal erhennen, ob es einem musbel»
ftarben arbeitfamen 3nbioibuum angeljorte ober einem mufjig bai)in=
lebenben Sd)rodd)ling. — IDar es bei ber 5°rberung bes £angen=
roadjstums eines Knochens bie Knorpelfd)id)t am ©elenbenbe, roeldje auf
ben erhaltenen EDad)stumsrei3 I)tn in ftarberem ma&e Knodjengeroebe
neu bilbete, fo ift es hier bie Knod)enl)aut, non roeldjer aus bie Der»
bi&ung ber Knodjenrinbe erfolgt. EBnmmréung

Run bommt aber nid)t nur bie &aufjere grobe 5<m ber Knodjen “uf k«
in Betracht, fonbern aud) beren innere $eftigbeit ober Strubtur. Knoten"
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So toies ber Berliner ffirtljopabe 3ul. EDolff nad), bafj fiel) ber Knodjen
jeber flnberung in ben auf ii)n roirkenben 3ug* unb Druckkraften an»
pafjt, unb 3bcar fo, bafj moglid)fte Saftigkeit unter fparfamftem fluftoanb
oon Knodjenmaterial erjielt toirb. (Es tjanbelt fid) babei alfo nid)t
einfad! um eine berbe Derbickung ber feften Knodjenrinbe, fonbern oor»
netjmlid) um bie tektonifdje Struktur unb flnorbnung ber Knodjen»
balkdjen, toeldje bie Knodjenrinbe ftiitien. Diefe Knodjenbalkdjen
finb es ja, meld)e roie bas ©itterroerk einer (Eifenbriicke unferen Knod)en
gerabe an ben medjanifd) am ftarkften belafteten Stellen (3. B. am
oberen (Enbe bes ffiberfdjenhels ober bes Sdjienbeins, ferner beim
Serfenbein u. a.) eine berounbernsroerte Der»
binbung oon grof3ter EDiberftanbskraft mit
moglid)fter £eid)tigkeit oerleiljen.

Die Deranberung ber $orm ber Knodjen
burd) ftetig roirkenbe 3ug» unb Druckkrafte
kann aber aud) unfyeiloolle IDirkungen nad)
fid) fufjren unb Derbiibungen bes Knodjens
fierbeifiljren.  Sur bie Sdjulgpmnaftik ift
ijier oon groRer Bebeutung ber (Einflufs,
toeldjen bie ftarke ungleidje Belaftung fotoie
bie 3ugroirkungen ber 3U beiben Seiten ber
EDirbelfaule gelegenen Kickenmuskeln auf bie
EDirbelknodjen mit iljrem Béanberapparat,
b. I). auf bie faulenartig aufeinanbergejtellten
EDirbelkorper ausiben, tjalten fid) bie
3ugkrafte oon red)ts unb links osenigjtens bei
ber gerodt)nlidlen aufrechten Haltung genau
bas ©ieid)geroid)t, fo toerben aud) bie EDirbel»

Sig. 8 DerMinng ber tDtrbei. knotyn in if)rer Sage fo gehalten, bafj fie
Korper bet nidtgratsBerfulimmung  gerabe aufeinanberftehen unb ihre oberen unb

(ton) ber toirbei in ber cingsadtie. unteren Slawen i)ort3ontal gertdjtet fmb. Dte

untere Bruft- uttb renbenroirbeu 5en naturltdjen Krummungen ber EDtrbel aule
jaule) Rad) einer Aufnahme oon

r. pajdien in Defjau. entfpredjenbe letd)te Ketgung btefer Slad)en

in ber Rid)tung oon i)inten nad) oorn kénnen

toir tjier fuglid) aufjer ad)t laffen. EDirb nun aber bie Spannung ber
Ettuskeln unb Banber ber EDirbelfaule tjaufig unb lange eine ungleid)»
mafjige, ift bie ungleid)feitige Belaftung eine ftarke, unb finb Uberbies
bie EDirbelknodjen (etroa infolge friherer Radjitis ober fonftiger all»
gemeiner Sd)toad)e3uftanbe bes Korpers) toenig toiberftanbsfél)ig unb
nad)giebig, fo ftellt fid) leid)t eine bauernbe feitlidje Derkrimmung
ber EDirbelfaule ein. Soldje Derkrimmung betrifft nid)t nur bie EDirbel»
faule als ffian3es, fonbern toirkt aud) oerbilbenb auf bie ein3elnen
EDirbel, oerdanbert bie gegenfeitige £age ber oberen unb unteren Sladjen
ber EDirbelkérper. 3d) fpredje E)ier nid)t ettoa oon bejtimmten krank»
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tjaftcrt Dorgangen in bcn Knoten unb ben ffielenKbanbern, jonbern non
folgen Derbiegungen, rodele i”re Jjaupturfadje in gewohnheitsmaRigen
fehlerhaften Haltungen ober in einjeitiger Beltftung ber IDirbeljaule
bejiRen — allerbings oerbunben mit oerminberter IDiberjtanbsKraft.
5iir bie Sd)uljal)re Kommen ba jowof)l bie jeitlid)en Derbiegungen ber
IDirbeljaule in Betragt als aud) bie infolge fdjlaffer, nadjlajfiger,
oornibergebeugter Ifaltung {bertriebene Krimmung ber Bruftwirbel»
jaule (,runber Rudten ber 3ugenb"). flljnlidje tGerbilbungen ber IDirbel»
faule Konnen aud) in fpateren als ben Schuljahren burd) einfeitige
Belajtung unb fehlerhafte ©etooljnljeiten in ber Korperhaltung bei
gewerblichen tfantierungen entjteljen.

3n all biejen Sollen bejteljt 3UBeginn wenigjtens bie IKoglid)Keit,
ball mit Bejeitigung ber fehlerhaften Iljaltungen unb ffiewohnheiten,
StarKung ber jd)wacf)eren RicKenmusKeln unb ljerftellung bes ©leid)=
gewidjts in ben hier roirkKfamen 3ug= unb DrucKKréften [idj aud| leidjtere
entjtellenbe Derdnberungen im Knodjengefiige ber IDirbelKérper roieber
ausgleid)en. Dieje Ktdglid)Keit ift aber nid)t mehr oorhanben, toenn
bie IDirbelKérper in ihrer $orm (j. $ig. 7) jtarKere Deranberungen
bereits erfahren hoben. I}ier ift bie Derbilbung eine bauernbe geworben.

IDid)tiger allerbings finb 3m Dermeibung joldjer Uerbilbungen bie
oorbeugenben ITtafsnahmen unb non biejen insbejonbere biejenigen
gt)mnaftijd)en Ubungen, meld)e bei ridjtigem unb regelmaRigem Betrieb
unbebingt gerabe Ifaltung unb bamit 3ugleid) alljeitiges Kraftoolles
IDadjstum ber Knod)en unb Banber ber IDirbeljaule férbern unb letztere
bamit roiberjtanbsfahiger machen gegen alle oerbilbenben (Einfliifje.

Die IKdglid)Keit einer jolcfien (EinwirKung burd) £eibestbungen 3ur
Bejeitigung leidjter Haltungsfehler unb Derfjitung non jd)wererer SKoliofe
ijt eine 3weifellofe. IKd)t nur fur bie IDirbeljaule, fonbern aud) fir
ben gejamten Knoten» unb ffielenKapparat bebeutet eine reiht geleitete
feibeser3iet)ung einen bauernben ffietoinn in be3ug auf bie ebenmaRige,
jtarKe unb jd)éne (Entwicklung bes ffiertjts bes Kdrpers unb bamit ber
©runblage ber auBeren Korperform.

Dies allerbings nur, toenn ber Betrieb oon £eibesiibungen alle
ftbjdjnitte bes Korpers gleid)tnaRig unb nid)t Gber ben nattrlichen Be»
toegungsumfang ber ffielenke hinaus in Anfprud) nimmt. So Kdnnen
Ubertriebene Kreisbewegungen ber bejd)werten Hgnb 3. B. beim Sabel»
fed)ten, jo Koénnen Ubungen wie bas Stabwinben unb &hnlidje bie
Banber ber fjanbgelenKe locKern unb behnen unb bie Brauchbar»
Keit ber tfanb beeintrad)tigen. fluf af)nlid)e falfcBe ffiepflogenheiten
Komme id) nod; in ben fpateren Abfdjnitten 3uridt.
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IV,

(Einwirkung Oer £eibe$ibungen auf Gie terfdfiedenen
ITTuskeln im drtlidjen Sinne.

Die bas Knod)engeriift beroegenben xotllftirlidjcrt IRuskeln,
bas rote $leifd) bes Korpers, bilben bejjen ljauptmaffe. Huf jie ent*
fallt faft bie tjalfte unferes Kérpergewichts. IKel)r als ein Drittel ber
gefamten Blutmenge bes Korpers befinbet fid) fd)on bei IRuskelruf)e
innerhalb bes IRuskelgeroebes. Diefer Brud)teil roadjft aber ftarft an
bei umfanglidjerer IRuskelarbeit. Wir nennen bie Skelettmuskeln roill*
kiclidfe, roeil jie fid) auf eine WillensduBerung t)in 3U perkiir3en ober
3ufammen3U3iel)en uermdgen, unb 3toar um ein Drittel etroa itjrer £ange.
Durd) biefe 3ufammen3iel)ung nafyert jeber roillhirlidje IRuskel 3roei
Punkte einanber, 3roifdlen melden er ausgefpannt ijt. Das jeBt natlir*
iid) ooraus, bald roenigftens einer biefer punkte beroeglid) ift. ITteift
finb es beibe; unb ber IRuskebjug roirkt bann oon bem minber beroeg*
lieBen Punkt, ben mir Urfprung nennen, auf ben beroeglid)eren, ben
AnfaB. Unter Umftanben konnen Urfprung unb Anjak in be3ug auf
Beroeglidjkeit aud) iljre Rollen taufdjen, b. tj. ber RTuskel roirkt bann
umgekehrt, als es fur gerodljnlid) ber Rail ift. Diefer Doppelroirkung
roerben mir nod) roieberBolt begegnen. —

Die rodlkirlidjen IRuskeln heifen nad; iBrem mikrofkopifdjen Aus*
feigen aud) quergeftreifte, im ®©egenfa@ 3U ben glatten ober
organifd)en IRuskeln; letztere finben fid) tGberall im Kdrper ba, roo fid;
Beroegungen unabhangig OOm IDillen noll3iet)en: fo in ben
IDanben bes gefamten Derbauungskanals mit Ausnahme ber (Eingangs*
unb Ausgangspforte; in ben IDanben ber BlutgefaBe; in ben Euft=
réhren; in ben AusfiBrungsDorgangen ber Drifen; in ben ©efcRledjts*
Organen ufro.

Bau Die roillkurlichen ober quergeftreiften IRuskeln feRen fid) 3ufammen
ﬂ'a"rl‘l’éjg:] aus feinen, langen Rafern, roelcBe unter bem IRikrofkop, roie fcBon
titusfeeln. erméahnt, eine beutlidje (Querftreifung 3eigen. Auf bie Reinheiten bes

Baues ber IRuskelfafern, bie fid) roieber aus feinften Raferdjen ober
Ribrillen 3ufammenfel3en, roahrenb letztere enblid) in kleinfte, abroechfelnb
helle unb bunkle Scheibchen — bafler bas quergeftreifte Ausfehen —
3erfallen, roill id) hier nic™t roeiter eingehen. Dies erubrigt fid) um
fo mehr, als biefe mikrojkopifd)en (Edelheiten fiir bie Kenntnis ber
IRuskeltatigkeit, foroeit folcRe bei unferen (Erdrterungen in Betradjt
kommt, unroefentlicB finb. ffienug, baR bie IRuskelfafern, parallel
nebeneinanbergelagert, fid) 3U feineren unb gréberen IRuskelbinbeln
unb biefe IRuskelbtnbel fid) 3um fleifcBigen IRuskelkdrper nereinen.
Die IRuskelfafern finb umhillt oon einem héautigen Uber3ug, ber
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TTtuskelRBaut ober bem Sarkolemma. 3n Oer ITCusftelfafer, naBe ber musfeel;
TTtuskelBaut, liegen 3allrei<Be, langliiRe Kerne, bie TTtuskel» “"“;e,gd)e”

korperdjen, umgeben non einer kornigen <EiioeiRfubftan3, bem Sarko* Bilbungs*
plasma, toelcRen eine befonbere TDicftigkeit 3ukommt. Denn fie jinb elreémugte
nid)t nur biejenigen (Elemente, aus melden fidj todRrenb bes IDaiRs» rggfb
tums neue TTtuskelfafern 3U bilben oermdgen, oielmeRRr bemalten jie
aud} in fpateren SebensjaBren bie SuRigkeit bei, TTtuskelfafern, bie
burd) Krankheit, Untatigkeit ober fonfttoie 3erfallen unb untergegangen
finb, neu 3U erfeBen, unb finb oor allem imftanbe, bei haufiger Be»
tatigung bes TTtuskels, b. R. bei regelmaRiger Ubung, bie TTtaffe bes
ITiuskels 3U oermeRren. 3n biefer 3unaBme ber kraft»
gebenben Subftan3 bes ITiuskels, bie in immerhin
3iemlid} roeiten ©re”en 3U erfolgen oermag, fpridft fid}
eine ber 3umeift in bie Riigen fpringenben (Eintoirkungen
ber Ceibesiibungen aus.
Die Rautigen Uber3iige ber TTtuskelfafern unb toeiter»
Bin ber ITtuskelbiinbel finb bie Srdger ber ungemein
3allrei<Ben BlutgefdaBe unb Heroen bes TTtuskel»
geroebes. Diefe ITtuskelBaute fefRen fid) nod) Uber bas
abgeftumpfte (Enbe ber TTtuskelfafern Rinaus fort. Da,
too ber TTtuskel feinen Urfprung unb finfa unmittelbar
an bem Knoi3en finbet, ben er betoegt, ba ift es eben
biefe TTtuskelaut, toeldje ben TTtuskel an ben KnocRRen
Reftet, inbem fie oerfd)mil3t mit bem Rautigen Uber3ug
bes KnocRens felbft, bem perioft ober ber Knoil3en»
Raut. Da, too eine Ubertragung ber Krafttoirkung
bes ITtuskelfleifiBes auf kir3ere ober langere Streiken
3u erfolgen Rat, gelRen bie TTtuskelfafern felbft Gber in ‘Bes*
felRr fefte, toiberftanbsfaRige ffietoebe, bie Sefnen, an menfefp mit Seinen.
toelBen ber TTtuskel toie an einer Sdjnur ober an m“4&ofaao0°br™
einem Banb 3ieft. Die SeRnen finb oon fel3r oer» grogerung.
fiBiebener Sorm unb Sange: halb melr lang unb ftrang»
féormig — Rier finb oor allem 3U ervodlnen bie langen SeRnen, mittels
beren bie Singer an ber l)anb unb bie 3eRen am SuRe betoegt
toerben —, balb kur3, breit unb platt. ITtanc3e Tttuskeln enben Uber»
Baupt nieBt an abgegren3ten Sel3nen, fonbern geRBen in breite, felRnige
flaute Gber, flm meiften ift bies ausgefproeBen bei ben famtliRen
Tttuskeln ber Bauifroanb.

Itod) oielgeftaltiger in be3ug auf ffiroRe unb Sorm finb bie Suifd)= Sormen ber
kérper ber Tttuskeln felbft. Sie finb iBrer Sonu nad) langgeftreckt, n
banbférmig ober meRr fpinbelférmig namentlic® ba, too es fie um
ausgiebige Ifebelbetoegungen Ranbelt, toie bies bei ben langen KnocRRen
ber flrm» unb Beinglieber ber Salt ift; out ffiefa, too ber auf ben
StRenkelképfen balancierenbe Rumpf im ffileicBgeroiil3t 3U erBalten ift,
Sdjmibt, p~t)|iologic ber Ceibestibungen. 3
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hiben 06ie Rtusbeln breite unb berbe ITtaffen; bie $orm flauer platten
ift bejonbers benjenigen Rtusbeln 3U eigen, roeldie ben Rumpf mit
feinen tféljlen umbleiben.

Die oorroiegenben med)anifd)en ®©atigbeiten ber Shelettmusbeln
taffen fid) halb mehr, balb roeniger offenfidjtlid) aus ber £age ber
betreffenben Rtusbeln, b. t). aus ber Bejietjung 3ioifd)en if)rem Urfprung
unb ihrem finfatj, roenigftens im groben, erfef)en. Bei beftimmten Be=
roegungen erkennt man im Relief ber Korperoberflad)e ober aud) burd)
finfidjlen an itjrer Straffung, itjrer Derhtrjung, ber 3unal)me an Diebe
unb $eftigbeit, roeldje Rtusbeln babei tatig roerben unb fid) 3ufammen=
3iet)en.  IDid)tige Auffdjliffe ergibt ferner bie burd) ben elebtrifdjen
Strom bewirkte begren3te Rei3ung unb 3ufammen3iel)ung ein3elner
Rtusbeln.  Setjrreid) ift t)ier aud) bie Beobachtung ber Beroegungs*
jtorungen, roeld)e bann entftetjen, toenn infolge ifolierter £4t)mung
ein3elne IRusbeltatigbeiten ausfallen. Ruf biefem (Bebiete finb bie
blafjifdjen Unterfudjungen bes fran36|ifd)en So~fdjers Dudjenne oon
Boulogne, roeldje 1867 erfdjienen, nod) tjeute bebeutungsooll.

terfudjen roir nun, uns in groRen 3ligen ein Bilb ber roid)tigften

Dicroiciitig= Rtusbelgruppen unb beren (Tatigkeit oor Augen 3U flhren,
"grupp?«’ An ben ©liebmafjen, ben Armen unb Beinen, laffen fid) forool)! fur
bes Korpers beren Derhalten 311m Rumpf als ©an3es roie flr bie Belegungen ihrer
latigheu.lein3elnen grolReren Abfd)nitte 3ueinanber in Beugung unb Streckung,
(Einwarts* unb Ausroarisrollung, An3iehejt 3um unb Ab3iehen oom
Rumpf bie 3ugef)érigen Rtusbeln in ber Ejauptfadje roenigftens leid)t
bejtimmen unb bemgemafj gpmnaftifd) Gben. R)ir finben im anatomi*
fdjen Bau ber Arme unb Beine, in ben 5ormen ihrer Knodjen unb
ffielenbe ebenfotoohl roie in ber £agerung ihrer hauptfad)lid)ften Rtusbeln
3ahlreid)e Ubereinftimmungen, roenn mir baoon abfehen, baf; ber IDinbel
bes (Ellbogengelenbs nad) oom, ber bes Kniegelenbs nach hinten offen
ijt.  Unb bod) roeldje Derfd)iebenheit ber Sanktion ber oberen unb
unteren ffiliebmafsen ift beim Rtenfdjen oorhemben, unb roie grofe, bis
ins ein3elne getjenb, ift bie Anpaffung baran! Beim Bein bie ben
Rtenfdjen allein aus3eid)nenbe Beftimmung, ben Rumpf aufred)t 3U
tragel unb ben Schwerpunkt bes Korpers in biefer tjaltung fort3ubetoegen;
bie Arme bagegen frei nad) allen Richtungen bes Raumes hin beroeg*
lid) unb, ausgertftet mit bem bunftoollen Rtedjanismus ber tjanb, 3U
ben mannigfachften tjantierungen gefdjidit.
medianiidic Der 5u6f auf feiner Unterpdje gleidjfam gepolftert, ruht bem
SsMuftes ®°2~en  auf mit ber berben Serfe, ber langlichen, in ben 3el)enballen
o 6er auslaufenben Sohle unb ben Spitjen ber roie elaftifdje Sprungfebern
b~IAngekrimmten unb fid) aufftemmenben 3ehen. Der $ufj tragt nidjt nur
musftein ben Kdérper, fonbern fpielt aud) eine roidjtige Rolle bei beffen $ort=
ntsfug beroegung. 3e nadjbem bie $ifee in oerfdjiebenen Stellungen unb (Ent*
OesKorpcrs.femungen ooneinanber auf ben Boben gefetjt finb, 3 B. in Sprei3=
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ftellung ber Beine, in Ausfallftellung ufw., ift bie TTtdglidjheit gegeben,
ben Sd)roerpunkt bes Korpers in groRerem ober geringerem Umfang
Dortoédrts, ruckwarts ober feitrodrts 3U bewegen, oljne bafj bie Stellung
ber $ifje gednbert 3U toerben braudjt ober bie gan3e Haltung an
Seftigkeit wefentlid) einblfjt. Wir machen baoon im ©ebiet ber £eibes*
Ubungen Dielfad) ffiebraud), fo 3. B. bei ber Auslage ftellung, aus
ber wir Ubergeben in bie Ausfallftellung beim Werfen, beim $ed)ten
ober 3U fedjterartigen Bewegungen, frei ober mit $affen non ffanb*
geraten, wie Stdben ober Keulen.

Weit umfanglicher wirb aber bie med)anifd)e Arbeit ber Beine unb
$ifje bei ben nerfd)iebenen $ortbewegungsarten bes Korpers.

5ig. 10 Umfang einer Bewegung aus ber Huslageftellung. — Bie jdjraffierte 5lad)e U gibt CGen
Raum an, in teelcfiem Gabei bie SdjtDerlinie des Korpers fallen bann, dfyre Stérung bes (Bleicfigeroicffts.

Wie grofi ber hierbei bendtigte Kraftaufwanb im gan3en werben bann,
barauf kommen wir fpater nod) ausfihrlich 3uridc. An biefer Stelle
maodjte id) im 3ufammenf)ang nur einige Bemerkungen einfdjalten Uber
bie Art, wie bei biefen Bewegungen bie Sd;werla|t bes Korpers fid)
auf ben $ufe bes oorfdjreitenben ober oorfdjwingenben Beines ber*
tragt.

Beim naturlichen Sang ift es bie Serfe, toeldje ben Sallftofj (per
bes fid) uorwarts bewegenben Koérpers bei ber Ubertragung bes Sd)wer= tsrgj%gﬁa?ter
Punktes auf bas ausfd)reitenbe Bein 3uerft auffangt. 3nbem weiter pes Kérpers
ber bie Sdjwerlaft Ubernef)menbe $ufj oon ber Serfe aus auf benggfmm
Boben niebergefetjt wirb, fenkt fid) unter ber Kérperfdjwere bas elaftifdje,
aber ftarke Sufegewdlbe, oerbreitert fid) ber Dorberfufs unb ftemmen
fid) wie elaftifdje Sprungfebern bie ftraf)lig ausgebreiteten 3ef)en auf

3
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ben Boben. 3ugteid) beginnt ber 5U& f<don bamit, fid) non ber $erfe
3U ben 3eten Dtn nom Boben roieber ab3uReben (,ab3uroicbeln™), um
yd)ltefeli<i) mit ber ab3uftemmen. Diefe Stemmberoegung be=
forbert bann ben Sdjroerpunbt roeiter auf ben anberen, in3roi[d)en oor=
gefdjroungenen 5ufi- Diejer natirlidje Sang ijt in feiner Sdjonijeit
unb DollbommenBeit nur bem TTXenfdjen eigen,

Uber» (BroRer ift fdjon bie (Bemalt bes SaUftoRBes bei ber Sd)merpunbts=
‘s~reria't'Ubertragung, roenn mir laufen. Die £auffd)ritte [inb 3roar am langften
bes Korpers
auf ben 5ufj
beim£aufen.

5ig. 11 unb 12 £&nge bes Cauffd}rittes beim £auf auf ben JuMpiS™ (5'9- 11) unb auf ben
Serfen (Sig. 12). — 3m lefcteren Salt ift ber £auf|diritt nid)t unerifebiici) grofer.

unb ergiebigften, menn mir aud) bei jebem £fauffd)ritte auf bie 5erfe
bes norgeftreebten 8ufRes 3uerft nieberbommen. Gatfad)lid) madjen es
fo 3at)lreid)e £aufer, roie bie flugenblicbspRotograpRien nadjroeifen.
Der RiucbftoB inbes, melcBen hierbei bas meit norgefdjleuberte Bein
auf bie Jortberoegung bes langfamer nadjfolgenben Kumpfes ausibt,
Demmt in biefem Ktoment bie Stetigbeit ber Dorroartsberoegung. Die
Unfd)ablid)mad)ung biefes tDiberftanbes nerlangt bei jebem £fauffd)ritt
groReren Kraftaufmanb. Der Gorteil ber groReren Sdjrittlange mirb
baburd) meRr mie mettgemadjt. So feReint es barum niel forberlicRer,
beim fcRnellen £auf immer bie gan3e $ulfoi)ie 3ugleid) auf3ufelen.
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3roar roirb ber ©egenftof) am roenigften bemerkbar, ber £auf erfolgt
am leid)teften, unb bie fauffd)ritte kénnen am fdjnellften aufeinanber»
folgen, roenn oon Jufjfpitfe 3U Jufjfpitje gelaufen toirb. Daburd) roirb
aber bie Sdjrittlange bes faufenben nod) mefjr oerringert. Das iit
ein Derluft in ber Sdjnelligkeit ber Dorroartsberoegung, ber aud) burd)
bie groRere Befd)teunigung in ber 3al)l ber £auffd)ritte jid) baum meljr
einljolen 1afjt. 3roar toirb ber fdjnelle £auf nur auf ben Sufjfpitjen
oon manchen Sportfd)riftftellern als ber allein richtige oorgefdjrieben.
Allein bie Rtufterung ber 3at)lreid)en Augenblicbsaufnahmen oon £aufern
betoeift, baff tatfad)lid) bie beften £aufer fid) meift an biejen ,Stil*
nid)t ftoren. Der (Erfolg allein entfdjeibet. —

Die fortroatjrenben $allftéfje bei ben 5Sortberoegungsarten auf ebenem
Boben fallen gan3 toeg beim Huftodrts fteigen eine Antjdfje ober
eine IEreppe l)inan. Umgebest roirb beim flbtoarts fteigen bie
Hemmung bes $alles 3ur Tjauptberoegung. Diefe fortroafyrenben (Er»
fd)itterungen bes Kdérpers fd)on beim ffieflen unb nod) met)r beim
faufen unb Abrodrtsfteigen mirben jid) in unertréglidjer IDeife 3um
ffief)irn t)in fortpflan3en, beféafje unfer Korper nid)t eine gan3e Reil)e
oon Pufferoorrid)tungen3ur Hbfd)todd)ung foldjer Stofjroirkungen. puffetoor»
3d) ermahne ba neben ber EDinbelftellung bes (Dberfd)enbell)alfes 3ur
f£angsad)fe bes ©berfd)enkelknod)ens nod) bie beiben C »férmigen
3toifd)enbnorpel im Kniegelenb unb cor allem bie oielen, 3temlid) (Fitterung
bicken 3roifd)entoirbelfd)eiben (ober 3toifd)enroirbelbnorpel), toeldje als &as 5™
ebenfo fefte roie elaftifd)e Polfter fid) im gan3en Derlauf ber tDirbel»
faule 3toifd;en je 3toei bnddjernen EDirbelbdrpern befinben. Auf biefe
3roifd)enroirbelfdjeiben fallt etroa Vs ber gefamten fjéfye ber EDirbelfaule,
00m erften tjalstoirbel 3um Kreu3bein gemeffen. Alle biefe Puffer»
oorridjtungen oerf)inbern inbes nidjt, bafj mir bei einem Itieberfprung
auf bie gan3e 5ufjfot)le ©Ougleid) ober gar auf bie $erfe «ine l)eftige
(Erfdjatterung empfinben. Beim Sprunge mifjen mir batjer biefe ab»
Sallerfd)ltterung baburd) bampfen unb ertraglid) geftalten, bafj mir
ben Itieberfprung 3um Boben auf bie Jufifpitje erfolgen laffen mitMjf~eim
gleid)3eitiger Beugung im $uf)=, Knie» unb tjuftgelenk. Itur biefes [Pnng~
elaftifdje ttieberbeugen in ben ©elenken ber unteren ©liebmafjen, bem
bann bas Streiken unb EDieberaufridjten fofort folgt, oermag ben Sd>odi
beim Kieberfprung 3U bredjen unb auf3ul)eben.

3u biefer (Tatigkeit ber Beinmuskulatur bei ben oerfdjiebenen Arten getoMits;
ber Sortberoegung bes Sd)roerpunktes bes Kérpers tritt nod) f)in3ut"fjajjjjj«s
bie mid)tige Aufgabe, ben Rumpf, meld)er mittels bes Bedtenringes auf ben
lebiglid) auf ben beiben Sdjenkelkdpfen balanciert, im fteten ©leid) = s @™ "
geroidjt 3U galten. Diefe (Tatigkeit beanfprud)t 3ur TDafjrung ber fnmfi bie
aufred)ten tfaltung ber IDirbelfaule unb ber aufredjten (Tragung bes|&"rdcnb
Kopfes aufjer ben Rtuskeln um ®berfd)enkel, tjiften unb £enben aud) V 9n
nod) bie machtigen Rtuskel3ige, roeldje beiberfeits langs ber tDirbel» mushein
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faule jid) non ber Kreu3gegenb bis hinauf 3um Hinterhaupt erftrecken.
tDir Uben biefen gefamten Rtuskelapparat in feiner befonberen 3u*
fammenarbeit burd) bie fogenannten ffileid)gewichtsibungen.
Die Bebeutfamkeit ber Dollenbeten ffileid)gemid)tserhaltung weift biefen
Ubungen mit Red)t eine wichtige Stelle unter ben £eibesiibungen ber
3ugenb ein. €s ift ihnen baijer, wie mir oben fai)en, eine ftanbige
Stelle im Sagesplan ber fd)webifd)en Sd)ulgt)mnaftik 3ugetoiefen; ebenfo
bilben fie als ,equilibres* eine befonbere Ubungsgruppe in ber fran*
30fifd)en Sd)ulgt)mnaftik.  3m beut[d)en Schulturnen toerben ®©leid)*
gewid)tsiibungen als foldje 3war nid)t fo planmaRig betrieben, kommen
tyier aber Dielfad)' Dor. 3d) erwahne ba nur 3at)lreid)e 3ufatnmen*
gefegte $reilibungen, bie 3U fd)wierigeren Haltungen fihren, foroie bie
ffiangiibungen auf ber Schwebekante.

msfeemum  $ir bie ffileid)gewid)tserhaltung ber Rumpftaft forooi)! toie fiir bie

SdipftenUnbSortbetDegung  bes Schwerpunktes bei ben erwahnten Bewegungsarten
bes Sehens, Steigens, f£aufens, Springens ufro. bebarf bie Derbinbung
bes Bedienrings mit ben Beinen unb beburfen bie Beine felbft einer
befonbers ftark entwickelten Rtuskulatur. Diefe ift um Huften unb
Schenkel fo machtig, bal3 l)ier bas kndcherne ffiertft: Bedien, Hiftgelenk
unb ®berfd)enketknod)en, tief unter ber umgebenben Rtuskelmaffe Der*
borgen ift. Rur ber Kamm bes oberen Beckenranbes, bie grof3en Roll*
ljiget am oberen, bie ftarken Knorren am unteren (Enbe bes ®ber*
fd)enkels finb burd) bie Haut I)inburd) beim aufrechten Stegen fihlbar.
Die machtigen SiBknorren bes Bediens werben wenigftens bei ftarker
Beugung im Huftgelenk (wie fold)e 3ur SiBhaltung entnehmen ift),
bem ©aftgefuhl erreid)bar. R)ie allein bem Rtenfdjen ber rollkommen
aufredjte Sang 3U eigen ift, fo aud) bie ungemeine (Entwicklung biefer
Rluskelmaffen. Das pralle, runbe ffiefaR ift ein wefentlidjes unter*
fdjeibenbes RTerkmal bes menfd)lid)en Kdérperbaues.

Die nifitig=  Don ber gefamten Rtuskelmaffe bes Korpers kommt bem ffiemidjte

6esk8rpersinad) bie groRere Héalfte, etwa 56 pro3ent ((Eb. R)eber), auf Huften
unb Schenkel unb bient ber $ortbewegung bes Kdrpers mittels ber
Beine; auf bie Bewegung ber Arme (Rumpf*, Arm* unb Hanbmuskeln)
entfallt bagegen wenig Uber ein Diertet, namlid) 28 pro3ent. ©rbnen
wir bie 327 Rtuskeln bes Korpers ihrer Rtuskelmaffe, b. tp ihr«r
Schwere nad), fo entfallen (nad; Durft;) auf Hiften unb Beine bie fed)s
madjtigften Rtuskeln bes Koérpers, namlid;: ber oierkdpfige Schenkel*
ftredier (M. quadriceps femoris); ber grof3e ffiefaBmuskel (M. glutaeus
maximus); ber tDabenmuskel (M. triceps surae); ber grof3e An3ieher
bes Schenkels (M. adductor magnus); ber £enbenbarmbeinmuskel (M.
iliopsoas); ber mittlere ©efalBmuskel (M. glutaeus medius). (Es folgen
ber gemeinfame Ruckenftrecker (M. sacrospinalis) unb bann erft bie
groBRen ©berarmmuskeln (M. deltoideus, M. triceps unb M. biceps
brachii) fowie ber groe Bruftmuskel (M. pectoralis major).
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Scfjon hieraus get)t heroor, bafe biejenigen £eibesiibungen, bei welchen
es barauf anbommt, mdglid)ft grofee ITTusbelmaffen 3ugleid) 3U betatigen
unb fO moéglidft grofee Arbeitsfummen anjuljaufen, in ber
flauptfad)e bie ITtusbeln ber Beine in Anfprud) nehmen muffen. IDir
werben als foldje Ubungen mit befonbers ausgefprod)enem C/arabter
hinfid)ttid) it)rer IDirbung auf ben Korper jpater nod) bie Bauer» unb
Sdjnelligbeitsiibungen bennen lernen. —

©el)en mir nunmehr Uber 3ur Betrachtung ber t)auptfad)lid)ften {Tatigkeiten
ITtusbeltdtigbeiten ber Rrme, fo 3eigen fid) bie hier oorl)anbenen Be» i
wegungsoerf)altniffe gan3 ungleid) oerwicbelter unb oielgejtaltiger als
bie ber Beine. IDir haben hier bie befonbere ITledjanib ber Schulter»
blatter; bie Rabbret)ung, welche bie Speid)e nebft ber an ihr
hangenben fjanb um bie (EUe aus3uflii)ren oermag; mir haben an ber
Hanb felbft bie ffiegenftellung bes Baumens 3U ben anberen Singern,
eine Bewegungsmaoglid)beit, welche bem ©rofe3ef) am Safe ga~lid) ab»
geht; mir haben enblicfi bie oielfeitige Beweglid)beit ber t)anb unb
ber Siager felbft.

Bie menfd)lid)e fjanb ift ausgeruftet mit einem ungemein feinen ljané
Beroegungsapparat, ber allein aus 27 Knodjen unb 40 ITtusbeln be» Ufgfﬁm
fteht; fie ift oerfeljen mit reichlichen Taftneroen, bie, an ben Siager»
fpifeen befonbers bid)t gehauft, bie benbbar feinfte Abfdjafeung uber
fage, ®berflad)e, ©eftalt, Saftigkeit, Temperatur ufw. ber uns um»
gebenben Binge geftatten. Bie fjaab befifet ferner ITtusbelneroen,
toeld)e bas feinfte ITtusbelgefiihl unb [taunenswert genaue Kraft» toie
ffiewidjtsabfchafeung oermitteln. Sie ift alfo 3ugleih Sinnesorgan roie
Arbeitsinftrument unb 3roeifellos bas oollbommenfte aller H)erb3euge
in ber Itatur. IDenn man aud) oerfudjt hat, eine ffigmnaftib fir bie
IKusbeln ber fjanb unb ber Siager in fgftematifdjer Art 3ufammen»
3uftellen, fo ift bod) bie Beroegungsfahigbeit ber fjanb eine fo oiel»
geftaltige unb erfahrt fdjon bei allen Hantierungen bes taglichen £ebens,
in be3ug auf ein3elne Sertigbeiten, roie bes Schreibens unb 3eid)nens,
aud) im Scfjulteben oon Kinb an eine fo mannigfache Ausbilbung, bafe
befonbere gt)mnaftifd)e hQab» unb Siageribungen tatfad)lid) nichts
anberes barjtellen als eine Uberfliffige unb 3ubem fef)r langtoeilige
Spielerei, Anbers oerhadlt es fid) mit ber flusbilbung ber fjanb 3ur
©efd)icblid)beit in beftimmten prabtifdjen Tatigbeiten. ®©ine fold)e Aus»
bilbung ftreben wir an im hanbfertigbeitsunterridjt nidjt nur
in ben IKabd)en=, fonbern, worauf es mir hier befonbers anbommt,
aud) in ben Knabenfdjulen. 3nfoweit biefer Unterricht als wefentlidjes
3iel bie (Entwicblung ber ®ejd)idtlid)beit forbert, bann er als eine Art
<Ergan3ung ber Sdjulgpmnaftib betrachtet werben. 3nbes, ber er»
3ieherijd)e, ber fo3iaie unb ber nationalébonomifdje IDert bes Knaben»
hanbunterridjts hebt ihn weit Gber jenen ffiefid)tspunbt heraus. Ufer
einen (Einblick tun burfte in ben Umfang unb bie Art, wie in ben
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Bereinigten Staaten non tlorbamerika nid)t nur innerhalb ber Dolks»
fdjulen, fonbern aucf) ber tTtittelfd)ulen (high schools) unb felbft ber
Unioerfitaten bie tjanbfertigkeit gepflegt, ja roie in 3at)treid)en HTittel=
fcf)ulen, ben ,manual training high schools“ bie Betatigung in ben
fjanbfertigkeiten gerabeju ben Ktittelpunkt bes Unterrichts bitbet, ber
toirb halb bie Uberjeugung erlangen, bafj toir in Beutfd)lanb auf
biefem (Ergiefjungsgebiete hinter jenem méchtig aufftrebenben £anbe nod)
ftark rddcftanbig finb. Bod) es ift hier nid)t ber ©rt, biefer Srage
eine einget)enbere Betrachtung 3U toibmen. (Es galt ja nur, 3U betonen,
baf) bie (Gefd)icklid)keit ber tjanb unb insbefonbere ber Singer ni«)t auf
methobifd)=gt)mnaftifd)em IDege 3U entwickeln ift, fonbern burd) prak»
tifdje Betatigungen.
= flnbers liegt bie Sad)e mit benjenigen Ktuskeln, welche bie Be»
ffjs roegungen ber tjanb als ffian3es, b. t). ber tjanbrou”el 3um Unter»
romjci. arm, beroirben. Biefe Bewegungen erfahren bei unferen £eibesiibungen
munii. Ojejla™e gntOenbung. Ba folt nun nie aufjer acht gelaffen toerben,
bafj bie Biegungen ber tjanb in ben tjanbtour3elgelenhen nur einen
red)t befdjranbten Spielraum hohen, toas insbefonbere fiir bie Biegung
nad) ber Kleinfingerfeite unb 3umeift fir bie Biegung nach her Baumen»
feite hin gilt. 3n hetoorragenbem Blaffe roerben biefe Belegungen
geubt beim 5ed)ten, unb 3war am feinften beim Stofjfedjten. tDo aber
ein Uberfd)reiten ber begren3ten Bewegungsmdoglichkeit ber tjanbrour3et
oeranlafjt toirb, roie bies beim tjiebfed)ten aus bem fjanbgelenk heraus
unb gan3 befonbers bei ben geroaltfamen Brehungen unb Derbrehungen
ber tjanbgelenke ber Sali ift» welche beim ,Stabtoinben" ber beutfdjen
(Eurnfd)ute ftattt)aben, ba ift ber ttutjen Joldjer Ubung ein mehr roie
fraglidjer. Benn altgu leid)t finb foldje Ubungen geeignet, bas fefte
Banbgefiige ber tjanbtour3etgelentte in fdjablidjer IDeife 3U 3erren unb
Ubermé&Rig 3U lodern. 3d) fehe nicht ben minbeften Derluft barin,
wenn bie Ubung bes Stabroinbens einfach aus bem Schulturnen oer»
fdjroanbe.
ibung Bie (Breiftatigkeit ber tjdanbe in Derbinbung mit fidjerer
tiy S« Bef)errjdjung her flrmbewegungen im Kaunte auf ein beftimmtes 3iel
tignbc.  hi« kommt gan3 unoergleidjlid) 3ur Ubung beim Sangen bes kleinen
Balles. Klan hat foldje Ubungen im Balltoerfen unb Ballfangen 3U
fchulmafjigen Sreillbungen ausgeftaltet, als Doriibung 3U getoiffen Ball»
fpielen. Solche Dorubung ift fir feinere Spiele aud) unerlaBlich, foll
anbers bas Spiel feinen oollen, feffelnben Derlauf entfalten kdnnen.
Bie feinere flushilbung gefdfieljt allerbings am oielfeitigften erft auf
bem Spielpla burd) bas Spiel felbft, unb hier gebihrt nad) meinen
(Erfahrungen far bie t)eranwad)fenbe 3ugenb bie Palme bod) unferem
beutfdjen Sdjlagballfpiel.
Bie Kraft ber Beugemuskeln unferer Singer ift es, welche uns be»
faljigt, ben Korper in ben tjang an irgenbeinem feften (Berat 3U
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bringen unb jo bas Kdérpergewicht an ben hakenférmig gekrimmten
$ingern 3U tragen. Der Streckhang am Reck, an ben £eitern, an ben
fenkredjten ober fd)rdgen Stangen ober (Tauen, an ben Ringen u. bgl.
ijt bekanntlich bie flusgangsjtellung 3U 3at)ireid)en Ubungen insbejonbere
bes beutjd)en ffieratturnens. IDie burd) bie (Tatigkeit ber RTuskeln,
welche ben ©berarm 3um Unterarm beugen, bas Kdérpergewicht im
Beugetjang roeiter aufwarts gehoben werben kann, womit bie Dor*
bebingung 3ur Kletterbewegung aus bem tfang gegeben wirb (tfangeln),
wie ferner burd) energifdjes Beugen unb IDieberftrecken ber Beine in
ben Hiftgelenken ber Kérper aus bem
Streckhang tjeraus in fdjwingenbe
Penbelbewegungen nerjet werben
kann: bas 3U erdrtern liegt aufjer*
halb bes Rahmens biejer Uberjid)t.

Aber ein anberes tritt uns l)ier
Uornetjmlid) entgegen: namlid) bie
Umkehr bergewo6f)nli<henBe =
wegungsrid)tung eines RTuskels,
bie wir bereits kur3 beriihrten. Der
3weikopfige  ©berarmbeuger (M.
biceps brachii) nimmt feinen Ur=
fprung rumpfwarts oom Schulter*
blatt unb t)at feinen Anfah am
Unterarm, teuerer wirb alfo als
bas beweglichere ©lieb bei (Tatig*
keit bes RTuskels gegen ben ©ber*
arm t)in gebeugt, tjier beim Uber*
gang aus bem Streckhang in ben
Beugehang ketjrt jid) inbes feine

TDirkung um1). Denn ba ber Unter* ) _

N .. . Sig. 13 Str-diharm} unb Beugetjang. H, H,,
arm als (Trager bes Korpers Ipe* e fisfie ber Hebung bes Korpergetoid)ts
feftgelegt unb unbeweglich ift, fo ift burd) bie Beugemusbein ber Arme.

es ber ljangenbe Korper, welcher
bei 3ufammen3iehung bes RTuskels gehoben unb bem Unterarm als
fejtem Punkt gendhert wirb.

Diefe Umkehr ber Bemegungsrid)tung ift nun oon gréRter TDidjtig*
keit bei einer 3iemlid)en fIn3ah( non RTuskeln, welche, nom Bruft»
korb ausgehenb, 3um Arm, 3um Sd)ulterblatt, 3um Kopf ober 3ur
fijalswirbelfaute hin3chcrt- IDahrenb biefe RTuskeln fur gewodhnlich
ben Arm bewegen, wie ber grofje Bruftmuskel (M. pectoralis major),

") (Bemeint ift Streckhang mit Untergriff (Riftgriff). Aus bem Streckhang
mit Aufgriff (Kammgriff) ift es ber innere ©berarmbeuger (M. brachialis),
welcher norjugsweife bie Beugung bes Arms Rum Beugehang bewirkt, gan3
abgejehen non ber (Téatigkeit bes Speid)en=Armmuskels (M. brachioradialis).

Umftet)r ber
gerodl)tt=
Xdien Be»
roegungs»
rid)tung bei
CDberarmm,
Schulter»
unb Bru|t=
musbetn.
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bas Schulterblatt hatten ober bref)en, wie ber norbere ober grofje Sage=
musket (M. serratus anterior), ben Kopf hatten ober ben tfats beugen,
roie ber Kopftoenber am tfatfe (M. sternocleidomastoideus) unb bie
Rreppenmuskeln ober Rippenhalter (Mm. scaleni), — fo konnen jie
unb anbere benachbarte IRuskeln aud) umgekehrt auf ben Bruftkorb
wirken, ihn hoh3iehcn unb erroeitern, unb 3roar bann, roenn bie Arme,
bie Schulterblatter ober ber Kopf burd) anbere IRuskettatigkeiten feft=
gehalten roerben. RTit anberen tDorten: Diefe IRuskeln, roelhe 3toar
3um groRen Reil als Bruftmuskeln be3eid)net roerben, aber ihrer Ratig*
keit nah fur gewodhnlich Arm=, Schulter» unb tfalsmuskeln finb, roerben
bann 3U fltemmuskeln. 3u biefer auBergewohnlichen Tatigkeit
roerben jie alterbings nur bann t)erange3ogen, roenn Atemnot oorhanben
ift, b. h- tuenn bie Kraft berjenigen RTusketn, roelhe fiir gewdhnlich
allein bie Atemberoegungen unterhalten, namlih ber fogenannten ,eigent=

(Bgoudfic Ithen Atemmuskeln”, nid)t mehr ausreiht. 3n folhen Ausnahmefatfen
mushcinunbtreten alfo jene IRuskeln mit 3ur Unterhaltung bes fltemgangs ein.
fiiifsaten= sie heiBen barum auch ffilfsatemmuskeln. 3Rre Ubung unb Kraftigung

ms en'

eIty

hat 3roeifettos auh fir bie Steigerung ber Atemticf)tigkeit einen ge-
roiffen U)ert, 3umal bie obere ffiegenb bes Bruftkorbes 3um Reit gerabe3u
an biefen IRuskeln aufgehangt ift. 3ebod) barf man bie Ausbitbung
biefer bem Bruftkorb auftiegenben ober nur an ihm enbenben IRuskeln
nid)! nerroehfetn mit ber Ubung ber ,eigentlichen" fltemmuskeln,
namlich bes 3roerhfells (Diaphragma) unb ber rings um ben gan3en
Bruftkorb herum in ben 3roifd)enraumen ber Rippen ausgefpannten
3roifd}enrippenmuskeln (Mm. intercostales ext. et int.),

fc*lcn Ubrigens bies Derhaltnis ber tjilfsatemmusketn 3um

beimstre*=Bruftkorb roirkfam bereits beim Streckhang. Ramlih burh bie

lans

Borregiid)

Schulter-
WAtter.

h°h9eh°benen Arme roirb ber fInfa bes grof3en Bruftmuskets (M. pecto-
ralis major) am ®©berarm berartig nerlagert, ba ber IRusket eine
ftarke paffioe Dehnung erleibet unb bamit feine Urfpriinge am Bruft=
korb ftark in bie tjol)e 3ient. IRR anberen IDorten: ber gan3e obere
flofhnitt bes Bruftkorbes roirb bis 3ur (Einatmungsftettung erroeitert.
(EntgegengefeRt 3U biefer 3ugrid)tung bes gebehnten Bruftmuskets nah
oben, roirb aber ber 3ug nah unten roirkfam, weihen bas ffieroid)t
bes Rumpfes unb ber Beine auf ben Bruftkorb austbt, unb 3roar nor*
nehmlih burh bie gleichfalls gebehnten Bauchmuskeln. So roirb ber
Bruftkorb, ftark erroeitert unb 3ur (Einatmungsftettung hoh9e3 9en> *n
biefer Stellung fo gut roie unbeweglich feftgefteltt. 3m Streckhang ift
balBer ber Bruftkorb 3roar ftark erroeitert, es ift ihm aber eine flus=
atmungsberoegung unmaoglih gemaht. Ausatmung kann rodBrenb bes
Ranges nur nod; burh bie Ratigkeit bes 3roerhfells bewirkt roerben.

Die auferorbenttine Beweglichkeit bes Armes nah allen Rihtungen
hi« beruht barauf, baff ber Arm im Sdjultergelenk uerbunben ift mit
5cm shutterbtatt, roethes feinerfeits nur eine gelenkige Der=
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binbung befitst mit bcm Sdjlujfelbein, unb bafj enbltd) bas Scfjliffelbein
mit feinem anberen (Enbe lebiglid) burd) bas ©denk 3wifd)en Sd)luffel*
bein unb Bruftbein mit bem Rumpffkelett 3ufammenl)angt. IDerben
bic Arme ftark nad) com gebrad)t, fo gehen bie Schulterblatter mit,
weitab nad) aufijen oon ber IDirbelfdule; bringen wir bie Arme ftarker
nad) ruckwarts, fo get)en aud) bie Sd)ulterblatter gan3 nal)e 3ur
IDirbelfaule I)in. Das t)od)t)eben ber Arme gefd)iel)t nur 3um ©eil im
Sdjultergelenk felbft; es ift noll bis 3ur £jod)l)ebi)alte nur moglid) burd)
eine gleid)3eitige Drehung bes Schulterblattes mit Abwartsbewegung
{eines oberen &uBeren IDinkels. ©enauer gejagt, mad)t bei ber tjebung
bes Armes aus ber Senkljalte [eitaufwérts 3ur tjod)hebt)alte bas brei=
eckige Sdjulterblatt burd) bie {Tatigkeit bejtimmter Schulterblattmuskeln

5ig. 14 Die Drefjung bes Schulter* 5ig. 15 Die gegenfinnige 3ugri<f)tung bes oorberen

blattcs unb flufrodrtsberoegung  Sagemusfcels unb ber rautenférmigen ITCusheln unb bie

ber $d)ulterl)dtle beim lieben bes  bei 3ufammen3ief)ung beiber ITOWsfoeln bewirkte Seftlegung
Armes. bes Schulterblattes.

eine Drehung um feinen inneren oberen IDinkel berart, bafs jdjliefelid)
bie untere, fonjt nahe ber IDirbelfaule gelegene, abgerunbete Spitje bes
Schulterblattes gan3 nad) aufjen geht, bis 3ur Ad)fell)dl)le, wahrenb ber
auBere IDinkel mit ber Sd)ulterT)él)e unb bem Sd)ultergelenk als
ffian3es — aud) ,S dyulter ftumpf" genannt — nad) oben geht
Diefe Aufwartsbewegung bes Sd)ulterjtumpfes betragt beim (Erwad)fenen
etwa 10 cm unb geht 3ugleid) mit ber 3unel)menben Derkiir3ung bes
Deltamuskels (M. deltoideus) nor fid), weldjem alfo an ber tjebung
bes Armes nur ein beftimmter Anteil 3uféllt.

Soll bie Armkraft bis 3um A ufjerften ber £eiftungsfaf)igkeit, wenn
aud) nur fur einen fluchtigen Augenblick, ausgenutjt werben — unb
bas ift bei ben meiften £eibesiibungen ber 5all —, fo ift bas nur bann
moglid), wenn bie Armmuskeln oon einem feften Urfprung aus wirken.



— 44

Da nun bie kraftigten ©berarmmuskeln com Schulterblatt entfpringen,
welches fonft jeber Bewegung bes Armes folgt, fo muR bas Schulter»
Seiticgung blatt unbeweglich feftgehalten werben, follen anbernfalls jene
~bfmter"Armmuskeln einen feften Urfprung haben. Die RTuskeln aber, welche
bas Schulterblatt fefauhalten nermdégen, entfpringen in ber tjauptfad)c
(ein gleiches ift fur einige fogenannte Humpfarmmusketn ber $all) nom
Bruftkorb. Dahin gehért 3. B. ber groBe oorbere Sagemuskel
(M. serratus anterior), welcher in ber $lankengegenb ber Bruft, non
ber erften bis 3ur neunten Rippe h”ab, ben Boben ber Achfelhéhle
bilbenb, entfpringt unb unter bem Schulterblatt her bis 3U beffen
innerem Ranb geht. Allein, mit allen feinen 3ackert wirkenb, wirbe
biefer RTuskel bas Sdjulterblatt als ffian3es non ber IDirbelfaule weg
nad) ,auRen, 6. h- 3ur Achfelndhle t)'nXod)en- 3n genau entgegen*
gefegtem Sinne finb bie Rautenmuskeln (M. rhomboideus minor
et major) tatig, welche, non ber IDirbelfaule als feftem Urfprung
3um inneren Sd)ulterblattranbe f)in3ief)enb, bas Schulterblatt als (Bartes
ber IDirbelfaule annahern, alfo gegenfinnig gegeniber bem Sagemuskel
wirken. Sinb beibe RTuskeln, b. h- ber groRe Sagemuskel unb bie
Rautenmuskeln, mit uoller Kraft 3ugleid) tatig, fo heben fid) ihre
beiberfeitigen 3ugmirkungen auf, unb bie 5°lge ift bie, baR fie bas
Schulterblatt in feiner Sage unbeweglich fefthalten. Das hat aber 3ur
DorausfeBung, bal} aud) ber Urfprung Res groRBen Sdgemuskels, namlid)
osIBrutt-ber Bruftkorb, uollkommen feftliege, — benn unfer Bruftkorb, non
Kortes bei welkem ber groRe Sagemuskel mit neun 3acken in  weiter Aus*
flnfdoeu'9behnung feinen Urfprung nimmt, hebt unb fenkt fid) fortmahrenb
preffung. beim Atemgange. Unwillkirlich fillen wir baBer 3U foldjer Anftrengung
im ©ebiet ber Armmuskeln burd) eine tiefe (Einatmung bie Sungen
mit Atemluft, fd)lieBen bann ben Kehlkopfeingang unb machen eine
heftige Ausatmungsbemegung, welche oor allem bie Bauchmuskeln in
Anfprud) nimmt. Da hierbei bie Atemluft burd) ben feft gefdjloffenen
Kehlkopfeingang nid)t entweichen kann, fo wirb fie, in ben Sungen*
raum eingefetoffen, unter feRr ftarken Druck genommen. Der Bruft*
korb, Dollkommen ftarr unb unbeweglich geworben, gibt nunmehr ben
non ihm entfpringenben RTuskeln ben feften Punkt, non bem aus
beren Zugkraft im oollften RTale ausgenuf3t werben kann. Alles in
allem ein 3iemlid) uerwickelter Dorgang, ber eine gan3e Reihe non
Rtuskeltatigkeiten in Anfprud) nimmt.  ffian3 unwillkirlich — benn
fo gelaufig ift er uns geworben — oerbinben wir biefen Dorgang
mit einer jeben ftarkeren Anfpannung ber Arm* unb Sd)ultermuskeln.
IDir be3eid)nen ihn als ben Akt ber Anftrengung ober ber
preffung. 3e intenfiner eine KraftauBerung ber Arme fid) noll*
3ie)t, unb je langere 3eit fie in Anfprud) nimmt, um fo eingreifenber
beeinfluBt ber Akt ber preffung ben Atemgang, bie t)er3tatigkeit unb
ben Blutkreislauf. Diefe (Einwirkungen, welche 3ur Beurteilung bes
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IDertes ober bes Unwertes aller anftrengenben Kraftibungen
ber Hrme in erfter £inie in Srage kommen, werben wir im Derlauf
unferer fpateren (Erdrterungen uns nod) nal)er uor Augen flihren
muffen, tfier kam es 3unad)ft nur barauf an, 3U 3eigen, welche Ruck»
Wirkung alle anftrengenben Armtatigkeiten auf groRere Abfd)nitte ber
Rumpfmuskulatur befiBen. (Es finb bie fogenannten Kraftiibungen,
beren pfjpfiologifdje Bebeutung mefentlid) burd) ben betriebenen Dor»
gang mitbeftimmt wirb. —

Rid)ten wir weiterhin nod) unjer Augenmerk auf bie IRuskel»
gruppen bes Rumpfes unb beren (Tatigkeit, fo ftoBen mir gleid) mus c
auf ein ffiebiet, welches im gpmnaftifdjen wie ljpgienifdjen Sinne uon
allergroRter Bebeutung ift, bas ift bie (Er3ielJung 3U einer guten
Korperhaltung. Dabei befitien bie Rickenmuskeln in allererfter
£inie eine groRe D3id)tigkeit. 3Dre Ausbilbung burd) geeignete £eibes=
Ubungen muR barum eine unferer Hauptaufgaben bilben. Sollen musM«
unfere £eibesiibungen Deroollkommnung unb Schonheit ber IRenfdjen» Jattungto
geftalt er3ielen, fo ift uon grunblegenbem tDert bie (Entwidtlung ge»roirbeijauie.
raber, aufredjter Koérperhaltung, wobei bie IDirbelfdaule ihre natir»
lid)en Krimmungen in fanftem, gleichmaBigem Schwung, ohne {ber»
triebene Aushohlung ober Dormélbung an ein3elnen Stellen 3eigt, unb
ber Kopf mit gerabeaus gerichtetem Blick aufrecht erhoben auf ber
IDirbelfaule thront.  3ut guten Korperhaltung gehort aber nid)t
weniger, baR bie S dullern nicht norfallen, fonbern rickwarts» Breite
ge3ogen finb, fo baR bie Bruft frei herDortritt unb atemkraftig fid)
normdlbt. Rad) 3meierlei fid) kreu3enben Richtungen h<n ift alfo “"&%tc
bie Ridtenmuskulatur aus3ubilben unb ihr eine gefunbe Sille unb hTmng.
Spannung 3U nerleihen: namlid) in fenkred)ter Rid)tung, um bie
IDirbelfaule in ihrer gan3en £&ange, uom Kreu3bein bis h'nauf dim
Kopfe, 3U ftrecken; in querer Ridjtung, unb 3war in ber Sdjulter»
gegenb bes Riickens, um bie Schultern als ©an3es ober fagen wir
bie Sd)ulterftimpfe 3uriidt3U3iel)en burd) Anndherung ber Schulterblatter
an bie IDirbelfaule-

IDas 3unad)ft bie Streckung ber IDirbelfaule betrifft, foDie strex=
wirb biefe bewirkt burd) eine Reihe non IRuskeln, welche 3U beiben™“3  ~
Seiten ber IDirbelfaule entlang non Bedien unb Kreu3bein ab bis
3um Hinterhaupt fliehen. Don biefen 3ahlt ber Aufrichter bes
Rumpfes ober gemeinfame Rickenftredter (M. sacrospinalis) 3U ben
kraftigften IRuskeln bes Korpers; ebenfo finb bie Strecker bes Kopfes
in ber Ttackengegenb ftark entwickelt. Diefe IRuskel3uge nun haben
ftetig beim aufrechten SiBen, Stehen, ©eben ujm. bie IDirbelfaule
gejtreckt 3U halten unb ftetig babei eine gewiffe Arbeit 3U leiften.

Diefe Arbeit wirb namentlich eine groRe unb fdjlielid) aud) ermibenbe,
wenn eine gerabe, aufrechte Haltung langere 3eit hinburd) inne»
gehalten werben Joll, ohne bal burd) anberweite Bewegung biefe
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Rtusbeln roenigftens 3eitroeife entfpannt werben.
Beladung red)te Sitjfyaltung ber Sdjiler in ber Sdpilbanb eine unausgefe”te
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5ig. 16. Die langen Streckmuskeln er IDirbelfaule. — G.R.Str.:
©emeinjamer Ruckenftreckmuskel. — Kr.L.M.: KreuRsSenben*

muskel. — L.R.M.:
formiger Kopfmuskel. —Hg K.M.:
N.B

Sanger Rickenmuskel. — B.K.M.: Baufcf)=

Ifalbgefieberter Kopfmuskel.—

: Hackenbanb.

So bebirtgt bic auf»

Arbeit ber Rudten»
musbulatur, eine Ar»

beit, bie, ftunbenlang

fortgefetjt fdiliefelid)
Ermubu fihren
mag bie

Sdjulbanbnod)fodoll=
bommen bem Kérper»
maf} angepajjt unb
~er Korperform ent»
fpredjenb gebaut fein.
Solches IRifjoerfjaltnis
3wifd)en ber Kraft
biefer Rtusbeln unb
iljrer anbauernbenBe»
laftung fuljrt fd)liefe=
lid) ftets ba3u, bafj
bas Kinb bie tDirbel»
faule unb befonbers
aud) bie Saft bes
Kopfes nidjt met)r
otjne Anftrengung auf»
red”uerfyalten cer»
mag. (Es erlahmt bie
EDiUensbraft, unb fo
nimmt benn bas Kinb
gar leidjt jene oor»
warts gebeugte tjal»
tung erft 3eitweife unb
3ule~t  bauernb ein,
wobei tfals unb Bruft»
wirbelfaule eine ein»
3ige nad) ljinten bon»
oeje Krimmung mit
Dornubertjangen bes
Kopfes bilben: bas ift
jene bei unferer Sd)ul=
jugenb aufjerorbent»

Runber lid) haufige fd)led)te Baltung, webfte mir als ,runben Rucben ber

RS

3ugenb" be3eid)nen.

