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üortoort 3ur öritten Huflage.
3 um brüten ITtale getjt bies Bud) tjinaus, nacfebem bie 3rocite Auflage im 3 <U)î  1914 kur3 r»or Ausbrud) bes Weltkrieges erfdpenen mar. (Es Ijatte einen Dorläufer in meinem 1893 I)erausgegebenen Sd)riftd)en: „Die £eibesübungen nad) iferem pfeqfiologifdjen Übungsroert". (Es mar bas roenige 3<ü)te nad) ber 1891 erfolgten ffirünbung bes „ 3entralausfd)uffes für Botks» unb 3 ugenbfpiele" unter 5 üf)rung unferes unoergefelid)en 5*eunbes D r. med. h. c. (Emil oon Sdjencken» borff. Der ffiefd)id)te ber £eibesübungen in Deutfdjlanb gefjört es an, toie jid) unfer Bemühen, bie beutfdje 3ugenb aus ben ©umwallen mefer unb mel)r Ijinausjurufen auf bie Spiel» unb Übungspläfee in freier £uft, in £id)t unb Sonnenjdjein, feitbem non 3at)r 3U 3 ai)r in fteigenbem Itlafee burd)fefete. 3u tfilfe kamen uns babei bie feit Beginn biefes 3at)rt)unberts fo ftark aufgeblüfjten fportlidjen Bereinigungen, bie aud; in ben größeren Bereinen ber Deutfdjen ©urnerfdiaft feften 5ufe fafeten. ©urnen, Spiel unb Sport finb l)eute gleid)bered)tigt oertreten in bem rüftig arbeitenben „Deutfdjen Reid)sausfd)ufe für £eibesübungen". Die unter ber toirkfamen Anregung unb oerftänbnisoollen £eitung bes feeroor» ragenben ©tjirurgen ffief). TTteb.=Rat p rof. Dr. Bier t>or 3toei jfaljren ins £eben gerufene Deutfd)e ljod)}d)ule für £eibesübungen bient ber fd)önen Aufgabe, ben £eibesübungen in Bolk unb Sdjule bie roiffen» fdfafttidje ffirunblage 3U geben unb für beren Betrieb in roirkfamer $orm geeignete $ül)rer f)eran3ubilben.©s ift mir eine ©enugtuung, bafe babei bie gleichen ffirunbfäfee obroalten, roeldje id) über 30 3 atjre lang oertreten unb oerfodjten tjabe. Diefen ffirunbfäfeen oerfudjte id) in biefem Budje eine 3ufammen» faffenbe gemeinnerftänblidje Darftellung 3U geben. Bei ber tjerfteltung biefer neuen brüten Auflage feabe id) bas ffian3e nod) einmal ein» geljenb burdjgearbeitet. ©ntfprecfeenb ben 5ortfd)ritten ber IBiffenfd)aft ber £eibesübungen, finb an 3at)lreid)en Stellen roefentlidje ©rgän3ungen eingefdjaltet unb Umänberungen oorgenommen. Don Abbilbungen —  bei beren Bertoenbung fonft bie möglidjfte ©infdjränkung ausgeübt ift —  finb brei neue l)in3ugekommen. ©s liefe fid) nid)t oermeiben, bafe fo ber Umfang bes ffian3en um einige Druckfeiten oergröfeert mürbe.Unfer Bolk ift Ijeute in U o t, unfer Uadjtoudjs Dielfad) gefaljrbet. Die Pflege roirkfamer £eibesübungen ftet)t eben an erfter Stelle, toenn



Ves gilt, unferer 3ugenb ©efunbtjeit, ©üdftigkeit, unb tDillens*kraft 311 retten unb 3U wahren. 3n großen 3ügen fudje id) bar= 3ujtellen, weld)e IDege gemäfj ben pt)t)fioIogifd)en (Einwirkungen ber £eibesiibungen 3U Ilutj unb bes f)eranwad)fenben ©efd)led)tsbabei grunbfätjlid) ein3ufd)lagen feien. So barf id) root)I fyoffen, baff biefe meine Arbeit an befdjeibenem ©eil 3ur tDeiterentroidilung ber er3iet)erifd)en £eibesübungen in unferem Daterlanb beitragen werbe.B o n n ,  (Enbe 1921.
Serbinanö Huguft Scfjtrübt.
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(Einleitung.Das Übungsbeöürfnis in 6en 3af)rcn öes löatfjstums.
H m  bie £eiftungsfäl)igkeit bes Körpers unb feiner cerfd)iebenen Organe 3U fteigern unb 3U oeroollkommnen, bebarf es ber Ü b u n g ,  b. t). einer mehr ober roeniger umfänglichen Summe ftetig tüieberfyolter £eibesberoegungen unb »tätigbeiten. H)ir nennen biefe Übungen bann gt)tnnaftifd)e ober bur3 „£eibesübungen", toenn fie lebiglid) bie Aus» bilbung bes Körpers 3um <Enb3toeck nehmen, ofyne unmittelbare Rüde» “ un9f"' jicf)t auf ben (Ertuerb beftimmter nutjbringenber Fertigkeiten für irgenb» eine Berufsarbeit bes täglichen bürgerlichen £ebens. Somit bilben bie £eibesübungen einen ©eil einer jeben allgemeinen unb grunblegenben €r3iei)ung bes RTenfdjen, bie fid) bas 3iel ftecfet, alle perfönlidjen An» lagen unb Ü)erte, nad) ber geiftigen fo gut toie nad)'ber körperlichen Seite 3ur oollen unb beftmöglid)en (Entwicklung 3U bringen. „(Es ift nid)t eine Seele, nid)t ein Körper, ben man er3ief)t, fonbern ein Ulenfd)" (Utontaigne 1580).3m folgenben foil nun erörtert toerben, welche Dorgänge bei ber ®®J9fingc Ausführung uon £eibesübungen in unferem Körper ftattfinben, unb welche fütirung15 Rad)wirkungen fie uorübergetjenb ober bauernb im Körper tjinterlaffen. "HU***“ ’ (Es toerben fid; röeiterijin hieraus fruchtbare ffiefidjtspunkte getoinnen Iaffen, um ben EDert 3U beurteilen, ber ben oerfd)iebenen Übungsarten für bie Husbilbung bes Körpers, für feine IDiberftanösbraft unb ben ungehemmten Ablauf aller £ebensoorgänge 3ukommt. Huf ffirunb biefer Übungsroerte märe bann enblid) 3U beftimmen, welche gpmnaftifd|en Übungen bie meift geeigneten finb für bie körperliche (Eigenart ber oerfdjiebenen £ebensalter. hierbei foll insbefonbere biejenige £ebens3eit in biefer Darfteliung beriidifidjtigt toerben, in welcher ber RTenfd) nod) erft roäd)ft, in ber er heranreift, unb wo ber San g  aud) ber körper»Iid)en (E^iefjung mehr nod) ein oorgefd)riebener fein foll: bas finb bie 3 al)re ber Sd)ul3eit unb bie bes £el)rlingsalters oom fedjften bis etwa 3um 3toan3igften £ebensjahre.3war bergen bie 3af)re ber erften Kinbf)eit nad) manchem Betracht bereits in fid) bie ausfd)laggebenben Keime für bie fpätere gefunbljeit»Iid)e toie feelifc^e (Entwicklung unb bürfen baher keineswegs aufjer Be»S ä im iö t, pi)t)lioIogie 6er £eibesü6ungen. 1



2e*ie?ung aĉ un9 ^ c^ en- Allein bie eigcntltd)e ©in3eler3iel)ung burd) Übungencr3tc «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 Perföntid)beit, toeldjes iljn fefte Dorfdjriften nur fotoeit ertragen läfjt, als er fid) frehoillig iijnen unterorbnet. Der Dollertoad)fene toirb in ber EDaljI ber Übungsart, 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 ©qpus bes ©lieberbaues Ijerausftellt, roonad) ber eine mei)r (Eignung für biefe, ber anbere metjr 3U jener Art non £eibesübungen befitjt. 3« nad) it)rem Körperbau toerben bie einen meljr Ausfidjt 3U befonberen £eiftungen im £aufen ober im Springen ober im IDerfen I)aben unb toerben ben anberen Kraft» ober ffiefd}id?Iid)beitsübungen an ben ©eräten, im Sdjtoimmen unb Hubern ober gar Übungen ber Sdjtoer» atl)letift ufto. beffer liegen. Darum bann ben ©rtoad)fenen, bie irgenb» eine befonbere Art ber £eibesübungen, bie irgenbeinen Sport mit oor» toiegenber Begeifterung, ja mit einer getoiffen ©infeitigbeit betreiben, baraus bein Dortourf g e m a lt toerben. Hur bann, roenn eine 3toeifel= lofe ©efäijrbung 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 Übungsftoff meljr ein gegebener —  toenn aud) l)ier bie ©ren3en burd)aus nid)t all3u ängftlid) ge3ogen roerben bürfen.öesKörpers Äun D0^3*c^  fi<f) bie © n t r o i c h l u n g  be s  K ö r p e r s  im gan3en ^roie in feinen ein3elnen ©rganen nad) beftimmten ©efetjen unb erfolgt beinesroegs gleidjmäfjig. Der Säugling ift burdjaus nid)t einfad) eine Derbleinerung bes ©rtoadjfenen. Dielmeljr 3eigt bas EDadjstum ber ein3elnen ffirgane unb ffirganfpfteme unb 3eigen ebenfo bie Derl)ältniffe bes Körperbaues 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)Iufs ber ©ntroicbtung feine befonbere anatomifdje toie pl)t)fiologifd)e ©igenart auftoeift. So nimmt 3um Beifpiel bie K ö r p e r l ä n g e  oon ber ©eburt bis 3um Abfdjlujj bes R)ad)stums 3U um bas 3— 3V2 fad)e, bas K ö r p e r g e t o i d ) t  um bas 19—21 fadje unb bas ©etoidjt ber t o i l I b ü r l i d ) e n  H t u s b e l n  —  ein 5inger3eig für bie Rotroenbigbeit geeigneter £eibesübungen —  fogar um bas 39— 40 fadje. D as t ) i r n g e r o i d ) t  nimmt 3U um bas 3Ü2— 4 fadje unb erreicht fein DoIIgeroidjt nad) Dierorbt bereits im 9. £ebensjai)re etroa —  toas allerbings nid)t gleid)bebeutenb ift mit ber oollenbeten (Drganifation bes Sentralneroenfqftems. D as J? e r 3 roädjjt (nad) ffieroid)t unb Dolumen) um bas 12— 13fad)e —  toobei 3U bemerken ift, bafj bas ftärbfte IDadjstum bes l)er3ens erft mit Be= ginn ber Reifungs3eit einfetjt froorauf id) nod) 3urü<bbommen roerbe),



3unb öafs aud) nacf) Sdjlufj ber Reife3eit bas ^erj nod) 3unimmt. fltjnlid) liegt bie Sad)e bei bett £ u n g e n ,  berert Dolum toäfjrenb ber ©ntroicktungs3eit bis 3um 20. £ebensjal)re fid) nad) IDefener, roie beim ljer3en, oerboppelt, nad) Benefte um etwa 63 °/o 3unimmt.tOid)tig ijt aud) bas D e r l ) ä l t n i s  b e s  K ö r p e r g e r o i d ) t s  3ur K ö r p e r o b e r f l ä d j e  für bie tDärmeregulierung unb bie ©röfje ber IDafferoerbunftung burd) bie ijaut —  bie beim (Ertuadjfenen oon 60 kg ffieroidjt in 24 Stunben einen ©eroidjtsoerluft oon 900— 1000 g ,  bas jinb über ein Drittel ber gefamten Körperaus|d)eibungen, beträgt. IDäfyrenb nun bas Körpergewicht, wie angegeben, non ber ffieburt bis 3ur oollenbeten Reife im 20. £ebensjal)r um bas 19— 21 fad)e an» wädjft, nimmt bie ffiefamtoberflädje bes Körpers nur um bas 71/äfad)e 3U. Der Säugling b)at für 1 kg Körpergewicht einen 2—3 mal fo großen IDärmeumfat} unb bementfpredjenbe Rai)rungs3uful)r notroenbig roie ber (Erwadjfene.D as Derl)ältnis 3toifd)en Körperoberfläd)e unb Körpergewicht finkt in ber Kinbe^eit (©eburt bis 3um 7. 3aljre) oon 829 auf 458 =  44,6 °/o„ „ Sd)ul3eit (7.— 14. 3atjr) . . .  „ 458 „ 4 2 1 =  8,3 °/o„ „ Reife3eit (15.—20. 3aljr) . . . „ 421 „ 314 =  25,4 °/oIDätjrenb alfo bas Derl)ältnis, roie es mit 7 3al)ten beftetjt, wäfjrenb ber Schuljahre nur geringe Änberung erfährt, toirb infolge bes ftärkeren Breitemoad)stums unb ber ffiewid)ts3unal)me in ber Reife3eit bie oer» t)ältnismäfiige ffiröjje ber Körperoberflädje 3um Körpergeroid)t nod) roefentlid) —  um meljr als 25 °/o —  oerfdjoben unb bie Körper» oberflädje relatio kleiner.IDie bas IDadjstum ber ein3elnen ©rgane oon ber Kinbljeit bis 3ur oollenbeten Reife aufjerorbentlid) grofje Derfd)iebenljeiten auftoeift, welche roefentlid) finb für ben ©influfj ber £eibesübungen in ben ein» 3elnen Altersftufen, fo ift ein gleidjes ber $ a ll l)in(id)tlid) bes IDadjs» tums ber e i n 3 e l n e n  K ö r p e r t e i l e ,  fo bafj bie Proportionen bes Körpers mit $ortfd)reiten bes löadjstums bebeutfame Anbetungen erfahren. Beim neugeborenen beträgt bie Kopft)öl)e ein Diertel ber gefamten Körperlänge; ber Rumpf ift oerfjältnismäfjig grofj gegenüber ben ©liebmafjen; bie Rumpflänge oon ber Kefjlgrube bis 3ur Sdjam» fuge ift gleicf) ber Beinlänge; ber Rrm ift länger als bas Bein; bie Rumpfmitte etwas über bem Habet. H)eiterl)in beginnt mit bem 3. £ebensjat)re bas H)ad)stum ber Beine bas ber Arme 3U übertreffen (nadjbem bas Kinb fidjer 3U gel)en unb felbft 3U laufen gelernt I)at) —  bis fd)liefjlid) beim (Erroad)fenen bie Beinlänge bie £änge bes Armes um etroa 24°/o, bie bes Rumpfes um 40%  übertrifft. Die Kopfl)öf)e, U3eld)e beim Heugeborenen ein Diertel ber Körperlänge ausmad)te, ift beim fd)lank geroad)fenen Hlann 71ls  bis 8 mal in ber gefamten Körper» länge enthalten.
1



4S<f)on bis 3um flbfchlufj ber Sd)ul3eit im 15. £ebensjaf)re roädjft: bic Körperlänge um bas 3,1 facfje„ Kopft)öI)e „  „  1,6 „„ Kumpflänge „ „ 2,6 „„ flrmlänge „ „ 3,3 „ unb„ Beinlänge „ „ 4,5 „ .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 Körpermitte oom Kabel bis 3um unteren Ranb ber Schambein» fuge fyinabgefiiegen; bie £änge ber IDirbelfäuIe —  oom Kafenftadjel, ber bem oberen (Enbe ber tjalsroirbelfäule ent[prid)t, bis 3um unteren Ranbe ber Schambeinfuge, roeId)e in gleicher Ijöfje mit ber Steißbein» fpi^e liegt —  ift 2V2maI in ber gan3en Körperlänge enthalten. 3n ber 3roeiten tjälfte ber (Entroicklungs3eit, etroa nad) bem 17. £ebens= jahre unb fpäter, hc&t bie oorroiegenbe Breitenentwicklung an, berart, baff beim ooll (Erroadjfenen (djlteftltd) bie Schulterbreiten ((Entfernung ber Rufjenränber ber Sd)ulterl)öhen red)ts unb links) bie halbe Ijölje ber IDirbelfäuIe um ein geringes übertrifft. t>iefe Breiten» entroicklung ber Sd)ultern ift oerbunben mit einer entfpredjenben 3u= nähme bes Bruftumfangs. Die natürliche (Entwicklung bes IRenfd)en nimmt jid) alfo 3um 3ie l: Derhältnismäfjig langen Rumpf, oerhältnis» mäjjig lange ©liebmafjen. (Es ift eingangs fdjon ltur3 angebeutet, baff bie Derhältniffe bes Körperbaues bei ben (Ei^elnen mannigfachen Schwankungen unterliegen: bafj bei bem einen kälterer gebrungener B au mit oerhältnismäfjig ftarker Breitenentwicklung, ein Bilb ge» fammelter K ra ft , 3U größeren kur3en fogenannten jd)weratl)Ietifd)en £eiftungen befähigt, mährenb beim anberen oon fcfjlankem h ol)™  Körperbau mit langen Knochen ber ©liebmafjen bie Rtuskeln aud) an längeren Knodjenfjebeln wirken. Dam it ift bann eine größere (Eignung 3um £auf, 3um Sprung ober 3Utn IDurf gegeben. tDir kommen barauf nod) unten 3urück. Ijier kam es nur barauf an, 3U 3eigen, bafj ber Körper, um ein oollentwickelter 3U roerben, in Kinbheit, Knaben» unb RTäbdjenalter foroie in ber enbgültigen Reife3eit (bie übrigens nod; über bas 20. £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 RTafjftäbe nad) £änge, nad) Dolumen ober Rusbehnung unb nad) bem ffieroidjt an» legen. Run ift aber aud) ein gleiches ber $ a ll hinfid)tlid) ber feineren flusgeftaltung ber Körpergetoebe unb ber biefer Rusgejtaltung ent» fpred)enben ©rgantätigkeit. (Es fei hier nur erinnert an ben bekannten Derfud) oon Berger, roeldjer bei jungen tjunben nom gleichen tDurf ein3elne burd) 3unäl)en ber flugenlibfpalte künftlid) blinb madjte. (Es ftellte (ich fpäter hcrau s, bafj bei ben (Eieren, bie unbehinbert fehen unb ihr Rüge gebrauchen konnten, bie Keroen3ellen ber Seljfphäre in



5ber tjirnrinbe fid) normal enttoidtelt Ratten, toährenb bei Öen Gieren, beren Sehvermögen Ial)mgelegt mar,  bie entfpred)enben Geile ber Ifirnrinbe in ihrer Gnttoidtlung gän3lid) 3urüdtblieben. Die Heroen*3ellen ber Seßfphäre Ratten ißre embryonale unb nod) gan3 unentwickelte 5orm beibel)alten; jie ermangelten ber Reroenfortfäße 3ur Derknüpfung mit ben anberen Geilen ber Ifirnrinbe ufto. Sdjon biefer Derfud) —  bem 3ai)Ireid!e ähnliche Gatfad)en 3ur Seite geftellt toerben können —3eigt, baß 3um oollenbeten R)ad)stum eines ©rgans nid)t lebiglid) bie angeborene H)ad)stumsanlage, ber innere H) a d) s t u m s t r i e genügt, fonbern baß nod) ein anberes I)in3ubommen muß, bas ift bieroadistums. I D a d j s t u m s a n r e g u n g ,  toeldje burd) bie befonbere ©rgantätigkeit antC9Un9' gegeben toirb. ©f)ne bas genügenbe RTaß oon H)ad)stumsanregung bleibt jtets bie Gnttoidtlung eine unoollkommene, unb es erreichen bie oorl)anbenen körperlichen (unb ebenjo aud) bie geistigen) Anlagen niemals bie t)öf;e ber iijnen möglidjen in ber angeborenen Anlage oor* gefetjenen Gnttoidtlung. D as ift ein grunblegenber S a ß,  ber für bie gefamte Gr3iel)ung eines HIenfd)en nad) allen Richtungen f)in gilt.Auf bas ©ebiet ber Ceibesübungen übertragen heißt bas,  baß ber Körper in allen feinen Geilen unb ©rganen nur bann fid) oollftommen entroidielt, toenn er, parallel geßenb mit bem natürlichen tDacf)stum, 3U= gleid) bas genügenbe unb redjte RTaß oon R)ad)stumsanregungen empfängt. Dasfelbe brüdrte oon Drigalski in bem Säße a u s : „©etoebs* ernäl)rung unb ffietoebsarbeit — b. I). Raf)tungsausnußung unb Arbeit -  fjaben einanber 3ur Dorbebingung." Die IDadfstumsanregungen toerben alfo gegeben burd) Arbeit ober burd) bie Ü b u n g  (im roeiteren Sinne bes IDortes). Allerbings erreicht bie Übung biefen il)ren pl)t)fioIogifd)en 3toedt nur, toenn fie in ißrer Art unb in iljrem Umfange bem jetoeiligen Stanb ber Gnttoidtlung entfpricßt. So t)at alfo jebe Alters* unb Gntioidtlungs- ftufe beftimmte Ü b u n g s b e b ü r f n i f f e .  Gs toirb in ben oerfdjiebenen Abfd)nitten biefes Budjes fejt3uftellen fein, meldje Anforberungen ba im ein3elnen mit Rüdtfid)t auf bie IDadjstumsgefeße 3U (teilen finb.3u biefer Rüdtjidjtnahme auf bie pl)t)jioIogifd)e Gigenart ber ein3elnen Alters* unb H)ad)stumsftufen kommt nun nod) ein anberes f)in3u: nämlid) bie Kenntnis unb bie Beachtung ber körperl i chen D e r f a f f u n g ^ “ 8̂ " “^  bie tatfädjlid) bei unferer Sdjuljugenb oorljanben ift. Htängel ber Gnt* unsrer toidtlung unb Ijemmungen bes natürlichen IDadjstums finb l)ier berarts<f)Uliu9cnö- häufig, baß. nur ber Unkunbige fie überfehen unb außer Rechnung Iaffen kann. IDenn bie körperliche 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) oorübergehen, baß im Durdjfdjnitt jebes neunte bis 3ef)nte Kinb, toeId)es eben in bas fd)ulpflid)tige Alter getreten ift,  körperlich nod; 3U fd)toad) ift,  um bereits in bie Schule aufgenommen 3U toerben. IDir müffen für biefe RIenge oon Sdjtoäd)* fingen ben Beginn ber Sd)ul3eit um minbeftens ein 3 “ hr l>tnausfd)teben.



6

fjaltungs*fcljler.

Diefe 3eit rid)tig aus3unüßen, um foldje Kinber entfpredjenb 3U fsräftigen, fo baß ifjre (Entroidclung intern £ebensalter entfpridjt, ift eine unabroeis* bare Aufgabe. Damit ift bie 3at)l ber Kinber, roeidje mit angeborenen unb nod; metjr mit fpäter erroorbenen Klüngeln ber Körperbefcßaffen* heit behaftet finb, aber nod; lange nidjt erfd)öpft. So finben mir oft bei einem öiertel aller Sdjulbinber, roenn nid)t nod) mehr, bie Über* bleibfel einer lDad)stumsftörung bes Skeletts, nämlid; ber Radjitis ober englifdjen Kranbheit, bie in ben erften beiben £ebensjat)ren beftanb. 3nsbefonbere gehören baljin: Derbümmerung ber gefamten 3unat)me bes Körpers nad) £änge unb ffieroid)t, Derbrümmung ber unteren ©lieb* maßen, Derbilbung bes Bruftborbs, Anlage 3U Sd)iefroud)s unb 3ur Derbiegung bes Rücbgrats. Bei meßr als ber Hälfte aller in bie Sd;ule eintretenben Kinber ift bie Itlusbulatur namentlid) bes Rumpfes fd)led)t entroicbelt (Rücbenfd)roäd)linge). 3ubem bebeutet bas Scf)ulleben mit feinem 3tr>ang 3U ftunbenlangem Stillfißen in ber Sdjulbanb einen red)t erljeblidjen (Eingriff in bas gan3e Dafein unb bie $ortentroicblung bes Kinbes. Denn beim Stillefißen in ber Sdjulbanb toirb bie Atmung oerfladjt, ber Blutbreislauf erfdjroert, bie Blutbilbung beeinträchtigt. Bei bem Bemühen bes Kinbes, gut unb gerabe 3U fißen, ermüben bie Rücbenmusbeln, unb es treten leid)t Haltungsfehler ber IDirbelfäule, hoher Rüdten unb namentlid; feitlidje Derbiegung ein, toobei befonbers [d)led;te Sdjreibf)altung oerhängnisooll roerben bann. (Erft bis 3um 12. ober 13. £ebensjahre geunnnt bie IDirbelfäule, bis bal)in getoiffer* maßen nod; unfertig, bauernb, aud) im £iegep, ihre enbgültige, hoppelte S*förmige Krümmung. Darum entftehen namentlid) in ben erften Sd)ul= fahren leidjt Haltungsfehler unb feitlidje Rücbgratsoerbiegungen (Sboliofe) ober roerben ftärber ba in ben oielen $ ällen , too bie Anlage bereits beim ScHuIeintritt oorhanben toar. Ha&en fielen Schulen einDiertel ober gar ein Drittel aller Kinber beinen geraben Rüdsen mehr unb finb fboliotifd); bie RTäbdjen meift in ftärberem RTaße als bie Knaben. Auf bie oielen anberen $ormen oon börperlid)er Rtinber* roertigbeit unb Kränblidjbeit bei unferer Sdjuljugenb foll h '«  nid)t roeiter eingegangen roerben. —  3ebenfalls ift im Durd)fd)nitt bäum bie Hälfte aller unferer Dolbsfdjüler gefunb unb normal entroicbelt, fonbern roeift biefe ober jene bleinen Sdjäben auf. Diel baoon roirb bann in ber Reife3eit toieber ausgeglichen.R ur barauf fei nod; aufmerbfam gemacht, baß T)inftd)tltd) ber oollen unb gefunben börperlidjen (Enttoicblung aud; bie fo3ialen Derhältniffe, benen bie Kinber entftammen, oon Bebeutung finb. So gut toie burd)* gängig finb bie Kinber ber roeniger begüterten ober gar ärmeren Dolbsblaffen hinfid)tlid) ißter börperlidjen (Entroicblung ben Kinbern ber mehr toohlf)abenben Jam ilien unterlegen. Übereinftimmenb 3eigen bie EDägungen unb IReffungen bei Afqlbinbern (Pagliani in (Turin; Hrbidca in Reuporb), baß biefe 3urü<bftel)en hinter Arbeiterbinbern (Borobitd)



7in Bofton; TTtac Bonalb in tDafhington unb anbere) unb Dolksfdjülern, unb bafj Ietjtere toieber an Burd)fcf)nittslänge unb =geroid)t übertroffen toerben oon ben gleid)alterigen Kinbern ber met)r tDot)If)abenben Klaffen in ben fyötjeren Schulen (Rietj in Berlin; Borobitd) in Bofton ufto.). Ben ins entehre getjenben Uadjtoeis für alle biefe DerJjältniffe erbrachte insbefonbere Alfrebo Riccforo in feinem Budje: „Anthropologie ber nidjtbefitjenben Klaffen" (beutfdje Bearbeitung oon Htid)ets unb Käfter, Ceipjig unb Amfterbam 1910).(Es befteljen mithin bei ber ®efamtl)eit unferer 3ugenb ungemeine üerfd)iebent)eiten in ber körperlichen Entwicklung. Bie rechte körperliche (Erziehung ber 3ugenb erljeijcht, baf? oorhanbene Anlagen 3U Kränklich* keit, bah bie befonberen Einflüffe bes Sd)ullebens, bah bie Unterfdpebe, toelche hittfichRi*^ bes EDadjstums, ber (Ernährung ufto. beftehen, je nad) ber Umroelt, ber bie Kinber entftammen, in ber Art ber £eibes= Übungen, roeldje bie Sdjule als öffentliche (Er3iehungsanftalt bem heran* toad)jenben ®efd)led)t auferlegt, oolle Berückjid)tigung finben. TTIan hat früher geglaubt, es käme allein barauf an, febiglid) geroiffe körperliche 5ertigkeiten in beftimmtem Umfange ber herantoad)fenben 3ugenb an* 3ueignen unb bie £eibesbewegungen bemgemäh 3U einem £ernftoff aus* 3ugeftalten, ber genau fo toie irgenbein anberes ©ebiet oon Fertigkeiten, etroa roie bas Rechnen ober fonft ein £ef)rfad), nur ftufenmäfjig oon Klaffe 3U Klaffe fortfd)reitenb eingeübt 3U roerben braucht. So hat man Sqfteme aufgebaut, toeId)e aus ber unenblidjen 3af)I oon Beroegungs* unb Übungsmöglichkeiten fid) eine beftimmte 3af)I ausfud)ten, nad) her erfahrungsgemäß feftgeftellten Schwierigkeit ber Ausführung orbneten unb auf bie oerfdpebenen Schuljahre oerteilten. Hid)ts einfacher als bas! 3 e mehr nun bie fo aufgeftellten „Klaffen3iele" gleichmäßig oon allen Sdjülern unb Schülerinnen beroältigt würben, um fo heller erfd)oIl bas £ob ber fo e^ielten allfeitigen körperlichen Ausbilbung, toobei allerbings bie Aneignung beftimmter 5 ertigkeiten gleidjgefeßt wirb mit körperlicher Ausbilbung unb Er3ief)ung. Biefer oerhängnisoolle 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 beftmöglidjen Entfaltung 3U bringen, unter fteter Berückjid)tigung ber körperlichen Eigenart in ben oerfdjiebenen Altersftufen, unter Berückfid)tigung ber befonberen Einwirkungen bes Sdjullebens ober bes Bort)anbenfeins oon krankhaften Anlagen ober ber burd) bie fo3iale Stellung ber Eltern gefeßten Unterfd)iebe nichts anberes gemacht als ein U n t e r r i d ) t s f a d ) ,  als eine B e r o e g u n g s *  f d) u I e , 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 U luths: „E s  läßt fid) leicht einfeljen, baß unter Körper*



8bilbung 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 üuntäici. £eibesübung aus ATusbelbetoegungen, —  if)r 3iel ift bod] beileibe nid)t bie alleinige Husbilbung ber Beroegungsorgane, b. I). ber Ausbübung ber Rlusbeln forme berjenigen ©eile bes Reroenfqftems, roeId)e ber Rlusbelberoegung oorfteljen. Dielmeljr ift ebenfo roid)tig, ja  für bie $ülle bes leiblidjen Dafeins unb für bie £eiftungsfal)igbeit bes ffiefamt* feörpers in manchem Betrad)t nod) roid)tiger bie Summe aller ber ©in= flüffe, toeldje eine red)te ggmnaftifdje £eibeser3iet)ung für bie oolle g e f u n b e  ©n t r o i c b l u n g  a l l e r  g r o ß e n  ( D r g a n t ä t i g b e i t e n  bes Körpers, 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 oerm ag, ohne g ü tlich  aufoer Atem 3U bommen —  roeil er 3toar ungefüge ftarbe Blusbeln, aber ein erbärmlid) fdjroadjes Fjer3 befitjt? IDas nütjen einem ©ipfelturner an Barren unb Redt feine piel beftaunten Künjte, roenn er DieIIeid)t nebenher nur ein blaffer, blutarmer Kamerab ift mit bümmerlid) befdjaffener £unge? ®ber enblid): IDer empfinbet nid)t ben Blangel in ber Körperbultur bei einem Sufeballfpieler, ber 3toar auf bem Spielfelb burd) feine Sdjneibigbeit unb UnroiberfteI)Iid)beit im Angriff gegen bas feinblidje ©or fyeroorragt, nad) bem Spiel aber, in feinen Über3iefjer g e fü llt , fotoie im geroöljnlidjen £eben oft eine erbärmlidje Sigur mad)t burd) feine nad)läffige, fd)fottrige Haltung unb feinen h°hen Rücken?©ine red)te er3ietjerifd)e £eibesübung bie 3 al)re bes tDadjstums f)in= burd) bann fid) —  bas gel)t aus ben norfjergefyenben Ausführungen 3ur ©enüge I)m > o r —  a u s  jjer 5i0^en Erfahrung, roie fie aufben Übungsplätjen gefammelt ift, aufbauen. tOillig überlaffen mir bem „©rainer", ber es unternimmt, junge ertnad)fene £eute 3U beftimmten IDettbämpfen aus3ubilben unb her3urid)ten, biefes fein S^lS. Allein, um unfere gefamte t)cranroad)fenbe 3ugenb oon früher Kinbljeit an bör» perlid) in rcdjter IDeife 3U er3ieljen unb bie Übungsbebürfniffe für bie oerfdjiebenen Altersftufen fefoufetjen, ba3u reidjt niemals h<ntbt»erfcs= mäßige Routine a u s , fonbern ba bebarf es ber nötigen anatomifdjen, phpfiologifdjen unb hqgienifdjen (Einfidjt. • ©s bebarf ihrer, um aus ber unenblid)en Diell)eit oon Übungsformen biejenigen l)eraus3ufuchen, roeldje einen beftimmten roertoollen Übungs3toecb befitjen, unb roieberum ift es bie ©rreidjung bes Übungs3roe(bs, roeldje uns h ilft , bie roirb= famfte Art ber Ausführung fefoufetjen. Rad) btefer Richtung l)in hal>en bie lebten 15—20 3ahre unoerftennbare 5ortfd)ritte ge3eitigt. Der heftige XOiberftreit berjenigen beiben Spfteme ber Sd)ulgt)mnaftib, toeId)e als bie älteften unb oerbreitetften einanber gegenüberfteljen, nämlid)



9öes beutfdjen Schulturnens auf 6er einen, öer fchmeöifchen Sdjulgpmnaftik auf öer anberen Sette, Ijat fid) gemilöert. Alle anberen £änber haben in bem, roas fie auf bem ffiebiete er3iel)erifd)er £eibesübung fd)ufen, modjte bies auf ben erften Blidt nod) fo neu unb eigenartig erfd)einen, fd)ließlid) öod) nur auf ben ©runblagen, fei es bes beutfdjen, fei es bes fd)t»ebifd)en Schulturnens, aufbauen müffen. Sie lernten fid) halb met]r, halb roeniger beraubt an eins öiefer Sqfteme an —  ober 3ogen oon beiben 3ugleid) Außen. XDotjIoerftanben: id) fpredje t)ier nur oon be= ftimmten fdjulmäßig ausgeftalteten Sqftemen, nid)t oon bem freien Betrieb öer Spiele, nid)t oon öer Pflege öer natürlichen, mehr ober roeniger fportsmäßig ausgeftalteten Übungsarten. fjier ift in erfter £inie (Englanö uns ein Alufter geroorben, roobei inbes nid)t oergeffen roerben barf, baß allüberall ein uralter Beftanb oon 3ugenbfpielen oorljanben roar; roie benn aud) bie natürlichen Übungen öes £aufens, bes Springens, bes IDerfens, ferner öes Sd)toimmens ufto. £eibesfertigkeiten finb, bie in bie älteften 3eiten öer <Befd)id)te öer ITTenfdjheit hinaufreidjen. (Es konnte fid) nur barum h o b e ln , in toeId)em Umfange unb in toeld)er Art, entfpredjenb ber £eiftungsfäl)igkeit ber oerfd)iebenen Altersftufen, bie Spiele roie bie natürlichen £eibesübungen mit ber fdjulmäßigen ©qmnaftik 3U einem ©an3en 3U oerfdjme^en mären. 3m allgemeinen ging öer Ausbau bes b e u t f d) e n ©urnens aus oon ber Dielljeit ber Ü b u n g s f o r m e n ,  bie, nad) ber erfahrungsgemäß feftgefteltten Schmierigkeit ber Ausführung georbnet, ben auffteigenben Altersftufen 3ugeorbnet mürben. Umgekehrt ftellte bas fdjmeöifdje Sqftem ber Sdfulgqmnaftik Öen Ü b u n g s 3 t o e c k  an bie Spiße unb fud)te grunb= fäßlid; fid) bemgemäß 3U befd)ränken auf foldje Übungen, bie in einer beftimmten IDeife ben Körper ober einseine Körperteile beeinfluffen. Dies führt uns ba3u, auf ben IDerbegang ber körperlichen (Er3iel)ung in öer B e r e it  kur3 ein3ugehen unb insbefonbere bie ©runbgebanken bes beutfdjen ©urnens unb ber fd)toebifd)en Scßulgqmnaftik einanber gegenüber3uftellen.



D e u t j A e  u n 6  fd )tD e ö i|(f)e  S d j u l g q m n a l t i k .D e r  Rtenfd) oerbankt bie befonbere Rrt {eines Körperbaues foroie «nmnafHft ekle 5 0tm feiner ©eftalt ber aufrechten Körperhaltung, roeld)e er allein oor ber ganzen ©ierreitje ootaus hat. Sein Knochenbau, feine ffielenke unb feine Rtuskeln befähigen ihn nid)t nur, fonbern haben fiel) auch tm Verlaufe ber ©ntroidtlungsgefd)id)te bes Ktenfdjen eigens geformt 3ur Ausführung einer Reihe oon Beroegungsarten, beren ber RTenfd) in erfter £inie 3ur 5nftung feines Dafeins beburfte. (Er be= burfte ihrer, um feine Rührung 3U erlangen, um tjinberniffe feber Rrt 3U überroinben, um fid) feiner 5eitibe 3U ernähren, um fid) ein fixeres (Dbbad) 3U oerfd)affen ufro. Diefe n a t ür l i c he n ffirunbformen körper= lidjer Betoegung bes Rtenfd)en bienen teils 3ur 5o*tberoegung bes Körpers felbft, roie ©eben, £aufen, Steigen, Springen, Klettern, Sd)toimmen; teils bienen fie ber Bewältigung oon 5remblaften, roie ffeben, ©ragen, 3ieljen ufro., teils bem ffiebraud) oon R)erb3eugen ober IDaffen, beim IDerfen, Schlagen, Sted)en, ^ämmern ufro. flud) ber Ringbampf, RIann gegen Rtann, gehört hierher, tjäufige Betätigung unb Übung in biefen natürlichen Beroegungsformen ift an fid) fd)on geeignet, ben Körper 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 Körper im £aufe ber ©ntroidtlung befonbers geformt haben. 3n ber ©at haben wir hier bie natürlid)fte Rrt ber ©qmnaftik oor uns unb aud) bie ältefte, —  benn fie ift fo alt roie bas RTenfd)engefd)led)t. Selbft bie h°<haus= gebilbete ©qmnaftik ber ©riechen roar im ffirunbe genommen keine anbere.etnfUi'iung ttun &ie fortf<i)Teitenbe K u l t u r  bie ffirunblagen unferer der Cetbcs. Dafeinsbebingungen in manchem Betracht oöllig umgeftaltet unb hat burct)9m" insbefonbere bie Rtenfd)heit 3U einer benkbar roeiteftgehenben unb 
Kultur, ftetig fid) nod) erroeiternben A r b e i t s t e i l u n g  oeranlafjt. ©s ift für uns eine Dafeinsnotroenbigkeit geworben, nod) weit anbersgeartete 5äl)igkeiten unb Fertigkeiten roie jene, bie nur für primitioe Der= hältniffe ausreid)en, 3U entroidieln. Die 5ormen, in roeldjen fid) für ben heutigen Kulturmenfdfen ber Kampf ums Dafein abfpielt, bebingen bie Rotroenbigkeit, fid) oor allem bas entfpred)enbe g e i ft i g e Rüft3eug

I .



113U erroerben. Dies forool)I roie bie 3unef)menbe Befd)ränkung ber körperlichen Berufsarbeit auf einen gan3 beftimmten unb oft red)t engen Kreis oon Hantierungen hotte bie Pflege unb Ausbilbung bes Körpers in feiner ®efamtl)ett immer roeiter 3urückgebrängt. Kur bie Hinfidjt, baff ben heranroadjfenben ©efd)Ied)tern in 3unet)menbem Klaffe körperliche Entartung brof)e, fdjuf ber Pflege bes Körpers burd) gt)tm naftifdje Übung roieber R aum , roenn aud) in befdjeibenem Umfange.Allerbings fud)te man k ü n f t l i d )  burd) bie Kultur getoorbenen 3u= ftänben gegenüber bie Abhilfe oornehmlid) aud) auf künftlid)em EDege; befonbere Umftänbe, roie bie 3ufammenbrängung eines größeren Heiles ber ©efamtbeoölkerung in enge, bid)tbemol)nte Stabte unb bie bamit notroenbig geworbene Ktaffener3iel;ung ber herattroad)fenben 3ugenb in ber öffentlichen £ernfd)ule taten ein übriges. So entftanben benn feit Beginn bes 19. 3 oh*hunberts allmätjlid) unfere neu3eitlid)en gpm= naftifdjen Spfteme.D as ältefte biefer ift bie b e u t f d j e  H u r n k u n f t .  Sie ging in Die öeutidje iljren erften Anfängen oornehmlid) unter 3 0 h a n n  <Et)r Mtopt) ® u ts® urnSun,t' . K l u t l j s  aus non jenen natürlichen ®runbformen ber ©pmnaftik, roeld)e®utsmuti)s. mir eben kur3 gekenn3eid)net hoben. Den breiten Boben im beutfdjen Dolke erkämpfte aber erft $ r i e b r i d ) £ u b r o i g 3 o l ) n  ber Hurnkunft. 3«i)n.Sie follte nad) ihm bie „uerloren gegangene ©leichmäjjigkeit ber menfd)= lid)en Bilbung roieberherftellen, ber blofj einfeitigen Dergeiftigung bie roahre £eibhaftigkeit 3uorbnen" . . . Die 3unel)menbe Derroenbung künjtlidjer ®eräte, namentlid) bes Reckes unb bes Barrens, auf bem 3af)nfd)en Hurnplat) roeckte aber fobann bie £uft, immer roieber neue Übungsformen unb £eibeskünfte 3U erfinben. ©b biefen neuen Übungen aud) immer ein befonberer IDert bei3umeffen fei für bie richtige Hnt= micklung bes Körpers, barüber grübelte man in ber Hrfinberfreube nid)t nad). Klan hielt es —  unb nid)t gan3 mit Unred)t —  fdjon für genügenben ®erotnn, braujjen auf freiem p lan  in rüftigem, frifdjem Hummeln bie £eibeskräfte möglidjft betätigen 3U können. IDeiterhin aber geftaltete fid) bie oöllige Unbekümmertheit um ben körperlid)en Übungsroert ber ein3elnen Übung 3um Spftem. Hs mar oorab ber grofje ®r3iel)er p e f t a l o 3 3 i ,  welcher, roie jebes anbere ®ebiet ber Hr= Ps|taio33iS 3iehung, fo aud) bie ©qmnaftik in ihre elementaren Beftanbteile u n b g J ^ J ^ '  Sormen 3U 3erlegen unb banad) eine eigene KTetljobe oon £eibes= er3iehung aus3ubauen ftrebte. So begrünbete er benn eine Hl ement ar= g p m n a f t i k ,  unabhängig oom 3 oljnfd)en Humen. „D as EDefen ber Hlementargpmnaftik", fo fagt er, „befteht in nidjts anberem als in einer Reihenfolge reiner körperlicher ®elenksberoegungen, burd) roeld)e ber Umfang beffen oon Stufe 3U Stufe erfd)öpft mi rb, mas bas Kinb in Hiofid)t auf bie Art unb IDeife feiner Stellung unb Beroegung bes Körpers unb feiner Artikulation oornehmen kann." Sd)on 3eitgenoffen oerfpotteten bies Spftem als „®lieberpuppengt)mnaftik". @Ieid)mohI
\



12betrat benfelben IDeg, nämlid) öte einfache Ausnufcung, ja (Erfd)öpfung spieß, ber 3at)I[o[en Beroegungsmöglidjbeiten bes Körpers, H b o l f  S p i e f s ,  ber eigentlidje Urheber bes beutfd)en Schulturnens. 3fjm tourbe ber menfd)Iid)e £eib in ber üfyeorie nur eine Betoegungsmafd)ine, aus Kopf, Rumpf unb (Bliebma^en beftetjenb, roe!d)e 3ueinanber in  u n e n b l i d f e n  B e t o e g u n g s m ö g l i d ) b e i t e n  ficfj betoegen bönnen. „(Es genügt," fo fagt er in Begrünbung feines Stjftems, „im allgemeinen 3U betrauten, toie ber R um pf, 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 l)auptfäd)Iid) oom Rumpf aus beroegt roerben; roie Beine unb Arme für fid) toieber gegfieberte unb burd) ©elenbe oerbunbene (Teile finb, in it)ren Ijauptgelenben fid) bretjen, beugen, ftreeben, in ben IRittelgelenben fid) nur beugen unb ftreeben bönnen ufro." So entftanb ein Spftem ber (Turnbunft, aufgebaut auf ben (Eriebfanb unenblidjer BeroegungsmögIid)beiten: „ 3 ebe möglid)e Übung", fo b)ieü es fpäter, „ift aud) berechtigt" ((E. Angerftein). 3rgenbein Antjait, um biefen Überfdjtoang oon Übungsformen nun aud) gemäfj ihrem inneren (Befjalt, gemäfs il)rem tatfädjlidjen Übungstoert 3U fidjten, tourbe nid)t gegeben. £ebiglid) bie (Erfahrung über bas pl)t)fifd)e Können ber oerfd)iebenen Altersblaffen ber 3ugenb otar majjgebenb für bie ftufenmäfeige <Ein= teilung bes Übungsftoffes. Kann biefe (Erfahrung ,aud) felbftuerftänblid) nid)t entbehrt roerben: bie Übungsnotroenbigbeit für unfere Ijeran» otad)fenbe Sdjuljugenb lägt 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 Überlieferungen bes 3 al)ttfd)en (Turnens 3U toaljren —  ein gan3er tüuft oon unroirbfamen, belanglofen Übungen befeuert (Drbnungs.tourbe. 3d) erinnere ba an bie fogenannten © r b n u n g s ü b u n g e n ,  ubungen. roof,ej j,te sd)üler oerroidtelte tabtifdje Figuren, oon einfad)en Reitjungen unb Sd)toenhungen bis hinüber 3um Umbreifen, 3ief)en 3um Stern, T)urd)fd)längeln im Kreis ufot., 3U erlernen unb ab3ufpa3ieren I)aben. 3d) erinnere an bie nod) oenoicbelteren unb für bie gt)mnaftifd)e 
Reigen. Körperausbilbung gleid) überflüffigen R e i g e n ,  bie bis in bie jüngfte 3eit im beutfdjen IRäbdjenturnen eine ungebüfjrlid) groffe Rolle fpielten. ffierabe bie (Einführung biefer fogenannten (Turnarten, toe!d)e fdjliefslid) nur ein ®rgan bes Körpers toirblid) an3uftrengen imftanbe finb, nömlid) bas ©etjirn, oturbe Spiefj aud) nod) als gan3 befonberes öerbienft angeredjnet!Die n a t ü r l i c h e n  Betoegungsformen, beren 3roedtbienlid)fte, braft* fparenbfte unb 3ugleid) aud) fd)önfte Art ber Ausführung im Bau bes Körpers 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 überwuchert burih



13eine lange Heil)e künftlidjer Sd)ritt=, £auf= unb Sprungarten unb bübeten nur eine e i n j e l n e  $orm unter allen biefen.Aud) in ben $rei = unb gan3 befonbers in bem ffiebiet ber ©erät »  Srei. uns Ü b u n g e n  ftiftete bie kritiklofe Anhäufung unb Anwenbung 3af)Ilofer Übungsformen mand)erlei Unheil. (Es gibt ba manche Übungsreif)en, welche auf ben jugenblid)en Körper unb bie Körperhaltung fidjer nidjt uerebelnb, ja manchmal fogar oerbilbenb wirken. Da3u gehört bie Überlajtung bes Sdjultergürtels burd) un3wedmäfjige unb übertriebene Übungen im Stüh am Barren ober beim Sd)toingen am P ferb ; ba3u gehört ferner bie übergroße Beoo^ugung unb bementfpred)enb ungleich» mäßige ©ntwicklung ber Beugemuskeln bes Körpers unb anberes mehr.Bei ber £ujt, immer neue Beroegungsformen 3U erfinben, blieb man bod; merkwürbig gleichgültig gegenüber ber S ra g e , in toeldjem 3 e i t m a f j  bie ein3elnen Bewegungen am beften aus3ufüljren jinb: ob gan3 kur3 unb fdjnellenb ober ob langfam unb 3ügig ober ob gar nerbunben mit galten non einiger B au er, fobalb ber Körper 3U ge» roifjen Stellungen gelangt ijt. Alfeufehr neigte man in Be3iei;ung auf bas äeitmafj ber Ausführung ba3u, alle möglichen Übungen über einen Seiften 3U fd)Iagen unb bas ©urnen 3U einem B rill in ewigem © leid;» t a k t  nad) lautem 3ät)Ien 3U geftalten. Selbft bie ffierätübungen 3er» legte m an, ftatt fie in einem 3uge burd)fül)ren 3U laffen, in (Ehpsel» bewegungen, weld)e im Hakt nad) 3äl)len aufeinanberfolgen. IDirb uns bod) h«ute nod) hier unb ba ffierätturnen im ©akt nad) Ktufik — b. h- 3U Öen Klängen eines bünnen 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 Seibesübungen fpielen, wo ber Rt)t)thntus l)in9et)ört unb wo bie Rüdtfid)t auf bas ©emperament ber ein3elnen Sd)üler wie auf einfadjfte phqfikalifdje ffiefetje bie 5°röerung rf)t)thmifd)er Ausführung ausfd)Iiefet, alles bas wirb uns in ben fpäteren ©rörterungen nod) eingeljenber befdjäftigen müffen. t}ier kam es nur barauf an, bie überaus weitget)enbe Anmenbung ber taktmäfjigen Ausführung oon Übungen jeber Art im neu3eitlidjen beutfdjen Schulturnen f)erüor3u» heben.3nbes fei es genug mit ber Aufführung oon foldjen redjt anfedjt» baren ffiepflogenheiten im beutfdjen ©urnen. ©s ftefjen bem aud) manche üor3üge gegenüber, auf bie id) gleich nod) ^ur3 bommen werbe.IDas nun bie f d ; w e b i f d ) e  er3ieherifd)e ffipmnajtik betrifft, fo führte ihr Begrünber, p e r  h  e n b r i k £ i n g , non Anbeginn als berenP«kflli>til! grunblegenbes Prinjip ben Übungs3weck jeber Übung ein. 3iel)t man ŝ öpfer'&cr ben Stanb bes anatomifdjen unb pl)t)fiologifd)en IDifjens bes 3eitaltersid,®̂ j|jdic" oon £ing, bas helfet bes ©nbes bes 18. unb bes Beginns bes 19. 3cthr= gnmnaftth. hunberts, in Betracht, fo ift ber öerfud) bes ffirünbers ber fd)webifd)en ©urnkunft ein bewunbernswerter, mit bem er in bie Art ber Rtuskel»



14arbeit an Öen ©elenken bet öen oerfcf)teöenen Bewegungsformen ein» brang, um auf ffirunö beffen fqftematifd) bie gefamte Körpermuskulatur burdjaus gleichmäßig 3U üben, 3U kräftigen unb insbefonbere fd)öne unb gerabe Körperhaltung forme oolle ©ntwicklung bes Bruftkorbs 3U ersielen. Aus wohloerftanöenen gefunbheitlid)en ffirünben legt bie fchtoeöifdje Sd)ulgt)mnaftik ber Ausbilbung ber Rumpfmuskulatur ein Hauptgewicht bei —  roährenb im beutfdjen ©urnen bie Arbeit unb Kräftigung ber Rtuskeln an ben Armen unb Schultern albsufeßr in öen Dorbergrunb tritt. Reben ber Ausbilbung ber widrigen Bauchmuskulatur ift es ber fhwebifhen ffiqmnaftik Dornehmlid) 3u tun um eine weit» gehenbe Kräftigung ber Streckmuskeln bes Rückens 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 häuslichen Arbeitstifch 3U benken! —  bie Biegung ber EDirbelfäuIe nach oorne überwiegt. Dem foll im 3ntereffe einer fchönen, aufrechten Körperhaltung burd) geeignete gqmnaftifhe Übungen bas nötige ffiegengewiht gegeben werben. Diefer aud) hier päwfdj« aus9efprod)ene o r t h o p ä b i f d j e  ©harakter &es fdjtoebifdjert ©urnens ifiarafiter gehört fidjerlidj 3U beffen ftärkften Seiten. 3ur Bekräftigung beffen CdirocMtten brauchen roir nur 3U erinnern an bie ungemeine Häufigkeit ber Haltungs» sdiui= fehler unb insbefonbere ber Skoliofen bei unferer Sdjuljugenb.©in weiterer Unterfdjieb 3toifd;en ben ©epflogenheiten bes beutfd)en l̂ongiame6©urnens unb benen ber fhwebifdfen ©qmnaftik bejteßt barin, baß in u™'9«"9«nIeßterer l a n g f a m  ausgeführte, ausgiebige Bewegungen oorwiegen. IdienSurncn.Rlan beabfid)tigt bamit bie bewegenben Rluskeln 3ur o o l l e n  3 u = f a m m e n 3 i e h u n g ,  bie g e g e n f i n n i g  wirkenben 3ur m ö g  1 id)f ten D e h n u n g  3U bringen. 3weifeIlos werben bie oorgefd)riebenen Be» wegungen Ijicröurch genauer, fidjerer unb fd)öner. Hin3u kommt bas oiel angewenbete Derharren in einer einmal eingenommenen, meift nur burd) umfaffenbere Rtuskelfpannung inne3uhaltenben Stellung. Diefe p u l t e n  roerben im fhwebifhen Schulturnen bekanntlih als „Ausgangsftellungen" be3eid)net. Die fhnellenben, kur3en unb (troffen Bewegungen, w eihe bas beutfhe ©urnen entfhieben 3U fehr beoor3ugt, kommen umgekehrt in ber fhwebifhen ffiqmnaftik 3U kur3. ©s barf allerbings n ih t überfehen werben, baß ber männlichen 3ugenb Scßwebens bafür ein ©rfaß in itjren 3iemlih ausgebeßnten m ilitärifhen Übungen (oom 13. £ebensjaf)re ab) geboten ift.Benutjung Be3eid)uenb ift ber ©egenfaß 3wifhen fd)webifd)em unb beutfhem imVuntfie” ©urnen hiufihtlih  ber B e n u ß u n g  b e r  f f i erät e .  3m beutfcßen (SeniOTnni ®urnen empfangen bie Übungen unb Übungsfolgen ißren befonberen ©harakter öurh ö a s f f i e r ä t ,  an welhem fie ausgeführt werben. H*er haben wir Barren», Redl», £eiter», pferbübungen ufw., w eihe, 3U um» faffenberen Übungsfolgen nereint, hintereinanber ausgeführt werben. 3m fhwebifhen ©urnen ift bagegen bas ©erät nur ba als R l i t t e l



153U bem 3 ro e & ,  bem platt ber ffiqmnaftikftunbe gemäfj irgenbeine be= jtimmte IRuskelgruppe ober IRuskeltätigkeit 3U üben. H e im e n  mir 3um Beifpiel eine in jeber fd)roebif<hen ©qmnajtikftunbe roieberkehrenbe Ü bung, nämlich bie bes fogenamtten „Spannbeugens" (spännböjning)3ur Kräftigung ber Streckmuskulatur ber IDirbelfäuIe oom Kreu3bein bis hinauf 3um tfintertjaupt, 3ur Kräftigung ber Bauchmuskeln, 3ur IDeitung bes Brujtkorbs ufto. Diefe Übung kann ebenfogut ausgefüt)rt roerben als reine Freiübung aus nerfd)iebenen Ausgangsfteltungen, mit Benutjung bes ©uerbaums als Stühe gegen bie Senbengegenb ober mit Benu^ung bes Ribbftols, beffen Sprojfen beim Rückbiegen bes Rumpfes oon ben emporget)obenen tfänben 3U umgreifen jinb, ober mit 3ut)ilfenat)me irgenbeiner anberen Art oon Stühe. ©ine foldje Übung oerfetjt, gleid)üiel, ob jie ot)ne Benutzung eines ffietäts ausgefüfirt tourbe ober ein ffierät in flntoenbung 30g,  grofje IRuskelgebiete längs ber gan3en IDirbelfäuIe, an ber Dorberfeite bes Rumpfes, an Schultern unb Arm en, am Becken unb an ben Schenkeln teils in antjaltenbe 3ufammen3iei)ung, teils beljnt fie biefe IRuskeln, roo3u nod) it)re IDirkung auf ben Bänberapparat ber IDirbelfäuIe unb ber 3roifd)en= knorpelfdjeiben 3roifd)en ben IDirbelkörpern 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 Ü b u n g s f o l g e  an irgenbeinem ffierät oon einer fdjon gekonnten einfacheren Übung aus eine neue fdjroierigere unb mehr 3ufammengefehte fd)ulgered)t entmickeln in ber A r t , baff bie ©runbübung, founbfo oft toieberkehrenb, all= mät)lich erweitert, umfänglidjer 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 Ieidjt einfeitig überanftrengt. ©ine ffiefahr, bie bei Anfängern, b. h- alfo gerabe bei ben jungen, im tDad)stum begriffenen Sd)ulkinbern mehr befagt als bei f<hon geübteren ©urnern; bei Ietjteren finb bie ffierätübungen fdjon fo umfaffenb unb fo mannigfaltig geftaltet, bafe in ber Hat ber Umfang ber ins Spiel kommenben unb arbeitenben IRuskelgebiete ein fefjr großer, über bie oerfdjiebenften ffiegenben bes Körpers fid) erftredtenber ift.IRan mufe 3ugeben, bah öie oorgefd)riebene Anorbnung einer Die fdjroebifdjen ffipmnaftikftunbe —  b. h- einer tjalbftünbigen ober, »oD gerechnet, 40 IRinuten bauernben ©agesübung —  ein gpmnaftifdjes bie beutid,« Kunftroerk barftellt gegenüber ber gang unb gäben beut j dj en ©urn= !turn,tunt’e' f t u n b e .  3n lehterer folgen gewöhnlich auf einige ©rbnungs» ober IRarfdjübungen eine ffiruppe con Freiübungen unb banad) ©urnen an 3roei beftimmten ©eräten, bie fo gewählt jinb, bah an öem einen mehr



16ber ©berkörper, an öem anberen mehr ber Rnterkörper geübt wirb. Daher bie 3ufammenfteIIungen: Redl — Bock, Barren —  Jreifprtttgen, £eiter —  Pferb ufw. $ür eine f d j w e b i f d j e  ©qmnaftikftunbe ober „ H a g e s ü b u n g "  ift bagegen ein ins einjelne gei)enber p lan  oor* gcfd)rieben. Klan beginnt 1. mit „ a b l e i t e n b e n  B e i n b e w e g u n g e n " ,  b. I). einigen ©ef)= unb ©rbnungsübungen einfacher Art ,  3wifd)en welche etlidje 5reiübungen an ber Stelle eingefdjoben jinb; es folgen als Übungen oon mehr umfaffenber IDirkung auf ben Körper: 2. Übungen j$ur S t r e c k u n g  b e s  K ü c k e n s  u n b  be r  f f i l i e b ma f f e n  ( „ f p a n n b e u g f t e h e n b e  B e w e g u n g e n " ,  wie mir fie oorhin er* wähnten); 3. Ü b u n g e n  i m I f a n g  unb t f eben bes Körpers aus öem Ifang, alfo Streck* unb Beugel)ang; 4. Übungen 3ur ©IeicE)geroid)ts = e r l j a l t u n g  bes Körpers. Run folgen Übungen oon mel)r begren3ter IDirkung auf beftimmte ITtuskelgruppen, nämlid): 5. Übungen nur für bie R ü d c e n * ,  S c h u l t e r *  unb H a c k e n m u s k e l n ;  6. Übungen nur ber B a u c h m u s k e l n ;  7. Übung uormiegenb ber f e i t l i c f j e n  Rücfeen* muskeln („medjfelfeitige Rumpfbemegungen"); es folgen 8. S p r i n g »  Ü b u n g e n ,  fei es bes freien, fei es bes gemifdften Sprungs, fomie 9. bie Rluskelanftrengungen getoiffermaften abklingen laffenb, f l t mu n g s *  Ü b u n g e n  in Derbinbung mit bejtimmten 3ugef)örigen Sreiübungen unb ©angarten.3mifd)en biefen Übungsarten oon oerfdjieöenem (Etjarakter unb oer* fdjieben eingreifenber IDirkung können nod) H r g ä n 3 u n g s ü b u n g e n  eingefdjoben roerben, bie halb , wenn eine ftärker angreifenbe Übung ooranging, mehr beruhigenb unb ableitenb w irken, halb aud) Dor* Übungen ober einleitenöe Beroegungen 3U einer beftimmten fdjwierigen Beroegungsaufgabe barftellen. —  Übrigens finben fid) aud) kleinere Abweichungen in ber hier (nad) Hörngren) gegebenen Reihenfolge.So erfd)eint biefe Derteilung bes Übungsftoffes auf eine „Hages* Übung" als eine red)t mannigfache u n b , um einen beliebten Ausbruck an3uwenben, „rationell". Sie fteigt, oon leichten Bewegungen an* hebenb, 3U ftärkerer untfaffenber Rtuskelarbeit an, um bann fdjliefelid) wieber 3U mäfjigfter Rluskelanftrengung ab3ujinken. Klan hat öafür fogar eine beftimmte Kuroe ber Rluskelanftrengung entworfen, welche, oon R ull beginnenö, 3U einer gewifjen fföhe anfteigt, um bann wieber 3um Rullpunkt 3urück3ukel)ren. (5 ig. 1.) Hs ift aber nidjt 3U leugnen, öafj bie Ausfüllung immer ein unb besfelben Schemas, meldjes ba3u 3wingt, beftimmte Übungen mit oft nur geringfügigen Abänberungen tagtäglid) mieberketjren 3U Iaffen, ber fd)webifd)en Sd)ulgt)mnaftik einen etwas e i n f ö r m i g e n  ^hara^ter aufbrückt — gegenüber bem Über* <Er3iet)ung fd)mang oon Übungsformen im beutfdjen Hürnen.®an3 befonbers muh aber h'er betont werben, bah bie fd)t»ung= flnttcmgReithaften Übungen bes beutfdjen Hurnens 3U einer f f i e w a n b t h e i t  unb “ Ä l r f l n f t e U i g k e i t  bes Körpers in ben mannigfad)ften unb flinken Be*
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roegungen er3icljcn, rote fie umfaffenber rooßl im Rahmen keines Sqftems ber Scßulgqmnaftik, am roenigften oielleicßt in ber fhroebifhen (Bqmnaftik erreicht ift. Keine gqmnaftifhen Übungen finb mir aud) bekannt, roelcße gleichen Spielraum unb gleiche Befriebigung bem jugenblicßen IDagemute gemäßren, unb roelcße bei genügenb erreichtem Können aud) in gleidj hohem IRaße bas (Befühl ber £eijtungstü<htigkeit unb ber Sicherheit in allen erbenklicßen Sagen roecken —  gan3 abgefeßen baoon, roie unten nod) ge3eigt roerben fo ll, baß folgen Übungen am (Berät aud) nod) befonbere EDerte für bie allgemeine (Erkräftigung unb Ernährung bes Körpers inneroohnen. Dafür fprid)t aud) ber Umftanb, baß in keinem £anbe ber tDelt eine fcßulmäßig betriebene (Bqmnaftik fo oolkstümlid) geroorben ift unb roeiter über bie Schuljahre hinaus» nod) oon einer fo großen 3aßl oon 3ünglingen unb Rlännern eifrig betrieben roirb,  als roie es in Deut[d)lanb mit bem beutfeßen durnen flnrctj bes ber S a li ift- Unb 3roar finb es gerabe bie nid]t ohne (Brunb an»gefohtenen (Befhicklicßkeits» unb Kraftübungen an ben (Beraten, roelcße bie t)auptan3iei)ungskraft für bas beutfeße 3 ü n g l i n g s = unb IR ä n n e r= S<̂ tnaul”  t u r n e n  ausmad)en. Demgegenüber finbet bei (Erroacßfenen basfeßroebifeße durnen in feiner jtrengen £orm boh nur bürftige Be» teiligung unb Anrei3- —  Der erroad)fene Scßroebe 3ieht bie Pflegefportlidjer Übungen oor. 3roeifeIIos ftedten aber im feßroebifeßen Scßul= turnen gefunbe gqmnaftifcße (Bebanken. IDir können in Deutfcßlanb uieles baraus lernen unb ßinüberneßmen. Das gilt insbefonbere für unfer IRäbhenturnen.3um Sd)Iuffe biefer kur3en, nur auf bie <Brunb3Üge eingehenben (Begenüberftellung bes beutfeßen unb bes fhroebifhen durnens roill ih  folgenbes noh eigens ßeroorßeben. 3ft bas beutfhe durnen infeiner regelrechten $ ° rm lebiglid) eine E R u s k e l »  unb K e r n e n »g t) m n a ft i k , fo trifft gan3 ein gleiches aud) für bie feßroebifeße (Bpmnaftik 3U. £ing bekunbete im Aufbau feines Sqftems geroiß ein großes, ja ein eingeßenbes Derftänbnis für eine gleichmäßige gqm» naftifhe Husbilbung ber gefamten Körpermuskulatur, besgleicßen für bie <Er3iei)ung 3U fhöner aufrehter Körperhaltung ufro. Don ber Aufgabe bagegen, mittels ber (Bqmnaftik in eingreifenber EDeife auh bie großen Sebenstätigkeiten bes I j e r 3 f d) I c i g s  unb bes B l u t  k r  e i s »  l a u f s ,  ber A t m u n g  unb bes ( B e f a m t f t o f f r o e c ß f e l s  3U beleben unb in gleichem IRaße 3U fhulen roie bie IRuskeltätigkeit felbft, baoon hatte er keine genügenbe Dorfteilung. (Er konnte fie aber a u h , 3U feiner (Entfcßulbigung fei bies gefagt,  gemäß bem Stanbe ber pßqfio» logifhen Anfhauungen feines 3eitalters noh nid)t haben. So gerne unb fo breit fid) £ing in oerfeßroommenen naturpßilofopßifcßen Dar» legungen bei Abfaffung feiner Schriften erging: feine (Bqmnaftik ift in ber tfauptfaeße meßr eine befeßränkt o r t ß o p ä b i f h e als eine um» faffenb ß q g i e n i f c ß e  im neuzeitlichen Sinne. Darüber bürfen auh
Sdim iöt, Philologie ber £eibesübungen. 2
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Ceidjie Übungen namentlich ber Beine (fflrbnungsübungen).

Übungen 3ur Strecfmng bes Rum pfes, ber Arme unb 
ber Schultern.

tfangiibungen, namentlicf) Stredtliang.

ffileid)getöid)tsübungen auf oerjd)tebenen Unterjtüt)ungs= 
flächen.

HI)t)tt)mifd)e RTarfch= unb Caufübungen.

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

Abgejtufte Spejialiibungen für bie Bauchmusbein.

Seitliche Drehungen ober Biegungen bes Rumpfes.

Schmierigere £fang= ober Stütjübungen als 
unter R r. 3.

Ableitenbe Übungen 3ur Regulierung ber Atmung
unb Be= 

rul)igung ber 
Üeqtätigbeit.

5reier unb 
gemijd)ter 
Sprung.

Übungen, bie roenig Rlusbelarbeit erforbetn; Atemübungen 
in ffaltungen, tneldje bie (Erroeiterung bes Brujtborbes 
begünftigen.



19bie paar Übungen ber fltmungsgqmnaftik, welche 3um Sdjlufe einer jeben [d)webi[d)en Hagesübung in ber Sd)ule oorgenommen werben [ollen, nid)t l)inroegtäu[d)en.IDir werben u n s, fo l)offe id), im weiteren Derlauf unferer (Er* örterung nod) über3eugen, welche tiefgreifenbe (Einwirkung unb welche roefentlidje Bebeutung für bie (Entwicklung bes gejamten Körpers unb aller [einer £ebenstatigkeiten bie geregelte Pflege ber [ogenannten S d ) n e I I i g k e i t s  = unb D a u e r ü b u n g e n  befiel. 3nsbefonbere wirb spiele un& es uns barauf ankommen, ben tDert ber S p i e l e  wie bes S p o r t s  übung«! für bie Ijeramoa^fenbe 3ugenb überjeugenb 3U begrünben. K lag bie fdpilmäfiige (Bqmnaftik mehr nad) fd)webi[d)em ober nad) beut[d)em ober nad) einem oon biefen beiben abgeleiteten Sqftem ftattfjaben —  [ofern nid)t jene Übungsformen, einfcfyliejflid) ber Spiele baneben minbeftens als gleichberechtigt unb gleidjcoidjtig ihre geregelte unb ausreidjenbe Pflege finben, ijt jebes foldjes gt)mnafti[d)es Sqftem 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 (Tätigkeit bes „ 3entralausfd)u[fes für Dolks= unb 3ugenb[piele" (ge= grünbet 1891). Dem folgte bann mit Beginn biefes 3 af)rl)unberts bie [«hnelle unb nachhaltige (Entwicklung bes fportlidjen Übungsbetriebes.Aber aud; in Schweben hat öie Bewegung 3ur flnglieberung ber Spiele unb £eibesübungen im freien an bie Schulgqmnaftik aufferorbentlid) an Boöen gewonnen, m it Red)t hat man babei angeknüpft an alte [d)webi[d)e Dolksjpiele, fo an bas auf ber 3n[el (Botlanb [tets heimifd) gebliebene treffliche „pärk"=Spiel. (Ebenfo [inb bie [djönen alten fd)webi[d)en DoIkstän3e neu belebt unb namentlich ben Ktäbd)en=[d)ulen eingeführt worben. „D ie Spiele", [ö h>efe es in bem of^ielten Sührer für öie [d)weöifdje Schulausftellung bei ber IDeltausftellung in St. £ouis (1904) , „bilöen eine notwenbige unb natürliche (Ergch^ung 3ur [d)weöifd]en Schulgqmnaftik unb [inb überbies wertooll als ein m ittel 3ur <El)arakterbilbung."
II.Die pf)t)|ioIogifd)e Betrachtung öer £eibe$übungen.Die Kenntnis ber Dorgänge, weldje bei £eibesübungen in unferem Körper jtattljaben, kann im großen unb gan3en nad) 3wei Richtungen hin ausgebaut werben. (Es kann nämlid) erftens öer Derfud) angeftellt werben, bei irgenbeiner ein3elnen Übung ober Bewegungsform bie Hnteitnahme ber ein3elnen Ktuskeln, bie Bewegungen in ben ©elenken, bie Deränberungen in ben Sd)werpunktsoerhäItni[[en u[w., kur3 gefagt: bie Summe aller m e d ) a n i f d ) e n  Dorgänge fe[t3u[tellen. (Ein Derfud)

2 *
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(Bleidj*getDidjts*erfyaltung

übrigens, ber üielfad) nur red)t unoollkommenc (Ergebniffe 3eitigt. 3roeitens bann öie $rage aufgeroorfen roerben, roeldje K r a f t q u e l l e n  bem Körper 3ur Ijeroorbringung fo!d)er med)anifd)er £eiftungen 3U ffiebote ftefyen, unb roie nid)t nur bie kraftgebenben üorgänge in ben TTIusbeln bei folgen £eijtungen an fid) befcfjaffen finb, fonbern oor allem aud), roeldjen (Einfluß bie ©Beugung ber babei benötigten med)anifd)en Kräfte auf bie oerfd)iebenen £ebenstätigbeiten bes Körpers, 3. B . auf ben Blutbreislauf, bie Atmung unb ben Stoffumfaß, ausübt. Beibe ©ebiete ber pl)t)fioIogifd)en Betrad)tung finb in h°hem ©rabe roertuoll forooljl für bie praktifcße Ausführung ber £eibesübungen als aud) für bie (Einfdjätjung il)rer Bebeutung für bie gefamten £ebens* üorgänge.$ragen mir 3unäd)ft, roie mir am fidjerften roenigjtens einen (Einblick in bie I Tt ed) ani b ber ein3elnen Übungen geroinnen, roie mir ben Um* fang unb bie Art ber Ijterbei ftattfinbenben ffielenbberoegungen bennen lernen unb meiter bie uerfd)iebenen IKusbeln, roeld)e 3ur Beroegung biefer ffielenbe mehr ober meniger ins Spiel treten. D a ift nun 3U beadjten, bafs unfer Knodjengerüjt burdjroeg aus 3al)lreid)en beroeglidjen unb allenthalben gelenbig miteinanber nerbunbenen ©eilen befteht. Keine aud) nur einigermaßen umfangreid)ere Beroegung bann an einer Stelle bes Körpers ftattfinben, ohne baß bas ©I e i d) g e r o i d) t  bes ffian3en geftört roirb. Bei Beroegung an einer Körperteile bebingt barum bie ©rßaltung bes ©Ieid)geroid)ts eine Reihe oon Kräfteroirkungen an anberen Körperteilen, foll anbers bie (Erhaltung etroa ber auf* rechten Haltung bes Körpers geroahrt bleiben. So genügt 3. B . bas Seitheben nur eines, melleid)t aud) nod) mit einem $rembgeroid)t, roie einer tjan tel, belüfteten Arm es, um bas ©Ieid)geroid)t ber geftreckt gehaltenen I D i r b e l f ä u I e  3U jtören: benn bieje muß infolge ber ein* tretenben einfeitigen Belaftung fid) nad) ber Seite bes gehobenen Armes hin biegen. Soll bie IDirbelfäuIe aber babei geftrecbt, bie Haltung eine gerabe unb aufred)te bleiben, fo müffen bie Streckmuskeln ber ent* gegengefeßten Seite ber IDirbelfäuIe jenem 3ug entgegenroirken, inbem fie ftärker gefpannt roerben, b. h- fid) leidjt 3ufammen3iel)en. Diefe Arbeit ber EDirbelfäuIeftrecker roädjft um fo mehr an unb greift aud) auf bie Itluskeln über, roeldje bas Becken in feiner Stellung auf ben Sckenkelköpfen erhalten, je mehr bas ffierotd)t bes feitgeßobenen Armes oergrößert roirb, bas hei f t ; i e fdjtoerere ©eroidjte ober Ijanteln feit* gehoben roerben. So kann eine Ü b u n g, bie urfprünglid) eine Übung ber Arm* unb Sdjultermuskeln einer Körperfeite roar, ihre IDirkung in gan3 befonberem Itlaße auf bie Tätigkeit ber Streckmuskeln im Rücken foroie ber Bedienhalter ber entgegengefeßten Seite ausüben. 3n roie f)°hem ©raöe, bas oerfpürt ber tjantelßeber an ben fpäter auftretenben IRuskeIfd)mer3en in ber Kreu3* unb £enbengegenb.



21An ähnlicher tDeife können anfd)einenb blofje A r m b e r o e g u n g e n  mcdianih ihren dfyarabter oeränbern infolge ber befonberen R T e d ) a n i k  b e s tr a ft« "  S d j u l t c r g e r ü f t c s .  Unfer Sd)ultergürtet ift nid)t, tote bas Bedien, roeld)es bie Rumpflaft t rägt , ein ringsum gefdjloffener R in g , fonbern er ift nad) ijinten offen, blafft auseinanber, roät)renb er Dorne nur burd) ein kleines, ftarb beroeglid)es ffielenb, bas nad; Art eines Sattel* gelenkes roirkfame Sd)lüfjelbein=BruftbeingeIenk, mit bem Skelett bes Rumpfes oerbunben ift. Sonft aber ift ber Sdjultergürtel lebiglid) burd) IRuskeln an ben Bruftkorb unb bie tDirbelfäule angeheftet. 3ns= befonbere ift bies ber $ a ll bei ben Schulterblättern, an roeldje iljrer* feits bie Arme oermittels ber Sdjultergelenke fid) angliebern. (Eine jebe Armberoegung bringt aud) bie Schulterblätter aus ihrer S a g e : fie gehen mit nad) oorne unb aufjen, roenn bie Arme nad; oortoärts gebracht roerben, fie gehen nad) hinten unb innen bei ftarkem Rückfül)ren ber Arme unb fo fort. 3ns= befonbere ift bies ber $ a ll bei ftarker Be= laftung ber Arme: hier müffen bie 3U ben Schulterblättern 3iet)en= benRluskeln berenSage fidjern, foll anbers bie öerlagerung ber Sd)ul=terblätter nid)t einen 5'S- 2 unii 3. Scf)uIterjteUung beim Stredcjtü® im Barten. 3n _  , . ,  f ,  5ig. 2 (d|öne tjaitung unb normale Stellung ber Sdiulterblatter.—(ftrab erreichen, tüelCt]er gn 5iq. 3 dinjiniien bes Kopfes 3roifctien bie Schultern unter bas (Einnehmen einer Drehung ber Scüultertlätter.grjmnaftifd) fdjönen ljal=tung unmöglich macht. Bies kommt unter anberem in Betracht beim St r e c k  ft fit) im Barren. $ür bie oberfIäd)lid)e Betrad)tung finb es stre*f«?. lebiglid) bie Armmuskeln, toeId)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 ©berarmköpfen bas gan3e Körpergeroidjt mittels bes Sd)ultergürtels auf3urul)en. Red)ts unb links non ber tDirbelfäule ftel)t aber ber knöcherne Sd)ultergürtel offen. Biefe Sücke roirb beiberfeits ausgefüllt burd) oerfd)iebene kräftige IRuskeln, roeld)e bie inneren Ränber ber Schulterblätter an bie tDirbel* fäule anheften. Rur bann, toenn bie Schulterblätter möglidjft ber tDirbelfäule angenähert finb, fo baf) ihre inneren Ränber mit biefer parallel laufen , beroahren mir eine fdjöne Haltung im Streckftütj, bei roelcher ber Kopf gerabe unb hod) getragen roirb, ber Racken fdjlank



22bafteßt unb ber Bruftkorb frei geroölbt nad) Dorne oortritt. Hot» wenbigerweife fudjt beim S t r e c k j t ü ß  ber Bumpf burd) fein Schwer* gewid)t abwärts 3U finken, wobei bie Schulterblätter fid) non ber IDirbelfäuIe entfernen unb fid) fo bref)en, baß iljre äußere obere (Ecke mit ber Sd)ultert)öt)e fid) nad) aufwärts begibt —  wenn nid)t jene Btuskeln kräftig genug finb, um ber ganjen auf bie Sd)ulterl)öl)e über* tragenen Körperlaft bas ffiteid)gewid)t 3U galten. Das tjeijjt a ljo : (Es ift Iebiglid) bie kräftige (Entwicklung einiger Schulterblattmuskeln in Ietjter 3nftan3 bafür entfdjeibenb, ob ber Strechftüß im Barren in guter ober in benkbar fd)Ied)tefter H altung, b. !)• mit (Einfinken bes Kopfes 3wifd)en bie Sd)ultern, ausgefüt)rt wirb. 3m Ießteren Solle ift bie Übung 3weifeIIos eine für bie tjaltung bes Körpers fd)äblid)e. (Es ift bemerkenswert, wie uiele (Turnlehrer biefe Beeinträd)tigung ber Körper* haltung gan3 überfehen — wenn im übrigen bie Übung „geht". IDer 311 beftimmen hQt , in welchem Alter unb bei welchem Kräfte3uftanb foldje Stühübungen überhaupt norgenommen werben bürfen, muß foldje gan3 offenfid)tIid)en anatomi[d)*pf)t)fiologifd)en Derhältniffe bod) unbebingt kennen unb nor Bugen ha^en- ®<m»3 befonbers wirb immer wieber außer ad)t gelaffen, baß bei ben Btäbd)en bie Biuskulatur bes Schulter* gürteis weit weniger wiberftanbsfät)ig ift als bei Knaben. IDir wißen aus 3ahlreidjen IBeffungen, baß 3. B . uom 12. bis 14. £ebensjaf)re bie üläbdjen an Körperlänge wie an ffiewidjt bie gleichaltrigen Knaben (infolge früherer (Entwicklung) übertreffen, baß fie ihnen aber nad)* fteßen, unb 3war nid)t unbeträdjtlid), an Uluskelkraft unb £ungen= kapa3ität. ©enauere Angaben herüber ha&e iih *n meinem Büd)Iein „D as Sdjulkinb in feiner körperlichen (Eigenart unb (Entwicklung" (£eip3ig 1914) 3ufammengefteIIt.3m uorftehenben finb nur fo ein3elne praktifd) wichtigere B e i *  f p i e l e  herausgegriffen, welche 3eigen follen, inwiefern fdjon eine ein* flnatomifdie fad)e p f ) i ) f i o I o g i f d !  = a n a t o m i f d ) e A n a I t ) f e  einer Bewegung ober flimipie. y j ,ung ßejjere (jinfidjt eröffnen kann in bie babei obwaltenben medja* nifdjen Derhältniffe, unb wie insbefonbere ein Urteil barüber 3U ge= winnen ift, welche Utuskelgruppen hauptfäd)Iid) babei ins Spiel treten. IDir bebürfen foldjer (Einfidjt, um auf ©runb bereu bie 3ufammen* fteltung ber nerfd)iebenen Übungen fo uornehmen 3U können, baß allen Abfdjnitten bes Bewegungsapparates ein annäljernb gleiches Blaß oon Übung 3ukomme —  foweit nidjt befonbere fd)wad)e Partien nod) be* fonbere Bückfidjt erl)eifd)en. Auf foldjem IDege wäre bann bas 3iel einer ebenmäßigen (Entwicklung ber Körperformen fowie burdjweg fdjöner Körperhaltung 3U erreichen. (Es ift biefe Art ber Betrad)tungs* weife, nämlid) bie Beftimmung ber uor3ugsweife bei jeber Übung tätigen Htuskeln, auf welche bie fd)webifd)e Sd)ulgpmnaftik fid) 3um ©eil aufbaut.Üun wollen wir uns aber nid)t »erhefjlen, baß eine berart ge*
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24wonnene unb immerhin oberfläd)Iid)e anatomijcfje <Einfid)t in bie ITtedjaniJ? ber Belegungen nur für bte e i n f a c h e r e n  Übungsformen unb für beftimmte üertjältniffe befriebigt. $ür mef)r oerwidtelte Übungsarten, fo 3. B . für 3ufammengefe^te unb fd)mungf)afte ffierätübungen, ift unfere Kenntnis non ben med)anifd)en Bebingungen unb Dorgängen, bie hier* bei obwalten, bod) nod) in ben erften Anfängen. IDenn hier aud) nod) ein widriges Arbeitsfelb offen ftet t̂, fo roollen wir uns bod) nidjt oeri)ei)Ien, bafj eine genaue unb befriebigenbe anatomifd)=med)anifd)e Analqfe foldjer Bewegungen bäum je erreicht werben bürfte —  unb baß foidje (Einfid)t womöglich ebenfowenig Rebeutung haben wirb, wie bie Kenntnis bes Htusbelfpiels am Arme beim Dortrag einer Beettjonen* fdjen Sonate bie mufibalifd)e £eiftung 3U fteigern t>ermöd)te. piinfio. ffienauer finb wir aber unterrichtet über bie Hl e d; a n i b einer Reihe mê antfdicDon n a tü  r I i d) e n Bewegungsarten. 3d) nenne ba in erfter £inie ben unter* © a n g  ober ben Ht a r f d)  bes Htenfdjen, ferner ben £ a u f  unb aud; notMU?«ben S p r u n g .  3n biejen 5 <>i1<hungen tjaben oor allem Unoergäng* Be“ '^ucnn9SAid)es geleijtet ber oerftorbene franjöfijdje Ababemiber 3ules Kläret) fo* wie bejjen Sdjüler "  '  ' 1 ~3U ifjren Arbeiten als grunblegenb an bie fogenannte g r a p l ) i f d ) e  K t e t t j o b e ,  wobei in $orm oon Kuroen bie Dauer ber ein3elnen Be* wegungsttorgänge, b. h- ihre Aufeinanberfolge, ihr Um fang unb bas UTafs ber aufgewenbeten Kräfte beftimmt würben, festere würben insbefonbere ermittelt burd) ben Drudt ber 5üf)e gegen ben Boben beim ©eben, Springen unb £aufen (Klaret), (Earlet, Dement)), würben aber aud) burd) birebte m e d ) a n i f d ) e  A n a l q f e  berechnet ($ifd)er). $ür biefe Utefjungen würbe eine Reihe finnreidjer Apparate, nament* lid) non Kläret), erfunben.piioto. Diefe a u f 3 e i d ) n e n b e  Rtetf)obe für bie Bewegungs* unb Drudt* «  oerhältniffe bei ben 5ortbewegungsarten bes Körpers erhielt eine be* aufnatimcn. öeutfame (Ergän3ung burd; bie neujeitlidje (Entwicklung ber p f ) ° t °  = g r a p h i e .  Sd)on bie R e i h e n a u f n a h w e n  oon Ktuqbribge in ben Bereinigten Staaten, Anfdjütj unb Koi)Iraufd) in Deutfdjlanb, £onbe in 5ranbreid) —  um nur einige ber heroorragenbften Hamen 3U nennen —  geben oon einer flüchtigen 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)Iüffe über ben Derlauf fo!d)er Bewegungen. fj*er3u bam bie gan3 aufjerorbentlid)e Ausbilbung ber Augenblidtsphotographie, weldje uns oon entfd)eibenben RTomenten einer Bewegung oft prächtige, blare Bilber lieferten (f. $ ig . 6 a unb b fowie $ ig . 27), fowie bie neu* 3eitlid)e (Entwicblung ber binematographifdjen Aufnahmen, bes $ilm s ober bes £aufbilbes, bei bem mehrere Ijunbert Aufnahmen in ber

unb insbefonbere



25SeRunbe möglid) finb unb bet Dorfüf)rungen burd; StillftanbsDorrid)* tungen aud) befonbers entfd)eibenbe flugenblidte ber genaueren Betradj= tung anfd)aulid) g e m a lt roerben Rönnen. Die Hmnenbung foldjer $ilme für bie genauere (Einfid)t in bie Bewegungslehre ber £etbesübungen

a b
5ig. 6. 3roei flugenblicbsaufnafjmcn bes flbjprungs 3um tDett= (a) unb Ijodjlprung (b) bcs Sport* 
Icfyrers Dr. Sd)elen3. Bei b bcadjte man namentlich bie ftarhe 3ufantmen3iei)ung ber Strecfc* wie 

ber Beugemusbein bes Schenkels beim abftofeenben Bein.