EDirb burd) gewoljnfjeitsmafjige tjaliungsfefyler beim Sitjen ober

aud) beim Stefjen

immer nur ein unb biefelbe Seite ber IDirbelfaule
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ftarber belaftet, fo baR bie IHusbeln redjts unb linbs oon ber IDirbel»
jaule fid) nid)t mefjr bas ©leid;gewid)t Ralten, jo bann aud) feit lieRe
Derbiegung ber tDirbeljaule ober Sholiofe eintretert, oor allem
bann, trenn burd) SdjméacRe ber Ridtenmusftulatur (bei ,Ritdtenjd)road)=
lingen"), burd; IDeidjBeit bes Knod)engerijtes infolge friherer Radjitis,
ober infolge oon Allgemeinerbranbung, roie Blutarmut, Sbrofulofe
u. bergl. bie IDirbelfaule befonbers nadjgiebig ift. Die Sboliofe ober
bod) bie Anlage 3U Sd)iefwud)s ift bei unferen Sdjulbinbern namentlid)
in bcn DolbsfcBulen oft in erjcBrecbenber haufigbeit oort)anben. Da»
gegen mufl} ber Hnfid)t, baR fie nur ,Sd)ul=" ober ,SiBbranbReit" fei,
bod) infofern entgegengetreten werben, als Sdjwadje unb Sdjiefeit bes
Riidsens bereits 3U grofRem ©eil bei
ben frifd) 3ur ScBule erft ein»
tretenben Sd)ulern fd)on oorfRanben
ift. Die Anfédnge bes tjaltungs»
feBlers lagen t)ier alfo fdjon oor
ber Sd)ul3eit. — (Es ift Bier nid)t
ber Ort, auf alle bie fonftigen
Urfadjen 3U Sboliofe (Knodjen»
erbranbung, Rarben3ug nad) Rippen»
fellent3tnbung, tjliftgelenberbran»
bung nur auf einer Seite, ein»
feitiger Plattfu ufw.), wenn aud)
nur ftur3, ein3ugelen. Rur auf
eines modjte id) Rier befonbers

aufmerbfam mad)en: bas finb bie
5ig.17. (Entfteljung uon Rudtgratsoer&rimmung

gar nid)t fo feiten norbommenben
Ungleid)l)eiten im tDadjstum ber
Beine.

Sinb bie Beine ungteid) lang,

bei ungleicher Beinldnge (Stative Sboliofe).
3n | gerabe IDirbeljéule bei gleicher Beinlange.
3n Il ift bas rechte Bein langer, bie burd) bie
I"Uftgelenbe gelegte ftd)je ftetjl fd)ief, unb bie
tDirbeljaule zeigt entfpredjenbe Biegungen.

fo muR3 fid) felbftoerjtanblid) ber ben

©berjclRenbelbopfen in ben tjuftgelenben aufruBenbe Bedienring fd)ief
(teilen. Damit fteBt aud; bie Ad)fe bes 3wifcRen bie Bedtenfd)aufeln
eingeblemmten Kreu3beins feitlid) fcRief, unb nur unter Bilbung non
einer ober mehreren feitlieBen ©egenbrimmungen im Derlauf ber
IDirbelfaule bann eine aufrechte Ifaltung bes Rumpfes Rergeftellt
roerben. Die fogenannten ftatifeBen Sboliofen miffen natirlid) burd)
forgfaltige Unterfudjung ausgefonbert werben oon ben burd) fehlerhafte
©ewol3nReiten bei nerminberter IDiberftanbsbraft entftanbenen fo»
genannten Rabituellen Sboliofenl-

) 3ur $eftjtellung ungleid)er Beinlange bei ftatifd)er Sboltoje I)abe ic3
einen  tfuftmefjer" RerfteUert laBen, ber in ben tDerbftatten fur Sd)uleinrid)tnug
oon 3. p. ITCuiter in (IRariottenburg bergeftellt wirb.
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Alles aber, ums roir iber bie Uberlaftung ber Riickenmuskulatur
gejagt haben — ber ,runbe Ricken" unb bie feitlidjen Rickgratsner»
brimmungen jinb ja nur befonbers tjeruorjtedjenbe 5olgeerfd)einungen!—,
letjrt uns, roeld)e oorroiegenbe Beachtung roir in unferer Sd)ulgt)mnaftik

Boionberc gerabe ber Ubung unb ber Kraftigung ber Streckmuskeln bes
(erstre*. K il ceens fd)enken muffen. (Es genlgt nid)t, beim Stegen unb ffietjen
musiidtt Gesber  Kérperhaltung ber Ubenben jtets peinlichfte Aufmerkfamkeit 3U
“ ¢'s' fdjenken; man barf fid) aud) nid)t bamit 3ufrieben geben, baf; bod) bei
3al)lreid)en Ubungen bie Streckmuskeln ber KDirbelfaute mit ins Spiel
treten unb uielleidjt ein genlgenbes IRafs uon Kraftigung erfahren.
Dielmehr ift gerabe hier ber Ubungs3toeck ein fo wichtiger, angefid)ts
ber Haufigkeit uon Haltungsfehlern bei ber Sdjuljugenb, baf) f)iertler=
gehorige befonbere ober Spe3ialibungen in jeber IEurnftunbe ihren
piatj finben muffen. Das ift eine Rotmenbigkeit, aud) gan3 abgefehen
uon ber (Einrichtung fogenannter ,orthopéabifdjer Scf)ulturnftunben" fir
foldje Kinber, roeld)e Riickenfd)rodd)linge finb, bereits leidjte Haltungs»
fehler 3eigen unb bei benen es gilt, ber (Entftehung einer fdjroereren
Skoliofe 3tueiten ober britten ffirabes — bie bann natirlich Dor ben
first gehort — wuor3ubeugen. ffierabe hier wirb jeber Unbefangene
3ugeben, baf; in be3ug auf bie Ubung ber Rickenmuskulatur 3ur (Em
3ielung fd)lanker, geraber Haltung unb (Erhéhung ber IDiberftanbskraft
ber Strecker ber IDirbelfaule bie fd)tuebi[che Sdjulgpmnaftik eine fIn3ahl
uon Ubungen befitjt, roeldje in jeber Sdjuigpmnaftik ihren piatj finben
muffen. 3d) ermahne ba in erfter £inie bie ,Spannbeugen”
(Riickroartsbiegen bes Rumpfes) in ihren uerfd)iebenen Abftufungen;
bas Rumpffenken wunb IDieberaufrid)ten bes Rumpfes
uorroarts aus bem Stanbe ober aus bem Knieen, riduuarts aus bem
Sitjen; bas Rufbiegen bes Rumpf es 3m ,Dorrodrts=bogenliegenben
Stellung" aus bem Siegen auf bem Boben ober quer Uber eine niebrige
(Turnbank; bie roid)tigen Ubungen im Siegeftut} ufro. Befonbers
fdjeint mir aber gerabe bei biefen Rumpfiibungen bas Prin3ip roidjtig,
jeber foldjen Ubung eine ffiegeniilbung, ber Rumpfftreckung 3. B. bie
Rumpfbeugung ufro., folgen 3U laffen, fo bah bie 3U (ilbenben RTuskeln
hintereinanber nicht nur maoglidjft 3ufammenge3ogen, fonbern aud)
moglid)ft gebehnt roerben. Aus welchen phqgfiologifdjen ©riinben fid)

bas empfiehlt, roerben roir nod) fpater erdrtern muffen. —

Betrachten roir nod) kur3 biejenigen Rickenmuskeln unb ihre Aus»

Anos= bilbung, roeld)e, in querer Richtung roirkfam, burd) 3urt(knef)nten
sduit'mrunb Seftftellung ber Schultern roefentlid) fiir eine gute Haltung
finb. tair fahen, roie bei ben Armberoegungen fid) bie Schulterblatter
3ugleid) mit bem Sd)ulterftumpf auf bem Bruftkorb hin oerfdjieben,
halb nach aufwarts, halb mehr nad) aufjen unb norn, halb mehr nad)
rickwarts 3m IDirbelfaule hin. 3e nad) ber oerfdjieben ftarken Aus»
bilbung ber hier in $rage kommenben RTuskeln, befonbers bes groRRen
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Bruftmuskels oorn, bes Urape3muskels (M. trapezius) in 6er Ricken»
gegenb, fallen bei ber mittleren RuReftellung bie ScRuttern ent»
roeber mel3r nad) oorn, fo bal} bie Bruft eingebrickt erfd)eint unb bie
Schultern gerodlbt, ober fie finb nad) I)inten gejogen, fo baR bie
Bruft in fcRdner to6lbung frei ausbelptungs» unb atemfalig oortritt,
todBrenb ber Ricken in ber ScBultergegenb mel)r flad) unb geftreckt
bleibt. Kein 3toeifel, baR aus ffiriinben ber Sd)6nt)eit roie ber ©efunb»
tjeit lel3tere Haltung bie richtigere unb ggmnaftifd) unbebingt an»
3uftreben ift. Darum muR aud) RBier ben Spe3ialibungen, b. b. allen
Ubungen, roeld)e ben ScRulterftumpf energifd) 3uriickbringen, befonbere
regelmaRige Pflege 3uteil roerben. 3d) nenne nur: $iURrung ber Arme
nad) Rinten; ScRulterRalte unb
Uberleben bes Stabes; ferner
ben £iegeftif3 oorlings mit ber
©egeniibung bes £iegeRangs ufto.

Denn aud) l)ier genigt es
nid)t, ofRne Ricfefidjt auf bies
befonbere Ubungs3iet einfad) bie
um Bruft unb Sd)ultern ge»
lagerten Rluskeln Diel unb oft
3U betatigen. IDir miffen uns
klarmacRen, bal beiRTuskel»
fd)tDad)e unb (Energielofig»
beit bie Bruftroirbelfaule fo gut
roie burdjroeg 3um oorRin be=
fcRBriebenen ,runben Ricken" ge»
krimmt ift, toobei bann bie
Arme mit bem Sdjulterftumpf
oon felbft, ifyrer ©eroicl3ttoirkung
folgend, nad) oome fallen. (€SI B b 1o Corieren ber Sty o
ift ferner ber tjinroeis notig, bal  nehmen ber Schultern unb Dortodlbung ber Brult
im getost)nlid)en £eben bie Arme (tg. 19).
meift in ber Ridjtung nad)
oorne Rantieren, unb baR gan3 befonbers bei ben meiften Befd)aftigungen
im SiRen, beim Sd)reiben, 3eid)nen ufto., Biegung bes Rumpfes nad)
oorne mit Austodlbung ber Sd)ulterblattgegenb Ubertoiegt. (Enblid) muf3
nacBbriicklid) betont ujerben, bafl3 felbft bei kraftiger Ausbilbung unb
(Entuncklung ber Rluskeln um Sdjultern unb Brpft bod) eine fd)led)te
Haltung ber Sd)ultern bann eintritt, toenn bie Armkraft unoerRaltnis»
maRig oiel unb ftark in Anfprud) genommen toarb. (Es ift bann ber
groRBe Bruftmuskel, roelcRer leidjt bas Ubergeroid)t erlangt unb
bei Reroorragenber (Entroicklung bauernb oerkir3t bleibt, fo ba er in
ber RuReftellung bie Sdjultern nad) oorne 3iet)t unb ben Ricken Uber»
maRig ojolbt. So erklart jid) teid)t ber haufige fogenannte ,Arbeits»
Scfymibt, pf)i>fiologie ber Ceitestibungen. 4
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Akeits= buckel" bei £euten, bereu ®etoerbe bie Armkraft 3U fd)tr>erer, grober
Hifd' Arbeit oiel in Anfprud) nimmt. ,

(BEmfiughcs Rur méchte id) nod) barauf fyintoeifen, baff bie Ubertragung ber
sTufies Korperlaft nur auf bie Arme, roie fie im freien tfang unb Sti
auf bie jtattfinbet, ju einer guten tfaltung ber Schultern red)t toenig ober gar
baituug! nid)t beitragt. Beim Stitj forooi)l roie beim Ifang coirb ber Schulter»
jtumpf in bie tfot)e gebréangt. Dabei t)at alierbings ber Ifang ben
Gor3ug, baf} er eine toirkfame Stredtung ber IDirbelfaule burd) ben
"3ug bes Korpergecordjts l)erbeifu~rt, unb baf, er ben Bruftkorb ftark
erroeitert. Beim Stlig bagegen ift nur bann eine Haltung 3U bewahren,
bie roenigftens nid)t birekt entftellenb tnirbt, roenn beftimmte Schulterblatt»

musbeln eine fyinreidjenb braftige (Entroicklung beiitjen.

Den IDert, roeldjen bie Ifang» uné& Stihibungen als Ausgangs»
ftellung fur 3at)lreid)e ®efd)icklid)keitsbetoegungen befi®en, b. t). foldjer
Beroegungen, beren Ubungs3roech in ber fidjeren Bet)errfdmng aud) oer»
roidtelter Beroegungsuorgange beruht, roerben mir bei Bestimmung bes
Begriffs ber ®efd)idilid)kettstibungen nod) barlegen. 3m Ubrigen roollen
roir nidjt oergeffen, bafj bie Arme bes IRenfdjen nur in befonberen
5allen ba3u beftimmt finb, bas Koérpergeroidit 3U tragen. Dernattr»
lid)e Stihapparat fir bie Rumpflaft finb bie Beine. (B
ift ber bobenftanbige Rlenfd), ben mir ggmnaftifd) 3U oerooll»
kommnen haben.

Unb nun 3um Schlufj biefer Uberfid)t (iber bie tjauptfadjlidjften
Ktuskelgruppen bes Kérpers in ihrer ggmnaftifcfyen Bebeutung nod) einige

Baxt= tDorte Uber bie Baud)muskeln. ®an3 platte unb binne RTuskeln, aber
UnTuit" DOn 9rofeer Aushebung, enberb in ftarke, (einige tfaute, oerfdjliefjen
»erfdjieden* ben gan3en Raum, toeldjen bas Knod)engerijt 3toi[d)en ber unteren Be»
(Tatigkeit gren3ung ber Bruftt)él)le unb bem Bedien offenlagt. Die $afern biefer

RTuskeln, fenkredjt bei bem einen (M. rectus abdominis), fdjrag non
oben nad) unten (M. obliquus externus abd.) ober fdjrdg non unten
nad) oben (M. obliquus internus abd.) ober quer (M. transversus abd.)
uerlaufenb, kremen fid) alfo in ihren Rid)tungen, &l)nlid) roie bei bem
ftarken Rof)rgefled)t, roeldjes bie Sigflicge eines Rohrftuljles bilbet.
Seftigucit Diefc RTuskeln oerleif)en in erfter £inie berBaud)toanb Heftigkeit
unb CElaftijitat, mobei an bas jtete Dor» unb 3urlduoeid)en ber
Baudjroanb beim Atmen erinnert fei. Sie konnen ferner ben Bruftkorb
Ausatmung.abtodrts ~iegen unb fo t>erfd)malern, roomit fie toirkfame Ausatmungs»
muskeln toerben. Allerbings bienen fie legerem 3toeck nur bei uer»
ftarkter ober gar geroaltfamer Ausatmung, foroie bei bem unter Der»
engerung ber Stimmritje erfolgenben lauten Schreien unb Singen.
Sie finb alfo ljodjftens 3eitroeife dm Atemgang beteiligt, at)nlid), roie
aud) bie friher betrachteten Ifilfsatemmuskeln nur gelegentlid) bei
heftiger (Einatmung ins Spiel treten. Daburd), baf) bie Bauchmuskeln
bei 3ufammen3iel)ung ben Bruftkorb bem Bedien ndhern, beugen fie
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ctud) benRumpf, hierbei meift 3ufammenroirkenb mit bem 3um ©ber»Be“sen
fd)enkel tjinabfiitrenéen £enben»Darmbeinmuskel (M. iliopsoas). BeiRumpfes'5
nur einfeitiger Betatigung it)rer fd)rag terlaufenben RTuskehjige
beroirken tue Bauchmuskeln ferner Drehung bes Rumpfes. (Enblicl),
bei fetjr heftiger 3ujammen3iel)ung, in Derbinbung 3ugleid) mit Spannung
ber langen Ruckenjtrecker, bie ber Rumpfbeligung entgegenmirken, ben
bie Bauchmuskeln einen berartigen Druck auf ben Uerbauungsbanal
in ber Baud)hot)le aus, bafj jie beffen Sntjalt naef) aufjen preffen — lausrit
im Herein mit entfpred)enben Beroegungen ber R)anbe bes Derbauungs» auf ben
banals jelbft. Dies gcfdjietjt in ber Richtung nad) unten bei ber Kot»
entleerung, nad) oben beim Bredjabt. Da3u bommt nod) bie {Tatigkeit
ber Baud)prejje beim tjuften, bei ber tfarnentleerung, beim ©ebarabt.
Diefe preffung toirb in gleicher IDeife mit Jeftlegung bes Bruftborbs
unb — abgefetjen tont tfuften — mit Derfdjlufe bes Kehlkopfeinganges
terbunben, twie bies ber $all ift bei bem norl)in gefdjilberten Preffungs»
abt 3ur Ausnutjung ber oollen Rrmbraft, alfo bei Anftrengung. So
terfdjiebene (Enb3roecke erreicht bie RTusbulatur bes Rumpfes mit 3iemlid)
benfelben Rlitteln! Ubrigens roifien mir alle aus eigener (Erfahrung,
mas biefe prefienbe {Tatigkeit ber Baudpnusbulatur fur. bie prompte
©ntleerung bes Darmbanats bebeutet, unb meldje Rolle bie mel)r ober
meniger glatte (Erlebigung biefes flbtes fiir bie ffiefunbf)eit, bas tt)ol)l»
befinben unb felbft fur bie ffiemutsftimmung fpielt. 3n 3at)lreid)en
Salten ift aber bas Ubel t)artnad?iger Perftopfung Derurfadjt burd)
Sd)mad)e ber Bauchmuskeln unb bann aud) 3U l)eben burd) bereu
Kraftigung. ©an3 befonbers gilt bies fiir bas roeibtidje ffiefd)led)t, mo
3ubem bie $eftigung unb Straffheit ber Baudjbedten non groRBer Be»
beutung ift, um bie Unterteibsorgane in it)rer richtigen Sage 3U er»
halten.

Aus ber oielfeitigen unb bebeutungsoollen {Tatigkeit ber Baud)»
muskeln erhellt oon felbft bie Rotroenbigkeit, ber Ubung biejer Riuskeln
in ber er3ieherifd)en ©gmnaftik befonbere flufmerkfamkeit 3U fdjenken.
Ramentlid) gilt bies fur bie £feibesiibungen ber meiblidjen 3ugenb.
fiud; hier ift, ebenfo roie bei ber Rusbilbung ber langen Rickenmuskeln,
ein gpmnaftifd)es ©ebiet, auf meld)em bie fd)toebifd)e Sdjulgpmnaftik
eine Reihe heroorragenb mirkfamer Ubungen gefd)affen hat. 3u roeldjem
gpmnaftifdjen Sqftern mir aud) eine befonbere Porliebe haben foltten, —
biefe Ubungen finb nirgenbroo 3U entbehren unb am roenigften beim
Rl&bd)enturnen. Sie nerbinben fid) Ubrigens Dielfad) ton felbft als
©egeniibungen mit ben friher erméhnten Ubungen ber Strecker ber
IDirbelféaule.

teiber ift es aber bei ben Rlabdjen bie un3roeckmaf3ige unb ner» Bmn-
kehrte Art ber Kleibung, roeldje oft genug alle gpmuaftifd)en (Erfolge”"Bau”
be3uglid) ber Ricken» unb Baud)muskutatur roieber 3unid)te mad)t. mushein
Die (Einfdjniirung bes £eibes in ber ©egenb ber IDeidjen ober ber (Taille, &Korfett’S

4%
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tote fie burd) ben feften Rockbunb unb ben Sdjnirleib ober bas
Kor fett beroirkt roirb, briickt bie Bauchmuskeln in Gjrem Derlaufe
ein, treibt ben Unterleib geroaltfam oor unb legt fo biefe wichtigen
TRuskeln fo gut rote lal)m. Durd) ben Druck bes Korfetts auf bie
XDeidjteile bes Riickens oon ber Kreujgegenb bis hinauf 3U ben Schulter»
blattern roerben hier bie tjaltenben langen Ridtenmuskeln flad)gebridrt
unb 3um UGerkiimmern gebracht. Ubernimmt unb erfetjt bod) aud) bas
ftarre ffiertjt bes Korfetts einen guten ©eil ber Arbeit biefer IRuskeln
3ur ljaltung bes Rumpfes. Kein I[Dunber, bah bei unferer fid)
fdjnurenben $rauenroelt (Erfd)roerung ber Derbauung, Derlagerung ber
Unterleibsorgane u. bgl. aufcerorbentlid) oerbreitete Ubel finb, unb
baff ferner felbjt maRige Rnftrengungen im (Sehen, Steigen ufro. Kreu3=
fd)mer3en hinterlaffen. Kein IDunber aud), bah ber Derfud) jlinger, an
Korfettragen gewoéhnter IRabd)en bei Leibesiibungen unb Spielen bie
Kriicke fir bie fd)road)lid)en, fo gut roie lahmen Ridtenmuskeln, namlich
bas Korfett, roeg3ulaffen, fid) 3unad)ft ftets mit heftigen Rudtenfd)mer3en
unb Unbehagen rad)t. U)ir haben baher nid)t nur beim IRabd)enturnen
unerbittlich barauf 3U halten, bah nur in gefunbheitsgemafjer
Kleibung — ohne ftarken Rockbunb unb ohne Korfett — Leibes»
Ubungen getrieben roerben biirfen, fonbern es foilte aud) jebe ©urnl)alle
unb jeber Spielplat), roo Rlabdjen unb 3ungfrauen turnen unb fpielen,
eine Stattte ber Propaganba fein fir gefunbheitlidje, ben Kérper nid)t
fd)&blid) oerkrippelnbe $rauenkleibung! (Dfine fold>e Derbannung ge»
funbljeitsroibriger Kleibung hat aud) bie beftausgebad)te unb eifrigft
betriebene ffigmnaftik ber Rumpfmuskeln keinen bauernben IDert! —

3n ber oorftehenben Uberjid)t (iber bie hauptfad)lid)ften IHuskel»
gruppen bes Kérpers unb beren med)anifd)e IDirkung konnten roenigftens
bie allerroidjtigften ©efidjtspunkte heroorgetjoben roerben, nad) benen
eine frudjtbringenbe gt)mnaftifd)e Ubung biefer uerfd)iebenen IRuskel»
gebiete 3U erfolgen hat. IDenn roir bie Sortberoegungsarten bes Kdrpers
ausfdjeiben, fo pflegt man biefe Ubungen unter bem Hamen ber ort»
lidjen (ober ,lokalifierten") IRuskel» ober Kraftibungen
3u begreifen. Dabei fei inbes heroorget)oben, bah es fid) hier&i nur
um bie oorroiegenb belifteten IRuskelgruppen, bie bis 3U beren
ljod)ftleiftung fuhren kann, hanbett, rodhrenb im Ubrigen bei ber IReljr»
3ahl foldjer Ubungen baneben aud) nod) weitere IRuskelgebiete, roenn
aud; in geringerem ©rabe, in fInfprud) genommen roerben. IDerben
foldje Kraft» ober ITluskelibungen planmafjig angeroenbet, fo bah allen
IRuskelgruppen bes Rumpfes roie ber ©liebmafjen in gleicher IDeife
ein beftimmtes IRah oon Betatigung unb Kraftigung 3ukommt, fo laht
(ich auf biefem IDege eine allfeitige Ausbilbung bes gefamten Be»
roegungsapparates foroie ein roirklid)es ©benmah ber &ufserén
formen bes Korpers er3ielen. ©s ift aber ein oerhdngnisooller
3rrtum, biefe Ausbilbung ber IHuskulatur in ihren oerfdjiebenen
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Abfdjnitten 3l oerroed)feln mit bergt)mnaftifd)enAusbibungbes
©efamtkdrpers irt feinen roidjtigften Sebensorganen unb
beren Derrid)tungen, — ein 3rrtum, ber aud) nod) fyeute in manchem
gpmnaftifdjen Sgftem oorroaltet.

V.

Die pf)t)|tologifcflen Dorgdnge im XTXuskclgetDebc
bei ITtusbelarbeit unb ifjre Beeinfluffung burd)
£eibestibung.

toir Ratten in unferen oorhergeljenben (Erorterungen es fdjon als
feftfteijenbe (Eatfadje angenommen, bafs hiufige Betéatigung unb Ubung
ber RTuskeln biefe ausbilbet, b. 1). kraftiger unb arbeitsfahiger mad)t.
(Es roirb nunmehr nétig fein, auf bie hierbei obroaitenben Derhéltnifje
naher ein3ugehen.

Alle RTuskeltatigket beruht auf ber (Eigenfdjaft bes XTtusftelfleifd)es,
fid) auf eine erhaltene (Erregung ober eine Rei3ung hin Bu oerk Gr 3en. musM»
(Ehemifdje Spannkrafte finb es, bie im ITtuskel aufgefpeidjert toerben, »crSirdwd
ahnlid) roie man einen Akkumulator mit (Energie labt. Unb roie lehtereRd3ung&es
halb gan3 allmahitd) oerbraud)t roirb, halb 3U ftarkerer (Entlabung musftels
kommen kann, fo oermag ber Rei3, ber bem RTuskel 3ugefiihrt roirb,
halb nur fd)toad)ere Spannung 3U betoirken, halb ftarkfte 3ufammen=
3iehung unb Ejodjftarbeit bes RTuskels aus3uléfen. Die Derbrennung
oon Stoffen, bie bei biefem Dorgang auftreten, bebingt 3ubem einen
geroiffen EDecfifel oon ©afen roie bas Auftreten oon TDarme (f. u.).
Biefe Reile ober (Erregungen roerben bem RTuskel 3ugefiihrt burd) ben
RTuskelneroen oon einem Reroen3entrum her, fei bies nun im ljirn, im
Rickenmark ober im fpmpathifdjen Reroengefledjt gelegen.

3um Stubium ber (Erfdjeinungen beim tatigen RTuskel burd) ben
phpfiologifdjen Derfud) bebienen mir uns an Stelle ber natiirlidjen
Rei3ung burd; Heroen» ober TDillenserregung ber kinftlidjen
Rei3ung burd) ben elektrifdjen Strom, toeil biefer am leidjteften «eutrtfgic
3U hanbhaben unb abRBuftufen ift. RTan kann bas RTuskelfleifd) entroeberstuMum3’
unmittelbar rei3en ober mittels bes 3um RTuskel fihrenben Heroen, rmrusuc»
roeldjer bann ben Rei3 toeiter auf ben RTuskel Ubertragt. (Ein RTuskel, titfdvt
roeldjer auf foldje TDeife burd) einen elektrifdjen Schlag in (Tatigkeit
gefetjt roirb, oerkur3t fid) unter 3unaf)me feiner Dicke unb nimmt rafd)
nad) Aufhdéren bes HeiBes oermdge ber (ElaftiBitat bes RTuskelgeroebes
oon felbft feine friilhere Sange toieber an. R)ar ber RTuskel bei biefem
Derfud) mit einem ffieroidjt belaftet, fo roirb bies ©eroidjt, roofern es
bie Kraft bes RTuskels nid)t Uberfteigt, gehoben unb roieber gefenkt.
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Das pro bukt aus (beroidit unb f)ubf)dl)e briidit bann bie ffiréfje
ber medjanifdfen Arbeit in biefem $alle aus.

(Einen folgen elementaren Dorgang nennen mir eine RTuskel;
jUG{ung> gete ((j j.ef ejner fO(“en 5en arbeitenben Atuskel in Der»
binbung mit einem betoeglidjen Sdjreibftift, ber eine Gafel mit feiner
Spitje beruhrt, fo toirb biejer Stift bei ber 3uckung einen einfadjen
Strid) auf bie Gafel aufjeidjnen. Bewege id) rodt)renb ber Hebung
unb Senkung bes Rtuskels bie
regiftrierenbe Gafel an ber be=
riifyrenben Sdjreibfpitje fd)nell oor»

Uber, fo wirb ftatt bes Stridjes

$ig. 21 3udmng$fturDe. — ab Stabium ber ocr*

borgenen (latenten) Rci3ung; ¢ ©ipfel ber Kuroe

(unb ber IRusftel.*ujammenjie*ung); in d 3urudt*
kehren 31lm Ruljeftanb.

5tg. 20. Schema eines einfachen Hipograplfions
itad) IKarei}. e dehtrijdje 3uleitung. n Her»,
ber 3um IDabenmushel m fiifyrt. Die Seltne
oOiefes ITCuskcls ift I)erausge3ogen unb mit  $ig. 22. flnljaltenbe 3ufammen3ief)ung ((Tetanus)
bem Sd)reibl)ebel S oerbunben. Tr rotierenbe  éurd) 3ufammenfliefjen oieler Heiéftéfee. Die 3at}l
(Trommel, K aufge3eid)ncte 3ucftungshurDen. biefer ift jebesmal auf ber Cinic unten angegeben.

eine d)arakteriftifd)e £inie aufgejeid;net, bie 3uckungskuroe bes
jpjus™e(s_ Rtdjte id) ben Derfud) fo ein, bafj ber Stift erft in bem
Augenblick 3U fd)reiben beginnt, in bem aud) ber Rei3ftofj erfolgt, unb ift
bie $ortberoegungs3eit 5er 2 a|e[ ober einer fid) umbretjenben, burd) ein
Ut)rroerk beroegten trommel genau bekannt, fo gibt uns bie 3ud?ungs=
kuroe aud) gan3 genaue Angaben {ber ben 3eitlid)en Derlauf ber

A3ulftmiglr Btuskel3ud?ung. B)ir i)aben fo gelernt, bafj ber Rei3ftoff fid) ben Heroen

entlang nid)t etroa mit ber Schnelligkeit bes elektrifd)en Stroms fort»
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pfla~rt, fonbern gan3 erheblich langfamer, namlid) mit ber Sdjnelligfteit
oon 120 m in 6er Sebunbe (Piper). IDir feiert ferner, bah fid; ber
ITlusbel nicht fofort nad) erhaltenem Hei3 3ufammen3iel)t, fonbern eine
gan3 bur3e 3eit, namlid) 0,005 Sebunbe, 3ur Dorbereitung braud)t.
Diefe fogenannte Seit ber latenten ober oerboraenen Hei3ung
wirb nid)t unbetrad)tlid) oerlangert bei (Ermibung ober bei fteigenber
Beluiftung bes RTusbels. (Einer groReren 3eit, oon Jioo bis Wico Sebunben,
bebarf ber lllusttel, um ben ©ipfel ber Kuroe, b. t). bas t)éd)jtmah
[einer 3ufammen3iel)ung 3U erreichen; unb nod; langfamer betjrt er
3um Ruljeftanb toieber 3uriidt, inbem feine Bewegung abblingt. TDenn
alle biefe 3eiten aud) nur bleinfte Bruchteile einer Sebunbe betragen,
bei foldjen Leibestibungen, bei welchen es auf bligfd)nelle Beroegungen
anbommt, wie 3. B. beim Stofjfedjten, fallen fie immerhin fd)on ins
©ewid)t. IDir werben fpater fetjen, burd) welche Rlittel bei foldjen
Ubungen felbft biefe 3eiten nod) abgebiir3t werben bénnen.

IDerben 3wei Hei3ftofec fo bur3 hintereinanber bem ITlusbel erteilt,flodfticu tor
bah ber 3weite Rei3ftoh nod) in Ipe Seit fallt, beoor ber ITlusbel bas j*nci"9
Rlajimum feiner Derbiir3ung erreicht hot, fo abbieren jid) bic beiben
Rei3ftohe in ihrer TBirbung, b. h- alfo: ber ITlusbel uerburdt fid) folgend«
jtarber, unb ber ©ipfel ber 3udtungshuroe wirb hoher. Beil to6t’

$o!gt eine Reihe oon Rei3ftohen fo fd)nell hintereinanber, bah ber
ITlusbel beine 3eit hat, fid; wieber aus3ubehnen, fo oerl)arrt er wal)renb=
beffen in feiner Derbur3ung. Ulan nennt fold)e antjaltenbe 3ufamnten=
3iehung Hetanus. Die meiften Bewegungen, im Alltagsleben jowotjt @ctauls
wie aud) bei ben Leibestibungen, (teilen foldje anhaltenben 3ujammen=
3iehungen bar, bas heifi fie fetjen fid) aus mehreren ober oielen bur3
aufeinanberfolgenben 3ticbungen 3ufamnien. Rad; tfelmholh muh 6cr
ITlusbel bes Rlenfchen 3U einer {eben mehr anhaltenben Bewegung
18—20 Rei3ftofije in ber Sebunbe erhalten; nad) neueren $orjd)ungen
finb es 50—100. RTan bann fid) oon biefer Hatfadje tbrigens leid)t
Uber3eugen, wenn man 3. B. beibe 3eigefingerfpinen ins ©Iljr ftecht
unb willbtrlid) ben 3weibdpfigen Armbeuger aufs heftigfte 3ufammen=
3ieht. Deutlid) hort man bann ein oibrierenbes ©erdaufd) im ®hre.

Lajft man einen ITlusbel hintereinanber eine grofie 3ahl oon 3u= Anderung
fammen3iehungen ausfiihren, fo bleiben bie Kuroen, welche ber ITlusbel 3u*ulgs,
auffd)reibt, nid)t bie gleichen wie im Anfang, fonbern oerdnbern fid) »um bei
meljr unb mehr. 3unad)ft wirb bie Dorbereitungs3eit allméahlich eine tm" u'9'
langere, b. h- oer ITlusbel beginnt fid) fpater nad) erhaltenem Rei3=
fd)lag 3ufammen3U3iehen. (Es tritt aud) bas Rlajimum ber Uerbiir3ung
fpater ein, inbem bie Rlusbelarbeit immer trager erfolgt, unb weiterhin
wirb aud) bie Kuroe immer flacher unb flacher, b. h- es n>irb if)r
©ipfel, ber bas Rlajimum ber Derbir3ung an3eigt, immer niebriger.

Die Ausgiebigbeit ber 3ufammen3iehung nimmt aljo immer mehr ab.
Schliefjlid) wirb bie Kuroe 3ur geraben Linie, b. f)- Oer Rlusbel ift
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Uberhaupt nid)t mehr 3ur Arbeit 3l bringen, tdir nennen biefe Ab»
nannte unb bies fchlieffliche (Erlofdjen ber tllusbelbraft (Ermibung
bes HTusbels.

S5ragen mir uns nun nad) Auf3af)lung biefer elementaren &uBeren
(Erfd)einungen, bie bei IKusbefeufamme”iehung ftattljaben, nad) ben
inneren Dorgangen im arbeitenben Hlusbel. ITTan mar friher ge»

arSnbenneigt, ben Hlusbel als eine Art pl)ifiologifd)er IDarmebraft»

mushci.

majd)ine 3U betrachten, in tueldjer mit Derbrennung ober (Dygbation
eint)ergel)enbe Stoffumfetpmgen ftattfanben, bie IDarme unb lebenbige
Kraft lieferten. Der Dergleid) mit einer Dampfmafd)ine lag nat)e,
beren Kraft fdjliefjlid) burd) bie Derbrennung non Kol)le geliefert toirb,
roobei ein Heil ber Derbrennungsroarme in med)anifd)e Arbeit fid) um*
fetit. Bei ber Derbrennung non Kofjle roirb Sauerftoff ber fuft oer*
3et)rt unb oerbinbet fid) mit bem Kot)ienftoff ber Kof)le 3U Koljlenfaure.
Den Anteil, roeldjer uon ber burd) biefen Derbrennungsoorgang ge»
lieferten IDarme fid) in ber IKafd)ine in (Energie, b. I). in med)anifd)e
Kraft umroanbelt, nennen mir, in pro3enten ausgebriicbt, ben IDirbungs»
grab ber ITtafd)ine. Diefer betragt bei ber Dampfmafdjine alterer
Konftrubtion nur etroa 8 pro3ent, bei einem neueren ©asmotor unb
insbefonbere bei einem Diefelmotor 20 pro3ent unb bariber. Aud) ber
ITlusbel braucht 3U feiner Arbeit Sauerftoffgas, unb biefes uerbrennt
(ober ojpbiert) bie an ber Stoffserfetjung im Hlusbel beteiligten, ber
llaljrung entftammenben bot)lenjtofft)altigen Stoffe — bol)lel)pbratartige
Stoffe, 3ucber ober ©Ipbogen — 3U Kotjlenfaure, aufeerbem in geringem
TTTafee 3U IDaffer unb geroiffen tfarnbeftanbteilen. So liefe fid) oor allem
aus ber tltenge bes burd) bie «Einatmung bem Blut 3ugefiil)rten unb oer»
braudjten Sauerftoffs, ber burd) bie Ausatmung ausgefd)iebenen Kohlen»
faure unb ber 3ugefut)rten Haltung bie ©Ordjje bes Stoffumfatjes im
arbeitenben Hlusbel unb bamit ber IDirbungsgrab ober ber medjanifdje
ITufeeffekt ber menfd)lid)en Arbeitsmafdjine berechnen. Seterer mirbe
beim IKenfdjen, menigftens unter giinftigen Derfealtnifien, auf 33 bis
35 pro3ent (3unt)) bejtimmt, b. i. ein Drittel bes er3eugten (Energie*
mertes.

Heuere Arbeiten, namentlich uon fjill, beren (Ergebnifje in gemein*
oerftanblidjer IDeife fdjon Boruttau unb jingft nod) ©ppenljetmer 3U=
fammenftellten, laffen ben Dorgang ber (Energieumroanblung im ITlusbel
in anberem £id)t erfdjeinen. Darnach ift bei ber Hlusbelarbeit 3U unter»
fdjeiben 3roifd)en bem Dorgang ber braftgebenben Uerbiir3ung unb bem
ber (Ermibung unb (Erholung. Bei ber Derblr3ung ober 3ujammen3iel)ung
bes Hlusbels finbet beine d)emifd)e 3erfehung ber lebenben Hlusbelfubftan3
ftatt, fonbern eine pht)fibalifd) =d)emifd)e Anberung ihres bolioibalen
3uftanbes, b. h- «ine ©uellung ber Hlusbeljubjtan3 (ihrer Kolloibe),
roobei unter Abgabe uon (Energie Arbeit geleiftet mirb. Die Kraft,
roeld)e bei O©uellungsuorgangen in organifdjen ffiemeben entroicbelt
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merben kann, kénnen mir uns in etroas uerftanblid) machen, roenn mir
3. B. an bie manche £jau(er 3terenbe ®It)3inie benken, beren Afte, burd)
ein eifernes Balkongitter getounben, bies, mag es aud) nod) jo jtark
fein, bei fortfdjreitenbem Dickenroadistum 3ertrimmern. Af)nlid) jinb
bie n)ur3elftamme einer aus einer Jelsjpalte emporroad)fenben Samte
imjtanbe, jd)toere ®ranitblécke 3U lockern unb aus3ut)eben. Dod) bas
ijt nur ein gan3 entlegener Dergleid)! — Bei jener Abgabe freier
(Energie im Rluskel burd) djuellung in ben kajtdjenartigen Rluskel»
elementen tritt eine roejentlid)e d)emijd)e Anberung ber bie Rluskelfafer
3ujammenjeBenben (EiroeiBmolekile nid)t ein. (Es tjat aljo ber menjd)»
lidje Organismus allem Anfd)ein nad) ein Problem gel6jt, bas ljeute
nod; bem (Techniker, roenn mir uon ber (Er3eugung elektrijdjer Energie
abfeljen roollen, bie allergroRten Schmierigkeiten t>erurfad)t, namlid) bie
birekte Uberfiihrung djemijdjer (Energie in kinetifdje (Oppenheimer).
IDohl aber entftetien bei biejem Dorgang aus 3ucker ober ®lt)kogen,
aljo aus ben Kof)let)t)braten ber Raffung Stoffe (toahrfdjeinlid) Rlild)»
jaurd), roeldje jenen kraftgebenben Dorgang als Katalgfatoren ober
$ermente ausléfen.

Dieje Stoffe, roeldje 3ugleid) bie Rolle uon (Ermibungsjtoffen fpielen,
mujfen nun 3um groRen Geil in ber ber 3ujammen3iel)ung unmittelbar
folgenben Phaje ber (Erholung burd) Derbrennung toieber ,,roegojgbiert”
roerben. Damit entfteht ein groBer Heil ber bei Rluskelarbeit auf»
tretenben IDdarme. Dor allem aber toirb Bierbu Sauer jtoff bendtigt,
roeldjer einen (Teil jener aus 3ucker ober ®It)kogen entftanbenen Stoffe
(Rlild)faure) 3U Kohlenfaure oerbrennt. Der anbere Seil ber IRild)»
faure bleibt als Ferment ober Katalpjator 3ur Ausléjung roeiterer
Rluskelarbeit erhalten. Stellt mithin bie eigentliche Rlusketujammen»
3iel)ung jelbjt jid) nid)t als (Ergebnis eines Derbrennungsuorganges bar,
bei toeldjem — toie bet ber Kohle in ber Dampfmajdjine — ber Kohlen»
jtoff ber Ral)rung unter 3utritt non Sauerjtoff 3U Kohlenfaure oer»
brannt unb bamit EDarme unb Arbeit er3eugt toirb, jo ijt bod) bei bem
unmittelbar nadjfolgenben jekunbdren Dorgang roenigftens beim Rlenfd)en
(unb ben héhnen Saugetieren) bie ®roRe bes ®asroed)jels ein
glltiger RlaBftab fur ®réRe unb Umfang ber geleijteten
Rluskelarbeit.

Die (Ergebnifie ber bisher Ublichen jogenannten phpjiologijdjen Be»
redjnung ber Arbeitsleijtung, angeftellt auf ®runb ber Derbrennungs»
toarme (Kalorien f. u. Abfdjnitt 1X) ber eingefihrten Rihrung einer»
feits, bes Rmfangs bes ®asroed)fels anbererjeits, toie mir fie aus 30hl»
reidjen Arbeiten kennen, bleiben aljo oollgiltig bejtehen. $ir unjere
Betrad)tung konnen mir bie beiben oerfdjiebenen, unmittelbar auf»
einanberfolgenben Dorgange bei ber Rluskelarbeit in ihrer IDirkung
auf StoffumjaB unb Atemumfang infofern als einen einheitlichen auf»
fajjen, als ber Stoffumfal bei ber Rluskelarbeit auBerorbentlid) ge»
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Jteigert wirb unb um bas Ztetjr= unb Uiclfacfije anwailfen kann. Sd)ort
in ber RuBe finbet folcBer Stoffumfall (AuffpeicBerung ber clRemifcRen
Spannkraft im TKuskelgewebe) anbauernb in ben IKuskeln ftatt unb
liefert bamit einen grofRen Seil ber Koérperwarme. Ba3u kommt ber
anbauernbe StoffumfaB bei ber tfer3= unb Atemarbeit, bei ber Derbauung,
ber (Drganarbeit ber grofRen Driifen, wie £eber unb liieren ujto. tDirb
ber TfTuskel tatig, fo fcReibet er fdjlie~lid), wir wir fallen, bebeutenb
melr KoRlenfaure aus, welcBe burd) bie Ausatmung aus bem Kérper
entfernt werben mu|, unb oerbraucRt eine groBere Klenge non Sauer»
ftoffgas. Diefes erforberlicRe IKelRr an Sauerftoff erhalt ber Rtuskel
in ber 3weiten PRafe ber Kluskelarbeit baburcR, baR ber im Blut unb
in ben IKuskeln uorBanbene Sauerftoff beffer ausgenuBt wirb; reicht
biefer nid)t aus, fo muB uermefrte Sauerftoff3ufulir burd) bie £ungen
((Einatmung) 1in3utreten, unb biefe Sauerftoff3ufut)r waclft oon ba ab
in gleichem Dertjaltnis wie bie geleiftete Arbeit an.

Steigerung Biefer gan3e gejteigerte Stoffweclfel im arbeitenben ITtuskel bebingt

naturgemaR aud) gejteigerte 3ufullr unb Abfuhr oon Blut,

arbeitenbenBarum  finben wir ftets im arbeitenben ITtuskel bie Blutgefalle erweitert,

ben BlutgeRalt bes IKuskels oermefRrt. Bas TKuskelgewebe ift bureR»
3ogen uon einem fo reid)lid)en lieR kleiner unb kleinfter Blutgefale,
unb ber $ullungsgrab btefer ffiefakRfcRlingen ift berartiger Schwankungen
fafjig, bal beim majimal arbeitenben ITtuskel befijen BlutgeRalt um bas
8 —10 fadje fo groR fein kann, als es beim ruRenben ITtuskel ber $all
ift (3unR). Biefe ungemein ftarke Steigerung im BlutgeRalt bes an»
gejtrengt arbeitenben TKuskels Rat 3ur $o!ge, baB TDaff er aus ben

rogjlov= erweiterten Blutgefalen in bas TKuskelgewebe austritt, biefes
tas musft'olburd)trankt unb fo jdjwellen maeRt. 3nfolge biefer StBwellung entfteRt
etode.  beitn  RBeftig angeftrengten TKuskel fd;on balb ein meRr ober weniger

Reftiges unb anRaltenbes Sdjmer3gefit)l. Als erftes An3eid)en ber
(Ermibung hiibet biefe Sd)mer3empfinbung gewijfermalen ein fcRiiRenbes
TDarnungsjignal, um ben arbeitenben ITtuskel oor Uberanftrengung 31
bewaRren.

Bie (ErtnUbung bes TKuskels aber beruRt im ©runbe auf ben»
felben ftofflieRBen Giorgangen, melcBe wir oben, als ber 3ufammen3ieBung
unmittelbar folgenb, kennen gelernt Baben. ®b es fieR babei lebiglid)
um IKilcRfaure ober auel anbere ScBlackenftoffe Ranbelt, bie naeR ber
TKuskel3ufammen3ieBung Derbrannt unb entfernt werben mifjen, mag
nod) fraglicR erfeReinen. 3ebenfalls treten naeR TKuskelarbeit in ftark

(ErmutmngswerrneRrter TKenge eRemifele Stoffe auf, bie wir kur3 als (Ermibungs»

[toffc.

jtoffe be3eid;nen. 3Rr (RemifoRer (ERarakfer ift nieRt 3weifellos feft»
geftellt. ScRon friRer galten bie TKilcRjaure fowie bie $leifd)milcRfaure
(Kreatin) als bie eigentlichen (Ermibungsftoffe. Bann glaubte man in
, ber freien ober an faure Safje gebunbenen PRospRorjaure bie Ilr»
faeen ber (ErmubungserfcBeinungen gefunben 3U Raben. (EnblicB (teilte
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1904 IDeid)arbt in (Erlangen aus bem Sleifdjprefefaft Jtarfe ermiibetev
Hiere einen befonberen Koérper Rer, bas ,,Kenotojin". IDie bem aud)
fein mag — bie (Ermubungsftoffe jinb bie Sd)lacken ber im unmittel*
baren Anjd)luR an bie 3ufammen3iel)ung im ITtushel ftattfinbenben
Derbrennungsoorgéange. 3n geringen ITtengen bilben biefe Stoffe fid)
ftets im Korper, entfalten aber nur bann eine giftige TDirbung, toenn
fie entroeber im TTiusbel feibft fid; GbermaRig anBaufen ober im Blut.
Ber Ilimftanb, bal im arbeitenben IKushel ftets bie BlutgeféaRBe ftarb
erroeitert jinb, ift eine Art Selbftljilfe bes Korpers gegen all3u fdjnelle
(Ermibung , inbem burd) ben oerbreiterten Blutftrom bie (Ermibungs*
ftoffe aus bem ITCusftel fcneller ausgetoafdjen unb abgefitjrt roerben-
3tjre Ausfdjeibung aus bem Korper ooll3iet)t fid) langfam: burd) bie
lieren mit bem tfarn, burd) bie tfaut mit bem Sdjtoei unb enblid)
aud) burd) ben Barm, Anbers roie bie gasférmige KoBlenjaure, roelcRe
ftets fd)nellftens burd) bie Ausatmung entfernt toerben muR.

Sig. 23 Kaftemrtcficr tiad) llloljo. K mit IDaffcv gefullter Haften. St Steigrohr.
Tr lrommel. H Sc™retbljcbel.  F Slafdje 3« Regulierung bes tDaffcrbrucfcs.

(Es ift aber nid)t nur ber arbeitenbe Klusbel allein, ber eine ftarbere Biutocr-
Blutfiille aufroeift, oielmeRr toiffen mir burd) bie Arbeiten oon (E IBeber””"Si
(1914), baB gan3 allgemein alle ITlusfreln bes Korpers (mit Ausnahme arbeit.
ber ©efidjtsmuslteln), aud) menn nur eine ganj befdjranbte IHusbel*
gruppe tatig ift, burd) eine ,,Blutoe rf cf)iebung" jtarber burdjblutet
toerben, todlrenb bie BlutgefdBe ber Baud)organe fid) oerengern. Biefer
Dorgang toirb felbfttatig (reflefetorifd)) bei jeber IKusbelberoegung burd)
HeroeneinfluB oon ber ljirnrinbe Il)er tjeroorgerufen. So 3eigten fid)

3. B. bei Arbeit ber SuBmusbeln aud) bie BlutgefaRe bes Armes ftarber
gefullt — wunb umgekehrt. Bie Stellung gefdjaf) burd) ben oon
A. KTofjo 3uerft angegebenen Kajtenmejfer ober pietf)t)smograpt)en.
Ber Kajtenmeffer befteft aus einem langlidjen, mit IDaffer gefillten
Bet)alter, in toelcBen ein ©lieb, 3. B. ber Arm, burd) eine ©ummi*
manfd)ette gebidjtet, eingefufirt ift. (Ein bem BeRalter aufgefeltes Steig*
rof)r, in Derbinbung mit einer ©rommel, bie mit einer elajtifd)en Ifaut
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Uberfpannnt ift, roetcRer ein SdjreibRebel auffilt, gejtattet jebe Sullungs»
fcBtoankung in ben Abern bes eingefiiRrten Armes in ©eftalt einer Kuroe
auf3Useirf)nen. So ftellen fidj felbft bie kleinen Sdjojankungen, bie ba»
burd) entftel)en, bal mit jebem pulsfcfylag eine kleine Blutmenge in bie
Sd)lagabern bes Arms getrieben toirb, als EDellenlinie bar. Bei ftarkerer
Blutfiille bes Arms gef)t bie gan3e Kuroe entfpred)enb ftark in bie
IfoRe, fie finkt bei Abfdjmellen bes Arms. So mad)t fid) 3. B. ein Ab»
fdjroellen im Blutget)alt bes Arms bei lebhafter ©iefatmung ober bei
Atemftillftanb ebenfo kenntlid), toie umgekehrt burd) Rickftauung bes
Blutes beim Dorgang ber Preffung (f. u. Abfdjnitt VIIlI) bie Kuroe
ftark in bie 1)6f)e get)t.

EDas nun bie Btutoerfd)iebung nad) ben ITTuskeln aud) bei befdjrankter
Muskelarbeit angelt, fo ftieg, roenn ber Arm in ben Kaftenmeffer ein»
gefihrt toar, bei SuRarbeit (abtoedjfelnbes ftarkes Beugen unb Strecken)
bie Kuroe l)od) an, unb 3toar um fo ftarker, je kraftooller bie $uf3=
arbeit geleiftet toirb. Bas gleiche 3eigte fid), roenn umgekehrt ein Bein
in ben Kaftenmeffer eingefiiRrt toirb unb lebiglid) bie Arme, 3. B. burd)
t)eben oon tjanteln, Arbeit leiften.

£ieB man nad) bem erfterrodf)nten Derfud) (SuRarbeit; Arm im
Kaftenmeffer) bie im £auf ungelibte Derfudjsperfon einen Bauerlauf
oon 15 Minuten machen, ber ftark ermibenb roirkte, unb roieberRolte
ben erften Derfud) 15 Minuten fpater, nad)bem Atem» unb Ejer3tatig=
keit fid) beruhigt tjatten, fo trat anftatt bes Steigens ber Kuroe nun»
met)r bas ©egenteil ein: bie oorljer ftark angeftiegene Kuroe fank jetjt
ebenfo tief unter bie Anfangsl)6f)e. Mit anberen IDorten: an Stelle

ddkbun® 'ber ®efd”erroeiterung in ben BlutgefdBen bes Armes trat nun eine

Derengerung ein, bie Muskulatur rourbe blutleer. (Ebenfo ftellte fid)
in bem beroegten 5nke oiel fdjneller unb ftarker (Ermibungsgefitjl ein.
(Erft nad) einer CErf)olungs3eit oon 2V2 Stunben toar bie normale
Blutoerfd)iebung roieber oorfanben. EDurbe ber gleidje Derfud) oon
Sportsleuten toieberljolt, bie im £fauf oollkommen gelbt unb traniert
roaren, fo trat felbft nad) einem Bauerlauf oon 30, ja felbft ber

(Einflugbcs45 Minuten kein Sinken ber Kuroe, keine Umketjr ber Blut»

Irf'n'r,s

(Erholung,

oerfd)iebung ein, aud) nid)t, roenn ftatt ber Sufbetoegung eine Arm»
arbeit (tjantelftemmen) ausgefufrt rourbe. 3n fo Beroorragenbem MaRe
oerminbert ©ranieren ben ©intritt oon (Ermibung.

Allerbings nur fir bie Ubungsart, fiir bie einer fid) aus(d)lieRlid)
ober oortuiegenb trénierte. $URrten jene £faufer eine ungerooljnte
Ubung, 3. B. Srfjroimmen aus, fo trat, roie in bem erften Derfud) mit
einem flr ben fauf nid)t tranierten Arbeiter, Umkeljr ber Blutoer»
fd)iebung ein. Biefe ift ein fidjeres objektioes 3eid)en ber ©rmibung;
bas EDiebereintreten ber BlutoerfcBiebung ftellt ben objektioen Betoeis
ber ©rRolung bar. Bie 3eit ber ©rRolung ift abhangig: 1. oon ber
Bauer ber Muskelarbeit unb bem ffirab ber ba3u erforberlid)en An»
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ftrengung; 2. non bem Umfang bes ©elbtfeins; 3. non ber borper*
lidjen Derfafjung.

IDie bcr (Eintritt ber Blutnerfdjiebung nad) ben Sbelettmusbeln bei
irgenbeiner HTusbeltatigbeit (unter gleid)3eitiger Derftarbung ber l)er3=
tatigbeit) fid) burd) TTerneneinflufi non ber tjirnrinbe tjer nol*ieljt, fo
aud) bie Umbetjr ber Blutnerfdnebung: bie im Blute breifenben (E™*
mibungsftoffe Uben auf bie 3entren ber HTusbelbetoegung im (Betjirn
einen laljmenben (Einfluf aus.

Diefe (Ermibung bes Betnegungs3entrums nennt man aud) 3entrale 3entrale
CErmibung im ©egenfat} 3ur peripheren ober ortlichen (Ermibung, ' 9
bie man 3. B. fyeroorrufen bann, roenn man einen ein3elnen HTusbel
burd) ben elebtrifd)en Strom ifoliert 3ur 3ufammen3iel)ung bringt unb
arbeiten lagt. EDaijrenb bie 3entrale (Ermibung — Umbeijr ber Blut*
nerfdjiebung — gan3 plétpid) eintritt, get)t bei ber ortlichen (Ermibung,
non ber gleid) nod] bie Hebe fein tnirb, bie Kuroe ber jtarberen Blut*
fullung allméahlich auf ben Uormalpunbt tjerab.

Die 3entrale (Ermiibung bebeutet eine fd)toere Sdjabigung ber Arbeit

bes IKusbels infofern, als bie plotjlidje Blutleere bes HTusbels biefem
tneniger fauerftofftjaltiges Blut 3ufil)rt unb bie H)eg}d)toemmung ber ~inaus=
lafimenben (Ermibungsftoffe nerijinbert.  Der (Eintritt ber 3entralen *nfraUn"
£at)mung bann l)inausgefd)oben tnerben baburd), bafj gan3 frifdje, ortlid) (Evafin”9
nod) nid)t ermibete HTusbelgruppen einbe3ogen tnerben. IDemt 3. B.
nad) anftrengenber Arbeit ber Beinmusbein bis 3ur ffiren3e ber (E™*
mibung Arbeit ber Armmusbein, bie bis baljin mijfig unb frifd) tnaren,
eingefdjoben tnirb, fo l6fen biefe frifdjen Hlusbeln erneut ben Dorgang
ber Blutoerfdjiebung 3ur HTusbulatur aus unb galten ben (Eintritt ber
3entralen (Ermibung l)intan. Durd) bas (Einjdjieben fold)er ,,tjilfs*
betnegungen" frifdjer Hlusbeln, nerbunben mit bem (Einlegen non bur3en,
7— 8 Hlinuten tnatjrenben paufen, gelang es toeber bei einer Heii)e
non Derfud)sperfonen, bie fd)tnere Arbeit am Arbeitsmeffer (Kurbel*
breijung am ffiartnerfdjen (Ergojtaten) ausfiihrten, bie ffiefamtarbeit bis
3um (Eintritt non (Ermibung um 40% 3U fteigern. Aud) bei langen
Hiarfdjen l)at fid) bas (Einlegen bur3er paufen fotoie bas (Einfdjieben
braftigen Armbeugens unb =ftredtens als tjilfsbetnegung bewahrt.

Die non H)eber als ,peripher" be3eid)nete $orm ber HTusbel*
ermilbung entfprid)t bem, roas tnir im Ubungsbetrieb als 6rtliche *«(>*>'
Hlusbelermibung be3eid)nen. 3ft eine HXusbelbetnegung, toenn aud; emiiung.
ljeftig, bis 3ur t)éd)ftleiftung filjrenb, fo bod) nur non gan3 bur3er
Dauer, fo tnerben bie im HTusbel entftanbenen (Ermibungsftoffe fdjnell*
ftens burd) ben Blutftrom aus bem HTusbel tnieber fortgefd)tnemmt:
ber HTusbel tnirb bann 3iemlid) fdjnell 3ur felben feiftung fahig fein.
Anbers, tnenn eine met)r ober tneniger umféngliche HTusbel3ufammen*
3iel)Jung langer eingehalten unb 3U einer ,tjalte” tnirb, ober tnenn
man ein unb biefelbe ftarbe HTusbelbetnegung fel)r oft ljintereinanber
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ausfufyrt. tfier Raufen fid) bic (Ermibungsftoffe im ITlusbel an. Sie
feRen 3unad)ft bie (Erregbarbeit bes Rlusbels herab, fo balR bie Bewegung
weiterhin nur mit flufwenbung ftarberer IDillensanftrengung ober Heroen»
energie in gleicher IDeife unterhalten werben bann. Der ermibete
ITlusbel wirb ferner leid)ter bet)nbar, wenn er belaftet wirb, uerliert
alfo an abjoluter Rlusbelbraft (f. u.), ein Umftanb, ber beim fjers»
musbel oertjangnisooll werben unb felbft 3U Il)er3ermeiterung fiihren
bann. Schlielflich wirb ber Ubermibete tllusbel gan3lid) gelahmt unb
oerfagt aud) bei ber ftarbften IDiliensanftrengung.

(Ein Beifpiel. Strecbe id) einen Arm wagered)t aus, fo wirb babei
in ber tfauptfadje wenigftens bas flrmgewid)! gehalten oom Delta»
musbel (M. deltoideus) Uber ber Schulterrunbung. Anfangs bie leidjtefte
Sache oon ber IDelt. Had) einer An3al)l oon Sebunben fiihlt man
aber ben flrm fd)on fd}werer unb fd;werer werben. IDeiterhin nad)
bret bis hdchftens funf Itlinuten bebarf es fdjon &auBerfter IDillens»
anftrengung, um ben flrm 3U halten. Das &efid)t rotet fid), wirb
womdoglich brampfhaft oe”ogen, Schweill bridjt aus ufw. Alles bas
hilft aber nicht: ber flrm fallt 3uleRt einfach wie lahm hinab. Unfer
IDille hat beine ITtadjt mehr Uber ihn: ber Deltamusbet ift Gbermibet.
llod) fdjneller tritt biefe ortlidje (Ermibung bes Deltamusbels ein, wenn
id) bei biefer fjalte ben ausgeftrecbten flrm aud) nod) belafte, 3. B.
burd) $affen einer Ifantel. Aud) Sd)mer3gefuf)l fehlt babei nid)t.

tafje id) nun nad) einer foldjen Anftrengung ben flrm eine XDeile
gan3 ruhen, fo fd)winbet halb bas (Befiihl ber Schwere unb bes
Sd)mer3es: bie im (berangeftrengten Hlusbet angehauften (Ermibungs»
ftoffe werben oom Blutftrom weggefiihrt, unb ber Ittusbet wirb wieber
arbeitsfahig. Dod) nid)t oollbommen: IDieberholung ein unb berfelben
Ubung ermilbet nun in immer biir3er merbenber Jrift. SchlieRlich oer»
fagt ber ITlusbel géan3lid), bleibt oft mehrere Hage nod) fd)mer3haft,
gefcBwollen unb leiftungsunfalig.

Bei einer foldjen ffalte wirb alfo ein ITlusbel bauernb in tetanifd)er
Spannung erhalten, in ,ftatifdjer" Ifaltung. Die (BréRe ber babei
ftattfinbenben Ceiftung, welche ber (BroRBe ber gehaltenen £aft entfpricit
(im angefiihrten Beifpiel (Bewidjt bes Armes), brudit fid) aus burd; ben
bamit oerbunbenen ftarberen Stoffumfa in ben haltenben ITTusbeln.
Soldje jtatifdjen ITlusbeltatigbeiten finben ftets im Korper ftatt, 3. B.
beim aufrechten Stehen, beim Sifen ufw. DemgemaR wad)ft 3. B. bie
fttmungsgroRe, beim ausruljenben Siegen mit 1 be3eid)net, beim SikRen
auf 1,18 nad) Smith- Beim Stehen wadjft ber (Baswed)fel bis 3U
22 °/lu bes Ruhewertes (3unR unb KaRenftein)* Darum bann aud) bei
anbauernber geraber SiRBaltung, etwa in ber ScBulbanb, fo leidjt eine
ortlid)e ooriibergeBenbe (Ermibung ber haltenben Ricbenmusbeln ein»
treten unb 3U feitlicBer Riicbgratoerbiegung beitragen, wenigftens wenn
oRneRin ba3u bie Anlagen ober Dorbebingungen gegeben finb. — 3n
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bem angefiihrten Beifpiel bes feitrodrts ausgeftreckten Armes roar bie
ftarke IDirkung ber ortlidien (Ermibung baburd] bebingt, bafj ein oer=
hattnisrnaftig kleines IRuskelgebiet (Deltamuskel) in ber Derftirjung
bet)arrte unb Uberlebtet mirbe.

3n gleidjer IDeije konnen burd) Uberbelajtung einzelner Rtusket*
bejirke, fei es burd) fjalten, fei es burd] fortgefete ftarke Beroegung
(3. B. anbauerndes Armijeben, fortgefetjtes Kniebeugen u. bgl.), rein
ortlid)e (Ermubungserfdjeinungen herDor9erufen toerben, roeldje bie
Tatigkeit ber gefamten menfd)lidlen Bemegungsmafihine hemmen unb
burd] bie Schmerjempfinbung an einigen tjauptgelenken bie Dorftellung
roecken, als ob bie ganje Ktuskulatur burd)gearbeliet unb ermibet fei.
(Es ift in ber Hat ein leichtes, mittels roeniger ausgefudjter, ofter
roieberholter JreD unb ©eratibungen, beren ffiefamtiumme an med]a=
nifd]er Ceiftung red)t gering ift, gleidjroohl bas (befiihl ftarker (Ermibung
in Armen, Beinen unb Kumpf herDOrduruTen un? Ungetibten fo
fur einige Hage reidjlidje IKuskelfdjmerjen ober fogenanntes ©urnfieber
3U oerfdjaffen.

hieraus erfehen mir, bafe ber ©rab bes (Empfinbens foldjer KtuskeD
ermibung gar nid]t abhangig ift oon ber Summe geleifteter
KTuskelarbeit Gberhaupt, fonbern bauon, mie btefe Arbeit auf kleinere
ober groBere Kluskelmafjen oerteilt ift, unb in roeldjer Art fie aus=
gefuhrt roirb. ©eringfligige med]anifd]e Arbeit, menn fie in bet fjaupt=
fadje nur kleinen Ktuskelgebieten — mie in bem eben angefiihrten
Beifpiel bes roageredjt ausgeftredtten Armes — Ubertragen ift, kann hier
heftige ortliche (Ermibungserjd)einungen oerurfadjen unb bamit bie
©efamtleiftungsfaf)igkeit ber Kdrpermuskulatur beeintrachtigen.

Anbererfeits bleiben felbft heftige Ktuskel3ufammen3iehungen, bis sdjneiijtc
3um bjochftmah ber einem KTuskel mdglichen feiftung, faft ohne ©in* Rammen
fluft auf bie (Ermibung bes IKuskels felbft, menn fie nur in flichtiger atefiungen
Beroegung unb Auftrengung erfolgen. Dies ift 3. B. ber $all bei
allen jdjrounghaften turnerifd)en ffieratibungen (abgefehen 00m Sprung,
IDurf, Stof; u. bgl.), bei benen, menn mir 3. B. an $elge, Kippe,
Sd]roungftemme u. bgl. am Reck, an bie ffiefd)rolnge am Barren
ober am Pferb ufro. henken, rool)l bie meiften groRen Skelettmuskeln,
3u einer ffiefamtberoegung koorbiniert, fid) beteiligen, ein3elne bauon bis
3um Ktajimum ihrer Derkdr3ung. Die flichtige Art, in ber hier bie
Kluskel3ufammen3iehungen auch bet heftiger Anftrengung erfolgen,
erforbert keine grofjen Stoffumfe”ungen in ben RTuskeln. R. bu Bois*
Regmonb hai ben ©nergieumfat; bei [oldjen ©urnkunftftiicken gemejfen
unb gefunben, bafj bei einer Sd)ulturnftunbe ber gejamte ©nergieumfat;
170, bei einer ©urnjtunbe turnfertiger ©rroadjfener etma 200 Kalorien
betragen mirbe: bas ift burdffdjnittHd) keine groRere IKuskelarbeit, als
insgefamt geleiftet mirb, menn ber Sd)iler ober Surner bie gleiche
3eit oon einer Stunbe [posieren ginge. 3roeifellos ift aber ber (Einflufj
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6er turnerifcRen feiftung, 6. B. ber 3toar flid)tigen, aber Reftigen An*
jtrengung auf bie 3unalRme ber RTusbelbraft weit tiefer geRenb, aud)
roenn roir oon ber etRifdjen tDirbung foldjer Ktutiibungen, oon ber
Steigerung ber ©efcRidtlicBbeit ufro. abfelijen. Bas leRrt fd)on bie ftete
(Erfahrung auf unferen SurnplaBen. Auf Sportplafen RBat man fid)
biefe (Erfahrung infofern 3unufle gemacBt, als man aud) bort (3. B. in
ber beutfd)en tjocRfdjule fir feibesibungen) 3m Kraftigung ber Ktus*
bulatur gan3 bur3 bauernbe ljcftigc Kraftberoegungen, roie bas fd)nelle
tjoclreilen uon ferneren tjanteln ober einer (Eifenftange bis 3ur fliid)=
tigen tjocRRebRatte u. bgl. als ,oorbereitenbe” Ubung nornimmt.
BaR eine bunftooll ausgefiiRrte Kippe ober Sdjroungftemme als Ubung
unoergleitBlicB [)ot)ere IDerte in fid) birgt als bas fd)nel(e AufreiBen
eines fd)toeren ©eroicRtes, fteRt aber bod) auBer 3roeifel.

stattjd|c nun beflrwortet bu Bois*Ret)monb eine (Einteilung ber Surn*

bgranmifdic Ubungen in ,,ftatifdje™ unb ,bgnamifcBe™. Bei erfteren befinbe

Ubungen, fid) ber K&rper bauernb in ftatifeBem ©leid)geroid)t, fo baB er (roie
bei einer I}alte) burd) Oteielgeroielt 3toifd)en feinen Rtusbelbraften
unb ber ScRroerbraft in RuBe ober burd) geringes Uberroiegen ber
Rtusbelbrafte ober ber ScRroerbraft in langfamer Beroegung
erBalten roirb. Bei foldjer ftatifdjer Beroegung bann alfo jeben Augen*
blieb ber Kdérper 3um Stillftanb gebratt unb bann bie Beroegung fort*
gefeRt roerben. 3m ffiegenfal ba3u treten bei ben bgnamifcBen Ubungen
ScBroungbrafte auf, inbem burd) erBeblitBe Rtusbelbrafte ber Korper*
maffe eine fclnelle Beroegung erteilt roirb, bie fie nael bem BelRarrungs*
oermdgen beibeBalt. So roirb burd) bie Sdjroungbrafte ber Korper
oorlibergeBenb in Stellungen gebrad)t roerben, in benen er nielt einen
Augenblidt in RuBe oerBarren bann. DanacfR rourben 3. B. ber Sprung,
ber IDurf, felbft ber fcRnelle £auf 3U ben bgnamifcRen Ubungen ge*
Roren. Bei ben turnerifeBen ffieratibungen ift bie Unterfdjeibung nief3t
immer leieft 3U treffen: oiele baoon feRen fid) aus bgnamifcRen unb
ftatifeRen Beroegungen 3ugleid) 3ufammen. Ben 5elgauffcBroung, ben
namentlid) ber roeniger gelibte (Turner ftets in einem 3uge fcRroungRaft,
b. R. bgnamifc® ausfiBrt, oermag ber bureRgebilbete musbelftarbe
Sumer — es ift bas ein beliebtes ScRaufticb — gan3 langfam, alfo
ftatifd) aus3ufiBren. Bas tjoelireiBen einer fdjroeren (Eifenftange ift
eine bpnamifele, bas langfame tjocBftemmen berfelben Stange eine
ftatifeRe Ubung. — Auf ben UnterftBieb unb ben IDert ber langfamen
3ugigen roie ber fcBneltenben Beroegungen bomme id) unten noel einmal
im 3ufammenRang 3uriich. —

EDir roaren oben ausgegangen oon ben OrtlicBen (Ermibungs*
erfd)einungen, bie in ein3elnen Rlusbeln auftreten, roenn fie entroeber
burcB anbauernbe galten ober aud) burd) ftatifeRe t)odRftleiftungen
Uberlaftet roerben. Run ift es aber aud) maoglicB, eine grofe
Summe medjanifeRer Arbeit auf oiele Rlusbeln fo 3U oer*
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teilen, baff keiner baoon bis 3lit ©ren3e feiner £feiftungsfaf)igkeit
angejtrengt wirb, unb bafj ortliche (Ermibungserfd)einungen gar nid)t
ober kaum eintreten. Sdjon bann wirb in ben arbeilenben ITtuskeln
bie Anhaufung non (Ermiibungsftoffen oermieben, wenn bie Arbeit haufig
burd) Ruhepaufen, bie am beften in beftimmtem Rf)t)tf)mus wieberkef)ren,
unterbrochen wirb.

So oermag ber tje"muskel, fo oermdgen bie Atemmuskeln
unaufhorlich unb ohne <Ermibungserfd)einungen — roofern nidjt eine
aulergewohnliche Steigerung ihrer gelohnten (Tatigkeit eintritt — 3U
arbeiten unb erftaunliche Kraftfummen tagaus, tagein 3U leiften. Aller»
bings hanbelt es fid) ba um unwillkiirliche Tatigkeiten.

3nbes aud) bie willkirlichen Skelettmuskeln koénnen ganR un=

oerhaltnismaRig groRe Arbeitsfummen leiften, wenn bie Arbeit erftens
auf uiele unb groBe Rluskeln terteilt wirb, unb wenn fie
3weitens im rhgthmifdjen tDedjfel non 3ufammen3iehung unb
U)iebererfd)laffung ber arbeitenben ITtuskeln erfolgt. Beifpiele bieten
bie Bewegungen bes Sehens, bes Bergfteigens, bes faufens, bes
Schwimmens, bes Ruberns, bes Rabfahrens ufw. (Einige Ziffern —
id) bebhalte mir nor, bes naheren auf foldje Berechnungen 3urlick»
3ukommen — moégen ben Unterfdjieb 3wifd)en ortlicher unb Der»
teiltet, 3mifd)en qualitatioer unb quantitatioer medjanifdjer
Rtuskelarbeit bartun.

IDir berechnen ben mechanifd)en TtuBeffekt kdrperlicher Arbeit,Beregnung
inbem wir als (Einheit bie Kraft fefen, welche notig ift, um ein Kilo»O® ~ * °
gramm einen IReter hod) 3J hc&en- Soldje Krafteinheit nennen wir ein «f&ts bei
Rteterkilogramm (mkg). (Eine fo berechnete 3al)l gibt natirlich artet'’
nur Auskunft Uber ben Umfang bes med)ani[d)en UuRReffekts, befagt
inbes nod) nichts ber Umfang unb Art ber inneren Arbeit im Kdorper.

Bei einem Klimm3ug am Reck he&n wir bas Kdérpergewicht Kitmm»
etwa um |I/s ber Korperlange — Don ber Sd)ulterhdhe bis 3ur tfanb» 3¢ , an
wur3el. Bas waren 60 cm fiur einen 1,80 m hohen (Erwadjfenen.
tfat ein foldjer ein Koérpergewicht oon 75 kg, fo betriige bie medja»
nifdje feiftung bei einem Klimm3uge 0,60 x 75= 45 mkg. Bei 3ef)n
Klimm3Ugen ware bie Arbeit 450 mkg, wobei wir allerbings bie jebes»
malige Arbeit bes Uieberfenkens in ben Streckhang nach jebem Klimm»
3ug aufler ad)t laffen. Solche 3ehn Klimma3ige (teilen fdjon eine 3iemlid)
angreifenbe feiftung fir bie Armmuskeln bar, insbefonbere fir ben
3weikopfigen Armbeuger (M. biceps brachii) unb ben Armfpeid)en=
muskel (M. brachioradialis), welchen ber ffauptanteil 3ufallt, wenn ber
Klimmjug mit Untergriff ausgefuhrt wirb. 3dj roill hier erwahnen,
baff bie Rekorbleiftung oon Rlumforb in (Eambribge in RTaffad)ufetts,

Dom 2. April 1888, 39 Klimmjuge f)intereinanber betragt. Bas waren
bei einem Korpergewicht oon 75 kg aud) nid)t mehr als 39x 45=

1755 mkg.

Sdjmiot, pfjrifiologie ber Ceibestiburtgen. 5
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Heimen mir eine anbere ortliche Kraftleiftung. Der Rtiind)ener
Athlet t)ans Bedi ftemmte 1897 eine Sdjeibenftange im ®©eroid)t oon
1005 kg beibarmig 3todlfmal non ber Bruft bis 3ur Streikhalte ber
Arme, thod) gerechnet entfpridjt bas jebesmal einer Streike oon 65 cm.
Das ergabe mithin fur jebe foldje tjebung eine med)anifd)e Seiftung non
1005 x 0,65 = 6532 mkg unb fur 12 Hebungen 12 x 65,32 =
783 mkg. flud) t)ier ift bie med)anifd)e Arbeit bei bem jebesmaligen
ttieberfenken ber (Eifenftange auBer Berechnung gelajfen.

Dergleichen mir nun mit Siefen beiben Beifpielen eine Arbeits»
ieijtung im ©el)en. 3unR berechnete fir einen 73 kg fd)toeren,
nicf)t tranierten €rroad)fenen bie mechanifd)e Seiftung bei einem
ITtarfd)e in bem mittleren 3eitmaB oon 6 km in ber Stunbe auf
39722 mkg med)anifd)e Arbeit. — (Eine $°rtfe%img biefes RTarfd)es
Uber 45 km an einem Gage, fur einen gefunben <Erroad)fenen eine
burdjaus maRige Seiftung, ergdbe banaih eine med)anifd)e Arbeit non
39722 x 75 = 297915 mkg.

Rehmen mir neben biefer Dauerleiftung noch eine Schnelligkeitsiibung
3um Dergleid). Rad) Klaret) mirbe ein 75 kg fdjmerer Saufer
bei 300 fauffd)ritten in ber RTinute flur feben Sauffdjritt 24,1 mkg
Arbeit leiften. Bei einer Sdjrittlange oon 15 m, roie fie einem folgen
Saufe entfpricf)t, mare bas eine Schnelligkeit oon 450 m in ber
ITtinute — alfo bie Seiftung eines geubten guten Saufers. Die me»
<hanifcfle Arbeitsleijtung fur einen foldjen (Einminutenlauf tber 450 m
mare bemnad) 300 x 24,1 = 7230 mkg, gleid) ber Arbeit, als ob
man eine 50 kg fdjmere fjantel in einer ITtinute 144 mal hod) ftemmen
mollte, — roas ein Ding ber Unmdgliihkeit ift.

Diefe menigen Ziffern birften genigen, um bie medjanifd)en
ArbeitsgrofRen bei einmaligen ober mehrmals roieberholten
Kraftleiftungen gegeniiber ben Arbeitsfummen bei Dauer» fomie aud)
bei Sd)nelligkeitsibungen ins Sicht 3U feRen.

Hatirlid) koénnen aud) bei lange fortgesetzten Dauerleiftungen

besKérpe« ortliche (Ermubungserfd)einungen in ben oor3ugsmeife beteiligten Bein»
"miafitgc’r mus”em f*N einftellen. (Es tritt hier aber eine anbere Jorm ber £r.

Dauer,
ieijtungen.

mibung gegenuber jener ortlichen lpn3J: oas ift bie Allgemein»
ermibung bes Korpers. 3f)re Urfadje liegt in ber Anhaufung oon
(Ermiubungsftoffen im ©efamtblute bes Korpers. Hur langfam roerben
bie (Ermibungsjtoffe burd) bie £)au® 0Oie liieren, ben Darm aus»
ge|d)ieben. Sie mifjen fid) alfo bei reid)lid)er, anhaltenber tltuskelarbeit
im Blute anhdufen unb roirken bann auf bas ffiefamtbefinben ein.
Denken mir an bie €rfd)ehtungen nad) einem (bergroBen 5SuB=
marfd) ober nach einer erfd)dpfenben Bergbefteigung. tjiet W in erfter
Sinie bas Reroenfqftem burd) bie (Ermibungsjtoffe angegriffen. (Es
tritt Unluft auf 3ur roeiteren Jortberoegung unb eine oerbroffene, rei3»
bare ffiemitsftimmung. Uad) Beenbigung ber Bemegung in ber Ruhe
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beméad)tigt fid) bes gan3en Korpers ein Sefiil)l ber ©rmattung, ber
3erfd)lagenl)eit; ber Puls ift klein unb haufig; bie Korpertearme fteigt
felbft bis 3ur Sieberljolje an; Heigung 3um (Effen mangelt, Sroh bes
©efut)ls ber (Erfdjopfung, ber fjinfalligbeit unb bes gréRten Rul)e=
bebirfnifijes {teilt jid) baum Sdjlaf ein; bie Hadjt roirb oft ruhelos
oerbradjt. Am folgenben (Tage finb bie (Bliebmafjen nod) fd)toer unb
toie 3erfd)lagen; im tjarn beginnen jid) jtarbe Rieberfd)lage 3U 3eigen,
bie namentlich aus l)arnjauren Sal3en bejtetien. flm britten TEage
(teilt jid) gerodljnlid) bie frihere Srifdje unb £eijtungsfét)igbeit roieber ein.

Als Urjadjen entroeber ber ortlidjen ober ber allgemeinen IRusbel» <atli<xeub
ermibung traten uns aljo in ben oorl)ergef)enben (Erdrterungen 3toeierlei alKraft!re
Arten oon IKusbelarbeit entgegen: namlid) erjtens IKusbelarbeit, toeldje “bu"Gen
auf bejtimmte KTusbelgebiete bejd)ranbt ift, bur3e 3eit bauert, einmal
erfolgt ober mehrmals toieberf)olt roirb unb meift oon einem ober
mehreren IKusbeln ben f)od}tmoglid)en fluftoanb oon feiftung erforbert.
feibesiibungen, roeldje bieje Art non IKusbeltatigbeit oerlangen, nennen
mir Kraftibungen. (Erftreiben jid) foldje nur auf begreife IKusbel»
gebiete, jo jpred)en roir oon 6rtlidjen ober lobalifierten Kraft»
Ubungen. Kennten fie aber umfangreichere KTusbelgebiete in finfprud),
jo bann man fie als allgemeine Kraftibungen be3eicf)nen. (Eine
fefte ©ren3e ift aber l)ter nid)t 3U 3tel)en.

3roeitens lernten toir eine anbere Art oon IKusbelarbeit kennen, rauet= ut&
roeldie auf 3at)lreid)e grofje IKusbeln jo oerteilt ift, bafj auf jeben Stdts'9'
ein3elnen nur geringe Arbeit entfallt, Arbeit, roeldje 3ubem in ftetem Unungen
rtjpttjimifdjen IDed)fel oon 3ufammen3iel)ung unb (Erfd)laffung ber
arbeitenben IKusbeln erfolgt unb fid) infolge biefer Dauer unb
tjaufigbeit 3U groRen Arbeitsftummmen antjaufen bann, tjierfijer ge»
hérige Ubungen, bei toeld)en es barauf anbommt, eine foldje Art
oon Beroegung mogtid)ft lange burd)3ufiuhren, be3eiihnen roir als
Daueribungen.

Oritt bagegen ber ®efid)tspunbt ber Dauer 3uriich, unb kommt es
barauf an, im fdjnellften rf)r)t)mifd)en K)ed)fel oon 3ufammen3iehung
unb (Erfdjlaffung in  fel)r bur3er Stift groBere Arbeit 3U
leiften, tite 3. B. beim jdjnellften f£auf, fo heifsen foldje Ubungen
Sd)nelligbeitsibungen. Die Sd)nelligbeitsibungen nahern fid)
alfo in ihrem (Eljarabter bamit roieber ben Kraftilbungen. 3a. es ift,
rein med)anifd) betrachtet, eine oiel erljeblid)ere Kraftleiftung, im tDett»
lauf bas Korpergewicht etwa in 22—24 Sebunben (21,60 Sebunben
ift bie Reborbleiftung tber 200 m) uUber eine Strecke oon 200 m
bahin3ufd)nellen, als mit Aufbietung aller Anftrengung ettoa ein ffieroid)t
oon 100 kg nur 2 m l)od)3ut)eben.

Die Kraftibungen fihren fdjliefjlid) 3U ortlicher IKusbel»
ermibung; bie Daueribungen 3U allgemeiner (Ermibung.

Bei ben Sdjnelligbeitsibungen kommt es getiudl)nlid) ojeber
5
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3ur THusftcl= nod) 3ur Allgemeinermiibung. Dagegen ermiben t)ier
in erfter Linie biejenigen ®rgantatigkeiten, roeldje 3umeift bei ben
Schnelligkeitsiibungen gesteigert roerben: namlid) bie ljer3arbeit unb
bie Atmung.

Kehren mir nad) biefer ©harakterifierung ber grunblegenben Unter»
fd)iebe 3roifd)en Kraft», Dauer» unb Sdjnelligbeitsibungen 3uriidt 3U ben
(Einroirkungen ber Leibesiibungen auf ben IRuskel.

tDtr falen, roie ber Rluskel burd) ljeftige Arbeit bis 3ur (Em
mibung, ja bis 3ur 3eitroeiligen Arbeitsunfahigkeit angeftrengt roerben
konnte. 3n ber 3eit ber RuRe nun erholt fid) ber IRuskel, erfeRt
cerbraucte Stoffe in feinem ffieroebe unb gibt etroa nod) ooranbene
(Ermubungsftoffe roieber ab. Seine cRBemifdje Reaktion, roafrenb ber
Arbeit oo”ugsroeife burd) bie neben Rtild)faure entftanbene PRospRor»
faure fauer geroorden, roirb roieber bie neutrale. Die IDiebert)erftellung
ber Rluskulatur 3ur oollen feiftungsfat)igkeit gibt fid) bem BerouBtfein
kunb burd; bas &cful)l ber 5rifd)e ober bas KraftgefuRl,
beffen (Erroerb eine roertoolle $olge regelmaRiger Betdtigung in f£eibes»
Ubungen ift.

Aber nid)t nur, ba ber RTuskel, nad)bem er fid) erRolt ljat, feine
frihere Arbeitskraft roiebergeroinnt, nein, er fteigert fie aud) um
fo mehr, je regelmaBiger er 3ur Arbeit in Anfprud) genommen unb
gelbt roirb.

Alle ®rgane bes Kdrpers kdnnen nur burd) regelmaBige Betatigung

. ihre Lebensfille unb £feiftungsfat)igkeit roahren unb bei energifdjer

b~AmusMs

Tatigkeit fogar fteigern; umgekehrt nehmen fie bei bauernber Rid)t»
betatigung ab an ihrer LeiftungsfaRigkeit, ja oerkimmern fd)lieRlid)
mehr ober roeniger. Auf biefem ©efel’, roeldjes insbefonbere fir bie
IRuskeln gilt, baut fid) ber (Erfolg aller unb jeber Leibesiibung auf.
allgemein bekannt, baB roenig ober gar nid)t gebraud)te

bei untatig» IRUskeln binn, fd)laff unb kraftlos roerben. Das fellen roir beim

3unat)me

Sdjroadjling, bas felen roir befonbers augenfallig aud) bann, roenn
ein (blieb mit leiblid) entwickelten IRuskeln 3eitroeife 3ur Untéatigkeit
gedroungen roirb. Dies ift 3. B. ber 5all, menn DerleBungen ber
KnocBen ober ber ffielenke uns nétigen, bas betreffenbe ©lieb in einem
Derbanb unberoeglid) feft3ulegen. Da genligen oft roenige IDod)en,
um an bem unberoeglid) gemadjten ©lieb einen merklidjen IRuskel»
fd)rounb 3U geroahren berart, baB bas ©lieb an Umfang abnimmt,
alfo bunner roirb unb ftarke ljerabfeRung feiner IRuskelkraft 3eigt.
Umgekehrt: 3e mehr unb je regelmaRiger bie IRuskeln befdjaftigt

d'ubjtan3l unb getibt roerben, um fo erfid)tlid)er nehmen fie an Arbeitsfahigkeit
Mirbe'tsen 3J* A~mfan9 c¢n gréRerer; ihre Konfiften3 eine

fat)igtieit
Betéatigung

feftere; bie IRuskelfafern roerben bidter unb berber; ja, es
Silben j% t>ielleid)t — btefe Srage ift nod) eine umftrittene — neue
$afern aus ben IRuskelkernen. tDeld) ffiegenfaB 3ur toten IRafthine
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aus Blenfdjenhanb, bie fid) burd) Arbeit nur allméhlich abnuf3t! Die
3unat)me bes lebenbigen Bluskelgetoebes burd; Gutigkeit erklart fid)
unfdjtner. Die ftark oermef)rte Blutfiille unb bie baburd) gefteigerte
3ufuljr oon Raf)rungsftoffen im Derlauf ber Btuskelarbeit, bieBd)toellung
bes BTuskelgenoebes burd) bie 3uroanberung non IDaffer, ber ftarke
Stoffoerbraud) unb Stofferfal3: alles bas finb nattrliche U)ad)stumsrei3e
fur ben ITtuskel, betoirken bei il)m, roie ber phyfiotogifdje 5ad)ausbruck
lautet, Aktioitatst)t)pertropl)ie.

©eflen mir bem nun naher nad) unb feigen cor allem genauer 3U,
nad) roeldjen Richtungen 1™ bie feiftungsfat)igkeit bes Btuskels 3W»
nimmt, fo haben 3al)lreid)e Bnterfud)ungen, fononGr eoes, Kt 0ff0 u. a.,
feftgeftellt, bal bei regelmaliger Bluskelibung anroad)ft: erftens bie
$at)igkeit 3ur Dodftlei (tun g bei kur3er Beanfprudjung; 3toeitens
aber madjft an, unb 3toar in oiel auffallenberer IDeife, bie Ausbauer
ber geubten Btuskeln. BTit anberen I[Dorten: Der IHuskel nimmt
burd) Ubung 3U an abfoluter BTuskelkraft unb roirb oor allem
toeniger ermibbar.

Betrauten mir 3unad)ft bie 3unal)me an abfoluter Ktuskel» abfoiute
kraft. IDir oerfteRen barunter im pt)t)fiologifd)en Derfud) folgenbes:

IDenn id) einen Bluskel, ber 3ur ftarkften 3ufammen3iel)ung gereidt ub «irc
roirb, kleine (Geroid)te tragen laffe, fo roerben biefe gehoben, tfange in°ifund
id) immer fdjroerere ©eroidjte bem Bluskel an, fo roerben bie tfebungen
bei 3ufammen3iehung immer kleiner unb 3uleft gleid) Bull. Behme
id) nun ein noch groBeres ©eroid)t, b. h- Uberlafte id) ben Bluskel,
fo roirb er, anftatt bas ©eroicft 3U heben, umgekehrt oon beffen £a)t
gebeljnt unb bleibt bies troR ftarkfter Beidung. Dasjenige ©eroid)t nun,
roeldjes ber arbeitenbe Bluskel 3toar nid)t mehr 3U heben oermag,
toeld)es iBn aber aud) nid)t bel)nt, fo baR ein <Bleid)getoid)t beftelt
3roifd;en f£aft unb Rtuskebpig, gibt uns bie ,,abfoiute BTuskelkraft™ an.

Beim lebenben Btenfdjen prift man bie abfoiute ober ljédjftkraft
ein3elner Btuskeln ober oielmeRr BTuskelgruppen burd) ben Kraft»
meffer ober Dynamometer. Dabei kommt es entroeber auf bie’omamo»
Uberroinbung ber Kraft febernber Bletallbiigel ober auf bie Hebung ncter-
oon ©eroid)ten an. So meffen mir bie Druckkraft ber $ingerbeuger;
bie 3ugkraft ber flrmbeuger; bie Stredtkraft bes Riickens ober ber
Beine; ferner (burd) Hufheben eines ©eroidjtes oom Boben) bie fo»
genannte fenbenkraft ufro. 3ur Bteffung rf)t)t)mifd)er Dauerarbeit,
unb 3toar ber Beugetatigkeit bes Blitteifingers, bient uns ber Grgo» ntoffos
grapl) oon Btoffo, ein Apparat, ber uns nad) manchen Richtungen <&9 9rapl)'
hin roertoolle, roenn aud) nid)t immer unbeftrittene (Ergebniffe geliefert
hat. Gr hat Ubrigens neuerbings eine Uerbefferung erfahren burd)
ben Grgographen oon Dubois, bei bem bie tianb um ein runbes E70I3
greift unb ber 3eigefinger bas ffietoidjt hebt. Solche bt)namometrifd)en
Unterfudjungen unb Kraftproben hat man oielfad) benuft, um bie Gr»
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folge biefer ober jener feibestbungen 3iffernmafRig feft3uftellen. tilir
birfen aber niemals Uberfeen, baB bie "eftfteliung einmaliger Btarimal»
leiftung ber BTuskeln ober Btuskelgruppen uns nur (ber einen unb
burdjaus nid)t ben roid)tigften (Erfolg non feibesibungen Auskunft gibt.
Denn.es kommen bei joldjen Kraftmejfungen gar nid)t 3um Ausbrudi
ber 3uroad)s an Ausbauer (nur ber (ErgograpR gibt aud) biejen an), an
Sdjneliigkeit ber IDillensiibertragung, bie Okonomie bes StoffumjaRes
bei ber Btuskelarbeit u. bgl.

Dide unb Die abfolute ITtuskelkraft ftet)t in birektem DerRaltnis 3ur

m Sin. Hlaffe ber llluskeln. Ittan Bat jie auf einen <J)uabrat3entimeter Btuskel»
querjd)nitt berechnet, fur ben fie mit etroa 10 kg gefd)alt roirb. Die
Beftimmung ber ffir6Re biefes (Querjdjnitts ift einfad) bei parallelfajerigen
BTuskeln (anatomifdjer QJuerjcBnitt). Da, roo bie ITtuskelfafern
midjt in ber £angsrid)tung bes BTuskels parallel georbnet finb, roie bei
gefieberten ITTuskeln, mirb ber fogenannte pi)t)fiologi[d)e (Quer»
fdjnitt Q beredjnet nad) ber 5o*ntel

roobei P bas ©eroidjt bes BTuskels, L bie $aferlange unb Sp jein
fpesififd)es ©eroid)t (= 1,058) bebeutet. Ttad) biefer Sormel beftimmte
jeiner3eit (Eb. IDeber bie Querjdjnitte aller Korpermuskeln. 3m all»
gemeinen gilt, baB, je gréBer ber GTuerfdjnitt eines BTuskels ijt, b. ).
je met)r Bluskelfajern im Btuskel nebeneinanber liegen, eine um
fo groBere £ aft er leben kann. 3« langer ber BTuskel ijt, b. I).
je langer jeine Sofern jirtd, um jo BO6Ber kann er eine £ajt tjeben.

(Es ijt im ©runbe eine gleichwertige med)anijd)e feijtung, ob id)
ein kleines ©eroidjt l)od) ober ein fdjtleres (Beruidjt nur um ein geringes
3U l)eben termag. TDenn id) 3. B. mit ber bloBen Kraft bes Arm»
beugers einmal ein ©eroidjt non 20 kg 15 cm tjod) ljebe, ein anbermal
ein ffieroidjt non nur 5 kg 60 cm tjod), fo flabe id) in beiben 5éllen
.bas gleidje Blal oon med)anifd)er Arbeit geleijtet, namlid)

20x 0,15= 5x 060 = 3 mkg.

Hun kann man aber burd) geeignete Ubung bie BTuskulatur oerjdjieben
er3ieBen, namlid) meBr 3ur 3ntenjitait (Kraft) ober meRr 3ur Aus»
giebigkeit (Umfang) ber 3ujammen3iet)ung. Denn fir ben Btuskel gilt
aud) nad) biefer Rid)tung gan3 bejonbers, bal bie Art ber Arbeit
bas ®rgan formt.

Diaten. ljaben feibesibungen in ber tjauptjaele ben Charakter anjtrengenber
8 tm*fte"n~ra U leiftun9eni 2 Nie BTuskeln Dor3ugstoeife maximale IDiber»
burd) mafi. ftdnbe unb fd)roerfte ©eroidjte 3U berodltigen haben, jo nimmt ber
Teilungen!"Btuskel jtark an Dicke 3U, — benn ber BTuskel, toeldjer fdjroerjte ffie»

roidjte heben joll, mufR mdglid)jt Diele arbeitenbe Bluskelfajern neben»
einanber Raben, BTufR (oldje Arbeit gewohnheitsmaRig 00m Btuskel
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bewaltigt werben, fo entwickelt er fid) aud] bemgemafj. Soldje maximal
arbeitenben Rtuskeln oerlteren aber mit ber Seit ftets an <Elafti=
3itat unb bleiben aud) in ber Rulje etwas oerki”t. Das gilt
befonbers fir bie bei Kraftibungen meift beoor3ugten Beugemusttein:
batjer bie fd)led)te fjaltung unb bie meift gebeugt gehaltenen klobigen
Singer unb Arme oieler Sd)weratt)leten — nid)t 3U reben oon Sdjmieben,
tafttragern unb bergleid)en Arbeitern. Die 3ur aufjerften Kraft=
anftrengung im ffiewidjtheben, im tfantelftemmen, im Ringen u. bgl.
entwickelte RTuskutatur wirb eine maffige; bie RTuskelbaudje treten

Sig. 24. musftulatur.

ftark am Relief bes Kdrpers heroor, haben aber keine fdjone, fd)lanke,
jonbern eine kur3e, bicke unb knollige Sorm. 3d) erinnere ba
nur an bie ungeheuerliche (Entwicklung, welche bie Rlusketn am ®ber=enro4 iung.
arm, namentlid) ber 3weikopfige Armbeuger (M. biceps brachii), ber
Deltamuskel (M. deltoideus) unb ber wie ein poljterkiffen bem Bruft=
korb aufrutjenbe grofje Bruftmuskel (M. pectoralis major) 3U erreichen
tiermogen. EDir fehen ja tagtaglich in unferen Sport3eiiungen Rackt=
Photographien oon bekannten Athleten unb Ringerkdnigen, weld)e fid)
fold)e ~letfdjmaffen ange3iid)tet haben, als Beifpiele ,,glan3enber RTuskeb
entwidtlung"”, wie es oft helfet, angepriefen. (Ein Dor3ug alierbings,
ber, wie wir fehen werben, teuer (erkauft™ift." Denn mit gefunber
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Ceibcsiibung tjat biefes Rtuskelprotjentum roaf)rlid) nid)ts 3U tun. Selbft
roenn fold) ein muskulofer Korper in ollen Seilen gleicf) Kraftig an
©liebmafjen unb Rumpf entroickelt ift, unb wenn ber Uppigen Arm=
unb Sd)ultermuskulatur eine aljnlid) berbe unb maffige Ausbilbung ber
fenben= unb Sd)enkelmuskeln entfpridjt: biefe fogenannte ,,t)armonifd)e
(Entroiddung" ift bod) nur eine Harmonie ber aufleren Sonnen. Sine
gefunbe unb roirklid] allfeliige Art ber feibesiibung muff fid) aber 3um
3iel nehmen eine roeit oollkommenere Art ber fjarmonie: namlid) bie
gleid)maflige (Entmicklung unb 3ufammenarbeit aller Derridjtungen
unb ©rgantatigkeiten bes Korpers. 3n gleichem Sdjritt mit ber
RTuskelentroiddung miffen bie Organe ber Atmung unb bes Kreislaufs
in iprer feiftungsfat)igkeit gefteigert merben. Denn fic fjaben im Derein

5ig. 25 knollige (Entroicfclung des ©berarmbeugers (M. biceps). — Hadf einer
Photographie des Athleten tDilli ©lgmpicr.

mit ber (Erndhrung bie Arbeit ber Rtuskeln 3U unterhalten, bie Brenn,
ftoffe 3U liefern, bie oerbraud)ten Stoffe 3U entfernen unb jtetig (Erfat;
bafir 3U fdjaffen.

©erabe ljierin ift es aber bei foldjen, roeld)e in UbermaR Kraft.
Ubungen treiben, manchmal fd)ied)t beftellt. Die atljletifdje (Ent.
roidtiung ber Bruft=, tfais=, Radien, unb Sdjulterniuskeln 3iel)t ben
Bruftkorb 1)od), lalt it)n in ftarrer (Einatmungsftellung feft,
crlau& a”er ”e'ne ausgiebige Ausatmung mehr, roeil bie Rtuskeln,
an benen ber Bruftkorb aufget)angt ift, in Derkdr3ung oerharren unb
an <Eloftt3itdit oerloren t)aben. Durd]toeg biifien Kraftfeje mit foldjer
Rtuskulatur fdjliefelid) an Atemfaf)igkeit ein. 3n ftarkem ©egenfat}
fteljt bann bie ljerkulifd) gebaute, tjodjgerodlbte Bruft unb fteljen bie
breitgerodlbten Schultern 3U ber geringfiigigen Ausbel)nungsfai)igkeit
eines foldjen Bruftkorbes bei ber Atmung. So mag 3um Beifpiel
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Dr. Reimers in tjamburg bei bem Reroorragenben AtRleten £uB
eine Umfangs3unaBme ber Bruft bei tieffter (Einatmung non nur 1,75 cm,
unb bas 3U einer 3eit, roo £uR nod] in gan3 jugenbkraftigem Alter
ftanb.

IDeit bebenklicRer aber ift ber Betrieb iberméaRiger Kraftibungen Prellung
fur bie im Bruftkorb gelegenen (Drgane: fir bie £ungen unb be= an'trenguyg
fonbers fir bas tjer;$. 3u jeber maximalen feiftung ber Arm» unb ~ "r«
ScRultermuskeln ift, toie mir faBen, eine $eftlegung ber Schulterblatter ° u™
unb bamit bes Bruftkorbes notroenbig, bie iBrerfeits nicBt mdoglid) ift,
oflne ben Dorgang ber preffung bamit 3U oerbinben. 3e inten»

51g. 26. 3unger ITlann mit ggnaftifcf) gurburdjgebilbeter, aber fdjlanber ITtus&ulatur.

jiuer bie Anftrengung ift, je langer fie bauert, um fo tiefgreifenber finb
bie Wirkungen ber preffung. Der Rofe Druck, unter toeldjen bie
fungenluft oerfelt roirb, oerminbert bie (Elafti3itat bes fungengetoebes
unb faRrt in oielen Jallen 3U meRr ober toeniger umfanglicher £ungen=
blaBung (XungenempRgfem). Hod) bebenklicBer roirb ber Dorgang ber
preffung jeboe fir bas Ejer3. Aus toelcBen ©riinben, bas roerbe i<
noel 3U erdrtern Raben, toenn non ber (Einroirkung ber feibesiibungen
auf bas ljer3 unb ben Blutkreislauf bie Rebe fein roirb. 3ebenfalls
birgt ber Betrieb fdjroerfter atBletifiBer Kraftilbungen groRe ©efalren
fur bie ffiefunbBeit in fi<®. 50r bie er3ieBerifd)e ffigmnaftik ber 3ugenb
ijt aber um fo meRr oon jeglidjem Betrieb ftarker Kraftibungen ab»
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3ufet)cn, als nid)t nur eine atfjletifche (Enttoicklung einjelner Utuskel*
gruppen f)ier unnétig, ja unertoiinfdjt fein muff, fonbern aud) bie Utuskel*
ausbilbung nad) gan3 anberer Rid)tung t)in 3U erfolgen hat, namlid)
3ur fjeranbilbung fdjlanker, ausgiebigfter Belegung fahiger, jeber
IDillensanregung folgenber, b. 1). fdjnellkraftiger UTuskulatur.
Soll bem Utuskel feine oolle (Elafti3itdat erhalten bleiben, foll
feine 5ornt eine }d)lanke toerben, fo baB er bie Sabigfeeit befilit,

8" 'nid)t nur jtarkere IDiberftanbe 3U lbertoinben, fonbern aud) biejenigen

falliger
Matur.

flustjoien
ntuskeis.

fiodigretfic

Bewegungen in ihrem gan3en Umfang, in it)rer gan3en Ausgiebigkeit
aus3ufil)ren, beren bie beroegten Skeletteile oermége ber Befdjaffenljeit
ihrer ©elenke fat)ig finb, fo ift ndtig, bal bie XTtuskelibungen aus
ooller (Erfdjlaffung bes Ittuskels heraus gemad)t toerben unb 3U
beffen ooller 3ufammen3iet)ung fihren. Uidjt nur bas. Die
groBtmaogliche Ausnufung ber <Elafti3itdat unb ber Kraft wirb erft bann
er3ielt, toenn ber Utuskel Uber ben 3uftanb ber bloRBen (Erfd)laffung
hinaus paffio burd) bie 3ufammen3iehung ber gegenfinnig toirkenben
UTuskeln gebehnt toirb. (Es ift ein pl)t)fiologifd)es ©efeR, ball ber
Utuskel bas groBte ffieroicht bei beginnenber Uerkiir3ung 3U heben
oermag (Sd)toann), bei fortfd)reitenber Derkiir3ung nur ein kleineres
ffietoidjt. Der elaftifdje Utuskel oerhalt fid) hier &hnlich toie eine lange,
elaftifdje Spiralfeber, toeldje ebenfalls ben kraftigten 3ug aus ihrer
groRten Dehnung heraus ausiibt, — oorausgefeBt natirlich, baR keine
Uberbehttung ftattgefunben hat, toeld)e bie <Elafti3itat aufhebt. Soll
alfo eine Utuskelleiftung befonbers kraftooll unb ausgiebig 3ugleid) aus*
gefuihrt toerben, fo ift oorherige Dehnung ber oor3ugstoei[e babei
tatigen UTuskeln notroenbig. tDir nennen foldje oorherige Dehnung
bas Ausholen.

U)ollen toir 3um Beifpiel einen méglidjft roud)tigen IDurf mit einem
kleineren ober mittleren IDurfgerat ausfiihren, fo toirb burd) 3uriick=
fihren bes Armes unb ber Schultern erft ausgeholt, b. h* ber ben
IDurf ausfiljrenbe Utuskel, ber groRe Bruftmuskel, gebehnt, um aus
biefem 3uftanb ber Dehnung heraus mit ooller Kraft ber beginnenben
3ufammen3iehung bas IDurfgerat fort3ufd)leubern.

(Ein toeiteres Beifpiel fei bas Springen. Der Springer kann

untere* n'Mt aus &em Stanbe heraus unmittelbar ein I}inbernis Uberfpringen,

CHeb.

benn bie Strecker bes t)ufts, Knie* unb FuRgelenks, barunter als

"muskeinémadjtigfte  UTuskeln ber groRe oierkopfige Stredier am O©berfdjenkel,
fumSptung.jomig 5er o6rcikopfige IDabenmuskel, bie am meiften bas (Emportoerfen

bes Korpergetoid)ts beim Sprung bewirken, finb im aufred)ten Stanb
bereits im 3uftanb ber 3ufammen3iehung. Diefe UTuskeln muffen, um
toirkfam toerben 3U koénnen, erft eine hinreidjenbe Dehnung erfahren,
unb 3toar baburd), baR oor Ausfiihrung bes Sprungs eine Kniebeuge
gemad)t toirb. Hun ift bas (Emporfd)leubern bes Kdrpergewidjts beim
Sprung 3toeifellos eine ber fieroorragenbften Kraftleiftungen bes Kdrpers.
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(Es ift aber burdjaus nicht berjenige ber befte Springer, roeldjer bie im
attjletifdjen Sinn beftentroicbelte unb mafjigfte Beinmusbulatur befitjt,
fonbern ber, roeldjer bie im Derljaltnis jum Kumpf lang ften
Beine unb namentlich $ 0fie fla* (Klaret)), alfo ber, bei roeldjem
bie Beinmusbein an ben langften ljebeln roirben unb bie bejiglidj bes
Sangenmajjes ber 3ufammen3iefjung ausgiebigfte Bewegung ausfiljren

5ig. 27. Der meilter(pringer Bajter ttad) ber flufnatime oon ntaret) (Paris 1900).

bénnen. 3u einem guten, weiten roie fjol)en Sprunge finb alfo lange,
fdjlanbe Klusbein erforberlidj unb nidjt bidte, attjletifd) entroicbelte. Der
nerftorbene 3ules Klaret) gibt in feinem roiffenfd)aftlid)en Beridjt Uber
bie (DItjimpifdjen Spiele gelegentlid) ber tDeltausftellung in Paris 1900
unter anberem bie Photographie bes flmeribaners Bajter roieber,
roeldjer im ljodjfprung (ohne Sprungbrett nattrlidj) mit 1,90 m unb im
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Stabfpringen mit 3,30 m bie beften £eijtungen er3telte'), im tDeitfprung
ber 3roeite war. Diefer ausge3eid;nete Springer fjat 3war unDert)altnis=
maRig lange, aber aud) erftaunlid) fcfjlanke Beine, ein augenfalliger
Beweis, baB aud; einmalige maximale RTuskelleiftungen — ber tfod)=,
ber toeit* wie ber Stabfprung 3at)len 3U folcRen — burd)aus keine
atBletifdje Rtaffenentwiddung ber Rtuskeln 3ur Dorausfefung Raben,
wenn biefe f£eiftungen 3ugleid; ausgiebigfte 3ufammen3iet)ung erforbern.
€s ift mithin ein 3rrtum, baR 3ur (E~ielung leiftungsfafjiger Rluskulatur
bei feibesiibungen man bie ar=
beitenben Rtuskeln aufs ftarkfte
belaften muffe. Bon 3ntereffe
ift, baB gerabe oud) biefenigen
Sporttreibenben, weld)e Sd)wer=
atBletik treiben, b. t). 3um
Stemmen fdjwerfter tfanteln, 3um
ffiewidjtBeben, 3um SteinftoRen
unb bergleid;en fid) norbereiten,
neuerbings immer meRr burd)
bie (Erfahrung oon ber Richtig»
keit biefes SaRes belehrt worben
finb. Denn fie 3ieRen felbft beim
drénieren 3U fcRweren Kraft-
Gibungen ausgiebige  3lgige
Ubungen mit leidjten ljanteln
ober an elaftifdien Summi=
fd)ndren nor unb feRen babei iRre
Rtuskulatur 3unad)ft weniger er=

5ig. 28 tage Ger Beuge. utt6 Strecftmusfteln 6es mibbar werben, weiterhin aber
tjuft, Knie. un6é Su&geienbs. Beuger (6unbei an.

getont): L-H-M= £enéent)iftbeinmusitet; sp=  aud) 3unet)imen an Umfang unb
Spanner 6er Sd)enbeibin6e; 2 k.B = 3tpetftopfiger =
Fpenkeibouger S = Schreieermusitel. bes. M entfpred)enber abfoluter Rtuskel
faibjel)niger tTlusbel; VS = Dorberer Sdpenbein.  Kraft.

musitel; Q-Z.St. — ffirofjgebenftredier. — Stredter: Kaum anberswo am Kérper

Beuge. unbG.Q. = ®rofser ffiefagmushei; 4 K.St. = Dier.

Ger Stredt.

musheln an

6en Beinen.

kopfiger Sdicnfieiitrecher; W-M = Wabenmusftei.  finb bie Dorteiie ber RTuskel*

arbeit aus ftarkerer Dehnung
Reraus leicBter erficRtlid; als bei ber Rnorbnung ber Beuge unb
Streckmuskeln berBeine. Denn biefe Rluskeln finb berart um
bie ooniBnenbewegten ©elenke angeorbnet, baR eine jebe Bewegung
3ugleid) fdjon bie bei ber naclftfolgenben Bewegung ins Spiel tretenben
Rtuskeln fpannt ober beBnt. Das gilt fir bas ©eBen, bas Steigen,
bas faufen, bas Rabfafren ufw. RelBmen wir 3. B. biejenige Bein=

*) Die augenblicklieRe IDeltt)d(f)jtleijtung im Stabfpringen ift Gbrigens 4,03 m.
3n StodtBolm 1912 wirben bei ben ©IlgmpijcBen Spielen 3,95 m als fjocRjt»
leiftung erjielt.
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betoegung, toetd)e burd) bie fenkredjte tfebung bes Korpergewichts fo
groBe Summen med)anifd)er Arbeit 3U teiften oermag, balR alle burd)
Kraftibungen mdgliche Arbeit banon um bas Bielfadje Ubertroffen
toirb, namlid) bas Steigen. 3u einem Steigetritt toirb bas ljebenbe
Bein in ftarker Beugung bes tfift», Knie» unb $uRgelenks oor= unb
aufwarts gefelit. Biefe Beugung beljnt 3ugteid) pajfio bie Streck»
musketn, unb 3toar neben bem ffiefa?» unb bem IDabenmuskel gan3
befonbers ben machtigen oierkdpfigen Strecker am ®berfd)enkel. So
jinb biefe IKuskeln alfo in ben ginftigften Stanb gefegt, um mit
AusnuBung ber Kraft iijrer beginnenben 3ufammen3iet)ung eine ftarke
Streckbewegung 3U mad)en, kraftig genug, um bas gefamte Korper»
geroid)t 3U ljeben unb ben Schwerpunkt auf bas nunmehr geftredtte
StiiRbein 3U Ubertragen. Biefe oolle Streckung bet)nt aber toieber bie
Beugemuskeln ber Beine, b. I). fie bereitet fdjon bie ginftigfte Arbeits»
art biefer IKuskeln 3um Aufwartsfelen bes gebeugten Beins beim
nad)ften Steigefdjritt oor.

(Es kann alfo kein 3weifel bartiber befteRen, wie wefentlid) fir

ben IKuskel unb feine red)te Ausbilbung bie Arbeit aus gebet)ntemOermusftein
3uftanbe I)eraus ift. ©leid) roid)tig ift es aber aud), bie 3ufammen»
3ief,ung bes IKuskets moglidjft bis 3um IKartmum ber Uerkiir3ung  Whenen
burd)3ufut)ren unb barin roomdglid) eine kleine 3eitbauer wenigftens 3U rdlpr®en.
beharren. Am eReften ift bies gewaRrleiftet, roenn bie Betoegungen
ausgiebig, felbft lang}am unb 3igig ausgefihrt roerben. Bie
Augenblickspt)otograpt)ie belehrt uns, bal bei einer fet)r fcnellen,
heftigen Betoegung bas beroegte ©lieb mit einer einigen ftarkften
ploBlicRen 3ufammen3iet)ung bes IKuskels, ber banad) fofort toieber er» 3umiang(hm
fcBlafft, in bie gewollte Stellung gefcRleubert toirb. Bei langfamen B e=
toegungen bagegen bleibt ber arbeitenbe IKuskel gleichmaRig bis
3um (Enbe 3ufammenge3ogen. Itun fat)en roir, bal ber arbeitenbe
IKuskel waRrenb feiner 3ufammen3iet)ung um bas IKeRRrfacBe an er»
nallrenbem BlutgeRalt aufneBmen kann. Bei einer langer bauernben
3ufammen3iet)ung toirb alfo ber IKuskel aud) entfpreclenb lange oon
einer oermet)rten Btutmenge burcRftromt, es toirb it)m ein entfpred)enbes
IKeRr oon (Erfalftoffen 3ugefiit)rt, unb es toirb bamit bie (Erndhrung
unb bas tDacBstum bes IKuskets in ber giinftigften IDeife beeinfluft.
Bei fd)nelienb ober tourfartig ausgefihrten Betoegungen ift bie 3u*
fammen3iet)ung bes IKuskets eine fo kur3e, bal es 3U einer toirkfamen
Steigerung ber Blut3ufuhr kaum kommt. Bie Uberlegenheit aller
3Ugigen Betoegungen RinjicRtlid) &r Stoff3ufuhr unb ber Stoffabfuhr
beim arbeitenben IKuskel ftet gan3 auBer Srage.

Kod) ein anberes kommt fir fdjutmaRige Ubungen in Betracht, unb sthirere
3toar ein mehr & fttyetifd)es IKoment. Itamtid) nur bei entfprecRenb ~“fg||™"9
tangfamer Ausfiihrung toirb eine Ubung aud) in gan3er Ausgiebigkeit Be=
unb Dottenbung burd)gefihrt. £aBt man 3. B. eine ScRilerabteilung *“eunC"
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5ig. 29-32. Uerfcfjiebcne Muskelarbeit bei fefyr fdjreTTer (I unb 1) unb bei ganj langfamer (111 unb 1V)

Beugung unb Streckung. 3n | ift ber 2hopfige Beuger, in 11 ber 3hopfige flrmftredter bereits toieber er*

jdjlafft; in 111 unb 1V finb beibe Muskeln nod) in ftarker 3ujammen3iel)ung begriffen. — Momentaufnahme
uon fl. Conbe aus Richer, Physiologie artistique.



eine Betoegung, tote ffodjjtrecken ber Arme, unter jdjarfem Kommanbo
fdjnellftens unb rudiartig ausfitjren, jo toirb man, falls bie Betoegung

nid)t eigens eingebrillt roar, jtets finben, bah bie Arme nur unoollftanbig
gejtreckt in mangelhafter Haltung ho<hk’™wett. Denn entjpredjenb ber

eben mitgeteilten Art, roie foldje judiungsartige, fdjnellenbe Betoegung

ebenjo kraftig einjetjt als aud) fdjnellftens toieber ablauft, jinb bie
Streckmuskeln be§ Armes fdjon toieber erjdjlafft, toenn ber Arm f)od)=
gekommen ijt, — toie ein gleiches ber 5aU ift beim Strecken bes Armes

3ur Senkt)alte. ®an3, anbers, toenn bie Arme in jtetigem, glattem,

nid)t Uberljajtetem 3uge 3ur oollen Ausjtredmng gebracht toerben. Sie
toerben bann genau unb in jdjéner Dollenbung biejenigen Stellungen
einnetymen koénnen, toeldje bas 3iel ber Ubung toar. 3n ber Regel

hat fur alle l)ie*her9ef)6rigen £eibesiibungen 3U gelten, bah bas 3 eit = nxijtiges
mah ber Ausfihrung im Derl)altnis 3ur Rtajje ber be =ausfibrun"
roegten Korperabfd)nitte 3U jtehen hat. Ben Unterarm toerbe »«e
id) gegen ben ©berarm jdjneller betoegen als ben Arm als ®an3es Ubung™
oom ober 3um Rumpfe; ben Unterfdjenkel allein fdjneller als bas gan3e

Bein; bas gan3e Bein langjamer als ben Arm. Am langjamjten enblidj

jinb bie Betoegungen bes Rumpfes aus3ufiihren. (Es ift 3toeifellos ein

groRer 6or3ug ber fchtoebijdien ®urnjd)ule, bah bie meijten Ubungen

hier langfam unb gemejfen ausgefiihrt toerben, unb bah beftimmte, oft
fdjtoierige galten, bie jogenannten Ausgangsftellungen, in ihr einen be=
beutfamen piah entnehmen.

XDir toollen aber bod) nid)t Gberjehen, bah 3al)lteid)e Betoegungs=tocrtimr3cr
formen, aud) bes taglichen £ebens, gan3 kur3, fcfnellenb ober tourfartig f4)tdns
ausgefihrt toerben. So ber Sprung, ber EDurf, ber Sd)lag, ber n« bc=
St oh ujto. (Eine redjte Rluskel» unb feibeser3iehung barf aber aud) rofQun%n
joldjer Betoegungen nid)t entraten. Um jo toeniger, als jie einen be=
fonberen IDert be3iiglid) ber ffigmnajtik ber Heroen befitjen.

Bas gilt genau jo fur bie id)O)ungl)aften Ubungen an ben ffieraten
unb ahnlidje ,,bpnamifd)e” Ubungen, beren IDert oben betont ijt. Bas
gerihmte Prin3ip ber fd)toebijd)en ©gmnajtik, oor3ugstoeije nur lang*
jame Betoegungen unb galten aus3ufiihren, todre alfo — toenn unter
allen Umftanben burd)gefiif)rt — ein einfeitiges unb unoollkommenes.

Reben ben mehr langfamen 3Ugigen Betoegungen unb ben oerfd)iebenen
Ifaltungsformen jtehen fdjnelle unb jdjnellfte Betoegungen gleid)bered)tigt

ba. 3m beutfd;en Schulturnen ijt bie Sudjt, alle 3ujammengejehten
Ubungen, $rei= tote ®erétiibungen, 3U 3erlegen in Betoegungsfolgen,

bie nad) taktmahigem 3&hlen, toenn nid)t gar nad) Itlufik, in rt)ttl)s
mifd)em ®leid)takt aus3ufiihren jinb, nod] immer lebenbig unb treibt

oft tounberlid)e Bluten. Als toenn nid)t felbjtoerftanblid) bas 3eitmah

einer jeben Betoegung lebiglid) nad) beren dt)arakter, nad) ihrem Um* sogenannte
fange unb nad) ben 3U Ubertoinbenben IDiberjtanben eigens 3U beftimmen N
toare, toerben ba leid)te Armbetoegungen, Bein*, felbjt Rumpfbetoegungen,
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am (Berat fogar Hebungen bes Korpers ufro. alle in gleidiem 3eitmaR
unb in gleichem dakte ausgefutjrt.

Hod) anfpnuBsooller treten bie Begebungen namentlid) an RTabcRem
fcBulen auf, bie er3ieRerif<Be ffigmnaftik als ,,ri3t)tBmifd)e ffitimnaftik"
uniformen 3U einer ausfdjlieBlid) oom RBtjtBmus beRerrfeliten £feibes=
kunft. 3toar naRm fdjon bei Abolf SpieR unb beffen tladjfolgern bie
rRt)tBmifd)e ober beffer gejagt im ffileicRtakt — ber bod) nur eine einjelne
$orm bes RBgtBmus ift — erfolgenbe Ausfiihrung ber £feibesiibungen
einen grofen Raum ein, fo baB man ben RRBgtBmus als ben ,tfer3=
fd)lag" ber ffigmnaftik be3eid)nete. ©leicRrooRl feierte man bie rBqtR»
mifdje ffigmnaftik eines Dolche unb feiner Radjbeter in unferen dagen
als eine ,,(Entbedtung fir bie perfonliiBe (Entroidilung bes RtenfcRen".
Auf ber einen Seite riihmt man ihr nad), bal fie ,,in ber Arbeit toieber«
kelRrenbe ffiriffe automatifiere'”. Auf ber anberen Seite Reilt es aber,
balR bie rqtBmifcBe ©gmnaftik ben RtenfcBen feiner Arbeit gegeniber
frei unb felbftanbig roerben laffe. (Ein EDiberfprud) in fid)! Denn
Automatie ift nad) mandjer RidBtung Rin gleid)bebeutenb mit Selbft*
entaullerung bes IDillens. So RoeB man ben Rhythmus preifen mag
als Begleiter ber Arbeit (BlicBer) — ober beffer gefagt, beftimmter mit
rht)thmifd)er Ausfiihrung oertraglid)er Art ber Arbeit, ober ihm eine
Stelle einrdumen mag bei feftlidien Dorfihrungen: bie Beroegungs«
formen unb Ubungen, raelcBe ben Koérper ausbilben fallen in feinen
roid)tigften ©rgantatigbeiten unb ihn 3um Diener bes IDillens machen
Jollen in allen fagen bes febens, kdnnen fid) beileibe nid)t ausfd)lieR=
lid) aufbauen auf ben Sang unb bie (BefeBe bes Rhythmus unb rRqtR*
mijel belebter Kunftformen. So freubig mir bie Kunft begriBen als
Uereblerin bes Alltagslebens: bie dnergieduferungen bes menfd)lid)en
Korpers in iBren uielartigen 3roecben unb 3ielen laffen fid) nidjt ein=
fpannen lebiglid) in ben Ralfmen ber Kunft. —

Unb nun in ber Kiir3e 3U bem 3toeiten unb rooBl roid)tigeren (Erfolg
ber Ubung fur ben Rtuskel: bas ift ber ©etoimt an Ausbauer ober,
mit anberen IDorten, bie (EigenfcBaft geringerer (Ermubbarkeit.
Die bloRe Umfangs3unal)me bes RTuskels befaRigt an fid) iBn 3toar,
in langfam fteigenbem ©rabe einigemal eine Rtajimalleiftung im lieben
ober Stemmen ober 3ieRen ober StoRen u. bgl. aus3ufuBren. Ifat
bagegen ber Rtuskel an Ausbauer geroonnen, fo oermag er immer meRr
eine kleinere ober mittlere Arbeit oft 3Utoieberfolen unb
auf biefem IDege eine Arbeitsfumme 3U er3ielen, toelcRe bie bure
maximale Kraftleiftung 3U erreieRenbe mecRanifdje Arbeit bei meitem
Ubertrifft. Da3u kommt, baR berjenige, toelcRer fid) bie MaRigkeit 3U
Reroorragenben Rtajimalleiftungen angetibt Rat, [olcBe halb in RoRem
©rabe tuieber oerliert, foroie er nur bie be3UglicRen Ubungen einige
3eit ausjeBt ober fein fpe3ielles dranieren beenbet. Die geringere <&=
mibbarkeit bagegen, toelcRe nid)t nur eine erroorbene (EigenfcRaft ber
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ITTuskeln, fonbern aud) ber Uluskelneroen ijt, bleibt oiel langere 3eit
ert;alten, rote 3at)lreid)e (Erfahrungen lehren; allerbings beim langeren
AusfeRen einer jeben Ubung gebjt aud) biefe (Eigenfd)aft mit ber 3eit
oerloren.

(Es liegen uns herliber eine An3al)l oon Derfudjen cor, roeldje bi?
tagtéglidjen (Erfahrungen oon ben UbungsplaRen ergdben unb genauer
ins £id)t ftelien. (Einige folcfier teilt uns fl. ITtoffo (,,Der UTenfcf) in
ben tjod)alpen") mit. 3d) ermdhne baoon ben oon ITtoffos Affiftenten
Dr. ITtanca aufgeftellten. ITianca f)°k taglid) 2 Ejanteln oon je 5 kg
mit 3roei Armen to<hr unb 3roar taktmaRig bis 3um (Eintreten oon <&=
mibung. (Er oermodjte am erften Hage bes Derfuclls biefe tjebung
25mal aus3ufiihren. Die Fahigkeit t)iet3u roud)s, roenn aud) mit
Sd)toankungen, berart an, baR er nad) 70 Hagen
regelmaRiger Ubung bie ljanteln 126 mal bis 3um
(Eintritt ber (Ermiibung 3U heben oermod)te. Das
heiBt alfo: bie fjubkraft feiner Arme fiur foldje
Dauertbungen hatte fid) in biefen 70 IEagen um
bas $unffad;e oermef)rt. 10 kg oon ber ScRBulter, 1909
jagen mir etroa 30 cm, 126mal aufroarts 3U s
ftemmen, entfprid)t einer mechanifd)en firbeitsgrolRe
oon 126x 10x 0,50 = 630 mkg, eine Arbeit, 12000
ber gleich, als ob ich einen Kugelftab oon 105 kg fmo
12mal oon ber Sdjulter aufroarts geftemmt héatte 7
(105x 12x 0,50= 630). Das ift aber gerabe3u
bie Rekorbleiftung eines Athleten! 27 7z.