I)arrt noch ber allgemeinen (Einführung beim Unterricht für üurn= unb Sportlehrer. —  Befonbers fruchtbar aber für bie Kenntnis bes ITTed}anis= mus ber Belegungen ertoies fid) bie fogenannte d ) r o n o p f ) o t o  = ctirono. g r a p h i f d j e  ITC e t h o b e. Bei biefer bam es nid)t barauf a n , eine grapse fortlaufenbe Keihe oon mehr ober weniger fdjarfen unb plajtifd)en ntettiobc.



26Bilbern 311 erhalten, roeld)e jicf) 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)enräumen a u f  e in  u n b  b e r f e l b e n  p l a t t e  3U oereinen. Um babei alles ftörenbe Beiroerb 3U oermeiben, kleibete K l ä r e t )  feine Derfucbsperfonen gan3 fd)war3, heftete bie Ad)fen ber ©Iiebmafjen entlang weifte Tftetallftreifen an bie Kteibung unb be3eid)nete burd) TMetallpunftte ben Kopf foroie bie Ulittel» punkte ber wicfjtigften (Menke. B r a u n e  u n b $ i f d ) e r  in Deutfdjlanb erfeftten (olcfte Uletallftreifen burd) (Mftlerfdje Röhren, mit oerbünntem

5ig. 7. Die (Blieborberoegungcn beim TTTarfd) nad) ber Aufnahme oon Braune unb $ifdjer (mit 
aufgeljefteten (Beif}Ierfd)en Röhren). — Die obere punbtreifye entfpridft bem Kopf; es folgen bie 
Cinien für (Dber- unb Unterarm; für ®ber= unb Unterfdjenhel; für bie fld)fc bes 5ufjes. — 3n ber 

TRitte ber TRoment bes fluffetjens unb bes flbftemmens bes 5ufees.

Stickftoffgas gefüllt. Diefe 3eigten beim Durdjftrömen mit (Elektrijität 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 Bemegungsoorgänge beim Sehen, £aufen ufw.  $ür 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 für a l l e  fo!d)e Beroegungsarten eine b e f t i m m t e  $  0 r m be r  A u s f ü h r u n g  gibt,



27welche Öen geringften Aufwanb an RTuskelkraft erheifdjt, bem Bau ber wertöiejer (Belenke unb ber £age ber an benfelben wirkenben IRuskelrt am beften füclicsctt. entfpridjt. Diefe 5 °*™  ift bat)er bie kraftfparenbfte, bie förberlidjfte itcUu"9 ber für Öen beftimmten Bewegungs3weck unb 3ugleid) aud) bie fd)önfte, ba fffljiung5' jie im h°d)ften Rtafje £eid)tigkeit unb (Elaftijität oereint. Dies mufj nat« i idi(,r all ben Künfteleien gegenüber t)eroorget)oben werben, mit melden man roegungen auf Übungsplätjen unb in üurnfyallen bie einfadjften natürlichen Be« roegungsformen aus Dermeintlidjen, aber oerketjrten Sdjönfjeitsbegriffen heraus entftellt Ijat. Alle fogenannten Kunftfdjritt« unb Kunftlaufarten (teilen g e 3 t o u n g e n e  Betoegungen bar, welche oerf)ältnismäfjig er« müöen, füllen fie aud) nur in einiger A ushebung betrieben roerben.Hid)t nur foldje (Erkenntnis, fonbern aud) roertoollfte praktifdje Singer«3eige für bie rid)tige gpmnaftifdje Ausbilbung bes Rtarfdjes, bes £aufs unb bes Sprungs gewähren biefe med)anifd)«pl)t)fioIogifd)en Unterfud)ungen.So (teilte Rtareq für ben militäri(d)en ITtarfd) burd) feine berühmt ge« toorbenen Unterfudjungen feft, bei welchem Rljptljmus ber ITlar(d)(d)ritte unb bei toeId)er Sdjrittlänge fid) bie größte Stredie unter geringftem Aufroanb oon ITtuskelarbeit, b. I). mit bem Rtinbejtmafi oon (Ermübung bei größter oerhältnismäfjiger £eiftung 3urücklegen Ia((e.Reben biefe (Erforfdjung ber anatomifd)=pI)pfioIogifd)en IRedjanik ber £eibesübungen tritt aber nun bie pljpfiologifdje ^eftftellung aller ber ( E i n t o i r k u n g e n ,  toeldje bie oerfd)iebenen £eibesübungen a u f  b ie  g e f a m t e n  © r g a n t ä t i g k e i t e n  bes Körpers befi^en können.Diefe Seftftellungen finb im fjqgienifdjen Sinne am meiften bemerkens« roert unb fruchtbar. f)ier tritt uns aus bem ©ebiete ber allgemeinen pipjfiologie ber £eibesübungen 3uoörberft bie $rage nad) ben K r a f t «  PW »‘ q u e l l e n  entgegen, toeldje überhaupt bie Rtuskulatur 3U ihren Kraft« äufjerungen befähigen. tDir lernen bie I)ier obroaltenben ftofflidjen “erraf$ “*"'" Dorgänge bei R T u s k e l t ä t i g k e i t  kennen. tDir feljen ferner, toie arbect. bank felbfttätiger neroöfer lKed)anismen bie A t m u n g s =  unb bie £7e r 3t ä t i g k e i t  auf bas Rtefjrfadje, ja auf bas Dielfad)e anfteigen Bccm. können unb müffen, um fo jene ftofflidjen Umfetjungen 3U ermöglichen,D as gibt uns ben Anwalt bafür, um 3U ermeffen, roeId)en (Einfluß mir atemtätig» burd) beftimmte £eibesübungen auf bie Tätigkeit, bie gefunbe OEntwick« 5^’ ® ^ ' .  lung unb bie Kräftigung namentlich her Kreislauf« unb Atemorgane ftoffmedifeis. aus3uüben oermögen.(Eng 3ufammen t)ängt bamit aud; bie Beeinfluffung bes ( B e f a mt «  f t o f f w e d j f e l s  unb ber (Ernährung bes Körpers. tDeiter toirb es roid)tig, 3U beftimmen, toie bie Anteilnahme bes R e r o e n f t j f t e m s  bei ben oerfdjiebenen Arten ber £eibesübungen befd)affen ift. (Enblid) haben mir uns ein Urteil 3U bilben barüber, too bie ffiren3e gefunber £eibesübung liegt, unb an welchem punkte fd)äblid)e Überlaftung unb Überanftrengung fid) einftellt. tDir finben ba aud) befonbere t D a r n u n g s f i g n a l e  oor,  toeldje bie Ratur bem Rtenfd)en auf ben



28R)eg mitgegeben Ijat, um it)n 3U bewahren oor fd)äblid)em Rtißbraud) feiner Kräfte. 3u biefeit U)arnungs3eid)en gehören bie oerfd)iebenen 5 ormen ber ( E r m ü b u n g  nad) Kraft* unb Dauerleiftungen, gehört ber Eintritt non A t e m l o f i g k e i t  nad) fdjncllftert Betoegungen, gehört ferner bie Rotwenbigkeit bes Dorgangs ber p r e f f u n g  bet fjödjft* anftrengung ber Riuskeln ufw.So erhalten wir burd) bie phqfiologifhe Betrad)tungsweife tfanb* haben für bie (Einfidjt in bas R)efen unb bie RMrkung' aller ber oer* fcf)iebenen Übungen bes Körpers; roir lernen ihren R)ert beurteilen unb gewinnen fruchtbare Swgerßeige für ben richtigen Betrieb im eht3elnen. "Der £efer möge entfdjulbigen, wenn babei ber Husgang mehrfach oon elementaren 5 atfad)en genommen werben muß, bie it)m wohlbekannt finb.
III.Die (EintDirüung öer £eibesübungen auf Knochenunb (Belenbe.D as fefte ffierüft unferes Körpers, 3ufammengefe^t aus 3at)Ireid)en K n o te n , wcld)e burd) mef)r ober weniger bewegliche ffielenke mit* einanber oerbunben finb, erhalt feine mannigfache Beweglichkeit burd) ben 3ug ber Uluskeln. £eßtere finb bie eigentlichen aktioen Be* wegungsorgane, bie Knochen bie paffioen. ffiIeid)tüof)I werben audj bie Knodjen unb bie ffielenke in ihrer ä u ß e r e n  5 orm fowohl wie in ihrem gefamten tDad)stum burd) geregelte Bewegung, b. h- Seibesübung, nid)t unwefentlid) beinflußt.Sortierung D as gilt 3unäd)ft htTtfi^tlid) bes £ ä n g e n , w a d ) s t u m s .  Diefes roaê stum" D°I^3ieht ftd) bei ben Röhrenknochen ber ffiliebmaßen oon ben ffielenk* Oer Kno<f)en.enben her. t)ier befinbet fid) unter ben ffielenkknorpeln, welche ben Knodjenenben auffißen, nod) eine knorplige ffiren3fd)id)t, in ber burd) Ablagerung non Kalkfabjen wätjrenb 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 $ünffad)e an £änge 3U. Beim Dickenwad)stum bes Knochens ift bie umhüllenbe Knochenhaut beteiligt. Bekanntlid) beruht bie Rachitis ober englifdje Krankheit in ben erften Kinberjat)ren auf einer Störung 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 günftigfter R)eife beeinflußt unb belebt. Denn bie Bewegungen in ben ffielenken haben eine oermehrte BlutfüIIe in ber ffielenkgegenb unb bamit eine gefteigerte 3ufuhr oon Rährftoffen unb =fal3en ebenborthin 3ur 5olge- Diefer Umftanb fowohl



29roie aud) bcr med)anifd)e Drudt auf bie Knorpel3onen an ben ©elenb» enbett bebeutct eine roirbfame tDad)stumsanregung für bie langen Knodjen ber (Bliebmafjen unb bamit für bas töadjstum bes Körpers überhaupt. Dies mad)t fid) gan3 nornet)mIid) geltenb i)infid|tlid) bes tDadjstums ber Beine, raeldjes am ftärbften in bie (Erfdjeinung tritt unb für bas £ängenroad)stum bes gan3en Körpers ausfdjlaggebenb roirb, nad)bem bas Kinb gelernt ijat, feft auf ben $üfjen 3U ftetjen, 3U laufen, 3U fpringen unb 3U hüpfen. 3roifd)en bem britten unb eierten £ebensjaf)re erreichen meift Arme unb Beine bie bis bafjin oorroiegenbe Rumpflänge. tDeiterljin aber überroiegt bas tDadjstum ber Beine bas ber Arme,  fo bafj fdjliefelid) beim (Erroad)fenen bie Beinlänge (00m Spalt bis 3ur Sotjle gemeffen) bie £änge bes flrms mit ber fjanb um 24 % ,  bie Kumpflänge um 40 °/o übertrifft —  roenigftens bei einem fdjlanb geroadjfenen menfdjen. Kein 3roeifel, bafc biefe Ausgeftaltung bes Körpers 3U fd)öner fdjlanber EDud)sform ben tDacfjstumsanregungen 3U banben ift, roeld)e burd) £eibesübung ben langen Knodjen ber unteren (bliebmafjen 3UteiI toerben.U)ie bie £ängenentroicblung, fo roirb aud) bas D i & e n r o a d j s t u m S « ^ ™ ^  unb bie J e f t i g b e i t  b e r  K n o d ) e n  burd) Ktusbeltätigbeit geförbert.roadistums Durd) bie häufige unb ftarbe 3nanfprud)naf)me ber arbeitenben Ktusbeln Knô scns roerben beren Anfahftellen am Knod)en, auf roeld)e ber Ktusbe^ug roirbt, ftärber entroicbelt unb geroiffermafeen ausgearbeitet. Die Dor= fprünge, ^ortfä^e, Riffe unb £eijten ber betreffenben Knod)en erlangen bamit eine ausgeprägtere $orm unb roerben ftärber t)ernortretenb. So ift,  um ein Ieid)t 3U beobadjtenbes Beifpiel 3U nennen, bei 3arten, börperlidjer Arbeit entroöfjnten 5rauen bas Sdjlüffelbein nur fdjroad) in ber RTitte gebrümmt, fo bafj bie feitlidje $läd)e bes Ijalfes fo gut ,roie unoermittelt in bie ber oberen Bruftgegenb übergebt, roätjrenb bei musbelbräftigen männern roie $rauen ftets bie ftärbftgebrümmte Stelle bes Sdjlüffelbeins als beutlid) füf)I* unb fid)tbarer Dorfprung an ber ffiren3e non Ijals» unb Bruftgegenb feitlid) fid) bemerbbar mad)t. (Es ift bie obere ober Sdjlüffelbeinportion bes grofjen Bruftmusbels, roeldje je nad) Übung unb (Entroicblung biefes Rtusbels bas Bruftbeinenbe bes Sdjlüffelb'eins mehr ober roeniger bräftig ausgeftaltet. R)ie t)ier am ein3elnen Knodjen, fo läfet fid) nod) mef)r an ber Ausgeftaltung eines gan3en menfdjlidjen Sbeletts jebesmal erhennen, ob es einem musbel» ftarben arbeitfamen 3nbioibuum angeljörte ober einem müfjig bai)in=Iebenben Sd)roäd)Iing. —  IDar es bei ber 5 °rberung bes £ängen= roadjstums eines Knochens bie Knorpelfd)id)t am ©elenbenbe, roeldje auf ben erhaltenen EDad)stumsrei3 l)tn in ftärberem ma&e Knodjengeroebe neu bilbete, fo ift es hier bie Knod)enl)aut, non roeldjer aus bie Der» bi&ung ber Knodjenrinbe erfolgt. (Eimmr&ungRun bommt aber nid)t nur bie äufjere grobe 5<>rm ber Knodjen “uf k« in Betracht, fonbern aud) beren i n n e r e  $ e f t i g b e i t  ober S t r u b t u r .  Knoten."



30So toies ber Berliner ffirtljopäbe 3 ul. EDoIff nad), bafj fiel) ber Knodjen jeber flnberung in ben auf ii)n roirkenben 3ug* unb Druckkräften an» pafjt, unb 3tx>ar fo, bafj möglid)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 K n o d j e n »  b ä l k d j e n ,  toeldje bie Knodjenrinbe ftütjen. Diefe Knodjenbälkdjen finb es ja , meld)e roie bas ©itterroerk einer (Eifenbrücke unferen Knod)en gerabe an ben medjanifd) am ftärkften belafteten Stellen (3. B . am oberen (Enbe bes ffiberfdjenhels ober bes Sdjienbeins, ferner beimSerfenbein u. a.) eine berounbernsroerte Der» binbung oon größter EDiberftanbskraft mit möglid)fter £eid)tigkeit oerleiljen.Die Deränberung ber $orm ber Knodjen burd) ftetig roirkenbe 3ug» unb Druckkräfte kann aber aud) unfyeiloolle IDirkungen nad) fid) füfjren unb Derbiibungen bes Knodjens fjerbeifüljren. Sü r bie Sdjulgpmnaftik ift ijier oon großer Bebeutung ber (Einflufs, toeldjen bie ftarke ungleidje Belaftung fotoie bie 3ugroirkungen ber 3U beiben Seiten ber EDirbelfäuIe gelegenen Kückenmuskeln auf bie EDirbelknodjen mit iljrem Bänberapparat, b. I). auf bie fäulenartig aufeinanbergejtellten ED i r b e I körper ausüben, tjalten fid) bie 3ugkräfte oon red)ts unb links osenigjtens bei ber geroöt)nIid|en aufrechten Haltung genau bas ©ieid)geroid)t, fo toerben aud) bie EDirbel» Sig. 8. DerMiimng ber tDtrbei. k n o ty n  in if)rer Sage fo gehalten, bafj fie Körper bet nüdtgratsBcrfuümmung gerabe aufeinanberftehen unb ihre oberen unb(ton) ber toirbei in ber cängsadtie. 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 Ietd)te Ketgung btefer Slad)en in ber Rid)tung oon i)inten nad) oorn können toir tjier füglid) aufjer ad)t laffen. EDirb nun aber bie Spannung ber Ettuskeln unb Bänber ber EDirbelfäuIe tjäufig unb lange eine ungleid)» mäfjige, ift bie ungleid)feitige Belaftung eine ftarke, unb finb überbies bie EDirbelknodjen (etroa infolge früherer Radjitis ober fonftiger all» gemeiner Sd)toäd)e3uftänbe bes Körpers) toenig toiberftanbsfäl)ig unb nad)giebig, fo ftellt fid) Ieid)t eine bauernbe f e i t l i d j e  Derkrümmung ber EDirbelfäuIe ein. Soldje Derkrümmung betrifft nid)t nur bie EDirbel» fäule als ffian3es, fonbern toirkt aud) o e r b i l b e n b  auf bie ein3elnen EDirbel, oeränbert bie gegenfeitige £age ber oberen unb unteren Slädjen ber EDirbelkörper. 3d) fpredje E)ier nid)t ettoa oon bejtimmten krank»



31tjaftcrt Dorgängen in bcn K n o ten  unb bcn ffielenKbänbern, jonbern non folgen Derbiegungen, rodele i^re Jjaupturfadje in gewohnheitsmäßigen fehlerhaften Haltungen ober in einjeitiger Belüftung ber IDirbeljäuIe bejißen —  allerbings oerbunben mit oerminberter IDiberjtanbsKraft. 5 iir bie Sd)uljal)re Kommen ba jowof)I bie jeitlid)en Derbiegungen ber IDirbeljäuIe in B etragt als aud) bie infolge fdjlaffer, nadjläjfiger, oornübergebeugter Ifaltung übertriebene Krümmung ber Bruftwirbel» jaule („runber Rüdten ber 3ugenb"). flljnlidje üerbilbungen ber IDirbel» faule Können aud) in fpäteren als ben Schuljahren burd) einfeitige Belajtung unb fehlerhafte ©etooljnljeiten in ber Körperhaltung bei gewerblichen tfantierungen entjteljen.3n all biejen Sollen bejteljt 3U B e g i n n  wenigjtens bie IKögIid)Keit, baß mit Bejeitigung ber fehlerhaften Ijaltungen unb ffiewohnheiten, StärKung ber jd)wäcf)eren RücKenmusKeln unb Ijerftellung bes ©leid)= gewidjts in ben hier roirKfamen 3ug= unb DrucKKräften [idj aud| leidjtere entjtellenbe Deränberungen im Knodjengefüge ber IDirbelKörper roieber ausgleid)en. Dieje KtögIid)Keit ift aber nid)t mehr oorhanben, toenn bie IDirbelKörper in ihrer $orm (j. $ ig . 7) jtärKere Deränberungen bereits erfahren hoben. l}ier ift bie Derbilbung eine bauernbe geworben.IDid)tiger allerbings finb 3m Dermeibung joldjer üerbilbungen bie o o r b e u g e n b e n  ITtafsnahmen unb non biejen insbejonbere biejenigen gt)mnaftijd)en Übungen, meld)e bei ridjtigem unb regelmäßigem Betrieb unbebingt gerabe Ifaltung unb bamit 3ugleid) alljeitiges KraftooIIes IDadjstum ber Knod)en unb Bänber ber IDirbeljäuIe förbern unb letztere bamit roiberjtanbsfähiger machen gegen alle oerbilbenben (Einflüfje.Die IKögIid)Keit einer jolcfjen (EinwirKung burd) £eibesübungen 3ur Bejeitigung leidjter Haltungsfehler unb Derfjütung non jd)wererer SKoliofe ijt eine 3weifelIofe. IKd)t nur für bie IDirbeljäuIe, fonbern aud) für ben gejamten Knoten» unb ffielenKapparat bebeutet eine reiht geleitete £eibeser3iet)ung einen bauernben ffietoinn in be3ug auf bie ebenmäßige, jtarKe unb jd)öne (Entwicklung bes ffierüjts bes Körpers unb bamit ber ©runblage ber äußeren Körperform.Dies allerbings nur, toenn ber Betrieb oon £eibesübungen alle ftbjdjnitte bes Körpers gleid)tnäßig unb nid)t über ben natürlichen Be» toegungsumfang ber ffielenKe hinaus in Anfprud) nimmt. So Können übertriebene Kreisbewegungen ber bejd)werten Hgnb 3. B . beim Säbel» fed)ten, jo Können Übungen wie bas Stabwinben unb ähnlidje bie B ä n b e r  b e r  f j a n b g e l e n K e  IocKern unb behnen unb bie Brauchbar» Keit ber tfanb beeinträd)tigen. fluf äf)nlid)e falfcße ffiepflogenheiten Komme id) nod; in ben fpäteren Abfdjnitten 3urüdt.
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Bau
öer will* 
hürlidjen 
tttusfeeln.

IV.
(Einwirkung öer £eibe$übungen auf öie üerfdfieöenen 

ITTuskeln im örtlidjen Sinne.Die bas Knod)engerüft beroegenben x o t l l f t ü r l i d j c r t  I R u s k e l n ,  bas rote $leifd) bes Körpers, bilben bejjen Ijauptmaffe. Huf jie ent* fällt faft bie tjälfte unferes Körpergewichts. IKel)r als ein Drittel ber gefamten Blutmenge bes Körpers befinbet fid) fd)on bei lRuskelruf)e innerhalb bes IRuskelgeroebes. Diefer Brud)teil roädjft aber ftarft an bei umfänglidjerer IRuskelarbeit. W ir nennen bie Skelettmuskeln roill* küclidfe, roeil jie fid) auf eine Willensäußerung t)in 3U perkür3en ober 3ufammen3U3iel)en uermögen, unb 3toar um ein Drittel etroa itjrer £änge. Durd) biefe 3ufammen3iel)ung näfyert jeber roillhürlidje IRuskel 3roei Punkte einanber, 3roifd)en melden er ausgefpannt ijt. Das jeßt natür* iid) ooraus, baß roenigftens einer biefer punkte beroeglid) ift. ITteift finb es beibe; unb ber IRuskebjug roirkt bann oon bem minber beroeg* ließen P u n k t, ben mir Urfprung nennen, auf ben beroeglid)eren, ben Anfaß. Unter Umftänben können Urfprung unb Anjak in be3ug auf Beroeglidjkeit aud) iljre Rollen taufdjen, b. tj. ber RTuskel roirkt bann umgekehrt, als es für geroöljnlid) ber Rail ift. Diefer Doppelroirkung roerben mir nod) roieberßolt begegnen. —Die roülkürlidjen IRuskeln heißen nad; ißrem mikrofkopifdjen Aus* feigen aud) q u e r g e f t r e i f t e ,  im ©egenfaß 3U ben g l a t t e n  ober organifd)en IRuskeln; letztere finben fid) überall im Körper ba, roo fid; Beroegungen u n a b h ä n g i g  0 0 m  I D i l l e n  noll3iet)en: fo in ben IDänben bes gefamten Derbauungskanals mit Ausnahme ber (Eingangs* unb Ausgangspforte; in ben IDänben ber Blutgefäße; in ben £uft= röhren; in ben AusfüßrungsDorgängen ber Drüfen; in ben ©efcßledjts* Organen ufro.Die roillkürlichen ober quergeftreiften IRuskeln feßen fid) 3ufammen aus feinen, langen R a f e r n ,  roelcße unter bem IRikrofkop, roie fcßon ermähnt, eine beutlidje (Querftreifung 3eigen. Auf bie Reinheiten bes Baues ber IRuskelfafern, bie fid) roieber aus feinften Räferdjen ober Ribrillen 3ufammenfeßen, roährenb letztere enblid) in kleinfte, abroechfelnb helle unb bunkle Scheibchen —  baßer bas quergeftreifte Ausfehen —  3erfallen, roill id) hier nic^t roeiter eingehen. Dies erübrigt fid) um fo mehr, als biefe mikrojkopifd)en (Edelheiten für bie Kenntnis ber IRuskeltätigkeit, foroeit folcße bei unferen (Erörterungen in Betradjt kommt, unroefentlicß finb. ffienug, baß bie I R u s k e l f a f e r n ,  parallel nebeneinanbergelagert, fid) 3U feineren unb gröberen I R u s k e l b ü n b e l n  unb biefe IRuskelbünbel fid) 3um fleifcßigen I R u s k e l k ö r p e r  nereinen. Die IRuskelfafern finb umhüllt oon einem häutigen Über3ug, ber



33T T t u s k e l ß a u t  ober bem Sarkolemma. 3n öer ITCusftelfafer, naße ber TTtuskelßaut, liegen 3aßlrei<ße, längliiße Kerne, bie TTtuskel » k ö r p e r d j e n ,  umgeben non einer körnigen <Eiioeißfubftan3, bem Sarko* p lasm a, toelcßen eine befonbere TDicßtigkeit 3ukommt. Denn fie jinb nid)t nur biejenigen (Elemente, aus melden fidj toäßrenb bes IDaißs» tums neue TTtuskelfafern 3U bilben oermögen, oielmeßr bemalten jie aud} in fpäteren Sebensjaßren bie Süßigkeit bei, TTtuskelfafern, bie burd) Krankheit, Untätigkeit ober fonfttoie 3erfaIIen unb untergegangen finb, neu 3U erfeßen, unb finb oor allem imftanbe, bei häufiger Be» tätigung bes TTtuskels, b. ß. bei regelmäßiger Ü bung, bie TTtaffe bes ITiuskels 3U oermeßren. 3n biefer 3unaßme ber kraft» gebenben Subftan3 bes ITiuskels, bie in immerhin 3iemlid} roeiten ©re^en 3U erfolgen oermag, fpridft fid} eine ber 3umeift in bie Rügen fpringenben (Eintoirkungen ber Ceibesübungen aus.Die ßäutigen Über3üge ber TTtuskelfafern unb toeiter» ßin ber ITtuskelbünbel finb bie Sräger ber ungemein 3aßlrei<ßen B l u t g e f ä ß e  unb H e r o e n  bes TTtuskel» geroebes. Diefe ITtuskelßäute feßen fid) nod) über bas abgeftumpfte (Enbe ber TTtuskelfafern ßinaus fort. Da, too ber TTtuskel feinen Urfprung unb flnfaß unmittelbar an bem Knoißen finbet, ben er betoegt, ba ift es eben biefe TTtuskelßaut, toeldje ben TTtuskel an ben Knocßen ßeftet, inbem fie oerfd)mil3t mit bem ßäutigen Über3ug bes Knocßens felbft, bem perioft ober ber Knoißen» ßaut. D a , too eine Übertragung ber Krafttoirkung bes ITtuskelfleifißes auf kür3ere ober längere Streiken 3u erfolgen ßat, geßen bie TTtuskelfafern felbft über in ‘öes*'feßr fefte, toiberftanbsfäßige ffietoebe, bie S e ß n e n ,  an menfefp mit toelßen ber TTtuskel toie an einer Sdjnur ober an m“ 4&ofaa,o°tx?r"" einem Banb 3ießt. Die Seßnen finb oon feßr oer» grögerung. fißiebener Sorm unb Sänge: halb meßr lang unb ftrang» förmig —  ßier finb oor allem 3U ervoäßnen bie langen Seßnen, mittels beren bie Singer an ber l)anb unb bie 3eßen am Süße betoegt toerben — , balb kur3, breit unb platt. ITtancße Tttuskeln enben über» ßaupt nießt an abgegren3ten Seßnen, fonbern geßen in breite, feßnige f]äute über, flm meiften ift bies ausgefproeßen bei ben fämtlißen Tttuskeln ber Bauißroanb.Itod) oielgeftaltiger in be3ug auf ffiröße unb Sorm finb bie Süifd)= körper ber Tttuskeln felbft. Sie finb ißrer Sonu nad) langgeftreckt, banbförmig ober meßr fpinbelförmig namentlicß b a , too es fieß um ausgiebige Ifebelbetoegungen ßanbelt, toie bies bei ben langen Knocßen ber flrm» unb Beinglieber ber Salt ift; out ffiefäß, too ber auf ben Stßenkelköpfen balancierenbe Rumpf im ffileicßgeroiißt 3U erßalten ift,Sd jm ib t, p^t)|ioIogic ber Ceibesübungen. 3
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34hüben öie Rtusbeln breite unb berbe ITtaffen; bie $orm flauer platten ift bejonbers benjenigen Rtusbeln 3U eigen, roeldje ben Rumpf mit feinen tföljlen umbleiben.Die oorroiegenben m e d ) a n i f d ) e n  ©ätigbeiten ber Sbelettmusbeln taffen fid) halb mehr, balb roeniger offenfidjtlid) aus ber £ a g e  ber betreffenben Rtusbeln, b. t). aus ber Bejietjung 3ioifd)en if)rem Urfprung unb ihrem flnfatj, roenigftens im groben, erfef)en. Bei beftimmten Be= roegungen erkennt man im Relief ber KörperoberfIäd)e ober aud) burd) flnfiüjlen an itjrer Straffung, itjrer Derhürjung, ber 3unal)me an Diebe unb $eftigbeit, roeldje Rtusbeln babei tätig roerben unb fid) 3ufammen= 3iet)en. IDid)tige Auffdjlüffe ergibt ferner bie burd) ben elebtrifdjen Strom bewirkte b e g r e n 3 t e  Rei3ung unb 3ufammen3iel)ung ein3elner Rtusbeln. Setjrreid) ift t)ier aud) bie Beobachtung ber Beroegungs* jtörungen, roeld)e bann entftetjen, toenn infolge i f o l i e r t e r  £ ä t ) m u n g  ein3elne IRusbeltätigbeiten ausfallen. Ruf biefem (Bebiete finb bie blafjifdjen Unterfudjungen bes fran3ö|ifd)en So^fdjers Dudjenne oon Boulogne, roeldje 1867 erfdjienen, nod) tjeute bebeutungsooll.üerfudjen roir nun, uns in großen 3ügen ein Bilb ber r o i d ) t i g f t e n  Dicroiciitig= R t u s b e l g r u p p e n  unb beren (Tätigkeit oor Augen 3U führen, '''grupp?«' An ben ©Iiebmafjen, ben Armen unb Beinen, laffen fid) forool)! für 
bes Körpers beren Derhalten 311m Rumpf als ©an3es roie für bie Belegungen ihrer lätigheu.1 ein3elnen größeren Abfd)nitte 3ueinanber in Beugung unb Streckung, (Einwärts* unb AusroärisroIIung, An3iehejt 3um unb Ab3iehen oom Rumpf bie 3ugef)örigen Rtusbeln in ber Ejauptfadje roenigftens Ieid)t bejtimmen unb bemgemäfj gpmnaftifd) üben. R)ir finben im anatomi* fdjen Bau ber Arme unb Beine, in ben 5 ormen ihrer Knodjen unb ffielenbe ebenfotoohl roie in ber £agerung ihrer hauptfäd)Iid)ften Rtusbeln 3ahlreid)e Übereinftimmungen, 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 trageü unb ben Schwerpunkt bes Körpers in biefer tjaltung fort3ubetoegen; bie Arme bagegen frei nad) allen Richtungen bes Raumes hin beroeg* lid) unb,  ausgerüftet mit bem bunftoollen Rtedjanismus ber tjanb, 3U ben mannigfachften tjantierungen gefdjidit. mcdianiidic Der 5 u 6 f auf feiner U n terp d je  gleidjfam gepolftert, ruht bem Ss^uftes ®°^en auf mit ber berben Se rfe , ber länglichen, in ben 3el)enballen unö öer auslaufenben Sohle unb ben Spitjen ber roie elaftifdje Sprungfebern b ^ J^ n gek rü m m ten  unb fid) aufftemmenben 3ehen. Der $ufj trägt nidjt nur musftein ben Körper, fonbern fpielt aud) eine roidjtige Rolle bei beffen $ort= bcröc5g°ung beroegung. 3e nadjbem bie $üfee in oerfdjiebenen Stellungen unb (Ent* öesKörpcrs.femungen ooneinanber auf ben Boben gefetjt finb,  3. B . in Sprei3=



35ftellung ber Beine, in Ausfallftellung ufw., ift bie TTtöglidjheit gegeben, ben Sd)roerpunkt bes Körpers in größerem ober geringerem Umfang Dortoärts, rückwärts ober feitroärts 3U bewegen, oljne bafj bie Stellung ber $üfje geänbert 3U toerben braudjt ober bie gan3e Haltung an 5eftigkeit wefentlid) einbüfjt. W ir machen baoon im ©ebiet ber £eibes* Übungen Dielfad) ffiebraud), fo 3. B . bei ber A u s l a g e  f t e l l u n g ,  aus ber wir übergeben in bie Ausfallftellung beim W erfen, beim $ed)ten ober 3U fedjterartigen Bewegungen, frei ober mit $affen non ffanb* geraten, wie Stäben ober Keulen.Weit umfänglicher wirb aber bie med)anifd)e Arbeit ber Beine unb $üfje bei ben nerfd)iebenen $ o r t b e w e g u n g s a r t e n  bes Körpers.

5ig. 10. Umfang einer Bewegung aus ber Huslageftellung. — Bie jdjraffierte 5Iäd)e U gibt Öen 
Raum an, in toelcfiem öabei bie SdjtDerlinie öes Körpers fallen bann, ofyne Störung bes (Bleicfigeroicffts.

Wie grofi ber hierbei benötigte Kraftaufwanb im gan3en werben bann, barauf kommen wir fpäter nod) ausführlich 3urüdc. An biefer Stelle mödjte id) im 3ufammenf)ang nur einige Bemerkungen einfdjalten über bie Art ,  wie bei biefen Bewegungen bie Sd;werla|t bes Körpers fid) auf ben $ufe bes öorfdjreitenben ober oorfdjwingenben Beines über* trägt.Beim n a t ü r l i c h e n  San g ift es bie 5 erfe,  toeldje ben Sallftofj bes fid) uorwärts bewegenben Körpers bei ber Übertragung bes Sd)wer= Punktes auf bas ausfd)reitenbe Bein 3uerft auffängt. 3nbem weiter ber bie Sdjwerlaft übernef)menbe $ufj o o n  b e r S e r f e  a u s  auf ben Boben niebergefetjt wirb, fenkt fid) unter ber Körperfdjwere bas elaftifdje, aber ftarke Sufegewölbe, oerbreitert fid) ber Dorberfufs unb ftemmen fid) wie elaftifdje Sprungfebern bie ftraf)Iig ausgebreiteten 3ef)en auf
3 *
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36ben Boben. 3ugteid) beginnt ber 5U& f<ä)on bamit, fid) non ber $erfe 3U ben 3et;en I)tn nom Boben roieber ab3ußeben („ab3uroicbeln"), um yd)ltefeli«i) mit ber ab3uftemmen. Diefe Stemmberoegung be=förbert bann ben Sdjroerpunbt roeiter auf ben anberen, in3roi[d)en oor= gefdjroungenen 5ufi- Diejer natürlidje San g ijt in feiner Sdjönijeit unb Dollbommenßeit nur bem TTXenfdjen eigen, über» (Brößer ift fdjon bie (Bemalt bes S a U f t o ß e s  bei ber Sd)merpunbts= ‘ s^reria't'Übertragung, roenn mir l a u f e n .  Die £auffd)ritte [inb 3roar am längften
bes Körpers 
auf ben 5ufj 
beim £auf en.

5ig. 11 unb 12. £änge 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) größer.

unb ergiebigften, menn mir aud) bei jebem £auffd)ritte auf bie 5erfe bes norgeftreebten §ußes 3uerft nieberbommen. üatfäd)Iid) madjen es fo 3at)Ireid)e £äufer, roie bie flugenblicbspßotograpßien nadjroeifen. Der Rücbftoß inbes, melcßen hierbei bas meit norgefdjleuberte Bein auf bie Jortberoegung bes langfamer nadjfolgenben Kumpfes ausübt, I)emmt in biefem Ktoment bie Stetigbeit ber Dorroärtsberoegung. Die Unfd)äblid)mad)ung biefes tDiberftanbes nerlangt bei jebem £auffd)ritt größeren Kraftaufmanb. Der üorteil ber größeren Sdjrittlänge mirb baburd) meßr mie mettgemadjt. So feßeint es barum niel förberlicßer, beim fcßnellen £auf immer bie g a n 3 e  $ußfoi)ie 3 u g l e i d )  auf3ufeßen.



373roar roirb ber ©egenftof) am roenigften bemerkbar, ber £auf erfolgt am Ieid)teften, unb bie £auffd)ritte können am fdjnellften aufeinanber» folgen, roenn oon Jufjfpitfe 3U Jufjfpitje gelaufen toirb. Daburd) roirb aber bie Sdjrittlänge bes £aufenben nod) mefjr oerringert. Das iit ein Derluft in ber Sdjnelligkeit ber Dorroärtsberoegung, ber aud) burd) bie größere Befd)teunigung in ber 3al)l ber £auffd)ritte jid) bäum meljr einljolen läfjt. 3roar toirb ber fdjnelle £auf nur auf ben Sufjfpitjen oon manchen Sportfd)riftfteIlern als ber allein richtige oorgefdjrieben.Allein bie Rtufterung ber 3at)lreid)en Augenblicbsaufnahmen oon £äufern betoeift, baff tatfäd)lid) bie beften £äufer fid) meift an biejen „ S t il“ nid)t ftören. Der (Erfolg allein entfdjeibet. —Die fortroätjrenben $allftöfje bei ben 5ortberoegungsarten auf ebenem Boben fallen gan3 toeg beim H u f t o ä r t s  ft e i g e n  eine Antjöfje ober eine lEreppe l)inan. U m gebest roirb beim f l b t o ä r t s  ft e i g e n  bie Hemmung bes $alles 3ur Tjauptberoegung. Diefe fortroäfyrenben (Er» fd)ütterungen bes Körpers fd)on beim ffief)en unb nod) met)r beim £aufen unb Abroärtsfteigen mürben jid) in unerträglidjer IDeife 3um ffief)irn t)in fortpflan3en, befäfje unfer Körper nid)t eine gan3e Reil)e oon P u f f e r o o r r i d ) t u n g e n 3 u r  Hbfd)toäd)ung foldjer Stofjroirkungen. puffetoor» 3d) ermähne ba neben ber EDinbelftellung bes (Dberfd)enbell)alfes 3ur £ängsad)fe bes ©berfd)enkelknod)ens nod) bie beiben C »förmigen 3toifd)enbnorpel im Kniegelenb unb cor allem bie oielen, 3temlid) (Fütterung bicken 3roifd)entoirbelfd)eiben (ober 3toifd)enroirbeIbnorpel), toeldje als ö5uar$ toö™ ebenfo fefte roie elaftifd)e Polfter fid) im gan3en Derlauf ber tDirbel» faule 3toifd;en je 3toei bnödjernen EDirbelbörpern befinben. Auf biefe 3roifd)enroirbelfdjeiben fällt etroa Vs ber gefamten fjöfye ber EDirbelfäuIe,00m erften tjalstoirbel 3um Kreu3bein gemeffen. Alle biefe Puffer» oorridjtungen oerf)inbern inbes nidjt, bafj mir bei einem Itieberfprung auf bie gan3e 5ufjfot)le öugleid) ober gar auf bie $erfe «ine l)eftige (Erfdjütterung empfinben. Beim S p r u n g e  müfjen mir batjer biefe ab»5allerfd)ütterung baburd) bämpfen unb erträglid) geftalten, bafj mir ben Itieberfprung 3um Boben a u f  b ie  J u f i f p i t j e  erfolgen laffen mitM jf^eim gleid)3eitiger Beugung im $uf)=, Knie» unb tjüftgelenk. Itur biefes [Pn,ng~ 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 (Tätigkeit ber Beinmuskulatur bei ben oerfdjiebenen Arten getoMits; ber Sortberoegung bes Sd)roerpunktes bes Körpers tritt nod) f)in3ut"fjajjjjj«s bie mid)tige Aufgabe, ben R u m p f ,  meld)er mittels bes Bedtenringes auf ben lebiglid) auf ben beiben Sdjenkelköpfen balanciert, im  f t e t e n ©l ei d)  = s^ cpnf^ '' ge r o i dj t  3U galten. Diefe (Tätigkeit beanfprud)t 3ur TDafjrung ber fmnfi bie aufred)ten tfaltung ber IDirbelfäule unb ber aufredjten (Tragung b e s|e<*"nf'.c|,nb Kopfes aufjer ben Rtuskeln um ®berfd)enkel, tjüften unb £enben aud) V 9cn nod) bie mächtigen Rtuskel3üge, roeldje beiberfeits längs ber tDirbel» mushein.