(Eine nod) groRere Steigerung ber Armkraft
rourbe non peber (roie ber finnlanbifdje Phgfiologe e
Higerftebt in feinem groBen £eRrbud) mitteilt) 5% 33 Ubungsburoe
mittels eines Hrgograpfjen erreicht, ben 3of)annsfon rec) peber.
fo oeranbert hatte, balR bie (Befamtmuskulatur beiber Arme fid) betétigte,
um ein ffieroicBt oon 2 kg fo f)od) roie moglid) 3U heben, unb 3roar
taktmaRig alle 2 Sekunben bis 3ur (Erfdjopfung. ITad) einer Huhe3eit
oon 3 Almuten rourbe biefe Arbeit roieberljolt unb fo fort an febern
Sage 20 flrbeitsperioben. Am erften Sage betrug bie fo geleiftete Arbeit
4000 mkg unb fank am 3roeiten Hage auf nur 2000 mkg ((Ermibung
nad) ber ungerool3nten ITtuskelleijtung). Don ba ab ftieg bie feiftung
(f. bie Kuroe $ig. 33) ununterbrochen an; erreichte am elften Hage
roieber bie (Erftleiftung oon 4000 mkg unb ftieg nad) 50 Hagen bis
3ur t)dl)e oon 28000 mkg! EDurbe bie Ubung eine EDod)e unter»
brodjen, fo fank bie feiftung auf 2/s bes am leRten Arbeitstag er»
reichten IDertes herunter unb blieb bei einmal rodd)entlid)er Ausfihrung
auf biefer Ifohe ftehen. Itad) einer roeiteren paufe oon 2 IDodjen roar
bie Abnahme auf 37°/0 (10 560 mkg) gefunken. Rad) 3roeimonatlid)er
Unterbrechung roar nur nod) eine £eiftungsfal)tgkeit oon 29 °/o (8126 mkg,
Sdjmibt, pt)t)fiologie ber Ceibestbungen. 6

Derfud) tion
Peber.
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b. i. bas Doppelte bes Anfangsroertes) oorl)anben. Die burd) Ubung
erlangte feiftungsfaf)igkeit gel)t alfo oerfyaltnisméafjig nur langfam
3uriick unb beljarrt auf einer tjof)e oon etroa 2/a bes burd) ununter»
brodjenes Sréanieren erlangten KTajimums bei !Dieberl)olung ber Ubung
minbeftens einmal in ber U>od)e. Das beckt fid) Riemlid) mit ben (Er»
fafjrungen auf Sport» unb Surnplatjen.

(E{ne oerartigc Steigerung ber Arbeitskraft ber gelibten Ktuskel»

fei(tungs= gebiete, wie fie t)ier fir bie Dauerarbeit, b. I). fir bie tDieber»
fur Dauer. °Mung e'ner taglidjen mittleren feiftung Uber bie Dauer non etroas

arbeit.

D'nitErfoe-

met)r als 3toei Ktonaten t)inburd) feftgeftellt ift, ift fir Kraftibungen
gar nid)t erreidjbar. Die ©ren3e ber feiftungsmaglid)keit ift tjier Diel
friher gegeben. tDir f)aben 3roar aus bem Altertum bie fd)éne ffie»
fd)id)te non bem Athleten Ktilo oonKroton, ber erft nur ein neu=
geborenes Kalbdjen auf ben Schultern trug, bann taglid) mit bem roeiter*
road)fenben Kalbe biefelbe Ubung einmal oornalim unb fd)lief;lid), roeil
bas tDad)stum feiner KTuskelkraft mit bem tDadjstum bes Kalbes
gleidjen Sdjritt ljielt, aud) ben ausgeroadjfenen Stier leicfjt 3U tragen
oermodjte. (Es ift eigentlid) jammerfd)abe, bafj oon unferen heutigen
Athleten unb Ktuskelfejen es nod) niemanb geglickt ift, biefe klaffifdje
Sefd)id)te einmal nad)3umad)en. Unb folange bas nid)t gefdjetjen, birfen
mir bie ©efd)id)te oon KTilon unb bem Kalbe tool)l nur fir eine t)ibfd)e
8abel galten. Ktet)r ift fie baum!

50r jeben, ber feibeslibungen langer betrieben t)at, ftel)t aud) oljne
Derfud) bas burdjaus feft, bafj ein Sd)toad)ling, ber etroa 20 kg beib»
armig non ber Sdjulter aus einmal ljodBuftemmen oermag, bei tag=
lidjer Ubung mit einem immer fdjtoereren ffieroidjt (3. B. einer Sdjeiben»
ftange mit anfdjraubbaren (Eifenplatten) bod) nie ba3U kommen wirb,
auf biefe tueife nad) 60 Sagen bas $unffad;e ober gar Sieben»
fad e ber anfanglichen feiftung 3U erreichen, b. ). glatt feine 100 kg
3U ftemmen! Die 5aél)igkeit 3U Ktajimalleiftungen nimmt eben bei
fteter Ubung burdjaus nidjt fo fcfinell 3U roie bie 5al)igkeit 3ur Dauer»
leiftung bes KTuskels.

aalten natirlid) aud) Unterfdjiebe ob. So fanb Sreo es,

« (rgoss ber feine Derfud)e mit bem (Ergograpl)en anftellte, bafs bei taktmafjigen
gapsen. jungen unb Senkungen bie ftark belafteten Armmuskeln 3toar nur

gan3 kur3e 3eit mayimale £feiftungen ausfitjren, b. ). ein ljod)ft=
getoid)t beroéltigen kdnnen. Setjt man aber babei bie Beliiftung all»
matjlid) [l)erab, fo erreicht man fdjliefjlid) einen etljeblid) kleineren
©etoidjtstoert, ber ben Ktuskeln fo gut roie ftunbenlang in bem gerodl)lten
Saktmaf; fort3uarbeiten geftattet. Diefer IDert road)ft langfam burd)
Ubung. So roudjs in einer Derfud)sreifle innerl)alb oier tf)od)en bei
taglidijer Ubung bas maximale Anfangsgeroid)t non 35 kg auf nur

45 kg, bagegen bas bei Dauerarbeit bewadltigte ©eroidjt non 11 kg
auf 29 kg.
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TDenn naB ben eben mitgeteilten OerfuBen Ser Rtinimalarbeitswert
oon oft Bintereinanber und taktmafRig ausgefiihrten Bewegungen burf3
Ubung anfteigt, felbftredend niRt ins ungemeffene, unb wenn ein folRes
Arbeiten bann lange Seit ofRne wefentlicBe (Ermiubung fortgefe~t werben
bann, fo ift bod) jene Steigerung bes jebesmaligen Arbeitswertes gar
nid)t bas ()id)tigere. Giel wichtiger ift in ben meiften $allen bie
Bauer unter Beibehaltung eines geringeren ober groBeren Arbeits»
wertes. Bern Bergfteiger ift es gleichgiltig, ob feine Bergwanberungen
ilin beféhigen, feine Hagesleiftung oon fagen wir fed)s Stunben Rlarf»
3eit ftatt mit einer 10 kg fRweren Ausruftung ohne ein RleRr oon
(Ermubung aud) ausftihren 3U kénnen mit einer Saft oon 15 kg. Benn
mehr als jene 10 kg wiunft er gar niBt mit fid) 3U fihren. tDohl
aber ift es ihm wichtig, ftatt nur fed)s aud; fieben ober nod) mehr
Stunben ohne fonberliRe (Ermibungserfl3einungen wanbern unb fteigen
3U kdnnen. Benn in ber IEat: wie 3U fid; fteigernben Kraftleiftungen
kann id) aud) ben RTuskel aniiben ober tranieren lebiglid) 3U Bauer»
arbeit. $ragen mir uns 3unad)ft, wie fid) hierbei ber RTuskel in be3ug Besoffen,
auf feine duRere 5°rm oeranbern wirb. Ba laRt es fid) nad) unferenp'ldwer“ft
friheren Ausfihrungen leid)t einfehcn, baB, um kleinere Seiftungen ab» trénierten
wed)felnb  mit gan3 kmgen Ruhepaufen im fteten IBe3fel oon Arbeit we
unb (Erfdjlaffung 3U oerridjten, ber ITtuskel burthaus keiner fonberliBen
DergroBerung feiner IRaffe, keiner tUermefRrung feiner $afern bebarf,
fonbern lebiglid) bie (Eigenfd)aft ndtig hat, mdoglid)ft wenig ermibbar
U fein.

Ber SBneiber, ber, auf feinem Arbeitstifd) fiBenb, ftunbenlang
beim tfanbnaRen nach jebem Stid) immer wieber feinen 5aben aus3ieht,
hat womogliB red)t binne, kraftlos erfBeinenbe Arme. Aber naRen
kann er, wenn es fein muf3, oon morgens frih bis abenbs fpat. Unb
nun wollen wir einen richtigen KraftmenfcBen an feine Stelle fel3en
mit fcBweren, ftroRenben Armmuskeln, ber aber an folRe Bauerarbeit
gar niBt gewolnt ift: ad), wie halb werben feine kraftigen Arme er»
mubet hinfinken, wenn er in gleicher I6eife Stid) fur StieB feinen Saden
aus3iellen foll. Bas maRt, ber SBneiber ift burR feine ftete tagtagliBe
RanbwerksmaRige Arbeit ober Ubung fur biefe Bauerarbeit aufs ooll»
kommenfte traniert. Seine Arme finb aber babei biinn geblieben.

Bie MaRigkeit 3U groReren Bauerleiftungen ift eben burBaus nif3t
oerknlpft mit auBerorbentliBem TDaRstum ber arbeitenben RTuskel»
fafern. (Ein TRann, ber fiR eine atBletifBe RTuskulatur angeilibt
Bat, kann mit einer ref3t geringen Ausbauer begabt fein. Um»
gekehrt brauRt ber 3U groRRen Bauerleiftungen ober 3U gan3 kur3en
einmaligen (Entlabungen (Sprung ober Sauf) gelbte unb tranierte
RTuskel gar niBt aull gefickt 3U fein 3ur einmaligen Bewaltigung
fBwerfter (Bewil3te. DolkerfBaften 3. B., weiBe fiB in langen RTarfRen,
im Sauf unb, wo es fein muB3, im Sprung aus3eil3nen, iR nenne hier

6+
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nur bie Buhmanner, bie Abeffinier, bie Somalis ufto., Raben oft auf»
fallcnb fdjlanbe Beine unb binne IDaben. AuclR bei ausge3eiclneten
Bergfteigern, bei Reroorragenben Saufern, Rabfal)rern ober Springern
bann man beobad)ten, baB iRre Beinmusbein burcRaus beine ibermafige
©ntroicbtung 3eigen, fonbern im ©egenteil meift feBr fd)lanb unb
feRBnig finb.

fragen toir uns, ‘roorauf bie ©igenfcRaft rooRltranierter Ktusbeln
beruBt, ball fie nur toenig ermiben? Da bommt 3uodrberft in Be»

1lha” itenttra<”» “al} bie StoffumfelBungen rodlrenb ber Arbeit anbere finb beim

mussein.

oceriudie
a. Burig.

Bedeutung

WftunS*«.’

ungelibten unb anbere beim tranierten ITtusbel. Denn ber Ktusbel,
ber Dielgetibt, alfo traniert ift, arbeitet mit einem erBeblid) fpar»
fameren StoffumfafR: er liefert toeniger KoRRlenfaure, er liefert
befonbers auc3 toeniger (Ermibungsftoffe, als bies eben bei ber Arbeit
ungelibter ITtusbeln ber Sall ift. IDaBrfcfeinltc? roerben beim nod) un=
gelibten tltusbel meRr bie ©nergieoorrate, roelce in ben fogenannten
Referee ftoffen (ffilgbogen in ben Tttusbeln unb namentlid) in ber
Seber) fotoie im Korperfett aufgefpeid)ert finb, 3unad)ft bei ber
Arbeit serfeBt unb liefern groRRe Klengen oon 3erfallftoffen unb KoBlen»
faure. DaBer ber, roelcRer fieR feltener betoegt, bei umfangreielRerer
Ktusbelarbeit ftarbfter Atemfteigerung bebarf unb leiet in Atemnot
gerat. Beim regelmaRig gelibten ober tranierten Ktusbel bient in ber
ljauptfaclle nur ber Kraftoorrat ber RalBrung bei ber Ktusbelarbeit.
Die Ktenge ber aus3ufd)eibenben KoRlenfaure toirb oiel geringer, Atem»
erf<Bopfung unb ©rmibung treten nieBt fo leid)t ein. Durig 3eigte bei
feinem BergfteigeoerfucRen am Bilbengrat im RBatibon, ball ber Auf»
roanb fir bas Kteterbilogramm Arbeit 3U Beginn ber DerfucBe neun
bleine Kalorien betrug, naeR fed)stood)igem ©ranieren auf 7,9 Kalorien
fanb, todRrenb bie Ktinutenleiftung oon 823 mkg auf 1300 mkg,
ber IDirbungsgrab oon 256 °/0 auf 29,7 °/0 ftieg, bei fpateren Der»
fud)en auf 31,3wW0 ,(Es toar alfo infolge ber Ubung bie menfeRlieRe
ArbeitsmafcBine niefst nur leiftungsfaliger, fonbern arbeitete auel
6bonomifeRer."

©ine ~eite Urfad)e ber geringeren ©rmibbarbeit bei Dauerleiftungen
liegt in bem fteten rBqtBmifcBen IDetBfel oon 3ufammen3ielung
unb CErfdjlaffung, ber ja bei allen Dauerarbeiten oorf3anben 3U fein
pflegt. Bei folcBer Arbeitsart toirb namlicR bas Blut bure bie arbei»
tenben Ktusbeln getoiffermaen ftetig ein» unb ausgepumpt, inbem ber
fie 3ufammen3ieRenbe Ktusbel bure Drucb auf bie umliegenben Denen»
ftamme biefe entleert, ber erfeRlaffenbe Ktusbel aber fie ftets roieber
ertoeitern mae3t. Dasu bommt nod) abtoecl3felnb bie Blutiiberfillung
bes Ktusbels bei ber 3ufammen3ieung, feine Blutentleerung bei ber
(ErfcBlaffung. ©fMRne Unterlal roerben fo entfteRenbe (Ermubungsftoffe
fcBnellftens roieber aus bem Ktusbel roeggefeBRroemmt, fo bafR biefer
lange 3ur Arbeit frifd) bleibt, ©in Reroorragenbes Beifpiel bietet Rier»
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fir ber befttranierte HTusket bes Korpers, namlid) o6as 17er3 Der
Ifermuskel leiftet bet feiner ununterbrochenen Arbeit 24 Stunben t)in=
burd) erftaunlidfe Arbeitsftummen. Had) Suntj betrdgt bie Htuskelarbeit
bes tferjens beim (Erroadjfenen, roenn biefer roeiter heine ATusbelarbeit
oerridjtet, taglich in runben Summen gegen 20000 mkg, b. {* eine
Arbeit, ber gleich, als ob man 200 dz einen Dieter h°d) heben roollte.
Hur roenn bie ljer3arbeit eine fet)r ftarke unb antjaltenbe Steigerung
erfahrt, bann oertnag aud) ber tjemusbel, toie toir fpater nod) 3eigen
toerben, oorlbergetjenbe (Ermubungserfdjeinungen 3U 3eigen.

Hun ljanbelt es fid) bei ber bearbeit allerbings um eine «Tatigkeit,
toeldje unwillktrlich ober automatifd) erfolgt. tDir toerben
aber im folgenben Abfdjnitt nod) nad)3Utoeifen haben, bafs, gleid)=
toie bei Dauerleiftungen bie Htuskelarbeit eingejtellt ift auf einen be=
jtimmten, ftetig roieberholten gleichen Arbeitsroert, fo aud) bie Heroen*
arbeit unter foldjen Derl)altniffen fid) berart eingetohnen bann, bafj
fie fid) mit bem benbbar geringften Idillensauftoanb halb automatifd)
ooll3ieht.

Aber 3ur Dauerarbeit unb 3U Dauerleiftungen toill ber Korper
genau fo gut gelbt unb exogen toerben, toie bies aud) 3U qualitatioen
Seiftungen, 3U ®efd)icklid)keits= fotoohl toie 3U Kraftlibungen ber $alt
ift.  (Er3ieherifd)e Seibesibungen, toeldje bem nid)t Redjnung tragen,
finb eben unoollkommen, fd)on oom Standpunkte bloRer Htuskelggmnaftik
aus. —

IDir haben mit ben oorhergehenben Ausfiihrungen alle toefentli(f)ften
®efid)tspunkte Uber bie (Einwirkungen ber Seibeslibungen auf bas
Htuskelfpftem bes Kdérpers befprod)en. Saffen toir nod) einmal kur3
bie toidjtigften (Ergebniffe 3ufammen, fo finb bies folgenbe:

Unfere Htuskulatur ift 3U (ben 3uodrberft 3ur Bewadltigung be=
fonberer umfdjriebener Betoegungsaufgaben, unb 3toar ebenfotoohl
in allgemeinen toie in drtlichen Kraftibungen, feien fie ftatifdjer ober
bgnamifdjer Art, wobei es auf bie Art ber Arbeitsweife in ben
oerf«hiebenen Ubungsformen meift mehr ankommt als auf bie Summe
ber med)ani[d)en Arbeitsgréjje. Unfere Htuskulatur ift ferner 3U iben
in Dauer* fowol)t wie in Sd)nelligkeitsibungen, wo nur ein
beftimmter Kreis, b. h- eine geringe An3al)l oon Bewegungsformen in
5rage kommt, Bewegungsformen, bie faft burdjgangig ber 5ortbewegung
bes Korpers bienen, biefem Bewegungs3wedt entfpred)enb mdglichst 3U
oeroollkommnen finb, unb bie insbefonbere barauf ausgehen, groffe
Arbeitsfummen an3ul)aufen.

Die gefamte Korpermuskulatur mu§ foldjer Ausbilbung mdoglidjft
gleichméaRig teilhaftig gemacht werben, nid)t nur, um ffarmonie ber
formen bes Korpers, fonbern aud), um eine fjarmonte in ben Oer*
ridjtungen feines Bemegungsapparates 3U er3ielen. (Es barf nid)t bem
3ufalt berlaffen werben, bies 3iel 3U erreichen, inbem man fid) ber

ftrtieit
bes RBets=
musftets.



86

tiorftellung fyingibt, méglid)fte Rlannigfaltigbeit 6er Ubungen fiihre
fcon non feibjt 6aju, alle Ktusbelgebiete harmonifd) 3U entroidteln,
und inbem man ein dbriges 3U tun glaubt, roenn man fid) begnigt,
alle Ubungen, bie eine Kérperfeite in Anfprud) nehmen, aud) roiber»
gleid) ausfihren 3U laffen, fo bafs alfo bie anbere Korperfeite gleid)
ftarft betatigt roirb. (Es mufj oielmeljr bei ber 3ufammenftellung ort=
lieber Kraftibungen aud) Sorge getragen roerben bafir, bafj bie l)aupt=
fad)lid) ins Spiel tretenben Rtusbeln aus Doller Dehnung heraus arbeiten
unb 3ur oollen 3ufammen3ief)ung gelangen. (Es foll ferner ber Arbeit
gleidjfinniger Rtusbeln fo Diel als mdoglid) bie Arbeit ber gegen»
finnig roirbenben auf bem $ufje folgen. (Enblidj mufj bem Redjnung
getragen roerben, bafj geroiffe Abfd)nitte ber Rtusbulatur, unb bies finb
am Rumpf bie Ricbenmusbeln foroie bie Baudjmusbeln, fo3ufagen
fdjroadje Stellen finb, roeld)e befonbere Beriicbfid)tigung erfjeifdjen
unb bei ber Sd)uljugenb befonberer Spe3ialibung bebirfen. R)arum,
bas haben roir burd) bie (Einroirbung bes Siforoanges, roie er oom
Sdjulleben erforbert roirb, geniigenb erbldren bonnen.

Rad) foldjen (Brunbfatjen alfo unb nid)t nad) rein formalen ©efid)ts»
punbten finb bie Ubungsfolgen beim Schulturnen 3ufammen3uftellen,

VI,

Die pf)t)jiologi|(fle (Erpefyung bes ttertienfqftems
bei Oen £feibestibungen.

Bisher hatten mir lebiglid) bie (Einroirbungen ber Seibestibungen
auf bie Ktusbeln als bie ausfil)renben ®rgane unferes tDillens
erortert. R3ir hotten einftroeilen gan3 baoon abgefel)en, baff fir eine
jebe RTusbelberoegung 3U erfolgen I)ot: 1 eine Anregung t>om 3entral=
neroenfpftem aus; 2. bie Seitung biefer Anregung ober biefes Rei3es
burd) ben oerbinbenben Rernen 3um Rtusbel; 3. bie Reabtion bes
Ktusbels auf bie erhaltene Anregung, b. h- bie Klusbel3ufammen3iel)ung.
Da roir ben Rtusbelneroen, als ben lebiglid) ben Rei3 fortleitenben

DerjditedcneCeil, aujfer adjt laffen bénnen, [0 haben roir uns nunmehr Uber bie
befninlin?Beteiligung blar 3U roerben, roeldje bie nerndfen 3entralorgane
rtites bei bei ben ein3elnen Arten non Seibesiibungen nehmen. Diefer Anteil ift
~N'ebenen nun ein fef)r oerfcfjiebener. R)ir bennen Seibestibungen, bei roeld)en
ti>ungs. j)ie Rlusbelarbeit eine feljr geringe, bie Rernenarbeit bagegen bie roeit
Uberroiegenbe ift. Das finb bie jogenannten Aufmerbfambeits»
Ubungen in ihrer reinen $orm. Umgebehrt roirb bei foldjen Ubungen,
roeldje fid) gerabe burd; Anhaufung groBer Summen non Rlusbelarbeit
aus3eid)nen, bie Beteiligung bes Reroenfpftems oft eine 3iemlid) gering»



87

figige. (Es finb l)ier namentlich bie Dauertbungen, welche jid)
fdjltefelid) fo gut wie t)alb automatifd) noltjieljen. (Eine oiel»
geftaltige €£eiftung fallt fchliefjlid), im (Einklang mit nielgeftaltiger
IRuskelbeweguitg, ben Reroen 3U bei ben ortlidjen Kraftibungen.
3a, tritt bei biefen bie Reroenarbeit metjr in ben Dorbergrunb als bie
ITtushelarbeit, fo fpredjen mir oon ffief<hidtlid)keitsibungen.
(Eine fefte ©ren3e 3wifd)en ortlichen Kraftiibungen unb ©efdjiddichkeits»
Ubungen ijt aber nid)t mehr 3U 3iel)en; ber oortoiegenbe ffiefamtd]arakter
einer ffiruppe non Ubungen gibt l)ier mef)r ben Ausfd)lag.

Sel)en mir uns nun bie Dorgdnge etwas naher an, welche bei mc9

foldjen Ubungen feitens bes Reroenfgftems obroalten. Als bekannt ba'nenoom
fdjicke id) noraus, baf, in le~ter 3nftan3 bie IDillensanregungen 3J ~mushei
jeber willkirlichen Beroegung erfolgen an beftimmlen Stellen ber3™ "s1
grauen tjirnrinbe (Rinbenfelb ber fenfomotorifd)en 3entren), bafs
bie Rernenfafern, welche bort ent[pringen, ihren tDeg 3um Ricken»
mark nehmen, bafs fid) biefe Reroenfaferftrange babei im nerlangerten
Klark kreusen, unb baff fomit bie non ber linken ©rofjf)irnf)olfte
kommenben Beroegungsfafern meift 3U ben IRuskeln ber rechten Korper»
halfte gel)en unb umgekehrt. Dor bem Austritt ber Betoegungsnernen
feitlid) aus bem Rickenmark, non roo (ie bann it)ren tDeg 3U bem
Rtuskel nehmen, ber gewiffermafjen ihr (Enborgan barfteltt, finb fie in
Be3iel)ung getreten 3U ben Bewegungsnernensellen im fogenannten
lorberhorn bes Riuckenmarks. Diefe Bewegungs3ellen (teilen
aljo eine Art 3wifd)enftation bar 3wifd)en ben beiben (Enbpunkten:
Rempelte im (Betern unb Iteroenenbe im IRuskel; mit anberen IDorten:
Die Bewegungsnernenfafer 3erféllt auf ihrer Bahn oom ffiehirn bis
3um IRuskel in minbeftens 3toei Ckxilftiicke ober Reurone, oon benen
bas erfte non ber tjirnrinbe 3um Rickenmark geht, bas 3toeite nom
Rickenmark 3um IRuskel. Diefe wenigen Anbeutungen mdogen 3um
Derjtanbnis bes 5olgenben genigen.

Run bebilrfen aber alle Kérperbewegungen, feien fie mehr oer» Koor&*
wickelter, feien fie mehr einfacher Art, 3U ihrer Ausfiihrung ber grof3eren
ober geringeren Betatigung gan3er ffiruppen non IRuskeln. IDir kraft»
nennen Koorbination einer Bewegung bas Dermdgen, alle bie»
jenigen IRuskeln, weld)e 3um 3uftanbekommen biefer Bewegung not» riditung»
wenbig finb, burd) ben IDillen auf3ufud)en unb einheitlich 3ufammen»%"itm ™ t
wirken 3U laffen. crotigseit.

IDenn id) meinen Arm feitlid) hod)hebe, alfo eine red)t einfache Be»
wegung mache, fo ift es ber Deltamuskel ((M. deltoideus), welcher in
ber tjauptjadje bie eigentliche Bewegung ausfihrt, — wobei wir oon
ber gleichzeitig fd)on beginnenben Drehung bes Schulterblattes abfehen
wollen. Diefe (Tatigkeit bes Deltamuskels, welche ben Arm in ber
tjauptfad)e bis 3ur wagered)ten tjaltung tybt, koénnen wir als bie
eigentliche kraftgebenbe Bewegung be3eid)nen, — Run foll biefe
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Belegung im geroollten BTafje entroeber langfamer ober fdjneller, glatt
ober etroa rudiroetfe erfolgen, fie folt ferner nicf)t Gbers 3iel fdjiefjen,
fonbern an einem beftimmten Punkte innel)alten. Diefe genaue Be=
gren3ung ober ljemmung gefdjiefjt burdj eine, roenn aud) nur letdjte
3ufammen3iet)ung ober Spannung ber fonft gegenfinnig roirkenben
BTuskeln. Bas finb beim lieben bes Armes biejenigen ITtuskeln, roeldje
fonft ben Arm fenken. ljanbelte es fid) um eine Beugung, fo mirben
bie Strecker, ljanbelte es fid) um eine flusroartsrollung, fo mirben bie
(Einroartsroller ufro. bie Beroegung begren3en. Biefe {Téatigkeit ber
gegenfinnigen BTuskeln bei einer Beroegung nennen mir biemafjigenbe
ober, nadj Budjenne, bie ,moberatorifdje” Beroegung.

flnbere BTuskeln oerfjtnbern, bafj ber feitroarts auf3uljebenbe flrm
nad; uorn ober nadj ljinten fackele. 3fjre {Tatigkeit konnen mir als bie
ridjtunggebenbe be3eidjnen.

(Erinnern mir uns enblidj, bafj ber flrm fid) gegen bas Sdjulter=
blatt beroegt, roeldjes feinerfeits, um bie flrmberoegung jidjer 3U
ermdoglidjen, burdj BTuskel3ug feft an ben Rumpf geljeftet roerben
muff, fo erfellen mir an bem gebadjten Beifpiel, bafj fid) aud; bie
ljier in $rage kommenben Sdjulterblattmuskeln an ber Beroegung
beteiligen muffen. 3n gleicher TDeife muffen burdj entfpredjenben 3ug
bie BTuskeln langs ber IDirbelfaule beren ffileidjgeroidjt ertjalten, benn
bies ®©leidjgeroidjt ift burdj ©mporfijeben bes Armes an nur einer
Korperfeite geftort. Biefe gefamten, roenn audj nur leidjten BTuskel»
tatigkeiten 3ur S«ftkgung bes Sdjulterblattes unb bes entfpredjenben
flbfdjnittes ber IDirbelfaule be3eidjnen mir als ljaltenbe (ftatifcfje)
BTuskeltatigkeit.

3n bem angefiljrten Beifpiel geljort 3ur Ausfihrung ber Beroegung
audj nodj eine roeitere {Tatigkeit ber Armmuskeln. Benn ba ber Arm
burdj bas (Ellenbogengelenk unb bas ljanbgelenk in fid) beroeglidj ge»
gliebert ift, fo muffen, foll ber flrm als ©an3es roie ein Stab geftreckt
gehalten roerben, forooljl bie Beuge» roie bie Streckmuskeln runb um
bas (Ellbogen» roie ljanbgelenk fjoorn 3ufammenge3ogen fein.  Audj
biefe {Tatigkeit kdnnen mir als ,hallenbe" (ober ftatifdje) be=
3eidjnen.

Bei ber Koorbination einer jeben, felbft einfacheren Beroegung hoben
mir es alfo 3U tun mit:

1. ber eigentlichen beroegenben ober kraftgebenben,

2. ber méfjigenben unb ridjtunggebenben unb

3. ber holten ben (ober ftatifdjen) BTuskeltatigkeit.

(Es erforberte alfo eine anfdjeinenb fo einfache Beroegung roie bas
Seithodjljeben bes geftreckten Armes bie 3ufammenarbeit einer aufjer»
orbentlidj grofjen 3afjl »on BTuskeln, beren jeber in ben oerfdjiebenften
flbftufungen ber flrbeitsgrofje mitroirkt. Ber eigentlidj kraftgebenbe
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Rtuskel, namlid) ber Deltamuskel, leijtet fogar eine majimale Arbeit,
roenn ber feitf)od) gehobene Arm 3ugleid) burd) Tragen eines ©eroidjtes
belastet roirb, ober menn feiner Arbeit ein IDiberftanb entgegengefetjt
roirb, ober toenn er enblid) in einer langeren ermibenben tjalte oer»
harren foll. Die anberen Rtuskeln am Arm unb an ber Schulter be=
finben fid) babei nur in leichterer 3ufammen3ief)ung ober in geringer
Spannung. Allen mitarbeitenben Rtuskeln aber muf; unfer 3entral=
neroenfgftem bie entfpred)enben ftarkeren ober geringeren Beroegungs»
r ei3e 3ufd)idien, foll anbers bie geroollte Beroegung genau in ber be=
ftimmten $orm, in bem beftimmten Umfang, ohne Stérung bes ©leid)»
getnidjts unb in guter tjaltung oor fid) gehen. 3e oerroickelter eine
Beroegung ift, um fo umfangreicher geftaltet fid) fomit aud) bie koorbi»
nierenbe (Tatigkeit bes 3entralneroenfi)ftems.

Ubrigens liegt bie Sad)e burdjaus nid)t fo, als ob bie eigentliche
betoegenbe Tatigkeit, bie ITtuskelarbeit, toeld)e einer Beroegungsform
ben Charakter oerleiht, fo baR mir fie bemgemaf) benennen, ftets ben
fjauptanteil an ber geleifteten UTuskelarbeit befafje, unb als ob bie
mafjigenben fotoie bie hattenben RTuskeltatigkeiten nur bie Rolle unter»
ftitjenber Begleitbetoegungen fpielten.

Bei allen ffileid)geroid)tsibungen ift 3 B. bie ftatifd)e

(Tatigkeit biejenige, toeldje toeitaus in ben Dorbergrunb tritt unb bie crétigfteit
Urfad)e ber eigentlichen Anftrengung bebingt. Beim Sehen etroa Uber
eine fdjmale Sd)ioebekante ift bie ffiangbemegung eine red)t unroefent»
lidje gegenlber ber ftetigen unb fdjtoierigen ffileid)geroid)tserf)altung.
Bei einer Rumpffenkung oorroarts ift bie Rtuskeltatigkeit ber Rumpf»
beugemuskeln geringfiligig gegeniber ber fjaltenben Tatigkeit ber Streck»
muskeln bes Rickens, benn biefe miiffen babei unausgefetjt ber Rumpf»
laft bas ffileid)geroid)t hatten, bamit ber Rumpf nid)t oorniberfallt.

TDeiter: Um aus bem Beugehang, 3 B. am Reck, mid) langfamoonmegen
roieber nieber3ulaffen in ben Streckhang, muf) ber gebeugte Arm neigntat
geftreckt toerben. Diefe Streduing roirb aber nid)t etroa burd) ben @Bdgiceii.
Streckmuskel bes Armes ausgefiuhrt, uielmef)r ift es ber Beuger,
roeldjer beim Beugehang in ber tjauptfadje bas gan3e Horpergetoid)t
tragt unb nun burd) langfam fortfdjreitenben Uadjlajf feiner 3ufammen=
3diehung ben Rumpf fid) fenken Ilafjt. Turnerifd) fpredjen toir oon
einer Strediung, — rodljrenb in H)irklid)keit es fid) um ben Uadjlafj
einer Beugung hanbelt.

3e mannigfaltiger eine Beroegung ift, um fo fdjmieriger
geftaltet fid) ihre Koorbination. Schmieriger nid)t foroof)! I)tnfid)tlid)
ber ins Spiel trftenben Ittuskeln, roeldje lebiglid) ben ihnen auf bem diamiieren
TDege ber 3ugel)6rigen Beroegungsneroen 3ugefuhrten Rei3en gef)ord)en,
als fd)mierig hinfidjtlid) bes nerotfen 3entralorgans. Denn biefes muf) aufgabc
im gegebenen Augenblick 3ahlreichen Rtuskeln mannigfache, in ihrer
Starke fein abgemogene Bemegungsrei3e 3ukommen laffen. Die RTOg»
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lid)beit biefes Borganges ware toenig begreiflid), wenn nid)t unjere
willbirlidjen Beroegungsjentren im ffiel)irn uné Rudtenmarb bie Séaf)igkeit
befafecn, biefen bompli3ierten Borgang fir jebe Bewegungsform, nad)*
bem fie nad) taftenben, unnollbommenen Berfudjen fd)liefilid) unter
IDiliensanftrengung unb mit Unterbridtung unnétiger TRitbewegungen
gelungen unb haufiger gelbt ift, 3umed)anifieren. Basf)eifst: bas
(Erinnerungsbilb einer immer unb immer wieberholten Bewegung
pragt jid) unferen 3entralorganen 3ule”t berart ein, bafs ber (Entfdjlujf
bes IDillens, biefe nun fd)on gebannte unb fomit ben Bewegungsorganen
gelaufige Bewegung aus3ufiutjren, linreid)t, um bie gefamten ba3u
notigen Relationen im 3entralorgan unb bamit bie gan3e Summe
uon Bewegungsrei3en in all if)ren flbftufungen mit einem Schlage wie
uon felbft aus3uloéfen. Biefe (Eigenfd)aft unferes IBiUensorgans mad)t
es mdoglid), bafj bie fidjere Bef)errfd)ung ber boorbinierenben tatigbeit
erlernbar ift, unb baf; bie 3ufammenfe”enben ffirunbformen aller moég*
lid)en Bewegungen als fidjerer Befitj im ffietjirn gewijfermafjen auf*
gefpeidjert werben bdénnen. beffer gebannt eine Bewegung ift,
um fo weniger ift eine bewuRte boorbinierenbe ©adatigbeit notwenbig.

Rnbers wirb bie Sadje, wenn es jid) um nod) nid)t gebannte neue
Bewegungsformen, ober wenn es fid) um Ab&dnberungen bebannter Be*
wegungen fjanbelt. tjier fehlt bem Heroenftjftem bas fd)on uorljanbene,
bas eingegrabene (Erinnerungsbilb. Biefes mufe bann erft burd) Ber*
fudje neugefd)affen, es miffen neue IRusbelbombinationen gefudjt, miffen
gewiffermafjen neu entbecbt werben.

unjierficit, Ba bei einer nod) nid)t bebannten, nid)t gelaufigen Bewegungsform

s;,Srbas Sdjatjungsoermoégen Uber bas auf3Buwenbenbe Kraftmafj un*

bemfun e i)*~ er ' f° tDen”e* ~er Cernenbe, um nur ja fidjer 3U getjen, ein

MiniinecnUbermald oon  Kraftaufwanb an.  Bor allem jinb es bie fyaltenben

gelbten. tftusbeln bes Sbeletts, welche bann gan3 unnétig 3ufammenge3ogen
unb angeftrengt werben. Krampfhaft 3iel)en fid) bie Strecbmusbeln
wie bie Beugemusbein 3ufammen unb mad)en bie ©lieber fteif unb
ungelenb. (Es werben ferner gan3 unnitjerweife ITlusbeln mit h”~an*
ge3ogen, weld)e 3ur Ausfihrung ber gewollten Bewegung (berhaupt
nid)t in $rage bommen. Baraus ergeben fid) 3wecblofe IRitbewe*
gungen, welche burd) befonberen iDillenseinfluf; unterbracht werben
muffen.

IBer benbt ba nid)t an ben Schiler, welker, nod) ungelbt, mit
brampfhaftem ©riff, 3appelnb unb mit &ngftlidjen ITtienen 3uerft feine
©eratibungen mad)t? ©ber an ben Heuling, ber Habfahren lernen
foll unb, ungelenb fitjenb, mit fteifem flrm bie ffiriffe ber Cenbftange
feft umblammert. IBie fpielenb leid)t fafjt bagegen unb bewegt ber
fertige 5af)rer bie ffiriffe ber Senbftange!

Bas (Erlernen einer jeben neuen Ubungsart uoltyeht fid; auf
ahnliche IBeife. IDer ungetbt ift unb eine ihm nod) unbebannte Be*
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roegungsform ausfiifyren unb boorbinieren joll, oerbraudjt gan3 be=
beutenb metjr Ktusbel* unb namentlid) aud) metjr Keroenbraft als ber
bereits ffielbte. Sowie aber eine Bewegung getbt ift unb in ben Kreis
bereits gebannter Belegungen féllt, fproie alfo iljre Koorbination gan3
ober in ber l)auptfad)e bereits gelaufig ift, fo ooltyefjt fie jid) aud)
mit bem minbeftmdglid)en flufwanb oon Ktusbel* unb non tleroenbraft.
Sie gel)t leidjt, b. I). of)ne tjinberlidje, bie ©lieber fteiflegenbe, ftatifdje
3ufammeng3iel)ungen; fie gel)t in 3roedtentfpredjenber Sorm, b. I).
unter Dermeibung unnétiger Klitbewegungen. Burd) Ubung finbet alfo
ber boorbinierenbe tDille fd)liefjlid) bie rid)tigfte £6fung ber geteilten
tDillensaufgabe, unb biefe rid)tigjte £6fung ift 3ugleid) bie braft*
fparenbfte, ja aud) bie ggmnaftifd) fdjonfte.

Bie Sdjuluttg ber boorbinierenben ©adtigbeit beginnt mit unferem
Bafein. Unter mil)famen unb 3at)lreid)en Derfudjen lernt bas eben
erft t)eranmad)}enbe Kinb 3unad)ft richtig nad) einem ©egenftanb greifen,
roeldjen es erlangen roill, lernt weiter aufrecht fitjen, bann ftel)en,
getjen, laufen, tjupfen, fpringen ufro. ®©inen grofjen Kreis non Be=
roegungsformen, welche ber boorbinierenben IDillenstatigbeit fd)on ge=
laufig finb, bringt bas Kinb fdjon fertig 3ur Sdjule mit. ©s bebarf
beiner eigentlid)en ©lementarggmnajtib mel)r. Bie ffirunblage ift ge*
geben, auf ber fid) bann weiterhin bie ©urnfd)ule aufbaut.

So ift benn unfer ©urnen in feiner Siille 00n 8rei= unb ffierdt=s4iunmg ter
Ubungen in ber ©at eine Sd)ule ber Koorbination, b. I). ber ffie=,atioNm
fdjicblidjbeit unb fomit oielfad) meljr Herren= als Klus bei*
ggmnajtib. Huf biefem ffiebiete, namlid) auf bem ber ©efd)i<blid)beits= ummn
Ubungen, liegt bie ftarbfte Seite bes beutfdjen Sdjulturnens. Kein
anberes gpmnaftifdjes Spftem bietet eine fold)e Sille mannigfaltigfter
Bewegungsaufgaben unb ermdglid)t eine gleid) umfangreidje Sd)ulung
bes Koorbinationsnermdgens. tDenn bem fd)toebifd)en ©urnen, aller* *
bings 3umeift non oberflad)lid)en Beobad)tern, f)aufig nadjgeriljmt roirb,
feine Ubungen feien burd)weg fo leidft aus3ufiit)ren, baff fie fofort
non jebem gemad)t roerben bdnnten, bann ware bas jidjer bein Dor3ug,
fonbern begrinbete im ©egenteil einen Klanget, ©s gel)t nimmer otjne
fernarbeit ber Ueroen ab, wenn man 3at)lreid)e Beroegungsformen erft
nerfud)en, bann beljerrfdjen unb fd)liefjlid) beren ©rinnerungsbilber im
3entralneroenft)ftem geroiffermafjen auffpeidjern roill. Ber ffielibte gelangt
nur auf biefem IDege in ben Befit) einer grolReren Summe non Be*
roegungsformen, bie il)m fo geldufig finb, bafs er fie nad) Bebarf mit
feid)tigbeit anroenben bann. Uid)t nur bas. Ber reidjlidje Betrieb
oon ffiefd)idilid)beitstibungen fteigert aud) bie Salpgbeit unferer 3entral*
organe, fir irgenbeine, aud) gan3 neue Beroegungsaufgabe in bur3efter
Srift unb mit Sidjerljeit bie ridjtigen IDege 3U ben ins Spiel tretenben
Ktisbeln unb Ktusbetgruppen 3U finben. Ktit einem IDort: bas 3iel Bx
fold)er Kernenggmnaftib ift fid)ere Bel)errfd)ung bes KodrperstSsrpns.
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in allen f£ebenslagen. Dies 3iel ift fiur bie reBte £eibeser3ieRung
minbeftens ebenfo roertooll als 6ie bloRe flusbilbung ber Ktusbulatur.
Hur barf es nid)t maRlos UberfBaRt unb 3um Hauptinhalt ber SRBul»
ggmnaftib toerben, fo baR leRtere fRlieRliR 3U einer bloRen Be»
roegungsfBule Rerabfinbt.

Die Ubungen unferer SRulggmnaftib toerben ausgefiiRrt auf Be»
feR1l Diefer BefeBl muB als Sinneseinbrucb 3undBft 3um SeRirn fort»
gepflan3t toerben, muB Rier ins Betoul3tfein eintreten unb burRR bie
Aufmerbfambeit erfaBt toerben. (Es folgt bann naB} getoiffer Dauer
bie IDillensanregung, unb biefe enbli@ muB bie Beroegungsneroen
entlang 3um ausfiiBrenben IKusbel laufen. Die 3eit, roelRe 3um Hb»
lauf all biefer Dorgange, oon ber erften 3eid)engebung 3ur (Ertoedtung
einer SeftiRlserregung bis 3ur Ausfiihrung ber burd) bie 3eid)engebung
ober ben Befehl oeranlaBten toillblrlidjen Beroegung ndtig ift, nennen
toir bie Reabtions3eit. 3RBre Dauer Rat man fir einfad)e 3eid)en=
gebenbe Beroegungen burd) bas pft)d)ologifd)e (Ejperiment oielfald fejt»
3uftellen oerfuldt.

3ft eine Beroegung meRr oerroicbelter Art unb nimmt bie boorbi»
nierenbe Gatigbeit melr in Anfprud), fo muR aud) bie Reabtions3eit
eine langere fein. Denn roohlboorbinierte Betoegungen muR fid) unfer

¢ r ~ 3urcd)tlicgen, b. B er muR fie oorBer boorbinieren. Bei

mctcnmoiii'lMI,'er*Qeren Betoegungsformen mirb biefe oorRRerige Koorbination ba=

ge°rtmeter

toegungen

pictiiidjes
niemu

burd) erleichtert, baR biefe Betoegungsform ober fagen toir Ubung oor»
gemaelRt ober oorgeturnt unb fo bem Seifte ein Bilb ber Beroegung
gegeben roirb. Das erleichtert in RoRem Srabe bie Uberlegung: benn
eine rooRIboorbinierte Beroegung erforbert ebenforooRl Uberlegungs3eit,
roie ein jeber Denbabt fie forbert.

Run bommen aber — unb bies gar niefl3t feiten im £eben — aud)
5®llc oor, roo man Beroegungsanforberungen entfpreiBen muf, bie
gan3 ploRlieR an einen Rerantreten, roo alfo mit 3ured)tlegung unb
Uberbenben ber aus3ufiiBrenben Beroegung beine 3eit oerloren toerben
barf. Dies bann nur gelingen auf Koften ber Senauigbeit ber
Koorbination. Das ReiBt alfo: gan3 ploRliel boorbinierte Betoegungen
fallen meift unorbentlicR aus. 3nbeffen bommt es aber aud) in folBen
$allen gar nieBt auf bie rooRlgeorbnete 5°rm an, fonbern lebiglicR auf
ben 3U erreiBenben tatfaRliRen 3roedt. (Einem baRetfliegenben Stein,
einem Uberraffenb losfaufenben Automobil roeiBe iR fRnellftens aus,
toenn mir mein £eben lieb ift, gan3 gleiB, ob bies in irgenbeiner be»
ftimmten unb f36nen Betoegungsform gefRBieRt, — wenn iR nur nilt
getroffen ober erfaBt roerbe! Der Ballfpieler fu3t ben oom Segner
gefBleuberten Ball 3U Rafen, 3uridt3ufl(lagen ober 3urid?3utreten,
gleiBoiel, mit roelBer Arm» ober Beinberoegung — toenn er iBn nur
fiRer auffangt ober abroef3rt. tDenn iR ferner etroa 3ur Kettung
meines eigenen ober eines anberen £ebens ober aus fonft einem brin»
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gettben ffirunbe Uber einen 3aun ober Uber eine Rtauer u. bgl. fd)nelt=
ftens hindber mujj, bann Uberlege id) roaljrtjaft nid)t erjt lange, ob id)
bas mit $lanke ober Ketjre ober IDenbe beroerkftellige, fonbern id)
mad)e nur, baf; id) hiniberkomme, fdjnellftens! — ob mehr ober roeniger
kunftgeredjt, ift gleid)gultig! Rid)ts kommt in foldjen $alten auf bie
kunftgered)te 5onu an, fonbern alles nur auf ben tatfad)lid)en Be»
roegungs3toeck.

Die Hotroenbigkeit, foldje plétzliche unb fd)nellfte Beroegungen herbei»
3ufal)ren, b. 1). bie Schnelligkeit ber 3nneroation 3um ffiegenftanb ber
Ubung 3U macfjen, ift 3roeifellos eine ebenfo bered)tigte Seite ber Heroen»
ggmnaftik als aud) bie Ubung in tooi)lkoorbinierten, oorf)er 3ured)t=
gelegten, abgerundeten unb hunftmafjigen Betoegungsformen. Die
(Eigenfdjaften, toeldje fo ertoorben unb angemenbet toerben follen, finb:
ffieiftesgegenroart unb Sdjlagfertigkeit.

3u biefen Sd)lagfertigkeitsiibungen, roeld)e roeber im beutfdjcn nod)
im fd)toebifd)en IEurnfgftem il)re Statte finden, red)nen mir in erfter
£inie bie feiner ausgebilbeten £auf= unb Batlfpiele; mir rechnen ferner
ba3u bas $ed)ten unb bas Hingen.

Die Beroegungen beim Spielen, 5ed)ten ober Ringen erfolgen
(roenn mir oon etroa betriebenen Doriibungen abfeljen) nid)t nad) Befel)l,
nid)t nad) gegebener Dorfdjrift, nid)t nad) bem erleichterten Gorbilb bes
Dorturners, fonbern auf felb ftgefaxten (Entfdjluf; gemafj ben
plétzlich unb unoorhergefehen eintretenben (Ereigniffen unb Sagen
im Derlauf eines Spiels, eines $ed)tganges ober eines Ringkampfes.
(Es kommt ferner bei biefen Beroegungen oor allem barauf an, bafj
ein beftimmter 3roeck fidjer erreicht roirb. (Es gilt, Dorteile 3U er»
ringen Uber ben (Begner, unter Ausnutzung einer jeben fid) barbietenben
aufjerorbentlid)en ©elegenijeit; es gilt, Angriffe unroirkfam 3U machen,
mogen fie aud) nod) fo unoerfet)ens eintreten; es gilt, aus3uroeid)en
ober bem bahinfaufenben Ball gefdjickt 3U folgen. Uberlegungs3eit ift
ba nid)t oiel gegeben. Auffaffung ber Sage, (Entfdjlujj, Ausfihrung
bes (Entfdjluffes miffen in bemfelben Augenblidt blitzfd)nell erfolgen.

Um bie Reaktions3eit auf bas benkbar geringfte TTtafj herab»
3ubridten, roirb burch einen Dorgang innerer Anfpannung bas
gefamte Rtuskel» unb Heroenfgftem in erhohte (Erregbarkeit
oerfetjt, mit (Energie geroiffermafzen gelaben. $ir eine kur3e IDeile
fefien mit bies 3 B. beim EDettlaufer, roeldjer an ber Ablauflinie (am
,Start") gefpannt bafteljt, um bann unoer3Uglich, roie ,aus ber piftole
gefdjoffen”, beim gegebenen 3eid)en aud) fchon in ooller Bewegung
3U fein.

Unausgefeht mufj fold)e Anfpannung innegehalten roerben beim

®siit(s
unb Sd)lag>

beim
unb
Ringen,

i3
Reasuons»
Jit-
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5ed)ten unb Ringen. Jeher aud) nur momentane Hadjlafj barin, Hnipanmmg
ber dem ©egner eine Blofze gibt, rodre hier oerhangnisooll. Diefe an» m™ nrfen’
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Raltenbe erRoRte Erregung bes Reroenfpftems beroirkt, baR foldje
Ubungen — gan3 abgefeBen non ber etroa auf3uroenbenben Rtuskel»
arbeit — aud) gan3 auflerorbentlid) ermiben unb erfcRopfen. IDirkltd)
kunftgered)tes Seiten unb ernjtgemeintes Ringen finb baler anjtrengenbe
Ubungen fiir bas Reroenfpftem.

Anbers bei ben Spielen, tjier ift folcBe Spannung, ift folcl3e
ScBlag» unb SprungbereitfcBaft nur fur befonbere Augenblicke bes Spiels
erforberlicR.  Anfpamtung roecRfelt fortrodBrenb mit 3eiten ber (Ent=
fpannung ober ber (Erholung. So roirb beim Spiel UbermaRige Auf»
regung unb erfcRopfenbe Reroenfpannung uermieben.

3n ber fur bas gan3e IDefen eines KtenfcRen unb fir 3at)lreidje
fagen bes £febens fo roicRtigen Ubung unb (Entroidtlung ber Sd)lag=
fertigkeit, ber ©eiftesgegenroart, ber Schnelligkeit ber RHIlens»
bilbung unb R)illensibertragung ift baBer bas Spiel bie 3Wb
traglid)|te unb namentlid) fur bie Reranroacf3fenbe 3ugenb beftgeeignete
$orm. Unfere feineren Kampffpiele 3eitigen 3ubem gegeniber bem
$ecRten unb Ringen eine ungleid) groRere DerfcRiebenReit non 3ufallen,
oon befonberen, neuen, fo nocB nid)t bagetoefenen £agen. Sie (inb
roedjfelooller in iBrem Derlaufe. —

Die Rter als Sd)lagfertigkeitsibungen 3ufammengefteliten Ubungen
bes 5ed)tens, bes Ringens unb ber Spiele 3eigen im Ubrigen RinficBtlicB
iBrer ©inroirkung auf ben Kdérper grof3e DerfclBiebenRReiten. Denn man
recBnet bas Ringen be3iglid) ber Rluskeltatigkeit babei 3U ben
fcBroerften allgemeinen Kraftiibbungen, bas toirklid) kunftgeredjte Seiten
3U ben feinften ©efcRickliclkeits» unb lokalifierten Kraftibungen. Bei
guten, frifcBen Spielen treten bagegen — neben ber Sefd)i<felid)keit
im Ballfangen, »roerfen unb treten — meRr bie Sd)nelligkeits=
betoegungen, insbefonbere ber £auf, in ben Dorbergrunb.

Beim $ecBten kann bie langere Rnfpannung bes Reroenfpftems
felbft neroenerfd)opfenb roirken. Das gilt natirlid) nur fur gute,
leibenfcRaftlicB kampfenbe 57 d)ter. 3m Ubrigen ift fir bie nod; nicRt
ooll ertoad)fene 3ugenb auf unferen Sdjulen bas $ed)ten eine Ubungs»
art, bie Bier nod) entbeBrt roerben kann. H)ir roollen getoi nid)t
UberfeRen, baR regelmafRiges Seclten neben ber Bellftung bes Renten»
fpftems, bie mit 3uneBmenber Fertigkeit fid) immer meRr geltenb macf3t,
3u mamBerlei befonbers gefdRidtten, ja fogar 3iemli<R umfaffenben
RTuskelbetoegungen eraieRt. Keine Ubung roirb aber fo leitBt rein ein»
feitig — unb 3toar, ba oon 100 RtenfcRen etroa 97—98 Red)tsRanber
finb —, nur recBts betricben als gerabe bas 5Se<Rten. Die Solge ift,
bal R&ufig betriebenes $ed)ten ben Korper &duflerft ungleicBméaRig ent»
roickelt, unb ball namentlid), roie Demenp ge3eigt Rat, bie macltigen
Streckmuskeln bes recf3ten ©berfdjenkels fid) in gerabe3U entftellenber
R)eife gegeniiber ben gleicBen Rluskelpartien bes linken Beines ent»
roidteln. —
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Anbers liegt bie Sad)e be3iglicf) ber Beteiligung bes Reroenfqgjtems &®/f™ 9s
bei benjenigen Ubungen, roeld)e im beutjcfen Sdjulturnen nad) bem Dor» jojterrs
gange uon Abolf Spiefe eine jo gro&e Holle gefpielt I)aben unb 3um
Heil nod) fpielen: namlid) ben © rbnungsibungen unb benReigen, lamiteits.
IDir wollen biefe Ubungsarten fier 3ufammenfaffen unter ber Be» uonC"
3eid)nung ,Aufmerbfambeitsibungen”.

Um eine Scfar oon Scfiilern ober Schiilerinnen gemeinfame Ubungen
mad)en 3U laffen, mufj id) biefe Sdjar in irgenbeine georbnete Auf»
ftellung bringen, 3U einem Kreis, roenn es roenige jinb, 3U einer Heitje,
3U einem Reifenbdrper, in Staffeln ufto. Das ift, mddjte id) fagen,
ein fanbwerbsmafjiges (Erforbernis jeglidjer Art oon Sdjutggmnaftib.
Das Spiefefdje beutfcfe Sdjulturnen ging aber weiter. (Es war if)m
gar nid)t mefr barum 3U tun, auf irgenbeinem langen IDege — ber
gewifj nid)t immer berfelbe 3U fein braudjt — 3U einer folcfen Auf»
ftellung 3U gelangen. Dielmet)r wiirben biefe uorbereitenben Bewegungen
im Derbanbe einer Scfillerfdjar fo ausgebilbet, bafj jie 3U einem form»
lidjen, felbjtanbigen unb red)t oerwicbelten Sgftem tabtifdjer Bewegungen
wirben, ben fogenannten ©rbnungsibungen. Da feljen wir unfere
Sdjuler unb Sd)ulerinnen angefpannt, um bie uerfcfiebenften 5°rmen
uon Dor», Heben» unb Winterreifen, oon Drehungen unb Sd)menbungen,
oon ©egen», Scfrag», tDinbel» unb Durd)3Ugen, Umgreifen unb Durd)»
fd)langeln, 3iefen 3um Diere<b, 3um Kreu3, 3um Kreis, 3um Stern ufw.
3u erlernen. ,Der £eib ber georbneten Sdjar“, fo fagt Abolf
Spiefe, ,bebarf ebenfowofl ber Ubung wie ber £eib bes
ein3einen.®* 3m Sinne ber Wer&ener3iefung ein redjt fubfd) ge»
fd)Offenes Sdjlagmort!

3d) aber follte meinen, bafe mir auf unferen Ubungspldtjen beine
Sdjulblaffen als (Ba”es 3U Briefen faben, fonbern junge Rtenfdjen,
beren jeber fiir fid) im £eben in Stifte, ffiemanbtfeit unb Satbraft
ba3uftefen fat.

$ir ben ein3elnen Scfiler ift bie Bewegung bei biefen ©rbnungs»
Ubungen eine fo gut wie gan3lid) unmirbfame. Arbeit wirb babei
gan3alleinbem®el)irn 3ugemutet, unb 3war burd) bie erforberlidje
Aufmerbfambeit auf bie Befefle bes £efrers unb burd) bie (Em»
fpannung in bie uorgefcfriebenen folgen uon Sdjritten unb Sdjrittdjen,
tDenbungen unb Drehungen. Anbauernbe Aufmerbfambeit bebeutet aber
fur unfer IXeroenfpftem eine &fnlicfe Anftrengung wie eine anbauernbe
majimale 3ufammen3iel)ung fir ben RTusbel.

Bei ben Reigen, mit welcfen man im beutfd)en (Turnen namentlid)
bie Rlédbd)en 3U begleichen ober fagen wir beffer 3U behelligen pflegte,
bommt 3ur angefpannten Aufmerbfambeit aud) nod) bie Belliftung
bes ©ebadjtniffes fin3u. (Eine Beliftung, meldje mancfe unferer
IEurnmeifter fid) mit Dorliebe aud) bei 3ufammengefetjten Srei», |*antcl»
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ober Keulentibungen leisten, in 3at)lreitf)en 3eiten, bie fdjliefelid) gar nod)
atjre Befehl, nur 3um Hakt ber Htufik aus3ufil)ren jtnb.

Hlles in allem: Der ausgebeljnte Betrieb non flufmerkfamkeits»
Ubungen, b. 1). non ©rbnungsiibungen unb Reigen, ijt nidjts anberes
als eine Dergeubung ber kojtbaren, ben £eibesiibungen geroibmeten
Seit. Rid)t nur bas. Der geijtigen Anjtrengung burd) ben Unterrid)t
in ber f£ernjd)ule fiigen foldje flufmerkjamkeitsiibbungen nur eine neue
flnjtrengung, eine neue Belajtung l)iri3u, — tnal)renb es bod) Aufgabe
ber £eibesiibungen fein joll, gerabe fjier, forneit es toenigjtens angangig
ijt, entlajtenb 3U roirken.

EM V= Unjer Heroenjpjtem ijt in gleicher tOeife ber (Ermibung bei £eibes=
Heroen»  Ubungen untermorfen tnie bie TRusbulatur, nur baf; foldje (Ermiibungen
fitems. j,es nernenft)jtems tneit tneniger ortlidj bejdjrankt bleiben, als bies bei

Htuskelermibung ber $all ijt, unb tneit ef)jer bas gejamte korperliche
Befinben in RTitleibenjdjaft RBiehen. Sdjon bei Bejchreibung ber fli(=
gemeinermibung nad) erjdjopfenben RTuskelleijtungen faljen mir gerabe
bie Beeinflujjung bes Heroenfgjtems burd) bie im Blute ttreifenben <G&=
mibungsjtoffe in ben Dorbergrunb treten: bie nerbrojjene, reijbare
ffiemutsjtimmung, bas ffieful)l ber 3erjd)lagenl)eit ujtn. fln bie jdjmeren
unb anbauernb nernéfen (Erlernungen, roie jie jid) nad) anjtrengenbem

unb 3U lang ausgebehntem Urénieren einftellen — id) meine bas ge=
furdjtete Ubertranieren (Overtraining) —, mill id) nur im Dorbeigetjen
erinnern.

U)ie bie Ittuskulatur burd) Ubung immer tneniger ermibbar tnirb,
jo aud) bie Heroen. Sd)on bei ben (Erdrterungen Uber bie Koorbi*
nation ber Betnegungen burd) unjer 3entralnernenji)jtem hotten mir
betont, baf; tjaufig in gleicher IDeife ausgeflihrte Betnegungen bem
Heroenjqftem jd)lie|lid) gan3 gel&ufig roerben unb bann bei IDieber»
holung auf nur geringen tDillensanftoj) hio faft roie non felbft erfolgen.
(Ein Unterjd)ieb in ber Hernenarbeit, ahnlich etroa bem, ber obroaltet,
menn ein Kinb erjt mihfam jid) ein Klanierjtidt einlbt, ben Singerjatj
ausprobiert, jd)roierigere Stellen haufig roieberholt, bis es jdjliefjlid)
bas Stiidt jogar ausroenbig bann unb beliebig oft herunterfdjnurrt.

®eringere $ir oie Beroegungen bes Bebens, fir bie Beroegungen ber
fett br Atmung jtnb Heroen3entren norhanben, roeld)e taktmafpg, retn
‘outomau-'outomatijd), b. h- ohne 3utun unjeres IDillens, 3ufammen3iel)ung
Men ub unb (Erjd)laffung bes tjer3muskels, (Einatmung unb Ausatmung beroirken.
autonott” Huf bie tje“beroegungen hat unjer EDilte gar keinen (Einflu3; auf bie
Men Be» fltembetnegungen koénnen mir roenigftens 3eitroeije roillkirlid) einmirken.
Megungen roerfien nocfi jef)lCn ( tote biefe nerndjen, unermiblid) t&tigen
Hled)anismen jid) bem Bebirfnis nad) jdjnellerer unb umfajjenberer
Arbeit augenblicklich, roo es nottut, anpajjen, jo baf; mir es in ber
Ejanb hoben, burd) ljeroorrufung biejes Beblrfniffes Ber3 unb £ungen
jtarker arbeiten 3U lajfen, 3U tGben unb 3U kraftigen.
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Diefe rein automatifdjen, rf)i)tf)mifd)en Beroegungsoorgange beim
I"en unb bei ben Atemmuskeln |inb norbilblid) geroiffermafjen fir bie
i)alb automotifdjen, rfi)tt)mifdjen Beroegungsformen ber roilb
kirlid)en Skelettmuskeln. 3d) erméahnte bereits oorijin bie (Ergebniffe
uon Derfud)en mit bem (Ergograpljen, roonad) unfere RTuskeln auf eine
konftante kleinere Arbeitsgrojfe eingeftellt finb berart, ba& biefe Arbeit
in fortgefetjter Solge non 3ufammen3iel)ung unb (Erfdjlaffung ftunben*
lang, aljnlid) mie ijanbroerklictje Hantierungen, otjne (Ermibung geleiftet
roerben kann. Die Urfad)e biefer geringen (Ermibbarkeit liegt aber
weniger in ber Rluskelfubftan3 felbft als in ber $af)igkeit ber be>
treffenben Rlusketneroen, in fteter, gleicher 5°lge Hei3fto§ auf Hei3ftofe
ben arbeitenben XTtuskeln 3U3ufenben.

Die tt}pifd)en lalb automatifd)en Beilegungen finb aber bie $ort=
beroegungsarten bes Korpers, b. 1). bie Dauerbetoegungen. 3uallererft
roirb fo bie Beroegung bes (Bebens ijalb automatifd), erfolgt faft oon
felbft nad) geringftem tDillensanftof;, Da ber ©ang alltaglid) aus»
gefuihrt toirb, fo beroaf)rt bas Rickenmark ober Dielmet)r bewahren
bie im Rickenmark gelegenen Betoegungs3ellen, roeld)e mir als eine
3roifd)enftation 3roifd)en ben in ber grauen Ifirnrinbe belegenen Be»
roegungs3ellen erfter (Drbnung unb bem arbeitenben Ktuskel be3eid)neten,
ein fixeres (Erinnerungsbilb bes ©anges mit all feinen Befonberfjeiten.
Hier roerben bie ©eijberoegungen ausgeléft auf leidjten tDillensanftof;
i)in olne 3nanfprud)nal)me ber koorbinierenben Tatigkeit. AUerbings
nur ber tagtdglich gerooljnte ©ang roirb felbfttatig in biefer IDeife
reprobu3iert. (Erfahrt er Abanberungen, foli er fdjnelier ober lang»
famer, austjolenber ober kur3fd)rittiger ausgeftf)rt roerben, 3roingt bie
befonbere Befd)affenf)eit bes IDeges, 3roingen Kkleine Uerletjungen an
Seinen ober ffielenken 3U anberem als bem gewohnten Ausfd)reiten,
bann roicb aud) anbauernb bie Aufmerkfamkeit, b. f). bie koorbinierenbe
EOQillenstatigkeit in Anfprud) genommen. Dann roirkt aber aud) fold)
ffiei)en ungleich ermibenber als ber gewohnte Alltagsgang, erforbert un=
gleid) mel)r Heroen» unb ungleid) meljr Rluskelarbeit.

3n gleidjer IDeife roie bas ©eljen roerben aud) ber Dauerlauf, bas
Rubern, bas Rabfafjren, bas Sdjroimmen in beftimmter, eingeroofjnter
$orm ber Ausfihrung 3U f)dbautomatifd)en Beroegungen.

Da nun bie genannten Beroegungsformen roid)tige £eibesiibungen «&rteilung
barftellen, bei roeldjen es auf oollkommene Haltung, auf Sd)dnf)eit unb Studier”
Kraft ber Beroegung, auf Schnelligkeit unb auf £feiftungsfal)igkeit an» Bewegungen
kommt, fo ift es notroenbig, ihre (Eingewdhnung roo mdglid) con 3B@"
nornherein nur in nollkommenfter Art hcr3uftellen. Unfer Rickenmark
Ubt keine gpmnaftifdje Kritik: roirb eine fold)e Beroegung immer3U
mit benfelben $el)lern unb Unoollkommenheiten ausgefiihrt, fo roirb
eben biefe unoollkommene unb fehlerhafte $orm geldufig unb h«lb=
automatifd). (Es koftet bann fdjon eine erhebliche Rtiil)e, foldje eingerodhnten
S<f)mibt, pimiiologie ber Cetbesiibungen. 7
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med)anifd)en, ftets wieberkef)renben Kliingel 3U beseitigen unb eine
neue, beffere $orm ber Bewegung bem Rickenmark als (Erinnerungs*
bilb etn3uprdagen. IDirb bagegen bet ber erften Einlbung jtets ftreng
auf gute $orm gehalten, fo bleibt foldje als bauernber ffiewinn.

tDill man ein Rennpferb er3iet)en, fo 1aRt man es 3uerft oon gan3
leisten, kleinen 3ungen ober 3odcegs einreiten, bamit bas Hier unter
moglirfjft geringer £aft fict) bequem unb fpielenb fdjnellfte ©angart an*
gerodlne. 3ft biefe 3ur gewohnten ©angart geworben, fo erfolgt fie
aud) ftetig in gleichem Stil ljalbautomatifd), felbft wenn man einen
fdjroereren, erwadjfenen Reiter auf bas Hier jetjt.

(Eine €ingewol)nung in guter 5°rm ober in gutem Stil gefd)iel)t
natiirlich am leid)teften oon oornljerein beim (Erlernen non neuen, nod)
nidjt gekannten Bewegungsarten, roie 3 B. Schwimmen, Rubern, Rab*
fahren. Beim ffietien muff man bagegen mit fdjon oorljanbenen Rn*
t)ollkommenl)eiten unb fehlerhaften ffiewohnljeiten in be3ug auf Korper-
haltung, fluffetjen ber SufRRe, felbft Ungleichheit ber Schritte rechts unb
links, ferner auf Schwankungen bes ©berkdrpers u. bgl. rechnen.

Darum ift im Schulturnen ftets oorab eine ftraffe ©ang* unb
Rlarfd)fd)ulung am pia”e.
roirtung6 Sragen wir uns nun, welche Dorteile biefe holbautomatifd)en Be*
tiaibauto* wegungsarten hinfid)tlid) ber Reroenarbeit bieten, fo ift ber fjaupt*
BiegungenDOrdug ber, bafj eben (°W)e Reroenarbeit auf ein gan3 geringes Klafj
fir bas 3urickgefil;rt wirb, bafj namentlich bie Rrbeit bes willengebenben
fficira. 3entralorgans, bes ffiehims, fo gut wie ausgejd)altet bleibt. Darum
ift trotj ungleich groRerer Rluskeltatigkeit bei halbautomatifd)en Be*
toegungen, b. h- bei Dauer* unb Schnelligkeitsibungen, bie (Ermibbar*
keit weit geringer, als bies bei rein willkirlichen Bewegungen ber

Sali ift, alfo bei ben Kraft*, ffiefdjicklichkeits* unb ben Rufmerkfamkeits*
Ubungen.

(Es wirb mithin bei ben halbautomatifd) fi<ch oolbjiehenben Dauer*
unb Sd)nelligkeitsbemegungen ber benkbar geringfte Rufwanb non IDillens»
unb Reroenkraft im uUerljaltnis 3ur med)anifd)en Seiftung beanfprudijt.
Sie wirken beshalb fiir bas Rercenfpftem unb insbefonbere fiir bas
ffiehim erholenb.

Rur bann tritt bie kraftgebenbe tDillenstatigkeit aud)beiSd)nelligkeits=
unb Dauerbewegungen ftarker heroor, wenn foldje Bewegungen Uber
ihren eingewdhnten Rhythmus unb (ber bas ohne fonberlidje ©rmibung
moglidje Klaff t)inaus gefteigert werben 3U ~ 6d) ftlei (tungen, fei es
in be3ug auf Schnelligkeit, wie bei IDettibungen, fei es in be3ug auf
Dauer, bie bann 3ur Uberbauer wirb. Bei berartiger Steigerung mufj
bann aud) in ahnlicher tOeife hod)ftmdglid)e (Energie unb IDillens*

anftrengung aufgeboten werben, als wie bies bei Kraftibungen ber
Sali ift. —
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Rod) einige IDorte (ber bas Derfjaltnis non ©akt unb Auto»
matie. H)ir faBen, ba foldje Beroegungen, tmelde ftets urttoill*
hirlidjc finb, roie Ifer3fd)lag unb Atmung, jicf) in beftimmter ©aktfolge
oolbgehen; mir faRen ferner, bal Beroegungen, roelcRe urfpriinglicl
rein roillkirlicBe finb, bann 3U RalbautomatifcBen, b. i). 3U Ralbroegs
unroillkirlidjen toerben, toenn itjre Ausfiihrung taktmaRig geftaltet roirb.
Diefe 3urtickbrangung ber bewufRten IDillensberoegung roirb nod) meRr
ausgefprocZen, unb bie Automatie untergeorbneter Reroe”entren roirb
nod) mehr 3U RerrfcBenben, toenn bie Beroegungen begleitet toerben
burdj gleid)3eitige, oon auflen 3ugebrad)te Sinneseinbriudte, bie in
genau bemfelben ©aktmal erfolgen. Ramentlidj gilt bas oon ffieRdrs»
einbrudten. £autes, taktmaRiges 3aRlen, taktmaRiges Auffdjlagen mit
irgenbeinem feften K)erk3eug, f£ieberftlang, ber laute Sdjall ber Rlarfc»
fd)ritte reifen fd)on unwillkirlich eine marfcRBierenbe Abteilung 3U gleichem
Sdjritt unb ©ritt hin- Rod) mehr ift bies ber $all bei RlarfcBmufik
in fcBarfen Rhythmen unb bei ©rommelfclag. Solche rt)t)thmifd)en
ScRalteinbriicke oerftarken in aufjerorbentlid)em ©rabe bie Automatie ber
Beroegungen, ja regen ba3u an, faft machtiger als ber tDilie. Denn
biefe rhiytBmifchen, gleichmaRigen ©aktfcRlage, fdjarf markiert, (teilen
gerabe3u Beroegungsanrei3e bar, welche bie roillkurlid|en (Erregungen aus»
fdjalten unb erfel3en.

Rod) finnfalliger roie beim IRarfd)e tritt bie ©ntauRerung bes IDillens,
bie fjerrfcBaft ber taktgebenben IRujik heroor beim ©an3e, unb hier
gan3 befonbers bei unferen bekannten Runbtdn3en. IDie im f}alb=
traum ooll3iehen (id) bie eingelernten Beroegungen bes Runbtan3es
meihani(d) 3U ben Klangen ber Rtufik. 3n ber (EntauRerung unb (Ein»
fcBlaferung bes IDillens, in ber Eingebung an bie beroegungsroedrenben
©aktklange ber IRufik, kur3, in bem raufcRaRnlichen 3uftanb, in roeldjen
ber Runbtan3 oerfel3t, liegt 3toeifellos ein tjauptanrei3 bes ©a”ens flr
bas Reroenfgftem.

Aud) baR bie 3nneRaltung einer beftimmten ©aktfolge bei (d) roerer
korperlicher Arbeit in Derbinbung mit bem ffieRdrseinbrudt r3qth»
mifd)en ffileicRklanges bie ©rmuibbarkeit ftark Berabfe3t, bie Arbeit alfo
leid)t madjt, ift eine ©rbroeisReit bes RlenfcBen oon ber Ur3eit an.
Don 3ahtreid)en Délkerfdjaften kennen roir uralte Strophen unb £iebcR3en,
beren R)ei(en mit (tark ausgepragter unb betonter ©aktfolge bie Arbeit
im tjaufe unb in ber IDerkftatt begleiten unb erleid)tern (ollten. Rad)
bem Hakt folcBer Arbeitslieber rourbe mittels ber tfanbmiRle bas ffie»
treibe gemahlen, flog bas IDeberfcRiffcl3en, rourbe bie IDafcRe geklopft u(ro.
3n feinem bekannten Budje ,Arbeit unb Rhythmus" hat K. Budjer
beren eine groRe An3aRl 3u(ammenge(teltt. 3n ausgefprocRenem RhgtRmus
hdmmern ber ScBmieb, ber Sd)lo((er, ber Klempner, ber KeBler, klopft
ber Sdjufter, (agt, hobelt unb rafpelt ber ©ifcller. IDalRre ©rommei»
mar(d)e DollfuRren bie ~leifdjer auf bem Jjackbrett, bie Kifer beim
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Aufhammern ber $aBreife:t; 3U faft melobifd)er Caktfolge oereint fid)
ber Klang ber Drefdjflegel beim Drefd)en.
7a9c es nahe, bie (Erleichterung, welche Rhgthmus unb (Takt

n)iti)ni|clierer willengebenben Heroenarbeit bringen — unb biefe Krafterfparnis
beSecibeciit ~er ©runb jener hanbwerksmaRigen ®epflogenl)eiten —, and) nul3bar

"

ttonifae
automatic,

ju machen fiir bas (Bebiet ber £eibesiibungen unb felbft foldje Ubungen
taktmaRig ausfut)ren 3U laffen, welche an fid) eine rl)t)t)mijd)e $olge
nidjt bebingen. 3d) ljabe bereits uorljer barauf tjingetoiefen, baRR bas
3eitmal einer jeben Bewegung fid) aus beren befonberem (Hjarabter
3u ergeben l)abe. Die eine Bewegung bebingt, um wirkfam 3U fein,
eine kraftooll fd)nellenbe, bie anbere eine fd)wungl)aft ausl)olenbe,
bie brite eine gleichmaRig langfame unb 3Ugige Ausfilhrung. (Es
hieRe fie ihres befonberen gt)mnaftifd)en Charakters entkleiben, wollte
man fie alle in einen gleidjmaRigen rhpthmifdjen ffileidjtakt ein»
fpannen.

3a, nod; mehr. Die taktmaRige Ausfuhrung gibt allen foldjen
Bewegungen aud) einen mehr ober weniger ausgefprocBenen halb'
automatifd)en (Eharafeter, wéhrenb bod) gerabe bei 3al)lreid)en Ubungen
bie (Entwicklung fefter, beftimmterIDillensgebung ein flen>or»
ragenb wichtiges 3iel leiblicher Ziehung ift. tDo es auf quanti»
tatioe Rtuskelleiftung ankommt, ba ift bie Uaktarbeit am piaBe —
nid)t aber, wo es bie (E"iefjung ber tDillensarbeit, wo es qualitatioe
feiftungen gilt, 3m ©egenteil wirkt jebe ffigmnaftik, welche barauf
aus ift, bie kraftgebenbe IDillensanregung moglidjft burch ben takt»
gebenben Rf)t)t)mus 3U erleichtern unb fchlieflid) 3U erfeBen, auf bie
Dauer gerabe3u entmannenb unb entneroenb. Hur ein Der»
kennen phqfiologifdjer ffirunbwahrf)eiten, nur pfgd)ologifd)er Unoerftanb
konnte ba3u fihren, bie taktmaRige Ausfihrung oon 5rd» wie ©erat»
Ubungen, wo méglich 3um Klang fragwirbiger RTufik (pianoforte in
ber (Turnhalle!), als einen ©ipfel ggmnajtifdjer Ausbilbung hn3Js
(teilen. 3mmer wieber taud)t fo ein neues Sqftem fogenannter ,rl)t)tl)»
mifd)er ffigmnaftik" auf. Aud) f)ir wieber bie im fdjlimmen Sinne bes
IDortes fd)ulmeifterlid)e Anfidjt, ob man nidjt IKenfdjen, fonbern Sdjul»
ober (Eurnklaffen 3U er3iehen ober 3U breffieren habe, unb als ob fiur
Sd)ulturnabteilungen bas ibeale Dorbilb ein med)anifd)es (H)eQter mit
automatifd) fid) im ®©leid)takt bewegenben Puppen fei!

Heben ber rt)gt)mijd)en Automatic ift in unferem Heroen» unb
iftuskelfgftem aud) noch eine anbere Art fo gut wie unwillkirlicher
Bewegung ober ljaltung tatig: bas ift bie tonifdje Automatic,
b. h- &ie faft felbfttatige ffileid)gewid)tserhaltung burd)
bauernbe leid)te Hluskel3ufammen3iehung ober HTuskelfpannung. IDir
haben friher uns oor Augen gefihrt, bal} bie (Erhaltung bes ©leid)*
gemid)ts, namentlich bes bewegten Korpers, grof3e HTuskelgruppen in
Anfprud) nimmt unb bei nod) ungewohnten Haltungen fowie bei Der»
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fd)iebungen bes Sdjtoerpunktes fdjtotcrig unb muf)fam ift. Dagegen
kommt biefe ®leid)geroid)tsert)altung bem koorbinierenben tDillen gar
nid)t mef)r 3um Betoujftfein, b. ). ijt fo gut tote automatifd) getoorben
bet alltaglirfien Betoegungen. So beim ®eljen, beim Sreppenfteigen,
beim Saufen ufro., too es fid) bod) ftetig um ftarke Derlagerungen bes
Schwerpunktes ljanbelt. ®an3 automatifd) ift aud) bie ®teid)gewid)ts=
erfjaltung bem gelibteren Habfatjrer getoorben; er empfinbet gar nid)t,
baff anbauernbe Spannungen ber 3al)lreid)en Becken* unb Rickenmuskeln
nottoenbig jinb, um ben Rumpf auf bem Sattelfitj 3U balancieren, unb
bafe bieje Spannungen Anberungen eingetjen miiffen beim 5ahren oon
Kuroen. Unb bod), toie mil)fam mufjte er bas 3uerft lernen! R>ie
unjidjer fullte er fid) als Reuling auf ber fdjwankenben Rtafd)ine! R)ar
er beim Erlernen bes Rabfat)rens auf einer ooalen Rabfaljrbaljn 3uerft
ftets nad) links ljerum gefahren unb bann bas bann leiblid), — toie
klaglich fallt fein erfter Derfud) aus, nun aud) einmal in umgekehrter
Richtung, nad) redjts h~um fid) auf feinem Stal)lrof5 3U betoegen!

tuirb ber Korper fdjnell Gber eine jtark gekrimmte Sinie — 3 B.
Kreislinie, Spirale ober Heile einer foldjen — bewegt, fo fud)t bie ®egen>
3entrifugalkraft ben beroegten Korper aus biefer Sinie in ber
Rid)tung ber Sangente nad) aujfen hinaus3u[d)leubern. Um bem ent* «nfiub»er
gegen3utoirken, mufs ber Korper gegen bas 3entrum bes 3U paffierenben fugathraft
Kreisbogens t)in geneigt roerben, unb 3toar um fo ftarker, je kleiner
ber burdjeilte Kreisbogen unb je fdjneller bie $ortbewegung ift. Diefe
Reigung ber £angsad)fe bes Korpers fetjen toir befonbers aus*
gefprodjen beim Bogenfal)ren ber Sislaufer, beim Reiter im 3irkus,
beim Kuroenfaljren bes Rabfal)rers, — too Ubrigens nod) bie Reigung
ober Uber)él)ung ber 5<*h*bahn 3U Ejilfe kommen muh; toir fehen fie
beim Kreis», Sd)langel* obep Sdjnedtenlauf bes Sumers. Ubung unb
Srfat)rung lehren uns 3uerft bas notige Rtafc ber Kérperneigung, fd)lieh=
lid) aber wirb bies RTah in gan3 3utreffenber U)eife unb fo gut toie
felbfttatig bem ffirab ber Bewegung fowof)l toie ber Krimmung bes 3U
burd)meffenben R)eges angepafjt, ohne bah ftd) ber Sd)littfd)ul)faf)rer, ber
Rabler ober Saufer jebesmal (ber bie toirkfamen Krafte Redjenfdjaft
ab3ulegen braudjt unb mit bemihtem IDillensakt feine ffaltung fur jeben
Rloment entfpredjenb einrid)tet. — Dies nur ein Beifpiel fir bie
mannigfaltige Rrt felbfttatiger ®leid)getiid)tserl)altung burd) bie fo*
genannte tonifdjc flutomatie. flud) hi~ finb es befonbere unter*
georbnete Reroen3entren, toelde 3U biefer Arbeit bie ®rothirn=
rinbe entlaften. Diefe Reroe”entren ber ®leid)geioid)tserl)altung finb
belegen im Klein* fotoie im Rlittell)irn. £uft, un)

5i0r ben Ablauf ber 6orgéange, toeld)e bei Seibesbemegung unb umuft
Seibestibung im 3entralneroenft)ftem ftattf)aben, kommt nod) ein anberes
ftark in Betracht: bas ift bie feelifde Stimmung, bas Dorhanben*
fein oon Suft* ober oon Unluftgefiit)len. R)ir ho&en gerabe Biegungen.
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hiermit bet bett £eibeslibungen unferer 3ugenb in hohem ffirabe 31
rechnen.

£uftgeful)le, wie $reube unb tjeiterkeit, Wetteifer, ©mpfinbung ber
£eiftungsfal)igkeit unb Kraft, baraus erwadjfenber ©atenbrang unb ber*
glcidjen, fteigern bic £jer3tatigkeit, oerfefeen bas Ueroenfgftem rote bie
Rluskeln in crt)ol)te (Erregbarkeit unb beginftigen fd)nellften Ablauf
aller Beilegungen. $ur ben rechten (Erfolg ber Sd)ulgi)mnaftik bann
gar nid)t genug bei)er3igt toerben, baR bas Schulturnen burd)wel)t
fein mufe uon frif*em, frohlichem ®©eifte unb nad) bem immer roieber
angefihrten Worte ffiuts Rlutl)s eine Arbeit fei ,im ffiewanbe jugenb*
lidjer $reube”. Dies ift befonbers wichtig fur bie erften Sd)uljal)re,
f*r &as Kinbesalter oor Beginn ber ©ntwidilung. Denn beim
Kinbe ift bie Senfibilitdt eine befonbers ftarbe; auf fein Seelenleben
unb namentlich auf feine Willenshanblungen roirben alle ffiefiit)ls=
empfinbungen unb ©efuhlsDorftellungen in roeit héherem ffirabe be=
ftimmenb ein, als bies in fpateren £ebensaltern ber $all ift. Barum
judjen toir hier aud) bie geforberten Willensbetatigungen mdglid)ft burd)
gleid)3eitige ©rweckung non £uftgefiihlen 3U erleichtern unb bieten reich»
lidjere Rluskelbewegung bem Kinbe in Sonn ber Spiele, unb 3roar ber
Aedt= unb Sd)er3fpiele, beren Hauptinhalt fréhliches ©ummein
ausmadjt: ljafdjen ober 3edt, $ud)s ins £od), Ringfd)lagen, Kafee unb
Klaus, Sd)toar3er Klann, 3agofptcl, Urbar, Britten abfdjlagen, unb wie
biefe Spiele alle heifeen moégen. Bas frohe, ungebunbene ©ummein auf
bem Spielplatj, braufeen unter freiem tjimmels3elt, ift, wie tjerbert Spencer
mit Red)t einft bemerkte, fiir bie 3ugenb eine wahre Heroen»
ftarkung. Bie Summe oon Bewegung, oornehmlid) oon £auf=
bewegung, welche bas Kinb bei lebhaftem Spiel ,fpielenb” bewaltigt,
bie wirbe ihm fd)wer fallen, wenn nicht unmdglid) fein 3U erreichen,
follte bas Kinb biefelboe Bewegungsfumme ober, beffer gejagt, biefelbe
faufftredte etwa auf Befehl bes £ehrers ausfihren,

Hur burfen wir weiterhin hierbei nicht ftehenbleiben. Beim reiferen
Knaben unb beim 3ingling foll oielmehr bie IDillensbetatigung 3ur
Willenskraft fihren, b. h- bie Willensanregungen follen ftarft genug
fein, um nicht nur bie ©rleidjterung burd) begleitenbe £uftgefiil)le
entbehren 3U kdnnen, fonbern um aud) hemmenbe Unluftgefiihle un=
wirkfam 3U machen unb nieberjuringen.

Soldje Unluftgefihle konnen pt)i)fifd)er Art fein unb ihren Ur=
fprung in unangenehmen, fd)mer3lid)en ©rregungen ber ©mpfinbungs»
neroen haben. 3d) nenne ba: Beljnungcn unb preffungen ber Banber
unb Kluskeln, unfanftes Anprallen unb Anftofeen beim ffieratturnen;
©rfd)itterung bes Korpers bei heftigem Hieberfprung; Puffe, Stofee,
©ritte unb Anwirfe beim Spiel; Kalteeinwirkung bes IBaffers beim
Schwimmen ufw. Alles bas bleibt bem 3irtgling, ber £eibesiibungen
treibt, nidjt erfpartt ©s konnen aber aud) biefe Unluftgefiihle aus
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einer ReiBe non Bemmenben Dorfteilungen befteRen, tote (Befihl
ber Un3ulanglid)keit unb Beforgnis bes WiRRlingens, $urd)t DOr Der-
leRung, oor (Befahren ufro. 3m erfteren Solle, b. B- bei Uberroinbung
pRafiRRer UnluftgefiiRle, fprecRen mir gemeinRin non Hb Hartung ber
Willenskraft, im leRBteren Solle- nro es bie WiRBacRtung oon ©efal3ren
gilt, oon Wut. Die unbebingte Unterbriickung aller biefer unangenemen
(Empfinbungen unb Remmenben DorfteilungsreiBen burci) ben Willen
RBinterlaRt aber aud) erBoRtes KraftberouBtfein. Diefes mirb
bann 3U einem bauernben Cuftgefiiljl, roelcRes fid) fo ftark geltenb madjen
bann, baR oon frifcBer, unternefmungsfreubiger 3ugenb ber Wert einer
korperlichen £eiftung oft genug gerabe banad) bemeffen unb ljod) ein-
gefdja~t roirb, roie fel)r es babei galt, pRpfifcRes Ungemad) unb Sd)tner3
3U Uberroinben unb RBoRRen Wagemut 3U beroeifen! Die Wiberftanbs-
kraft unb ber Wut, roelcRe fo aus ber Ubung unb WeRrung ber
korperlichen £eijtungsfaligkeit Rerausroad)fen, roerben fdjlieRlid) aud)
3ur (IRaraktereigenfcBaft. £eid)ter moll3iel)t fid) beim Witigen
ber (Entfcf)lufi 3U beftimmten Willenshanblungen, fdjneller unb jid)erer
bie UmfeRBung bes (Entfd)luffes in bie 2at.

tfanbelt es fid) hier aud) 3unad)ft nur um pt)t)fifd)e Hbhartung unb
pRgfifcBen Wut, — bei richtig geleiteter (ErsieBung unb entfpredjenb
entwickeltem ©eflRlsleben gefellen fid) bem halb aud) eblere Wotioe
hin3u. So geroinnt bie €r3ieBung ber ~“ugenb 3um Wiite burd) £eibes=
Ubung, Spiel unb ebleren Sport nid)t nur eine RoRe Bebeutung fiir bie
(ERBarakterbilbung bes ein3elnen, fonbern maclit aud) bas nad)=
road)fenbe ©efdjlecBt unternehmenber unb fahiger 3ur £6fung roicRtiger
Kulturaufgaben im Dienfte bes Daterlanbes unb ber Wenfd)heit!

VII.

(Einwirkungen ber £eibestibungen auf bie Htmung
unb bie £ungenentwicklung.

Die (E™eugung oon Warme unb (Energie in unjerem Korper geht
einher mit ftofflid)en Dorgangen, roelce eine Hrt oon Derbrennung
barftellen.  SortomBrenb mull bem Korper Sauerftoffgas 3ugefiihrt
merben, um ben Kotjlenftoff ber Ual)rung 3U Kohlenjaure 3U Derbrennen;
bie Kohlenfaure mufl} ftetig aus bem Korper roieber entfernt roerben.
Diefe Hufgabe I6ft bie Atmung, inbem fortrodRrenb in regelmaligem
Rhythmus eine beftimmte E£uftmenge in bie £ungen ein- unb gleid)
barauf roieber ausgeatmet roirb. Die eingeatmete fluRentuft ent-
halt etroa 79% Stidtftoffgas unb 21% Sauerftoffgas. Die Aus-
atmungsluft bagegen t)at 3toar benfelben ©eRalt an Stidtftoffgas,

0«
singen,
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roelcRes ga~licR unoerdnbert in Oie £ungen ein» unb ausgcatinet roirb,
bagegen finb in ber ausgeatmeten £uft nur nod) 16°/0 Sauerjtoffgas
enthalten: 5°/o, alfo ein Diertel ungefahr ber eingeatmeten Sauerftoff»
menge, jinb bei jebem Htemjug im Koérper 3uriickbeRRalten roorben.
Heu treten aber in ber Ausatmungsluft etroa i lla°lo KoRlenfiauregas
auf, meines alfo ber Ausatmungsluft im Kdérper beigemifdjt unb fo
aus biefem entfernt mirbe. Die ffiefamtRReit biefer Dorgdnge nennen
mir ben ffiasroecRfel in ben £ungen. 3Bn ftetig 3U unterRalten, ijt
ber 3roech ber Atmung.

Die £uftmenge, meld)e mir bei ber (Einatmung in ben Kérper
einfiiBren unb bei ber Ausatmung mieber aus bemfelben entfernen,
bann oerfcRieben groR fein. 3Rre ffirRe richtet fid) nad) bem Bebarf,
unb ber Bebarf rid)tet fid) nad) bem Umfang ber £ebensaufjerungen
felbjt. So mirb ber Bebarf ein groRerer bei jeglicRer umfanglicReren
Rluskelarbeit. ®b es fid) Ranbelt um eine bur3e, anftrengenbe Ijocift»
teiftung, mie etroa bas einmalige fjeben einer fetjr fcRroeren £aft, ober
um eine roeniger anftrengenbe, aber ladnger fortgefeBte Arbeit, mie
etroa bas allmat)lid)e tjeben bes Koérpergeroid)ts auf eine beftimmte
1j6Be burd) Berganfteigen, — in beiben $allen muB, bem Umfang ber
Arbeit entfpredjenb, forool bie Ktenge bes 3U oerbraud)enben Sauer»

ro*e ~ en9e &er aus3ufd)eibenben KoRlenfaure anroadjfen. Die
AtemgroBe mul3 fteigen.

Beim (Erroad)fenen betragt nun im RlittelmaR roaRrenb ber Rtuskel»
ruBe bie ein» unb roieber ausgeatmete £uft in runber 3aRl etroa
500 ccm, b. t). ein Ralbes £iter £uft. Bei 15 Atenvjugen in ber IKinute
paffieren alfo bie £ungen bes (Erroad)fenen bei RTuskelruBe 15 x V2 =
75 f£iter Atemluft, in ber Stunbe 60 x 7,5 bas finb 450 £iter, unb
enblid) in 24 Stunben, einen (Tag Rinburd), nentilieren roir 24 x 450,
bas finb etroa 10800 fiter £uft.

Die AtemgroRe road)ft bei jeher $orm oon RTuskelarbeit.
ScBon beim befRaglidjen Spa3ierengelRen oentilieren unfere £ungen
2V2mal fo oiet als in ber RuBe; beim IDanbern fteigert fid) bie
AtemgréBe um bas 4—5facRe, beim Bergfteigen unb RabfalRren um
bas 6 facRe unb nod) mefRr. Bei angeftrengtem tDettrubern {teilte Kolb
fogar ein Anroadjfen bes Atemumfangs um bas 19— 20fa<Be feft. tDie
bies mdglid) ift, roerben roir gleid) feen. Betrac3ten roir norf3er nur
eine ber angegebenen mittleren 3iffern. Bei maRigem IDanbern ober
RTarfcRBieren Raben SmitR, 3unR u. a. eine Steigerung ber £ungen=
nentilation um bas 4facBe gemeffen. SmitlR 3. B. gibt fur bie ffiang»
gefcRBroinbigkeit non 4,8 km in ber Stunbe, bas finb 12'/2 RUnuten
fur 1 km, eine Steigerung ber AtemgroBe um bas 4,3facRe an.
©inen Kilometer in 12V2 RUnuten 3uriic&3ulegen, bas ijt ein fo be»
quemer IDanberfdjritt, baR er felbft bei rect befcRReibener £eiftungs=
faRigkeit gan3 gut fecls Stunben am ©age RinburcB, etroa auf Rlorgen
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unb nachmittag oerteilt, innegeljalten merben kann. U)al)renb biefer
Rtarfd)ftunben mirbe bemnad) bie gefamte AtemgréRe betragen:

jtatt 7,5 £iter in ber TITinute 43 x 75 — 32,25 fiter,
. 450 . w . Stunbe 1935 . unb
. 2700 . . 6 Stunben 13610

insgefamt ein RleRr non 10910 £fiter. Damit mirbe alfo eine foldje
fecBsftlinbige IDanberung biellagesmenge ber ein* unb ausgeatmeten
Htemluft jteigern uon 10800 £iter auf 21710 £iter, b. = m~hr als
oerboppeln.

(Bs ift unmittelbar erjidjtlid), baR entfpred)enb biefer betrachtlichen
Steigerung bes Atemumfangs bie Satigkeit unferer Htemroer”~euge
erhoht fein mufdte, mit anberen IDorten: baR eine umfangliche Atem»

Ubung jtatthatte.

tDillkurlid)e Hlusftelberoegung irgenbroeldjer Art ift folglich an fid)
imftanbe, felbfttatig burd) Steigerung ber Atemgrof3e ober bes Atem» bertfiteme
umfanges eine Rtet)rtatigkeit ober — fagen mir — Ubung unferer orgmc
fltemmer&3euge t)erbei3ufiil)ren. mehrte«.

Sragen mir uns, roie biefe Steigerung 3uftanbe kommen kann, fo
gibt es ba3u 3met IDege: es kann entroeber bie 3 af)l ber Atem3Uge
in ber 3eiteinf)eit eine groRere, bie Atmung alfo eine fdjnellere merben,
ober es kann ber Atemumfang (bie ,Atemtiefe"”) bei jebem
Atem3uge 3unel)men. Satfadjlid) pflegt bei Dauerberoegungen nad; Art
bes gegebenen Beifpiels bei bes ber $all 3U fein; nur roirb, um bies
Dorroeg3unehmen, bie 3unal)me ber AtemgréRe um fo oorroiegenber
burd) bie 3unal)me ber Atemtiefe bei jebem Atem3ug beroirkt, je atem»
tu~tiger unb atemgelibter einer ift.

$ir gerodhntid) ift unfer Atemgang rein automatifd). Regel» fluto*
maRig geht er oonftatten aud) im tiefften Sd)lafe. Rur bann merben
mir uns unferer fteten Atemfuhrung mehr bemufjt, menn befonbere itei9™mg.
Umftanbe, 3 B. (Erfd)roerung ober Betjinberung ber Atmung, uns ba3u
3mingen. Die Anberungen ber AtemgréRe beim Sitten, Stehen ober
Sehen, bie bod) gar nid)t fo betrachtlich finb, brangen fid) unferem
Berouf3tfein gar nidjt auf. Anbers fd”on, menn mir in tjaft mehrere
Steppen hinaufeilen ober gar laufen. Dann allerbings empfinben mir
aufs heftigfte, mie unfer Bruftkorb arbeiten muB, um fid) aufs auferfte
3u ermeitern, roie er fid) hebt unb fenkt, roie unfere Atem3lge immer
fdjneller, ja keud)enb merben, roie bie gefamte Atmung fid) immer
miheooller geftaltet, bis mir fd)liefjlid) ge3roungen finb, mit ber Gber»
fd)nellen Beroegung inne3uhalten, um uns 3U ,oerfchnaufen”, b. h- um
ben Atemgang mieber einigermafRen 3ur Ruhe kommen 3U laffen. Aber
bas alles kam mit ber Heftigkeit ber Beroegung gan3 oon felbft, ohne
3utun unferes IDillens. Unfer Korper befiBt mithin Dorridjtungen,
roeldje felbfttatig, b. h- ohne unfere IDillensbeeinfluffung, ben Atem»
gang foroohl nach 3af)l ber Atem3uge mie nad) Umfang ber Atemtiefe
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regulieren unb bie Htemgrofee in (Einitlang bringen mit bem
augenblicklichen Atembebarf.

unfcr Heroen fgftem, meines eine fold)e regulierenbe (Tatig*

nttuni beit auf ben (Bang ber Rtmung gan3 unabhéangig oon unferem IDillen

isngertvn ausi&tr inbem es mit faft unbebingter (Benauigkeit ben Umfang unb

mark, bie Schnelligkeit ber Atemberoegungen bem jetoeiligen Rtembebarf an»

pafft, unb 3tuar augenblicklich. Der Sitj biefes regulierenben

Rtem3entrums ift belegen im oerldangerten IFlark, b. h- int

Derbinbungsteit 3wifd)en (Behirn unb Rickenmark. Ulan nannte biefe

besatem au™ ”en Sebensknoten, weil beren Derle*ung fofortiges
3ontruns flufhoren ber Rtemberoegungen unb bamit bes Sehens 3ur 5°19 hat-
Sings’ ~tan friher oor, bah ber infolge non Utuskelarbeit erhéhte

ftofe Kohlenfauregehait bes Blutes biefes Tteruen3entrum 3U erhdhter (Tatig*
keit anrege. 3n jungfter 3eit hflien es Tt. 3untj unb feine Sd)uler
roahrfd)einli<h gemad)t, bah and) beftimmte im Blute kreijenbe Stoffe,
welche bem Stoffroechfel in ben arbeitenben UTuskeln entftammen, alfo
€rmibungsjtoffe, bas Rtem3entrum rei3en unb bamit bie Atem»
fteigerung auslofen.

Um ein fpredjenbes Bilb 3U h<tlen oon ber jo gut roie &augen»
blicklid)en (Erregung bes fltem3entrums bei heftiger Seibesiibung, be»
trad)ten roir einen Saufer, ber auf bem Ubungsplah 3U einem XDett»
lauf tber 200 m antritt. Diefe Strecke legt ein guter Saufer in 24,
roenn ni<ht nod) roeniger Sekunben 3urtidt. (Eben jteht ein foldjer mit
gewohnter ruhiger Rtmung an ber Ablaufftelle. Ruf bas gegebene

« 3eid)en fliegt er Uber bie ebene Saufbahn bahin, um in ben wenigen
Sekunben ans 3iel 3U gelangen, — aber bies erreicht er faft atemlos,
muhjam nad) Suft ringenb, mit kur3en, keudjenben Rtemjtéhen, wobei
bie Bruftwanbe h~ftigft auf unb nieber gehen. Kaum 24 Sekunben
hatten alfo gentigt, um bie Rtemarbeit oon ber Uorm aufs Dielfache,

Steigerung bis 3ur aufjerften (Bren3e ber Atemmdglid)keit anfteigen 3U machen,

maftaai. RHerbings hanbelte es fid) babei um eine gan3 auhergerodhnlid)e

grcide ter med)anifche Seiftung ber IRuskulatur — namlich bie, bas gan3e Korper»

fakighe. geroid)t in biefen wenigen Sekunben Uber bie lange Strecke oon 200 m
bat)in3ufd)nellen.

Durd) flusnutjung biefer regulierenben (Einrichtungen finb wir alfo
imftanbe, unfere Atemgrohe entweber nur fo weit 3U fteigern, bah wir
langere 3eit, ja ftunbenlang gleidjbleibenb umféanglichere Atem»
arbeit unterhalten, ober in kur3er 5*ift ben fltemgang anroadjfen 3U
machen bis 3ur (Bren3e ber aufserften Seiftungsfahigkeit ber fltem»
werlrjeuge, bis hinan 3ur Rtemerfd)dpfung. Rhnlich roie bei ber
Ttluskelarbeit h”™ten roir es aud; hier 3U tun einerfeits mit Dauer»
leiftungen, bie auf gleicher mittlerer £jol)e bleiben, anbererfeits mit
kur3bauernben IRajimalleiftungen. Beibemal ift bamit erreicht
eine Steigerung unferer fltemgrofje roeit Giber bas gewohnte ITTah hinaus.
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(Ein einfacher Derfud) leRBrt uns, baR roir nad) einer gerodRnlid)en (Ein» |o]iungs=
atmung roiHkirlid) nod) ein groRBes (Quantum £uft met)r einatmencungenodct
kénnen. (Ebenjo kdnnen mir nad) einer gerodfnlicRen Ausatmung mit Kapazitat,
einiger Anftrengung nod) ein gut (Teil Atemluft aus ben £ungen met)r
ausatmen ober ausblafen. (Ein getoifjes (Quantum £uft muf3 aud) nad)
ber ftarkften Ausatmung in ben £ungen 3urickbleiben. Die £uftmenge,
roeld)e toir fir gerodRnlid) bei RTuskelrule ein» unb ausatmen, bie
SJAtmungsluft", betrdgt, roie bereits angefiihrt, beim (Erroacf3fenen
etroa 500 ccm ober V2 1 Bei auBerfter angeftrengter Einatmung
kénnen roir bariber RBinaus nod) met)r als bas Dreifache, namlid) etroa
1600— 1700 ccm, in bie £ungen einpumpen. Diefe £uftmenge be3eid)nen
roir als ,Ejilf sluf t". Anberfeits ift es bei angeftrengter Ausatmung
moglid), auRer ber ,Atemluft" nod) roeitere 1600 ccm aus ber £unge
31 entfernen, bie fogenannte ,<Ergan3ungsluft”. Bei ftarkfter <Gre
unb Ausatmung atmen mir alfo eine £uftmenge ein unb aus, bie etroa
1650 + 500 + 1600, bas finb 3ufammen 3750 ccm betragt, b. 2.
bas Siebenfache ber fiir gero6Rnlid) oentilierten Atemmenge. EDir nennen
biefes gefamte f£uftquantum, mefRbar an bem fogenannten Spirometer
(bas oon ljutcBinfon angegebene roirb meift gebraud)t), aud) bie
$affungskraft ober bie oitale Kapa3itdt ber £ungen
unb benutzen fold)e ITleffungen 3ur Beurteilung ber Atemkraft, at)nlid)
roie bie ITleffungen mit bem Dynamometer 3ur Beftimmung ber abfoluten
Rtuskelkraft bienen. Ttad) geeignetem regelméaRigen Betrieb oon £eibes=
Ubungen feRen roir ftets eine 3unalme ber 5<iffungskraft ber £ungen.
Bei unferen (EurnleRrerkurfen, an roeldjen junge f£eute, £el)rer unb
Stubierenbe im Alter non 20—30 3al)ren mit einer burd)fd;nittlid)en
fungenkapa3itat non 3200—3800 ccm teilneBmen, konnte id) eine
langere HeiBe oon 3alren RinburcR ftets eine burd)fd)nittlid)e 3unalRme
ber $afjungskraft ber £ungen non etroa 400 ccm nad) ungefahr funf
bis fed)s HTonaten taglidjer £eibesiibung feftftellen. — Bei ber ,jd)roeren"
HTannfdjaft eines Berliner Ruberoereins fanb ©. Kolb bas RoRe
Durd)fcRnittsmaR oon 5600 ccm, bei ber ,leid)ten" IHannfd)aft besfelben
Ruberoereins eine burd)fd)nittlid)e Saffungskraft oon 4700 ccm. Das
finb allerbings gan3 auRerorbentlicRe 3iffern! 3d) roill babei aber nidjt
ben Ejinroeis unterlafjen, bal} rool3l keine £eibestibung bei richtigem
Betrieb berart bie Atmung in Anfprud) nimmt, oertieft unb aud) dbt
als gerabe bas Rubern.

EDir felRen alfo, baR allein fcBon burd) tieffte (Ein» unb Ausatmung mogiwi-
bie AtemgroRe auf bas Siebenfache anroacBfen kann. EDirb bei folcRema,ma™ens
ftark oertieften Atmen nun aud) nod) bie 3af31I ber Atem3lige eine »s atem

o NP . | , R . ., umfangcs.
gréRere, jtetgt etroaum bas Doppelte, b. B. oon 15 auf 30 m ber
ITtinute, ober nod) meRr, fo erklart fid) leicRt bie ITtogliclkeit bes Anx»
roadjfens bes gefamten Atemumfanges bei geroiffen Ubungen auf bas
12— l6facRe, ja nod) meRr, gegeniiber ber Atmung in ber KérperruRe.



rtiirungs

fiadie

108

Allerbings ift eine Steigerung in folgern Umfange nur auf gan3 feurje
3eit erreichbar: fie filtert balb weiter 3ur Atemerfd)opfung ober Atem«
lofigkeit.

IDeldjen tDert i)at es nun, burd) £eibesiibungen ben Atemumfang
gerabe bis 3ur 1)od)ftmoglid)en flusbetjnung 3U fteigern unb wenigftens
3eitweife kur3bauernbe Ktajimalarbeit ber £ungen t)erbei3ufit)ren? 3ur
Beantwortung biefer 5”age muffen wir nod) auf einige grunblegenbe
pht)fiologifd)e unb ft)gienifd)e Derf)altniffe kur3 3urickgreifen.

~er PromPte Dolbjug bes ©aswed)fels in unferen £ungen, bie Auf»
natjme bes Sauerftoffs aus ber (Einatmungsluft in bas Blut mit 3u=

@btrfticfie ~~fena”me ber roten Blutkdrperchen, unb roeiter bie Abgabe ber Kopien»
ocr roten faure aus bem Blut an bie ein3uatmenbe £ungenluft finb rein pt)t)fi =
jorperdicn ~a lifd)e Dorgéange. Sie oolbsiehen fid) nur baburd) fo oollkommen,
ub ber fo augenblicklich unb fo umfénglich, bal3 burd; ben Bau unferer £ungen
QunBenluft. innertjalb  unferes £ungengeroebes auRerorbentlid) groRBe BerufRrungs»

flachen gegeben finb 3toifd)en ber eingeatmeten £ungenluft unb ber
Blutfluffigheit. Berechnet man bie 3nnenflid)e eines £ungenblasd)ens
unb benkt fid) bie $lad;en ber (nad) tfufdjbe) 1700—1800 Utillionen
oon £ungenblasd)ett ausgebreitet nebeneinanber gelegt, fo wirben
fie eine $lad)e oon 200 gm bebedien (Kifj), unb oon biefer wieber
kommen 150 gm, alfo bie Bobenfladje eines fdjon anfel)nlid)en Sd)ul=
faales, allein auf bie kleinften BlutgefaRe, namlid) bie HaargefaRe,
welche bie £ungenbldsd)en bid)t umfpinnen. Die Klilliarben unb Uber»
milliarben roter Blutkérperchen aber, weldje in unferem Blute fd)wimmen
unb fid) bes Sauerftoffes in ber £unge 3U bemadjtigen haben, Raben
insgefamt eine ffiberflacRe, meld)e man fir ben €rwad)fenen mit mitt»
lerem Blutgetjalt auf nid)t weniger als 3200 gm berechnet l)at. Da
in ben £ungen bei jeber (Einatmung fid) etwa 8% bes ©efamtblutes
bes Korpers befinben, fo ift bie ®berflad)e aller in ben £ungen oortjanbenen
roten Blutkorperchen etwa 250 gm. Hur fo wirb es moglid), baR mit
jebem fltem3ug, bei nur fekunbenlanger Beriihrung 3wifd)en Blut unb
(Einatmungsluft, fid) bie Blutkdrperchen geniigenber Klengen oon Sauerjtoff
3ur Unterhaltung ber £ebenspro3effe bemadjtigen kdnnen, — Klengen,
bie felr betrad)tlid} werben, fobalb aud; nod) umfanglichere Ktuskel»
arbeit 3U unterhalten ift. Hun atmen wir flr gewo6t)nlid) nur mit
einem Heil unferer Atemfladje, bei Korperruhe fogar nur mit einem
Siebentel. ®©leid)wie aber ber KTuskel bei Uid)tgebraud) oerkiimmert,
fo aud) bas £fungengewebe. Bei Ruhe ober nur maRiger Korper»
bemegung finb es faft allein bie unteren £ungenabfdjnitte, weldje
fid) infolge ber (Tatigkeit bes wirkfamften fltemmuskels, bes 3werd)=
felis, am Rtemgang beteiligen. Die oberen £ungenpartien, oornehmlid)
bie £ungenfpiRen, liegen babei fo gut wie muRig unb werben
untiichtig 3ur Atmung bei anbauernbem Uid)tgebraud). Unb bod)
bilbet bie oolle (Entwicklung ber Atemorgane in einer allfeitig ge»
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richteten teibeserjiefjung eines ber roidjtigften Ubungsjiele. Denn auf
6er geregelten unb ftets ausreidjenben Arbeit ber Atmungs» roie ber
Kreislauforgane baut fid) 3um grof3en Heile bie ganje Sille ber £ebens*
tatigbeiten auf.

3unad)ft ift fd)on oom rein ggmnaftifdjen Stanbpunbt aus bie Kot» notucnMg»
roenbigbeit umfaffenber Atemibung 3U betonen. Denn
gentgt aud) fir ben ©ang bes Alltagslebens mit maRiger An*£E«™ibung
fpannung ber Korperbréafte eine mittlere Atemfatjigbeit, fo finb ~rung’
groRere £eiftungen nad) Sd)nelligbeit, nad) Dauer, ja aud) nad) Kraft
nid)t moglid) ofjne Atmungsroerb3euge, bie berart gefdjult finb, bafj fie cctitungen
mit £eid)tigbeit unb fo gut roie augenblicblid) ben gewohnten Umfang
ber Atmung auf bas IKetjrfadje, felbft auf bas Dielfadje fteigern
bdénnen. Dermdgen bas bie £ungen nid)t, ermiiben bie Atemroe”euge,
fo oerfagt aud) bie bréaftigfte IKusbulatur. Die beftentroicbeiten Bein»
musbeln taugen nid)t 3U fd)neltftem ober 3U anbauernbem £auf, roenn
bie £ungen nur unoollbommen 3U arbeiten imftanbe finb, — benn mit
Kedjt ift gefagt, bafj mir meljr mit ben £ungen unb aud) mit bem
ter3en laufen als mit ben Beinen. Der ®©enufj frifdjen IDanberns,
namentlid) in bie ©ebirgsroelt, ift »oll nur bem gegeben, roeld)er ben
Uberaus gefteigertert Anforberungen an bie Atembraft ftunbenlang mit
£eid)tigbeit unb of)ne Befdjroer 3U geniigen oermag.
entroicbelt roerben, fonbern — unb bamit bommen mir auf einenXnSiuatt
t)pgienifd) roertoollen ©efidjtspunbt — aud) 3ur IDiberftanbsbraf t gegen <
gegen branbntadjenbe (Einfliffe. Diefen finb aber bie Atemroerb3suge
neben ben (Organen ber Derbauung am meiften 3uganglid). 3n erfter
£inie ift ljier ber morderifdjften alter Golbsbranbfjeiten 3U gebenben:
ber Huberbutofe. Sie niftet fid) bebanntlid) gerabe anbenfungen =
fpitjen 3uerft ein. Diefe bleiben jebod) unentwickelt, bifjen an (Elafti»
3itat ein unb roerben blutarm, roenn bie Atemiibung eine ungeniigenbe
ift. Da] tatfad)lid) £eibestbung nid)t nur bei ber 3ugenb, fonbern
aud) bei <Erroad)fenen bie (Empfanglidjbeit fiir Huberbutofe tjerabfe/t,
3eigt ber (Einflufj bes mititarifdjen £ebens. Umfaffenbe (Erhebungen
beim beutfdjen tjeer haben ergeben, bafj mit ber Dienft3eit bie IDiber»
ftanbsbraft gegen (Euberbulofe road)ft; ferner, bafj bie tTlannfd)aften,
roetdje tagtéglich in IDinb unb IDetter bem IDaffenbienft obliegen,
roeniger gefafjrbet finb unb eine nid)t unerheblich geringere 3iffer oon
tuberbulés Hrbranbten aufroeifen als bie in Ulaga3inen, IDerb» unb
Sdjreibftuben u. bgl. befdjaftigten Klannfd)aften. Bei erfteren roaren
in ben 3ahren 1890—98 1,84 oom Haufenb an Huberbulofe erbranbt,
oon letjteren 4,9 (o. Sdjjerning).

Bei geringer Atemtidjtigbeit, b. h- roenn “er Bruftborb infolge
fd;road)lid)er IKusbelentroicblung roie lahm hera”™l)ingt, ober um»
gebehrt, roenn ber Bruftborb, fafjformig geftaltet, in (Einatmungs»
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jtellung oerf)arrt, kann ber in ben £uftréf)ren unb £ungenblasd)en
angefammelte Sdjleim nid)t ausgeRuftet toerben. Da fel3en fid) bann
leid)t baucrnbe Katarrhe feft, todf)renb gut entroickelte £ungen in
atemtidjtigem Bruftkorb fold)er Sd)ablid)keiten oiel ef)er fjerr toerben.
ljat ferner eine £ungenent'3UGnbung ganje Hbfd)nitte ber
£ungen einfad) atemunfafjig gemalt, fo muffen bie oon ber (Erkrankung
freigebliebenen Hefte ber Atemfladje ben fltembebarf bedien unb bodnnen
nur bei entfpredjenber Atemtiud)tigkeit bies fo lange bewirken, bis bie
£6fung ber (Ent3iinbung ben bisher ausgefd)alteten £ungenabfd)nitten

ifyre natirlid)e Atemtid)tigkeit toieber geftattet.
(Erffifle Unb nun miffen mir aud) nod) auf bie befonberen (Einfliffe bes
lebens™af S d)u 1lebens ljinroeifen. Das in ber Schulbank fiRenbe Kinb atmet
Me rungerwnur ungenidigenb, nur mit einem bleinen Heil feiner Atemfladje. Ha=
entrokilluni3mentlid) toerben bie oberen £ungenabfd)nitte fd)led)t oentiliert, roas fid)
oor allem bei ber Schreibfjaltung geltenb madjt. Der Si~“toang
ber Sd)ule madjt alfo bas toadjfenbe unb regen Stoffroedjfels beburftige
Kinb matjrenb einer Heilje oon ©agesjtunben nur kimmerlich atmen, —
unb bas aud; nod) in ber oft redjt fragtolrbigen Sd)ulluft. Kein
IDunber, balR gerabe in ben erften Sd)uljal)ren, wie bie tjoljen Ziffern
oon 3unel)menber Blutarmut oom 6. bis 10. £ebensjat)re betoeifen,
bas Sdjulleben bie Blutbilbung unb ben Stoffroed)fel ftark beeintrachtigt.
Kidtigfteit Alles bas brangt ba3u, bei ben £eibestibungen ber l)erantoad)fenben
Ufcunfin Mr~d)uliugeub  bie  £ungenpflege burd) Atemfteigerung 3unad)ft unb an
sdili3eit. er fter Stelle 3U beamten, unb 3toar in ber 5°™ ber Sd)nelligkeits=
Ubungen beim Spiel. Denn burd) keine Art willkiirlicher Atemiibung
kann eine berartige 3unabme bes Atemumfanges erreicht toerben als
burd) bie unwillkirliche Atemfteigerung, toeldje bei ben
Sd)nelligkeits= unb Daueriibungen ftattljat. Uad) allen Durdjmeffern
roirb f)ier ber Bruftkorb erweitert unb, toie oorl)in ge3eigt, bie gefamte
Atemfladje 3um ®©astoed)fel I)erange3ogen. Dabei toirb bie Clafti3itat
bes £ungengewebes nidjt nur oollkommen gefd)ont, fonbern aud) ginftig
beeinfluRt, — &Rnlid), roie bies Rinfidjtlid) ber <Elafti3itdt bes Htuskels
ber $all ift, toenn er aus groBter Dehnung 3ur oollkommenen 3u=
fammen3ief)Jung 3U arbeiten oeranlal3t toirb. Don ben Atemmuskeln
toerben 3unadd)ft 3ur umfanglid)ften £eiftung bie ftets tatigen ober
eigentlidjen Atemmuskeln f)erange3ogen, alfo bas 3werd)fell unb bie
3toifd)enrippenmuskeln — aud) ein Umftanb, toeld)er bieje nattrliche
Atemibung ber kinftlidjen toeit Uberlegen madjt. Bei groRerer Atem=
fteigerung toerben bann nad) unb nad) aud) bie fjilfsmuskeln ber At=

mung beteiligt.

fjatte id) oorljin bemerkt, ba3 ber £auf beim Spiel halb melr ben
CRarakter einer Dauertbung, halb mehr ben einer Sdjnelligkeitsiibung
tragt, fo ift bamit fdjon angebeutet, bal} eine fefte ©ren3e 3toifd)en
beiben nid)t gegeben ift, — ober oielmehr, baR fid) bie ©ren3e oer=
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jd)iebt je nad) bem ©rabe ber Ubung unb bérperlidjen Ausbilbung.
©ine Dauer Ubung ijt fir ben Atemapparat eine foldje, roo 3toar “er/ o “ 9
Atemumfang ftarb, um bas tTtef)rfad)e, roie mir fal)en, gefteigert ijt, gangs bei
too aber biefe Steigerung unter Doller Dedmng bes Atembebirfniffes
gleirfjbleibenb ftunbentang unterhalten roerben bann. 3ft bie
Beroegung bagegen fo fd)netl unb fo umfanglich unb mit fo tjotjem
Stoffumfatj nerbunben,' baff bas fltembebirfnis anbauernb u)ad)ft, bis
an unb Uber bie ffiren3e ber £feiftungsfaf)igbeit unferer Atemroerb3euge,
fo mufj fdjliefjlid) ber punbt eintreten, too bie £ungen oerfagen unb
ber ptjpfiologifdje flbt ber Atemlofigbeit ober Atemerfcf)opfung fid) atemioiig»
einfteltt unb ba3u 3toingt, bie Betoegung 3U unterbrechen. 3e nadjbem |~ efyg,
bie Stoffumfetjungen bei foldjer Betoegung mehr ober toeniger ftlrmifd)
auftreten unb umfangreich finb, ie nachbem bie arbeitenben ITTusbeln bis u u'scn’
3U einem getoijfen ©rabe traniert finb, unb je nad)bem ber Ubenbe oolle
fltemtudijtigkeit befint, tritt in fold)em 5alle ber 3uftanb ber Atemlofig»
beit friher ober fpater ein, toirb fdjneller ober langfamer (bertounben.

XDie eingreifenb auf ben Korper ber 3uftanb ber fltemlofigbeit
roirbt, unb toie fdjnell fid) banad) bie £eiftungsfaf)igbeit toieber ooli
herftellt, bas hangt inbes aufterbem aud) oon ben Kreislauf»
ftorungen ab, bie bamit nerbunben finb. 3d) roerbe baf)er bei ber
(Erérterung  ber Beeinfluffung unferer Kreislauforgane burd) Ubung
ebenforoot)! auf ben flbt ber fltemlofigbeit nad) Sdjnelligbeitsibungen
roie auf ben ber preffung bei anftrengenben Kraftibungen fpéater
3urti<bbommen miffen. —

3m oorhergefienben fpradjen mir lebiglid) non berjenigen Atem»
Ubung, roelche bei £eibesbetoegungen auf inbirebtem tDege fid) oolt»
3ieht; namlich burd) (Erregung bes untoillbiirlid) arbeitenben Atem»
3entrums. Dem fteht gegentber bie birebte toi 1lbdrlid)e Be=roiitimriufie
einfluffung bes Atemganges, toeld)e in mannigfacher tDeife mdoglid) iftgnmnaftin.
unb bemgemaf; 3U einem ausgebilbeten Sqftern ber fltemgpmnaftib
gefuihrt hat-

toir finb imftanbe, toillbtrlid) unferen Atemgang 3U oerlang»
fargen ober 3U befd)leunigen; mir bonnen nad) Belieben flad)er
atmen ober tiefe, umfangliche fltem3lige machen; mir bénnen mehr
mit ben oberen Bruftteilen ober mit ben 51nnben ober mit ben
unteren £ungenabfd)nitten (mit bem 3roerd)fell) atmen. IDir bonnen
bie (Einatmung langfam, bie Ausatmung bur3 unb ftofjenb er»
folgen lafjen ober umgebehrt. Statt in einem 3uge aus» unb ein»
3uatmen, bdnnen mir aud) biefe Beroegungen in mehreren Abfahen nur
ftofjroeife erfolgen laffen. fln jebem punbte bes fltemganges, foroohl
nad) einer ©in» roie nach einer Ausatmung, bodnnen mir eine Atem»
paufe eintreten laffen, b. h- ben fltem anhalten, roas bem Ungelbten
eine bur3e IDeile oon 10—12 Sebunben, bem mehr Atemgelibten aber
fdjon bis 3U 60—70 Sebunben gelingt.
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Um toeiterfjin biefe toillkiirlid)en Atembetoegungen toirkfamer unb
tiefer 3U gehalten, lafct fid) bie roillkarlidje (Ein* unb Ausatmung oer*
9binben mit beftimmten Beroegungen, Sie geeignet finb, bei ber (Ein*
atmung ben Bruftkorb 3U erweitern unb l;od) 3U 3iel)en unb umgekehrt

Ttifoerken bei ber Ausatmung ben Bruftkorb 3U cerengern unb feine (Entleerung

"

3U beginftigen.

beroegungen -jn. ~fem sinne ift fd)on allein bas (Einnelfmen einer fd)dnen ge*

.

raben unb aufrechten tjaltung geeignet, ben Bruftborb oo”utoélben unb
atembraftiger 3U geftalten, toie bereits oben naher ausgefiljrt toar.
Uun finb es aud) oor allem bie Ubungen ber fogenannten tjaltungs*
ggmnaftik, toeld)e 3ugleid) ber Atemgijmnaftik bienftbar gemacht toerben,
inbem man foldje Beroegungen ober Ubungen miteinanber oerbinbet,
toeldje erft tiefe Tin*, bann tiefe Ausatmung beglnftigen (ober umgekehrt)
unb im &eitmafj ihrer Ausfilhrung bem 3eitmafs bes K)ed)fels oon
(Ein* unb Ausatmung angepafjt toerben.