38faule jid) non ber Kreu3gegenb bis hinauf 3um Hinterhaupt erftrecken. tDir üben biefen gefamten Rtuskelapparat in feiner befonberen 3u* fammenarbeit burd) bie fogenannten f f i l e i d ) g e w i c h t s ü b u n g e n .  Die Bebeutfamkeit ber Dollenbeten ffileid)gemid)tserhaltung weift biefen Übungen mit Red)t eine wichtige Stelle unter ben £eibesübungen ber 3ugenb ein. €s ift ihnen baijer, wie mir oben fai)en, eine ftänbige Stelle im Sagesplan ber fd)webifd)en Sd)ulgt)mnaftik 3ugetoiefen; ebenfo bilben fie als „equilibres“ eine befonbere Übungsgruppe in ber fran* 3Öfifd)en Sd)ulgt)mnaftik. 3m beut[d)en Schulturnen toerben ©leid)* gewid)tsübungen als foldje 3war nid)t fo planmäßig betrieben, kommen t)ier aber Dielfad)' Dor. 3d) erwähne ba nur 3at)Ireid)e 3ufatnmen* gefegte $reiübungen, bie 3U fd)wierigeren Haltungen führen, foroie bie ffiangübungen auf ber Schwebekante.musfeetn um $ür bie ffileid)gewid)tserhaltung ber Rumpftaft forooi)! toie für bieSdlpftenUnbSortbetDegung bes Schwerpunktes bei ben erwähnten Bewegungsarten bes Sehens, Steigens, £aufens, Springens ufro. bebarf bie Derbinbung bes Bedienrings mit ben Beinen unb bebürfen bie Beine felbft einer befonbers ftark entwickelten Rtuskulatur. Diefe ift um Hüften unb Schenkel fo mächtig, baß I)ier bas knöcherne ffierüft: Bedien, Hüftgelenk unb ®berfd)enketknod)en, tief unter ber umgebenben Rtuskelmaffe Der* borgen ift. R ur ber Kamm bes oberen Beckenranbes, bie großen Roll* Ijüget am oberen, bie ftarken Knorren am unteren (Enbe bes ®ber* fd)enkels finb burd) bie Haut I)inburd) beim aufrechten Stegen fühlbar. Die mächtigen Sißknorren bes Bediens werben wenigftens bei ftarker Beugung im Hüftgelenk (wie foId)e 3ur Sißhaltung en tn eh m en  ift), bem ©aftgefühl erreid)bar. R)ie allein bem Rtenfdjen ber rollkommen aufredjte S a n g  3U eigen ift, fo aud) bie ungemeine (Entwicklung biefer Rluskelmaffen. D as pralle, runbe ffiefäß ift ein wefentlidjes unter* fdjeibenbes RTerkmal bes menfd)Iid)en Körperbaues.Die mä<f)tig= Don ber gefamten Rtuskelmaffe bes Körpers kommt bem ffiemidjte6esK8rpers!nad) bie größere H älfte, etwa 56 pro3ent ((Eb. R)eber), auf Hüften unb Schenkel unb bient ber $ortbewegung bes Körpers mittels ber Beine; auf bie Bewegung ber Arme (Rumpf*, Arm* unb Hanbmuskeln) entfällt bagegen wenig über ein Diertet, nämlid) 28 pro3ent. ©rbnen wir bie 327 Rtuskeln bes Körpers ihrer Rtuskelmaffe, b. tp ihr«r Schwere nad), fo entfallen (nad; Dürft;) auf Hüften unb Beine bie fed)s mädjtigften Rtuskeln bes Körpers, näm lid;: ber oierköpfige Schenkel* ftredier (M. quadriceps femoris); ber große ffiefäßmuskel (M. glutaeus maximus); ber tDabenmuskel (M. triceps surae); ber große An3ieher bes Schenkels (M. adductor m agnus); ber £enbenbarmbeinmuskel (M. iliopsoas); ber mittlere ©efäßmuskel (M. glutaeus medius). (Es folgen ber gemeinfame Rückenftrecker (M. sacrospinalis) unb bann erft bie großen ©berarmmuskeln (M. deltoideus, M . triceps unb M . biceps brachii) fowie ber große Bruftmuskel (M. pectoralis major).



39Scfjon hieraus get)t heroor, bafe biejenigen £eibesübungen, bei welchen es barauf anbommt, möglid)ft grofee ITTusbelmaffen 3ugleid) 3U betätigen unb f 0 m ö g I i d) ft g ro fe e  A r b e i t s f u m m e n  anjuljäufen, in ber f)auptfad)e bie ITtusbeln ber B e i n e  in Anfprud) nehmen müffen. ID ir werben als foldje Übungen mit befonbers ausgefprod)enem C^arabter hinfid)ttid) it)rer IDirbung auf ben Körper jpäter nod) bie Bauer» unb Sdjnelligbeitsübungen bennen lernen. —©el)en mir nunmehr über 3ur Betrachtung ber t)auptfäd)Iid)ften ITtusbeltätigbeiten ber R rm e, fo 3eigen fid) bie hier oorl)anbenen Be» wegungsoerf)ältniffe gan3 ungleid) oerwicbelter unb oielgejtaltiger als bie ber Beine. IDir haben hier bie befonbere ITIedjanib ber Schul ter» b l ä t t e r ;  bie R a b b r e t ) u n g ,  welche bie S p e i d ) e  nebft ber an ihr hängenben fjanb um bie (EUe aus3ufüi)ren oerm ag; mir haben an ber H a n b  felbft bie ffiegenftellung bes Baumens 3U ben anberen 5 ingern, eine Bewegungsmöglid)beit, welche bem ©rofe3ef) am Safe gä^lid) ab» geht; mir haben enblicfj bie oielfeitige Beweglid)beit ber t)anb unb ber Siager felbft.Bie menfd)Iid)e f j a n b  ift ausgerüftet mit einem ungemein feinen Beroegungsapparat, ber allein aus 27 Knodjen unb 40 ITtusbeln be» fteht; fie ift oerfeljen mit reichlichen Taftneroen, bie, an ben Siager» fpifeen befonbers bid)t gehäuft, bie benbbar feinfte Abfdjäfeung über £age,  ®berfläd)e, ©eftalt, Saftigkeit, Temperatur ufw. ber uns um» gebenben Binge geftatten. Bie fjaab befifet ferner ITtusbelneroen, toeld)e bas feinfte ITtusbelgefühl unb [taunenswert genaue Kraft» toie ffiewidjtsabfchäfeung oermitteln. Sie ift alfo 3ugleih Sinnesorgan roie Arbeitsinftrument unb 3roeifeIIos bas oollbommenfte aller H)erb3euge in ber Itatur. IDenn man aud) oerfudjt hat ,  eine ffiqmnaftib für bie IKusbeln ber fjanb unb ber Siager in fqftematifdjer Art 3ufammen» 3uftellen, fo ift bod) bie Beroegungsfähigbeit ber fjanb eine fo oiel» geftaltige unb erfährt fdjon bei allen Hantierungen bes täglichen £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 h Qab» unb Siagerübungen tatfäd)Iid) nichts anberes barjtellen als eine überflüffige unb 3ubem fef)r langtoeilige Spielerei, Anbers oerhält es fid) mit ber flusbilbung ber fjanb 3ur ©efd)icblid)beit in beftimmten prabtifdjen Tätigbeiten. ©ine fo!d)e Aus» bilbung ftreben wir an im h a n b f e r t i g b e i t s u n t e r r i d j t  nidjt nur in ben IKäbd)en=, fonbern, worauf es mir hier befonbers anbommt, aud) in ben Knabenfdjulen. 3nfoweit biefer Unterricht als wefentlidjes 3iel bie (Entwicblung ber ®ejd)idtlid)beit förbert, bann er als eine Art <Ergän3ung ber Sdjulgpmnaftib betrachtet werben. 3nbes, ber er» 3ieherijd)e, ber fo3iaie unb ber nationalöbonomifdje IDert bes Knaben» hanbunterridjts hebt ihn weit über jenen ffiefid)tspunbt heraus. Ufer einen (Einblick tun burfte in ben Umfang unb bie Art ,  wie in ben
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40Bereinigten Staaten non tlorbamerika nid)t nur innerhalb ber Dolks» fdjulen, fonbern aucf) ber tTtittelfd)ulen (high schools) unb felbft ber Unioerfitäten bie tjanbfertigkeit gepflegt, ja roie in 3at)treid)en HTitteI= fcf)ulen, ben „manual training high schools“ bie Betätigung in ben fjanbfertigkeiten gerabeju ben Ktittelpunkt bes Unterrichts bitbet, ber toirb halb bie Überjeugung erlangen, bafj toir in Beutfd)lanb auf biefem (Ergiefjungsgebiete hinter jenem mächtig aufftrebenben £anbe nod) ftark rüdcftänbig 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 (5efd)icklid)keit ber tjanb unb insbefonbere ber Singer ni«J)t auf methobifd)=gt)mnaftifd)em IDege 3U entwickeln ift,  fonbern burd) prak» tifdje Betätigungen.ße= flnbers liegt bie Sad)e mit benjenigen Ktuskeln, welche bie B e »  f f j s  r o e g u n g e n  ber t j anb als ff ian3es,  b. t). ber tjanbrou^el 3um Unter» rornjci. arm, beroirben. Biefe Bewegungen erfahren bei unferen £eibesübungen munii. 0jej|a^ e g nt0enbung. B a folt nun nie aufjer acht gelaffen toerben, bafj bie Biegungen ber tjanb in ben tjanbtour3eIgeIenhen nur einen red)t befdjränbten Spielraum hohen, toas insbefonbere für bie Biegung nad) ber Kleinfingerfeite unb 3umeift für bie Biegung nach her Baumen» feite hin gilt. 3n hetoorragenbem Blaffe roerben biefe Belegungen geübt beim 5ed)ten, unb 3war am feinften beim Stofjfedjten. tDo aber ein Überfd)reiten ber begren3ten Bewegungsmöglichkeit 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 Übung ein mehr roie fraglidjer. Benn altgu Ieid)t finb foldje Übungen geeignet, bas fefte Banbgefüge ber tjanbtour3etgeIentte in fdjäblidjer IDeife 3U 3erren unb übermäßig 3U lodern. 3d) fehe nicht ben minbeften Derluft barin, wenn bie Übung bes Stabroinbens einfach aus bem Schulturnen oer» fdjroänbe.übung Bie ( B r e i f t ä t i g k e i t  b e r  t j ä n b e  in Derbinbung mit fidjerer tät?g 5« Bef)err jdjung her flrmbewegungen im Kaunte auf ein beftimmtes 3 iel tjänbc. hi« kommt gan3 unoergleidjlid) 3ur Übung beim Sangen bes kleinen B a l l e s .  Klan hat foldje Übungen im Balltoerfen unb Ballfangen 3U fchulmäfjigen Sreiübungen ausgeftaltet, als Dorübung 3U getoiffen Ball» fpielen. Solche Dorübung ift für feinere Spiele aud) unerläßlich, foll anbers bas Spiel feinen oollen, feffelnben Derlauf entfalten können. Bie feinere flusbilbung gefdfieljt allerbings am oielfeitigften erft auf bem Spielplaß burd) bas Spiel felbft,  unb hier gebührt nad) meinen (Erfahrungen für bie t)eranwad)fenbe 3ugenb bie Palme bod) unferem beutfdjen Sdjlagballfpiel.Bie K raft ber Beugemuskeln unferer Singer ift es, welche uns be» fä ljig t, ben Körper in ben t j a n g  an irgenbeinem feften (Berät 3U



41bringen unb jo bas Körpergewicht an ben hakenförmig gekrümmten $ingern 3U tragen. Der Streckhang am Reck, an ben £eitern, an ben fenkredjten ober fd)rägen Stangen ober (Tauen, an ben Ringen u. bgl. ijt bekanntlich bie flusgangsjtellung 3U 3at)ireid)en Übungen insbejonbere bes beutjd)en ffierätturnens. IDie burd) bie (Tätigkeit ber RTuskeln, welche ben ©berarm 3um Unterarm beugen, bas Körpergewicht im Beugetjang roeiter aufwärts 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 Hüftgelenken ber Körper aus bem Streckhang tjeraus in fdjwingenbe Penbelbewegungen nerje^t werben kann: bas 3U erörtern liegt aufjer* halb bes Rahmens biejer Überjid)t.Aber ein anberes tritt uns I)ier üornetjmlid) entgegen: nämlid) bie U m k e h r  b e r g e w ö f ) n l i < h e n B e  = w e g u n g s r i d ) t u n g  eines RTuskels, bie wir bereits kur3 berührten. Der 3weiköpfige ©berarmbeuger (M. biceps brachii) nimmt feinen Ur= fprung rumpfwärts oom Schulter* blatt unb t)at feinen Anfah am Unterarm, teu erer wirb alfo als bas beweglichere ©lieb bei (Tätig* keit bes RTuskels gegen ben ©ber* arm t)in gebeugt, tjier beim Über* gang aus bem Streckhang in ben Beugehang ketjrt jid) inbes feine TDirkung u m 1). Denn ba ber Unter* arm als (Träger bes Körpers Ipe* feftgelegt unb unbeweglich ift, fo ift es ber Ijängenbe Körper, welcherbei 3ufammen3iehung bes RTuskels gehoben unb bem Unterarm als fejtem Punkt genähert wirb.Diefe Umkehr ber Bemegungsrid)tung ift nun oon größter TDidjtig* keit bei einer 3iemlid)en fln3ah( non RTuskeln, welche, n om  B r u f t »  k o r b  ausgehenb, 3um A rm , 3um Sd)ulterblatt, 3um Kopf ober 3ur fjalswirbelfäute hin3ichcrt- IDährenb biefe RTuskeln für gewöhnlich ben Arm bewegen, wie ber grofje Bruftmuskel (M . pectoralis major),
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burd) bie Beugemusbein ber Arme.

') (Bemeint ift Streckhang mit Untergriff (Riftgriff). A us bem Streckhang 
mit Aufgriff (Kammgriff) ift es ber innere ©berarmbeuger (M . brachialis), 
welcher norjugsweife bie Beugung bes Arms ßum Beugehang bewirkt, gan3 
abgejehen non ber (Tätigkeit bes Speid)en=ArmmuskeIs (M . brachioradialis).



42bas Schulterblatt hatten ober bref)en, wie ber norbere ober grofje Säge= musket (M. serratus anterior), ben Kopf hatten ober ben tfats beugen, roie ber Kopftoenber am tfatfe (M . sternocleidomastoideus) unb bie Rreppenmuskeln ober Rippenhalter (M m . scaleni), —  fo können jie unb anbere benachbarte IRuskeln aud) umgekehrt auf ben Bruftkorb wirken, ihn hoh3iehcn unb erroeitern, unb 3roar bann, roenn bie Arme, bie Schulterblätter ober ber Kopf burd) anbere IRuskettätigkeiten feft= gehalten roerben. RTit anberen tDorten: Diefe IRuskeln, roelhe 3toar 3um großen Reil als Bruftmuskeln be3eid)net roerben, aber ihrer Rätig* keit n ah  für gewöhnlich Arm=, Schulter» unb tfalsmuskeln finb, roerben bann 3U f l t e m m u s k e l n .  3u biefer außergewöhnlichen Tätigkeit roerben jie alterbings nur bann t)erange3ogen, roenn Atemnot oorhanben ift,  b. h- tuenn bie Kraft berjenigen RTusketn, roelhe für gewöhnlich allein bie Atemberoegungen unterhalten, näm lih ber fogenannten „eigent= (Eigcntucfic Ithen Atemmuskeln", nid)t mehr ausreiht. 3n folhen Ausnahmefätfen mushcin’unbtreten alfo jene IRuskeln mit 3ur Unterhaltung bes fltemgangs ein. fjiifsatcm= sie heißen barum auch ffilfsatem m uskeln. 3ßre Übung unb Kräftigung mus e n' hat 3roeifettos au h  für bie Steigerung ber Atemtücf)tigkeit einen ge- roiffen U)ert, 3umal bie obere ffiegenb bes Bruftkorbes 3um Reit gerabe3u an biefen IRuskeln aufgehängt ift. 3 ebod) barf man bie Ausbitbung biefer bem Bruftkorb auftiegenben ober nur an ihm enbenben IRuskeln nid)! nerroehfetn mit ber Übung ber „eigentlichen" fltemmuskeln, nämlich bes 3roerhfells (Diaphragma) unb ber rings um ben gan3en Bruftkorb herum in ben 3roifd)enräumen ber Rippen ausgefpannten 3roifd}enrippenmuskeln (M m . intercostales ext. et int.), meitung fc*!cn übrigens bies Derhältnis ber tjilfsatemmusketn 3umbeimstre*=Bruftkorb roirkfam bereits beim S t r e c k h a n g .  R äm lih  burh bie 1,ans- h°h9eh°benen Arme roirb ber flnfaß bes großen Bruftmuskets (M. pecto- ralis major) am ©berarm berartig nerlagert, baß ber IRusket eine ftarke paffioe Dehnung erleibet unb bamit feine Urfprünge am Bruft= korb ftark in bie tjöl)e 3ieht. IRR anberen IDorten: ber gan3e obere flbfhnitt bes Bruftkorbes roirb bis 3ur (Einatmungsftettung erroeitert. (Entgegengefeßt 3U biefer 3ugrid)tung bes gebehnten Bruftmuskets nah oben, roirb aber ber 3ug n ah  unten roirkfam, weihen bas ffieroid)t bes Rumpfes unb ber Beine auf ben Bruftkorb ausübt, unb 3roar nor* nehmlih burh bie gleichfalls gebehnten Bauchmuskeln. So roirb ber Bruftkorb, ftark erroeitert unb 3ur (Einatmungsftettung h oh9e3° 9en> *n biefer Stellung fo gut roie unbeweglich feftgefteltt. 3m Streckhang ift baßer ber Bruftkorb 3roar ftark erroeitert, es ift ihm aber eine flus= atmungsberoegung unmöglih gem äht. Ausatmung kann roäßrenb bes Ranges nur nod; burh bie Rätigkeit bes 3roerhfells bewirkt roerben. Bcmegiid). Die außerorbenttihe Beweglichkeit bes Armes n ah  allen Rihtungen Schulter- hi« beruht barauf, baff ber Arm im Sdjultergelenk uerbunben ift mit wättcr. 5cm s h u t t e r b t a t t ,  roethes feinerfeits nur eine gelenkige Der=



43binbung befit$t mit bcm Sdjlüjfelbein, unb bafj enbltd) bas Scfjlüffelbein mit feinem anberen (Enbe lebiglid) burd) bas ©denk 3wifd)en Sd)lüffel* bein unb Bruftbein mit bem Rumpffkelett 3ufammenl)ängt. IDerben bic Arme ftark nad) com  gebrad)t, fo gehen bie Schulterblätter mit, weitab nad) aufjen oon ber IDirbelfäuIe; bringen wir bie Arme ftärker nad) rückwärts, fo get)en aud) bie Sd)ulterblätter gan3 nal)e 3ur IDirbelfäuIe I)in. Das t)od)t)eben ber Arme gefd)iel)t nur 3um ©eil im Sdjultergelenk felbft; es ift noll bis 3ur £jod)I)ebi)aIte nur möglid) burd) eine gleid)3eitige Drehung bes Schulterblattes mit Abwärtsbewegung {eines oberen äußeren IDinkels. ©enauer gejagt, mad)t bei ber tjebung bes Armes aus ber Senkljalte [eitaufwärts 3ur tjod)hebt)alte bas brei= eckige Sdjulterblatt burd) bie {Tätigkeit bejtimmter Schulterblattmuskeln

5ig. 14. Die Drefjung bes Schulter * 5ig. 15- Die gegenfinnige 3ugri<f)tung bes oorberen
blattcs unb flufroärtsberoegung Sägemusfcels unb ber rautenförmigen ITCusheln unb bie
ber $d)ulterl)öt}e beim lieben bes bei 3ufammen3ief)ung beiber ITCusfceln bewirkte Seftlegung 

Armes. bes Schulterblattes.

eine Drehung um feinen inneren oberen IDinkel berart, bafs jdjliefelid) bie untere, fonjt nahe ber IDirbelfäuIe gelegene, abgerunbete Spitje bes Schulterblattes gan3 nad) aufjen geht, bis 3ur Ad)feII)öI)Ie, währenb ber äußere IDinkel mit ber Sd)uIterT)öl)e unb bem Sd)ultergelenk als ffian3es — aud) „ S  d) u l t  e r f t u mp f "  genannt —  nad) oben geht. Diefe Aufwärtsbewegung bes Sd)ulterjtumpfes beträgt beim (Erwad)fenen etwa 10 cm unb geht 3ugleid) mit ber 3unel)menben Derkür3ung bes Deltamuskels (M. deltoideus) nor fid), weldjem alfo an ber tjebung bes Armes nur ein beftimmter Anteil 3ufäIIt.Soll bie Armkraft bis 3um Ä u fj e r ft e n ber £eiftungsfäf)igkeit, wenn aud) nur für einen flüchtigen Augenblick, ausgenutjt werben —  unb bas ift bei ben meiften £eibesübungen ber 5 all — , fo ift bas nur bann möglid), wenn bie Armmuskeln oon einem feften Urfprung aus wirken.



—  44D a nun bie kräftigten ©berarmmuskeln com Schulterblatt entfpringen, welches fonft jeber Bewegung bes Armes folgt, fo muß bas Schulter» Seiticgung blatt u n b e w e g l i c h  f e  ft g e h a l t e n  werben, follen anbernfalls jene ^bfmter"“Armmuskeln einen feften Urfprung haben. Die RTuskeln aber, welche bas Schulterblatt fefauhalten nermögen, entfpringen in ber tjauptfad)c (ein gleiches ift für einige fogenannte Humpfarmmusketn ber $all) nom Bruftkorb. Dahin gehört 3. B . ber g r o ß e  o o r b e r e  S ä g e m u s k e l  (M . serratus anterior), welcher in ber $lankengegenb ber B ruft, non ber erften bis 3ur neunten Rippe h ^ a b , ben Boben ber Achfelhöhle bilbenb, entfpringt unb unter bem Schulterblatt her bis 3U beffen innerem Ranb geht. Allein, mit allen feinen 3ackert wirkenb, würbe biefer RTuskel bas Sdjulterblatt als ffian3es non ber IDirbelfäule weg nad) „außen, ö. h- 3ur Achfelhöhle t)'n3tö)en- 3n genau entgegen* gefegtem Sinne finb bie R a u t e n m u s k e l n  (M . rhomboideus minor et major) tätig,  welche, non ber IDirbelfäule als feftem Urfprung 3um inneren Sd)ulterblattranbe f)in3ief)enb, bas Schulterblatt als (Bartes ber IDirbelfäule annähern, alfo gegenfinnig gegenüber bem Sägemuskel wirken. Sinb beibe RTuskeln, b. h- ber große Sägemuskel unb bie Rautenmuskeln, mit uoller Kraft 3ugleid) tä tig , fo heben fid) ihre beiberfeitigen 3ugmirkungen auf ,  unb bie 5 °lge ift bie, baß fie bas Schulterblatt in feiner Sage unbeweglich fefthalten. D as hat aber 3ur Dorausfeßung, baß aud) ber Urfprung ßes großen Sägemuskels, nämlid) ö«slBrutt-ber B r u f t k o r b ,  uollkommen feftliege, —  benn unfer Bruftkorb, non Korbes bei welkem ber große Sägemuskel mit neun 3acken in weiter Aus* flnf,obe?u"9behnung feinen Urfprung nimmt, hebt unb fenkt fid) fortmährenb preffung. beim Atemgange. Unwillkürlich füllen wir baßer 3U foldjer Anftrengung im ©ebiet ber Armmuskeln burd) eine tiefe (Einatmung bie Sungen mit Atem luft, fd)Iießen bann ben Kehlkopfeingang unb machen eine heftige Ausatmungsbemegung, welche oor allem bie Bauchmuskeln in Anfprud) nimmt. D a hierbei bie Atemluft burd) ben feft gefdjloffenen Kehlkopfeingang nid)t entweichen kann, fo wirb fie, in ben Sungen* raum eingefeßtoffen, unter feßr ftarken Druck genommen. Der Bruft* korb, Dollkommen ftarr unb unbeweglich geworben, gibt nunmehr ben non ihm entfpringenben RTuskeln ben feften P un kt, non bem aus beren Zugkraft im oollften RTaße ausgenußt werben kann. Alles in allem ein 3iemlid) uerwickelter Dorgang, ber eine gan3e Reihe non Rtuskeltätigkeiten in Anfprud) nimmt. ffian3 unwillkürlich —  benn fo geläufig ift er uns geworben —  oerbinben wir biefen Dorgang mit einer jeben ftärkeren Anfpannung ber Arm* unb Sd)ultermuskeln. IDir be3eid)nen ihn als ben A k t  b e r A n f t r e n g u n g  o b e r  b e r  p r e f f u n g .  3e intenfiner eine Kraftäußerung ber Arme fid) noll* 3iel)t, unb je längere 3eit fie in Anfprud) nimmt, um fo eingreifenber beeinflußt ber Akt ber preffung ben Atemgang, bie t)er3tätigkeit unb ben Blutkreislauf. Diefe (Einwirkungen, welche 3ur Beurteilung bes



45IDertes ober bes Unwertes aller a n f t r e n g e n b e n  K r a f t ü b u n g e n  ber Hrme in erfter £inie in Srage kommen, werben wir im Derlauf unferer fpäteren (Erörterungen uns nod) näl)er uor Augen führen muffen, tfier kam es 3unäd)ft nur barauf an, 3U 3eigen, welche Rück»Wirkung alle anftrengenben Armtätigkeiten auf größere Abfd)nitte ber Rumpfmuskulatur befißen. (Es finb bie fogenannten Kraftübungen, beren pfjpfiologifdje Bebeutung mefentlid) burd) ben betriebenen Dor» gang mitbeftimmt wirb. —Rid)ten wir weiterhin nod) unjer Augenmerk auf bie IRuskel» gruppen bes R u m p f e s  unb beren (Tätigkeit, fo ftoßen mir gleid) mus c auf ein ffiebiet, welches im gpmnaftifdjen wie Ijpgienifdjen Sinne uon allergrößter Bebeutung i ft , bas ift bie (Er3iel)ung 3U einer guten Körperhaltung. Dabei befitjen bie R ü c k e n m u s k e l n  in allererfter £inie eine große D3id)tigkeit. 31)re Ausbilbung burd) geeignete £eibes=Übungen muß barum eine unferer Hauptaufgaben bilben. Sollen musM« unfere £eibesübungen Deroollkommnung unb Schönheit ber IRenfdjen» Jattungto geftalt er3ielen, fo ift uon grunblegenbem tDert bie (Entwidtlung ge»roirbeijäuie. raber, aufredjter Körperhaltung, wobei bie I D i r b e l f ä u l e  ihre natür»Iid)en Krümmungen in fanftem, gleichmäßigem Schwung, ohne über» triebene Aushöhlung ober Dormölbung an ein3elnen Stellen 3eigt, unb ber Kopf mit gerabeaus gerichtetem Blick aufrecht erhoben auf ber IDirbelfäule thront. 3ut guten Körperhaltung gehört aber nid)t weniger, baß bie S  d) u 11 e r n nicht norfallen, fonbern rückwärts» Breite ge3ogen finb,  fo baß bie Bruft frei herDortritt unb atemkräftig fid) normölbt. Rad) 3 m e i er l e i  fid) kreu3enben Richtungen h<n ift alfo “"6u,9t(urtc bie Rüdtenmuskulatur aus3ubilben unb ihr eine gefunbe Sülle unb hTmng. Spannung 3U nerleihen: nämlid) in f e n k r e d ) t e r  Rid)tung, um bie IDirbelfäule in ihrer gan3en £änge, uom Kreu3bein bis h'nauf 3um Kopfe, 3U ftrecken; in q u e r e r  Ridjtung, unb 3war in ber Sdjulter» gegenb bes Rückens, um bie S c h u l t e r n  als ©an3es ober fagen wir bie Sd)ulterftümpfe 3urüdt3U3iel)en burd) Annäherung ber Schulterblätter an bie IDirbelfäule-IDas 3unäd)ft bie S t r e c k u n g  b e r  I D i r b e l f ä u l e  betrifft, fo Die stre*= wirb biefe bewirkt burd) eine Reihe non IRuskeln, welche 3U beiben^“5̂ , ^  Seiten ber IDirbelfäule entlang non Bedien unb Kreu3bein ab bis 3um Hinterhaupt f l i e h e n .  Don biefen 3ählt ber Aufrichter bes Rumpfes ober gemeinfame Rückenftredter (M . sacrospinalis) 3U ben kräftigften IRuskeln bes Körpers; ebenfo finb bie Strecker bes Kopfes in ber Ttackengegenb ftark entwickelt. Diefe IRuskel3üge nun haben ftetig beim aufrechten Sißen, Stehen, ©eben ujm. bie IDirbelfäule gejtreckt 3U halten unb ftetig babei eine gewiffe Arbeit 3U leiften.Diefe Arbeit wirb namentlich eine große unb fdjließlid) aud) ermübenbe, wenn eine gerabe, aufrechte Haltung längere 3eit hinburd) inne» gehalten werben Jo ll, ohne baß burd) anberweite Bewegung biefe



46Rtusbeln roenigftens 3eitroeife entfpannt werben. So bebirtgt bic a u f »  Beladung r e d) t e S i t j f y a l t u n g  ber Sdjüler in ber Sdpilbanb eine unausgefe^te ÖCmusft*n" Arbeit ber Rüdten»i>urd) Me " '" ‘x  musbulatur, eine Ar»° tu"9' beit, bie, ftunbenlangb.k.m----- |  fortgefetjt, fdiliefelid).*a / 1 ‘J f l  N B' 3ur (Ermübung führenHg.K.M....^p^F J  Wjjtim y y  b.k.m. muff, mag aud) biei X I  W m r  Sdjulbanbnod)fodoII=1 HP h K  v bommen bem Körper», J k  ■ H r  maf} angepajjt unbiw® I w m i  ^er Körperform ent»/  f f l f f i l iM M 't  \  fpredjenb gebaut fein.Solches IRifjoerfjältnis 3wifd)en ber Kraft biefer Rtusbeln unb iljrer anbauernbenBe» laftung füljrt 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» wärts gebeugte tjal» tung erft 3eitweife unb 3ule^t bauernb ein, wobei tfals unb Bruft» wirbelfäule eine ein» 3ige nad) Ijinten bon» oeje Krümmung mit Dornübertjängen bes Kopfes bilben: bas ift jene bei unferer Sd)ul= jugenb aufjerorbent» Runber lid) häufige fd)Ied)te ßaltung, webfte mir als „ r u n b e n  R ü c b e n  ber  RS " 3 u g e n b "  be3eid)nen.EDirb burd) gewoljnfjeitsmäfjige tjaliungsfefyler beim Sitjen ober aud) beim Stefjen immer nur ein unb biefelbe Seite ber IDirbelfäuIe

5ig. 16. Die langen Streckmuskeln öer IDirbelfäuIe. — G.R.Str.: 
©emeinjamer Rückenftreckmuskel. — K r.L.M .: KreußsSenben* 
muskel. — L.R.M .: Sänger Rückenmuskel. — B.K .M .: Baufcf)= 
förmiger Kopfmuskel. — Hg K .M .: Ifalbgefieberter Kopfmuskel.— 

N .B .: Hackenbanb.



47ftärber belaftet, fo baß bie IHusbeln redjts unb linbs oon ber IDirbel» jaule fid) nid)t mefjr bas ©Ieid;gewid)t ßalten, jo bann aud) f e i t  l ieße D e r b i e g u n g  b e r  t D i r b e l j ä u I e  ober Sboliofe eintretert, oor allem bann, trenn burd) Sdjmäcße ber Rüdtenmusftulatur (bei „Ritdtenjd)roäd)= lingen"), burd; IDeidjßeit bes Knod)engerüjtes infolge früherer Radjitis, ober infolge oon Allgemeinerbranbung, roie Blutarm ut, Sbrofulofe u. bergl. bie IDirbelfauIe befonbers nadjgiebig ift. Die Sboliofe ober bod) bie Anlage 3U Sd)iefwud)s ift bei unferen Sdjulbinbern namentlid) in bcn Dolbsfcßulen oft in erjcßrecbenber häufigbeit oort)anben. Da» gegen muß ber Hnfid)t, baß fie nur „Sd)ul=" ober „Sißbranbßeit" fei, bod) infofern entgegengetreten werben, als Sdjwadje unb Sdjiefßeit bes Riidsens bereits 3U großem ©eil bei ben frifd) 3ur Scßule erft ein» tretenben Sd)ülern fd)on oorßanben ift. Die Anfänge bes tjaltungs» feßlers lagen t)ier alfo fdjon oor ber Sd)ul3eit. —  (Es ift ßier nid)t ber 0 r t ,  auf alle bie fonftigen Urfadjen 3U Sboliofe (Knodjen» erbranbung, Rarben3ug nad) Rippen» fellent3ünbung, tjüftgelenberbran» bung nur auf einer Seite, ein» feitiger Plattfuß ufw.), wenn aud) nur ftur3, ein3ugel)en. R ur auf eines mödjte id) ßier befonbers aufmerbfam mad)en: bas finb bie gar nid)t fo feiten norbommenben UngIeid)I)eiten im tDadjstum ber Beine.Sinb bie Beine ungteid) lang, fo muß fid) felbftoerjtänblid) ber ben ©berjcßenbelböpfen in ben tjüftgelenben aufrußenbe Bedienring fd)ief (teilen. Damit fteßt aud; bie Ad)fe bes 3wifcßen bie Bedtenfd)aufeln eingeblemmten Kreu3beins feitlid) fcßief, unb nur unter Bilbung non einer ober mehreren feitließen ©egenbrümmungen im Derlauf ber IDirbelfauIe bann eine aufrechte Ifaltung bes Rumpfes ßergeftellt roerben. Die fogenannten f t a t i f e ße n Sboliofen müffen natürlid) burd) forgfältige Unterfudjung ausgefonbert werben oon ben burd) fehlerhafte ©ewoßnßeiten bei nerminberter IDiberftanbsbraft entftanbenen fo» genannten ß a b i t u e l l e n  Sboliofen1)-

5ig. 17. (Entfteljung uon Rüdtgratsoer&rümmung 
bei ungleicher Beinlänge (Stative Sboliofe). 
3n I gerabe IDirbeljäule bei gleicher Beinlänge. 
3n II ift bas rechte Bein länger, bie burd) bie 
l̂ üftgelenbe gelegte £td)je ftetjl fd)ief, unb bie 

tDirbeljäuIe 3eigt entfpredjenbe Biegungen.

') 3ur $eftjtellung ungleid)er Beinlänge bei ftatifd)er Sboltoje I)abe icß 
einen „tfüftmefjer" RerfteUert laßen, ber in ben tDerbftätten für Sd)uleinrid)tnug 
oon 3 . p .  ITCüiter in (Ißariottenburg bergeftellt wirb.



48Alles aber, ums roir über bie Überlaftung ber Rückenmuskulatur gejagt haben —  ber „runbe Rücken" unb bie feitlidjen Rückgratsner» brümmungen jinb ja nur befonbers tjeruorjtedjenbe 5 oIgeerfd)einungen!— , letjrt uns, roeld)e oorroiegenbe Beachtung roir in unferer Sd)ulgt)mnaftik Bcionberc gerabe ber Ü b u n g  unb ber K r ä f t i g u n g  ber S t r e c k m u s k e l n  be s  (,eurbstre*. K  ü de e n s fd)enken müffen. (Es genügt nid)t, beim Stegen unb ffietjen musiidtt öes ber Körperhaltung ber Übenben jtets peinlich fte Aufmerkfamkeit 3U “ c"s' fdjenken; man barf fid) aud) nid)t bamit 3ufrieben geben, baf; bod) bei 3al)Ireid)en Übungen bie Streckmuskeln ber KDirbelfäute mit ins Spiel treten unb uielleidjt ein genügenbes IRafs uon Kräftigung erfahren. Dielmehr ift gerabe hier ber Übungs3toeck ein fo wichtiger, angefid)ts ber Häufigkeit uon Haltungsfehlern bei ber Sdjuljugenb, baf) f)iertler= gehörige befonbere ober Spe3ialübungen in jeber lEurnftunbe ihren piatj finben müffen. Das ift eine Rotmenbigkeit, aud) gan3 abgefehen uon ber (Einrichtung fogenannter „orthopäbifdjer Scf)ulturnftunben" für foldje Kinber, roeld)e Rückenfd)roäd)Iinge finb, bereits leidjte Haltungs» fehler 3eigen unb bei benen es gilt, ber (Entftehung einer fdjroereren Skoliofe 3tueiten ober britten ffirabes —  bie bann natürlich Dor ben first gehört —  uor3ubeugen. ffierabe hier wirb jeber Unbefangene 3ugeben, baf; in be3ug auf bie Übung ber Rückenmuskulatur 3ur (Er» 3ielung fd)lanker, geraber Haltung unb (Erhöhung ber IDiberftanbskraft ber Strecker ber IDirbelfäuIe bie fd)tuebi[che Sdjulgpmnaftik eine fln3ahl uon Übungen befitjt, roeldje in jeber Sdjuigpmnaftik ihren piatj finben müffen. 3d) ermähne ba in erfter £inie bie „ S p a n n b e u g e n "  (Riickroärtsbiegen bes Rumpfes) in ihren uerfd)iebenen Abftufungen; bas R u m p f f e n k e n  unb I D i e b e r a u f r i d ) t e n  be s  R u m p f e s  uorroärts aus bem Stanbe ober aus bem Knieen, rüduuärts aus bem Sitjen; bas R u f b i e g e n  bes  R u m p f  es 3m „Dorroärts=bogenliegenben Stellung" aus bem Siegen auf bem Boben ober quer über eine niebrige (Turnbank; bie roid)tigen Übungen im S i e g e f t ü t }  ufro. Befonbers fdjeint mir aber gerabe bei biefen Rumpfübungen bas Prin3ip roidjtig, jeber foldjen Übung eine ffiegenübung, ber Rumpfftreckung 3. B . bie Rumpfbeugung ufro., folgen 3U laffen, fo bah bie 3U übenben RTuskeln hintereinanber nicht nur möglidjft 3ufammenge3ogen, fonbern aud) möglid)ft gebehnt roerben. Aus welchen phqfiologifdjen ©rünben fid) bas empfiehlt, roerben roir nod) fpäter erörtern müffen. —Betrachten roir nod) kur3 biejenigen Rückenmuskeln unb ihre Aus» 3urüc&= bilbung, roeld)e, in q u e r e r  Richtung roirkfam, burd) 3 u r ü ( k n e f ) n t e n  s'd)uit"m.r u n b S e f t f t e l l u n g  b e r  S c h u l t e r n  roefentlid) für eine gute Haltung finb. tüir fahen, roie bei ben Armberoegungen fid) bie Schulterblätter 3ugleid) mit bem Sd)ulterftumpf auf bem Bruftkorb hin oerfdjieben, halb nach aufwärts, halb mehr nad) aufjen unb norn, halb mehr nad) rückwärts 3m IDirbelfäuIe hin. 3e nad) ber oerfdjieben ftarken Aus» bilbung ber hier in $rage kommenben RTuskeln, befonbers bes großen



49Bruftmuskels oorn, bes Ürape3muskels (M. trapezius) in 6er Rücken» gegenb, fallen bei ber m i t t l e r e n  R u ß e f t e l l u n g  bie Scßuttern ent» roeber meßr nad)  o o r n ,  fo baß bie Bruft eingebrückt erfd)eint unb bie Schultern geroölbt, ober fie finb nad)  l ) i n t e n  gejogen, fo baß bie Bruft in fcßöner töölbung frei ausbelptungs» unb atemfäßig oortritt, toäßrenb ber Rücken in ber Scßultergegenb mel)r flad) unb geftreckt bleibt. Kein 3toeifeI, baß aus ffiriinben ber Sd)önt)eit roie ber ©efunb» tjeit leßtere Haltung bie richtigere unb gqmnaftifd) unbebingt an» 3uftreben ift. Darum muß aud) ßier ben Spe3ialübungen, b. b. allen Übungen, roeld)e ben Scßulterftumpf energifd) 3urückbringen, befonbere regelmäßige Pflege 3uteil roerben. 3d) nenne nur: $üßrung ber Arme nad) ßinten; Scßulterßalte unb Überleben bes Stabes; ferner ben £iegeftüß oorlings mit ber ©egenübung bes £iegeßangs ufto.Denn aud) l)ier genügt es nid)t, oßne Rücfefidjt auf bies befonbere Übungs3iet einfad) bie um Bruft unb Sd)ultern ge» lagerten Rluskeln Diel unb oft 3U betätigen. IDir müffen uns klarmacßen, baß b e i R T u s k e l »  fd)tDäd)e unb (Energi el of i g» b eit bie Bruftroirbelfäule fo gut roie burdjroeg 3um oorßin be= fcßriebenen „runben Rücken" ge» krümmt ift , toobei bann bie Arme mit bem Sdjulterftumpf oon felbft, if)rer ©eroicßttoirkung folgenb, nad) oorne fallen. (Es ift ferner ber tjinroeis nötig, baß im getoöt)nlid)en £eben bie Arme meift in ber Ridjtung nad)oorne ßantieren, unb baß gan3 befonbers bei ben meiften Befd)äftigungen im Sißen, beim Sd)reiben, 3eid)nen ufto., Biegung bes Rumpfes nad) oorne mit Austoölbung ber Sd)ulterblattgegenb übertoiegt. (Enblid) muß nacßbrücklid) betont ujerben, baß felbft bei kräftiger Ausbilbung unb (Entuncklung ber Rluskeln um Sdjultern unb Brpft bod) eine fd)led)te Haltung ber Sd)ultern bann eintritt, toenn bie Armkraft unoerßältnis» mäßig oiel unb ftark in Anfprud) genommen toarb. (Es ift bann ber g r o ß e  B r u f t m u s k e l ,  roelcßer leidjt bas Übergeroid)t erlangt unb bei ßeroorragenber (Entroicklung bauernb oerkür3t bleibt, fo baß er in ber Rußeftellung bie Sdjultern nad) oorne 3iet)t unb ben Rücken über» mäßig ojölbt. So erklärt jid) teid)t ber häufige fogenannte „Arbeits»
Scfymibt, pf)i>fioIogie ber Ceitesübungen. 4

5ig. 18 unb 19. Dorljänaen ber Schultern bei 
ITTusfiel|d)tDäd}e unb flauer Bruft (5tg. 18); 3urücb= 
nehmen ber Schultern unb Dortoölbung ber Bru|t 

(5tg. 19).



50Avbeits= buckel" bei £euten, bereu ®etoerbe bie Armkraft 3U fd)tr>erer, grober bll<fceI' Arbeit oiel in Anfprud) nimmt. ,(Emfiu&bcs Rur möchte id) nod) barauf fyintoeifen, baff bie Übertragung ber sTüftes Körperlaft nur auf bie Arme,  roie fie im freien t f a n g  unb S t ü  auf bie jtattfinbet, ju  einer guten tfaltung ber Schultern red)t toenig ober gar baituug! nid)t beiträgt. Beim Stütj forooi)l roie beim Ifang coirb ber Schulter» jtumpf in  b ie  tföt)e gebrängt. Dabei t)at alierbings ber Ifang ben üor3ug, baf} er eine toirkfame Stredtung ber IDirbelfäule burd) ben ''3ug bes Körpergecordjts l)erbeifü^rt, unb baf; er ben Bruftkorb ftark erroeitert. Beim Stüg bagegen ift nur bann eine Haltung 3U bewahren, bie roenigftens nid)t birekt entftellenb tnirbt, roenn beftimmte Schulterblatt» musbeln eine fyinreidjenb bräftige (Entroicklung beiitjen.Den ID ert, roeldjen bie Ifang» un& Stühübungen als Ausgangs» ftellung für 3at)lreid)e ®efd)icklid)keitsbetoegungen befi^en, b. t). foldjer Beroegungen, beren Übungs3roech in ber fidjeren Bet)errfdmng aud) oer» roidtelter Beroegungsuorgänge beruht, roerben mir bei Bestimmung bes Begriffs ber ®efd)idilid)kettsübungen nod) barlegen. 3m übrigen roollen roir nidjt oergeffen, bafj bie Arme bes IRenfdjen nur in befonberen 5 äIIen ba3u beftimmt finb, bas Körpergeroidit 3U tragen. D e r n a t ü r »  I i d)e S t ü h a p p a r a t  f ü r  bi e  R u m p f l a f t  f i n b  bi e  B e i n e .  (Es ift ber b o b e n f t ä n b i g e  Rlenfd), ben mir gqmnaftifd) 3U oerooll» kommnen haben.Unb nun 3um Schlufj biefer Überfid)t über bie tjauptfädjlidjften Ktuskelgruppen bes Körpers in ihrer gqmnaftifcfyen Bebeutung nod) einige Bau<t)= tDorte über bie Baud)muskeln. ®an3 platte unb bünne RTuskeln, aber ünTuit" DOn 9rofeer A u sh eb u n g, enber.b in ftarke, (einige tfäute, oerfdjliefjen »erfdjieöen* ben gan3en Raum, toeldjen bas Knod)engerüjt 3toi[d)en ber unteren Be» (Tätigkeit. gren3ung ber Bruftt)öl)le unb bem Bedien offenlägt. Die $afern biefer RTuskeln, fenkredjt bei bem einen (M. rectus abdom inis), fdjräg non oben nad) unten (M. obliquus externus abd.) ober fdjräg non unten nad) oben (M. obliquus internus abd.) ober quer (M. transversus abd.) uerlaufenb, kremen fid) alfo in ihren Rid)tungen, äl)nlid) roie bei bem ftarken Rof)rgefled)t, roeldjes bie Sigfläcge eines Rohrftuljles bilbet. Seftigucit Diefc RTuskeln oerleif)en in erfter £inie b e r B a u d ) t o a n b  H e f t i g k e i t  unb C E I a f t i j i t ä t ,  mobei an bas jtete Dor» unb 3urüduoeid)en ber Baudjroanb beim Atmen erinnert fei. Sie können ferner ben Bruftkorb Ausatmung.abtoärts ^iegen unb fo t>erfd)mälern, roomit fie toirkfame A u s a t m u n g s »  m u s k e l n  toerben. Allerbings bienen fie legerem 3toeck nur bei uer» ftärkter ober gar geroaltfamer Ausatm ung, foroie bei bem unter Der» engerung ber Stimmritje erfolgenben lauten S c h r e i e n  unb S i n g e n .  Sie finb alfo Ijödjftens 3eitroeife dm Atemgang beteiligt, ät)nlid), roie aud) bie früher betrachteten Ifilfsatemmuskeln nur gelegentlid) bei heftiger (Einatmung ins Spiel treten. Daburd), baf) bie Bauchmuskeln bei 3ufammen3iel)ung ben Bruftkorb bem Bedien nähern, b e u g e n  fie
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ctud) b e n R u m p f ,  hierbei meift 3ufammenroirkenb mit bem 3um ©ber»Be“sen 
fd)enkel tjinabfütjrenöen £enben»Darmbeinmuskel (M. iliopsoas). Bei Rumpfes'.5 
nur e i n f e i t i g e r  Betätigung it)rer fd)räg terlaufenben RTuskehjüge 
beroirken tue Bauchmuskeln ferner D r e h u n g  bes Rumpfes. (Enblicl), 
bei fetjr heftiger 3ujammen3iel)ung, in Derbinbung 3ugleid) mit Spannung 
ber langen Rückenjtrecker, bie ber Rumpfbeügung entgegenmirken, üben 
bie Bauchmuskeln einen berartigen D r u c k  auf ben üerbauungsbanal 
in ber Baud)höt)Ie au s, bafj jie beffen Sntjalt naef) aufjen preffen —  läusrit 
im Herein mit entfpred)enben Beroegungen ber R)änbe 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 {Tätigkeit 
ber Baud)prejje beim tjuften, bei ber tfarnentleerung, beim ©ebärabt.
Diefe p r e f f u n g  toirb in gleicher IDeife mit Jeftlegung bes Bruftborbs 
unb —  abgefetjen tont tfuften —  mit Derfdjlufe bes Kehlkopfeinganges 
terbunben, tx»ie bies ber $ a l l  ift bei bem norI)in gefdjilberten Preffungs» 
abt 3ur Ausnutjung ber oollen Rrm braft, alfo bei Anftrengung. So 
terfdjiebene (Enb3roecke erreicht bie RTusbulatur bes Rumpfes mit 3iemlid) 
benfelben R litte ln ! Übrigens roifjen m ir alle aus eigener (Erfahrung, 
mas biefe prefjenbe {Tätigkeit ber Baudpnusbulatur für. bie prompte 
©ntleerung bes Darmbanats bebeutet, unb meldje Rolle bie mel)r ober 
meniger glatte (Erlebigung biefes flbtes für bie ffiefunbf)eit, bas tt)ol)I» 
befinben unb felbft für bie ffiemütsftimmung fpielt. 3n 3at)Ireid)en 
Salten ift aber bas Übel t)artnäd?iger Perftopfung Derurfadjt burd)
Sd)mäd)e ber Bauchmuskeln unb bann aud) 3U l)eben burd) bereu 
Kräftigung. ©an3 befonbers gilt bies für bas r o e i b t i d j e  ffiefd)Ied)t, mo 
3ubem bie $eftigung unb Straffheit ber Baudjbedten non großer Be» 
beutung ift, um bie Unterteibsorgane in it)rer richtigen Sage 3U er» 
halten.

Aus ber oielfeitigen unb bebeutungsoollen {Tätigkeit ber Baud)» 
muskeln erhellt oon felbft bie Rotroenbigkeit, ber Übung biejer Riuskeln 
in  ber er3ieherifd)en ©qmnaftik befonbere flufmerkfamkeit 3U fdjenken. 
Ramentlid) gilt bies für bie £eibesübungen ber meiblidjen 3ugenb. 
fiud; hier ift, ebenfo roie bei ber Rusbilbung ber langen Rückenmuskeln, 
ein gpmnaftifd)es ©ebiet, auf meld)em bie fd)toebifd)e Sdjulgpmnaftik 
eine Reihe heroorragenb mirkfamer Übungen gefd)affen hat. 3u roeldjem 
gpmnaftifdjen Sqftern m ir aud) eine befonbere Porliebe haben foltten, —  
biefe Übungen finb nirgenbroo 3U entbehren unb am roenigften beim 
RIäbd)enturnen. Sie nerbinben fid) übrigens Dielfad) ton felbft als 
©egenübungen mit ben früher ermähnten Übungen ber Strecker ber 
IDirbelfäule.

£eiber ift es aber bei ben Rläbdjen bie un3roeckmäf3ige unb ner» Bmn- 
kehrte Art ber Kleibung, roeldje oft genug alle gpmuaftifd)en (Erfolge ^ B a u ^  
be3üglid) ber Rücken» unb Baud)muskutatur roieber 3unid)te mad)t. mushein 
Die (Einfdjnürung bes £eibes in ber ©egenb ber IDeidjen ober ber (Taille, öKorfett°S4 *
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Kraft*Übungen.

tote fie burd) ben feften R o c k b u n b  unb ben Sdjnürleib ober bas 
K o r  f e t t  beroirkt ro irb, brückt bie Bauchmuskeln in  üjrem Derlaufe 
e in, treibt ben Unterleib geroaltfam oor unb legt fo biefe wichtigen 
TRuskeln fo gut rote Ial)m. Durd) ben Druck bes Korfetts auf bie 
XDeidjteile bes Rückens oon ber Kreujgegenb bis hinauf 3U ben Schulter» 
blättern roerben hier bie tjaltenben langen Rüdtenmuskeln flad)gebrüdrt 
unb 3um üerkümmern gebracht. Übernimmt unb erfetjt bod) aud) bas 
ftarre ffierüjt bes Korfetts einen guten ©eil ber Arbeit biefer IRuskeln 
3ur Ijaltung bes Rumpfes. Kein IDunber, bah bei unferer fid) 
fdjnürenben $rauenroelt (Erfd)roerung ber Derbauung, Derlagerung ber 
Unterleibsorgane u. bgl. aufcerorbentlid) oerbreitete Übel finb, unb 
baff ferner felbjt mäßige Rnftrengungen im (Sehen, Steigen ufro. Kreu3= 
fd)mer3en hinterlaffen. Kein IDunber aud), bah ber Derfud) jünger, an 
Korfettragen gewöhnter lRäbd)en bei Leibesübungen unb Spielen bie 
Krücke für bie fd)roäd)Iid)en, fo gut roie lahmen Rüdtenmuskeln, nämlich 
bas Korfett, roeg3ulaffen, fid) 3unäd)ft ftets mit heftigen Rüdtenfd)mer3en 
unb Unbehagen räd)t. U )ir haben baher nid)t nur beim IRäbd)enturnen 
unerbittlich barauf 3U halten, bah n u r  in  g e f u n b h e i t s g e m ä f j e r  
K l e i b u n g  —  ohne ftarken Rockbunb unb ohne Korfett —  Leibes» 
Übungen getrieben roerben bürfen, fonbern es foilte aud) jebe ©urnl)alle 
unb jeber Spielplat), roo Rläbdjen unb 3ungfrauen turnen unb fpielen, 
eine Stättte ber Propaganba fein für gefunbheitlidje, ben Körper nid)t 
fd)äblid) oerkrüppelnbe $rauenkleibung! (Df)ne foId>e Derbannung ge» 
funbljeitsroibriger Kleibung hat aud) bie beftausgebad)te unb eifrigft 
betriebene ffiqmnaftik ber Rumpfmuskeln keinen bauernben ID ert! —  3n ber oorftehenben Überjid)t über bie hauptfäd)Iid)ften IHuskel» 
gruppen bes Körpers unb beren med)anifd)e IDirkung konnten roenigftens 
bie allerroidjtigften ©efidjtspunkte heroorgetjoben roerben, nad) benen 
eine frudjtbringenbe gt)mnaftifd)e Übung biefer uerfd)iebenen IRuskel» 
gebiete 3U erfolgen hat. IDenn roir bie Sortberoegungsarten bes Körpers 
ausfdjeiben, fo pflegt man biefe Übungen unter bem Hamen ber ö r t »  
l i d j e n  (ober „ l o k a l i f i e r t e n " )  I R u s k e l »  ober K r a f t ü b u n g e n  
3u begreifen. Dabei fei inbes heroorget)oben, bah es fid) h ier&ei  nur 
um bie o o r r o i e g e n b  belüfteten IRuskelgruppen, bie bis 3U beren 
ljöd)ftleiftung führen kann, hanbett, roährenb im übrigen bei ber IReljr» 
3ahl foldjer Übungen baneben aud) nod) weitere IRuskelgebiete, roenn 
aud; in geringerem ©rabe, in  flnfprud) genommen roerben. IDerben 
foldje Kraft» ober ITIuskelübungen planmäfjig angeroenbet, fo bah allen 
IRuskelgruppen bes Rumpfes roie ber ©liebmafjen in gleicher IDeife 
ein beftimmtes IR ah oon Betätigung unb Kräftigung 3ukommt, fo läht 
(ich auf biefem IDege eine allfeitige A u s b i l b u n g  bes gefamten B e »  
r o e g u n g s a p p a r a t e s  foroie ein roirklid)es ©benmah ber äufserön 
form en bes Körpers er3ielen. ©s ift aber e in  o e r h ä n g n i s o o l l e r  3 r r t u m ,  biefe Ausbilbung ber IH uskulatur in  ihren oerfdjiebenen
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Abfdjnitten 311 oerroed)feln mit b e r g t ) m n a f t i f d ) e n A u s b i b u n g b e s  
© e f a m t k ö r p e r s  irt f e i n e n  r o i d j t i g f t e n  S e b e n s o r g a n e n  unb 
beren Derrid)tungen, —  ein 3rrtum, ber aud) nod) fyeute in  manchem 
gpmnaftifdjen Sqftem oorroaltet.

V .
Die pf)t)|toIogifcf)en Dorgänge im XTXuskcIgetDebc 
bei ITtusbelarbeit unb ifjre Beeinfluffung burd)

£eibesübung.
tö ir  Ratten in unferen oorhergeljenben (Erörterungen es fdjon als 

feftfteijenbe (Eatfadje angenommen, bafs häufige Betätigung unb Übung 
ber RTuskeln biefe ausbilbet, b. I). kräftiger unb arbeitsfähiger mad)t.
(Es roirb nunmehr nötig fein, auf bie hierbei obroaitenben Derhältnifje 
näher ein3ugehen.

Alle RTuskeltätigkeü beruht auf ber (Eigenfdjaft bes XTtusftelfIeifd)es, 
fid) auf eine erhaltene (Erregung ober eine Rei3ung hin ßu o e r k  ü r  3en. musM» 
(Ehemifdje Spannkräfte finb e s , bie im  ITtuskel aufgefpeidjert toerben, »crSür3u«9 
ähnlid) roie man einen Akkumulator mit (Energie läbt. Unb roie IehtereRd3ung&es 
halb gan3 allmähltd) oerbraud)t roirb, halb 3U ftärkerer (Entlabung musfteIs- 
kommen kann , fo oermag ber Rei3, ber bem RTuskel 3ugeführt roirb, 
halb nur fd)toäd)ere Spannung 3U betoirken, halb ftärkfte 3ufammen=
3iehung unb Ejödjftarbeit bes RTuskels aus3ulöfen. Die Derbrennung 
oon Stoffen, bie bei biefem Dorgang auftreten, bebingt 3ubem einen 
geroiffen EDecfjfel oon ©afen roie bas Auftreten oon TDärme (f. u.).
Biefe Reiße ober (Erregungen roerben bem RTuskel 3ugeführt burd) ben 
RTuskelneroen oon einem Reroen3entrum her, fei bies nun im  Ijirn , im 
Rückenmark ober im fpmpathifdjen Reroengefledjt gelegen.3um Stubium ber (Erfdjeinungen beim tätigen RTuskel burd) ben 
phpfiologifdjen Derfud) bebienen m ir uns an Stelle ber natürlidjen 
Rei3ung burd; Heroen» ober TDillenserregung ber k ü n f t l i d j e n  
R e i 3 u n g  burd) ben e l e k t r i f d j e n  Strom , toeil biefer am leidjteften «ieutrtfcjic 
3U hanbhaben unb abßuftufen ift. RTan kann bas RTuskelfleifd) entroeberstuMum3!»” 
unmittelbar rei3en ober mittels bes 3um RTuskel führenben Heroen, rrrusuci» 
roeldjer bann ben Rei3 toeiter auf ben RTuskel überträgt. (Ein RTuskel, tattt|f,<Mt' 
roeldjer auf foldje TDeife burd) einen elektrifdjen Schlag in  (Tätigkeit 
gefetjt roirb, oerkür3t fid) unter 3unaf)me feiner Dicke unb nimmt rafd) 
nad) Aufhören bes Heißes oermöge ber (Elaftißität bes RTuskelgeroebes 
oon felbft feine frühere Sänge toieber an. R)ar ber RTuskel bei biefem 
Derfud) mit einem ffieroidjt belaftet, fo roirb bies ©eroidjt, roofern es 
bie K raft bes RTuskels nid)t überfteigt, gehoben unb roieber gefenkt.
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D as p r o  b u k t  a u s  (beroidi t  u n b  f)ubf )öl )e  briidit bann bie ff iröfje 
b e r  m e d j a n i f d f e n  A r b e i t  in biefem $a lle  aus.

niussei= (Einen folgen elementaren Dorgang nennen m ir eine R T u s k e l ;
3«*ung. j U(j { u n g> g ê e ((jj j,ej ejner f0( ^ en 5en arbeitenben Atuskel in Der» 

binbung mit einem betoeglidjen Sdjreibftift, ber eine üafel mit feiner 
Spitje berührt, fo toirb biejer Stift bei ber 3uckung einen einfadjen 
Strid) auf bie üafel aufjeidjnen. Bewege id) rodt)renb ber Hebung 
unb Senkung bes Rtuskels bie 
regiftrierenbe üafel an ber be= 
rüfyrenben Sdjreibfpitje fd)nell oor» 
über, fo wirb ftatt bes Stridjes

$ig. 21. 3udmng$fturDe. — ab Stabium ber ocr* borgenen (latenten) Rci3ung; c ©ipfel ber Kuroe (unb ber IRusftel.^ujammenjie^ung); in d 3urüdt* kehren 311m Ruljeftanb.

5tg. 20. Schema eines einfachen Hipograplfions itad) IKarei}. e dehtrijdje 3uleitung. n Her», ber 3um IDabenmushel m fiifyrt. Die Seltne öiefes ITCuskcls ift l)erausge3ogen unb mit $ig. 22. flnljaltenbe 3ufammen3ief)ung ((Tetanus)bem Sd)reibl)ebel S oerbunben. Tr rotierenbe öurd) 3ufammenfliefjen oieler Heiäftöfee. Die 3at}l(Trommel, K aufge3eid)ncte 3ucftungshurDen. biefer ift jebesmal auf ber Cinic unten angegeben.
3u*ungs» eine d)arakteriftifd)e £in ie aufgejeid;net, bie 3 u c k u n g s k u r o e  bes 

imruc. jpjus^e(s_ Rtdjte id) ben Derfud) fo e i n , 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 ürommel genau bekannt, fo gibt uns bie 3ud?ungs= 

3citiid)er kuroe aud) gan3 genaue Angaben über ben 3 e i t l i d ) e n  Derlauf ber 
3̂u!ftmig!r 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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p fla ^ t, fonbern gan3 erheblich langfamer, nämlid) mit ber Sdjnelligfteit 
oon 120 m in 6er Sebunbe (Piper). ID ir feiert ferner, bah fid; ber 
ITIusbel nicht fofort nad) erhaltenem Hei3 3ufammen3iel)t, fonbern eine 
gan3 bur3e 3eit, nämlid) 0,005 Sebunbe, 3ur D o r b e r e i t u n g  braud)t.
Diefe fogenannte Seit ber l a t e n t e n  ober o e r b o r a e n e n  H e i 3 u n g  
wirb nid)t unbeträd)tlid) oerlängert bei (Ermübung ober bei fteigenber 
Belüftung bes RTusbels. (Einer größeren 3eit, oon 3/ioo bis u/ioo Sebunben, 
bebarf ber lllusttel, um ben ©ipfel ber Kuroe, b. t). bas t)öd)jtmah 
[einer 3ufammen3iel)ung 3U erreichen; unb nod; langfamer betjrt er 
3um Ruljeftanb toieber 3urüdt, inbem feine Bewegung abblingt. TDenn 
alle biefe 3eiten aud) nur bleinfte Bruchteile einer Sebunbe betragen, 
bei foldjen Leibesübungen, bei welchen es auf bligfd)nelle Beroegungen 
anbommt, wie 3. B . beim Stofjfedjten, fallen fie immerhin fd)on ins 
©ewid)t. ID ir werben fpäter fetjen, burd) welche Rlittel bei foldjen 
Übungen felbft biefe 3eiten nod) abgebür3t werben bönnen.

IDerben 3wei Hei3ftöfec fo bur3 hintereinanber bem ITIusbel erteilt,flööftic,u öcr 
bah ber 3weite Rei3ftoh nod) in Ipe Seit fä llt , beoor ber ITIusbel bas j^nci"9 
R lajim um  feiner Derbür3ung erreicht hot, fo a b b i e r e n  jid) bic beiben 
Rei3ftöhe in ihrer TBirbung, b. h- a lfo : ber ITIusbel uerbür3t fid) folgend« 
jtärber, unb ber ©ipfel ber 3udtungshuroe wirb höher. Bcil,to6t'

$o!gt eine Reihe oon Rei3ftöhen fo fd)nell hintereinanber, bah ber 
ITIusbel beine 3eit hat, fid; wieber aus3ubehnen, fo oerl)arrt er wäl)renb= 
beffen in  feiner Derbür3ung. U lan nennt foId)e antjaltenbe 3ufamnten=
3iehung H e t a n u s .  Die meiften Bewegungen, im Alltagsleben jowotjt ®cta,uls- 
wie aud) bei ben Leibesübungen, (teilen foldje anhaltenben 3ujammen= 
3iehungen b a r , bas heifü fie fetjen fid) aus mehreren ober oielen bur3 
aufeinanberfolgenben 3ticbungen 3ufamnien. Rad; tfelmholh muh öcr 
ITIusbel bes Rlenfchen 3U einer {eben mehr anhaltenben Bewegung 18—20 Rei3ftöfje in ber Sebunbe erhalten; nad) neueren $orjd)ungen 
finb es 50— 100. RTan bann fid) oon biefer Hatfadje übrigens leid)t 
über3eugen, wenn man 3. B . beibe 3eigefingerfpihen ins © Ijr  ftecbt 
unb willbürlid) ben 3weiböpfigen Armbeuger aufs heftigfte 3ufammen=
3ieht. Deutlid) hört man bann ein oibrierenbes ©eräufd) im ®hre.

Läjft man einen ITIusbel hintereinanber eine grofje 3ahl oon 3u= Änderung 
fammen3iehungen ausführen, fo bleiben bie Kuroen, welche ber ITIusbel 3u*uJgs, 
auffd)reibt, nid)t bie gleichen wie im Anfang, fonbern oeränbern fid) »um bei 
meljr unb mehr. 3unäd)ft wirb bie Dorbereitungs3eit allmählich eine tm" u"9' 
längere, b. h- öer ITIusbel beginnt fid) fpäter nad) erhaltenem Rei3= 
fd)Iag 3ufammen3U3iehen. (Es tritt aud) bas R lajim um  ber Üerbür3ung 
fpäter ein, inbem bie Rlusbelarbeit immer träger erfolgt, unb weiterhin 
wirb aud) bie Kuroe immer flacher unb flacher, b. h- es n>irb if)r 
© ip fe l, ber bas R la jim um  ber Derbür3ung an3eigt, immer niebriger.
Die Ausgiebigbeit ber 3ufammen3iehung nimmt aljo immer mehr ab. 
Schliefjlid) wirb bie Kuroe 3ur geraben L in ie , b. f)- öer Rlusbel ift
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überhaupt nid)t mehr 3ur Arbeit 311 bringen, tö ir  nennen biefe Ab» 
nannte unb bies fchlieffliche (Erlöfdjen ber tllusbelbraft ( E r m ü b u n g  
bes HTusbels.5 ragen m ir uns nun nad) Auf3äf)Iung biefer elementaren äußeren 
(Erfd)einungen, bie bei IKusbefeufamme^iehung ftattljaben, nad) ben 
i n n e r e n  Dorgängen im arbeitenben Hlusbel. ITTan mar früher ge» 

arSnbenneigt, ben Hlusbel als eine Art pl)i)fioIogifd)er I D ä r m e b r a f t »  
mushci. m a j d ) i n e  3U betrachten, in tueldjer mit Derbrennung ober (Dyqbation 

eint)ergel)enbe Stoffumfetpmgen ftattfänben, bie IDärme unb Iebenbige 
K raft lieferten. Der Dergleid) mit einer Dampfmafd)ine lag nat)e, 
beren K raft fdjliefjlid) burd) bie Derbrennung non Kol)Ie geliefert toirb, 
roobei ein Heil ber Derbrennungsroärme in  med)anifd)e Arbeit fid) um* 
fetjt. Bei ber Derbrennung non Kofjle roirb Sauerftoff ber £uft oer* 
3et)rt unb oerbinbet fid) mit bem Kot)ienftoff ber Kof)Ie 3U Koljlenfäure. 
Den Anteil, roeldjer uon ber burd) biefen Derbrennungsoorgang ge» 
lieferten IDärme fid) in ber IKafd)ine in  (Energie, b. I). in  med)anifd)e 
K raft umroanbelt, nennen mir, in pro3enten ausgebrücbt, ben I D i r b u n g s »  
g r a b  ber !Ttafd)ine. Diefer beträgt bei ber Dampfmafdjine älterer 
Konftrubtion nur etroa 8 pro3ent, bei einem neueren ©asmotor unb 
insbefonbere bei einem Diefelmotor 20 pro3ent unb barüber. Aud) ber 
ITlusbel braucht 3U feiner Arbeit Sauerftoffgas, unb biefes uerbrennt 
(ober ojpbiert) bie an ber Stoffserfetjung im Hlusbel beteiligten, ber 
lla ljru n g  entftammenben bot)lenjtofft)aItigen Stoffe —  bol)lel)pbratartige 
Stoffe, 3ucber ober ©Ipbogen —  3U Kotjlenfäure, aufeerbem in geringem 
TTTafee 3U IDaffer unb geroiffen tfarnbeftanbteilen. So liefe fid) oor allem 
aus ber tltenge bes burd) bie «Einatmung bem B lut 3ugefül)rten unb oer» 
braudjten Sauerftoffs, ber burd) bie Ausatmung ausgefd)iebenen Kohlen» 
fäure unb ber 3ugefüt)rten H a ltu n g  bie ©röjje bes Stoffumfatjes im 
arbeitenben Hlusbel unb bamit ber IDirbungsgrab ober ber medjanifdje 
ITufeeffekt ber menfd)Iid)en Arbeitsmafdjine berechnen. Se^terer mürbe 
beim IKenfdjen, menigftens unter günftigen Derfeältnifjen, auf 33 bis 35 pro3ent (3unt)) bejtimmt, b. i. ein Drittel bes er3eugten (Energie* 
mertes.

Heuere Arbeiten, namentlich uon f jill, beren (Ergebnifje in  gemein* 
oerftänblidjer IDeife fdjon Boruttau unb jüngft 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 Üerbür3ung unb bem 
ber (Ermübung unb (Erholung. Bei ber Derbür3ung ober 3ujammen3iel)ung 
bes Hlusbels finbet beine d)emifd)e 3erfehung ber lebenben Hlusbelfubftan3 
ftatt, fonbern eine pht)f ibal i f d)  = d)emifd)e Änberung ihres bolioibalen 3uftanbes, b. h- «ine © u e l l u n g  ber Hlusbeljubjtan3 (ihrer K o l l o i b e ) ,  
roobei unter Abgabe uon (Energie Arbeit geleiftet mirb. Die Kraft, 
roeld)e bei ©uellungsuorgängen in organifdjen ffiemeben entroicbelt
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merben kann, können m ir uns in etroas uerftänblid) machen, roenn mir 
3. B . an bie manche £jäu(er 3terenbe ®It)3inie benken, beren Äfte, burd) 
ein eifernes Balkongitter getounben, bies, mag es aud) nod) jo jtark 
fein, bei fortfdjreitenbem Dickenroadistum 3ertrümmern. Äf)nlid) jinb 
bie n)ur3elftämme einer aus einer Jelsjpalte emporroad)fenben Samte 
im jtanbe, jd)toere ®ranitblöcke 3U lockern unb aus3ut)eben. Dod) bas 
ijt nur ein gan3 entlegener Dergleid)! —  Bei jener Abgabe freier 
(Energie im Rluskel burd) djuellung in  ben käjtdjenartigen Rluskel» 
elementen tritt eine roejentIid)e d)emijd)e Änberung ber bie Rluskelfafer 
3ujammenjeßenben (Eiroeißmoleküle nid)t ein. (Es tjat aljo ber menjd)» 
Iidje Organism us allem Anfd)ein nad) ein Problem gelöjt, bas Ijeute 
nod; bem (Techniker, roenn m ir uon ber (Er3eugung elektrijdjer Energie 
abfeljen roollen, bie allergrößten Schmierigkeiten t>erurfad)t, nämlid) bie 
birekte Überführung djemijdjer (Energie in kinetifdje (Oppenheimer). 
IDohl aber entftetjen bei biejem Dorgang aus 3ucker ober ®lt)kogen, 
aljo aus ben Kof)Iet)t)braten ber R affu n g  Stoffe (toahrfdjeinlid) Rlild)» 
jäurö), roeldje jenen kraftgebenben Dorgang als Katalqfatoren ober 
$ermente auslöfen.

Dieje Stoffe, roeldje 3ugleid) bie Rolle uon (Ermübungsjtoffen fpielen, 
müjfen nun 3um großen Geil in ber ber 3ujammen3iel)ung unmittelbar 
folgenben Phaje ber (Erholung burd) Derbrennung toieber „roegojqbiert" 
roerben. Damit entfteht ein großer Heil ber bei Rluskelarbeit auf» 
tretenben IDärme. Dor allem aber toirb ßieröu S a u e r  j t o f f  benötigt, 
roeldjer einen (Teil jener aus 3ucker ober ®lt)kogen entftanbenen Stoffe 
(Rlild)fäure) 3U K o h l e n f ä u r e  oerbrennt. Der anbere S e il ber IRild)» 
fäure bleibt als Ferment ober Katalpjator 3ur Auslöjung roeiterer 
Rluskelarbeit erhalten. Stellt mithin bie eigentliche Rluskeüujammen» 
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 Kohlenfäure oer» 
brannt unb bamit EDärme unb Arbeit er3eugt toirb, jo ijt bod) bei bem 
unmittelbar nadjfolgenben jekunbären Dorgang roenigftens beim Rlenfd)en 
(unb ben höhnen Säugetieren) bie ® r ö ß e  be s ® a s r o e d ) j e l s  ein 
g ü l t i g e r  R l a ß f t a b  f ü r  ® r ö ß e  unb U m f a n g  ber g e l e i j t e t e n  
R l u s k e l a r b e i t .

Die (Ergebnifje ber bisher üblichen jogenannten phpjiologijdjen Be» 
redjnung ber Arbeitsleijtung, angeftellt auf ®runb ber Derbrennungs» 
toärme (Kalorien f. u. Abfdjnitt IX )  ber eingeführten Rührung einer» 
feits, bes Rmfangs bes ®asroed)fels anbererjeits, toie m ir fie aus 30hl» 
reidjen Arbeiten kennen, bleiben aljo oollgültig bejtehen. $ ü r  unjere 
Betrad)tung können m ir bie beiben oerfdjiebenen, unmittelbar auf» 
einanberfolgenben Dorgänge bei ber Rluskelarbeit in  ihrer IDirkung 
auf Stoffumjaß unb Atemumfang infofern als einen einheitlichen auf» 
fajjen, als ber Stoffumfaß bei ber Rluskelarbeit außerorbentlid) ge»
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Jteigert wirb unb um bas 2Ttetjr= unb üiclfacfje anwaißfen kann. Sd)ort 
in ber Ruße finbet folcßer Stoffumfaß (Auffpeicßerung ber cßemifcßen 
Spannkraft im TKuskelgewebe) anbauernb in ben IKuskeln ftatt unb 
liefert bamit einen großen S e il ber Körperwärme. Ba3u kommt ber 
anbauernbe Stoffumfaß bei ber tfer3= unb Atemarbeit, bei ber Derbauung, 
ber (Drganarbeit ber großen Drüfen, wie £eber unb liiere n ujto. tDirb 
ber TfTuskel tä tig , fo fcßeibet er fdjlie^lid), w ir w ir fallen, bebeutenb 
meßr Koßlenfäure a u s , welcße burd) bie Ausatmung aus bem Körper 
entfernt werben m u|, unb oerbraucßt eine größere Klenge non Sauer» 
ftoffgas. Diefes erforberlicße IKeßr an Sauerftoff erhält ber Rtuskel 
in ber 3weiten Pßafe ber Kluskelarbeit baburcß, baß ber im B lut unb 
in ben IKuskeln uorßanbene Sauerftoff beffer ausgenußt wirb;  reicht 
biefer nid)t aus, fo muß uermeßrte Sauerftoff3ufußr burd) bie £ungen 
((Einatmung) l)in3utreten, unb biefe Sauerftoff3ufut)r wäcßft oon ba ab 
in gleichem Dertjältnis wie bie geleiftete Arbeit an.

Steigerung Biefer gan3e gejteigerte Stoffwecßfel im arbeitenben ITtuskel bebingt 
naturgemäß aud) g e j t e i g e r t e  3 u f u ß r  unb A b f u h r  oon B l u t ,  

arbeitenben B arum  finben w ir ftets im arbeitenben ITtuskel bie Blutgefäße erweitert, 
ben Blutgeßalt bes IKuskels oermeßrt. B as TKuskelgewebe ift bureß» 
3ogen uon einem fo reid)Iid)en ließ  kleiner unb kleinfter Blutgefäße, 
unb ber $üllungsgrab btefer ffiefäßfcßlingen ift berartiger Schwankungen 
fäfjig, baß beim m ajim al arbeitenben ITtuskel befjen Blutgeßalt um bas 
8 —10 fadje fo groß fein kann, als es beim rußenben ITtuskel ber $ a ll  
ift (3unß). Biefe ungemein ftarke Steigerung im Blutgeßalt bes an» 
gejtrengt arbeitenben TKuskels ßat 3ur $o!ge, baß TD a ff  er aus ben 

roaj|cv= erweiterten Blutgefäßen in  b a s  T K u s k e l g e w e b e  a u s t r i t t ,  biefes 
t,as musft'olburd)tränkt unb fo jdjwellen maeßt. 3nfoIge biefer Stßwellung entfteßt 

getocbc. beitn ßeftig angeftrengten TKuskel fd;on balb ein meßr ober weniger 
ßeftiges unb anßaltenbes S d j m e r 3 g e f ü t ) l .  A ls erftes An3eid)en ber 
(Ermübung hübet biefe Sd)mer3empfinbung gewijfermaßen ein fcßiißenbes 
TDarnungsjignal, um ben arbeitenben ITtuskel oor Überanftrengung 311 
bewaßren.

B ie  (Er tn Ü b u n g  bes TKuskels aber berußt im ©runbe auf ben» 
felben ftoffließen üorgängen, rnelcße w ir oben, als ber 3ufammen3ießung 
unmittelbar folgenb, kennen gelernt ßaben. ®b es fieß babei lebiglid) 
um IKilcßfäure ober aueß anbere Scßlackenftoffe ßanbelt, bie naeß ber 
TKuskel3ufammen3ießung Derbrannt unb entfernt werben müfjen, mag 
nod) fraglicß erfeßeinen. 3ebenfalls treten naeß TKuskelarbeit in  ftark 

(Ermütmngswerrneßrter TKenge eßemifeße Stoffe auf, bie w ir kur3 als (Ermübungs » [toffc. j t o f f e  be3eid;nen. 3 ßr (ßemifoßer (Eßarakfer ift nießt 3weifelIos feft» 
geftellt. Scßon früßer galten bie TKilcßjäure fowie bie $leifd)milcßfäure 
(Kreatin) als bie eigentlichen (Ermübungsftoffe. Bann glaubte man in 

, ber freien ober an faure Saßje gebunbenen Pßospßorjäure bie llr»  
faeßen ber (Ermübungserfcßeinungen gefunben 3U ßaben. (Enblicß (teilte
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Hiere einen befonberen Körper ßer,  bas „Kenotojin". IDie bem aud) 
fein mag —  bie (Ermübungsftoffe jinb bie Sd)Iacken ber im unmittel* 
baren Anjd)Iuß an bie 3ufammen3iel)ung im ITtushel ftattfinbenben 
Derbrennungsoorgänge. 3n geringen ITtengen bilben biefe Stoffe fid) 
ftets im Körper, entfalten aber nur bann eine giftige TDirbung, toenn 
fie entroeber im TTiusbel feibft fid; übermäßig anßäufen ober im Blut. 
Ber llm ftanb , baß im arbeitenben IKushel ftets bie Blutgefäße ftarb 
erroeitert jinb, ift eine Art Selbftljilfe bes Körpers gegen all3u fdjnelle 
(Ermübung , inbem burd) ben oerbreiterten Blutftrom bie (Ermübungs* 
ftoffe aus bem ITCusftel fcßneller ausgetoafdjen unb abgefütjrt roerben- 3tjre Ausfdjeibung aus bem Körper ooll3iet)t fid) langfam : burd) bie 
liieren mit bem tfarn, burd) bie tfaut mit bem Sdjtoeiß unb enblid) 
aud) burd) ben Barm , Anbers roie bie gasförmige Koßlenjäure, roelcße 
ftets fd)nellftens burd) bie Ausatmung entfernt toerben muß.

Sig. 23. Kaftemrtcfjcr tiad) llloljo. K mit IDaffcv gefüllter Haften. St Steigrohr. 
Tr Irommel. H Sc r̂etbljcbcl. F Slafdje 3«  Regulierung bes tDaffcrbrucfcs.

(Es ift aber nid)t nur ber arbeitenbe Klusbel allein, ber eine ftärbere Biutocr- 
Blutfülle aufroeift, oielmeßr toiffen mir burd) bie Arbeiten oon (E. I B e b e r ^ ^ S i  
( 1914), baß gan3 allgemein a l le  ITIusfreln bes Körpers (mit Ausnahme arbeit. 
ber ©efidjtsmuslteln), aud) menn nur eine ganj befdjränbte IHusbel* 
gruppe tätig ift, burd) eine „ B l u t o e  r f  c f) i ebung " jtärber burdjblutet 
toerben, toäßrenb bie Blutgefäße ber Baud)organe fid) oerengern. Biefer 
Dorgang toirb felbfttätig (reflefetorifd)) bei jeber IKusbelberoegung burd) 
Heroeneinfluß oon ber Ijirnrinbe l)er tjeroorgerufen. So 3eigten fid)
3. B . bei Arbeit ber 5ußmusbeln aud) bie Blutgefäße bes Armes ftärber 
gefüllt — unb umgekehrt. B ie S t e l l u n g  gefdjaf) burd) ben oon 
A. KTofjo 3uerft angegebenen Kajtenmejfer ober pietf)t)smograpt)en.
Ber Kajtenmeffer befteßt aus einem länglid jen, mit IDaffer gefüllten 
Bet)älter, in toelcßen ein © lieb , 3. B . ber Arm,  burd) eine ©ummi* 
manfd)ette gebidjtet, eingefüßrt ift. (Ein bem Beßälter aufgefeßtes Steig* 
rof)r, in Derbinbung mit einer ©rommel, bie mit einer elajtifd)en Ifaut
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überfpannnt ift, roetcßer ein Sdjreibßebel auffißt, gejtattet jebe 5 üllungs» 
fcßtoankung in ben Abern bes eingefüßrten Armes in ©eftalt einer Kuroe 
auf3U3eirf)nen. So ftellen fidj felbft bie kleinen Sdjojankungen, bie ba» 
burd) entftel)en, baß mit jebem pulsfcfylag eine kleine Blutmenge in bie 
Sd)Iagabern bes Arms getrieben toirb, als EDellenlinie bar. B ei ftärkerer 
BlutfüIIe bes Arms ge£)t bie gan3e Kuroe entfpred)enb ftark in bie 
Iföße, fie finkt bei Abfdjmellen bes Arm s. 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) Rückftauung bes 
Blutes beim Dorgang ber Preffung (f. u. Abfdjnitt V I I I)  bie Kuroe 
ftark in bie l)öf)e get)t.

EDas nun bie Btutoerfd)iebung nad) ben ITTuskeln aud) bei befdjränkter 
M uskelarbeit angelt, fo ftieg, roenn ber Arm in ben Kaftenmeffer ein» 
geführt toar, bei 5 ußarbeit (abtoedjfelnbes ftarkes Beugen unb Strecken) 
bie Kuroe I)od) an, unb 3toar um fo ftärker, je kraftooller bie $uß= 
arbeit geleiftet toirb. B a s gleiche 3eigte fid), roenn umgekehrt ein Bein 
in ben Kaftenmeffer eingefüßrt toirb unb Iebiglid) bie Arme, 3. B . burd) 
t)eben oon tjanteln, Arbeit Ieiften.

£ieß man nad) bem erfterroäf)nten Derfud) (5 ußarbeit; Arm im 
Kaftenmeffer) bie im £auf ungeübte Derfudjsperfon einen Bauerlauf 
oon 15 Minuten machen, ber ftark ermübenb roirkte, unb roieberßolte 
ben erften Derfud) 15 Minuten fpäter, nad)bem Atem» unb Ejer3tätig= 
keit fid) beruhigt tjatten, fo trat anftatt bes Steigens ber Kuroe nun» 
met)r bas ©egenteil e in : bie oorljer ftark angeftiegene Kuroe fank jetjt 

Umkehr ebenfo tief u n t e r  bie Anfangsl)öf)e. M it  anberen IDorten: an Stelle 
ö'd)kbun>” ’ber ®efä^erroeiterung in ben Blutgefäßen bes Armes trat nun eine 

Derengerung ein, bie M uskulatur rourbe blutleer. (Ebenfo ftellte fid) 
in bem beroegten 5nße oiel fdjneller unb ftärker (Ermübungsgefütjl ein. 
(Erft nad) einer CErf)oIungs3eit oon 2V2 Stunben toar bie normale 
BIutoerfd)iebung roieber oorßanben. EDurbe ber gleidje Derfud) oon 
Sportsleuten toieberljolt, bie im £auf oollkommen geübt unb träniert 
roaren, fo trat felbft nad) einem Bauerlauf oon 30, ja  felbft über 

(Einflugbcs45 Minuten k e i n  Sinken ber K u ro e , k e i n e  U m k e t j r  ber Blut» 
Ir j“"n'r,s oerfd)iebung ein, aud) nid)t, roenn ftatt ber 5ußbetoegung eine Arm» 

arbeit (tjantelftemmen) ausgefüßrt rourbe. 3n fo ßeroorragenbem Maße 
oerminbert ©ränieren ben ©intritt oon (Ermübung.