Diefe Ubungen ber Atemggmnaftik toerben ausgefuljrt aus bem

gitrmaitifc. Stanb, aus bem Sitjen unb bem liegen, toie es aud) keinen Unterfd)ieb

mad)t, ob bei ber einen ober anberen Ubung ber Ubertbe gan3 frei
ftel)t, ober ob er Stutj ober ffiriff (3. B. bei ber Spannbeuge) an
irgenbeinem (Berat nimmt. (5an3 allgemein toerben fo bei biefen Atem*
Ubungen oerbunben mit tiefer (Einatmung: tjeben ber Arme oorn*
auf ober Ausbreiten ber Arme nad) feitroarts; $if)ren ber I)od)gel)obenen
Arme 3um ljinterljaupt mit Drehung ber ~anbteller nad) oben; 3iel)en
ber Schultern ftark nad) hinten; £)eben ber Sd)ultern; Ruduoartsbiegen
bes Kopfes unb namentlich ber oberen Bruftroirbelfaule (bei ber ,Spann*
beuge" 3ugleid) mit 3ufammen3ief)ung ber Bauchmuskeln, um lorbotifd)e
(Einbiegung ber lenbentoirbelfaule 3U oerhinbern); Aufrid)ten aus tiefer
Kniebeuge unb (Emporredten ber Arme ufto.

ItXit tiefer Ausatmung toerben oerbunben bie gegenteiligen
Beroegungen toie: Senken ber Arme, aud) mit Anbricken ber tjanbe
feitlid) gegen bie Brufttoanb; 3iel)en ber Sd)ultern nad) oorn ober
Senken ber Sd)ultern; Beugen unb Senken bes Kumpfes; Senken 3U
tiefer Kniebeuge ufto.

Der Turnlehrer bebarf jebenfalls einer geniigenben Kenntnis baoon,
toeldje Beroegungen 3ur (Ertoeiterung unb toeldje 3ur Derengerung bes
Bruftkorbes beitragen. (Es toirb oor allem aud) roidjtig fein, bei ben
Doriibungen 3um Sd)toimmen (fogenanntes ,Trodtenfdjtoimmen") in
ridjtiger K)eife bie Sd)toimm= mit ben Atemberoegungen 3U oerbinben,
benn auf biefe Derbinbung grinbet fid; bie Klaglichkeit langen Bauer*
fd)toimmens.  XDirb nicht jeher Schtoimmftofj mit bem entfpredjenben
Atem3ug oerbunben, fo toirb ber Atemgang geftért, er toirb unregel*
mafjig, unb es tritt fd)nell Atemlofigkeit ein, toeldje ber Dauerbetoegung
ein (Enbe mad)t.

Klan kann ferner bas taktmafsige Atmen beroufjt oerbinben aud)
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mit anberen taktmafjigen natirlidjen Beilegungen, fo 3. B. mit bem
marfdjieren, bem Steigen u. bgl. So kann man 3. B. auf je oier,
funf ober fedjs marfd)fd)ritte ober auf je 3toei Steigefdjritte eine <Bn=
unb auf eine entfpredjenbe 3af)t oon Stritten toieber je eine Aus*
atmung machen. Dabei beginnt man natirlid) mit ber kleineren
Sd|ritt3al)l auf feben Atemakt unb fteigert langfam bei 3unef)tnenber
Atemtud)tigkeit.

ITTit allen berartigen atemggmnaftifdjen Ubungen unb ITtafinatjmen,
bie fid) 3uodrberft aufbauen auf ber Derbinbung oon Haltungsiibungen  6™"9
mit ben entfpredjenben Atemberoegungen, lafet fid; bie ITTedjanik ber
Atmung roirkfam oerbeffern, berart, baff fdjones gleidjmafjiges unb Atmung,
tiefes (Ein* mie Ausatmen ebenfo 3ur £ebensgeroof)nf)eit roirb roie aud)
eine gute Kdrperhaltung.

(Es roirb ferner burd) biefe Ubungen, ebenfo roie iiberhaupt burd)
geeignete Kraftigung ber b~als*, Hacken*, Schulter* unb Brujtmusbeln
nod) ein anberes roid)tiges 3iel erreicht: bas ift bie Kraftigung ber ber
willktrlichen Beeinflufjung unmittelbar 3uganglid)en fjilfsmusbtclnKraftigung
ber Atmung. Das ift roertooll besljalb, roeil bie HtusReln, roeldje
hier in Betrad)t kommen, unb an roeldjen 3um (Teil ber Bruftkorb unb mus&etn.
bie Schultern oom Kopf unb oon ber IDirbelfaule aus gerabe3U auf*
gehangt finb, bei 3unahme an Kraft unb Spannung ben Bruftkorb
heben, ihn entfalten unb in eine mittlere Stellung bringen, aus roeldjer
heraus ausgiebige Atmung am beften unb leid)tl)in erfolgt. 3ns=
befonbere hat &e He™n9 “er oberen Bruftéffnung (b. h- Ges 00m
erften Bruftroirbel, ber erjten Rippe red)ts unb links foroie bes Hanb*
griffes bes Bruftbeins gebilbeten Ringes) ben (Erfolg, baff bie burd) bie
obere Bruftéffnung gelegte (Ebene fid) mehr ber hori3ontalen Richtung
nahert, rooburd) bie Iper {egenben Sungenfpitjen gréBeren Raum 3U
ihrer (Entroicklung geroinnen.

Das ift namentlid) roidjtig fir ben Sd)road)ling, fir Kinber unb
junge feute mit plattem Ricken, mit fd)led)ter Haltung, mit fd)road)f” s"marfi
entroidtelter, binner muskulatur. HtEr Gberroinbet bie Sdjroerkraft bes
abroarts hangenben Bruftkorbes bie Ediberftanbskraft ber kiimmerlichen Bruftkorb.
muskulatur unb beljnt biefe, anftatt oon ihr gehoben unb fo getragen
3u roerben. Die Bruft oerharrt in Ausatmungsftellung. Das
gibt bann bas Bilb bes lahmen Bruftkorbes, ber fel)r fdjmal, lang
unb flad) ift, mit flugelformig auf bem Ricken abftehenben Schulter»
blattern, breiten 3roifd)enrippenraumen, tiefen (Bruben tber unb unter
ben Sd)lhjfelbeinen. (Eine fo geftaltete Bruft fdjeint oorausbeftimmt 3ur
(Einniftung tuberkuldfer £ungenerkrankung, unb l)ier allerbings
muff bie Betatigung in Sdjnelligkeitsibungen unroirkfam bleiben, ehe
nid)t bie muskelfd)road)e Uberrounben unb burd) geeignete Ubung eine
Kraftigung ber Hals*, Bruft*, Sd)ulter» unb Rickenmuskeln er3ielt ift,

hinreidjenb, um ben Bruftkorb 3U heben, beweglich 3U madjen unb ben
Sdpnibt, pft)fiologic ber Seibesiibungen. 8
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£ungenfpitjen eine freiere Ausheilung 31 gewahren. fjier ijt in ber
Eat burd) geeignete Atemggmnaftik uiel 3U erreidjen — mehr als in
foldjen fallen, wo burd) Gbertrieben att)letifd)e Entwicklung ber ljals»,
Sd)ulter= unb Bruftmuskeln ber Bruftkorb fafjférmig geworben ift, jtarr
in Einatmungsjtellung ftel)enbleibt unb nidjt met)r imftanbe ift, eine
orbentlid)e Ausatmung 3U oollfihren. Ubrigens ift in teueren $illen
meift aud) ber l)er3muskel unkraftig gecoorben unb in feiner £eiftungs=
fafjigkeit beeintrachtigt.
ber'alem Solgenbes mufj aber feftgeftelit werben. Die tjebung unb freie
medianis, Entfaltung bes Bruftkorbes mad)t biefen 3toeifetlos erft noll»
AcinTtt kommen atemtiidjtig. Sd)on in ben frilheren Erérterungen ift aus»
titjgicniidiu fUhrlidjer bargetan, wie wertooll aud) nad) biefer Hidjtung hin bie
filbui'g®s Eraietjung 3U fd)oner Korperhaltung mit geftreckter EDirbelfaule unb

5ig. 34 Redjts lahmer fcfijmaler und langer Bruftftorb; linfts normaler frei entfalteter Bruftftorb.
Der lafjme Bruftftorb redjts 3eigt breite 3tDifd)enrippenrdume. (Aus f). Bluntufjlt: Die Bedeutung
ber Ceibesubungen fir bie gefunbe (Entwicklung bes Korpers. ITtiincfien 1909)

3uriickgenommenen Sd)ultern ift. Bas ift alfo ein Ubungs3iel, welches
unbebingt erreid)t werben mufj. Bie forgfaltigen ITtefjungen non
ITtatthias=3lrid) unb ©obin=©enf hoben uns geReigt, baj) insbefonbere
in ber Entwicklungs3eit non 14— 19 3ahren« in benen bie £unge ftark
wacfift (um mehr als 63% ), geregelte turnerifdje £eibeslibungen ge»
eignet finb, ben Bruftumfang unb bamit bie Atemtudjtigkeit ftark 3U
mehren, wie ber Bergleid) mit foldjen jungen £euten lehrt, welche in
biefer £ebens3eit keine Ubungen betreiben. Aud) bie fd)webifd)e Eurn»
fd)ule ift in biefem Betracht h”~orragenb wirkfam. Wenn aber bie
unbebingten £obrebner ber fd)webifd)en Sdjulgpmnaftik gerabe bie
~EungenWeitung" fo (ehr betonen, welche burd) bie Ubungen bes
fd)webifd)en Eurnens e”ielt werbe, fo birfen wir bod) nie oergeffen,
bafj Berbefferung ber Koérperhaltung unb Berbefferung aud) ber Atem»
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medjanib 6odj nod) lange nid)t gleidjbebeutenb ift mit eingreifenber
roirbfamer Atmungsiibung unb  £ungenpflege.  Hur in jenem Sinne
Atemggmnaftib treiben, itjr aber nid)t bie toirblidje eingreifenbe £ungen=
pflege burd) Sd)nelligbeitsbetoegungen 3U3ugefellen, bas mére gerabe,
als db id) jemanbem beibradjte, roie er fid) tabeilos auf ein Pferb 3J
fdjroingen unb fid) bort in fd)onfter tjaltung mit ridjtigem” 3igelgriff
ured)t3ufetien tyabe — if)n aber nid)t toirblid) reiten liefse

Aud) roill id) nid)t unbetont laffen, bafj atemgt)mnaftifd)e Ubungen
3um minbeften ins $reie gehdren, unb befs bal3u nidjt bie £uft in
einem ©gmnaftibfaale, gefdjtoeige benn in einem Schubjimmer taugt.
Um toirbfam 3U fein, mifite eine redjte Atemggmnajtib tatfad)lid) bie
gan3e fungenflad)e an ber Htmung beteiligen unb bis 3ur ITtajimal»
leiftung ber Atmungsorgane fihren. Das ijt aber auf bem IDege ein*
fadjer Atemiibungen nid)t mdglid). Uiemanb bann roitlbiirlid) fo oiel
ub fo tief atmen, baff feine Atmung bis 3ur ffiren3e ber Atemnot
fihrt, — aber fpielenb oermag man bas mit einem but3en fdjrellen
£auf U erreidien.

Dor allem aber 3eigt ber Unterfdjieb, ber 3roifd)en roillblrlid)er
unb unroilMrlidjer Aterggmnaftib tjinfidjtlid) ber (Ermibbarbeitoeriditeoene
beftet)t, fd)lagenb bie Uberlegenheit ber unroillburlid)en Atem»
Ubung. Selbft nad) anftrengenben, ftunbenlangen ITtéarfdjen, toéfjrenb Hriidev
beren bie Atmung unausgefet)t um bas I[Ttetjrfadje gefteigert blieb, “HudX"™
bonnten 3unf3 unb Sd)umburger (,,Phdfiologie bes [TTarfdies”) in ifjrenfiteniiud
Derfudien an bréftigen jungen Stubenten eine (Ermibung ber Aterm»
musbeln nur infofern nadjroeifen, als meift bie Saffungsbraft ber
fungen (Oitalbapa3itat) unmittelbar nad) bem UTarfdje geringer mar
als oortler; in fedis oon ben ad)t3e)n Derfudjen fanb fie fid) fogar
etroas gefteigert.

Dagegen laffen fid) miZlburlid) e Ciefatmungen, felbft bann, roemn
fie oon forberlidien Armberoegungen begleitet jinb, Uberhaupt nur
gan3 bur3e 3eit ausfuhren. Sd)on nad) menigen I[Tlinuten mirb
eine folde Ubung anftrengenber, erforbert in fteigenbem ffirabe ein
immer grofReres Aufgebot oon IDillensbraft 3ur Unterhaltung bes ocer»
tieften Atemganges unb nufs bann fd)liefelid) nad) 6—10 UTinuten
— nur feljr Celibte bommen ettoas bartber l)inaus — urterbrochen
merben.  Ulit einem ffiefihl ber Befreiung Uberlgjjt man bann bie
Atmung roieber ihrem geroohnten automatifdien ©ang.  So grojj alfo
ift ber Unterfd)ieb in ber (Ermibbarbeit, je nad)bem bie gefteigerte
Atemarbeit oeranlafjt toirb oon autometif<h arbeitenben Ueroen3entren
aus, ober eire rein toillbirlidje ift. Da bie beroegenben Krafte, bie
Atemmusbein, in beiben 5allen bie gleidjen finb, fo liegt eben bie Ur=
fade ber oerfdjiebenen (Ermibbarbeit lebiglid} in ber Derfd)iebenl)eit
ber Ueroenarbeit, roie fie hier befteht

Die Anregung 3J felbfttatig fid) ooll3iehenber Hiefatmung auf bem

8«
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IDege ber Dauer» unb namentlich ber Sd)nelligbeitstibungen ift
mithin fir bie Atemroerb3euge bie roirbfamfte unb naturgemaRe fte
Ubungsform normal jid) entroicbelnber 3ugenb. Sie roirb
aber roirbfam ergabt Rinfictlid) ber Rtecffanib ber Htmung burd)
geeignete Atemggmnaftib.  3a, lel3tere tritt bei ScRrodd)lingen 3unéd)ft
fogar in ben Dorbergrunb.

VIII.

Beeinflufjung ocs fler3en$ und feiner Tatigkeit
burd) £eibestibungen.

Don nid)t minberer Bebeutfambeit toie bie Beeinflufjung ber £ungen
unb ber Atmungsoorgange burd) bie £eibeslibungen ijt beren (Em»
roirbung auf bie tjer3tatigbeit unb benBlutbreislauf. Kdnnen
mir bie Htmung roenigjtens 3eitroeije roillblrlid) beeinfluRen unb in
gemijfem Umfange fogar unmittelbarer Ubung unterroerfen, fo ift bie
tjeMtatigbeit colibommen unabhéngig oon unferem IDidien unb oolf33ef3t

tiaogdet ~— teinautomatife3. (B finb aber biefeloen UrfacRen bei Ceibes»
Graumo Ubung tatig, um ebenforooldl bie Atmung als aud) bie Arbeit bes
DMarteit “er3ens 3J fteigern: namlid) bie Stoffroed)feloorgange bei ber
on Gr [Ttusbelarbeit.  Bei ber (Einatmung mirb in ben £ungen bas Blut an»
7Rt gereichert mit Sauer ftoff gas. (B finb bie roten Blutbdrpercl3en,
beGa)s melde fid) lier bes Sauerftoffs bemédijtigen, um, burd) ben Kreislauf
bes Blutes im Korper umgetrieben, biefen Sauerftoff ba in ben &e=
roeben roieber ab3ugeben, roo er 3J ben Derbrennungspro3effen bendtigt
roirb. Bei ber Rtusbelarbeit roirbo um fo mel)r Sauerftol3 gebraucht, je
ftarber unb umfanglicher bie ITtusbelarbeit ift. Diefen Sauerftofd nui
bas I)er3 liefern, inbem es burd) entfpredjenb gefteigerte (Tatigkeit mef3r
fauerftof3haltiges Blut burd) bie arbeitenben Ktusbeln Rinbureftreibt
Die ©role bes Sauerftof3bebarfs ift es alfo, roeld)e ben Umfang ber
tfer3arbeit oorfeldreibt  Diefer Bebarf bann auf bas Dielfacl3e anroadijfen.
So fanb 3unl bei einem mittelftarben Pferbe ben Sauerftoffoerbraud)
in ber Utinute bei Rul3e gleid) 1300—1400 ccm; bei méfiger Arbeit
ftieg ber Derbraud) auf 4300—4500 ccm, bei ftarberer, aber nod)
ftunbenlang ausflhrbarer Arbeit auf bas Sechsfache, namlid) auf
7500 ccm. Bei felfarfem ©rab, einer Anftrengung, bie aber nod) beine
ljoclftleiftung bebeutet, fa3 er ben Sauerftoffoerbraud) fogar auf bas
15—18fad)e anroadjfen. Run roirb aber in ber Rue nidjt aller im
Blute oorf3anbene Sauerfto ausgenuf3t, fonbem bei einem gefunben
RtenfcRen mit  normaler  Blut3ufammenjefdung nur etroa bie tjalfte.
Daraus folgt, baf3 bei maRiger ITtusbelarbeit ber Sauerftof3bebarf
3unéd)ft gebeebt roerben bann burd) befiere AusnuBung bes im Blute
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oorljanbenen Uberfdjuffigen Sauerftoffs. (Eft bann, toenn Oicferfl@jjler'n
Uberfd)ufj nidjt mel)r ausreidjt, muff bie driebbraft bcs ~crjens in ecs tbert
Hnfprud) genommen toerben, b. 1). bas E)er3 mufj meljr Blut j &
burd bie arbeitenben ECusbeln umtreiben; unb 3toar fteigt imBue
oon biefem 3eitpunbt an bie t)er3arbeit burdjaus in gleid)em Behéltnis

U bem Sauerftoffoerbraud) in ben TTTusbeln Diefe automatifd) fid)
ooltyefjenbe Steigerung toirb oeranlafjt burd) Rei3ftoffe, roeldie fid

bei ber Stoffumfetjung in ben arbeitenben ElEusbeln bilben unb auf bas
nerodfe Zentrum ber Eer3arbeit erregenb eintnirben; es ift bas alfo
berfelbe Borgang, toeldjer aud) bei ber flrbeitsfteigerung ber fltemorgane

auf bas nerodfe fltem3entrum ftatttjat.

XDie mir fafjen, roirb in ber Hui)e nur ein iEeil bes im BluteNm"'®'
oorljanbenen Sauerftoffs ausgenutjt, fo baf, bei leichterer Ettusbelarbeit tigd»
oijne Steigerung ber Ser3tatigbeit einfad) burd) beffere flusnutjung bes
Sauerftoffiberfdjuffes ber oermeljrte Bebarf in ben arbeitenben ETtusbeln  «mut.
gebedrt toerben bann. Da nun ber Sauerftoff bes Blutes an bie roten
Blutbdrperd)en gebunben ift, fo roirb bei reid)em ®ef)att bes Blutes an
roten BtutbOrperdjen unb entfpredienb grolRem Sauerftofflberfd)uf] bie
cemel)rte ffer3braft aud) nid)t fo halb in flnfprud) genommen unb
bas f)er3 mel)r gefdjont toerben, als bies ber $all ift bei einem Blute,
toeldjes oerljaltnisméfsig arm ift an roten Blutbdrperdjen. Dies gilt
namentlid) fur Sd)nelligbeitsibungen. mit anberen IDorten: beim
Blutarmen unb Bleidjfudjtigen ift fd)neller &aufjerfte tjer3arbeit
notroenbig unb tritt fd)neller E)er3enmibung als gebieterifd)er fbfcfilufi
ftarber ETtusbeltdtigbeit ein, als roie bies beim Dollblitigen ber
SaH ift

(Bs bommt roeiter aber aud) ber E6affergefjalt bes Blutes in g&®fj|™c
Betrad)t. EBemn bas Ifer3 bei jeber 3ufammen3iel)ung eire gleidjc Butes
Blutmenge in bas Sd)lagaberft)ftem prejft, fo madjt es einen grofjen
Unterfd)ieb, ob bas Blut Dinjid)tlid) bes ®ef)alts an roten Blutborperdjen
mel)r ober toeniger bon3entriert ift  3ft bas Blut oerblinnt unb toaffer*
reid), fo toerben fid) in einer beftimmten Blutmenge roeit toeniger
fauerftofftragenbe (Hemente befinben, als roenn es eingebicbt unb roaffer
armer ift. Bus biefem ®runbe gel)en mand)e beim dranieren 3J ljeroor»
ragenben Seiftungen giltigen Borfdjriften barauf aus, burd) fparfamen
®enuf) oon $luffigheiten bas Blut moglidjift ein3ubicben, fotoie®jid* ud
mittels ftarft eitoeifjtjaltiger Raljrung ben tfamoglobingefjalt bes Blutes ety
J cemel)ren. Bon bem U gleidiem 3toedh unternommenen fferoor tietitles
rufen ftarber Sd)toeifje ift man allerbings mit Red)t metjr abgebommen. tESaen
Ubrigens tritt bei umfaffenben Seibesilbungen eine (Enttoafferung
bes Blutes, tooburd) gunftigere flrbeitsbebingungen fur bas ljer3 ge=
fdjaffen toerben, nid)t nur burd) Sdjroeiffoerluft ein, fonbern aud) burd)
ben bereits erméhnten Umftanb, bald bei ftarber ITtusbelarbeit bie
tatigen ETtusbeln toafjerreid)er toerben, unb 3toar um fo met)r, je ftarber
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fic arbeiten. Dies IDaffer toirb eben bem Blute entjogen unb bas
Blut baburd) eingebickt — AHerbings barf tjier nidjt urerroéfynt
bleiben, bafj bei Dauerleijtungen unter bejtimmten Derl)altniffen, 3um
Beifpiel bei einem RTarfd) in groRer tjitie, bei fdjroller £uft unb
mangelnber 3uful)r oon ffietranken, bie EDafjemrarmung bes Blutes
Nitjdic@ aud) it)re grollen (befahren haben unb gar ben @intritt uon f)itfdlag
beglinstigen bann.
~Sinb al[o bie Sauerftoffreferoen im Blute, wenn man ben ermédhnten
Uberfd)ufi |o nennen barf, erfd)opft, fo mufj bas fjer3 einfad) um |o
grolere Arbeit leiften ober um fo groflere Criebkraft entroidieln, je
grolRer ber Sauerftoffbebarf ift. Diefer Anforberung geniigt bas tjerj,
ajnlid) toie bie £unge, nad) 3toei Ridjtungen t)in s fteigert erftens
romde bie 3al)l feiner 3ufammen3ietungen in ber 3eiteinfleit bis auf bas
'mXflrt* ~ ehrfache b'nr unb es prefjt 3roeitens bei jeber ufammenSiei)ung eire
iirr groRere Blutmenge in bas Sd)lagaberft)ftem, ober, mit anberen
steigerung jporten, cs Deme)rt Jein Sd)lagoolumen.
5ur gerodtjnlid), b. 1). roéfrenb ber ITlusbelruije prefjt bie linbe
t)er3bammer bei jeber 3ufammen3iei)ung ober bei jebem pulsfd)lag eire
tftenge non 60—70 ccm Blut in bas Sd)lagaberfpftem bes Korpers.
Diefe preffung nol™eijt fid) unter einem Drucke oon 2 m. Die Arbeit
bes red)ten tjeens (ober ber rechten tjer3kammer), roeldies eine gleiche
Blutmenge nur in bie kur3e £ungenfd)lagaber 3J roerfen braucht,
betragt nid)t meljr als ein Drittel non ber bes linken tjer3ens. Die @@=
famtarbeit bes fjer3ers betragt bei jeber tler33ufanmmen3ief)ung alfo ret)e3u
02 mkg, in ber RTinute bei 67 Pulsfdjlagen 67x 02= 135 mkg,
in ber Stunbe 815 mkg, fo bafj bie tjer3arbeit rodi)renb bes gan3en
©arges auf etroa 20000 mkg gefd)atjit roerben kann. Klan finbet
non einigen $orfd)ern Ubrigens nod) tnefentlid) hdhere IDerte angegeben.
Das ffieinidit bes tjer3ens beim Crtrnad)fenen betrégt ungefahr
300—320 g. Die Summe ber tjer3arbeit in einer Stunbe (bei Rufye)
ift fomit biefelbe, als ob ber ljer3muskel in biefer 3eit fein eigenes
fietnidit um 32x 815= 2600 m i)od)get)oben héatte! Dergleid)t man
biefe Arbeitsgrofie mit ber unferer toillkirlidjen Skelettmuskeln (3um
Beifpiel beim Bergfteigen), fo ergibt fid), bafj unfer tjer3muskel imftanbe
ift, bie Arbeitsfumme jener felbft um bas 4—5fad)e 3J Ubertreffen,
aud) tnenn es fid) um bie an Dauerarbeit neift gelohnten Kluskeln
(Beinmuskeln) ljanbelt unb jie unter ben giinftigften Umftanben arbeiten.
Diefe Uberlegenheit bes t)er3muskels tyrtfidtlid) ber Arbeitsfahigkeit
hat folgenbe ©rtinbe. 3undd)ft ift bas ftetig arbeitenbe t)er3 ber beft=
tranierte Kluskel bes Korpers; es befitit ferner befonbers glinftige
Derhéltnijfe in ber Blut3U= unb =abfuf)r, rooburd) bie Anhé&ufung
l&hmenber ©mibungsftoffe nid)t aufkommen kann; es ift enblid) ben
getodhnlid)en ffiefetjen ber ©rmibbarkeit ent3ogen baburd), bafj bie ter3=
tatigkeit oon rein automatifd) unb rhpthmifd) toirkfamen Reroen3entren
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aus erfolgt, rtad) bem (Ergebnis 3al)lreid)er pfydfiologifdier Derfudje
bann man annefjmen, bej) bie Arbeit bes menfd)liden tferjens bei
angreifenben Seibestibungen bis etroa auf bas 4—o6fadje gefteigert
roerben bann. So roirb fid) 3um Beifpiel bei 3ef)nftiinbiger korperlicher
Arbeit mit bem 4fad)en bes Ruljeroertes eine ffiefamtfumme ber H/3=
arbeit im Saufe bes Hages oon etroa 44000 mkg ergeben! Da3U
bonnen aber nod) eine Reiije anberer Umftanbe i)in3utreten, roeid)e
geroifferefsen Ejilfsbréafte ber tjer3arbeit barftellen unb aud)
Ujrerfeits 3um befferen unb fcfjnelleren Dolgug bes Blutbreislaufs mit
beitragen.

Sd)on eine jebe Iltusbel3ufammen3iei)ung forbert an fidHifskafte
bie Blutberoegung. 3u bem arbeitenben Ttlusbet ftromt betradjtUd), et* 64>
me)r Blut t)in; ber in 3ufammendel)ung befinblidje fefter unb bicber
geroorbene RTuskel brickt auf bie fd)laffen IDénbe ber umgebenben
Denen unb i)iift fomit bas Denenblut fdjneller fort3uberoegen. Um
fo erergifdier roirb biefer (BErlu’ fein, je grolRere ITtusbelmeffen
beroegt roerben unb je metjr 3ufammendel)ung unb (Erfdjlaffung ber
arbeitenben RTuskeln in beftimmtem RA)Ot)mus ftetig abroed)felnb fid)
folgen.

(Bre fermere Hilfskraft 3ur $6rberung bes Blutlaufs in ben Denen
ift bie Stredtung in ben ffielenken befonbers nad) oorljeriger Beugung.
Das Blut in ben Denen fliegt leidyter 3um HerZn. roenn fie geftredrt
finb, rodtjrenb es bei Beugung unb Driidumg ber Denen Hemmung
erfahrt.  3nftinktio fUllt ber, roeldier etroa am Sdjreibtifd) langere
3eit 3ufammengekauert fal3, roie rooljl es tut, roemn er fid) ba3roifd)en
ergebt unb tldjtig, bie Arme nad) oben, ausreckt IKan Hat aus
biglem Ubergang aus ber tiefen H°*= ober Kauerfyaltung 3ur Auf»
ridytung mit emporgereckten Armen unb leidytem RUdtroértsbiegen oon
Kopf unb Bruftroirbelfaule (cerbunben mit tiefer (Einatmmung) eine be=
fonbere Ubung gemecht. Diefe $6rberung bes Blutkreislaufs in ben
Denen ift (neben anberen ffielenken) befonbers ausgefprodjen in ber
Sdjenkelbeuge, roo in bem Spalt 3roifden Poupartifdjem Banbe
unb bem Beckenranb (Sd)ambeinkamm) bie grofje Sd)enkeloene Hinauf
3um H”en lin 3efit Diefe ~ere roirb bei ftarker Streckung bes
Beines im Hiftgelenk enweitert (ba it)re IDanb mit ber bartiberliegenben
Sd)enkelbinbe ocerklebt ift), bei Beugung geknickt unb 3ufanmmengebriickt.
Bewegungen, roeldie in rljptljmifdjem IDed)fel oon ausgiebiger Beugung
unb Stredtung ber Schenkel erfolgen, roie IHarfdjieren, Bergfteigen,
Saufen, Rubern, Rabfaljren unb bergleidjen, wirken an biefer Stelle
alfo auf bie Sdjenkeloene unb beren 3nbalt roie ein Saug» unb
Drudtapparat, ber bas trdge, in ben Denen ber Beine fligjjenbe
Blut 3um Her3"  ljinpumpt (Braune).

Dor allem aber finb bie Atemberoegungen eire roirkfame Hilfs*
kraft ber H~tatigkeit. Bei ber (Einatmung erweitern bie Aterm»
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satemty muskeln  Gen ringsum  luftbidijt gefcfjloffenen Brujtraum unb oerbi'nmen
Kradafs bie £ungenluft. Bad) einfachen pl)tfikalifd)en Cefetien roirb Ijterburd)

QU
tetig At

&y

nur ~e “ufenluft burd) Gen einigen 3ugang, namlid) burd)
Kehlkopf unb £uftrdl)re, in bie £ungen angefaugt, fonbem biefe an»
faugenbe IBirkung erftreckt fid) aud) im 3nnern bes Brujtraumes
auf bas 3roi[d)en rechtem unb linkem £ungenfliigel gelegene tjer3, unb
ba insbefonbere auf bie binnf)autigen Borkammern bes tje~ens, fo bafj
biefe fid) fillen. Biefe Saugroirkung ift oor allem roidjtig fir bie
Sortberoegung bes Benenblutes aus ber unteren Korpertjalfte, toeldjes,
ber Sd)toerroirkung entgegen, in ber unteren t)of)loene gefammelt aufs»
roarts 3um tjer3en foll.

Umgekehrt roirkt bie Ausatmung. Benn hierbei roirb bie £ungen=
luft 3ufammengeprefet unb unter ftérkeren Bruck genommen. Biefer
Bruck erftreckt fid) aud) auf bas ljer3 unb forbert bie Entleerung ber
lNer3kammem in bas Sd)lagaberft)ftem 3e tiefer unb ljeftiger Aus»
unb Einatmung erfolgen, um fo mehr madjt fid) biefe Unterftitjung
ber ler3arbeit geltenb, bas eire IKal in be3ug auf bie $illung Oes
"er3ens, bas anbere Utal in be3ug auf feine Entleerung.

IBir kommen bamit auf bie Borgénge bei ber Preffung, bie mit

gangster jeber Anftrengung ober Utajimalleiftung ber Aluskeln Dometjmlid) ber

Arme unb Schultern ocerbunben ift.  Erinnern mir uns ber friher ge»

fle'3ud med)ten Ausfiihrungen, roonad) eine oolle Ausniitjung ber Kraft ber

kds?aLf

Butlear«
makas'

Brme unb Schultern nur moglid) ift, roemn ber fonft 3ur Ein» unb
Ausatmung auf» unb abgel)enbe Bruftkorb oollftdnbig fe ftgelegt
roirb, um ben oon bort kommenben Sd)ulter» unb Armmuskeln fidjeren
unb unbeweglichen Anfatj 3J gerodhren. Biefer phdfiologifdje Akt geht
fo oor fid), befs nad) oorheriger tiefer Einatmung bei gefdfloffener
Stimmritie bie im £ungenraum eingefdjloffene £uft unter moglid)ft
hohen Bruck oerfetjt roirb, unb 3toar mittels einer hcft*Qeu Aus»
atmungsberoegung.  Um biefe 3J beroirken, mifffen fid) oor allem bie
Bauchmuskeln, als bie kréftigften Ausatmungsmuskeln, im ftarkften
©rabe 3ufammen3iel)en.  3e nachbem bas burd; tjod)ftarbeit oon 1Kuskeln
ber oberen Korperfélfte 3J Uberroinbenbe fjinbernis nur eire flldjtige
ober eine langer bauernbe ftarkfte Anjpannung oerlangt, roirb aud) ber
Akt ber preffung nur ein augenblicklicher fein, ober fogar, roie 3um
Beifpiel bei fdjroerem Ceroid)tl)eben, eine grofiere 3al)l oon Sekunben
bauern. 3m letjteren 5all ift aud) feine IBirkung auf bie im Bruft»
raum eingefdjloffenen ©rgane tiefgreifenber unb — fagen roir es fd)on
oorroeg! — bebenklidjer.

Uamlid) ber aufjerorbentlid) h™¥)c Bruck, unter roeld)en bei biefer
Preffung ber gefamte £uftinf)alt bes Bruftraumes gefetjt roirb, erftreckt

rairaibafifj natlrlid) aud; oon aujffen auf bas 3roifden rechter unb linker

preffug

£ungC n@Ore ~er3d Sein 3nhalt roirb fdjnellftens entleert in bie
Sdjlagabern, bagegen hebert biefer im Bruftraum hcrri<fenie Bruck
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bie Reufiillung ber “erjoorftammern. Die in biefe minbenben Denen
kénnen fid) nid)t entleeren. Die “olge baoon ift eine Ridtftauung
im Denenfgftem &es grofen Kreislaufs, toeldjes fid) ftark Uberfullt
Datjer fetien toir rodhrenb ber Anftrengung ober ber preffung bas
@fid)it fid) ftark réten, mit einem Stid) ins Blauliche; bie grofieren
tlautuenen auf ber Stirn, an ben Schléfen, feitlid) am tjalfe ufro.
treten prall gefillt ljeroor, als mollten jie planen. ®leid)3eitig ift
bas Sd)lagaberfpftem bes Korpers nur toenig gefillt; bie emafjrenbe
Kran3fd)lagaber bes tjemuskels felbft I)at fid) faft entleert ®erabe
in bem Augenblick alfo, roo bas tjer3 3ur Unterhaltung ber majimalen
ITTuskelarbeit, unb ank&mpfenb gegen ben Druckroiberftanb ber £unge,
ftarker arbeiten foll, fef)lt il)m felbft bie notige Sauerftoff3ufuf)r. IDir
koénnen bies 3ufammenbriicken bes ljer3ens unb ber groffen oon illm
ausgefRenben Aberftamme fd)on beutlid) im Hontgenbilb geroal)ren, roermn
man bie Uafe 3ut)a(t, ben IKunb feft fcfdlielit unb bann eine heftige
Ausatmungsberoegung med)t (Ualfaloafcher Derfud)).

Soroie mit bem Aufhdren ber Anftrengung bie preffung enbet siut,
roirb mit einem Sd)lag bas Bilb ein anberes. Kitit horbarem 3ifd)en 3 rasen
entroeid)t aus bem gedffneten UTunbe bie bis bahin 3ujammengepref3te, Izcrsen red)
mit Kohlenfaure Uberlabene £ungenluft, unb es folgt eine tiefe peiung
(Einatmung. Damit finb bie tjinbernifje fir ben Blutkreislauf Uber*
rounben — unb mit fonjt nidjt ocorhanbenem Drude unb in UbergroRRer
IKenge ftir3t nun bas 3urlkkgeftaute Denenblut in bas rechte tjer3,
roeld)es fiir einen Augenblick Uber bie Horm ausgebeljnt roirb.

Der Dorgang ber Anftrengung roirkt alfo auf ben tjersmuskel
fdjébigenb ein in 3r>derei [Deife:

1 rodhrenb ber preffung burd) (Entleerung ber erméhrenben
Sd)lagaber bes tjer3ens unb infolgebeffen mangelhafter Sauerftoff»
3ufuhr 3J bem arbeitenben Ejersmuskel;

2. nad) Aufhdren ber Preffung burd) ploRliclies (Einftromen bes
3urti(kgeftauten Denenblutes in bas roenig roiberftanbsfahige
redite tjer3 unb 3unéd)ft oortibergehenbe Dehnung biefes.

Der Akt ber Anftrengung ober ber Preffung tnirb bei ben Dem»
fd)iebenartigiten Kraftiibungen angeroenbet unb ift bei keinem
einigermaf3en angreifenben gpnmaftifchen Spftem  géan3lid) oermeibbar.
IDerben aber haufig unb fo gut nue ausfd)liefdlid) ftarke Kraftiibungen,
tfeben unb Stermmen fdjroerer unb fdjroerfter ®eroid)te, Ringen u. bgl.
betrieben, fo ift eine bauernbe Sdjabigung bes fjet3muskels fd)liefdlid)
eine nottoenbige Solge. (B {teilen fid) I)er3 er Weiterung unb (Ent»
artungs3uftanbe bes t)er3muskels ein. Daf3 unoerhaltnismafig
oft Athleten, Rekorbhelben im ~antel» unb ®eroid)tftenren, Preisringer
u. bgl. fdjliedlid) an t)er3leiben 3ugrunbe gehen, ift eine Beobachtung,
bie bod) immer roieber gemed)t roirb. 3d) felbft h“ke ®elegenheit
gehabt, toieberl)olt tjenjorragenbe unb bekannte Sd)roergeroid)tsathleten
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3 unterfudjen. ITteift trat mir babei 6Ger redit nieberfd)lagenbe Ceger»
faR oor Augen, ber 3wifd)en tem muskelftrollenben (Oberkdrper und
dem matt fdjlagenben, fdwed)en t)er3en beftanb. Das finb (Bnbridke,
relde ftets tjaften bleiben!
$ir ben Betrieb ber £eibesiibungen gefit baraus 3unad)jt ber Sai
tjeroor: heftige umfaffenbe Kraftibungen finb fir bas i)er3 ftets
bebenklid) unb follten cor oollenbeter (Entwicklung Uberhaupt nid)t
betrieben werben. Aber aud) bie ortlichen Kraft» unb Gefdidrid)keits=
Ubungen, namentlid) an ben ffierdten, toerben oielfad) mit bem Akt
3&&% ber preffung oerbunben. Dornehmlid) ift es ber nod) Ungelibte ober
rtaf)nc der

Dreffung bet
Ungelbten.

5ig. 35 und 36. Blutoerteilun% bet der Atemnot und bet der Prellung. — 3n 5tg* 35 (Atemnot)

|tnd 6ie Cungen und das Pero blutliberfiillt; das fjer3 gedetjnt; bie Kdrperoenen blutleer; im

Bru|t- unb Baudfraum negatioer Druck. — 3n 5ig _36 (Prellung) ift umgekehrt im Bru|t- und

Baudjraum ftarker politioer Druck; £ungen und Fjer3|in(')' blutleer; &ie Denen 6es Kdrpers ftark
bluttberfillt. (Scfiematifcfie Darftellung nad) Dement).)

mangelhaft Angeroiefene, roeld)er immer toieber burd) Anhalten bes
Atems fid) bie Ausfiihrung einer Ubung 3U erleidjtern fud)t Diefe
mibraud)lid)e Anroenbung ber preffung nmu® burd) ben EDillen unter»
brickt werben. (B ift eine wichtige Aufgabe bes (Tumlehrers, auf
bie regelmdlige Atemfihrung namentlich bei ffierdtibungen genau 3J
ad)ten. ITtand)e felbft anftrengenbere Ubung gelingt gan3 gut, wenn
man wenigftens nad) oorfReriger (Eiefatmung gan3 langfam bie Aterm»
luft burd) bie eben gedffnete SUmmrilRe entweichen lakt. —
Betrad)ten wir gegeniber biefen Dorgdngen bei ber Anftrengung
(Kraftibungen) bie Dorgange bei Schnelligkeitsiibungen. Diefe
Ubungen, fo faflen wir, djarakterifieren fid) baburcf), bad bei ihnen
in gan3 kur3er Seit eine auRerorbentlidje Summe oon IKuskelarbeit
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gcleijtet roirb, bie auf 3alreicd%e grofdte IRuskeln (0 oerteilt ift, ba6fl,c™uir)
keiner oon it)ren bis 3ur ljodjftleiftung angeftrengt roirb. Dieje plofliel ke't'c'&
eintretenbe  Hrbeitsfumme  beeinfludt a? ebenfo plofdie bie ljer3= anrt~ rd
tatigkeit unb fuRrt, je naeffbem in roenigen Sekunben bis 3ur tjod)ft= Sevenig
anftrengung ber fjerstatigkeit, ja bis 3J (Ermibungserfcl3einungen bes a*jjEn
fier3muskels.

ITel3ren roir roieber bas Beifpiel ber £aufftrecke oon 200 m, roeld®e
int EDettlauf burif3eilt roerben foll, fo ruft bie Rier fo ploRlie ent=
faltete (Energie in roenigen Augenblicken eine fold% Atemfteigerung
(3eroor, bald bie oorf3er rulBige unb normale Atmung in ben 25 Sekun=
ben 3ur Atemnot roerben kann. Der PulsfsBlag, oor bem £auf rufig
unb kraftig, 60—65 Sdjlage etroa in ber Dlinute 3&Rlenb, felnellt fdjon
nad) ben roenigen Sekunben Rinauf auf eine 3iffer oon 160—180, ja
bisroeilett oon 200—250 Sdjldgen auf bie Rtinute gereef3net Hid)t
nur bas. Die pulsroelle roirb aud) gan3 klein, ber puls feflyoer fild=
bar, bie Sdjlagaber roeniger gefpannt, fo bal? fie fie? leiefd 3ufanmen=
bridten 1a3t, ja, bie pulsfcfllage fangen 3urceilen an ungleicld 3U roerben,
feffen Rier unb ba einmal aus: alles bas An3eic3en einer beginnenben
ljenerfcBOpfung. Diefe 3eigt fid) bei einem noel3 Ungelibten aud)
barin, bal3 bie BlutgefaRe ber ljaut blutleer roerben bas Antlil3
balZer tobbleic3 unb erbfal3l erfeleint. Diefungen bagegen finb ftark stutiber.
blutiberfillt, bie (Einatmungsberoegungen finb tief unb fd)nappenb, il glar
bie Ausatmung ift gan3 kur3 unb ftolRenb. 3nnerf3alb bes Bruftraumes
finb alfo bie Derf3éltniffe entgegengefelRter Art roie bei bem eben be=
feldricbenen Akt ber preffung ober Anftrengung: bei ber preffung
ftarkfter pofitioer Drudt im Bruitraum, rodd%r bas Blut in ben
Korperoenen 3uridtftaut, fo bal3 £ungen unb Her3 gan3 blutleer finb —
(Bier bei ber Atemnot umgekefRRrt, ba ber Bruftkorb in (Einatmungs*
ftellung ftefdt unb bie Ausatmung erfdjroert iftt negatiOer Drudt im
Bruftraum, ber anfaugenb auf bie grof3en Korperoenen roirkt, unb
balfer bie Blutlberfullung ber £ungen foroie ber Uerf3dfe bes tje”ens.
ITtit bem Aufl36ren ber SiRnelligkeitsberoegung erRolt fid) bas ljer3
feRr fdjnell. Soroie mit (Eintritt ber TTTuskelru?e ben UberméRig
gefteigerten Anforberungen an bie Arbeit bes tjer3ens ein 3iel gefeldt
ift, roerben aud) bie 3ufammen3iefdungen bes tje”ens roieber langfamer
unb umfaffenber. Die £ungen roerben bureld ben nun roieber beffer in
ffiang kommenben Blutumlauf entlaftet, bie Atemnot geft bamit ocor=
Uber. EDenn aud) o3 eire ReiRe oon Rlinuten bie 3al3l ber ljer3=
ufammen3iel3ungen eine groRere bleibt, ja oft nod) nad) einigen Stunben
eine malige Befd)leunigung bes pulfes fid) neefdroeifen 1aRt: bie Kraft
ber tjerskontraktionen ift fdjnell roieber bie normale, unb ber Kreislauf
bes Blutes ift halb roieber oollkommen im geroo3nten ©ange.

So Rat benn ber gan3e Dorgang ber Atemlofigkeit red) einer
Sinelligkeitsberoegung aud) niel3t entfemt ben bebenkliefen (ENflu?
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auf Cen tjer3musbel, role bas ber tft beim Abt ber prejfung, unb
roe es ber $all ift bei ber gleid) noel? 3J befpreeffenben Ubermibuttg

batdtcor cs §cr3ens- ®as aor tyer () befonbers ins ffieroiefd fallt, bas ift
atemnotr ber Umftanb, bafj fid) ber 3uftanb ber Atemlofigbeit unb ber Her3=

toum

Dortcit

crfdjopfung nad) Sclnelligheitsberoegungen um fo roeniger einftellt unb
um fo melBr oermieben roirb, je gelbter einer ift: roer Raufig
fauflibungen betreibt, unb roer fid) regelméRig am Spiel beteiligt, ber
lernt immer mel3r mit feiner flten® unb Iferjkraft RausBalten. &
befinbet fid) bann aud) in einem geroiffen ©rabe bes draniertfeins —
unb roir faRen fdjon, bald tranierte ITTusfteln mit fparfamerem Stoff*
umfald arbeiten. Der flbt ber preffung bagegen 1a%3t fid), ba er auf
anatomifd)=mecfZanifd)en Derf3éltniffen unferes Kérperbaues beruf3t, roeber
uerminbern noel3 abfd)todd)en.  Rud) ber Beftgelibte bann eine Rlajimal*
leiftung feiner flrm™* unb StRultermusbeln nie anbers beroerbftelligen,
als bal3 er bure’3 S™Mtlegung bes Bruftborbes biefen Klusbeln ben feften
RnfaBpunbt fdjafft, oon roo aus fie in oollem ©rabe roitbfam roerben
bonnen.

Die fd3relle Steigerung ber "erjarbeit infolge einer Scl3nelligbeits*

na S terberoegung bis 3ur ljocBftarbeit bes tfer3ens unb bie faft ebenfo
Sprung fd3rell fid) nolbjiefenbe IDiebererf3olung bes t)er3musbels unb Ricbbeldr
ortck3' 3ur  gerool3nten flrbeitsgrofie bebeutet flr ben ~erSmusbel eine aRnlic

oorteilRafte Ubung, als roie fie bei ben Shelettmusbeln gegeben ift,
roenn biefe aus ooller Def3nung Reraus bis 3um RTarimum tfrer 3u*
fammen3ielung in finfpruef3 genommen roerben.  Der Ubungsroert ber
ScRnelligbeitsberoegungen flr ben Ife”musbel ift barum ein fo grof3er
unb Ragienifd) roertooller, roeil biefe Ubungen jebesmal nur eine bur3
oorlbergeRenbe Rnftrengung unb ©mibung bes t)er3musbels Der»
urfaeBen. Dem entfprii3t es benn aud), roenn bei ortf3obiagrapfiifcl3en
Unterfuilungen mit Rontgenftralllen oon Dietrid) unb RTorif3, oon
Smit u. a. nad) einer felbft ftarberen Sclnelligfceitsleiftung bas Ser3
oerbleinert gefunben rourbe, b. R es 30y fid) infolge ber Ubung fefter
unb uoliftdnbiger 3ufammen. — Bei ben RontgenaufnalRmen, rodde
N1 ‘'m fporttDtffenfcfjaftlicRen Saboratorium  ber t)t)giene=flusftellung
in Dresben oon £ipfd)i@ gemalt rourben, roar bei 65 toettlaufern
in 43 $allen Derbleinerung, in 19 Sollen DergroRerung ber 1er3figur
oorf3anben.

ScRnelligbeitsiibungen, roie tiberBaupt bie Ubungen ber fogenannten
feid)tatl3letife (Springen, 1Derfen, Strecker™ unb ljinbernislauf ufro) be*
beuten, ridjtig betrieben, meift eine Reroorragenbe Kraftigung bes
ter3ens oidne Ifer3Dergrofierung.

@in gleidjes gilt fir Daueriibungen, roem fie nidjt 3ur Uber*
baver unb ©rfcl3dpfung fiRren. 3unl unb Ribolat ftellten mittels
©rtRobiagraplie folgenbes Uber ben ljer3umfang bei einer Dauer*
beroegung (dreien am Bergfteigeapparat, roobei je nad) Steile ber
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Unterlage unb ©xdfie ber Schritte eine grofje Arbeitsfumme erreid)bar
ift) folgenbes feft:
1 Bei ber Arbeit roirb bas tjerj ein roenig grofjer;
2. nad) ber Arbeit roirb bas Hef? plétjlid) kleiner, festerer Um»
ftanb 3eigt, befe
3. normaterroeije nad) jeber 1)er33ufammen3iet)ung ein Reftbeftanb
oon Blut im t)er3en oortjanben ijt, ber alfo nad) Rluskelarbeit
mit entleert roirb, —
tlun ift 3J Dauerberoegungen, toenn fie im rit)tmi|d)en Cleidjmeaf;, B’
unb mit mittlerer Cefdjroinbigkeit oor jid) gel)en, unfer £)er3nmuskel fet)r OB
leistungsfahig, fo bafj aud) nur ljalbroegs ffielbte mit £eid)tigkeit
tDanbern unb IRarfd)ieren, Bergfteigen, Rubern u. bgl. mandje Stunben
lang ertragen konnen. 3roeifellos fo lange, als bie normale Blitner»
fd)iebung 3J ben Rtuskeln oorl)anben ift. Anbers, toenn Allgemein»
ermibung eintritt — beren An3eid)en bie Umkeljr ber Blutoerfdjiebung
ift —, bie bann aud) ben her3muskel Ubermiibet
Der ermiibete Rtuskei, bas ift bereits cben bei ber Befpredjung 53»
ber RTuskelpf)t)ficlogie ljeroorge”oben, ift bei BelUftung leister beljn» 06«!l«.
bar. Die Blutmenge, toeld)e bas Jjor3 bei jeber 3ufammen3el)ung in®eterd's
bie Sdjlagabern prefjit unb bermentfpred)enb unter ftarken Druck nimnt,
bt babei umgekehrt einen Drudt aus auf bie tDénbe ber he*kammern,
oon roeldien fie umfdjloffen ift. Da bei heftiger Rtuskelarbeit bas tjcrs
feine Arbeit fteigert, nid)t nur burd) Dermeljrung ber 3al)l feiner 3u=
fammen3iel)ungen, fonbern aud) baburd), befs jebesmal eine grofere
Blutmenge in bie Sdjlagabern 3J prefien ift, fo road)ft bemgeméfj aud)
ber Blutbrudk innerl)alb bes her3ens. 3e ftarker ermiibet ber her3»
muskel burd) feine gefteigerte 3nanfprud)nal)me ift, unb je roeniger
kraftig unb toiberftanbsfal)ig er oon oornljerein mar, um fo eher ift
es moglid), bafj bie IDénbe ber bejammern bem Druck nadjgeben
unb eine paffioe Dehnung erfahren. Die Solge ift alfo: baf, bie
holjlrdume ber hw3&mtmem, biefem Drudt nadjgebenb, erroeitert
roerben.  h”\3erroeiterungen unmittelbar nad) heftigen Kraftiibungensfmiet)cr3
— alfo burd) ben Dorgang ber preffung ljeroorgerufen — t)at man"®"*'™»
roiebertjolt burd) fofort oorgenommene $eftftellung ber Ifersgrenjen red)=  Kiaft»
3urceijen cerfud)t.  Bekannt finb I)ier befonbers bie Unterfudjungen Donl' @ ée
Sd)ott in Raufjeim, roeldier ljcr3bchnung bei Ringern unmittelbar 6« shik
nad) einem angreifenben Ringkampf nad)toies, unb 3mar nid)t nur burd) moewlenC
Perkufjion, fonbem fpéter aud) ortfjobiagrapfjifd) burd) Rontgenburd)»
leudjtung. (& fal) bie her3erroeiterung befonbers bann feb)r ftark merben,
roenn bie Ringkdmpfer (ober bie Ktarfd)ierenben) jid) ben £eib mit
einem @lrtel cber Riemen ftark umfdjnirt unb baburd) bas 3 roerd) =
fellatmen fo gut toie unterbriidtt Ratten: eine Beobachtung, bie
aud) 3unt) unb Sdjumburg bei ihren Rtarfd)oerfud)en mechen konnten.
Diefe Seftftellung ift mid)tig fur alle ©@umer unb Athleten, neld)e ocon
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jeher, um Cen ffiberborper frei AU haben, Gie Befeftigung ber Jjofen
@13 burd) einen ffilirtel ober Riemen um oGie U)eid)en lieben, ferSeruseite>
ne’Daurv* rungen nad) ftarbem Berg fteigen toies RI 0ffO, red) Sd)nee|d|ut) =
(g ober Shilaufen profeffor tfentfdjen in Upfala nad). ©b bie
IRettjoben, nad) toeld)en bie IDirbung eirer foldien Uberanftrengung
bes "erjens unb fpe3iell bejfen Dehnung feftgeftellt miirbe, gan3 com»
tourfsfrei finb, bartber ift l)ier nidjt ber ffirt, md) ntjer aus3ulaffen.
IRag man nod) fo fef)r geneigt fein, lier (EBinrodnben Raum 3U geben,
fo ift dod), toenn id) mir alle einfdjlégigen fidjeren Angaben oor Augen
lalte, bie Satfadje einer nad) heftigeren £eibestibungen eintretenben
7er3bet)nung meines <Brad)tens Uber allen 3roeifel fidjergeftellt  Rad)
einer Reibe oon Stunben, oft erft nad) einigen (lagen pflegt meift biefe
plétjlid) entftanbene t)er3erroeiterung roieber 3urlidt3ugeflen  Allerbings
nidjit immer oollftanbig. Denn bei jungen frifdjen £euten — es hanbelt
fid) in ben mitgeteilten Beobachtungen um bereits (Ertoad)fene! —, bereu
fjer3radnbe  ebenfotoof)! bréftig als elaftifd) finb, pflegen foldje but3=
bauemben ljer3ibermibungen ein IDad)stum ber tjer3musbulatur 3J
hitttcrlaffen berart, bafj unter D erbicbung ber musbultfen f)er3todnbe,
BOt-'& aer au(® un*er tDaljrung bereu (ElaftiSitét bas tjer3 eine bauernbe
giBrugDer grélder ung mit cermel)rter £eiftungsfahigbeit behélt. Das ljer3
meleu ®ra e’en — bis 3J €nem getoiffen ffirab — um fo groRer, je mehr
gt bie IRusbulatur, unb 3toar namentlid) bei Sdjnelligbeits» unb Dauer»
betoegungen umfaffenb in Anfprud) genommen toirb.  tjenfd)en fprid)t
gerabe3u oon einem ,$portf)er3“en” als einem heroorragenben (Erfolg
fportlidjer Ubungen. Solches grofje ,Sportl)er3" mére alfo roohl 3U
unterfd)eiben oon einem branbt)aft errceiterten tjer3en.  Bei beinem
©rgan liegen aber toohl nutjbringenbe Anftrengungen unb fd)ablid)e,
ja oerberblid)e Uberanftrengung fo nahe beieinanber toie gerabe beim

lienen.

Als Beroeis flr ben 3ujammenl)ang, ber 3toifd)en reiflicher Korper»
beroegung unb ©rifse bes ljer3ens bejteht, tfit man (Ranbe) barauf
hingetoiefen, bafj auf je 1000 Kérpergeund)t beim Sd)toein nur 4,52,
beim RTenfdjen Uber 5, beim jdjnellaufenben l)ajen aber 7,70 unb beim
flichtigen Reh gar 11,55 fjer3geroid)t bommen.  R)ie ©rober=3ena 3eigte,
madjt fid) biefer Unterfd)ieb aud; bei gan3 nahe oerroanbten (Ti lerarten

bes “er3getoid)ts beim elngefperrten Stallbanindjen 2,40, beim roilben
Kanind)en 2,76. Ahnlid) liegt bie Sad)e bei Dogelarten. ljier ift bie
oerhaltnisréftige fier3grole (3U 1000 Korpergewicht) bei ber ljausente
6,98, bei ber RKlbente bagegen 11,02.

IR&fjige Uergrdjjerung bes tjer3ens ift burd)aus nid)t gleid)bebeutenb
mit (Erbranbung bes ljersens. Dagegen liegt geringere £eiftungsfal)ig»
beit unb geringere IDiberftanbsbraft oor, wenn bas l)er3 3J blein ift.
Das tler3 bleibt aber 3J blein, toenn in ber 3ugenb bas RTg) an
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£eibesberoegung unb £eibesiibung ein 3J geringes roar. Ob ber Um=
ftanb, bal3 ber 3ingling ourdjfcfjnittlid) ein kréftigeres ljer3 i)at als
bas gleidjalterige RTabd)en, auf bas groRere Klaff non korperlicher
Bewegung unb Ubung beim 3iingling jurtiatjuflljren ift, fei baf)ingefteilt
Dagegen ift es eine t)aufig unb fdjon feit 3olReu beobachtete Hatfadje,
bal? @uberkulofe auffallenb haufig mit Kleinheit bes tfeens cer=
bunben ift. —

Die fje"oergrofRerung, uon ber mir bisher fpradjen, mar bie, roie
jie nad) tjaufig gelibten Sd)nelligkeitsberoegungen eintritt.  Bei einer
ermibenben Daueribung ftetien ber tferjmuskel unb bie tdnernen
unter bem (Erflu? ber im Blute umkreifenben (Ermibungsftoffe.
(Bs roar oben bargetan, ba3 grol}e tler3fdrodd)e, gan3 Kkleiner, matter
unb ljaufig ausfellenber puls djarakteriftifd) im ffiefamtbilb ber £1E=
gemeinermibung bes Korpers in bie (Efcfyeinung treten.  $ortfelRung
ber Dauerberoegung in folgern 3uftanbe kann nid)t nur 3J bauemben
Solgen ber Uberarbeitung bes ljer3ens fihren, fonbem roomiglid) — toer
jelbft 3um unmittelbaren ffer3ftillftanb unb bamit 3umHobe. Dem&e’er'ens
klaffifdjen Beifpiel bes Atheners (Eukles, bes Siegeslaufers oon Blara= “'tig"
tiyon, roeldier in einem 3uge bie 42 km lange Strecke oom Sd)lad)tfelb
bis 3ur tjauptftabt burdjlauft unb bann nad) Uberbradjter Siegesnad)rid)t
tot auf bem Hlarhtpla® 3U Htl)en 3ufammenbrid|t, N)at ber mobeme
Sport bod) aud) envfelne Ungliicksfalte — Hob burd) er3erfd)épfung —
an bie Seite 3J (teilen.  Sold)e Ungliicksfalle treten bann am erften ein,
roemn nad; einer Dauerleiftung, bie fdjon 3J einem geroiffen 3uftanb ber
(Erfdiopfung geflihrt t)at, irgenbein Umftanb ba3u 3roingt, plofdlid) nod)
eine unoorhergefefjene Itteljrarbeit 3J leiften.  Diefer erliegt bann ber
bereits ftark gefdyroéd)te t)er3muskel. [Tamentlid) ift es bas R ab=@fifyimg
fahren, roeldies roie keine anbere £eibestibung geeignet ift, bas tfer3 6 Riits
Uberan3uftrengen.  Derfdjiebene oon ploBlidiem (Tde bei
faljrern finb nad)geroiefenermefjen barauf 3urtick3ufil)ren, bald bereits jaden
ftark emmibete Suhrcr mit bem Aufgebot aller Krafte nod) fdjnell eine
jtérker anfteigenbe- XDegeftrecke nehrmen roollten.  Die Urfad)e biefer
allerbings nur gans nerei”elten Ungluicksfélle ift, ba3 rooljl bei keiner
Art uon feibesiibung fid) bas (Eintreten oon Ubermiibung unb Uber=
anftrengung in fo geringem ffirabe merklid) mad)t roie gerabe
beim Rabfaljren. Alliberall (teilen fid) fonft bei UberméRiger £feibes«
Ubung geraiffe tDarnungs3eid)en fiir ben Kérper ein unb mahnen
3um (Einftellen ber Ubung. Bei Uberlangen RTarfdjen 3toingt bas
Druckgefu3l in ben Knie» unb SulRgetenken fdjlieRlid) ba3U, fid) ber
Cren3e 3utréglid)er £eiftung beroudt 3J roerben; beim £aufen unb
Hubern er3roingt bie Atemanftrengung unb beginnenbe Atemnot
Unterbrechung ber Reftigften Beroegung; ein gleiches ift beim Dauer=
fdtoimmen ber 8all.  Beim Rabfaljren bagegen ift bas ffieflt)l ber
Uberanftrengung bas benkbar gering fte; bie Atemfteigerung bleibt
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oergéltnismégig in maligen ©ren3en; bag feine pulsjiffer um megr

als bas Doppelte in ber Rtinute angemadjfen ift, fiitjit ber Rabfagrer

gar nidjt: unb fo fteigert fid) gerabe gier bie Rnftrengung bes

tjerjens am egeften fdjon 3ur Uberanftrengung, 3ur (Erfogopfung.  Kein

3toeifel,' bag neben ber fcgtoeren Atgtetik Ubertriebenes Rab=

fagren non allen £eibesibungen am neiften flnlag 3J bauemben

Stérungen ber ler3tatigkeit unb bleibenben l)er3erkrankungen gibt: 3J

tler3erroeiterungen, 3J nerodfem l)er3klopfen, 3J Kur3atmigkeit ufro,

(& ift nétig, bag man beim Betrieb non £eibestibungen fidj klar ift

Uber bie $olgen miglidjer Uberanftrengungen, bamit man ftets inner»

galb ber ©ren3en bes 3utrdgli<gen bleibe. Der Spielraum baflr ift

aber toagrlid) roeit genug geftedtt, um ogne ©efagr ben Korper ned)

allen Ricgtungen gin aufs ausgiebigfte 3J betétigen unb ben 3J kdnnen.

Dor altem mug betont toerben, bag es rodl)l bei keinem (Drgan bes

ID"etGatKorpers 1rfid)tlirf) ber Scgégung feiner £eiftungsfaf)igkeit unb ber nod)

coruLng 3utraglid)en 3nanfprud)nagme [0 fegr barauf ankommt, in roelogem

Klage ber Korper oorgeltibt ift, als gerabe beim Her3en Bei keinem

©rgan beftegen aud) be3iglid) ber pogfiologifdjen (Einwirkungen ber

£eibestibungen fo groge Unterfcgiebe je nad; bemE£ebensalterbes

Ubenben. Denn bie £eiftungsfagigkeit bes Her3ens ift eine burcgaus

anbere beim Knaben als beim 3iingling unb als beim 401 erroadjfenen

Klann. Das liegt oor altem an ber Uerfd)iebentjeit berEDad)stums =

oergaltniffe, rodoge fir bas £7r3 im Dergéaltnis 3U ben
grogen Blutgefagen beftegen

ardtis»  fls 3atreid)en KTefjlungen unb ID&gungen ermittelte ber nerftorbenc

reddumBeneke in KTarburg fotgenbe IRittegsaglen. Beim neugeborenen ift

iQurePerShte burd)fd)nittlid)e Korperlange 49—52 cm; bas Dotumen bes ljer3ens

gddn betragt 20—25 ccm, ber Umfang ber tfauptfdjlagaber ober ber Aorta

1«SSi"«? bic’t an igrem Urfprung aus bem lje”en 20 mm. Das roeitere IDacgs»

%’.wm {teilt fid) in fotgenber Cabette bar:

,lAJonf ber
Orperla Dolurren bes ra
Alter Korlﬁegjanrge in mgel’dem am Ifer3n
in mMm
Sd)tug bes 1 f£ebensjal)res  68—72 40—45 K7
t ot e t 88—90 56—62 H
t it Y* r 112 86—A 43
13—14. febensjal)r 140—150 120—140 50
nad) nollenbeter (Entwicklung
(17—19 3ar) 167—175 215-290 615
im reifen Klannesalter 167—175 260—310 63

Redetet man bie 3aglen gleidfmégig um auf eine Kérperlange
oon 100 cm, fo ergeben fid) folgenbe Derf)altnis3al)len:
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uerBaltnisntafjiges DerRaltnisméfjiger
Cebensalter Glotumen bes f)er3ens Umfang ber Aorta
in ccm in mm
ned) ber ffieburt 40—50 40
S)Iuld bes 1 £ebensjaldres 46— 45
\ » 3 » 63—70 43
o oom L 75—80 e
13—14. £ebensjaldr 83—100 3
nad; oollenbeter ©ntroicblung ~ 130—168 375
im reifen Itlannesalter 150—180 40

Huf bie dleicd3e Korperlange beredjnet, befiel alfo der ermadjfene
BTann eine mel3r als breimal fo grofRRe tHusbelmaffe bes tje”ens toie
bas neugeborene Kinb, umfrenb ber oerf3ltnisméaRige Umfang ber
Ifauptfcilagaber (bid)t am tjer3en) berfelbe bleibt.

Dom erften Kinbesaller bis 3ur oollenbeten ©nlioicblung nimmt kreislauf*
bie ffirte bes tfer3ens 3J um bas 3todlffaclle, ber Umfang ber Elaupt=ty,, f
feRlagaber aber nur um bas Dreifadje. Dies gan3 ungleiche tDadjstum
bes )er3ens unb ber Sd)lagabern lef3rt uns folgenbes: beim Kinb ift
bas tfer3 oerf3ltnisméldig blein, bie Blutgefal3e jinb roeit. Darum
[fermjeft beim Kinbe ein geringer Blutbrudb, bie 3al3l ber Pulsfd)lage
in ber Ulinute ift grofRer, b. R bas t)er3 arbeitet fof3neker unb treibt
in fcl3nellerem Strom bie Blutfliiffigbeit burd) ben Korper. Das ift
pRajiologifd) aud) baburd) begriinbet, bald bas IDac3stum unb ber Stoff=
anfa3 im Kinbesalter einen grof3eren Stoffaustaufd) 3unfd?en ber e=
naldrenben Blutfliffigbeit unb ben Getoeben notroenbig meef3t

mit bem Beginn ber Reifeentroicblung beginnt aud) ein ent=""YeS9
fdjeibenber Umfdjroung in bem Derf3altnis ber Fer3grde 3m IDeite beriafoartéit*
Scllagabern.  3n ben 3alren ber ©ntnncblung roirb tatfaillic bas tfer3
um bas Doppelte groRer. 3n berfelben 3eit nimmt aber bie fjaupt» Gr &t
fdjlagaber nur roenig an tDeite 3U, nief3 mef3r als etroa um ein $Unftel. radiug
Uad) ooll3ogener ©ntroi&lung, b. B beim ©rroaelRfenen, entfpridjt Kradas
alfo ein oerf3éltnisméRig grofRes Ifer3 einem eng en Sd)lagaberfnftem “‘tEM®&'t
ber Blutbru®© ift ein R0Rer, bas ther3 muld langfamer unb mit groRerer
Kraft arbeiten. (Erinnem mir uns nun, toie tiefgreifenb bie ocerftfie*
benen Seibestibungen auf ben l)er3musbel eintoirben, fo muB fifon bie
einfad)fte Uberlegung angefid)ts biefer U)ad)stumsoerf3altniffe uns fagen,
bal? unmdglid) ein Sgftem non Seibestibungen ben erften finforberungen
prabtifd)er tjgqgiene entfpred)en bann, toenn es nidjt biefen piatjfiologifclzen
Crfef?en Redi3nung tragt.

@ire normale, ja bréftige ©ntroidlung bes fjer3ens oor urb
rodldrenb ber Heife3eit ift fir ben Beftanb ber ffiefunbeit im gan3en
feben, ift fur bie ffiefamtf3Re ber borperliiBen Seiftungsfaigbeit unb
EDiberftanbsbraft oon ausfcrsIaggebenberBebeutung, toas in
biefen 3aldren oerfaumt roirb, ift fpéter nie mel3r ein3ulfolen  Denn,

S(flmi6t, pi)t)fiologte ber teibestibungen. ‘9
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toie aud; IRattBias mit Red)t Reroorf3ebt, ein ®rgan ift am meiften
burd) Ubung 3U beeinfluRen, menn es fein ftarkftes tDadjstum erfahrt.
Kein 3toeifel: beim RerantoacBfenben Kinbe unb in ber Hntroicklungs»
3eit bebarf ber ljer3muskel oor allem befonberer U)ad)stums»
anregung, b. . befonberer Ubung. Die Ubung bes I~e”ens
muB3 lier eine Hauptaufgabe ber £eibeser3iet)ung unferer 3ugenb bilben.

Dies um fo met)r, roenn mir bie befonberen (Einmirkungen

sungen'Vesbes Sdjullebens babei ins Ruge faffen. 3ur allfeitigen Anregung
sdiuiicbens.Njg stofftoedjfels ift beim Reramoacf3fenben Kinbe ein reger, ungetjinberter

roett ocr

Shelk!9
Um"
enttoidtiung

Blutkreislauf ein erftes (Erforbernis, — unb gerabe ber Blutkreislauf
ift es, toelcBer burd) bas StillefiBen in ber Sd)ulbank unb bei ben
auslid)en Arbeiten erfdjroert roirb. Denn es fallen t)ier bie beiben
roirkfamen Hilfskrafte bes Blutkreislaufs aus: namlid) ausgiebige
Atmung, beren anfaugenbe IDirkung auf bas Blut in ben groRRen
Denenftammen mir kennen gelernt t)aben, unb bie IKuskelberoegung.
Das Her3 arbeitet alfo toafjrenb ber Spaltung unter unginftigen
derljaltniffen. Die 3unal)me ber Blutarmut unb Bleicf)fud)t roaBrenb
bes Sd)ullebens beruht 3um groRen Heil auf ber Derkiimmerung,
roeldje bie Tatigkeit ber £ungen unb bes fjeens im Sdjulleben erféahrt,

Der Aufgabe aber, roeldjer mir l)ier gegeniberfteRen, bas Her3 in
redjter XDeife 3U lben, toerben mir fiir bie Sd)uljaf)re 3umeift ge»
rcc  “urd) Sd)nelligkeitstibungen, oorneBmlicf) in 5orm ber
Beroegungsfpiele, 103U bann nod) Klarfd)» unb fauf =

im~“Gnbsibungen, IDanbern unb ScRtoimmen treten. (Berabe ber Um»

Rnberc
Donm'<Er!’
roadjjenen

jtanb, baR bis 3ur (Entrx>icklungs3eit unb nod) bis in biefe t)inein bas
Her3 oerljaltnismaRig klein, bas Scfjlagaberfgftem aber roeit ift, fo bal
mit £eid)tigkeit unb unter geringem Druck bas Hcr3 &ie notige Blut»
menge ftetig in bie Abern 3U pumpen nermag unb ber Kreislauf fid)
leidjt ooll3ie)t, gerabe biefer Umftanb madjt bie I)eranroad)fenbe 3ugenb
3u Sdjnelligkeitstibungen befonbers tauglid). t)er3 unb Atemerfd)opfung
gleidjen fid) l)ier fdjnellftens aus. So anRaltenb 3U laufen unb 3U
rennen roie ber Knabe ftunbenlang beim Spiel oermag ber (Ertoadjfene
nid)t mel)r.  Seine BlutbrudsoerRaltniffe finb eben gan3 anbere ge?
raorben.

Aud; nod) todl)renb ber €ntroicklungs3eit bleibt biefe groRe
teiftungsfaf)igkeit bes H”~ens befteRen. Die beften Stirmer im Sul3*
ballfpiel finb oft junge f£eute oon 16—19 3aHrcn; gute ober Reroor»
ragenbe £eijtungen im IDettlauf Gber kir3ere Strecken toerben fcRon in
biefen 3alren erreicBt unb fpater kaum nod) Ubertroffen, toenn nidjt
groRere Ubung unb befonberes dranieren aufgetoenbet roirb.

Beim ooll (Ertoadjfenen aber bis 3um kraftigen IKannesalter
geftalten fid) bie DerRaltnifje allmailid) anbers. Das oerRaltnismaRig
groRe t)er3 ntul? l)ier mit ftarker Kraft unter RBoRBem Drudt bas Blut
in bie engen Sd)lagabern preffen. Stérungen ber H~/tatigkeit unb
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ler3anftrengung gleiten fid) tlior nid)t fo balb aus, unb Sdjnelligkeits»
Ubungen haben hier weit eingreifenbere Wirkung. Daflir ift bies Alter
mefyr befahigt 3J angretfenberen Kraft» unb Daueribungen.

So bebirfen alfo bie Sdjnetligkeitstibungen bei ber t)erarmed)fenben
3ugenb einer grunbfatjlichen Pflege, roenn anbers bie £eibesiibungen
in ber Schule ber allfeitigen (Ertwicklung bes Kérpers unb feiner wid)=
tigften ©rgane gerecht roerben follen.

Kur fddye Arbeit, bie haufiger auf bas Ktet)rfacfle bes Ruf)ewertes
gefteigert wirb, entwickelt bie Saffungskraft unb bie Kluskulatur
bes tfer3ens in geniigenbem Rtafje berart, baf; bas tfer3 jeber3eit ax]
ftarkeren Anférberungen gewadjfen ift. Soll ein gefunbes Wachstum
unb kréaftige (Entwicklung fir ben tler3muskel bes Kinbes er3ielt werben,
fo muff bem tjer3muskel 3eitweife aud) entfpredijenbe umfafjenbe,
oortbergeljenb felbft maximale Arbeit 3ugemutet werben. Denn biefer
Arbeit paffen fid) U)ad)stum unb (Entwicklung bes Eer3ers an. Dies
konnen aber bie lokalifierten ober begreifen Kraft» unb fliefcfli&liciBettsy™ > ®@ar
Ubungen, welche ben Hauptinhalt bes fdjwebifdjen fowol)l wie bes sdirdiig*
beutfdjen fpftemmatifdjen Schulturnens bilben, nid)t erreichen. Die An»/N'*p A~
regungen, welche fie bem tfersmuskel geben, finb 3J gering unb nur kes 13
non flid)tig norlibergehenber Art.  Der beutfd)e IKilitdrar3t £eites= *~3%’
borfer 3eigte burd) feine Unterfud)ungen, wie geringfligig 3 B. bie Kiaft» ub
Anregungen waren, welche burd) 3)n l)intereinanber ausgefiit)rte tiefe
Kniebeugen ber HeMtatigkeit erteilt werben. Bei bem 1 3nter=
nationalen Kongref3 fur Schulhygiene in Kirnberg 1904 trug ber Bres»" &'
lauer Sdjular3t Dr. Samofd) Uber feine fel)r ejakten unb umfafjenben
Beobachtungen oor, weld)e ergaben, um wieniel nad)haltigerauf
bie tjer3tatigkeit ber Kinber eine Spiel ftunbe einwirkte als eine
Sdjulturnftunbe.

3nbes nad) allebem, was wir uns oben not Augen gefiihrt haben,
beburfte es kaum nod) foldjer (Ein3elbeobaditungen.  Weber eine beutfdje
Hurnftunbe in 5rei= unb Cerétibungen nod) eine fd)wehifd)e Hages»
Ubung konnen geniigen, um biefenigen Anforberungen 3U erfiillen,
weldie wir hinfid)tlid) ber fyxy- unb £ungenentwicklung an bie £eibes=
Ubungen unferer t)erarwad)fenben 3ugenb {teilenmiiffen. Die Sdjnelligkeits»
Ubungen in freier £uft haben baher einen wefentlidjen Beftanbteil ber
korperlichen (Er3iehung unferer 3ugenb 3J bilben. @®@)re fie ift aud)
bas feinft ausgekligelte gt)mnaftifd)e Spftem nur eine unoollkommene,
nur eine halbe Sache.

9*
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IX.

(EinfluB Ger £etbe$tibungen auf Oen (Befarnt*
ftoffu)ec)fel oes Korpers.

Huf ben (Einflu’d, weldjen bie ocerfd)iebenen Arten ber £eibestibungen
auf ben ®efamtftofftocdjfel bejiRen, braucht nur nod) in aller
Kir3e eingegangen 3J werben. Die lauptfad)lid)ften ©xfidjtspunkte,
bie Dier in Betragt kommen, jinb in ben oorhergel3enben Ausflhrungen
bereits oorweggenommen.

besinerge3 “ei ~eT Uluskelarbeit, fo fallen mir, werben cRemifcRe Spann»

afmsbréfte, bie im Ulusketfleifd) aufgefpeiclert waren, ausgeldjt 3J

Kaioim aiedjanifiBer Arbeit unb mit <Gnbe3ug ber unmittelbar ree®»

unsimet«. folgenben Dorgange in IDarme. 3ebe, aud) bie geringfte Uluskel»

fuayarmanjtrengung fl;rt in ihrem Derlauf eine nadjroeislidie 3unaRme bes
Sauerftoffoerbraudjs unb ber Kol3lenfaureausfceibung mit (ich Die
unmittelbare UTefjung bes ©asmecf3fels beim arbeitenben Ulenfc3en,
fomie bie Kenntnis bes Brennwertes ber Hahrungsftoffe, geben einen
jidieren UlaRftab, um bie ffirdRe bes (Energieaufroanbes bei ber
Arbeit 3J berethnen.

Dies Blal3 beftimmen wir bekanntlich naih tD&rmeeinf3eiten
ober Kalorien, b. R tiad) berjenigen IDarmemenge, weldje notig ift,
um ein Kilogramm IDaffer um einen ©rab delfius 3J erwdrmen. Bei
pldfiologifcen Derfuchen (wie in ben oben angefihrten Beftimmungen
oon Durig) redeten wir aud) mit ,Weinen" Kalorien, b. [3 ber IDarme»
menge, bie nétig ift, um ein ©ramm IDaffer um einen ©rab delfius 3J
erwdrmen. Das Utah ber Krafteinheit ift bas Bieter »Kilo»
gramm, alfo bie Arbeitsmenge, bie erforberlid) ift, um ein Kilogramm
einen Bieter od) 3J heben. ®ne IDarmeeinheit ober (groRe) Kalorie
entfprief3t einer med)anifd)en Arbeit oon 425 mkg (bie Weine Kalorie

medjaridiesentfpridit 0,425 mkg) — lef3tere Arbeitsgrof3e heil3t balRer aud) meef3a»
daAt.nif<hes IDdrmeaquinalent.

DergleicBt man ben burd) bie ffirdRe bes Stoffumfaf3es ermittelten
@nergieaufwanb mit bemwinMcf) er3ielten mecRanifdjenrtuReffekt,
fo gewinnt man ein Urteil bartber, inwiefern bie Bluskeln bes Korpers
O0konomifd) gearbeitet haben, b. B welcher innere (Energieaufwanb
notwenbig war, um biefen wirMd)en med)anifd)en ItulzeffeW 3J er3ielen
Der taglide Derbraud) eines gefunben Blenfdjen, ber keine befonbere
Arbeit leiftet, betrégt 3ur AufrecterRaltung ber gewdt)nlid)en £ebens»
oorgange im Korper, alfo Eieferung ber gleidjbleibenben Kérperwarme
oon 37° delfius, Unterhaltung ber Atmung, bes ljer3fd)lags, ber Der»
bauungsoorgange ufw, etwa 2100 Kalorien, bie einem (Energie»
aufwanb oon 892500 mkg entfpreeRen  Als mittlere tfocl3ft»



leiftung an Uluskelarbeit bann man fur einen gefunben, not)l=
entwickelten <Emred)fenren eine  medjanifdje  Arbeitsmenge non runb
300000 mkg in 24 Stunben annefymen  Um biefe medjanifdje
Arbeitsfumme  J leiften, ift nad) Sunt] nod) ein ITieljraufroanb an
(Erergie, b. i). an innerer Arbeit, nétig non 2200 Kalorien, entfpred)enb
935000 mkg Arbeitswert. Diefer Utet)raufmanb kéme alfo 3J bem
nort)in angegebenen Rufyewert tin3u  (Entfprid)t ber Aufroanb innerer
Arbeit uon 935000 mkg einer med)anifden Arbeitsfumme non
300000 mkg, fo ift alfo nom gan3en (Energieaufroanb etroas weniger
als ein Drittel 3J wirklichem medjanifd)en Rutseffekt nerfiigbar ge=
worben.  Dabei mufs allerbings in Betratet ge3ogen werben, baf, bei
foldjer Dauerarbeit — unb nur burd) Dauerarbeit laffen fid) 300000 mkg
medjanifdjer £eiftung erreiden — auch bie Tatigkeit ber Atem= unb
tjersmuskulatur eine entfpredienbe Steigerung erfahren mufs.  Auf bie
Unterhaltung biefer gefteigerten Arbeit ber Atemmukeln unb bes 6er3=
muskels — eine Uluskelarbeit, weld)e in ber Summe bes med)anifd)en
Rutjeffektes nid)t mitredjnet — entfalten nidjt weniger als 15% ber
ffiefamtarbeit bei folgen Dauerleiftungen.

3umUnterhalt biefer Sebensnorginge, bie mit fteter U>armeer3eugung
cerbunben jinb, fowie 3ur Auffpeidjerung ber bei Arbeit nerfligbaren
(Erergie bienen bie in ben Korper eingefitjirten Rafjrungsftoffe, fo=
woljl bas ftickftofftjaltige (Bweife als bie ftickftofflofen Kol)lef)t)brate unb
Sette — foweit fie ner baut unb baburd) in eine S5orm gebracht werben,
bie fie fir ben Stoffwedjfel ausnutjbar mad)t EDir gehen »on ber
Annahme aus, bafs 3ur ©"eugung ber Energie bes Korpers bie oer*
fd)iebenen Raf)rungsmittel je nad] ihrem Derbrennungswert )erange3ogen
werben, berart, befs je ein ©ramm (Eweil3 ober ein ©ramm Kotjle»
DHbrat 4,1, ein ©ramm 5ett 9,3 Kalorien liefern unb befs nad) ¢em
Jfefets ber 3fobt)namie” fid) bie cerfd)iebenen Rat)rungsftoffe 3ur G=
3eugung non ED&rme unb Arbeit bis 3J einem gewiffen ffirabe — benn
eine beftimmte 3ufuljr ftickftoffl)altigen (Bweifees ift ftets unerlafelid) —
certreten kdnnen.  Uun ift friher bei Befpredjung ber inneren Dor-
gange bei Uluskelarbeit bereits in Kir3e ausgefiifjrt, befe es kein en=
fadjer Derbrennungsnorgang ift, ber bei ber Uluskelarbeit U)arme uijb
medjanifdje Kraft liefert, fonbern befs oermickeltere ftofflidje Dorgatae.-
Crergie im Uluskel auffpeid)ern, bie im Augenblick ber RtirkeU
3ufanmen3ietlung in med)anifd)e Kraft fid) umfetjt, wat)tenftjfe
mittelbar barauf folgenben Derbrennungsoorgange — im millendidien
auf (Djgbation ber bei ber Uluskelarbeit auftretenben Ulildjja» "W
ruljenb — fekunbérer Uatur finb. Auf biefe fragen fotlie auf bie bu*
fammenfetjung unb Ausnutjbarkeit unjerer gebraud)lid)ftenRaf)rungsmittel
feier ein3ugel)en, liegt aufjerljalb bes Rahmens biefer Betrad)tungen.

ffiellen mir baoon aus, bafe 1 g 5ett ben gleichen Derbrennungs=
wert Nat wie 243 g trodmer 5 leif d)f af er unb 256 g©rauben =
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3udter (in roeldien bie Kol)lef)t)borate bei ber Derbauung Ubergefiljrt
roerben). 3ur Be(treitung ber Derbrennungsoorgértge, bie im 3ufanmen=
hang mit ber Ktuskelarbeit ftefien, roerben in erfter £inie bie Kofjle*
Db)brate ber Rat)rung t)erange3ogen, in 3toeiter Sett — oermutlid) nad)
Rmroanblung in einen kof)lel)t)bratartigen Korper. 3nroierceit unb in
roeldjer bei IKangel an Kot)left)braten unb an $ett aud) bas
(Brceiff angegriffen roirb, bebarf nod) ber genauen ~cftftcllung, roemn
aud) 3ung flr reine Steigarbeit bei Ifunben nadjroies, baff bei Sttterung
mit eiroeifreid)er Koft fur biefelbe Arbeitsteilung eire gleidie Ktenge
uon (Energie cerbraucfit mirbe mie bei $utterung mit Kof)let)t)braten

cber bei reinem Settoerbraud) aus ben Kérperbeftanben.
EDerben bem Korper genau fo uiel Hat)rungsftoffe 3ugeflt)rt, als er
saft* ™ I Derbraud)t, fo fprid)t man oon einem ocort)anbenen Stoffroed)fel =
gmdt gleid)geroid)t. 3ur 3eit bes ID ad; stums ift Uber bie 3um (Gfas
notige Ktenge t)inaus nod) ein Htel)r oon ttai)rungsftoffen erforberlid)
3um Hufbau neuer Korpergeroebe. tlirb biefes Htel)r in ben 3ahren
bes tDad)stums burd) ein Ubermafj angreifenber Ubung oerbraudjt, fo
ift Stérung bes IDadstums bie $olge — mie man bei ben fdjledjt
entwickelten, oft auffallenb im tDadjstum 3urtidigebliebenen Kinbern
fieDt, roeldie fcfjon in gan3 jungen 3ahrcn 3 ggmnaftifd)en Sd)au=
ftellungen ijertjalten muffen unb entfpredjenbem jteten Drill unterroorfen
finb. flnberfeits konnen fid) in unferem Korper roeit Uber ben Bebarf
“*«e *naus Referee ftoffe auffpeidiern. Den Uberroiegenben Heil biefer
bilbet bas $ e1l bes Korpers. Dasu kommt bas &lt)ko gen, ein 3J
ben Kot)lef)gbraten gehdriger, in ber £eber mie aud) in ben Ktuskeln
enthaltener Stoff, foroie enblid) im Blute befinblid)es unb 3trku*
lierenbes Hiroeifj. Diefe Referoeftoffe merben bei aufsergerodhr»
lidjiem Bebarf in ben Stoffroedjfet einbe3ogen unb oerbrannt.  Sie bilben
fomit eine Art Schut) fir bie ©eroebs» unb Bauftoffe bes Korpers, bie
fie oor <AEnfd)mel3ung bemalen. Dafj bie 3erfetjung ber Referoeftoffe,
nmo fie reid)lid) oorfijanben finb, bei Ktuskelarbeit befonbers heftig oor
fid geht unb bah baburd) bie Atmung fdjnell unb ftark gefteigert roirb
bis 3ur Atemnot, ift bereits erméhnt Klan braucht fid) nur 3UJ em
innern, in meid) kur3er SNift nad) irgenbeiner fdjnelleren ober an»
greifenberen RTuskelberoegung ein Ktenfd) aufjer Atem gerat, ber trége
in be3ug auf Ktuskelarbeit bahinlebt, baflir aber um fo reid)lid)er $ett

angefetjt hat. —

aridigr= Das Derhaltnis oon (Energieaufroanb unb roirklidjem
afidr mechanifchenRutjeffekt ift ein fel)r cerfd)iebenes. Am gunftigften
rifis»xn ijt es bei gut gelbten ober tranierten Ktuskeln, no ber Rutj=
mexunfc effekt auf etroa 33% bes gefamten (Erergiercertes ber umgefeijten
Stoffe fteigen kann. 1Denig gelibte unb fd)led)t entwickelte Ktuskeln
diat arbeiten bagegen roeit meniger Okonomifd) unb beblrfen baljer 3ur
feiftung eines beftimmten med)anifdjen Arbeitswertes eines grofReren
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Stoffumfatjes. Der (Energietoert roédjft ferner oerhaltnisméfjig fd)neller
als ber Arbeitswert, mit anberen tDorten: ber Stoffoerbraud] roirb
ein unndtig grolfer unb unoorteilljafter, roenn bie Arbeit nid)t 3oede
méfjig auf grolere IttusMmafjen oerteilt roar, jonbern ein3elne
Keinere Itluskeln UberméaRig belaftet. (Bn gleiches tritt ein, roem
eine riygtfymifde Dauerarbeit, roie ®el)en, Rabfaljren, Hubern,
Sdyroimmen ufro, ftark befd)leunigt roirb. (Hre Dauerarbeit kann
alfo nidt nur am langften burdjgefifyrt roerben, roenn fic in einem be=
ftimmten gewohnten, b. f). t)alb automatifd) geroorbenen 3eitmef
burdjgefiifyrt roirb — unb biefes 3eitmafi brauet burdjaus nid)t ein
befonbers langfames 3J fein —, fonbem fie Doll3iet)t fid) bann aud)
mit ber grofdten (Erfparnis an Kraftaufroanb.

Dagegen roirb ber (Erergieaufroanb bei Dauerberoegungen fofort

roieber bem med)anifd)en Hu effekt gegeniiber unoertjéltnisméNig grol3,
roenn ber glatte Doll3ug ber geroof)nten Beroegung anbauernb geftort
ift, roéfrenb eines Hlarfdjes 3 B. bei irgenbeiner an fid) geringfligigen,
aber bei jebem Auftreten fd)mer3haften 3errung an Seinen ober ®=
lenken, bei ftarkem Druck ber Sdjulje ober Derletjung am $4@3 u. bergl.
(Boenfo cerljalt es fid), roenn bie Bobenbefdjaffenfyeit eine fdjledjte ift
ober roibriger EDinb ben Euftroiberftanb uncertjéltnisméfeig ert)dlt
Die Berechnungen fiir ben inneren Arbeitsaufroanb bei ben cerfdjiebenen
feibestibungen finb alfo fd)on aus ben genannten ®riinben nur gan3
Uberfd)l&glid)e. Sie gentgen aber als Sdjatjungsroerte, um
roenigftens eine annédhernbe Dorfteilung ber Arbeitsfummen 3J geben,
roeldie unfere Hluskulatur bei Kraft*, Dauer* unb Sd)nelligkeitstibungen
U leiften oermag. Diefe Arbeitsfummen geben bann aud) ein THaf
an bafiir, in roie Iohem Hiafje 3UJ ihrer Beftreitung bie Stoffroedjfel*
oorgange in Anfprud) genommen roerben muf3ten.

Die mittlere £eiftungsféahigkeit eines gefunben (Broed)ferenSteigeruny
hatten roir oben mit 300000 mkg nutjbarer Arbeit in 24 Stunbeng'é* “’ n
bewertet; bei ffielbten unb erft red)t bei planméRig (Erénierten fargtat
find aber roeit groflere Arbeitsmengen moglid). 3d) raill ba nur er®v» A
rodhnen, bafi 3affe bei einer kalifornifd)en Stubentengruppe oon 5 a 6=lIrfniatoi
ballfpielern bie aufjerorbentlid) grofse Gagesfumme 0on780000 mkg
med)anif(her Arbeit erred)rete. Das ift etroa bas 2,/fadjc beffen, roas
im Durd)fd|nitt ein kréftiger £afttrager taglid) leiften kann!

3u ben friher im Abfdjnitt IV gegebenen Beifpielen Uber ben Um*
fang ber moglichen Htuskelarbeit bei Kraftlibungen, oerglidien mit bem
bei Daueriibungen, felen hier noch einige hituugefligt, um neben ber
©rdjje bes med)anifd)en Uueffekts aud) bie bes gefamten (Erergie*
aufroanbes als eines Ittafsftabes flr ben Umfang ber babei ftattfinbenben
Stoffroedjfeloorgange im Korper ins rechte £id)t 3J fetjen.

Stellen roir an bie Spitje bas Berg ftei gen, als bigjenige Dauer* fireitaert
Ubung, roeldie roohl am oorteilhafteften (allenfalls bas Dauerrubern in Bergigen.
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richtiger 5orm kann it)ym ba 3ur Seite gestellt werben) bie Atem*
mustmtatur Gbt, nad) allen Richtungen I)in ben Bruftkorb erweitern
med)t unb bie $ajfungskraft ber £ungen fteigert. Die (Erfteigung einer
)ofe oon 2200 m bei einem guten, ftets méfjig mit 10% anfteigenbem
IDege ift eine gut erreichbare (Eagesleiftung fiir einen nid)t gerabe u=
gelbten Bergfteiger. Rehmen roir an, ber Bergfteiger habe ein Korper*
gewicht non 75 kg, feine Kleibung, Rudtfack ufw. wigen nur 5 kg,
fo fetjt fid) bie med)anifd)e Arbeit 3ufammen aus:
1 ber fenkredjiten (Erhebung non 75+ 5= 80 kg auf 2200 m,
bas finb 2200x 80= 176000 mkg, unb
2. ber 5°rtbewegung im h°r*3®ntalcn Sinne (22 km bei 10%
Steigung, berechnet nach &er $ormel: ®ewid)t multipli3iert mit
V12 ber tDegelange)

bas finb 80 x 22°%° = gox 183333 = 146666 mky.

Die ©efamlleiftung bei biefer Bergbefteigung betragt alfo an
medjanifcher Arbeit: 322666 mkg, wahrenb ber (Energieaufwanb mehr
als bas Dreifache betragt.

®hne auf bie (Ein3elheiten in ber Berechnung ei”ugehen, fihre id)

Arbeitswert an, bah nach £. 3unt3 beim IRarfd) in ber (Ebene unb bem 3eit=
utbereborerefe 6 km in ber Stunbe (gute mittlere IRarfd™eit) auf 1 kg Korper*
gemid)t Uber 1 km EDeg entfallen 86,27 mkg med)anifd)er Arbeit. Das
waren bei 75 kg Korpergewicht unb gleichfalls 5 kg Beliiftung burd)
Kleibung ufw.
86,27 x 80= 690160 mkg auf 1 km unb
41 40960 mkg auf 6 km (ober auf eine Stunbe IRarfd)).

IDUrbe ber Betreffenbe an einem (Tage in gleicher ffiefd)winbigkeit
45 km 3urldilegen, no3u er 7% Stunben IRarfd™eit brauchte — eine
burdjaus mittlere f£eiftung —, fo wére bie Summe ber med)anif<hen
Arbeit

41409,60x 75= 310572 mkg.
Atxitsnat  (Boenfo berechrete £. 3untj fiir eine Rabfahrt oon 7 Stunben Uber
RabfSfrt. 105 km bei 73 kg Korpergewicht eine med)anif<he Arbeitsleiftung non
306514 mkg.

IDir fehen alfo, bah bret mittelgute Dauerlei ftungen im Berg*
fteigen, im IRarfd)ieren, im Rabfahren, als Sagesleiftung ausgefiihrt,
Ubereinftimmenb einen wenig Uber 300000mkg reidjenben mechanifdjen
Arbeitsaufwanb oerlangen unb bementfpredjenb einen minbeftens breimal

Htatsr £ 9r06en’ alf° Uber 900000 mkg liegenben (Energieaufwanb. —
vt bei (geringer finb bie moglichen Arbeitsfummen bei ben reinen
Sd)nelligkeitsiibungen. So berechnete Klaret), bah ein 75 kg
Unrgan fernerer £aufer bei 300 fauffd)ritten in ber IRinute fiir jeben £auf=
rauf' fd)ritt 241 mkg Arbeit 3J leiften hQoe. Bei einer Schrittlinge oon
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15 m, bie einem foldjen £aufe bei mittlerer Korperlange etroa ent»
fpridjt, mére Gas eine Schnelligkeit non 450 m in einer Ktinute,
alfo Gie £eiftung eines guten und gelibten IDettléufers (bie befte bis
jent eNelte feiftung finb 4820 Sekunben fir 400 m £auf). Die
med)anifd)e £eiftung bei einem fold)en (Einminutenlauf toére nad) jener
Beregnung
300x 241 =7230 mkg,

ber gleid), als b man eire tjantel uon 50 kg 144 mal in einer Ktinute
1 m tjoch ftemren roollte!

toollte man aber anberfeits mit einer foldjen reinen Sdjnelligkeits»
betoegung jene Arbeitsteilung oon 300000 mkg erreichen, bie mir
Dorljin beim Bergfteigen, beim Rabfaljren unb beim KTarfhieren als
oerl)altnismajfig leicht erreichbar fanben — fo mijfte folcher fhnellfte
fauf Uber 450 m 41 mal an einem lage unternommen toerben.  Unb
roenn mir bie KTaret)fd)e Angabe umred)nen auf ben bei uns mit Dor»
liche gepflegten 200=KTeterlauf, fo mifjte 92mal an einem Hage ein
EDettlauf tber 200 m unternommen roerben, um jene Arbeitsfumme 3J
erreichen.  3eber, ber bie Anftrengungen bei biefer IDettlauf (trede kennt,
roirb 3ugeben, beff bies einfad) unmoglich ift >

Anbers liegt bie Sad)e fir ben Dauerlauf, roeldjer, uon roof)lein* Daeralf,
gelibten £aufern unternommen, fid) in be3ug auf ben (Energieaufroanb
unb ben Arbeitsroert mit bem fdjnellften Sehen ungeféhr gleid)ftellt.
Da3U braucht es nid)t einmal ber in jlngfter 3eit mieberholt unter»
nommene |, Ktaratl)on=£auf" Uber 40 ober 42 km 3Jfein. — Der £auf
bei ftunbenlangem Spielen (teilt in be3ug auf Arbeitsleiftung unb An»
regung bes Stoffmedjfels fid) bem Dauerlauf 3ur Seite.

So geftatten alfo bie Dauertbungen, roemn jtetig, ftunbenlang,
im angelbten unb geroohnten 3eitmajf ausgefiihrt, unter glnftiger
Okonomifd)er Ausnutjung ber Ktuskelkrdfte bie groRten Summen
med)anifd)er Arbeit allméhlich an3ul)aufen, beren ber Korper
im faufe eines Hages fahig ift  Anberfeits ermiglichen es bie
Sd)nelligkeitslibungen bem Korper, bas grojfte Klaff uon
Arbeit in ber 3eiteinljeit — roem biefe aud) nur eine kut3e ift —
aus3uftihren.  Diefes Klaff erreicht keine anbere Art uon Betoegung
aud) nur anndhernb. KTed)anifd)e £eiftungen roie bie, in 10 Sekunben
bas Seroidjt bes Korpers Uber eine Strecke oon 100 m behin3U=
fdjleubern ober in etroas mehr als 30 Sekunben bas Koérpergeroid)t auf
bem $al)rrab Uber Vs km bal)infliegen U machen, (teilen hoch rool)l
bas fjodjfte an Kraftleiftung bar, beren in gleid) knver 3eit bie menfd)»
lidje Beroegungsmefd)ine fahig ift

IDeit bleiben baf)inter 3uridt bie fogenannten Kraftibungen,
roeil fie fid) unter oiel ungun(tigeren med)anifd)en Be»
bingungen r=ol3iehen unb in ftérkerem Srabe immer nur ein3elne
Kluskeln unb KTuskelgruppen belaften.  3n Abfd)nitt V finb bie Arbeits»
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oerhdltniffe beim Stemmen fernerer tjanteln ober bet einer Ubung,
toie Klimm3iei)en am Redte bereits beleuchtet. Daf bei fold)en Ubungen
unb insbefonbere bei fd)roungl)aften (bgnamifhen) ®eréteiibungenUbungs=
roerte oorf3anben [inb, roeldie ben Dauerlibungen abgetan, ift friher
bereits ausgefihrt. 3m Ubrigen iftber oerhaltnismafRige (Energie»
aufroanb bei folcfien Ubungen infofern ein grolRerer als bei ben Dauer»
Ubungen, meil Sie HtusReln babei roeit toeniger obonomifd)
arbeiten.

Rur bei geroiffen Kraftleiftungen im 3iehen, ©ragen, fjeben,
tfammern ufto., rodd¥ nad) entfprecfenber (Eingerodhttung hané&=
roerf3s» ober berufsmaflig ftunbenlang fortgefedt roerben, laffen
fid) flrbeitsfummen oon grofeem Umfang erjielen, roeld)e roenigftens
einigermal3en heranreichen an bie medjanijche Arbeitsteilung, roie fie
burd) tHpifd)e Dauerlibungen, roie ©eben, Bergfteigen, Rabfat)ren,
Hubern unb bergleidjen, oerhéltniRmallig leidjt erreichbar jinb.

3nforceit es eine Hufgabe ber Leibestibungen ift, ben Stoffumfal?
cber ben Stofftoedjfel bes Korpers ftarf3 in finfprud) 3U nehmen unb
bie hierbu in Be3iehung ftehenben ®rgantatigbeiten, oor allem bie bes
Kreislaufs unb ber Atmung, an3uregen, 3U beleben unb in roirbfamfter
IDeife 3J fteigern unb 3J dben, finb es alfo bie Dauer» unb bie
Sd)nelligheitstibungen, roeld)e biefen befonberen Ubungs3toedten gered)t
roerben. Sie ftonnen barin oon ben Kraft» unb ffiefdjiAlidjReitsiibungen
nid)t erfe’t roerben, beren Ubungs3toed? unb Ubungsroert eben ein
anberer ift.

X.

Pf)t)jiologt|d)er Ubungsroert ber uerfdjiebenen
Hrten ber Jetbestibungen.

fielen roir nun ba3u Uber, bie (Ergebnijfe unferer Betrad)tungen
3ufammen3ufaffen unb eine Rurde Uberfidjt 3U geben tber bie oerfciigbenen
$ormen ber Leibesiibungen unb beren phf¥fiologifdje IDerte.

U)ir ha6en alfo 3unéd)ft U unterfolieiben 310ei grole ffiruppen
oon Ubungsarten. Die erfte ©ruppe beftef3t aus Ubungen, beren Jece
fur fid einen einheitlich in fid) gefd)loffenen Beroegungs»
oor gang barjtellt. Diefe Ubungen fednnen in unenblidjer Diel»
Reit ber $ormen, frei aus bem Stanbe, aus bem Sif3en ober Liegen,
ferner mit ©erdten ober an ffieraten erfunben unb ausgefiRrl roerben.
IDir unterfheiben fie in umfangliche ober allgemeine Kraft»
Ubungen, in begrenste ober loRalifierte Kraftiibungen
unb in ©efdjidtlihkeitsiibungen. 3Rnen gegenliber fteldt eine
anbere ©ruppe oon Beroegungsarten ober Ubungen, roelde fid)
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3ufammenfetlen aus einer rfyqtljmifdjen 5°19e gleicher, |[id)
ftetig toieberholenber Belegungen, bie beliebig lange burd)»
fuhlbar finb. Der Kreis ber 5ormren ift ijier ein befd)rénbter.
Biefe Beroegungsarten finb bie Bauer» unb bie Sdjnelligbeits»
Ubungen.

3u ben umfanglichen ober allgemeinen Kraftlibungen rechren toirunfénglich
bas Ringen, bas fjantelftemmen unb bas fjeben fd)toerfter tm@ts
®etoid)te. Biefe Ubungen oerlangen maximale Betitigung groRer Kraft
Rtusbelbe3irbe, unter finftrengung, toeldie fid) mit bem flbt ber UwreC"
Preffung oerbinbet Regen biefe Ubungen aud) in ftartter, aller»
bings halb toieber ooriibergehenber XDeife ben Rtemgang unb bie
tferjtatigbeit an, fo finb fie bod) fir £unge unb I7er3 oon red)t
bebenklidjer (Eintoirbung burd) ben Dorgang ber preffung. Biefer
Dorgang unterbricht ben Rtemgang, legt ben Bruftftorb in aufjerfter
Rusatmungsftellung feft unb beeintréchtigt burd) ben Uberftarben <g=
fpirationsbrucb im Bruftraum bie (HaftiGitst ber £ungen, fo baf; bei
haufiger ftarbfter preffung fid) £ungenblédl)ung (Eungenempht)fem)
ausjubilben oermag. (Boenfo bann burd) benfelben flbt ber tier3nusbel
gefdfabigt toerben, roeil gerabe in bem Augenblidt bas Sd)lagaberft)ftem
unb inshefonbere bie erndhrenbe Sdjlagaber bes tjer3ens, bie Kran3=
fd)lagaber, leer ift, roo bas ljer3 ftarbfter Blut3ufuhr 3ur Unterhaltung
feiner Arbeit bebarf. Bas plopliche tjineinfdjiefsen bes 3uriichgeftauten
Denenblutes nad) Rufhtren ber Preffung in bie reihte tferjoorbammer
unb tjer3bammer er3eugt leid)t B ehnung bes toenig toiberftanbsfal)igen
ter3ens. Ruf ben Stoffroedjfel roirben fold)e Kraftiibungen immerhin
angreifenb. — Be3lglid) bes Ueroenfqftems bendtigen fie ftarbe
EDillensanftrengung, um grofie Rlusbelbe3irbe 3ur E)dd)ftleiftung
U 3toingen.  Bie angeftrengten Rtusbeln felbft nehmen ftarb an Kraft
unb Umfang 3U, toobei fie fid) allerbings mehr nad) ber Bicbe bes
Rlusbelbtrpers 3J enttoicheln als nad) beffen £ange. —

Bie begren3ten ober lobalifierten Kraftibungen fotoie Byeve
bie ®efd)iiblid)beitsiibungen bilben ben hauptfad)lid)ften Ubungs«
Jtoff ber cerfd)iebenen Spfteme ber Sdjulggmnaftib.  1Denn aud) 3roifd)en Udgkgn
biefen Ubungsgruppen eine fefte nidit 3J 3iehen ift, fo bonmt
es bod) bei ben lobalifierten Kraftibungen mehr barauf an,
ein3elne bleinere Utusbelbe3irbe 3J ftarber, felbft 3ur tfodjft»
arbeit 3J bringen unb baburd) befonbers 3J Uben unb 3J bréftigen.
Bie ®efd)icblid)beitsibungen ha&en bagegen oor allem bie
Ubung ber boorbinierenben ljirn» unb Heroentéatigbeit
unb bamit bie oolle Beherrfihung bes Kérpers burd) ben
TDi 11en 3um 3iel Babei toerben gleichfalls ein3elne Rtusbeln ftarber,
felbft bis 3ur fllichtigen tjodjftleiftung in finfprud) genommen, 3al)ireid)e
Rtusbeln aber nur in méfigem ober geringem ffirabe 3Jtoohlabgetoogener
Rtitarbeit bei ber £6fung fdjtoierigerer Betoegungsaufgaben I)erange3ogen.
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Die Rierfergeljorigen Ubungen finb 3uréd)ft bie Sreilibungen
aus bem Stegen, ober aud) Sitjen unb £iegen. Bilben fie einfache Be*
roegungen, roerben jie tjaufig toieberljolt, ober finb fie mit l&ngerem
galten oerbunben, fo entfpredjen fie met)r ben begreifen Kraftiibbungen
unb bienen 3ur Kréftigung bejtimmter Rtusbeln unb BTusbelbejirbe.
So insbefonbere ber Rumpf» (Ridter»» unb Baud)») Rtusbeln bei ben
Uberaus roertoollen Haltungsibungen; — bei 3ufammengefef3ten
unb fd)toungt)aft aus3ufiit)renben $reilibungen — namentlid) mit Be»
laftung ber H*nbe burd) leidte flan*cin ober Gen (Bfenftab — tritt
bie Ubung ber ®efd)ichlid)beit mef)r in ben Dorbergrunb.

Tlod weniger ift bie Ubung oon Kraft ober oon ®efd)ichlid)beit
auseinanber3ut)alten bei ben Geratelbungen, — allenfalls madjen
fid bei ben in flbfdjnitt V nad) Du Bois=Ret)monb unterfd)iebenen
ftatifdjen Ubungen metjr anbauernbe f)ad)ft3ufammen3iel)ungen nad)
Rrt ber reinen Kraftlibungen geltenb, watjrenb bei ben fd)toungt)aften
ober bt)namifd)en Ubungen mef)r fludjtige Hod)ftanftrengungen in
bie (Erfd)einung treten. 3®benfalis machen fid) bei ben Ubungen im
fjang ober StiR am Rede, am (Querbaum am Barren, an ber £eiter,
an ben Ringen, an ben Kletterftangen Rtajimalleiftungen ein3elner
Rtusbeln ober Rtusbelbe3irbe Hiufiger notroenbig; bei ben Ubungen
bes gemifd)ten Sprunges (Geratefpringens) am Boch, am Pferb,
am (Querbaum mit aufgelegtem ljol3fattel, am Barren, beim Stab»
foringen (bas namentlid) beim fjodjfpringen gleichwertig einer ,Gipfel*
Ubung" am Gerat ift), ferner bei ben Schwing* unb Doltigieriioungen
am Pferb ufw tritt bie fidere Betjerrfdjung ber Rtusbulatur
3ur @efd)i<bliodbeit in ben Dorbergrunb. Diefen Ubungen fiigen fid)
Ninfidytlid) it)res ljauptfadjlidien Ubungswertes an: bas $r ei fpringen
Uber bie Sdjnur ober Uber fefte tjinberniffe, toie pianbe, Bretter*
flaun, t)trbe, Graben ufro, fei es nun, bald ber Sprung metjr in bie
fiofie ober melr in bie tDeite tragen foll. (Bblid) finb I)ierl)erget)orig
bie Ubungen im IDerfen mit leidjterem unb mittelfdjroerem 1Durf»
gerat (Ball; (Eifenbugel; Disbus; Ger; Speer; Hammer ufro). Rlle
biefe 1Durfibungen RRaben toie aud) bas Springen ausgefprodjen
bt)namifd)en Gfjarabter.

5ir bie flushilbung ber Atmungs» unb Kreislauforgane bebeuten bie
oOrtlidien Kraft* unb bie ®efd)ichlid)beitstibungen eine wol)l nuldbringenbe,
aber bod) aud) fdjnell roieber ooriibergefienbe Anregung. Sie
bonnen allerbings beffere (Entfaltung bes Bruftborbes, unter
Umftanben aud) Derbefferung ber Rtedjanib bes fltmens em
3ielen: fur bie flushilbung ber £ungen in allen Geilen 3ur groft»
miglid)en £eiftungsfal)igbeit genligen fie inbes weber nad) Umfang
nod) nad; Dauer. Snsbefonbere finb es bie I”NilfsmusFteln ber
Atmung, welche burd) 5rci= unb Geratibungen entwicbelt roerben, nid)t
aber bie wichtigeren eigentlichen fltemmusbeln. Da3u bommt, bal3
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af) ortlidie Kraftibungen, namentlid) bie mefjr ftatifdjer Art, oielfad)
mit bem Dorgang ber preffung uerbunben werben unb bann aud) beren
bebenblidie Hinwirftungen nidjt cermiffen laffen.

tinfidytlid) ber Htusbulatur ift bei richtiger unb gefdjichter flexatintsiuy
toal)l ber Ubungen bie tDirbung eine oortreffliche. Die IKusbeln fiSm5
werben weniger 3J atgletifdjer, bur3er unb bidrer Sorm ausgebilbet,
fonbern fie erhalten 3war bréftige, aber fd)lanbe unb lange
[llusbelbdrper berart, bag fie tauglid) werben 3Jweit ausfjolenben
umfaffenben 3ufammen3iel)ungen. Dor allem gaben mir es burd) bie
ortlidien Kraftibungen in ber £)anb, beftimmte unb befonbers widijtige
IKusbelgruppen eingegenber aus3ubilben.  IDir t)aben als fold)e ber
flusbilbung 3uneift beblrftigen 1Kusbelgruppen bennen gelernt bie
IKusbeln am Rumpfe, foweit fie bienlid) finb, um eine jd)one
gerabe tjaltung 3J er3ielen, ben Bruftborb unter 3uriidmegmen ber
Sd)ultern 3J entfalten fomie um bie Baudjbecben feft, wiberftanbs» unb
brudtbraftig 3J macgen.

Der tjauptroert ber begren3ten Kraft» unb Cefogidiicgbettsiioungen Uy G
liegt inbes in ber flusbilbung ber Koorbinationstéatigbeit bem
jenigen Heile unferes Reroenfgftems, melogen bie willbiirlid)ents S& k&
Bewegungen untergeorbnet finb, mit anberen EDorten: in ber fixeren jged
Begerrfcgung bes Bemegungsapparates burd) ben EDillen
in allen mdoglidjen £agen. HEDe ber gelibte Klaoierfpieler beim
erften flnblidt eines Hotenblattes fofort alle Haften mit Sid)er)eit a»
fd)lagt, um ein cermicbeltes Honftlidt riegtig erblingen 3U laffen, fo foll
aud) ber boorbinierenbe EDille lernen, mit &)nlid)er Sid)ert)eit fofort bie
3al)llgfen Hnben ber Bemegungsneroen an3ufd)lagen ober an3uregen 3J
einer moglabgerunbeten, garmonifd)en Bewegung, wenn foldje uerlangt
wirb. Dag bei biefen Ubungen, insbefonbere bei ben ©erétibungen,
aud) IRut unb (Entfd)loffentleit gemedit unb geftat)lit werben, ift nod)
befonbers [)eroor3ul)eben  3n jener Reroengpmnaftib liegt aber
bie tjauptbebeutung ber Cefd)id?lid)beitsibungen. —

Cegen wir nun dber J ben Sdjnelligfteits» unb Dauer»
Ubungen, fo redinen mir 3J biefen bas ©egen, IKarfd)ieren
unb Berg (teigen, bas £aufen, bas Han3en; femer bas
Sdjwimmen, bas Hubern, bas Sglittf dug * unb Sd)ilaufen
fowie bas Rabfahren. Alles bas finb Bemegungsarten, melcge ber
Sortbemegung bes Koérpers bienen.  Kommt es bei allen biefen barauf
an, ben Korper 3J einem beftimmten 3iel fd)nellftens t)in 3J bewegen,
ober umgebegrt in einer beftimmten 3eit eine mdglicgft groge Stredie
3urtich3ulegen, fo fteigert fid) bei ben Scgnelligbeitsiib ungen
bie Hatigbeit bes tjer3ens unb ber funge bis 3ur ffiren3e ber
augerjten £eiftungsfagigbeit, bis 3um Beginn oon Hrmibungs»
erjegeinungen. Hs wirb eine IKajimalleiftung biefer ©rgane t)erbei=
gefiuhrt, gleidwie bies fur ben EKusbel ber $all ift bei jeber Kraft»

i:
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anjtrengung.  tDird ber ffiang ber Belegung aber fo roeit gemafigt,
baf, fie auf einer geroiffen )6éfe bauernb biefelbe bleibt unb nid)t
roeiter ju groRerer Schnelligkeit anfteigt, fo kann fid) ein ©leid)*
geroid)t Icrftellen 3roifden ben burd) bie IHuskelarbeit gefegten A
forberungen einerfeits unb ber £eiftungsfaf)igkeit bes ~erjens unb ber
Atmungsorgane anberfeits. 3}t bies ber 5™ fo kann foldje Beroegung
in gleicher 5°rm ftunbenlang fortgefet roerben, b. )y fie roirb 3ur
Bauerberoegung.

Blunf  ®er f2QUPtnbungsroert Per Sdjnelligkeits» unb ber Bauertibungen

Ay’ liegt alfo in ber rMtthmfd) ftark gefteigerten Tatigkeit unb bem»
entforedjenben Ubung unb Kréaftigung bes Ifer3ens unb ber
£unge. Bei ben Sd)netligkeitsiibungen roerben £unge unb tier3 fdjnell
bis 3um ITTgjimum ihrer Arbeitsmdglid)keit gefihrt. Bei ben £ungen
roirb bann bie gefamte oerfiigbare Atemfladje 3ur IKitarbeit in Anfprud)
genommen, rodhrenb flir gerodhnlich bas atemféfjige £ungengeroebe nur
3 einem Crile, ber oft red)t befdjeiben ift, ins Spiel kommt.  Aller»
bings, ift biefe ljod)ftgren3e erreicht, fo mechen fid, aud) ©rmibmigs»
erfdieinungen feitens ber Atenmroerk3euge unb bes ljer3ens geltenb:
Atemlofigkeit einerfeits, haufiger, kleiner, felbft ausfetjenber Puls
anberfeits. Der 3uftanb ber Atemlofigkeit ift es insbefonbere, roeldjer
fofort 3ur @inftellung foldjer erfdjdpfenben  Sdjnelligkeitsberoegung
3roingt.  3n ber Ruhe geht er gerodhnlich fdjnell roieber oortiber. 3u
beachten ift, baff burd) geeignete Ubung bas ©intreten non Aterm»
lofigkeit fid) bis 3J einem geroiffen ffirabe uermeiben ober bod)
abfd)road)en lafet — im ©egenfatj 3ur preffung mit ihren Solgen bei
anftrengenben Kraftibungen, bie nidjt nermeibbar ift.

Bei Bauerlbungen roirb ber Atemumfang um bas Rtehrfad)e
gefteigert; 3ugleid) aber tragen bie rft)t)mifd)en Beroegungen babei
foroie bie ©iefatmung 3ur anhaltenben Crleid)terung bes Blutumlaufs
im Denenfgftem bes Blutkreislaufs bei unb entltften bas I)er3 bei
feiner Rtehrarbeit in nennensroertem ffirabe. Rur roenn bie Bauer

clAuc”efteigert niirb 3ur Ub er bau er, bie Baueriibung roeit tber bie ffiren3e
bes ffierochnten unb 3utrdglid)en hinaus oerlangert roirb, bann tritt
aud) eine ftarke Beeintrachtigung ber tfersarbeit ein, unb 3roar burd)
ben @inftuff ber immer mehr im Blute fid) ant)aufenben unb um»
kreifenben ©rmibungsftoffe. Bie bearbeit roirb un3urei<henb,
es tritt t)er3bel)nung ein, halb nur Uortibergel)enber Art, halb aud)
bauernbe Schoben hinterlaffenb; ja, ber Ifemuskel kann fd)liefelid) ooll»
ftanbig oerfagen. —

(BEnBirhug 50r ben Stoffroed)fel bebeuten bie Sdjnelligkeits» unb Bauer»

stofftDetf| 28 Ubungen, roeil fie grofie bis gréfite Arbeitsfummen anhaufen unb

musftein - dementfpred)enben  ffinergieaufroanb  bebingen, eine aufjerorbentlid)
ftarke Belebung, ®©benfo roerben bie Rluskeln 3roar ftark be»
tatigt, aber nid)t nad) Art oon I)dd)ftanjtrengungen. Bei Schnelligkeits»



143

Ubungen tritt baRer ortliche Ubermiibung ber arbeitenben TTtusbeln
baum ein.  3ft RBier bodd bie Arbeit »erteilt auf bie mafjigen Bein*
unb tjiftmusbeln, roeldie Uber bie Ejélfte ber gefamten Korpermusbein
ausmadjen. Diefe Derteilung ift es ja aud), roeldie bie Dauertibungen fo
lange aus3ubef3nen geftattet. Hur bei UberméafRiger Ausbe3nung einer
Dauerberoegung treten aud) (Er(cRRopfungs3uftanbe ber ITtusbulatur auf.

IDicR3tig ift bas Derf3alten bes Ke tuen ft) ftems. Sd)neiligbeits*®'adf iffag®
Ubungen bebingen nur bann burje &uBerftelDillensanftrengung, recat
roenn fie ben (IRarabter non IDettibungen tragen, fo bal im
faufen, Rubern, Sdjroimmen ufro. bie Rocftmiglid)e BefclZleunigung ber
Sortbetoegung Uber eine geroiffe Stredte erftrebt roirb. 3m Ubrigen
Raben méRige Sd)nelligbeitsibungen unb Raben insbefonbere aud) bie
Dauerberoegungen, roeil fieRBalbautomatifd), mefdr oon Beroegungs=
3entren 3toeiter ©rbnung aus erfolgen, einen erRBolenben GlRarabter
fur bie tjim= unb TTercenarbeit Sie geftatten baller aud) roddrenb
ber Beroegung, rodl3renb bes tDanberns, bes Bergfteigens, bes Dauer*
ruberns, bei guten, glatten StralRen felbft aud) roélrenb bes Rabfal3rens
oollen Raturgenuf3 mit feinen erf3ebenben (Einroirbungen auf bas
©emitsleben. Rur bei UbermaRig ausgebelnten Dauerberoegungen
beeinfludt bie ftarbe Allgemeinermibung, ja (Erfti3dpfung aud)
bas Reroenfqgftem in fc3roerer IDeife, mad)t aber fd)lief3lid) fcl3neller
unb oollftanbiger roieber einer gandli<en (Erfolung pial3, als bies etroa
bei geiftiger Uberanftrengung ober bei Reftigen ffiemiitserfcf3{itterungen
ber 5all 3 fein pflegt. —

©rrodlnt fei nocl3, bald bei ben rointerlidien £eibesiibungen, roe
Scilittfo3uiz* unb ScRilauf, foroie beim Solroimmen als befonberer Ubungs™
roert ber ftarbe IDarmeoerluft burd) bie tjaut Rin3ubommt, ber burd)
entfpreci¥enbe R)armeer3eugung mittels bréftiger Beroegung ausgeglicl3en
roirb unb ben Korper gegen. ben (Enflu? ftarber Scl3roanbungen ber
Aulentemperatur abl3artet. )

R)ir Raben nun nodd 3toei befonbere ffiruppen oon Ubungsarten 3J
nennen: bas finb bie Aufmerbfambeitsilbungen unb bie Ubungen ber
Scllagfertigbeit.

3u ben Aufmerbfambeitstibungen 3&Rlen roir bie fogenannten aufirers
(Drbnungsibungen unb bie Reigen. Aud) lang ausgefponnene ~ngen:
Srei=, ffantel», Stab* unb Keulenibungen, bie in oielen 3eiten aus* &Muts=
3ufiildren finb, bdnnen ben oorroiegenben (IRarabter oon Aufmerbfambeits* “rECL
Ubungen tragen.