Allerbings nur für bie Übungsart, für bie einer fid) aus(d)ließlid) 
ober oortüiegenb tränierte. $üßrten jene £äufer eine ungerooljnte 
Übung, 3. B . Srfjroimmen aus, fo trat, roie in bem erften Derfud) mit 
einem für ben £auf nid)t tränierten Arbeiter, Umkeljr ber Blutoer» 
fd)iebung ein. Biefe ift ein fidjeres objektioes 3eid)en ber ©rmübung; 
bas EDiebereintreten ber Blutoerfcßiebung ftellt ben objektioen Betoeis 

(Erholung, ber ©rßolung bar. Bie 3eit ber ©rßolung ift abhängig: 1. oon ber 
Bauer ber Muskelarbeit unb bem ffirab ber ba3u erforber!id)en An»
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ftrengung; 2. non bem Umfang bes ©eübtfeins; 3. non ber börper* 
lidjen Derfafjung.

IDie bcr (Eintritt ber Blutnerfdjiebung nad) ben Sbelettmusbeln bei 
irgenbeiner HTusbeltätigbeit (unter gleid)3eitiger Derftärbung ber l)er3= 
tätigbeit) fid) burd) TTerneneinflufi non ber tjirnrinbe tjer nol^ieljt, fo 
aud) bie Umbetjr ber Blutnerfdnebung: bie im Blute breifenben (Er* 
mübungsftoffe üben auf bie 3entren ber HTusbelbetoegung im (Betjirn 
einen Iäljmenben (Einfluß aus.

Diefe (Ermübung bes Betnegungs3entrums nennt man aud) 3 e n t r a l e  3en_traIe 
CErmübung im ©egenfat} 3ur p e r i p h e r e n  ober örtlichen (Ermübung, ' 9
bie man 3. B . fyeroorrufen bann, roenn man einen ein3elnen HTusbel 
burd) ben elebtrifd)en Strom ifoliert 3ur 3ufammen3iel)ung bringt unb 
arbeiten lägt. EDäijrenb bie 3entrale (Ermübung —  Umbeijr ber Blut* 
nerfdjiebung —  gan3 p lö tp id )  eintritt, get)t bei ber örtlichen (Ermübung, 
non ber gleid) nod] bie Hebe fein tnirb, bie Kuroe ber jtärberen Blut* 
füllung a l l m ä h l i c h  auf ben Uormalpunbt tjerab.

Die 3entrale (Ermübung bebeutet eine fd)toere Sdjäbigung ber Arbeit 
bes IKusbels infofern, als bie plötjlidje Blutleere bes HTusbels biefem 
tneniger fauerftofftjaltiges B lu t 3ufül)rt unb bie H)eg}d)toemmung ber ^inaus= 
läfjmenben (Ermübungsftoffe nerijinbert. Der (Eintritt ber 3entralen ’^nfraUn" 
£ät)mung bann I)inausgefd)oben tnerben baburd), bafj gan3 frifdje, örtlid) (Errafiin"’9- 
nod) nid)t ermübete HTusbelgruppen einbe3ogen tnerben. IDemt 3. B. 
nad) anftrengenber Arbeit ber Beinmusbein bis 3ur ffiren3e ber (Er* 
mübung Arbeit ber Armmusbein, bie bis baljin müjfig unb frifd) tnaren, 
eingefdjoben tnirb, fo löfen biefe frifdjen Hlusbeln erneut ben Dorgang 
ber Blutoerfdjiebung 3ur HTusbulatur aus unb galten ben (Eintritt ber 
3entralen (Ermübung I)intan. Durd) bas (Einjdjieben foId)er „tjilfs* 
betnegungen" frifdjer Hlusbeln, nerbunben mit bem (Einlegen non bur3en,7— 8 Hlinuten tnätjrenben paufen, gelang es töeber bei einer Heii)e 
non Derfud)sperfonen, bie fd)tnere Arbeit am Arbeitsmeffer (Kurbel* 
breijung am ffiärtnerfdjen (Ergojtaten) ausführten, bie ffiefamtarbeit bis 
3um (Eintritt non (Ermübung um 40%  3U fteigern. Aud) bei langen 
Hiärfdjen I)at fid) bas (Einlegen bur3er paufen fotoie bas (Einfdjieben 
bräftigen Armbeugens unb =ftredtens als tjilfsbetnegung bewährt.

Die non H)eber als „peripher" be3eid)nete $orm  ber HTusbel* 
ermübung entfprid)t bem, roas tnir im Übungsbetrieb als ö r t l i c h e  *«(>*>' 
Hlusbelermübung be3eid)nen. 3ft eine HXusbelbetnegung, toenn aud; ermübung. 
Ijeftig, bis 3ur t)öd)ftleiftung füljrenb, fo bod) nur non gan3 bur3er 
Dauer, fo tnerben bie im HTusbel entftanbenen (Ermübungsftoffe fdjnell* 
ftens burd) ben Blutftrom aus bem HTusbel tnieber fortgefd)tnemmt: 
ber HTusbel tnirb bann 3iemlid) fdjnell 3ur felben £eiftung fähig fein.
Anbers, tnenn eine met)r ober tneniger umfängliche HTusbel3ufammen*
3iel)ung länger eingehalten unb 3U einer „tjalte" tn irb , ober tnenn 
man ein unb biefelbe ftarbe HTusbelbetnegung fel)r oft Ijintereinanber
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ausfüfyrt. tfier Raufen fid) bic (Ermübungsftoffe im ITlusbel an. Sie 
feßen 3unäd)ft bie (Erregbarbeit bes Rlusbels herab, fo baß bie Bewegung 
weiterhin nur mit flufwenbung ftärberer IDillensanftrengung ober Heroen» 
energie in gleicher IDeife unterhalten werben bann. Der ermübete 
ITlusbel wirb ferner Ieid)ter bet)nbar, wenn er belaftet w irb , uerliert 
alfo an abjoluter Rlusbelbraft (f. u.), ein Umftanb, ber beim fjers» 
musbel oertjängnisooll werben unb felbft 3U l)er3ermeiterung führen 
bann. Schließlich wirb ber übermübete tllusbel gän3li,d) gelähmt unb 
oerfagt aud) bei ber ftärbften IDiliensanftrengung.

(Ein Beifpiel. Strecbe iä) einen Arm wagered)t aus, fo wirb babei 
in ber tfauptfadje wenigftens bas flrmgewid)! gehalten oom Delta» 
musbel (M. deltoideus) über ber Schulterrunbung. Anfangs bie leidjtefte 
Sache oon ber IDelt. Had) einer An3al)I oon Sebunben fühlt man 
aber ben flrm  fd)on fd}werer unb fd;werer werben. IDeiterhin nad) 
bret bis höchftens fünf Itlinuten bebarf es fdjon äußerfter IDillens» 
anftrengung, um ben flrm  3U halten. Das C5efid)t rötet fid), wirb 
womöglich brampfhaft oe^ogen, Schweiß bridjt aus ufw. Alles bas 
h ilft aber nicht: ber flrm  fällt 3uleßt einfach wie lahm hinab. Unfer 
ID ille  hat beine ITtadjt mehr über ih n : ber Deltamusbet ift übermübet. 
Ilod) fdjneller tritt biefe örtlidje (Ermübung bes Deltamusbels ein, wenn 
id) bei biefer fjalte ben ausgeftrecbten flrm  aud) nod) belafte, 3. B . 
burd) $affen einer Ifantel. Aud) Sd)mer3gefüf)l fehlt babei nid)t.

£afje id) nun nad) einer foldjen Anftrengung ben flrm  eine XDeile 
gan3 ruhen, fo fd)winbet halb bas (Befühl ber Schwere unb bes 
Sd)mer3es: bie im überangeftrengten Hlusbet angehäuften (Ermübungs» 
ftoffe werben oom Blutftrom weggeführt, unb ber Ittusbet wirb wieber 
arbeitsfähig. Dod) nid)t oollbommen: IDieberholung ein unb berfelben 
Übung ermübet nun in immer bür3er merbenber Jrift. Schließlich oer» 
fagt ber ITlusbel gän3lid), bleibt oft mehrere Hage nod) fd)mer3haft, 
gefcßwollen unb leiftungsunfäßig.

Bei einer foldjen ffalte wirb alfo ein ITlusbel bauernb in tetanifd)er 
Spannung erhalten, in „ftatifdjer" Ifaltung. Die (Bröße ber babei 
ftattfinbenben Ceiftung, welche ber (Bröße ber gehaltenen £aft entfpricßt 
(im angeführten Beifpiel (Bewidjt bes Armes), brüdit fid) aus burd; ben 
bamit oerbunbenen ftärberen Stoffumfaß in ben haltenben ITTusbeln. 
Soldje jtatifdjen ITlusbeltätigbeiten finben ftets im Körper ftatt, 3. B . 
beim aufrechten Stehen, beim Sißen ufw. Demgemäß wäd)ft 3. B . bie 
fttmungsgröße, beim ausruljenben Siegen mit 1 be3eid)net, beim Sißen 
auf 1,18 nad) Smith- Beim Stehen wädjft ber (Baswed)fel bis 3U 
2 2  °/u bes Ruhewertes (3unß unb Kaßenftein)* Darum  bann aud) bei 
anbauernber geraber Sißßaltung, etwa in ber Scßulbanb, fo Ieidjt eine 
örtlid)e oorübergeßenbe (Ermübung ber haltenben Rücbenmusbeln ein» 
treten unb 3U feitlicßer Rücbgratoerbiegung beitragen, wenigftens wenn 
oßneßin ba3u bie Anlagen ober Dorbebingungen gegeben finb. — 3n
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bem angeführten Beifpiel bes feitroärts ausgeftreckten Armes roar bie 
ftarke IDirkung ber örtlidien (Ermübung baburd] bebingt, bafj ein oer= 
hättnisrnäftig kleines IRuskelgebiet (Deltamuskel) in ber Derftürjung 
bet)arrte unb überlebtet mürbe.3n gleidjer IDeije können burd) Überbelajtung einzelner Rtusket* 
bejirke, fei es burd) fjalten, fei es burd] fortgefe^te ftarke Beroegung 
(3. B . anbauernöes Armijeben, fortgefetjtes Kniebeugen u. bgl.), rein 
ö r t l i d ) e  (Ermübungserfdjeinungen herDor9erufen toerben, roeldje bie 
Tätigkeit ber gefamten menfd)lid]en Bemegungsmafihine hemmen unb 
burd] bie Schmerjempfinbung an einigen tjauptgelenken bie Dorftellung 
roecken, als ob bie ganje Ktuskulatur burd)gearbeüet unb ermübet fei.
(Es ift in ber Hat ein leichtes, mittels roeniger ausgefudjter, öfter 
roieberholter JreD  unb ©erätübungen, beren ffiefamtiumme an med]a= 
nifd]er Ceiftung red)t gering ift, gleidjroohl bas (befühl ftarker (Ermübung 
in Armen, Beinen unb Kumpf herDOr3uruTen un  ̂ Ungeübten fo 
für einige Hage reidjlidje IKuskelfdjmerjen ober fogenanntes ©urnfieber 
3U oerfdjaffen.

hieraus erfehen m ir, bafe ber ©rab bes (Empfinbens foldjer KtuskeD 
ermübung gar n i d ] t  a b h ä n g i g  ift oon ber S u m m e  geleifteter 
KTuskelarbeit überhaupt, fonbern bauon, mie btefe Arbeit auf kleinere 
ober größere Kluskelmafjen oerteilt ift, unb in roeldjer Art fie aus= 
geführt roirb. ©eringfügige med]anifd]e Arbeit, menn fie in bet fjaupt= 
fadje nur kleinen Ktuskelgebieten —  mie in bem eben angeführten 
Beifpiel bes roageredjt ausgeftredtten Armes — übertragen ift, kann hier 
heftige örtliche (Ermübungserjd)einungen oerurfadjen unb bamit bie 
©efamtleiftungsfäf)igkeit ber Körpermuskulatur beeinträchtigen.

Anbererfeits bleiben felbft heftige Ktuskel3ufammen3iehungen, bis sdjneiijtc 
3um bjöchftmah ber einem KTuskel möglichen £eiftung, faft ohne ©in* Rammen 
fluft auf bie (Ermübung bes IKuskels felbft, menn fie nur in  flüchtiger ätefiungen 
Beroegung unb Auftrengung erfolgen. Dies ift 3. B . ber $ a ll  bei 
allen jdjrounghaften turnerifd)en ffierätübungen (abgefehen 00m Sprung,
ID u rf, Stof; u. bgl.),  bei benen, menn m ir 3. B . an $e lg e , Kippe, 
Sd]roungftemme u. bgl. am Reck, an bie ffiefd)roünge am Barren 
ober am Pferb ufro. henken, rool)I bie meiften großen Skelettmuskeln,
3u einer ffiefamtberoegung koorbiniert, fid) beteiligen, ein3elne bauon bis 
3um Ktajim um  ihrer Derkür3ung. Die flüchtige Art ,  in  ber hier bie 
KIuskel3ufammen3iehungen auch bet heftiger Anftrengung erfolgen, 
erforbert keine grofjen Stoffumfe^ungen in ben RTuskeln. R . bu Bois* 
Reqmonb hai  ben ©nergieumfat; bei [oldjen ©urnkunftftücken gemejfen 
unb gefunben, bafj bei einer Sd)ulturnftunbe ber gejamte ©nergieumfat;170, bei einer ©urnjtunbe turnfertiger ©rroadjfener etma 200 Kalorien 
betragen mürbe: bas ift burdffdjnittHd) keine größere IKuskelarbeit, als 
insgefamt geleiftet m i r b , menn ber Sd)üler ober Surner bie gleiche 3eit oon einer Stunbe [posieren ginge. 3roeifeIlos ift aber ber (Einflufj
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6er turnerifcßen £eiftung, 6. ß. ber 3toar flüd)tigen, aber ßeftigen An* 
jtrengung auf bie 3unaßme ber RTusbelbraft weit tiefer geßenb, aud) 
roenn roir oon ber etßifdjen tDirbung foldjer Ktutübungen, oon ber 
Steigerung ber ©efcßidtlicßbeit ufro. abfeljen. B a s leßrt fd)on bie ftete 
(Erfahrung auf unferen Surnpläßen. Auf Sportpläßen ßat man fid) 
biefe (Erfahrung infofern 3unuße gemacßt, als man aud) bort (3. B . in 
ber beutfd)en tjocßfdjule für £eibesübungen) 3m Kräftigung ber Ktus* 
bulatur gan3 bur3 bauernbe Ijcftigc Kraftberoegungen, roie bas fd)nelle 
tjocßreißen uon ferneren tjanteln ober einer (Eifenftange bis 3ur flüd)= 
tigen tjocßßebßatte u. bgl. a ls „oorbereitenbe" Übung nornimmt. 
B aß eine bunftooll ausgefüßrte Kippe ober Sdjroungftemme als Übung 
unoergleitßlicß l)öt)ere IDerte in fid) birgt als bas fd)nel(e Aufreißen 
eines fd)toeren ©eroicßtes, fteßt aber bod) außer 3roeifel. 

stattjd|c n u n  befürwortet bu Bois*Ret)monb eine (Einteilung ber Surn* 
bgnamifdtc Übungen in „ f t a t i f d j e "  unb „ b q n a m i f c ß e " .  Bei erfteren befinbe Übungen, fid) ber Körper bauernb in ftatifeßem ©Ieid)geroid)t, fo baß er (roie 

bei einer I } a l t e )  burd) ©teießgeroießt 3toifd)en feinen Rtusbelbräften 
unb ber Scßroerbraft in  R u ß e  ober burd) geringes Überroiegen ber 
Rtusbelbräfte ober ber Scßroerbraft in l a n g f a m e r  B e r o e g u n g  
erßalten roirb. Bei foldjer ftatifdjer Beroegung bann alfo jeben Augen* 
blieb ber Körper 3um Stillftanb gebratßt unb bann bie Beroegung fort* 
gefeßt roerben. 3m ffiegenfaß ba3u treten bei ben bqnamifcßen Übungen 
Scßroungbräfte auf,  inbem burd) erßeblitße Rtusbelbräfte ber Körper* 
maffe eine fcßnelle Beroegung erteilt roirb, bie fie naeß bem Beßarrungs* 
oermögen beibeßält. So roirb burd) bie Sdjroungbräfte ber Körper 
oorübergeßenb in  Stellungen gebrad)t roerben, in benen er nießt einen 
Augenblidt in Ruße oerßarren bann. Danacß roürben 3. B . ber Sprung, 
ber ID u rf, felbft ber fcßnelle £auf 3U ben bqnamifcßen Übungen ge* 
ßören. Bei ben turnerifeßen ffierätübungen ift bie Unterfdjeibung nießt 
immer leießt 3U treffen: oiele baoon feßen fid) aus bqnamifcßen unb 
ftatifeßen Beroegungen 3ugleid) 3ufammen. Ben 5 elgauffcßroung, ben 
namentlid) ber roeniger geübte (Turner ftets in  einem 3uge fcßroungßaft, 
b. ß. bqnamifcß ausfüßrt, oermag ber bureßgebilbete musbelftarbe 
Sum er —  es ift bas ein beliebtes Scßauftücb — gan3 Iangfam, alfo 
ftatifd) aus3ufüßren. B a s tjoeßreißen einer fdjroeren (Eifenftange ift 
eine bpnamifeße, bas langfame tjocßftemmen berfelben Stange eine 
ftatifeße Übung. — Auf ben Unterftßieb unb ben IDert ber langfamen 
3ügigen roie ber fcßneltenben Beroegungen bomme id) unten noeß einmal 
im 3ufammenßang 3urücb. —

EDir roaren oben ausgegangen oon ben örtlicßen (Ermübungs* 
erfd)einungen, bie in ein3elnen Rlusbeln auftreten, roenn fie entroeber 
burcß anbauernbe galten ober aud) burd) ftatifeße t)ödßftleiftungen 
überlaftet roerben. Run ift es aber aud) möglicß, eine g r o ß e  
S u m m e  m e d j a n i f e ß e r  A r b e i t  auf oiele Rlusbeln fo 3U o e r *
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t e i l e n ,  baff keiner baoon bis 311t ©ren3e feiner £eiftungsfäf)igkeit 
angejtrengt w irb , unb bafj örtliche (Ermübungserfd)einungen gar nid)t 
ober kaum eintreten. Sdjon bann wirb in ben arbeilenben ITtuskeln 
bie Anhäufung non (Ermübungsftoffen oermieben, wenn bie Arbeit häufig 
burd) Ruhepaufen, bie am beften in beftimmtem Rf)t)tf)mus wieberkef)ren, 
unterbrochen wirb.

So oermag ber t j e ^ m u s k e l ,  fo oermögen bie A t e m m u s k e l n  
unaufhörlich unb ohne <Ermübungserfd)einungen —  roofern nidjt eine 
außergewöhnliche Steigerung ihrer gelohnten (Tätigkeit eintritt —  3U 
arbeiten unb erftaunliche Kraftfummen tagaus, tagein 3U leiften. Aller» 
bings hanbelt es fid) ba um unwillkürliche Tätigkeiten.3nbes aud) bie willkürlichen Skelettmuskeln können ganß un= 
oerhältnismäßig große Arbeitsfummen leiften, wenn bie Arbeit erftens 
auf u i e l e  u n b  g r o ß e  Rluskeln t  er t e i l t  w irb , unb wenn fie 
3weitens im r h q t h m i f d j e n  tDedjfel non 3ufammen3iehung unb 
U)iebererfd)Iaffung ber arbeitenben ITtuskeln erfolgt. Beifpiele bieten 
bie Bewegungen bes Sehen s, bes Bergfteigens, bes £au fen s, bes 
Schwimmens, bes Ruberns, bes Rabfahrens ufw. (Einige Ziffern —  
id) behalte m ir nor,  bes näheren auf foldje Berechnungen 3urück» 
3ukommen — mögen ben Unterfdjieb 3wifd)en ö r t l i c h e r  unb Der »  
t e i l t e t ,  3mifd)en q u a l i t a t i o e r  unb q u a n t i t a t i o e r  medjanifdjer 
Rtuskelarbeit bartun.

ID ir berechnen ben mechanifd)en T tußef fek t körperlicher Arbeit,Beregnung 
inbem w ir als (Einheit bie K raft feßen, welche nötig ift, um ein Kilo»0̂ ^ * ’ 
gramm einen IReter hod) 3U hc&cn- Soldje Krafteinheit nennen w ir ein «ff«&ts bei 
R t e t e r k i l o g r a m m  (m kg). (Eine fo berechnete 3al)l gibt natürlich artet'.' 
nur Auskunft über ben Umfang bes med)ani[d)en Uußeffekts, befagt 
inbes nod) nichts über Umfang unb Art ber inneren Arbeit im Körper.

Bei einem K l i m m 3 u g  a m  Reck he&en w ir bas Körpergewicht Kitmm» 
etwa um l /s ber Körperlänge —  Don ber Sd)ulterhöhe bis 3ur tfanb» 3'ĉ , om 
wur3el. B as wären 60 cm für einen 1,80 m hohen (Erwadjfenen. 
tfat ein foldjer ein Körpergewicht oon 75 k g , fo betrüge bie medja» 
nifdje £eiftung bei einem Klimm3uge 0,60 x  75 =  45 mkg. Bei 3ef)n 
KIimm3Ügen wäre bie Arbeit 450 mkg, wobei w ir allerbings bie jebes» 
malige Arbeit bes Uieberfenkens in  ben Streckhang nach jebem Klimm»
3ug außer ad)t laffen. Solche 3ehn KIimm3üge (teilen fd|on eine 3iemlid) 
angreifenbe £eiftung für bie Armmuskeln bar,  insbefonbere für ben 
3weiköpfigen Armbeuger (M. biceps brachii) unb ben Armfpeid)en= 
muskel (M. brachioradialis), welchen ber ffauptanteil 3ufällt, wenn ber 
Klim m jug mit Untergriff ausgeführt wirb. 3dj roill hier erwähnen, 
baff bie Rekorbleiftung oon Rlumforb in (Eambribge in RTaffad)ufetts,
Dom 2. A p ril 1888, 39 K lim m jüge f)intereinanber beträgt. B a s  wären 
bei einem Körpergewicht oon 75 kg aud) nid)t mehr als 39x  45 =1755 mkg.
Sdjmiöt, pfjrjfiologie ber Ceibesüburtgen. 5
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itemmen Heimen mir eine anbere örtliche Kraftleiftung. Der Rtünd)ener 
Athlet t)ans Bedi ftemmte 1897 eine Sdjeibenftange im ©eroid)t oon100.5 kg beibarmig 3toölfmal non ber Bruft bis 3ur Streikhalte ber 
Arme, t^od) gerechnet entfpridjt bas jebesmal einer Streike oon 65 cm. 
D as ergäbe mithin für jebe foldje tjebung eine med)anifd)e Seiftung non100.5 x  0,65 =  65,32 m kg unb für 12 Hebungen 12 x  65,32 =  783 mkg. flud) t)ier ift bie med)anifd)e Arbeit bei bem jebesmaligen 
ttieberfenken ber (Eifenftange außer Berechnung gelajfen.

mar- Dergleichen m ir nun mit Siefen beiben Beifpielen eine Arbeits» 
ftt|uron ieijtung im © e l ) e n .  3 u n ß  berechnete für einen 73 kg fd)toeren, 

nicf)t tränierten €rroad)fenen bie mechanifä)e Seiftung bei einem 
lTtarfd)e in bem mittleren 3eitmaß oon 6 km in ber Stunbe auf 39 722 m kg med)anifd)e Arbeit. —  (Eine $°rtfe%im g biefes RTarfd)es 
über 45 km an einem Gage, für einen gefunben <Erroad)fenen eine 
burdjaus mäßige Seiftung, ergäbe banaih eine med)anifd)e Arbeit non 39 722 x  7,5 =  297 915 mkg.

raufen. Rehmen m ir neben biefer Dauerleiftung noch eine Schnelligkeitsübung 
3um Dergleid). Rad) K l ä r e t )  mürbe ein 75 kg fdjmerer S ä u f e r  
bei 300 £auffd)ritten in ber RTinute für feben Sauffdjritt 24,1 m kg 
Arbeit leiften. Bei einer Sdjrittlänge oon 1,5 m, roie fie einem folgen 
Saufe entfpricf)t, märe bas eine Schnelligkeit oon 450 m in ber 
ITtinute —  alfo bie Seiftung eines geübten guten Säufers. Die me» 
<hanifcf)e Arbeitsleijtung für einen foldjen (Einminutenlauf über 450 m 
märe bemnad) 300 x  24,1 =  7230 m k g ,  gleid) ber Arbeit, a ls ob 
man eine 50 kg fdjmere fjantel in einer ITtinute 144 m al hod) ftemmen 
mollte, —  roas ein Ding ber Unmögliihkeit ift.

Diefe menigen Ziffern bürften genügen, um bie medjanifd)en 
Arbeitsgrößen bei e i n m a l i g e n  ober m e h r m a l s  r o i e b e r h o l t e n  
Kraftleiftungen gegenüber ben Arbeitsfummen bei D a u e r »  fomie aud) 
bei S d ) n e l l i g k e i t s ü b u n g e n  ins Sicht 3U feßen. 

angemein. Hatürlid) können aud) bei l a n g e  fortgesetzten Dauerleiftungen 
besKörpe« örtliche (Ermübungserfd)einungen in ben oor3ugsmeife beteiligten Bein» 
"m'äfjtgc'r mus^e n̂ f*^ einftellen. (Es tritt hier aber eine anbere Jorm  ber £ r . 

Dauer, mübung gegenüber jener örtlichen lpn3U: öas ift bie A l l g e m e i n »  
ieijtungen. e r m ü b u n g  bes Körpers. 3f)re Urfadje liegt in ber Anhäufung oon 

(Ermübungsftoffen im ©efamtblute bes Körpers. H ur langfam roerben 
bie (Ermübungsjtoffe burd) bie £)au^  öie liie re n , ben Darm  aus» 
ge|d)ieben. Sie müfjen fid) alfo bei reid)Iid)er, anhaltenber tltuskelarbeit 
im Blute anhäufen unb roirken bann auf bas ffiefamtbefinben ein.

Denken m ir an bie €rfd)ehtungen nad) einem übergroßen 5 uß= 
marfd) ober nach einer erfd)öpfenben Bergbefteigung. t j iet W in erfter 
Sinie bas R e r o e n f q f t e m  burd) bie (Ermübungsjtoffe angegriffen. (Es 
tritt Unluft auf 3ur roeiteren Jortberoegung unb eine oerbroffene, rei3» 
bare ffiemütsftimmung. Uad) Beenbigung ber Bemegung in ber Ruhe
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bemäd)tigt fid) bes gan3en Körpers ein <5efiiI)I ber ©rmattung, ber 3erfd)lagenl)eit; ber P u ls  ift klein unb h äu fig ; bie Körperte arme fteigt 
felbft bis 3ur Sieberljölje an ; Heigung 3um (Effen mangelt, Sroh bes 
©efüt)Is ber (Erfdjöpfung, ber fjinfälligbeit unb bes größten Rul)e= 
bebürfnifjes {teilt jid) bäum Sdjlaf ein; bie Hadjt roirb oft ruhelos 
oerbradjt. Am folgenben (Tage finb bie (Bliebmafjen nod) fd)toer unb 
toie 3erfd)Iagen; im tjarn beginnen jid) jtarbe Rieberfd)läge 3U 3eigen, 
bie namentlich aus I)arnjauren Sal3en bejtetjen. flm  britten TEage 
(teilt jid) geroöljnlid) bie frühere Srifdje unb £eijtungsfät)igbeit roieber ein.

A ls Urjadjen entroeber ber örtlidjen ober ber allgemeinen IRusbel» <6rtIi<i>c.unb 
ermübung traten uns aljo in ben oorl)ergef)enben (Erörterungen 3toeierIei aIKraft!ne 
Arten oon IKusbelarbeit entgegen: nämlid) erjtens IKusbelarbeit, toeldje “bu"9en. 
auf bejtimmte KTusbelgebiete bejd)ränbt ift, bur3e 3eit bauert, einmal 
erfolgt ober mehrmals toieberf)olt roirb unb meift oon einem ober 
mehreren IKusbeln ben f)öd}ftmöglid)en fluftoanb oon £eiftung erforbert. 
£eibesübungen, roeldje bieje Art non IKusbeltätigbeit oerlangen, nennen 
m ir K r a f t ü b u n g e n .  (Erftreiben jid) foldje nur auf b e gre ife  IKusbel» 
gebiete, jo jpred)en roir oon ö r t l i d j e n  ober l o b a l i f i e r t e n  Kraft»
Übungen. Kennten fie aber umfangreichere KTusbelgebiete in flnfprud), 
jo bann man fie als a l l g e m e i n e  Kraftübungen be3eicf)nen. (Eine 
fefte ©ren3e ift aber l)ter nid)t 3U 3tel)en.3roeitens lernten toir eine anbere Art oon IKusbelarbeit kennen, r>auet= utt& 
roeldje auf 3at)lreid)e grofje IKusbeln jo oerteilt ift, bafj auf jeben Stdts'9'
ein3elnen nur geringe Arbeit entfällt, Arbeit, roeldje 3ubem in ftetem Übungen
rtjpttjmifdjen IDed)feI oon 3ufammen3iel)ung unb (Erfd)Iaffung ber 
arbeitenben IKusbeln erfolgt unb fid) infolge biefer Dauer unb
tjäufigbeit 3U großen Arbeitsfummmen antjäufen bann, tjierfjer ge» 
hörige Übungen, bei toeld)en es barauf anbommt, eine foldje Art 
oon Beroegung mögtid)ft lange burd)3uführen, be3eiihnen roir als 
D a u e r ü b u n g e n .

©ritt bagegen ber ®efid)tspunbt ber Dauer 3urücb, unb kommt es 
barauf an , im fdjnellften rf)r)tl)mifd)en K)ed)fel oon 3ufammen3iehung 
unb (Erfdjlaffung in  f e l ) r  b u r 3 e r  S t i f t  g r ö ß e r e  A r b e i t  3U
Ieiften, tüte 3. B . beim jdjnellften £a u f, fo heif5en foldje Übungen 
S d ) n e l l i g b e i t s ü b u n g e n .  Die Sd)nelligbeitsübungen nähern fid) 
alfo in ihrem (Eljarabter bamit roieber ben Kraftübungen. 3a. es ift, 
rein med)anifd) betrachtet, eine oiel erljeblid)ere Kraftleiftung, im tDett» 
lauf bas Körpergewicht etwa in 22—24 Sebunben (21,60 Sebunben 
ift bie Reborbleiftung über 200 m) über 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 K r a f t ü b u n g e n  führen fdjliefjlid) 3U ö r t l i c h e r  IKusbel» 
ermübung; bie D a u e r ü b u n g e n  3U a l l g e m e i n e r  (Ermübung.
Bei ben S d j n e l l i g b e i t s ü b u n g e n  kommt es getüöl)nlid) ojeber

5 *
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3ur THusftcI= nod) 3ur Allgemeinermübung. Dagegen ermüben t)ier 
in  erfter Linie biejenigen ®rgantätigkeiten, roeldje 3umeift bei ben 
Schnelligkeitsübungen gesteigert roerben: nämlid) bie l j e r 3 a r b e i t  unb 
bie A t m u n g .

Kehren m ir nad) biefer ©harakterifierung ber grunblegenben Unter» 
fd)iebe 3roifd)en Kraft», Dauer» unb Sdjnelligbeitsübungen 3urüdt 3U ben 
(Einroirkungen ber Leibesübungen auf ben IRuskel.

<Eri)oiuttg tD tr faßen, roie ber R luskel burd) Ijeftige Arbeit bis 3ur (Er» 
niusMs. mübung, ja  bis 3ur 3eitroeiligen Arbeitsunfähigkeit angeftrengt roerben 

konnte. 3n ber 3eit ber Ruße nun e r h o l t  fid) ber IR u skel, erfeßt 
cerbraucßte Stoffe in  feinem ffieroebe unb gibt etroa nod) oorßanbene 
(Ermübungsftoffe roieber ab. Seine cßemifdje Reaktion, roäßrenb ber 
Arbeit oo^ugsroeife burd) bie neben Rtild)fäure entftanbene Pßospßor» 
fäure fauer gerooröen, roirb roieber bie neutrale. Die IDiebert)erfteIIung 
ber R luskulatur 3ur oollen £eiftungsfät)igkeit gibt fid) bem Beroußtfein 
kunb burd; bas <5 c f ü I ) I  b e r  5 r i f d ) e ober bas K r a f t g e f ü ß l ,  
beffen (Erroerb eine roertoolle $olge regelmäßiger Betätigung in £eibes» 
Übungen ift.

Aber nid)t nur, baß ber RTuskel, nad)bem er fid) erßolt Ijat, feine 
frühere Arbeitskraft roiebergeroinnt, nein, er f t e i g e r t  fie aud) um 
fo mehr, je regelmäßiger er 3ur Arbeit in  Anfprud) genommen unb 
geübt roirb.

Alle ®rgane bes Körpers können nur burd) regelmäßige Betätigung 
. ihre Lebensfülle unb £eiftungsfät)igkeit roahren unb bei energifdjer 

Tätigkeit fogar fteigern; umgekehrt nehmen fie bei bauernber Rid)t» 
betätigung ab an ihrer Leiftungsfäßigkeit, ja  oerkümmern fd)ließlid) 
mehr ober roeniger. Auf biefem ©efeß, roeldjes insbefonbere für bie 
IRuskeln gilt, baut fid) ber (Erfolg aller unb jeber Leibesübung auf. 

b^musMs allgemein bekannt, baß r o e n i g  ober g a r  n i d ) t  gebraud)tebei untätig» IRuskeln bünn, fd)laff unb kraftlos roerben. D as feßen roir beim 
Sdjroädjling, bas feßen roir befonbers augenfällig aud) bann, roenn 
ein (blieb mit leiblid) entwickelten IRuskeln 3eitroeife 3ur Untätigkeit 
ge3roungen roirb. Dies ift 3. B . ber 5 a ll,  menn Derleßungen ber 
Knocßen ober ber ffielenke uns nötigen, bas betreffenbe ©lieb in  einem 
Derbanb unberoeglid) feft3ulegen. D a genügen oft roenige IDod)en, 
um an bem unberoeglid) gemadjten ©lieb einen merklidjen I R u s k e l »  
f d) roun b 3U geroahren berart, baß bas ©lieb an Umfang abnimmt, 
alfo bünner roirb unb ftarke Ijerabfeßung feiner IRuskelkraft 3eigt. 

3unat)me Umgekehrt: 3 e mehr unb je regelmäßiger bie IRuskeln befdjäftigt 
ö"ubjtan31 unb geübt roerben, um fo erfid)tlid)er nehmen fie an Arbeitsfähigkeit 

Mflrbe'tsen 3U‘ ^ m f a n 9 c’n g r ö ß e r e r ;  ihre K o n f i f t e n 3  eine fät)igtieit f e f t e r e ;  bie I R u s k e l f a f e r n  roerben b i dt e r unb b e r b e r ;  ja , es Betätigung Silben jt<*} t>ielleid)t —  btefe Srage ift nod) eine umftrittene —  n e u e  
$afern aus ben IRuskelkernen. tDeld) ffiegenfaß 3ur toten IRafthine
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aus Blenfdjenhanb, bie fid) burd) Arbeit nur allmählich abnußt! Die 3unat)me bes lebenbigen Bluskelgetoebes burd; Gütigkeit erklärt fid) 
unfdjtner. Die ftark oermef)rte Blutfülle unb bie baburd) gefteigerte 3ufuljr oon Raf)rungsftoffen im Derlauf ber Btuskelarbeit, bieBd)toeIlung 
bes BTuskelgenoebes burd) bie 3uroanberung non IDaffer, ber ftarke 
Stoffoerbraud) unb Stofferfaß: alles bas finb natürliche U)ad)stumsrei3e 
für ben ITtuskel, betoirken bei il)m, roie ber phyfiotogifdje 5 ad)ausbruck 
lautet, A k t i o i t ä t s t ) t ) p e r t r o p l ) i e .

©ef]en m ir bem nun näher nad) unb feigen cor allem genauer 3U, 
nad) roeldjen Richtungen 1)™  bie £eiftungsfät)igkeit bes Btuskels 3U» 
nimmt, fo haben 3aI)Ireid)e Bnterfud)ungen, fo non G r  e o e s , Kt 0 f f 0 u. a., 
feftgeftellt, baß bei regelmäßiger Bluskelübung anroäd)ft: erftens bie 
$ät)igkeit 3ur 1) ö d) ft l e i  (tun g bei kur3er Beanfprudjung; 3toeitens 
aber mädjft an, unb 3toar in o ie l auffallenberer IDeife, bie A u s b a u e r  
ber geübten Btuskeln. BTit anberen IDorten: Der IHuskel nimmt 
burd) Übung 3U an a b f o l u t e r  B T u s k e l k r a f t  unb roirb oor allem 
t o e n i g e r  e r m ü b b a r .

Betrauten m ir 3unäd)ft bie 3unal)me an a b f o l u t e r  K t u s k e l »  abfoiute 
k r a f t .  ID ir  oerfteßen barunter im pt)t)fio!ogifd)en Derfud) folgenbes:
IDenn id) einen B lu s k e l, ber 3ur ftärkften 3ufammen3iel)ung gerei3t unb «irc 
roirb, kleine (5eroid)te tragen laffe, fo roerben biefe gehoben, tfänge in°ifun9' 
id) immer fdjroerere ©eroidjte bem Bluskel an, fo roerben bie tfebungen 
bei 3ufammen3iehung immer kleiner unb 3uleßt gleid) B u ll. Behme 
id) nun ein noch größeres ©eroid)t, b. h- überlafte id) ben Bluskel, 
fo roirb er, anftatt bas ©eroicßt 3U heben, umgekehrt oon beffen £a)t 
gebeljnt unb bleibt bies troß ftärkfter Bei3ung. Dasjenige ©eroid)t nun, 
roeldjes ber arbeitenbe B luskel 3toar nid)t mehr 3U heben oermag, 
toeld)es ißn aber aud) nid)t bel)nt, fo baß ein <BIeid)getoid)t befteßt 
3roifd;en £aft unb Rtuskebpig, gibt uns bie „abfoiute BTuskelkraft" an.

Beim lebenben Btenfdjen prüft man bie abfoiute ober Ijödjftkraft 
ein3elner Btuskeln ober oielmeßr BTuskelgruppen burd) ben K r a f t »  
m e f f e r  ober D y n a m o m e t e r .  Dabei kommt es entroeber auf bie’ ormamo» 
Überroinbung ber K raft febernber Bletallbügel ober auf bie Hebung mcter- 
oon ©eroid)ten an. So meffen m ir bie Druckkraft ber $ingerbeuger; 
bie 3ugkraft ber flrmbeuger; bie Stredtkraft bes Rückens ober ber 
Beine; ferner (burd) Hufheben eines ©eroidjtes oom Boben) bie fo» 
genannte £enbenkraft ufro. 3ur Bteffung rf)t)tl)mifd)er Dauerarbeit, 
unb 3toar ber Beugetätigkeit bes Blitteifingers, bient uns ber G r g o »  ntoffos 
g r a p l )  oon Btoffo, ein A pp arat, ber uns nad) manchen Richtungen <Er9° 9rapl)' 
hin roertoolle, roenn aud) nid)t immer unbeftrittene (Ergebniffe geliefert 
hat. Gr hat übrigens neuerbings eine üerbefferung erfahren burd) 
ben Grgographen oon D u b o i s ,  bei bem bie tjanb um ein runbes E70I3 
greift unb ber 3eigefinger bas ffietoidjt hebt. Solche bt)namometrifd)en 
Ünterfudjungen unb Kraftproben hat man oielfad) benußt, um bie Gr»
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folge biefer ober jener £eibesübungen 3iffernmäßig feft3uftellen. tü ir 
bürfen aber niemals überfeßen, baß bie ^eftfteüung einmaliger Btarim al» 
Ieiftung ber BTuskeln ober Btuskelgruppen uns nur über einen unb 
burdjaus nid)t ben roid)tigften (Erfolg non £eibesübungen Auskunft gibt. 
D e n n . es kommen bei joldjen Kraftmejfungen gar nid)t 3um Ausbrudi 
ber 3uroad)s an Ausbauer (nur ber (Ergograpß gibt aud) biejen an), an 
Sdjneliigkeit ber IDillensübertragung, bie Ökonomie bes Stoffumjaßes 
bei ber Btuskelarbeit u. bgl.

Dicke unb Die a b f o l u t e  I T t u s k e l k r a f t  ftet)t in birektem Derßältnis 3ur
m S in .  H I a f f e ber llluskeln. Ittan ßat jie auf einen <J)uabrat3entimeter Btuskel» 

querjd)nitt berechnet, für ben fie mit etroa 10  kg gefd)äßt roirb. Die 
Beftimmung ber ffiröße biefes (Querjdjnitts ift einfad) bei parallelfajerigen 
BTuskeln ( a n a t o m i f d j e r  QJuer  j c ß n i t t ) .  Da, roo bie ITtuskelfafern 
midjt in ber £ängsrid)tung bes BTuskels paralle l georbnet finb, roie bei 
gefieberten ITTuskeln, mirb ber fogenannte p i ) t ) f i o I o g i [ d ) e  (Quer» 
f d j n i t t  Q  beredjnet nad) ber 5 o*ntel

roobei P  bas ©eroidjt bes BTuskels, L  bie $aferlänge unb Sp jein 
fpe3ififd)es ©eroid)t ( =  1,058) bebeutet. Ttad) biefer 5ormeI beftimmte 
jeiner3eit (Eb. IDeber bie Querjdjnitte aller Körpermuskeln. 3m all» 
gemeinen gilt, baß, je größer ber GTuerfdjnitt eines BTuskels ijt, b. I). 
je met)r B luskelfajern im Btuskel n e b e n e i n a n b e r  liegen, eine um 
fo g r ö ß e r e  £ aft er l)eben kann. 3 « l ä n g e r  ber BTuskel ijt, b. I). 
je langer jeine Sofern jirtö, um jo ß ö ß e r  kann er eine £a jt tjeben.