Die ©rbnungsibungen finb rein tabtifd3e Beroegungen im &Gmus=
©emeinbdrper oon Ubenben.  3m ffirunbe Ranbelt es fid) babei um bie uwl'eC”
Aufftellung einer ©@umblaffe 3ur AusfliRrung irgenbroeld)er gemeinfamer
Beroegungen unb bie Anberung fobRer Aufteilung als (Bit3oech EDir
falen aber, roie in ber Spiefl¥fcfen @umfdjule biefe tabtifdjen Be-
roegungen in iBrer Rlannigfaltigbeit 3um Selbft3roe(b erf3oben roorben
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finb. mag 3ur Bilbung ber oerfdjiebenen bei fluf3iigen, paraben unb
oor allem im <$efed)t notigen Jormationen einer (Truppe bas (Einiben
foldjer Sormationen auf militarifd)en (Ejer3ierplat)en eine rool)l
unbeftreitbare HotroenbigReit fein, — ber Betrieb eines nidjt nur gleid)
umféanglichen, fonbern nod) bariber f)inausftrebenben ©rbnungs*
brills bei unferer 3ugenb ift ein unentfdjulbbarer ITtifforaud) ber
3eit, meli*e roirRlidjer £eibestibung 3U roibmen ift. Unb biefe 3eit ift
bod) roaEjrtjaftiy Rnapp genug bei uns bemeffen! Alle jene flufmarfd)e,
Reibungen, SdjroenRungen ufro. t)aben auf biejenigen (Organe bes
Korpers, roeld)e in erfter Reitje bei ben £eibestibungen unferer 3ugenb
3u entroicReln unb 3U kraftigen finb, auf bie REusRulatur, auf bie
£ungen, auf bas tjer3 ufro. fo gut roie gar Reinen (EinfluB. Da*
gegen oerlangen fie eine unablajfige geiftige flnfpannung unb
AufmerRfamReit unb belaften gerabe bas ©rgan, roeld)es burd)
ben Schulunterricht fd)on genugfam in finfprud) genommen ift: namlid)
bas ©et)irn. Sie finb fir eine beroegungsfrofje 3ugenb, bie fid) nad)
ben Sitjftunben auf ber SdjulbanR gerne einmal auf bem Ubungspla”®
austummeln modjte, eine roaijre (Tortur.

ffienau fo liegt bie Sadje bei ben lanbeslblidien Reigen ber
beutfd)en durnfd)ule, bei roeldien 3um (EsRte eines £iebes gan3e $olgen
fold)er RompUSierter taRtifdjer Beroegungen abgefd)ritten roerben, in
figurenreidien flufmérfd)en unb Durd)fd)lingungen ber Ubenben Sdjar.
fjier tritt bann 3J ber fteten finfpannung nod) t)in3u bie Bellftung
bes (Bebad)tniffes. Dagegen ift nidjts ein3uroenben gegen eire
roirRlid) Rinftlerifd)e (Erroeiterung unb Eteufdjdpfung uon tan3artigen
fiebreigen. 3nSd)roeben,roo man alte, reigenartige DolRstan3e
neu belebt Hat unb in StocRfjolm 3 B., in bem roatjl ein3ig bafteljenben
Sreilidytmufeumn auf ,SRanfen”, tagtéglid) roéljrenb ber Sommermonate
non Rtédbd)en unb Burfdjen aus ben oerfdjiebenen £anbfd)aften bes
Reiches aufgefiil)rt feljen Rann, mad)t fid) beren gelegentliche Rad)*
bilboung in ben Rtébd)enfd)ulen gan3 uon felbft  Solche anmutigen
Dorfiiljrungen roirb ber, roeld)er fie bort gefel)en, ftets als fd)one &=
innerung beroal)ren.  (Erfreulidjerroeife finb aud) bei uns im letjten
3ahr3el)nt roieber 3al)lreid)e alte herdQe DolRslieber unb =roeifen neu
gefammelt unb neu belebt roorben. 3n mandjen RTabd)enfd)ulen, aud)
bei unferen EDanberodgeln finben biefe DolRstdn3e oerftanbnisoolle
Pflege. EDas bagegen fonft in Deutfdjlanb non ,Reigengefdjritten” am
Sd)reibtifd) 3ufammengebraut rourbe, bas finb faft burd)gangig froftige
hoRerne KunftprobuRte, oon benen aud) nidjt ein einiges in all ben
3af)ren Uber bie oier R)anbe bes (Eurnfaals hinaus beRannt unb oolRs*
timlid) geworben ift. Die (Einlbung foldjer Reigen roirb barum aud,
oon ben Rl&bdjen oiel mehr als plage, benn als (Benuff empfunben.
Don irgenbeinem gt)mnaftifd)en EDert ift, roie gefagt, babeifo gut
roie gar Reine Rebe. (Ere Dereblung ber (Ean3Runft tut uns geroifd
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allenttjalbcn not, — btc Sdjule unb ber @umfaal ift aber geratjjlid)
nidt bigjenige Statte, oon roo aus uns foldie Reubunft erblifien bann
unb foll. —

IDas nun enblid) bie Sd)lagfertigbeitsiibungen betrifft, fo"\sdiiag"
ift ifjr beftimmenber Cfyarabter: unoorf)ergefet)enen plétjlid)en ir'mtn.
Betoegungsanforberungen fd)nellftens geredet tnerben 3J bdnnen.
IDir red)ren tjiertjin bie Spiele, bas $ed)ten unb bas Hingen.
Don biefen befitien bie Spiele in fjoliem Rtafije alle Do™ige ber
Sdjnelligbeitsiibungen, bas Seiten bie ©nmirbungen be«
gren3ter Kraft« unb ©efd)id?lid)beitsibungen, roéfyrerb bas
Ringen 3U ben anftrengenbften umfanglichen Kraftibungen
it Cemeinfam ift biefen brei Ubungen nur bas (Erforbernis: Be«
roegungen fd)nellftens unb fid)er 3J boorbinieren, roeldie
einen beftimmten 3roecb nad) frei gefaxtem ©ntfdjlujj
firer erreichen, fei es in floroetjr, fei es in Eingriff. Beim Spiel
ift bies immer nur fUr beftimmte Elugenblicbe, fur ein3elne ffiex
legenfeiten im ©ange bes Spiels erforberlid). Dafjer bleibt beim Spiel
ber ben Sdjnelligbeits« unb Dnueriibungen eigene ertjolenbe Cfyarabter
fir bie Heroentétigbeit geroafjt Seiten unb Ringen, Rige in
Rige unb Bruft an Bruft mit bem ffiegner, erforbern bagegen unab«
laffige Spannung ber flufmerbfambeit unb bonnen gerabe3u 3ur
©rfdjopfung bes Rermerfpftems fllhren, — roenigftens toemt es fid) um
getbte, einanber ebenbiirtige unb leibenfdjaftlid) bampfenbe Cegrer
ljanbelt

XI.

Das Ubungsbcbiirfnis in ben ter|d)iedenen
febensaltern.

Ruf ffirunb aller bisher gegebenen Darlegungen fei 3um Sd)luf}
nod) eine bur3e Uberfidjt Uber bie tjauptfadjlidiften Ubungs «
beburfniffe in ben ocerfdjiebenen £ebensaltern 3ufammengeftellt
Denn toie bie £eiftungsfaf)igbeit in biefer ober jener Ubungsart rer«
fdjieben ift je nad) bem Alter, in bem man ftefjt, fo toed)feln aud) bie
3ur ©rlangung eines oollbréftigen Dafeins forberlidjften, ja notroenbigen
Ubungen, Cire red)te foftematifdje £eibeser3iel)ung unb £eibespflege
bann fid) aber nur auf ber ©rfiillung ber obroaltenben Ubungsbebiirfniffe
in ben cerfdjiebenen £ebensaltern aufbauen.

Die erften Kinbl;eitsjal)re oor bem ©intritt in bie Sd)ule<&itc Kirex
bommen als ©runblage fpéterer £eiftungsfal)igbeit fir uns hier infox betSdijre
fen in Betracht, als bas IDadjstum unb bie $eftigung bes Knodjen«
gertfts unb als bie ©rlangung einer gefunben $ri|d)e, £ebensfiille urb

Sd)mi6t, pt)t|(iologie ber teibestibungen.
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tDiberjtanbskraft im fotgenben Schulalter baran geknipft ift, bah ber
natlrliche Beroegungs* unb Spieltrieb bes Kinbes jid) reid)lid) entfalten
kdnn. (& ift bafjer eine roid)tige $rage ber offentlichen Cefunbljeits*
pflege, baff burct) bie (Einrichtung oon Khtberfpielplahen in alten Diertetn
ber Stabte bem tjeranroachfenben (Befdilecht (Belegenljeit geboten roirb
3um Spielen unb (Tummeln mit  Attersgenoffen, 3U Sanbfpielen unb
fpielartigen Befchaftigungen im $reien. Rtlffen bxh etroa 10°/0 ber
Kinber, roeld)e in bas fd)ulpflid)tige Alter gelangt finb, als noch nicht
fchutreif noch oom Shulbefuch 3urlickgeftettt roerben, todhrenb bie fjatfte
ber in bie Schute aufgenommenen Sdjutrekruten eine kiimmerliche (Bi*
roicktung namentlich ber Rumpfmuskeln aufroeift, rooburd) ber fpéteren
(Entftetjung oon Derkrimmungen ber IDirbelfaule fd)on ber Boben oor=
bereitet ift. Den Kinbern reichliche Beroegung im freien 3UJ fdjaffen,
roenn es nur eben bie Witterung 3uléfjt, -ift baher aud) bie oornehmite
Aufgabe ber Kinbergarten.

s uiwit ®as “cr ~ernfrulc im 6. ober 7. £ebensjat)re Ubertoiefene Kinb

am6.-9.hat oor allem jid) 3J gerodhren an bie ftunbenlange Sitjarbeit in
ber Schulbank.  Kein 3rceifet, baf, biefe auf bie (Tatigkeit unb (Eit=
roidtlung ber Atmungs* roie ber Kreislauforgane unb bamit aud) bie
Btutbilbung hemmenb unb beeintrachtigend einroirkt. Die Atmung
in ber Schulbank roirb oor3ugstoeife 3um Baud)atmen, b. §
3um Atmen btofj ber unteren £ungenabfd)nitte. Die Brujtatmung, bie
Stftung namentlich ber Sungenfpitjen roirb beim £efen unb Schreiben
in ber Schulbank bagegen ftark bet)inbert, unterbleibt fo gut roie
gandlid). Dem Blutkreislauf roerben nid)t bie forbernben An*
regungen 3uteit, roetd)e burd) Siefatmung unb Ktusketberoegung beroirkt
roerben.  Bei anhattenbem Sitjen arbeitet bas t)er3 unter erfd)roerenben
Umftanben. tlierdJ gefeilt fid) nod) bie Sd)abigung, roetdee bas EH*
atmen ber oft red)t bebenktid) fd)led)ten Sd)uttuft beroirkt Klan
hat 3toar neuerbings (Slligge, Reidjenbad)) leugnen roollen, bah fd)led)te,
cerborbene Sd)ulluft bas Kinb fdjabige. Dielmehr fei es bie (Temperatur*
fteigerung im Sd)ulraum, bie unglinftig auf bas Kinb einroirke. Ubrigens
Seigte Rubner, befe in derartig Uerfd)led)terter £uft bie gefamte Ater*
gréhe hera™9efe™ roirb: es roirb roeniger Sauerftoff ein* unb roeniger
Kot)tenfaure ausgeatmet. Run kommt es aber roeniger barauf an,
oo bie Sdutluft birekt krank med)enbe (Eigenfd)aften enthalten kann,
als barauf, bah &r 3ugenb in biefen 3arten 3af)ren bie 3roeifellos
bebeutfamen giinftigen (Etnroirkungen 3uteit roerben, roetdje freie £uft
unb £id)t mit fid) bringen. Diefe (Enroirkungen finb fiir bas gefunbe
ffiebeiten ber Sdjulkinber unerfehtid).

Denn es gilt nid)t nur, jene Sdjabigungen hintan3uf)alten ober —
ba fie nidt gan3 oermeibbar finb — miglid)ft roieber aus3ugteid)en.
Das Kinb bebarf aud; ber fteten Anregung 3U attfeitigem
kraftigen tDad)stum, ber Belebung feines Stoffroedjfels.
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Biefe Anregungen roerben if)m, l)inretd)enbe Rahrungs3ufuf)r ooraus»
gefegt, oor allem gegeben burd) Beroegung, unb 3toar burd) Beroegung,
bie umfénglid) genug ift, um ben Blutumlauf rege 3U geftalten unb
3u bejdjleuntgen. Unb nun fallen mir, bag gerabe bie Spaltung bem
in ausgefprocgener EDeife entgegenroirbt.

(Es liegt alfo bie Aufgabe oor als bie bringlidjfte in biefer 3eit
ber erften Schuljahre: einerfeits alle (Drgantdtigbeiten 3U beleben unb
bas allfeitige 1Dadjstum bes Kdrpers an3uregen, anberfeits bie Sdjaben,
toeldje bie (Eingeto6hnung an bas Sdjulleben mit fid) bringt, aus»
3ugleid)en. Beim Kinbe 00m 6. bis 9. Sebensjagr bann es gar nid)t
unfere Aufgabe fein, Ubungen betreiben 3U taffen, toeldje ein3elne
UTusbeln belaften unb bréftig aus3ubilben fudjen. Ba3u ift beim Kinbe
in biefen £ebensjuf)ren bie Ttlusbulatur nod) 3U fdjroad) unb 3U toenig
entwickelt. tjier bann es jid) nur barum tjanbeln, foldjen Bewegungen
unb Ubungen Kaum 3U geben, roeld)e fid) auf groge Ktusbelmaffen
oerteilen unb 3ugleid) aud) bie Atmung unb ben Blutbreis»
lauf braftig anregen. Bas ift 3unad)ft bas roidjtigfte Ubungs=
bebirfnis. Biefem entfprecgen bie Sdjnelligbeitsberoegungen, unb 3war
in ber 5or>n ber binblidjen Bewegungsfpiele, alfo bie einfachen
fauf[piele mit Uadjlaufen, tjafdjen unb $angen ufro. Biefe Spiele
laffen 3ugleid) ben neroenftarbepben (Einflug ber £uftgefit)le unb
ber $reube 3ur (Bettung bommen unb geben Spielraum ber freien
IDiltensbetédtigung, fo bag bie (Eurnftunbe nid)t aud) nod; 3U
einer geiftigen Breffurftunbe gemad)t toirb.

Selbftoerftanblid) finb bie Spiele im $reien oor3unel)men, — benn ssiclc im
aud) bie beftgeliftete (Turnhalle hann niemals ben (Einflug erfegen, re'n
welchen bie Atmung frifdjer, reiner £uft unb ber Aufenthalt unter
freiem tjimmel im Sonnenlicht auf ben Stoffwed)fel unb hie
Blutbilbung befigen.

3wingt bann ab unb 3U fd)led)tes IDetter, 3toingen ant)altenber W'0
Regen ober EDinterbélte ba3u, ben bebecbten Raum auf3ufud)en, fo irbededttcn
mdégen bie Kinber lernen, fid) georbnet auf3uftellen in guter, geraber Raum-
tyallung. Klan bann fie bann muntere (Belebungen im (Bleid)trill
machen laffen, fowie tjipfUbungen; toeiterhin: leid)te, elementare
S5reilibungen mit 5ailen DOn fjoiiftaben ober ohne tjanbgerdt,
®leid)getoid)tibungen auf ber Sdjroebebante, einfache Rumpf»
bunge-n aus bem Sigen unb Siegen auf ber niebrigen (Turnbank
(mit gegenfeitiger Unterftiigung beim Riicbrodrtshiegen ober Aufbiegen
bes Rumpfes), bleine Sprungiibungen u. bgl.

Ubrigens tcill id) ben Tjinweis nid)t unterlafjen, bag bem Kinbe, Sditafeeit
roeld)es mir 3U reid)lid)erer Beroegung oeranlaffen, auch bie ent»
jpredjenbe borperlid)e roie geiftige ausgebetjnte Rige 3ur (Erholung faufcn-
nottut. Reid)lid) bemeffene Sd)laf3eit in gut geliiftetem Sd)laf3immer
ebenfo roie angemeffene Rut”etten im Saufe bes (Tages finb oor allem

10*
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geboten bei fd)led)t entroidtelien, Rarten, blutarmen unb
leid)t erregbaren Kinbern. Hur roenn biefe Gorbebingung erfillt
ift, konnen aud) biefe Spiele unb leisten Ubungen tljren gefunbtjeitlidjen
IDert lier noll entfalten. Die richtige Htitte 3U galten 3tgifd)en
Der3értelung unb Dermeid)lid)ung einerfeits, Uberlaftung in geiftiger tote
korperlicher f)infid)t anberfeits ift gerabe bei fd)U)ad)lid)eren
Kinbern eine fd)toierige Aufgabe. Denn es ift bas eine fo bebenftlid)
unb oerkeljrt roie bas anbere! Die richtige 5orberung einer geiftigen
roie korperlichen <Er3ietjung in ber Sdjule, roeldje mdglidjft ben Anlagen
unb $éf)igbeiten bes ein3elnen Kinbes entfpridjt, alfo eine ,inbit)i*
bualifierenbe" ift, fdjeitert 3umeift an ber (brofee ber Sd)ulklaffen.
3nshefonbere gilt bies fir bie Dolksfdjule. ®©leid)tool)l finb aud)
in biefer ffinfidjt bead)tensroerte Anfdhe oortjanben, um eine Bejferung
ber bisherigen Derhaltniffe 3U er3ielen burd) gefonberte (Er3ieflung ber
ftorperlid) roie geiftig S<htoad)en. 5ir bie geiftige (Eichung in ber
Dolksfdjule ift higher 3U rechnen bie in Deutfd)lanb nun faft allent»
mtfswui'nhalben oerbreitete (Einrichtung oon ffilfsklaffen ober ffilfsfdyulen
""hiaC” flir Sd)tDad)befahigte.

$ir biefe geiftig unb meift aud) kérperlich minberroertigen unb
baher nur befdjranftt biloungsfahigen Kinber ift geeignete korperlid)e
Betatigung ein gan3 unentbehrliches unb roertoolles <Er3ief)ungsmittel.
Heben ber Befd)aftigung mit ffanbarbeiten leidjterer Art follen barum
aud) einfache turnerifdje Belegungen unb Ubungen ben Kérper bem
EDillen bienftbarer machen unb an ihrem Heil mit ba3u beitragen, um
ber geiftigen Unbef)olfenl)eit unb Sd)todd)e lberhaupt entgegen3uroirken.
Dem bienen 3undd)ft bie kleineren, leid)t erlernbaren Sd)er3fpiele unb
reigenartige, mit kleinen £ieboersd)en 3U begleitenbe Kinberfpiele, roie
fie fonft nur im Kinbergarten 3U betreiben finb. Da ferner bei biefen
Kinbern ber ffilfsfcfjule nid)t nur bie IDillensbilbung, fonbern aud),
roie bie Iper fo fel)r haufigen Sprad)fehler fdjon 3eigen, bie H)illens=
Ubertragung unb =ausfiifjrung nur mangelhaft entroickelt finb, fotoerben
roir gerabe hier oon ber (Erleichterung ffiebraud) machen, toeld|e in ber
taktmafjigen Ausflihrung fir bas Heroenfpftem liegt. IDenn roir oben,
too oon oolljinnigen normalen Kinbern bie Rebe toar, im 3ntereffe
gefunber unb kraftooller HJillensbetdtigung forberten, bafj bie |Eakt«
Ubungen nidjt oorherrfdjen, fonbern nur in einer getoiffen Befchrinkung
Anroenbung finben fiillten, fo liegt hifr» *>i ben nerods beliifteten
Kinbern, bie Sadje anbers. ffier haben roir in ber erleid)ternben, bie
automatifd) arbeitenben 3entren bes Heroenfpftems in Anfpruch
nehmenben Haktausfiifyrung ein heroorragenbes IRittel, um ber Be=
herrfdjung bes Kdrpers burd) ben IDillen bie H)ege 3U bahnen. (Bei)»
unb Bipfilbungen, felbft leidjte !'Ean3fd)ritte nad) lautem 3é&l)len, mit
ffanbklappen ober mit ©efang, rhpthmifd)e $reiibungen, ba3U Springen
unb Saufen bilben neben ben einfad)ften Kinberfpielen hier ben IEurn=
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Jtoff.  (Eigentliches ffieratturnen ijt, abgefefjen oon beftimmten gan3
leid)ten Ubungen am niebrigen Re* (tjangftanb 3. B.), am Ribbftol ufw.,
oollkommen entbehrlich- —

(Einer befonbers forgféaltigen korperlichen (E”~iehung bebirfen auch
bie Schiler ber fogenannten férberklaffen, wie fie Sickinger 3uerft
in Rlannheim eingefithrt hat. Denn es hanbelt fi<h in ben aus
Repetenten 3ufammengefeften forberklaffen um Kinber, welche 3umeift
infolge oon Krankheit ober Kdrperfd)wdd)e in ber Schule 3uriickblieben.
Rlan hat ferner aud) ben Derfud) gemacht, blutarmen, eng*
briftigen unb fd)led)t entwickelten Kinbern befonberen
(Turnunterricht erteilen 3U laffen, wobei bie fltemtichtigkeit burd)
Kraftigung ber ben Bruftkorb umgebenben RTuskeln unb bie forberung
ber Blutbilbung im Dorbergrunb ftehen foll. Run erreicht man aber
teueres oiel befjer unb fidjerer baburd), baB man fir foldje Schwéchlinge
K>albfdyulen ober 5reiluftfd)ulen errichtet, in benen fie monate*
lang tagsuber fid) aufhalten, bekdftigt werben unb nidjt nur alle freie
3eit bes (Tages mit Spielen im freien 3ubringen, fonbern auch, wenn
es bie Klitterung eben 3uldft, im freien ihren Schulunterricht (meift
nicht l&nger als 25 Rtinuten h'ntereinander, worauf jebesmal eine
ebenfo groBe Spielpaufe folgt) haben. Solche tDalb* ober freiluft*
fdjulen, beren erfte 1904 in (lharlottenburg erdffnet wiirbe, beftehen
bereits in Rahlreidjen Stabten unb wirken ungemein fegensreid). —
Die Derbreitung unb Deroollkommnung aller biefer (Einrid)tungen, benen

noch &e Serienkolonien unb namentlich ferienfpiele bei*
3U3dhlen waren, bilbet eine wichtige Aufgabe ber Sd)ulgefunbt)eits=
pflege. —

Die ©rilinbe, welche uns fiir bie erften Schuljahre bie Spiele im
Sreien als bie wertoollfte unb 3utrdgli<hfte sorm er3ieherifd)er £eibes=
Ubung hinfl~cn lieRen, gelten aud) fiir bie 3eit oom 9. bis 3um Sduisit
12. £ebensjaf)r. fjier kdnnen aber bie Spiele fd)on reid)eren00" B 6s
3nt)alt erjtreben, fo baR fie nid)t nur Bewegung unb freube ge=12 Gebers*
wdaBren, fonbern aud) hohere Anforberungen an ©ewanbtheit unb ialr
Sd;nelligkeif (teilen, ja felbft Sd)lagfertigkeit erftreben. Da3u bienen
3unad)ft bie einfacheren Ballfpiele, wie Kreisbhall, Jagbball, Ball Botiiptcic,
mit freiftdtten u. bgl. 3u biefen tritt bann fdjlieRlid) ber trefflidje
Sd)laghaU, um nod) auf 3at)re hinaus ein beoor3ugtes Spiel 3U bleiben, unb Meine
fowie ber Barlauf. Don fonftigen natirlichen Ubungen im freien finb
neben bem freifpringen 3U betreiben: ber fdjnelle £auf Gber
kur3e Strecken bis ju 50 m, im 11. unb 12. 3af;r auch fd)on bis 3U
100 m; ber Dauer lauf in langfamer Steigerung oon fiinf Rlinuten
bis hinauf 3U 3el)n Rlinuten, im Anfang im R)ed)fel oon RTarfd)* unb
£auffd;ritten, bann als reiner £auf, wobei auf bie formen bes Sd)ldngel=
laufs fowie bes Sd)neckenlaufs befonbers Ipngewiefen fei. Die als
.£aufen am ©rt" be3eid)neten ©retbewegungen haben mit ber eigent*
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lidjen £aufberoegung gar nidjts 3l tun, fonbern {teilen lebiglid) eine
3iemlidj geringroertige Beiniibung bar. Aufter biefen Ubungen unb
Spielen auf bem Hurn= unb Spielplaft (oll bie Sdjuljugenb aud) hinaus*
geflihrt roerben 3U IDanberungen in 5lur unb IDalb unter frohem
fieberMang. Bie Ausbeljnung foldjer IDanberungen, bie in munterem
Sdjrittmaft Gor3uneljmen {inb, muff bem Kréfte3u{tanb ber Kinber
gemafj beftimmt roerben unb barf keinesfalls bis flin 3um (Eintreten
ftarkerer Allgemeinermibung fihren. Ziffern fur bie 3utrdglidje IDege*
lange bei foldjen Sdjulausfligen konnen nicfyt gegeben roerben, roeil
je nad) IDitterung unb £uftrodrme, EDinbridjtung unb IDinbftérke,
Befdjaffenljeit ber IDege unb Straften, etroaiger Uberroinbung oon An*
ftéften unb Bergen ufro. jebesmal bie Derftattniffe oerfdjieben liegen. —
fi“raoerSdyulbaber in ber $orm «»armer, allmahlich meftr abgekuftlter
sditmmmen.B raufen bienen roefentlid) 3ur Belebung ber Fjauttatigkeit foroie bes
Blutkreislaufs (,(Btjmnaftik ber ljautblutgefafte": <€ bu Bois=Retjmonb).
llad) bem 10. £ebensjat)re roerben im Sommer nid)t nur kiftle Doll*
baber in $luft ober See 3utrdglid), fonbern es kann ftier auch mit bem
gtjimnaftifdj, roie fdjon friiher roiebertjolt betont, Gberaus roirkfamen
Sdjroimmen begonnen roerben. Bie Doribungen 3um Sd)roimmen
(fogen. ,Hrockenfdjroimmen") finb mit Beginn bes Sommerftalbjaftres
bereits in ben Hurnftunben Dor3uneljmen. Baft biefe Ubungen bes
Srockenfdjroimmens 3ugleid) 3U Atemiibungen ausgebilbet roerben kénnen,
ift oben fdjon bemerkt (S. 105).
$ir bie Pflege geregelter £eibesibungen an unferen Sdjulen ift
téglid) eine Sdjulftunbe a”ufeften. 3n biefer tdglichen Hurnftunbe
follen aber burdjaus nidjt ausfdjlieftlidj ober aud; nur oorroiegenb bie
Ubungen bes Schulturnens im engeren Sinne, b. 1. ©rbnungs*, $rei*
unb ©erétiibungen betrieben roerben, Oielmetjr follen bie natirlichen
Ubungen bes £aufens, Springens unb IDerfens neben ben Spielen im
IRittelpunkt ber kérperlichen (E”ieljung ber {jeranroadjfenben Sdjul*
jugenb ftehen. Heben ber téglichen Hurnjtunbe ift roddjentlieh ein
oon Schularbeiten freier Spielnadjmittag foroie allmonatlich ein
IDanbertag an3ufeften. Bie hr3u nétige 3eit an unferen Sdjulen
muft geroonnen roerben. (Es ift ein Unbing, baft etroa 25—30 Stunben
in ber Sdjulbank — abgefefjen oon aufterbem dO — 18 Stunben
Schularbeit im ljauje — nur 2 ober 3 UGurnftunben in ber IDodje
gegenliberftehen. Bas ift ein ungenigenbes Gerljaltnis 3roifchen ber
fur bie geiftige unb ber flir bie korperliche (E”™ieljung aufgeroanbten
3eit. Beffen rourbe auch bie Scfjuloerroaltung inne, als fie sunddjft in
Preuften an ben Hagen, roo keine Hurnftunbe ift, roenigftens ein 3eljn=
minutenturnen einfuhrte auf bem Sdjulljof, auf bem Sdjulflur ober
gar im Sdjubsimmer felbft unter Benuftung ber Schulbdnke als Hum*
gerate. (or3ugsroeife han”elte es fidj bei biefem 3ehnminutenturnen
um fjaltungs* unb Atemibungen. Sollen biefe roirkfam unb roertooll
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ausgeftaltet werben, fo ijt baju feitens des Sehers ober ber £et)reriti
nicf)t nur oolles Derftdnbnis fiir biefe Aufgabe uotroenbig, fonbern aud)
eine auhergewdl)nlid)e Sorgfalt in ber Seitung bes ffian3en. Seiber ijt
biejen Dorbebingungen meijt nur red)t méafjig genlgt worben, fo bafj
biefe, anfanglich als erfter Stritt 3ur tdglichen ©urnftunbe begrilte
©inrid)tung mandjenorts gerabe3u ldngft in Derfall geraten ijt. Unfere
Selber unb ©urnlef)rer t)atten nod) nid)t erfalt, welche Aufgaben in
ber korperlichen ©”ieljung unferer 3ugenb als grunblegenb wichtige
gelten miijjen. Aber aud) bei befter tjanbljabung biejer Ubungen finb
unb bleiben gan3e 10 IRinuten nur ein kimmerlicher ITotbetjelf.

IDas nun bie Auswahl ber fur bie Altersjtufe oon 9— 12 3af)ten
erfpriefjlichften  Ubungen unjeres eigentlichen Schulturnens angel)t, jo
finb hier bie Ifauptgefid)tspunkte: Dielung einer guten Kérper»
haltung unb munteren, ausgreifenben (Banges in joldjer,
Kraftigung ber Rickenmuskeln mit bejonberer Berlckfidjtigung ber
langen Streckmuskeln bes Kiickens joroie berjenigen breiten Ricken»
muskeln, roe!d)e bie Sd)ultern 3uriick3ieljen, bie Sd)ulterblatter ber
IDirbelfaule annaf)ern unb bie Bruft oorwdlben, Kraftigung ber
Bauchmuskeln. An ben ©erédten finb leichtere ©e[d)i<k»
lid)keitsibungen oo”unetjimen mit Beoo”ugung ber Ubungen aus
bem Ifang unb unter Dermeibung jo!d)er Ubungen, roeld)e ben
©harakter oon Kraftibungen an fiel) tragen unb Anftrengung, b. )y
ben Akt ber preffung hmmrrufen. ©er Stih am Barren barf nur
flichtig eingenommen roerben; ein lédngeres Derweilen im freien
Stih (Schwingen im Stuh, Stihein, Stuhhupfen ufw.) ijt in biejen
3al)ren meijt eher fd)ablid) als nuhbringenb unb joll nicht eher
oorgenommen werben, als bis bie bas Schulterblatt hattenben Rluskeln
hinreid)enb erjtarkt jinb, um foldje Ubungen in befter Ifaltung, ohne
©injinken bes tfaljes unb bes Kopfes 3wifd)en bie Schultern 3U ge»
jtatten. Aud) Ubungen im Siegejtiitj an ber Bank, ber Sd)webe=
kante ober am Boben finb erft bann oor3unef)men, wenn beim Siege»
jtih oorlings bie IDirbelfaule, ohne in ber Senbengegenb ein3ujinken,
3ugleid) mit ben Schenkeln in oollkommener geraber Streckung
gehalten werben kann, wenn ferner beim Siegejtutj feitlings eine
burd) bie beiben Sd)ultert)dl)en ge3ogene Sinie genau jenkredjt 3ur
Ad)[e ber IDirbelfaule jteht unb letjtere felbjt keine feitlidje ©in»
biegung 3eigt Gjw. Die Springtibungen finb 3U erweitern burch
1)in3unehmen bes Ifiipfjprungs (oon einem auf basfelbe Bein) als Dor»
Ubung 3um Dreijptung in fjupf, ©ritt unb Sprung. Der Sprung joll
ferner gehen Uber niebrige fefte Ifinberniffe, wie 3. B. ben oberen
©injah eines Sprungkaftens, Uber niebrige ljlirben fowie Gber Spring»
graben. mit bem ©erdtfpringen (Bock, Kajten ufw.) werben bie
erften leichteren Ubungen begonnen. —

$iir bie 3al)lrei<hen Kinber biefer Altersftufe, welche leidjte Ifaltungs»
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fctjler unb IDirbelfauleoerbiegungen erften ©rabes auftoeifen, ift ein
orthopdbifdjes Sonberturnen unter £eitung non befonbers ba3u
gefd)ulten Kréften einjuricbten. Sdjulkinber, bei benen bereits aus«
gefprodjene Skoliofe 3toeiten ober britten ©rabes be|tel)t, gehéren inbes
in bie Betjanblung bes orthopébifd) gefaulten flr3tes, bem entfpredjenb
oorgebilbete ©urnlebrer ober ©urnleljrerinnen lebiglid) als Reifer ober
Helferinnen 3ur Seite ftefijen kdnnen. —

Das 12. bis 15. £ebensjal)r, toeldjes bei ben Knaben 3nr
©ntroi(klungs3eit erft tjiniiberleitet, rodhrenb bei einem ©eil
ber IKdbdjen im 14. unb 15. £ebensjaf)re bie ©ntroicklung bereits
eingefetjt hat, i[t ausge3eid)net burd) bas nun beginnenbe ftérkere
tDadjstum ber £ungen unb bes Her3ens- Kraftige Anregung
ber tjer3= unb £ungentétigkeit forbert bies tDadjstum; bafyer finb bie«
jenigen Spiele, toeldje ftarkere Belegung oerlangen, bas finb £auf«
Ubungen im fdjnellen £auf bis 150 m unb bariber, im Dauerlauf
bis 3U 3tDOIf IRinuten, Ifier befonbers am piatje. Da3U kommt bas
Sd)roimmen in ber »armeren 3al)res3eit, ber ©islauf, bas Sd)i=
laufen, bas Kobeln im IDinter. Desgleid)en finb U)anberungen
im munteren IRarfd)fd)ritt nun hdufiger unb mit roeitergefteckten 3ielen
uor3unel)men, Jo baf) bie Sdjuler bie $reube empfinben, eine anfetjnlidjere,
tlichtige £eiftung im IDanbern oollbringen 3U kénnen.

3nshefonbere laffen fid) mit ber 3ugenb, toenn fie bas 12.— 13.
£ebensjal)r 3uriickgelegt 1)at, nun aud) mehrtdgige I[Danberfal)rten
roafjrenb ber 5«rien3eit unternehmen. Die 3ugenb unferer h<heren
Sdjulen, bie jid) in ben ,IDanbemogel"=Dereinigungen 3ufammen=
fd)lofi, gab in hcrDorra9cnder IDeife bas Beifpiel, roie fid) mit bem
geringftmdglidjen Auftoanb oon ffielomitteln IDanberfahrten burd) unfere
lanbfd)aftli(h fo mannigfaltigen beutfdjen ©aue unternehmen laffen.
Diefem Dorbilb folgenb, ha* man nun aud) an 3ahlreid)en ®rten fiinf«
bis fiebentdgige IDanberungen fiir unfere Dolksfd)uljugenb ins £eben
gerufen. Durd) bie forgfaltigen Unterfudjungen oon Dr. Roeber unb
tDienedte=Berlin roiffen toir, buf) foldje langeren IDanberungen auf bas
tDadjstum ber 3ugenb nad) ffieroidjt roie Koérperldnge einen ©influfj
ausliben, ber nod) nad) mehreren KTonaten burd) gefteigerte 3unat)me
bes IDadjstums nadjroeisbar ift. —

3n ben eigentlichen ©urnftunben finb allenthalben roéhrenb
biefer flltersftufe bie Hnforberungen an ffiefd)idilid)keit roie an Kraft
3u fteigern. Das gilt fd)on oon ben fogenannten Sreilibungen, roeldje
3U roirkfamen ©in3elibungen aus3ugeftalten finb, unb bie nidjt in 3U=
fammengefehten $reilibungen mit 3ahlreid;en 3eiten 3U betreiben
finb. mit Red)t forbert Keuenborff, bafj biefe ,,5rud)t bes pabagogifdjen
Rationalismus" aus ber Sd)ule oerfdjroinbe. tDertooll bleiben aller»
bings auch in biefen 3af)ren eingreifenbe Haltungsilbungen, beren Rot«
toenbigkeit fd)on oben betont ift. Bei ben Knaben kann jetjt aud) ber
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Ausbilbung non (EntJdjloffcnljcit unb frifcgem IDagemut
fdjon breiterer Raum gegeben roerben: burd; Springlibungen nadi
tjoge unb IDeite; burd) bie Ubung bes Dreifprungs; burd) bie
Uberroinbung non fjinbernlffen, bie im fcgnellen £auf burd) ben
Sprung 3U nehmen finb: roie tjiirbe, niebrige pianke, Bretterjaun unb
©raben. 3n gleicher Richtung finb roirkfam bie Ubungen bes ge»
mi|d)ten Sprunges (©erétfpringen) Uber Bock unb Haften; bhie
Springibungen am pferb, am Barren unb am niebrigen Redt.

Dag in biefen 3agren bei ben RTabd)en bereits bie Reifeentroicklung m 'm'
ein3ufegen pflegt, ift oben fdjon bemerkt. Selbftierftanblid) bebingt "“« tan
biefer Umftanb befonbere Ricbfid)tnafyme — roie (berhaupt nad) bem12ja™'ns
12. febensjagre bie £eibesiibungen ber Rtdbd)en einen anberen
dtjarakter annegmen miiffen als bie ber Knaben. Uber biefen Punkt
ljerrfdjt Dielfad) nod) Unklarheit, roesl)alb t)icr kur3 einige ausfcglag»
gebenbe ffiefidjtspunkte angegeben fein mdgen.

Bor bem 10.— 12. £ebensjagr, roeldje flitersftufe bager aud) als
bie ,neutrale” be3eid)net roirb (Strag), finb bie Unterfcgiebe im Korper»
bau ber !'Rédbd)en unb bem ber Knaben nod) geringfigig, fo bafj kein
Anlag Dorliegt, bie £eibesibungen ber RTabd)en roefentlid) anbers 3U
geftalten als bie ber Knaben, flllerbings finb bie Reigungen ber
Rlabcgen fdjon in frither 3ugenb anbers geartet als bie ber Knaben.
£et}tere gefallen fid) fdjon friig barin, als kinftige Krieger ifyren Spielen
einen folbatifdjen (lgarakter 3U geben, im ljelm 3U prangen unb ben
Kinberfabel 3U fd)toingen, roafjrenb bie Rlabd)en fid) nod) mit iljren
Puppen unb beren Kleiberfcgmuck befc~éaftigen.  (Ebenfo erroadjt bei ben
kleinen Rtabd)en fdjon frith 6ie dorliebe 3U Ringelreigen unb San3,
gefdjritten beim Klang non Kinberliebcgen, eine Dorliebe, bie ber Knabe
nermiffen ldgt. Rad) bem 12. £ebensfal)re treten aber aud) bereits
Anbetungen im &ugeren Kdrperbau auf, toeld)e Berlickficgtigung bei ber
Ausroaf)l ber 3U betreibenben £eibesiibungen ergeifcgen.

3n ben 3ahren Don 12—15 ift 3toar bas £angenroad)stum ber
IR&bdjen ftarker, roogegen non nun ab ginfidjtlid) ber Rtuskelkraft rote
ber Jaffungskraft ber £ungen bie Rldbcgen gtnter ben gleichaltrigen
Knaben 3uriickbleiben. 3ugleid) roirb bas Becken ber Rldbcgen breiter,
bie Sdjenkelképfe ftegen roeiter auseinanber; leid)ter als bei ben Knaben
(teilen. fid) infolge ber RTuskelfd)road)e tjaltungsfegler ein. (Es finb
ferner bei ben RTabd)en bie ©elenke biegfamer als bei ben Knaben.
Kur3, es beftegen eine Reihe oon Befonbergeiten bes roeiblicgen Kdrper»
baues im anatomifigen Sinne, roelcge erkennen laffen, bag in be3ug auf
bie £eiftungsfagigkeit fiir beftimmte £eibesiibungen bie beiben ffiefcglecgter
Uerfdjieben befdgigt finb. Der (Eintritt in bie 3agte ber Reifung be=
bingt aud; pgqfiologifcg roeitergegenbe Unterftgiebe. Die regel»
madgig alle oier U)od)en eintretenbe Rtenftruation gat fiir eine Reige
non Sagen Dermegrten Blutanbrang 3U ben Unterleibsorganen 3ur $o!ge
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unb bewirkt, baR gerabe in bicfen (lagen alle Reftigeren (ErfcRiitterungen
bes Korpers ober baR pléRlicRe Anberungen in ber Blutoerteilung
(3. B. burcB fcRnelles (EintaucRen in kaltes tDaffer beim Baben) oft
bauernbe ScB&ben in bem regelmdafRigen Derlauf ber ITienftruation, in
ber £agerung ber Unterteibsorgane ufw. 3ur $olge Haben. Keine 5rage
ift es, bal naR bem 12. 3alre bas RTabRenturnen boR ettoas anberen
(ERarakter tragen muB als bas Knabenturnen. Hiefit als ob Rier bas
TDort gerebet werben foll jener roeidjlidjen Art non £eibesiibung, bie
man im Hamen ber ,AftRetik" uor einigen 3aBr3eRfnten als bie an»
gemeffenfte 5orm fiir bie kdrperliRe (E”ieBung unferer RTébRen Hielt,
jenen Ubungen mit ,|d)on abgerunbeten Bewegungen", ferner (Einbrillen
uon allen mogliBen ScRrittarten, Hiipfen unb tropfen foroie ben Uber»
fBwang nuBlofer ©rbnungsibungen unb Reigen. RofR weniger foll
Rier bie halb aus (Englanb, halb aus Amerika bei uns importierte
JkalliftBenifRe" ©qgmnaftik empfollen werben. Beileibe nieft! XDir
winfBen unferen RTabRBen eine kraftige wirkfame Art ber Korper»
erBieBung, aufgebaut auf ben ffirunblagen gefunber unb natirlicRer
Ubungsbebiirfnijje, wie fie in ben oorRergeBenben AbfRnitten biefes
BuBes entwickelt finb. (Es foll Rier in wenigen kurzen 3lgen bargetan
werben, nad) weiler RiBtung Rin oorwiegenb ber Ubungsftoff fiir bie
weiblicBe 3ugenb Rufammengeftellt werben muB.

Da ift nun RinjicBtticR ber fBulméBigen Ubungen bes (Turnens oorab
3U bemerken, baB gerabe bei ben RTabcRen bie (Ergiefung 3U fd)éner
KérperBaltung befonbers 3U betonen ift. Denn biejenigen Ubungen,
welcBe 3ur (Entwicklung unb Kréaftigung ber R iicken=unb ber Bau<®=
muskeln uor allem bienlid) finb, Raben fiir bie RTabcRen grunbfafliel
erBoRte Bebeutung. Die gréRere Haufigkeit oon tjaltungsfeflern unb
Derbiegungen ber HMrbelfaule beleRrt uns ja fBon, bal biefe Htuskel»
gruppen bei ben RTabcRen noeR meRr fBwaRe Stellen bes Kdrpers finb,
als bies bei ben Knaben ber $all ift. (Ebenbarum war es gerabe fir
bas RTabcRenturnen geboten, BaBlreiBe Ubungen ber fcRwebifcReit ScBul»
gpmnaftik Rerlber3uneBmen unb ffierdte wie Sproffenwanb (ober Ribb»
jtol) unb £angbank in unfere ilurnRallen ein3ufifren.

BefBliglid) bes ffierateturnens fei barauf aufmerkfam gemaeBt, bal
bas weiblicRe ffiefBteRt, feBon wegen feines geringeren burcBfcRnittlicRen
Korpergewifts — wenigftens nad) bem 15— 16. 3allre — , ferner
aueB wegen groBerer Biegfamkeit in bem £enbenteil ber XDirbelfaule 3U
3aBlreid)en Ubungen im Hang an ber wagereeBten unb fiRragen £eiter,
am Ribbftol, an ben Ringen, an ben Kletterftangen, mefr (Eignung
bejiBt unb in manefem BetracBt leiftungsfaRiger erfeReint als bas
mannlicke ©efRleRt. UmgekeRrt fallen ben RTabBen Ubungen im
StiuB wefentlicB fRwerer als ben Knaben unb Jinglingen. Hur
befonbers kraftige RTabcBen bewalren babei eine gute Haltung. Das
gilt insbefonbere fiir ben freien StiR ((RucrftiiR) am Barren. Ubungen



155

tote Stiijeln, Stii~“tpfcn u. bgl. finb aus bem Schulturnen ber ITtébd)en
ga«3 3U ftreid)en. 3f)r Wert ift im gunftigften 5alle ein fragrolrbiger,
roatjrenb fiir ben norurteilsfreien Beobachter feftftef)t, baff in ben meiften
$éllen — id) benKe ba an alle bie trefflichen Turnerinnen, roeld)e id)
nun feit 24 3af)ren bei ben Turnprifungen beobad)ten bonnte — biefe
Ubungen bie Korperhaltung gerabe3u fdjabigen. Anbers liegt bie Sadje
be3liglid) ber &efd)icKlid)Keitsibungen am Barren, bie nur einen flichtigen
Stutj oerlangen.

©egeniiber neralteten, aber immer nod) nid)t ausgeftorbenen Dor»
urteilen fei heraorgel)oben, baf; minbeftens in bemfelben Waffe roie ben
Knaben unferen ITtdbd)en Beroegung in freier £uft 3USpiel unb
natirlid;en £eibesiibungen nottut.  Sdjon bie oft erfdjrecKenb grofje
ljaufigKeit ber Blutarmut unb Bleid)fud)t bei ben Ulabd)en, bie
namentlich rodtjrenb unb bur3 nad) ber TntroicKlungs3eit auftritt, lehrt
uns, roie notroenbig gerabe in biefen 3ahren reidjlidjer Aufenthalt unb
entfpred)enbe Beroegung im $reien fur bie ffiefunberhaltung ber heran»
roadjfenben Uldbd)en unb $rauen ift. Daher benn aud) ber Betrieb
ber rointerlid)en £eibesiibungen, ferner bes Wanberns, bes Bergfteigens
ebenforoot)! roie ber bes Sdjroimmens gleid) roohltatig ift fir bie Wébd)en
roie fir bie Knaben unb jungen ITIl&nner.

TinfdjranKungen finb nur 3U madjen 3undad)ftbe3iiglid) bes Springens,
ffieroijj follen aud) unfere Trtabdjen ben Sprung nad) t)él)e unb Weite
uben, allein ihre £eiftungsfal)igkeit im Sprung ift ftets — f)’er fprid)t
ber befonbere Bau bes roeiblidjen Kérpers mit — eine redjt befdjranKte,
namentlich roenn es fid) um breithiiftige UTabd)en mit nerhaltnismahig
bur3en Beinen hanbelt. ©erabe3u bebenlilid) ift fdjon roegen ber ftarben
Trfd)itterung ber Baudjorgane ber Tieffprung — beffen Ubungsroert
aud) nid)t fo grofj ift, als baf; er nid)t gan3 gut gemijjt roerben
Konnte — , ferner bas Sturm» unb bas Stabfpringen. (Ebenfo halte
id) ben ffiratfd)fprung ber bas Pferb ober ben quergejtellten BocK als
roenig geeignet flir bas ITTabd)enturnen. Dajj ein3elne fd)lanKgebaute
bihne Turnerinnen foldje Spriinge gan3 gut aus3ufiilbren nermdégen,
barf uns nid)t in unferem Urteil beirren.

3m fd)nellen £auf ftehen bie UTabdjen ben gleichaltrigen Knaben
unb 3dtiglingen 3iemltd) roeit nad) — troh bes Klaffifdten Beifpiels ber
fd)nellfiifeigen Atalante unb ber Spartanerinnen foroie ber £eiftungen
oon'5Srauenabteilungen unferer Sports» unb Turnnereine im Staffellauf.

Ulan hat fid) neuerbings aud; fir bie Uyurfibungen bei ITTabdjen
begeiftern roollen. Wag eine Kleine Kiege tidjtiger Turnerinnen fid)
aud) einmal am Speerrourf erfreuen — bei einer grofijen TurnKlaffe
non 40—50 Schilerinnen, ber etroa funf Wurffpeere 3ur Derfligung
ftehen, ift ber tatfad)lid)e Ubungsroert fiir jebes ein3elne Wabd)en ein
fo aufjerorbentlid) geringer, baff bamit nur bie 3eit ncrgeubet roirb.

Aud; athletifdje Kraftlibungen, roie tjantelftemmen, Stein»
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ftofcen ober gar ber Ringkampf, gehoren nid)t auf becn Ubungsplat)
unferer Rtdbdjen. Dagegen fei auf bie befonbere (Eignung ber IR&bd)en
3U einer fo roertoollen Ubungsart, roie es basSdjroimmen ift, nad)=
brioklid) htngeroiefen. —
BCReifcter ,5-—— 17- Lebensjahr beginnt in ber Regel bie Reife»
cntmistungentu>i& lung beim méannlichen ®efd)led)t. Reben ber gefd)led)t=
HiS*n *«"e ~ en @ntu,**lun9 »ft bas phpfiologifd) tjeroorftedjcnbfte Kenn3eid)en
Id)icdt mitbiefer £ebensjal)re bas aufeerorbentlidjetDachstuin bes
cX'nsid”™rlt)cr3ens i%i enger bleibenben Sd)lagabern. Damit oerbunben ift
gerodhnlid) ein ftarker einfetjenbes £dngenroad)stum bes Korpers.
IDas ben IDeiterbetrieb ber £eibesiibungen auf ben ffirunblagen betrifft,
roeldje in ben oorangegangenen £ebensjal)ren gelegt mdren, fo finb bie
Spiele nun immer mel)r 3U feinen Kampffpielen aus3ugeftalten.
ffielegentlidje IDettfpiele bienen ba3u, bie tjolje ber erlangten Spiel»
fertigkeit 3U erproben, unb beleben ben Spieleifer. Reben bem Scl)lag =
ball begeiftert fid) nun bie frifdje 3ugenb aud; fir ben unfdjatjbaren
$ufsball (id) meine ben 5ufjball ot)ne flufneljmen ober Association),
aud) (Eorball (Kridiet), 5elbball, Korbball, 5auftball,
Hamburinball — festere brei Spiele neben bem Hennis aud)
fir bie RIl&bdjen geeignet — finb 3U betreiben. Da3u kommen
bann nod) bie neuerbings ftarker gepflegten Kriegs» ober ®eldnbefpiele.
3n ben (lurnftunben koénnen bei ben Ubungen an ®erdten ftérkere
fInforberungen an Kraft, ®efd)icklid)keit unb IDagemut
geftellt roerben. Dies um fo met)r, als nad) ben nerbienftoollen (Em»
fyebungen non Prof. RTattl)ias»3irid) foroie oon Prof. ®obin=®enf bie
befonbere 3nanfprud)nal)me bes Sd)ultergirtels burd) turnerifdje ®erat»
Ubungen befonbers geeignet ift, roafpcenb ber Reifungs3eit unb in ben
erften 3af)ten bariiber hinaus ben Bruftumfang foroie bie Sdjulterbreite
in roirkfamer tDeife 3Unergréfsern. 5ir bieSd)nelligkeitsibungen
ftetjt bie £eiftungsfal)igkeit gegen bas 16. unb 17. £ebensjat]r hier auf
ber Ij6lje unb geftattet gelegentliche Erprobung in R)ettkdmpfen
Uber kur3e unb mittlere £aufftrecken (100—500 m unb mehr);
im Rtarfdjieren unb Berg fteigen finb anfel)nlid)ere £eiftungen
fd)on gut burd)fil)rbar; bie IHuskulatur ift ferner kraftig genug ent»
roickelt, um mit bem erften Betrieb bes Ruberns — falls ®elegenf)eit
bafiir oorhanben ift — 3U beginnen. 51t Sd)uler hdherer £ehranftalten
erhdhen gelegentliche Ruberroettkdmpfe 3roeifellos bie 5Sreube an biefer
herrlidjen £eibestibung. £in regelrechtes fporttidjes drénieren 3U foldjen
Ruberregatten holte id) aber fiir Schiler als nid)t geeignet. — Rn»
greifenbe Kraftftiicke, roie bas Stemmen fd)roerer ljanteln u. bgl., finb
aud) jetjt nod) bebenklid).
Dberngt9  3m 17.— 20. £ebensjal)r oollenbet fid) bie (Entwicklung, ooll»
midtiungcmenbet fid) ferner, roenigftens in ber ljauptfadje, bas £&ngenroad)stum,
Cchensjatirunb es beginnt ein ftarkeres Breitenroad)stum. Die Eignung 3U
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jeber Art Dort £eibesiibung nimmt jtetig 31t 3nsbefonbere ift nun dic
Rtuskulatur ftark genug getoorben, um neben kilhnem ©erdtturnen
ficf) aud) in Kraftleiftungen, fo im Ringkampf unb fdjlieRlid) aud)
im tjantelftemmen unb SteinftoBen, 3U Derfudjen — allerbings nod)
in maRigem Umfange unb unterkeinenUmftanbenfportmédBig.
Das ift einer fpdteren flltersjtufe Dor3ubel)alten. 3u Ceiftungen im
Rubern ift ber Kérper nun doll geeignet. (Ein gleiches gilt fiir bas
Rabfahren, wobei id) inbes auf bie frither gemad)ten Ausfiihrungen
betreffs ber ffiefal)rbung bes tjer3ens Uerroeife, welche UbermaRiges
Rabfahren mit fid) fiihrt. Da in biefem 3ufammenl)ang bas Rabfahren
— roeil es nid)t 3U ben oon ber Sd)ule aus betriebenen £eibesiibungen
gehért — bisher unerwdhnt geblieben war, fo fei bemerkt, ball id)
bas Rabfahren friiher als um Beginn bes 14. £ebensjal)res fiir eine
minbeftens bebenblidje Sad)e halte. Dies barum, weil bas Rab*
fahren bie 3ugenb 3U fd)led)ter, oorniibergebeugter tjaltung neranlaft
(runber Ricben), roeil es jie non bem weit 3utrdglid)eren $uBwanbern
entwohnt unb enblid) gar 3U leid)t ©elegenBeit 3U Ubertreibungen
gibt. —

Run finb aber htajichtlid) ber gefamten Altersftufe ber (Entwidrlung
oom 15. bis 3um 20. Lebensjahr widjtige Unterf(hiebe in ber Aus*
wahl ber beftgeeigneten £eibesiibungen 3U machen je nad) ber beruf*
lid;en £aufbahn ber jungen £eute. 3n ber 3eit nor bem 14. unb
15. £ebensjat)r hatten wir lebiglid) 3U rechnen mit ben Derhéltniffen
bes Sdjuttebens, weld)e fiir alle Kinber biefer Altersklajfe gleiche
Ubungsbebiirfniffe bebingen. Anbers mit ber (Entwidtlungs3eit. tjier
bann es fid) fjanbeln um junge £eute, weldje aud) bann nod) ihre
Sd)ulftubien fortfefen, in ©qgmnafien, Realfdjulen, 5ad)fd)ulen ufw. bis
hin 3 ben tjod)fd)ulen. $ir biefe gelten inshefonbere bie oben auf*I®| ®'c
geftellten ©runbfale h'nR&)ffid) ber Art unb bes RTaBes ber 3U be* fir M
treibenben £eibesiibungen. EDir birfen babei aber beileibe nidjt oer»/~1*A ™
geffen, baR bie groBe Klaffe ber f)eranwad)fenben 3ugenb bes Dolkes B«ufe mit
halb nad) bem 14. £ebensjat)r bereits einer Berufstatigkeit 3ugefit)rt Mcnsiaiir.
wirb unb ben tjauptteil ber ©agesftunben 3ubringt in ber IDerkftube,
im $abrikfaale, Kontor, in ber Sd)reibftube. tjier in ber £et)r =
lings3eit tut nor allem not reid)lid)e erholenbe Bewegung im
Sreien, alfo 3ugenbfpiele, IDanberungen, Sdjwimmen ufw. Denn hier
gilt es oor allem, biejenigen unginftigen (Einwirkungen einigermalen
aus3ugleid)en, welche bie $abriks=, tjanbwerks* unb kaufménnifdje
Arbeit im gefdjioffenen Raum mit oft mehr als fragwirbiger
£uft ausibt. Das tjallenturnen in ben Dereinen kann hier &ie Be*
wegung im Sreien nidjt erfefen. tDohl aber ift es geeignet, ben
nerbilbenben (Einfliffen entgegen3umirken, weldje mit ben Der*
fdfiebenen gewerblichen (Tétigkeiten haufig nerbunben finb. Rland)e
gewerblichen Arbeiten nehmen einl}eitig nur ein3elne beftimmte
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IKuskeltatigkeiten ftark in Anfprud), manche (teilen Uberhaupt keine
Anforberungen an bie Utuskeltatigkeit, um (o mefjr aber toirb babei
Befdjaftigung in bauernb fd)led)ter Kérperhaltung begiin(tigt.
tjier i[t in ber (Tat aud) ein richtig geleitetes, all(eitig bie ITtuskulatur
enttoidtelnbes Humen oon tDert, gan3 unbefd)abet (einer (onftigen,
oben h«Dor9et)°ten«l Oor3iige fir biefe Altersftufe. Aber mag man
leRtere nod) (o hoct) einfdjaBen, — es i(t unb bleibt bod) nur eine
halbe, eine unoollkommene Sad)e ohne bie (Erg&njung burd; ausgebehnte
regelmaRige Beroegung unb Ubung in freier £uft. Die Hatfadje, baR
in mandjen tjauptftatten ber 3nbuftrie bie groBere fjalfte aller Arbeiter
ber £ungenfd)roinb[ud)t 3um ®pfer fallt, muB unbebingt 3U ernftem
rtadjbenken aud) bariiber aufforbern, roie bie red)te Dotkserholung
unb Dolkskrdftigung be(d)affen fein (oll, um aud) an ihrem Heil
ben be(tef)enben unheiluollen (Einflijfen Abbruch 3U tun, unb 3toar burd)
(Erhdhung ber tDiberftanbskraft ber gewerblichen 3ugenb. ffierabe hi«
liegt noch ein reidjes Arbeitsfelb oor uns. —

Unb nun nod) kur3 einiges Uber bie einfdjldgigen Dert)altnijje bei
ben d011 (Ertoad)fenen. — Uber bas 20. £ebensjat)r hinaus bis
etwa 3um 30. liegt basjenige Alter, roeldjes 3ur (Entfaltung non ©e»
fd)icklid)keit, oon Schnelligkeit, oon Kiihnheit unbtDagemut bie 1)éd)jten
£ei(tungen auf bem ffiebiet ber £eibesiibungen 3U erreichen geftattet.
3n biefen £ebensjahren i(t es aud) toeniger bebenklid) als in anberen,
roenn jid) befonbere £iebl)abereien geltenb machen, fo baR ber
eine lieber turnt, ber anbere lieber rubert, $ulball (pielt, fd)roimmt
ober Kab fahrt. Damit roill id) keinesfalls ber (Einfeitigkeit bas IDort
reben, aber (ie ift gerabe hi« am roenigften (d)ablid). Ubertreibungen
allerbings rid)ten (id) (tets oon (elbft. —

Die Seit oom 30. bis 3um 40. £ebensjal)r be3eid)nen mir
allgemein als bie ber d011 erreichten IKanneskraft. 3n ber
Hat ijt bann aud) bie £ei(tungsfal)igkeit in be3ug auf Kraft» roie
auf Daueriibungen bie groBte. Dagegen hat bie (Eignung 3U ffie»
roanbtheit unb ffiefd)icklid)keit hi« bereits nad)gelaffen unb
kann burd) Ubung nidjt mehr gefteigert toerben. Uod) mehr ift
oerminbert bie Befdhigung 3uSd)nelligkeitsberoegungen.
Denn ber ©ipfel 1)i«fi« liegt roohl meift in ber 3eit oom 17. bis
3um 24. £ebensjahr.

3ft bas 40. £ebensjal)r oollenbet, fo befinbet fid) bie leibliche
£eiftungsfahigkeit bereits nad) allen jenen Kid)tungen hin auf ber ab»
fteigenben £inie. Die ED&nbe ber Sd)lagabern toerben ftarrer unb
biiRen an (Elafti3itdt ein. Balb friher, halb fpéter beginnen jid) Kalk»
fabje in ihnen ab3ulagern. 3n entfpredjenbem IKaRe toirb aud) bie
Arbeitsfahigkeit bes t)er3ens eine geringere. ,Der IKenfd) ift fo alt
toie feine Arterien" ijt ein SaB, ber mit Ridtfid)t auf biefe Alters»
erfd)einungen im Bereid) ber Kreislauforgane feine oolle Berechtigung



159

jjat. 3ft ftarkerer$ettanjal oorBanben — wunb folcRer entroickelt
fid) in ber 3eit oom 40. bis 3um 50. £ebensjalr gcrodt)nli«f) am
jtarkften — , fo feiert fid) bic ffettmaffen nunmeBr mit Dorliebe im

(Bekrofe bes Darms unb in ben BaucBbetfeen ab. Damit roerben bie
Beilegungen bes 3roerd)felis ftark beBinbert, unb nimmt bem=
entfprecBenb ber Umfang ber fltemticRtigkeit ab: bie 5aflun9Ss
kraft ber £ungen ermeift fid) als in ftarkerem (Brabe oerringert. Don
felbft oerbieten fid) nun Reftigere ScBnelligkeitsibungen, meil fie
alsbalb ftarhe Atemlojigkeit nerurfacRen. (Ebenfo roirben umfanglid)e
Kraftibungen, toeil mit bem Dorgang ber preffung oerbunben, oer=
Rangnisooller auf ben tferjmusbel unb ben Blutkreislauf ein. Die ge=
fcBilberte Abnahme ber £eiftungstiid)tigbeit unferer fltem= unb Kreis=
iauforgane geftaltet eben ben flusgleid) foldjer Dorgdnge mit benen
ber fltemlofigbeit unb ber preffung immer langfamer unb
fd)toieriger. Dagegen ift bie $aRigkeit 3U Daueribungen, 3U
anfel)nlid)en 5ufmanberungen, ausbauernbem Bergfteigen, felbft roeiteren,
in maBRiger (Befdjroinbigbeit ausgeful)rten Hab= unb Ruberfalrten oft
nod) in Uberrafdjenbem UtaRe oorBanben. UURlicR finb in biefen 3afren
nod) immer regelmé&Bige Sreilibungen fotoie 3ur (Erhaltung einer
geroiffen (Befd)icklid)keit unb (BefcBmeibigkeit felbft aud) leid)tere
(Beratiibungen.  Be3iiglid) biefer fei aber Reroorgefoben, bal alle ge=
naltfamen Beroegungen, bal UberfcRlage, Stur3l)ang, 5elgen u. bgl.
3um minbeften Uberflufjig, ja, roegen ber BefcRaffenReit ber BlutgefaBe
hier fogar bebenblid) unb baBer 3U meiben finb. flllerbings malten
ba groRe UnterfcBiebe ob. SolcRe, bie fid) ftetig im Ubungsftanbe be»
funben Raben, roaBren fid) ~rifdjc, (Elafti3itdt unb £eiftungsfaf)igbeit
oft nod) roeit Uber bie gero6Rnlidjen flitersgren3en Rinaus. Ungelibte,
oerroeid)lid|te ScBroadjlinge finb bagegen mandjmal in ben fonft nod)
beften jfaren bereits untud)tig unb frif) gealtert. —

Das aber, BRoffe id), ift uns im £aufe biefer Darftellung oon neuem
klar oor bie Seele getreten: baR £eibeslibungen, roenn fie in rief3tiger
Art unb in riefdtigem Umfang betrieben roerben, ein fieBeres, einem
jeben 3uganglid)es unb anbersmie nid)t 3U erfeBenbes Ulittel bilben,
um in allen flitersftufen bas madglidjft RBoRBe UlaR non (BefunbReit,
IEGcRtigkeit, flrbeitsfaBigkeit unb ooller, koftlid)er £ebensfreube unb
£ebensgenuffes 3U erroerben!
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