(Es ijt  im ©runbe eine gleichwertige med)anijd)e £eijtung, ob id) 
ein kleines ©eroidjt l)od) ober ein fdjtüeres (Beruidjt nur um ein geringes 
3U l)eben termag. TDenn id) 3. B . mit ber bloßen K raft bes Arm» 
beugers einmal ein ©eroidjt non 20 kg 15 cm tjod) Ijebe, ein anbermal 
ein ffieroidjt non nur 5 kg 60 cm tjod), fo f)abe id) in beiben 5ällen 

.b a s gleidje B laß  oon med)anifd)er Arbeit geleijtet, namlid)20 x  0,15 =  5 x  0,60 =  3 mkg.

Hun kann man aber burd) geeignete Übung bie BTuskulatur oerjdjieben 
er3ießen, nämlid) meßr 3ur 3ntenjität (Kraft) ober meßr 3ur Aus» 
giebigkeit (Umfang) ber 3ujammen3iet)ung. Denn für ben Btuskel gilt 
aud) nad) biefer Rid)tung gan3 bejonbers, baß b ie  A r t  b e r A r b e i t  
b a s  ® r g a n  f o r m t .

Diäten. Ijaben £eibesübungen in ber tjauptjaeße ben Charakter anjtrengenber 6™ tm*fte"n^ra Ü leiftun9eni 1°  ^ie BTuskeln Dor3ugstoei[e m a x i m a l e  IDiber» 
burd) mafi. ftänbe unb fd)roerfte ©eroidjte 3U beroältigen haben, jo nimmt ber 
Teilungen!"Btuskel jtark an Di ck e 3U, —  benn ber BTuskel, toeldjer fdjroerjte ffie» 

roidjte heben joll, muß möglid)jt Diele arbeitenbe Bluskelfajern neben» 
einanber ßaben, BTuß (oldje Arbeit gewohnheitsmäßig 00m Btuskel
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bewältigt werben, fo entwickelt er fid) aud] bemgemäfj. Soldje maximal 
arbeitenben Rtuskeln o e r l t e r e n  aber mit ber Seit ftets a n  <Elaft i  = 
3 i t ä t  unb bleiben aud) in  ber Rulje etwas o e r k ü ^ t .  D as gilt 
befonbers für bie bei Kraftübungen meift beoor3ugten Beugemusttein: 
batjer bie fd)led)te fjaltung unb bie meift gebeugt gehaltenen klobigen 
Singer unb Arme oieler Sd)weratt)Ieten —  nid)t 3U reben oon Sdjmieben, 
£aftträgern unb bergleid)en Arbeitern. Die 3ur äufjerften Kraft= 
anftrengung im ffiewidjtheben, im tfantelftemmen, im Ringen u. bgl. 
entwickelte RTuskutatur wirb eine maffige; bie RTuskelbäudje treten

Sig. 24. musftulatur.

ftark am Relief bes Körpers heroor, haben aber keine fdjöne, fd)Ianke, 
jonbern eine k u r 3 e ,  bicke unb k n o l l i g e  Sorm. 3d) erinnere ba 
nur an bie ungeheuerliche (Entwicklung, welche bie Rlusketn am ®ber=emro4 iung. 
arm, namentlid) ber 3weiköpfige Armbeuger (M . biceps brachii), ber 
Deltamuskel (M. deltoideus) unb ber wie ein poljterkiffen bem Bruft= 
korb aufrutjenbe grofje Bruftmuskel (M. pectoralis major) 3U erreichen 
tiermögen. EDir fehen ja  tagtäglich in unferen Sport3eiiungen Rackt= 
Photographien oon bekannten Athleten unb Ringerkönigen, weld)e fid) 
foId)e ^Ietfdjmaffen ange3üd)tet haben, als Beifpiele „glän3enber RTuskeb 
entwidtlung", wie es oft helfet, angepriefen. (Ein Dor3ug alierbings, 
ber, wie w ir fehen werben, teuer (erkauft^ ift." Denn mit gefunber
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Ceibcsübung tjat biefes Rtuskelprotjentum roaf)rlid) nid)ts 3U tun. Selbft 
roenn fold) ein muskulöfer Körper in ollen Seilen gleicf) Kräftig an 
©liebmafjen unb Rumpf entroickelt ift, unb wenn ber üppigen Arm= 
unb Sd)ultermuskulatur eine äljnlid) berbe unb maffige Ausbilbung ber 
£enben= unb Sd)enkelmuskeln entfpridjt: biefe fogenannte „t)armonifd)e 
(Entroiddung" ift bod) nur eine Harmonie ber äußeren Sonnen. Sine 
gefunbe unb roirklid] allfeüige Art ber £eibesübung muff fid) aber 3um 3iel nehmen eine roeit oollkommenere Art ber fjarm onie: nämlid) bie 
gleid)mäf}ige (Entmicklung unb 3ufammenarbeit a l l e r  Derridjtungen 
unb ©rgantätigkeiten bes Körpers. 3n gleichem Sdjritt mit ber 
RTuskelentroiddung müffen bie 0 rgane ber Atmung unb bes Kreislaufs 
in iprer £eiftungsfät)igkeit gefteigert merben. Denn fic fjaben im Derein

5ig. 25. knollige (Entroicfcluhg öes ©berarmbeugers (M. biceps). — Hadf einer
Photographie öes Athleten tDilli ©Iqmpicr.

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

©erabe Ijierin ift es aber bei foldjen, roeld)e in Übermaß K raft. 
Übungen treiben, manchmal fd)ied)t beftellt. Die a t l j l e t i f d j e  (Ent .  
r o i d t i u n g  ber Bruft=, tfais=, Radien, unb Sdjulterniuskeln 3iel)t ben 

Betiamn Bruftkorb l)od), l)ält it)n in ftarrer ( E i n a t m u n g s f t e l l u n g  feft, 
'korbs'in crlau&t a^er ^e'ne ausgiebige Ausatmung m ehr, roeil bie Rtuskeln, 

«in= an benen ber Bruftkorb aufget)ängt ift, in Derkür3ung oerharren unb 
”teUungS’ an <Eloftt3ität oerloren t)aben. Durd]toeg büfjen Kraftfeje mit foldjer 

Rtuskulatur fdjliefelid) an Atemfaf)igkeit ein. 3n ftarkem ©egenfat} 
fteljt bann bie Ijerkulifd) gebaute, tjodjgeroölbte Bruft unb fteljen bie 
breitgeroölbten Schultern 3U ber geringfügigen Ausbel)nungsfäi)igkeit 
eines foldjen Bruftkorbes bei ber Atmung. So mag 3um Beifpiel
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D r. R e i m e r s  in tjamburg bei bem ßeroorragenben Atßleten £uß 
eine Umfangs3unaßme ber Bruft bei tieffter (Einatmung non nur 1,75 cm, 
unb bas 3U einer 3eit, roo £uß nod] in gan3 jugenbkräftigem Alter 
ftanb.

IDeit b e b e n k l i c ß e r  aber ift ber Betrieb übermäßiger Kraftübungen Prellung 
für bie im Bruftkorb gelegenen (Drgane: für bie £ u n g e n  unb be= ani'trengung 
fonbers für bas tjer;$. 3u jeber maximalen £eiftung ber Arm» unb ^  ’̂ r« 
Scßultermuskeln ift, toie m ir faßen, eine $eftlegung ber Schulterblätter ° ‘u"' 
unb bamit bes Bruftkorbes notroenbig, bie ißrerfeits nicßt möglid) ift, 
oßne ben D o r g a n g  b e r  p r e f f u n g  bamit 3U oerbinben. 3e inten»

51g. 26. 3ungcr ITIann mit gqmnaftifcf) gurburdjgebilöeter, aber fdjlanber ITtus&ulatur.

jiuer bie Anftrengung ift, je länger fie bauert, um fo tiefgreifenber finb 
bie W irkungen ber preffung. Der ßoße Druck, unter toeldjen bie 
£ungenluft oerfeßt roirb, oerminbert bie (EIafti3ität bes £ungengetoebes 
unb füßrt in oielen Jä lle n  3U meßr ober toeniger umfänglicher £ungen= 
bläßung (Xungenempßqfem). Hod) bebenklicßer roirb ber Dorgang ber 
preffung jeboeß für bas Ejer3. Aus toelcßen ©rünben, bas roerbe i<ß 
noeß 3U erörtern ßaben, toenn non ber (Einroirkung ber £eibesübungen 
auf bas Ijer3 unb ben Blutkreislauf bie Rebe fein roirb. 3 ebenfaIIs 
birgt ber Betrieb fdjroerfter atßletifißer Kraftübungen große ©efaßren 
für bie ffiefunbßeit in fi<ß. 5 ü r bie er3ießerifd)e ffiqmnaftik ber 3 u g e n b  
ijt aber um fo meßr oon jeglidjem Betrieb ftarker Kraftübungen ab»
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3ufet)cn, als nid)t nur eine atfjletifche (Enttoicklung einjelner Utuskel* 
gruppen f)ier unnötig, ja  unertoünfdjt fein muff, fonbern aud) bie Utuskel* 
ausbilbung nad) gan3 anberer Rid)tung t)in 3U erfolgen hat, nämlid) 
3ur fjeranbilbung fdjlanker, ausgiebigfter Belegung fähiger, jeber 
IDillensanregung folgenber, b. I). f d j n e l l k r ä f t i g e r  UTuskulatur. 

WianKer8 Soll bem Utuskel feine oolle ( E l a f t i 3 i t ä t  erhalten bleiben, foll 
3u aus/ feine 5ornt eine } d ) l a n k e  toerben, fo baß er bie Säbigfeeit befißt, 

8" ' n i d ) t  nur jtärkere IDiberftänbe 3U übertoinben, fonbern aud) biejenigen 
fälliger Bewegungen in ihrem gan3en U m fang, in it)rer gan3en Ausgiebigkeit 
Matur. aus3ufül)ren, beren bie beroegten Skeletteile oermöge ber Befdjaffenljeit 

ihrer ©elenke fät)ig finb, fo ift nötig, baß bie XTtuskelübungen a u s  
o o l l e r  ( E r f d j l a f f u n g  bes Ittuskels heraus gemad)t toerben unb 3U 
beffen o o l l e r  3 u f a m m e n 3 i e t ) u n g  führen. Uidjt nur bas. Die 
größtmögliche Ausnußung ber <EIafti3ität unb ber K raft wirb erft bann 
er3ielt, toenn ber Utuskel über ben 3uftanb ber bloßen (Erfd)Iaffung 
hinaus paffio burd) bie 3ufammen3iehung ber gegenfinnig toirkenben 
UTuskeln gebehnt toirb. (Es ift ein pl)t)fiologifd)es ©efeß, baß ber 
Utuskel bas größte ffieroicht bei beginnenber Üerkür3ung 3U heben 
oermag (Sd)toann), bei fortfd)reitenber Derkür3ung nur ein kleineres 
ffietoidjt. Der elaftifdje Utuskel oerhält fid) hier ähnlich toie eine lange, 
elaftifdje Spiralfeber, toeldje ebenfalls ben kräftigten 3ug aus ihrer 
größten Dehnung heraus ausübt, —  oorausgefeßt natürlich, baß keine 
Ü b e r b e h t t u n g  ftattgefunben hat, toe!d)e bie <Elafti3ität aufhebt. Soll 
alfo eine Utuskelleiftung befonbers kraftooll unb ausgiebig 3ugleid) aus* 
geführt toerben, fo ift oorherige Dehnung ber oor3ugstoei[e babei 
tätigen UTuskeln notroenbig. tD ir nennen foldje oorherige Dehnung 
bas A u s h o l e n .

flustjoien U)oIlen toir 3um Beifpiel einen möglidjft roud)tigen I D u r f  mit einem 
ntuskeis. kleineren ober mittleren IDurfgerät ausführen, fo toirb burd) 3urück= 

führen bes Armes unb ber Schultern erft ausgeholt, b. h* ber ben 
IDurf ausfüljrenbe Utuskel, ber große Bruftmuskel, gebehnt, um aus 
biefem 3uftanb ber Dehnung heraus mit ooller K raft ber beginnenben 
3ufammen3iehung bas IDurfgerät fort3ufd)leubern. 

fficcignetftc (Ein toeiteres Beifpiel fei bas S p r i n g e n .  Der Springer kann 
ûnteren* n’^ t aus &em Stanbe heraus unmittelbar ein l}inbernis überfpringen, 
©Heb. benn bie Strecker bes t)üfts, Knie* unb Fußgelenks, barunter als 

"muskein6 mädjtigfte UTuskeln ber große oierköpfige Stredier am ©berfdjenkel, 
fumSptung.jomig 5er örciköpfige IDabenmuskel, bie am meiften bas (Emportoerfen 

bes Körpergetoid)ts beim Sprung bewirken, finb im aufred)ten Stanb 
bereits im 3uftanb ber 3ufammen3iehung. Diefe UTuskeln müffen, um 
toirkfam toerben 3U können, erft eine hinreidjenbe Dehnung erfahren, 
unb 3toar baburd), baß oor Ausführung bes Sprungs eine Kniebeuge 
gemad)t toirb. Hun ift bas (Emporfd)leubern bes Körpergewidjts beim 
Sprung 3toeifeIIos eine ber fjeroorragenbften Kraftleiftungen bes Körpers.
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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  D e r l j ä l t n i s  j u m  K u m p f  l ä n g  ft en 
B e i n e  unb namentlich $  ü fj e f)a* (Klaret)), alfo ber, bei roeldjem 
bie Beinmusbein an ben längften Ijebeln roirben unb bie bejüglidj bes 
Sängenmajjes ber 3ufammen3iefjung ausgiebigfte Bewegung ausfüljren

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

bönnen. 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 über 
bie (Dltjmpifdjen Spiele gelegentlid) ber tDeltausftellung in P a r is  1900 
unter anberem bie Photographie bes flmeribaners B a j t e r  roieber, 
roeldjer im Ijodjfprung (ohne Sprungbrett natürlidj) 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)äItnis= 
mäßig lange, aber aud) erftaunlid) fcfjlanke Beine, ein augenfälliger 
Beweis, baß aud; einmalige maximale RTuskelleiftungen —  ber tfod)=, 
ber töeit* wie ber Stabfprung 3ät)len 3U folcßen — burd)aus keine 
atßletifdje Rtaffenentwiddung ber Rtuskeln 3ur Dorausfeßung ßaben, 
wenn biefe £eiftungen 3ugleid; ausgiebigfte 3ufammen3iet)ung erforbern. 
€ s  ift mithin ein 3rrtum, baß 3ur (E^ielung leiftungsfafjiger R luskulatur

bei £eibesübungen man bie ar= 
beitenben Rtuskeln aufs ftärkfte 
belaften müffe. Bon 3ntereffe 
ift, baß gerabe oud) biefenigen 
Sporttreibenben, weld)e Sd)wer= 
atßletik treiben, b. t). 3um 
Stemmen fdjwerfter tfanteln, 3um 
ffiewidjtßeben, 3um Steinftoßen 
unb bergleid;en fid) norbereiten, 
neuerbings immer meßr burd) 
bie (Erfahrung oon ber Richtig» 
keit biefes Saßes belehrt worben 
finb. Denn fie 3ießen felbft beim 
dränieren 3U fcßweren K ra ft­
übungen ausgiebige 3ügige 
Übungen mit leidjten Ijanteln 
ober an elaftifdjen <5ummi= 
fd)nüren nor unb feßen babei ißre 
Rtuskulatur 3unäd)ft weniger er= 
mübbar werben, weiterhin aber 
aud) 3unet)men an Umfang unb 
entfpred)enber abfoluter Rtuskel= 
kraft.

Kaum  anberswo am Körper 
finb bie Dorteiie ber RTuskel* 
arbeit aus ftärkerer Dehnung

unb
S t r e c k m u s k e l n  b e r  B e i n e .  Denn biefe Rluskeln finb berart um
bie oon ißnen bewegten ©elenke angeorbnet, baß eine jebe Bewegung
3ugleid) fdjon bie bei ber näcßftfolgenben Bewegung ins Spiel tretenben 
Rtuskeln fpannt ober beßnt. Das gilt für bas ©eßen, bas Steigen, 
bas £aufen, bas Rabfaßren ufw. Reßmen w ir 3. B . biejenige Bein=

5ig. 28. tage 6er Beuge. utt6 Strecftmusfteln 6es 
tjüft«, Knie. un6 Su&geienbs. Beuger (6unbei an. 
getönt): L -H -M =  £en6en.t)üftbein.musitet; Sp =
Spanner 6er Sd)enbeibin6e; 2 k.B =  3tpetftöpfiger 
Sd)enkeibeuger; S =  Scf)nei6ermusftel; h. s. M. =  
f)aib|el)niger tTlusbel; VS =  Dorberer Sdpenbein.£age 6er musitel; Q-Z.St. — ffirofjgebenftredier. — Stredter:

Beuge. unbG.Q . =  ®rofser ffiefagmushei; 4 K.St. =  Dier.
6er Stredt. köpfiger Sdicnfieiitrecher; W-M =  Wabenmusftei. 

musheln an 
6en Beinen.

ßeraus Ieicßter erficßtlid; als bei ber Rnorbnung ber B e u g e

*) Die augenblickließe IDeItt)ö(f)jtlei|tung im Stabfpringen ift übrigens 4,03 m. 
3n Stodtßolm 1912 würben bei ben ©Iqmpijcßen Spielen 3,95 m als fjöcßjt» 
leiftung erjielt.
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betoegung, toetd)e burd) bie fenkredjte tfebung bes Körpergewichts fo 
große Summen med)anifd)er Arbeit 3U teiften oermag, baß alle burd) 
Kraftübungen mögliche Arbeit banon um bas Bielfadje übertroffen 
toirb, nämlid) bas S t e i g e n .  3u einem Steigetritt toirb bas Ijebenbe 
Bein in ftarker Beugung bes tfüft», Knie» unb $ußgelenks oor= unb 
aufwärts gefeßt. Biefe Beugung beljnt 3ugteid) pajfio bie Streck» 
musketn, unb 3toar neben bem ffiefäß» unb bem IDabenmuskel gan3 
befonbers ben mächtigen oierköpfigen Strecker am ®berfd)enkel. So 
jinb biefe IKuskeln alfo in ben günftigften Stanb gefegt, um mit 
Ausnußung ber K raft iijrer beginnenben 3ufammen3iet)ung eine ftarke 
Streckbewegung 3U mad)en, kräftig genug, um bas gefamte Körper» 
geroid)t 3U Ijeben unb ben Schwerpunkt auf bas nunmehr geftredtte 
Stüßbein 3U übertragen. Biefe oolle Streckung bet)nt aber toieber bie 
Beugemuskeln ber Beine, b. I). fie bereitet fdjon bie günftigfte Arbeits» 
art biefer IKuskeln 3um Aufwärtsfeßen bes gebeugten Beins beim 
näd)ften Steigefdjritt oor.

(Es kann alfo kein 3weifel barüber befteßen, wie wefentlid) für 
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 möglidjft bis 3um IKartmum ber Üerkür3ung Wnenen 
burd)3ufüt)ren unb barin roomöglid) eine kleine 3eitbauer wenigftens 3U ro0gnun®ccn. 
beharren. Am eßeften ift bies gewäßrleiftet, roenn bie Betoegungen 
a u s g i e b i g ,  felbft l a n g } a m  unb 3 ü g i g  ausgeführt roerben. Bie 
AugenbIickspt)otograpt)ie belehrt uns, baß bei einer fet)r  f c ß n e l l e n ,  
heftigen Betoegung bas beroegte ©lieb mit einer ein igen ftärkften 
plößlicßen 3ufammen3iet)ung bes IKuskels, ber banad) fofort toieber er» 3umiang(nm 
fcßlafft, in bie gewollte Stellung gefcßleubert toirb. Bei langfamen B  e = 
t o e g u n g e n  bagegen b l e i b t  ber arbeitenbe IKuskel gleichmäßig bis 
3um (Enbe 3 u f a m m e n g e 3 o g e n .  Itun fat)en roir, baß ber arbeitenbe 
IKuskel wäßrenb feiner 3ufammen3iet)ung um bas IKeßrfacße an er» 
näßrenbem Blutgeßalt aufneßmen kann. Bei einer länger bauernben 
3ufammen3iet)ung toirb alfo ber IKuskel aud) entfprecßenb lange oon 
einer oermet)rten Btutmenge burcßftrömt, es toirb it)m ein entfpred)enbes 
IKeßr oon (Erfaßftoffen 3ugefüt)rt, unb es toirb bamit bie (Ernährung 
unb bas tDacßstum bes IKuskets in ber günftigften IDeife beeinflußt.
Bei fd)nelienb ober tourfartig ausgeführten Betoegungen ift bie 3u* 
fammen3iet)ung bes IKuskets eine fo kur3e, baß es 3U einer toirkfamen 
Steigerung ber BIut3ufuhr kaum kommt. B ie Überlegenheit aller 
3Ügigen Betoegungen ßinjicßtlid) &cr Stoff3ufuhr unb ber Stoffabfuhr 
beim arbeitenben IKuskel fteßt gan3 außer Srage.

Kod) ein anberes kommt für fdjutmäßige Übungen in Betracht, unb schönere 
3toar ein mehr ä ft t) e t i f d) e s IKoment. Itämtid) nur bei entfprecßenb ^“;fg“||™"9 
tangfamer Ausführung toirb eine Übung aud) in gan3er Ausgiebigkeit Be= 
unb Dottenbung burd)geführt. £äßt man 3. B . eine Scßülerabteilung “ e9un9C"'
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5ig. 29-32. üerfcfjiebcne Muskelarbeit bei fefyr fcfjneTTer (I unb II) unb bei ganj langfamer (III unb IV) 
Beugung unb Streckung. 3n I ift ber 2höpfige Beuger, in II ber 3höpfige flrmftredter bereits toieber er* 
jdjlafft; in III unb IV 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 ausfütjren, jo toirb man, fa lls  bie Betoegung 
nid)t eigens eingebrillt roar, jtets finben, bah bie Arme nur unoollftänbig 
gejtreckt in mangelhafter Haltung ho<hk°™wett. Denn entjpredjenb ber 
eben mitgeteilten A rt, roie foldje judiungsartige, fdjnellenbe Betoegung 
ebenjo kräftig einjetjt als aud) fdjnellftens toieber abläuft, jinb bie 
Streckmuskeln be§ Armes fdjon toieber erjdjlafft, toenn ber Arm f)od)= 
gekommen ijt, — toie ein gleiches ber 5 aU ift beim Strecken bes Armes 
3ur Senkt)alte. ®an3, anbers, toenn bie Arme in  jtetigem, glattem, 
nid)t überljajtetem 3uge 3ur oollen Ausjtredmng gebracht toerben. Sie 
toerben bann genau unb in jdjöner Dollenbung biejenigen Stellungen 
einnet)men können, toeldje bas 3 iel ber Übung toar. 3n ber Regel 
hat für alle l)ie*her9ef)örigen £eibesübungen 3U gelten, bah bas 3 e it  = m<i|tiges 
m a h  b e r  A u s f ü h r u n g  i m  D e r l ) ä l t n i s  3 u r  R t a j j e  b e r  be = ausfübrun" 
r o e g t e n  K ö r p e r a b f d ) n i t t e  3U jtehen hat. Ben Unterarm toerbe »«• 
id) gegen ben ©berarm jdjneller betoegen als ben Arm als ®an3es übung"" 
oom ober 3um Rum pfe; ben Unterfdjenkel allein fdjneller als bas gan3e 
B e in ; bas gan3e Bein Iangjamer als ben Arm. Am langjamjten enblidj 
jinb bie Betoegungen bes Rumpfes aus3uführen. (Es ift 3toeifeIIos ein 
großer öor3ug ber fchtoebijdjen ®urnjd)ule, bah bie meijten Übungen 
hier langfam unb gemejfen ausgeführt toerben, unb bah beftimmte, oft 
fdjtöierige galten, bie jogenannten Ausgangsftellungen, in ihr einen be= 
beutfamen p ia h  entnehmen.

XDir toollen aber bod) nid)t überjehen, bah 3al)lteid)e Betoegungs=tocrtimr3cr 
formen, aud) bes täglichen £ebens, gan3 kur3, fcf)nellenb ober tourfartig f4)“c",öfns 
ausgeführt toerben. So ber S p r u n g ,  ber E D u r f ,  ber S d ) I a g ,  ber n« bc= 
S t  oh ujto. (Eine redjte Rluskel» unb £eibeser3iehung barf aber aud) roe9un9en. 
joldjer Betoegungen nid)t entraten. Um jo toeniger, als jie einen be= 
fonberen IDert be3üglid) ber ffiqmnajtik ber H e r o e n  befitjen.

B a s gilt genau jo für bie id)0)ungl)aften Übungen an ben ffieräten 
unb ähnlidje „bpnamifd)e" Übungen, beren IDert oben betont ijt. B as 
gerühmte Prin3ip ber fd)toebijd)en ©qm najtik, oor3ugstoeije nur lang* 
jame Betoegungen unb galten aus3uführen, toäre alfo —  toenn unter 
allen Umftänben burd)gefüf)rt —  ein einfeitiges unb unoollkommenes.
Reben ben mehr Iangfamen 3Ügigen Betoegungen unb ben oerfd)iebenen 
Ifaltungsformen jtehen fdjnelle unb jdjnellfte Betoegungen gleid)bered)tigt 
ba. 3m beutfd;en Schulturnen ijt bie Sud jt, alle 3ujammengejehten 
Übungen, $rei= tote ®erätübungen, 3U 3erlegen in  Betoegungsfolgen, 
bie nad) taktmähigem 3ählen, toenn nid)t gar nad) Itlufik, in rt)t)tl)s 
mifd)em ®leid)takt aus3uführen jin b , nod] immer lebenbig unb treibt 
oft tounberIid)e Blüten. A ls  toenn nid)t felbjtoerftänblid) bas 3eitmah 
einer jeben Betoegung Iebiglid) nad) beren dt)arakter, nad) ihrem Um* sogenannte 
fange unb nad) ben 3U übertoinbenben IDiberjtänben eigens 3U beftimmen ^  
toäre, toerben ba Ieid)te Armbetoegungen, Bein*, felbjt Rumpfbetoegungen,
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am (Berät fogar Hebungen bes Körpers ufro. alle in gleidjem 3eitmaß 
unb in  gleichem dakte ausgefütjrt.

Hod) anfpnußsooller treten bie Begebungen namentlid) an RTäbcßem 
fcßulen au f, bie er3ießerif<ße ffiqmnaftik als „rßt)tßmifd)e ffitimnaftik" 
u n ifo rm e n  3U einer ausfdjließlid) oom Rßtjtßmus beßerrfeßten £eibes= 
kunft. 3toar naßm fdjon bei Abolf Spieß unb beffen tladjfolgern bie 
rßt)tßmifd)e ober beffer gejagt im ffileicßtakt —  ber bod) nur eine einjelne 
$orm  bes Rßqtßmus ift —  erfolgenbe Ausführung ber £eibesübungen 
einen großen Raum ein, fo baß man ben Rßqtßmus als ben „tfer3= 
fd)Iag" ber ffiqmnaftik be3eid)nete. ©leicßrooßl feierte man bie rßqtß» 
mifdje ffiqmnaftik eines D o lc h e  unb feiner Radjbeter in unferen dagen 
als eine „(Entbedtung für bie perfönliiße (Entroidilung bes Rtenfcßen". 
Auf ber einen Seite rühmt man ihr nad), baß fie „in ber Arbeit toieber« 
keßrenbe ffiriffe automatifiere''. Auf ber anberen Seite ßeißt es aber, 
baß bie rßqtßmifcße ©qmnaftik ben Rtenfcßen feiner Arbeit gegenüber 
frei unb felbftänbig roerben Iaffe. (Ein EDiberfprud) in fid)! Denn 
Automatie ift nad) mandjer Ridßtung ßin gleid)bebeutenb mit Selbft* 
entäußerung bes IDillens. So ßoeß man ben Rhythmus preifen mag 
als Begleiter ber Arbeit (Bücßer) —  ober beffer gefagt, beftimmter mit 
rht)thmifd)er Ausführung oerträgIid)er Art ber Arbeit, ober ihm eine 
Stelle einräumen mag bei feftlidjen Dorführungen: bie Beroegungs« 
formen unb Übungen, raelcße ben Körper ausbilben fallen in feinen 
roid)tigften ©rgantätigbeiten unb ihn 3um Diener bes ID illens machen 
Jollen in allen £agen bes £ebens, können fid) beileibe nid)t ausfd)Iieß= 
lid) aufbauen auf ben Sang unb bie (Befeße bes Rhythmus unb rßqtß* 
mijeß belebter Kunftformen. So freubig mir bie Kunft begrüßen als 
üereblerin bes Alltagslebens: bie dnergieäußerungen bes menfd)Iid)en 
Körpers in ißren uielartigen 3roecben unb 3 ielen laffen fid) nidjt ein= 
fpannen lebiglid) in ben Raßmen ber Kunft. —

Unb nun in ber Kür3e 3U bem 3toeiten unb rooßl roid)tigeren (Erfolg 
ber Übung für ben Rtuskel: bas ift ber ©etoimt an Ausbauer ober, 
mit anberen IDorten, bie (Eigenfcßaft g e r i n g e r e r  ( E r m ü b b a r k e i t .  
Die bloße Umfangs3unal)me bes RTuskels befäßigt an fid) ißn 3toar, 
in Iangfam fteigenbem ©rabe einigemal eine Rtajim alleiftung im lieben 
ober Stemmen ober 3ießen ober Stoßen u. bgl. aus3ufüßren. Ifat 
bagegen ber Rtuskel an Ausbauer geroonnen, fo oermag er immer meßr 
eine k l e i n e r e  ober m i t t l e r e  Arbeit o ft  3 U t o i e b e r ß o I e n  unb 
auf biefem IDege eine Arbeitsfumme 3U er3ielen, toelcße bie bureß 
maximale Kraftleiftung 3U erreießenbe mecßanifdje Arbeit bei meitem 
übertrifft. Da3u kommt, baß berjenige, toelcßer fid) bie Mäßigkeit 3U 
ßeroorragenben Rtajimalleiftungen angeübt ßat,  [olcße halb in ßoßem 
©rabe tuieber oerliert, foroie er nur bie be3Üglicßen Übungen einige 3eit ausjeßt ober fein fpe3ielles dränieren beenbet. Die geringere <Er= 
mübbarkeit bagegen, toelcße nid)t nur eine erroorbene (Eigenfcßaft ber
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ITTuskeln, fonbern aud) ber Uluskelneroen ijt, bleibt oiel längere 3eit 
ert;alten, rote 3at)lreid)e (Erfahrungen lehren; allerbings beim längeren 
Ausfeßen einer jeben Übung gebjt aud) biefe (Eigenfd)aft mit ber 3eit 
oerloren.

(Es liegen uns herüber eine An3al)l oon Derfudjen cor, roeldje bi? 
tagtäglidjen (Erfahrungen oon ben Übungspläßen ergäben unb genauer 
ins £id)t ftelien. (Einige folcfjer teilt uns fl. ITtoffo („Der UTenfcf) in 
ben tjod)alpen") mit. 3d) ermähne baoon ben oon ITtoffos Affiftenten 
Dr. ITtanca aufgeftellten. ITianca f)°k täglid) 2 Ejanteln oon je 5 kg 
mit 3roei Armen t)0<hr unb 3roar taktmäßig bis 3um (Eintreten oon <Er= 
mübung. (Er oermodjte am erften Hage bes Derfucßs biefe tjebung 25 mal aus3uführen. Die Fähigkeit t)iet3u roud)s, roenn aud) mit 
Sd)toankungen, berart an, baß er nad) 70 Hagen 
regelmäßiger Übung bie Ijanteln 126 m al bis 3um 
(Eintritt ber (Ermiibung 3U heben oermod)te. Das 
heißt alfo: bie fjubkraft feiner Arme für foldje 
Dauerübungen hatte fid) in biefen 70 lEagen um 
bas $ünffad;e oermef)rt. 10 kg oon ber Scßulter, 
jagen m ir etroa 30 cm , 126m al aufroärts 3U 
ftemmen, entfprid)t einer mechanifd)en flrbeitsgröße 
oon 126x  10x 0,50 =  630 mk g ,  eine Arbeit, 
ber gleich, als ob ich einen Kugelftab oon 105 kg 12 mal oon ber Sdjulter aufroärts geftemmt hätte 
(105x  12x 0,50 =  630). D as ift aber gerabe3U 
bie Rekorbleiftung eines Athleten!

(Eine nod) größere Steigerung ber Arm kraft 
rourbe non peber (roie ber finnlänbifdje Phqfiologe 
Higerftebt in  feinem großen £eßrbud) mitteilt) 5*9- 
mittels eines Hrgograpfjen erreicht, ben 3of)annsfon 
fo oeränbert hatte, baß bie (Befamtmuskulatur beiber Arme fid) betätigte, 
um ein ffieroicßt oon 2 kg fo f)od) roie möglid) 3U heben, unb 3roar 
taktmäßig alle 2 Sekunben bis 3ur (Erfdjöpfung. 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 m kg unb fank am 3roeiten Hage auf nur 2000 m kg ((Ermübung 
nad) ber ungerooßnten ITtuskelleijtung). Don ba ab ftieg bie £eiftung 
(f. bie Kuroe $ ig . 33) ununterbrochen an ; erreichte am elften Hage 
roieber bie (Erftleiftung oon 4000 m kg unb ftieg nad) 50 Hagen bis 
3ur t)öl)e oon 28 000 mk g !  EDurbe bie Übung eine EDod)e unter» 
brodjen, fo fank bie £eiftung auf 2/s bes am leßten Arbeitstag er» 
reichten IDertes herunter unb blieb bei einmal roöd)entlid)er Ausführung 
auf biefer Iföhe ftehen. Itad) einer roeiteren paufe oon 2  IDodjen roar 
bie Abnahme auf 37°/o (10  560 mkg) gefunken. Rad) 3roeimonatlid)er 
Unterbrechung roar nur nod) eine £eiftungsfäl)tgkeit oon 29 °/o (8126 mkg,S d jm ibt, pt)t)fiologie ber Ceibesübungen. 6
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b. i. bas Doppelte bes Anfangsroertes) oorl)anben. Die burd) Übung 
erlangte £eiftungsfäf)igkeit gel)t alfo oerfyältnismäfjig nur langfam 
3urück unb beljarrt auf einer tjöf)e oon etroa 2/a bes burd) ununter» 
brodjenes Sränieren erlangten KTajimums bei !Dieberl)olung ber Übung 
minbeftens einmal in ber U>od)e. D as beckt fid) ßiemlid) mit ben (Er» 
fafjrungen auf Sport» unb Surnplätjen.

Steigerung (£{ne öerartigc Steigerung ber Arbeitskraft ber geübten Ktuskel» 
£ei(tungs= gebiete, wie fie t)ier für bie D a u e r a r b e i t ,  b. I). für bie tDieber» 

für Dauer. ^°^ung e'ner täglidjen mittleren £eiftung über bie Dauer non etroas 
arbeit. met)r als 3toei Ktonaten t)inburd) feftgeftellt ift, ift für Kraftübungen 

gar nid)t erreidjbar. Die ©ren3e ber £eiftungsmöglid)keit ift tjier Diel 
früher gegeben. tD ir f)aben 3roar aus bem Altertum bie fd)öne ffie» 
fd)id)te non bem Athleten Kt i  1 o o o n K r o t o n ,  ber erft nur ein neu= 
geborenes Kälbdjen auf ben Schultern trug, bann täglid) mit bem roeiter* 
road)fenben Kalbe biefelbe Übung einmal oornaljm unb fd)lief;lid), roeil 
bas tDad)stum feiner KTuskelkraft mit bem tDadjstum bes Kalbes 
gleidjen Sdjritt Ijie lt, aud) ben ausgeroadjfenen Stier leicfjt 3U tragen 
oermodjte. (Es ift eigentlid) jammerfd)abe, bafj oon unferen heutigen 
Athleten unb Ktuskelfejen es nod) niemanb geglückt ift, biefe klaffifdje 
<5efd)id)te einmal nad)3umad)en. Unb folange bas nid)t gefdjetjen, bürfen 
m ir bie ©efd)id)te oon KTilon unb bem Kalbe tool)I nur für eine t)übfd)e 
§ab el galten. Ktet)r ift fie bäum!

5 ü r jeben, ber £eibesübungen länger betrieben t)at, ftel)t aud) oljne 
Derfud) bas burdjaus feft, bafj ein Sd)toäd)ling, ber etroa 20 kg beib» 
armig non ber Sdjulter aus einmal Ijodßuftemmen oerm ag, bei täg= 
Iidjer Übung mit einem immer fdjtoereren ffieroidjt (3. B . einer Sdjeiben» 
ftange mit anfdjraubbaren (Eifenplatten) bod) nie ba3U kommen wirb, 
auf biefe tüeife nad) 60 Sagen bas $ ü n f f a d ; e  ober gar S i e b e n »  
f a d) e ber anfänglichen £eiftung 3U erreichen, b. I). glatt feine 100 kg 
3U ftemmen! Die 5 äl)igkeit 3U Ktajimalleiftungen nimmt eben bei 
fteter Übung burdjaus nidjt fo fcfjnell 3U roie bie 5äl)igkeit 3ur Dauer» 
Ieiftung bes KTuskels.

D̂ ntErfoe- aalten natürlid) aud) Unterfdjiebe ob. So fanb S  re o  e s ,
«  (jrgo=s ber feine Derfud)e mit bem (Ergograpl)en anftellte, bafs bei taktmäfjigen 
grapsen. j u n g e n  unb Senkungen bie ftark belafteten Armmuskeln 3toar nur 

gan3 kur3e 3eit m a y i m a l e  £eiftungen ausfütjren, b. I). ein Ijöd)ft= 
getoid)t beroältigen können. Setjt man aber babei bie Belüftung all» 
mätjlid) I)erab, fo erreicht man fdjliefjlid) einen etljeblid) kleineren 
©etoidjtstoert, ber ben Ktuskeln fo gut roie ftunbenlang in  bem geroäl)lten 
Saktm af; fort3uarbeiten geftattet. Diefer IDert roäd)ft langfam burd) 
Übung. So roudjs in einer Derfud)sreif)e innerl)alb oier t£)od)en bei 
täglidjer Übung bas maximale Anfangsgeroid)t non 35 kg auf nur 45 k g , bagegen bas bei Dauerarbeit bewältigte ©eroidjt non 1 1  kg 
auf 29 kg.



83TDenn naß ben eben mitgeteilten Oerfußen 5er Rtinimalarbeitswert oon oft ßintereinanber unö taktmäßig ausgeführten Bewegungen burß Übung anfteigt, felbftreöenö nißt ins ungemeffene, unb wenn ein folßes Arbeiten bann lange Seit oßne wefentlicße (Ermübung fortgefe^t werben bann, fo ift bod) jene Steigerung bes jebesmaligen Arbeitswertes gar nid)t bas ü)id)tigere. üiel wichtiger ift in ben meiften $ällen bie B a u e r  unter B e i b e h a l t u n g  eines geringeren ober größeren Arbeits» wertes. Bern Bergfteiger ift es gleichgültig, ob feine Bergwanberungen iljn befähigen, feine Hagesleiftung oon fagen wir fed)s Stunben RIarfß»3eit ftatt mit einer 10 kg  fßweren Ausrüftung ohne ein Rleßr oon (Ermübung aud) ausführen 3U können mit einer Saft oon 15 kg . Benn mehr als jene 10 kg w ünfßt er gar nißt mit fid) 3U führen. tDohl aber ift es ihm wichtig, ftatt nur fed)s aud; fieben ober nod) mehr Stunben ohne fonberliße (Ermübungserfßeinungen wanbern unb fteigen 3U können. Benn in ber lEat: wie 3U fid; fteigernben Kraftleiftungen kann id) aud) ben RTuskel anüben ober tränieren lebiglid) 3U Bauer» arbeit. $ragen mir uns 3unäd)ft, wie fid) hierbei ber R T u s k e l  in be3ug Besoffen, auf feine äußere 5 ° rm oeränbern wirb. B a  läßt es fid) nad) unferenp',ltlci>rcatr““ft früheren Ausführungen leid)t einfehcn, baß, um kleinere Seiftungen ab» tränierten wed)felnb mit gan3 kmgen Ruhepaufen im fteten IBeßfel oon Arbeit us e unb (Erfdjlaffung 3U oerridjten, ber ITtuskel burthaus keiner fonberlißen Dergrößerung feiner IRaffe, keiner üermeßrung feiner $afern bebarf, fonbern lebiglid) bie (Eigenfd)aft nötig h a t , möglid)ft wenig ermübbar 3U fein.Ber S ß n e i b e r ,  ber, auf feinem Arbeitstifd) fißenb, ftunbenlang beim tfanbnäßen nach jebem Stid) immer wieber feinen 5aben aus3ieht, hat womögliß red)t bünne, kraftlos erfßeinenbe Arme. Aber näßen kann er, wenn es fein muß, oon morgens früh bis abenbs fpät. Unb nun wollen wir einen richtigen Kraftmenfcßen an feine Stelle feßen mit fcßweren, ftroßenben Armmuskeln, ber aber an folße Bauerarbeit gar nißt gewößnt ift: ad), wie halb werben feine kräftigen Arme er» mübet hinfinken, wenn er in gleicher löeife Stid) für Stieß feinen 5aäen aus3ießen foll. B as m aßt, ber Sßneiber ift burß feine ftete tagtägliße ßanbwerksmäßige Arbeit ober Übung für biefe Bauerarbeit aufs ooll» kommenfte träniert. Seine Arme finb aber babei bünn geblieben.Bie Mäßigkeit 3U größeren Bauerleiftungen ift eben burßaus n i ß t  oerknüpft mit außerorbentlißem TDaßstum ber arbeitenben RTuskel» fafern. (Ein TRann, ber fiß eine a t ß l e t i f ß e  RTuskulatur angeübt ßat, kann mit einer r e ß t  g e r i n g e n  A u s b a u e r  begabt fein. Um» gekehrt braußt ber 3U großen Bauerleiftungen ober 3U gan3 kur3en einmaligen (Entlabungen (Sprung ober Sauf) geübte unb tränierte RTuskel gar nißt auß gefßickt 3U fein 3ur einmaligen Bewältigung fßwerfter (Bewißte. Dölkerfßaften 3. B ., weiße fiß in langen RTärfßen, im Sauf unb, wo es fein muß, im Sprung aus3eißnen, iß  nenne hier6 *



84nur bie B uhm änner, bie Abeffinier, bie Somalis ufto., ßaben oft auf» fallcnb fdjlanbe Beine unb bünne IDaben. Aucß bei ausge3eicßneten Bergfteigern, bei ßeroorragenben Säufern, Rabfal)rern ober Springern bann man beobad)ten, baß ißre Beinmusbein burcßaus beine übermäßige ©ntroicbtung 3eigen, fonbern im ©egenteil meift feßr f d ) l a n b  unb f e ß n i g  finb.sfoffumja? fragen  toir u n s, ‘ roorauf bie ©igenfcßaft rooßltränierter Ktusbeln bei 311 berußt, baß fie nur toenig ermüben ? D a bommt 3uoörberft in Be» 1ha” i«tenttra<^ »  ^aß bie Stoffumfeßungen roäßrenb ber Arbeit anbere finb beim mussein. ungeübten unb anbere beim tränierten ITtusbel. Denn ber Ktusbel, ber Dielgeübt, alfo träniert ift, arbeitet mit einem e r ß e b l i d )  f p a r »  f a m e r e n  S t o f f u m f a ß :  er liefert toeniger Koßlenfäure, er liefert befonbers aucß toeniger (Ermübungsftoffe, als bies eben bei ber Arbeit ungeübter ITtusbeln ber 5all ift. IDaßrfcßeinltcß roerben beim nod) un= geübten tltusbel meßr bie ©nergieoorräte, roelcße in ben fogenannten R e f e r e e  ft o f f e n  (ffilqbogen in ben Tttusbeln unb namentlid) in ber Seber) fotoie im K ö r p e r f e t t  aufgefpeid)ert finb, 3unäd)ft bei ber Arbeit serfeßt unb liefern große Klengen oon 3erfallftoffen unb Koßlen» fäure. Daßer ber, roelcßer fieß feltener betoegt, bei umfangreießerer Ktusbelarbeit ftärbfter Atemfteigerung bebarf unb leießt in Atemnot gerät. Beim regelmäßig geübten ober tränierten Ktusbel bient in ber Ijauptfacße nur ber Kraftoorrat ber R a ß r u n g  bei ber Ktusbelarbeit. Die Ktenge ber aus3ufd)eibenben Koßlenfäure toirb oiel geringer, Atem» oeriudie erf<ßöpfung unb ©rmübung treten nießt fo Ieid)t ein. Durig 3eigte bei a. Burig. feinem Bergfteigeoerfucßen am Bilbengrat im Rßätibon, baß ber Auf» roanb für bas Kteterbilogramm Arbeit 3U Beginn ber Derfucße neun bleine Kalorien betrug, naeß fed)stoöd)igem ©ränieren auf 7,9 Kalorien fanb, toäßrenb bie Ktinutenleiftung oon 823 m kg auf 1300 mkg, ber IDirbungsgrab oon 25,6 °/o auf 29,7 °/o ftieg, bei fpäteren Der» fud)en auf 31,3u/o. „(Es toar alfo infolge ber Übung bie menfeßließe Arbeitsmafcßine nießt nur Ieiftungsfäßiger, fonbern arbeitete aueß öbonomifeßer."Bedeutung ©ine ^ e ite  Urfad)e ber geringeren ©rmübbarbeit bei Dauerleiftungen liegt in bem fteten r ß q t ß m i f c ß e n  IDetßfel oon 3ufammen3ießung WftunS*«.’ unb CErfdjIaffung, ber ja  bei allen Dauerarbeiten oorßanben 3U fein pflegt. Bei folcßer Arbeitsart toirb nämlicß bas Blut bureß bie arbei» tenben Ktusbeln getoiffermaßen ftetig ein» unb ausgepumpt, inbem ber fieß 3ufammen3ießenbe Ktusbel bureß Drucb auf bie umliegenben Denen» ftämme biefe entleert, ber erfeßlaffenbe Ktusbel aber fie ftets roieber ertoeitern maeßt. Dasu bommt nod) abtoecßfelnb bie Blutüberfüllung bes Ktusbels bei ber 3ufammen3ießung, feine Blutentleerung bei ber (Erfcßlaffung. ©ßne Unterlaß roerben fo entfteßenbe ( Ermübungsf t of f e  fcßnellftens roieber aus bem Ktusbel r o e g g e f e ß r o e mmt ,  fo baß biefer lange 3ur Arbeit frifd) bleibt, ©in ßeroorragenbes Beifpiel bietet ßier»



85für ber befttränierte HTusket bes Körpers, nämlid) öas I7 e r3. Der Ife^muskel leiftet bet feiner ununterbrochenen Arbeit 24 Stunben t)in= burd) erftaunlidfe Arbeitsfummen. Had) Suntj beträgt bie Htuskelarbeit bes tferjens beim (Erroadjfenen, roenn biefer roeiter heine ATusbelarbeit oerridjtet, täglich in runben Summen gegen 20 000 m k g , b. {]• eine Arbeit, ber gleich, als ob man 200 dz einen Dieter h°d) heben roollte. Hur roenn bie Ijer3arbeit eine fet)r ftarke unb antjaltenbe Steigerung erfährt, bann oertnag aud) ber tje^musbel, toie toir fpäter nod) 3eigen toerben, oorübergetjenbe (Ermübungserfdjeinungen 3U 3eigen.Hun Ijanbelt es fid) bei ber b e a r b e it  allerbings um eine «Tätigkeit, toeldje u n w i l l k ü r l i c h  ober a u t o m a t i f d )  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 glei«hen Arbeitsroert, fo aud) bie Heroen* arbeit unter foldjen Derl)ältniffen fid) berart eingetoöhnen bann, bafj fie fid) mit bem benbbar geringften löillensauftoanb h a l b  a ut o ma t i f d)  
ooll3ieht.Aber 3ur Dauerarbeit unb 3U Dauerleiftungen toill ber Körper genau fo gut geübt unb exogen toerben, toie bies aud) 3U qualitatioen Seiftungen, 3U ®efd)icklid)keits= fotoohl toie 3U Kraftübungen ber $alt ift. (Er3ieherifd)e Seibesübungen, toeldje bem nid)t Redjnung tragen, finb eben unoollkommen, fd)on oom Standpunkte bloßer Htuskelgqmnaftik aus. —IDir haben mit ben oorhergehenben Ausführungen alle toefentli(f)ften ®efid)tspunkte über bie (Einwirkungen ber Seibesübungen auf bas Htuskelfpftem bes Körpers befprod)en. Saffen toir nod) einmal kur3 bie toidjtigften (Ergebniffe 3ufammen, fo finb bies folgenbe:Unfere Htuskulatur ift 3U üben 3uoörberft 3ur Bewältigung be= fonberer u m f d j r i e b e n e r  Betoegungsaufgaben, unb 3toar ebenfotoohl in allgemeinen toie in ö r t l i c h e n  Kraftübungen, feien fie ftatifdjer ober bqnamifdjer Art ,  wobei es auf bie A r t  b e r  A r b e i t s w e i f e  in ben oerf«hiebenen Übungsformen meift mehr ankommt als auf bie S u m m e  ber med)ani[d)en Arbeitsgröjje. Unfere Htuskulatur ift ferner 3U üben in D a u e r *  fowol)t wie in S d ) n e l l i g k e i t s ü b u n g e n ,  wo nur ein beftimmter Kreis, b. h- eine geringe An3al)l oon Bewegungsformen in 5rage kommt, Bewegungsformen, bie faft burdjgängig ber 5 ortbewegung bes Körpers bienen, biefem Bewegungs3wedt entfpred)enb möglichst 3U oeroollkommnen finb, unb bie insbefonbere barauf ausgehen, g r o f f e  A r b e i t s f u m m e n  an3ul)äufen.Die gefamte Körpermuskulatur mu§ foldjer Ausbilbung möglidjft gleichmäßig teilhaftig gemacht werben, nid)t nur, um ffarmonie ber form en bes Körpers, fonbern aud), um eine fjarmonte in ben Oer* ridjtungen feines Bemegungsapparates 3U er3ielen. (Es barf nid)t bem 3ufalt überlaffen werben, bies 3 iel 3U erreichen, inbem man fid) ber

ftrtieit 
bes ßet3= 
musftets.



86üorftellung fyingibt, möglid)fte Rlannigfaltigbeit 6er Übungen führe fcf)on non feibjt ö a ju , alle Ktusbelgebiete harmonifd) 3U entroidteln, unö inbem man ein übriges 3U tun glaubt, roenn man fid) begnügt, alle Übungen, bie eine Körperfeite in Anfprud) nehmen, aud) roiber» gleid) ausführen 3U laffen, fo bafs alfo bie anbere Körperfeite gleid) ftarft betätigt roirb. (Es mufj oielmeljr bei ber 3ufammenftellung ört= lieber Kraftübungen aud) Sorge getragen roerben bafür, bafj bie l)aupt= fäd)lid) ins Spiel tretenben Rtusbeln aus Doller Dehnung heraus arbeiten unb 3ur oollen 3ufammen3ief)ung gelangen. (Es foll ferner ber Arbeit g l e i d j f i n n i g e r  Rtusbeln fo Diel als möglid) bie Arbeit ber g e g e n »  f i n n i g  roirbenben auf bem $ufje folgen. (Enblidj mufj bem Redjnung getragen roerben, bafj geroiffe Abfd)nitte ber Rtusbulatur, unb bies finb am Rumpf bie Rücbenmusbeln foroie bie Baudjmusbeln, fo3ufagen f dj roadj e  S t e l l e n  finb, roeld)e befonbere Berücbfid)tigung erfjeifdjen unb bei ber Sd)uljugenb befonberer Spe3ialübung bebürfen. R)arum, bas haben roir burd) bie (Einroirbung bes Siforoanges, roie er oom Sdjulleben erforbert roirb, genügenb erblären bönnen.Rad) foldjen (Brunbfätjen alfo unb nid)t nad) rein formalen ©efid)ts» punbten finb bie Übungsfolgen beim Schulturnen 3ufammen3uftellen,
V I .

D ie pf)t)jiologi|(f)e (Erpefyung bes tterüenfqftems 
bei Öen £eibesübungen.Bisher hatten mir lebiglid) bie (Einroirbungen ber Seibesübungen auf bie Ktusbeln als bie a u s f ü l ) r e n b e n  ®rgane unferes tDillens erörtert. R3ir hotten einftroeilen gan3 baoon abgefel)en, baff für 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. D a roir ben Rtusbelneroen, als ben lebiglid) ben Rei3 f o r t l e i t e n b e n  Derjditeöcne©eil, aujfer adjt laffen bönnen, [0 haben roir uns nunmehr über bie befnlnJin?Beteiligung blar 3U roerben, roeldje bie n e r n ö f e n  3 e n t r a I o r g a n e  rtftems bei bei ben ein3elnen Arten non Seibesübungen nehmen. Diefer Anteil ift "̂ebenen nun ein fef)r oerfcfjiebener. R)ir bennen Seibesübungen, bei roeld)en üi>ungs. j)ie Rlusbelarbeit eine feljr geringe, bie Rernenarbeit bagegen bie roeit überroiegenbe ift. Das finb bie jogenannten A u f m e r b f a m b e i t s »  Ü b u n g e n  in ihrer reinen $ o r m . Umgebehrt roirb bei foldjen Übungen, roeldje fid) gerabe burd; Anhäufung großer Summen non Rlusbelarbeit aus3eid)nen, bie Beteiligung bes Reroenfpftems oft eine 3iemlid) gering»



87fügige. (Es finb l)ier namentlich bie D a u e r ü b u n g e n ,  welche jid) fdjltefelid) fo gut wie t ) a l b  a u t o m a t i f d )  noltjieljen. (Eine o i e l »  g e f t a l t i g e  £eiftung fallt fchliefjlid), im (Einklang mit nielgeftaltiger IRuskelbeweguitg, ben Reroen 3U bei ben örtlidjen K r a f t ü b u n g e n .3a, tritt bei biefen bie Reroenarbeit metjr in ben Dorbergrunb als bie ITtushelarbeit, fo fpredjen mir oon f f i e f < h i d t l i d ) k e i t s ü b u n g e n .(Eine fefte ©ren3e 3wifd)en örtlichen Kraftübungen unb ©efdjiddichkeits»Übungen ijt aber nid)t mehr 3U 3iel)en; ber oortoiegenbe ffiefamtd]arakter einer ffiruppe non Übungen gibt l)ier mef)r ben Ausfd)lag.Sel)en mir uns nun bie Dorgänge etwas naher a n , welche bei m.c9 foldjen Übungen feitens bes Reroenfqftems obroalten. Als bekannt ba"nenoom fdjicke id) noraus, baf; in Ie^ter 3nftan3 bie IDillensanregungen 3U ^mushei jeber willkürlichen Beroegung erfolgen an beftimmlen Stellen ber3"™ "s 1 g r a u e n  t j i r n r i n b e  (Rinbenfelb ber fenfomotorifd)en 3entren), bafs bie Rernenfafern, welche bort ent[pringen, ihren tDeg 3um Rüc k e n »  m a r k  nehmen, bafs fid) biefe Reroenfaferftrange babei im nerlängerten Klark k r e u s e n ,  unb baff fomit bie non ber linken ©rofjf)irnf)ölfte kommenben Beroegungsfafern meift 3U ben IRuskeln ber rechten Körper» hälfte gel)en unb umgekehrt. Dor bem Austritt ber Betoegungsnernen feitlid) aus bem Rückenmark, 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 ü o r b e r h o r n  b e s  R ü c k e n m a r k s .  Diefe Bewegungs3ellen (teilen aljo eine Art 3wifd)enftation bar 3wifd)en ben beiben (Enbpunkten: R e m p e lte  im (Betern unb Iteroenenbe im IRuskel; mit anberen IDorten:Die Bewegungsnernenfafer 3erfällt auf ihrer Bahn oom ffiehirn bis 3um IRuskel in minbeftens 3toei ©eilftücke ober Reurone, oon benen bas erfte non ber tjirnrinbe 3um Rückenmark geht, bas 3toeite nom Rückenmark 3um IRuskel. Diefe wenigen Anbeutungen mögen 3um Derjtänbnis bes 5oIgenben genügen.Run bebürfen aber alle Körperbewegungen, feien fie mehr oer» Koor&i* wickelter, feien fie mehr einfacher Art, 3U ihrer Ausführung ber größeren ober geringeren Betätigung gan3er ffiruppen non IRuskeln. IDir kraft» nennen K o o r b i n a t i o n  einer Bewegung bas Dermögen, alle bie» jenigen IRuskeln, weld)e 3um 3uftanbekommen biefer Bewegung not» riditung» wenbig finb,  burd) ben IDillen auf3ufud)en unb einheitlich 3ufammen»9ê itbcc„ ™ t' wirken 3U laffen. crötigseit.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 ausführt, —  wobei wir oon ber gleichzeitig fd)on beginnenben Drehung bes Schulterblattes abfehen wollen. Diefe (Tätigkeit bes Deltamuskels, welche ben Arm in ber tjauptfad)e bis 3ur wagered)ten tjaltung ty b t ,  können wir als bie eigentliche k r a f t g e b e n b e  Bewegung be3eid)nen, —  Run foll biefe



88B elegu n g im geroollten BTafje entroeber langfamer ober fdjneller, glatt ober etroa rudiroetfe erfolgen, fie folt ferner nicf)t übers 3 iel fdjiefjen, fonbern an einem beftimmten Punkte innel)alten. Diefe genaue Be= gren3ung ober Ijemmung gefdjiefjt burdj eine, roenn aud) nur Ietdjte 3ufammen3iet)ung ober Spannung ber fonft gegenfinnig roirkenben BTuskeln. B as finb beim lieben bes Armes biejenigen ITtuskeln, roeldje fonft ben Arm fenken. Ijanbelte es fid) um eine Beugung, fo mürben bie Strecker, Ijanbelte es fid) um eine flusroärtsrollung, fo mürben bie (EinroärtsroIIer ufro. bie Beroegung begren3en. Biefe {Tätigkeit ber gegenfinnigen BTuskeln bei einer Beroegung nennen mir bi emäf j i genbe ober, nadj Budjenne, bie „moberatorifdje" Beroegung.flnbere BTuskeln oerfjtnbern, bafj ber feitroärts auf3uljebenbe flrm nad; uorn ober nadj Ijinten fackele. 3fjre {Tätigkeit können mir als bie r i d j t u n g g e b e n b e  be3eidjnen.(Erinnern mir uns enblidj, bafj ber flrm fid) gegen bas Sdjulter= blatt beroegt,  roeldjes feinerfeits, um bie flrmberoegung jidjer 3U ermöglidjen, burdj BTuskel3ug feft an ben Rumpf geljeftet roerben muff,  fo erfeljen mir an bem gebadjten Beifpiel, bafj fid) aud; bie Ijier in $rage kommenben Sdjulterblattmuskeln an ber Beroegung beteiligen müffen. 3n gleicher TDeife müffen burdj entfpredjenben 3ug bie BTuskeln längs ber IDirbelfäuIe beren ffileidjgeroidjt ertjalten, benn bies ©leidjgeroidjt ift burdj ©mporfjeben bes Armes an nur einer Körperfeite geftört. Biefe gefamten, roenn audj nur leidjten BTuskel» tätigkeiten 3ur 5«ftkgung bes Sdjulterblattes unb bes entfpredjenben flbfdjnittes ber IDirbelfäuIe be3eidjnen mir als I j a l t e n b e  (ftatifcfje) BTuskeltätigkeit.3n bem angefüljrten Beifpiel geljört 3ur Ausführung ber Beroegung audj nodj eine roeitere {Tätigkeit ber Armmuskeln. Benn ba ber Arm burdj bas (Ellenbogengelenk unb bas Ijanbgelenk in fid) beroeglidj ge» gliebert ift, fo müffen, foll ber flrm als ©an3es roie ein Stab geftreckt gehalten roerben, forooljl bie Beuge» roie bie Streckmuskeln runb um bas (Ellbogen» roie Ijanbgelenk fjo^orn 3ufammenge3ogen fein. Audj biefe {Tätigkeit können mir als „h a 11 e n b e" (ober ft a t i f dj e) be= 3eidjnen.Bei ber Koorbination einer jeben, felbft einfacheren Beroegung hoben mir es alfo 3U tun m it:1. ber e i g e n t l i c h e n  b e r o e g e n b e n  ober kraftgebenben,2. ber m ä f j i g e n b e n  unb r i d j t u n g g e b e n b e n  unb3. ber h o l t e n  be n (ober ftatifdjen) BTuskeltätigkeit.(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 flrbeitsgröfje mitroirkt. Ber eigentlidj kraftgebenbe



89Rtuskel, nämlid) ber Deltamuskel, leijtet fogar eine m a j i m a l e  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 längeren ermübenben tjalte oer» harren foll. Die anberen Rtuskeln am Arm unb an ber Schulter be= finben fid) babei nur in leich terer 3ufammen3ief)ung ober in g e r i n g e r  S p a n n u n g .  A l l e n  mitarbeitenben Rtuskeln aber muf; unfer 3entral= neroenfgftem bie entfpred)enben ftärkeren ober geringeren Ber oe g ung s »  r e i 3 e 3ufd)idien, foll anbers bie geroollte Beroegung genau in ber be= ftimmten $orm, in bem beftimmten Um fang, ohne Störung 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 (Tätigkeit bes 3entraIneroenfi)ftems.Übrigens liegt bie Sad)e burdjaus nid)t fo , als ob bie eigentliche betoegenbe Tätigkeit, bie ITtuskelarbeit, toeId)e einer Beroegungsform ben Charakter oerleiht, fo baß mir fie bemgemäf) benennen, ftets ben fjauptanteil an ber geleifteten UTuskelarbeit befäfje, unb als ob bie mäfjigenben fotoie bie hattenben RTuskeltätigkeiten nur bie Rolle unter» ftütjenber Begleitbetoegungen fpielten.Bei allen f f i l e i d ) g e r o i d ) t s ü b u n g e n  ift 3. B.  bie f t a t i f d ) e  (Tätigkeit biejenige, toeldje toeitaus in ben Dorbergrunb tritt unb bie crätigfteit. Urfad)e ber eigentlichen Anftrengung bebingt. Beim Sehen etroa über eine fdjmale Sd)ioebekante ift bie ffiangbemegung eine red)t unroefent» lidje gegenüber ber ftetigen unb fdjtoierigen ffileid)geroid)tserf)altung.Bei einer Rumpffenkung oorroärts ift bie Rtuskeltätigkeit ber Rumpf» beugemuskeln geringfügig gegenüber ber fjaltenben Tätigkeit ber Streck» muskeln bes Rückens, benn biefe müffen babei unausgefetjt ber Rumpf» laft bas ffileid)geroid)t hatten, bamit ber Rumpf nid)t oornüberfällt.TDeiter: Um aus bem B e u g e h a n g ,  3. B . am Reck, mid) langfamoonmegen roieber nieber3ulaffen in ben Streckhang, muf) ber gebeugte Arm ma&igcnt>cit geftreckt toerben. Diefe Streduing roirb aber nid)t etroa burd) ben ®8«giceii. Streckmuskel bes Armes ausgeführt, üielmef)r ift es ber Beuger, roeldjer beim Beugehang in ber tjauptfadje bas gan3e Hörpergetoid)t trägt unb nun burd) langfam fortfdjreitenben Uadjlajf feiner 3ufammen=3iehung ben Rumpf fid) fenken läfjt. Turnerifd) fpredjen toir oon einer Strediung, —  roäljrenb in H)irklid)keit es fid) um ben Uadjlafj einer Beugung hanbelt.3e m a n n i g f a l t i g e r  eine Beroegung ift,  um fo f d j m i e r i g e r  geftaltet fid) ihre Koorbination. Schmieriger nid)t foroof)! l)tnfid)tlid) ber ins Spiel trftenben Ittuskeln, roeldje lebiglid) ben ihnen auf bem diamiieren TDege ber 3ugel)örigen Beroegungsneroen 3ugeführten Rei3en gef)ord)en, als fd)mierig hinfidjtlid) bes neroöfen 3entralorgans. Denn biefes muf) aufgabc«. im gegebenen Augenblick 3ahlreichen Rtuskeln mannigfache, in ihrer Stärke fein abgemogene Bemegungsrei3e 3ukommen laffen. Die RTög»



90lid)beit biefes Borganges wäre toenig begreiflid), wenn nid)t unjere willbürlidjen Beroegungsjentren im ffiel)irn unö Rüdtenmarb bie 5äf)igkeit befäfecn, biefen bompli3ierten Borgang für jebe Bewegungsform, nad)* bem fie nad) taftenben, unnollbommenen Berfudjen fd)liefilid) unter IDiliensanftrengung unb mit Unterbrüdtung unnötiger TRitbewegungen gelungen unb häufiger geübt ift, 3 u m e d ) a n i f i e r e n .  Basf)eifst: bas ( E r i n n e r u n g s b i l b  einer immer unb immer wieberholten Bewegung prägt jid) unferen 3entraIorganen 3ule^t berart ein, bafs ber (Entfdjlujf bes IDillens, biefe nun fd)on gebannte unb fomit ben Bewegungsorganen geläufige Bewegung aus3ufütjren, I)inreid)t, um bie gefamten ba3u nötigen R e la tio n e n  im 3entraIorgan unb bamit bie gan3e Summe uon Bewegungsrei3en in all if)ren flbftufungen mit einem Schlage wie uon felbft aus3ulöfen. Biefe (Eigenfd)aft unferes IBiUensorgans mad)t es möglid), bafj bie fidjere Bef)errfd)ung ber boorbinierenben üätigbeit erlernbar ift, unb baf; bie 3ufammenfe^enben ffirunbformen aller mög* lid)en Bewegungen als fidjerer Befitj im ffietjirn gewijfermafjen auf* gefpeidjert werben bönnen. b e ff  er g e b a n n t  eine Bewegung ift, um fo weniger ift eine b e w u ß t e  boorbinierenbe ©ätigbeit notwenbig.Rnbers wirb bie Sadje, wenn es jid) um nod) nid)t gebannte neue Bewegungsformen, ober wenn es fid) um Abänberungen 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 müffen neue IRusbelbombinationen gefudjt, müffen gewiffermafjen neu entbecbt werben.unjî erficit, B a  bei einer nod) nid)t bebannten, nid)t geläufigen Bewegungsform s,: , S r b a s  S d j ä t j u n g s o e r m ö g e n  über bas auf3uwenbenbe Kraftmafj un* bemfun e i J *^  er ' f° tDen )̂e* ^er Cernenbe, um nur ja  fidjer 3U getjen, ein ™i îin=cnÜbermaß oon Kraftaufwanb an. Bor allem jinb es bie fyaltenben geübten. tftusbeln bes Sbeletts, welche bann gan3 unnötig 3ufammenge3ogen unb angeftrengt werben. Krampfhaft 3iel)en fid) bie Strecbmusbeln wie bie Beugemusbein 3ufammen unb mad)en bie ©lieber f t e i f  unb ungelenb. (Es werben ferner gan3 unnütjerweife ITIusbeln mit h^an* ge3ogen, weld)e 3ur Ausführung ber gewollten Bewegung überhaupt nid)t in $rage bommen. B araus ergeben fid) 3wecbIofe I R i t b e w e *  g u n g e n ,  welche burd) befonberen iDillenseinfluf; unterbrächt werben müffen.IBer benbt ba nid)t an ben Schüler, w elker, nod) ungeübt, mit brampfhaftem ©riff, 3appelnb unb mit ängftlidjen ITtienen 3uerft feine ©erätübungen mad)t? ©ber an ben H euling, ber Habfahren lernen foll unb, ungelenb fitjenb, mit fteifem flrm bie ffiriffe ber Cenbftange feft umblammert. IBie fpielenb Ieid)t fafjt bagegen unb bewegt ber fertige 5af)rer bie ffiriffe ber Senbftange!B as (Erlernen einer jeben n e u e n  Übungsart uoltyeht fid; auf ähnliche IBeife. IDer ungeübt ift unb eine ihm nod) unbebannte Be*



91roegungsform ausfüfyren unb boorbinieren jo ll, oerbraudjt gan3 be= beutenb metjr Ktusbel* unb namentlid) aud) metjr Keroenbraft als ber bereits ffieübte. Sowie aber eine Bewegung geübt ift unb in ben Kreis bereits gebannter B elegungen fällt, fproie alfo iljre Koorbination gan3 ober in ber l)auptfad)e bereits g e l ä u f i g  ift, fo ooltyefjt fie jid) aud) mit bem minbeftmöglid)en flufwanb oon Ktusbel* unb non tleroenbraft.Sie gel)t lei dj t ,  b. I). of)ne tjinberlidje, bie ©lieber fteiflegenbe, ftatifdje 3ufammen3iel)ungen; fie gel)t in 3 r o e d t e n t f p r e d j e n b e r  Sorm, b. I). unter Dermeibung unnötiger Klitbewegungen. Burd) Übung finbet alfo ber boorbinierenbe tDille fd)liefjlid) bie r i d) t i g ft e £öfung ber geteilten tDillensaufgabe, unb biefe rid)tigjte £öfung ift 3ugleid) bie b r a f t *  f p a r e n b f t e ,  ja  aud) bie gqmnaftifd) f dj önf t e .Bie S d j u l u t t g  ber boorbinierenben ©ätigbeit beginnt mit unferem Bafein. Unter mül)famen unb 3at)lreid)en Derfudjen lernt bas eben erft t)eranmad)}enbe Kinb 3unäd)ft richtig nad) einem ©egenftanb greifen, roeldjen es erlangen roill, lernt weiter aufrecht fitjen, bann ftel)en, getjen, laufen, tjüpfen, fpringen ufro. ©inen grofjen Kreis non Be= roegungsformen, welche ber boorbinierenben IDillenstätigbeit fd)on ge= läufig finb, bringt bas Kinb fdjon fertig 3ur Sdjule mit. ©s bebarf beiner eigentlid)en ©lementargqmnajtib mel)r. Bie ffirunblage ift ge* geben, auf ber fid) bann weiterhin bie ©urnfd)ule aufbaut.So ift benn unfer ©urnen in feiner Sülle 00n §rei= unb ffierät=s4iunmg t>er Übungen in ber ©at eine Sd)ule ber Koorbination, b. I). ber ffi e = „atio^lm f d j i c b l i d j b e i t  unb fomit oielfad) me l j r  H e r r e n =  a l s  K l u s  b e i *  g q mn a j t i b .  Huf biefem ffiebiete, nämlid) auf bem ber ©efd)i<blid)beits= urncn Übungen, liegt bie ftärbfte Seite bes beutfdjen Sdjulturnens. Kein anberes gpmnaftifdjes Spftem bietet eine fold)e Sülle mannigfaltigfter Bewegungsaufgaben unb ermöglid)t eine gleid) umfangreidje Sd)ulung bes Koorbinationsnermögens. tDenn bem fd)toebifd)en ©urnen, aller* * bings 3umeift non oberf!äd)Iid)en Beobad)tern, f)äufig nadjgerüljmt roirb, feine Übungen feien burd)weg fo l e i d f t  aus3ufüt)ren, baff fie fofort non jebem gemad)t roerben bönnten, bann wäre bas jidjer bein Dor3ug, fonbern begrünbete im ©egenteil einen Klänget, ©s gel)t nimmer otjne £ernarbeit ber Ueroen ab, wenn man 3at)lreid)e Beroegungsformen erft nerfud)en, bann beljerrfdjen unb fd)Iiefjlid) beren ©rinnerungsbilber im 3entraIneroenft)ftem geroiffermafjen auffpeidjern roill. Ber ffieübte gelangt nur auf biefem IDege in ben Befit) einer größeren Summe non Be* roegungsformen, bie il)m fo geläufig finb, bafs er fie nad) Bebarf mit £eid)tigbeit anroenben bann. Uid)t nur bas. Ber reidjlidje Betrieb oon ffiefd)idilid)beitsübungen fteigert aud) bie Sälpgbeit unferer 3entral* organe, für irgenbeine, aud) gan3 neue Beroegungsaufgabe in bür3efter Srift unb mit Sidjerljeit bie ridjtigen IDege 3U ben ins Spiel tretenben Ktüsbeln unb Ktusbetgruppen 3U finben. Ktit einem IDort: bas 3iel Be<fo!d)er Kernengqmnaftib ift f i d) e r e  B e l ) e r r f d ) u n g  b e s  K ö r p e r s t S s r p n s .



92in  a l l e n  £ e b e n s l a g e n .  Dies 3iel ift für bie reßte £eibeser3ießung minbeftens ebenfo roertooll als öie bloße flusbilbung ber Ktusbulatur. Hur barf es nid)t maßlos überfßäßt unb 3um Hauptinhalt ber Sßul» gqmnaftib toerben, fo baß Ießtere fßließliß 3U einer b l o ß e n  B e »  r o e g u n g s f ß u l e  ßerabfinbt.Reahtions» Die Übungen unferer Sßulgqmnaftib toerben ausgefüßrt auf B e» ,eit' f e ß 1. Diefer Befeßl muß als Sinneseinbrucb 3unäßft 3um Seßirn fort» gepflan3t toerben, muß ßier ins Betoußtfein eintreten unb burß bie Aufmerbfambeit erfaßt toerben. (Es folgt bann naß getoiffer Dauer bie IDillensanregung, unb biefe enbliß muß bie Beroegungsneroen entlang 3um ausfüßrenben IKusbel laufen. Die 3eit,  roelße 3um Hb» lauf all biefer Dorgänge, oon ber erften 3eid)engebung 3ur (Ertoedtung einer Sefüßlserregung bis 3ur Ausführung ber burd) bie 3eid)engebung ober ben Befehl oeranlaßten toillbürlidjen Beroegung nötig ift, nennen toir bie R e a b t i o n s 3 e i t .  3ßre Dauer ßat man für einfad)e 3eid)en= gebenbe Beroegungen burd) bas pft)d)o!ogifd)e (Ejperiment oielfaß fejt» 3ufteIIen oerfußt.3ft eine Beroegung meßr oerroicbelter Art unb nimmt bie boorbi» nierenbe Gätigbeit meßr in Anfprud), fo muß aud) bie Reabtions3eit eine längere fein. Denn roohlboorbinierte Betoegungen muß fid) unfer K̂oorö'f'5 c r ^ 3urcd)tlcgcn, b. ß. er muß fie o o r ß e r  boorbinieren. Bei mctcnmoiii'l^lI,'er*9eren Betoegungsformen mirb biefe oorßerige Koorbination ba= ge°rtmeter burd) erleichtert, baß biefe Betoegungsform ober fagen toir Übung oor» toegungen. gemaeßt ober oorgeturnt unb fo bem Seifte ein Bilb ber Beroegung gegeben roirb. D as erleichtert in ßoßem Srabe bie Überlegung: benn eine rooßlboorbinierte Beroegung erforbert ebenforooßl Überlegungs3eit, roie ein jeber Denbabt fie forbert.piötiiidjes Run bommen aber —  unb bies gar nießt feiten im £eben — aud) niemu 5 ®IIc o o r, roo man Beroegungsanforberungen entfpreißen muß, bie gan3 plößließ an einen ßerantreten, roo alfo mit 3ured)tlegung unb Überbenben ber aus3ufüßrenben Beroegung beine 3eit oerloren toerben barf. Dies bann nur gelingen a u f  K o f t e n  b e r  S e n a u i g b e i t  ber Koorbination. D as ßeißt a lfo : gan3 plößließ boorbinierte Betoegungen fallen meift unor be nt l i c ß aus. 3nbeffen bommt es aber aud) in folßen $ällen gar nießt auf bie rooßlgeorbnete 5°rm  an, fonbern lebiglicß auf ben 3U erreißenben tatfäßlißen 3 roedt. (Einem baßetfliegenben Stein, einem überrafßenb losfaufenben Automobil roeiße iß  fßnellftens aus, toenn mir mein £eben lieb ift, gan3 gleiß , ob bies in irgenbeiner be» ftimmten unb fßönen Betoegungsform gefßießt, —  wenn iß  nur nißt getroffen ober erfaßt roerbe! Der Ballfpieler fußt ben oom Segner gefßleuberten B all 3U ßafßen, 3urüdt3ufßlagen ober 3urüd?3utreten, gleißoiel, mit roelßer Arm» ober Beinberoegung —  toenn er ißn nur fißer auffangt ober abroeßrt. tDenn iß  ferner etroa 3ur Kettung meines eigenen ober eines anberen £ebens ober aus fonft einem brin»



93gettben ffirunbe über einen 3aun ober über eine Rtauer u. bgl. fd)nelt= ftens hinüber mujj, bann überlege id) roaljrtjaft nid)t erjt lange, ob id) bas mit $lanke ober Ketjre ober IDenbe beroerkftellige, fonbern id) mad)e nur, baf; id) hinüberkomme, fdjnellftens! —  ob mehr ober roeniger kunftgeredjt, ift gleid)gültig! Rid)ts kommt in foldjen $älten auf bie kunftgered)te 5onu a n , fonbern alles nur auf ben tatfäd)Iid)en Be» roegungs3toeck.Die Hotroenbigkeit, foldje plötzliche unb fd)nellfte Beroegungen herbei» ®eiit(!s‘ 3ufül)ren, b. I). bie Schnelligkeit ber 3nneroation 3um ffiegenftanb ber unb Sd)Iag> Übung 3U macfjen, ift 3roeifeIlos eine ebenfo bered)tigte Seite ber Heroen» gqmnaftik als aud) bie Übung in tooi)Ikoorbinierten, oorf)er 3ured)t= beim gelegten, abgerundeten unb hunftmäfjigen Betoegungsformen. Die unb (Eigenfdjaften, toeldje fo ertoorben unb angemenbet toerben follen, finb: Ringen, f f i e i f t e s g e g e n r o a r t  unb S d j l a g f e r t i g k e i t .3u biefen Sd)Iagfertigkeitsübungen, roeld)e roeber im beutfdjcn nod) im fd)toebifd)en lEurnfqftem il)re Stätte 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 S p i e l e n ,  5 ed) t en ober R i n g e n  erfolgen (roenn mir oon etroa betriebenen Dorübungen abfeljen) nid)t nad) Befel)I, nid)t nad) gegebener Dorfdjrift, nid)t nad) bem erleichterten üorbilb bes Dorturners, fonbern auf f e l b  ft g e f a x t e n  ( Ent f dj l uf ;  gemäfj ben plötzlich unb unoorhergefehen eintretenben ( E r e i g n i f f e n  unb S a g e n  im Derlauf eines Sp iels, eines $ed)tganges ober eines Ringkampfes.(Es kommt ferner bei biefen Beroegungen oor allem barauf a n , bafj ein beftimmter 3roeck fidjer erreicht roirb. (Es g ilt , Dorteile 3U er» ringen über ben (Begner, unter Ausnutzung einer jeben fid) barbietenben aufjerorbentlid)en ©elegenijeit; es gilt, Angriffe unroirkfam 3U machen, mögen fie aud) nod) fo unoerfet)ens eintreten; es g ilt , aus3uroeid)en ober bem bahinfaufenben B all gefdjickt 3U folgen. Überlegungs3eit ift ba nid)t oiel gegeben. Auffaffung ber Sag e , (Entfdjlujj, Ausführung bes (Entfdjluffes müffen in bemfelben Augenblidt b l i t z f d ) n e l l  erfolgen.Um bie Reaktions3eit auf bas benkbar geringfte TTtafj herab» fu>i<ür3ung 3ubrüdten, roirb burch einen Dorgang i n n e r e r  A n f p a n n u n g  bas Reasuons» gefamte Rtuskel» unb Heroenfqftem in e r h ö h t e  ( E r r e g b a r k e i t  3{it-oerfetjt, mit (Energie geroiffermafzen gelaben. $ür eine kur3e IDeilefefjen mit bies 3. B . beim EDettläufer, roeldjer an ber Ablauflinie (am „Start") gefpannt bafteljt, um bann unoer3ÜgIich, roie „aus ber piftole gefdjoffen", beim gegebenen 3eid)en aud) fchon in ooller Bewegung
3U fein.Unausgefeht mufj fold)e A n f p a n n u n g  innegehalten roerben beim ûetHöe 5 ed) t en unb R i n g e n .  Jeher aud) nur momentane Hadjlafj barin, Hnipanmmg ber dem ©egner eine Blöfze gibt, roäre hier oerhängnisooll. Diefe an» m ™ mmfen"



94ßaltenbe erßößte Erregung bes Reroenfpftems beroirkt, baß foldje Übungen —  gan3 abgefeßen non ber etroa auf3uroenbenben Rtuskel» arbeit — aud) gan3 außerorbentlid) ermüben unb erfcßöpfen. IDirkltd) kunftgered)tes S e ite n  unb ernjtgemeintes Ringen finb baßer anjtrengenbe Übungen für bas Reroenfpftem.feru'hdt Anbers bei ben S p i e l e n ,  tjier ift folcße Spannung, ift folcßebeimIpiet. Scßlag» unb Sprungbereitfcßaft nur für befonbere Augenblicke bes Spiels erforberlicß. Anfpamtung roecßfelt fortroäßrenb mit 3eiten ber (Ent= fpannung ober ber (Erholung. So roirb beim Spiel übermäßige Auf» regung unb erfcßöpfenbe Reroenfpannung uermieben.3n ber für bas gan3e IDefen eines Ktenfcßen unb für 3at)lreidje £agen bes £ebens fo roicßtigen Übung unb (Entroidtlung ber Sd)lag= fertigkeit, ber ©eiftesgegenroart, ber S c h n e l l i g k e i t  b e r  R H I l e n s »  b i l b u n g  unb R ) i l l e n s ü b e r t r a g u n g  ift baßer bas Spiel bie 3U» träglid)|te unb namentlid) für bie ßeranroacßfenbe 3ugenb beftgeeignete $orm. Unfere feineren Kampffpiele 3eitigen 3ubem gegenüber bem $ecßten unb Ringen eine ungleid) größere Derfcßiebenßeit non 3ufällen, oon befonberen, neuen, fo nocß nid)t bagetoefenen £agen. Sie (inb roedjfelooller in ißrem Derlaufe. —Die ßter als Sd)Iagfertigkeitsübungen 3ufammengefteIIten Übungen bes 5ed)tens, bes Ringens unb ber Spiele 3eigen im übrigen ßinficßtlicß ißrer ©inroirkung auf ben Körper große Derfcßiebenßeiten. Denn man recßnet bas R i n g e n  be3üglid) ber Rluskeltätigkeit babei 3U ben fcßroerften allgemeinen Kraftübungen, bas toirklid) kunftgeredjte S e i t e n  3U ben feinften ©efcßicklicßkeits» unb lokalifierten Kraftübungen. Bei guten, frifcßen S p i e l e n  treten bagegen —  neben ber <5efd)i<felid)keit im B allfangen, »roerfen unb treten —  meßr bie Sd)neIIigkeits= betoegungen, insbefonbere ber £auf, in ben Dorbergrunb.Beim $ e c ß t e n  kann bie längere Rnfpannung bes Reroenfpftems felbft neroenerfd)öpfenb roirken. D as gilt natürlid) nur für gute, leibenfcßaftlicß kämpfenbe 5 ^d)ter. 3m übrigen ift für bie nod; nicßt ooll ertoad)fene 3ugenb auf unferen Sdjulen bas $ed)ten eine Übungs» art, bie ßier nod) entbeßrt roerben kann. H)ir roollen getoiß nid)t überfeßen, baß regelmäßiges 5ecßten neben ber Belüftung bes Renten» fpftems, bie mit 3uneßmenber Fertigkeit fid) immer meßr geltenb macßt, 3u mamßerlei befonbers gefdßidtten, ja  fogar 3iemli<ß umfaffenben RTuskelbetoegungen eräießt. Keine Übung roirb aber fo Ieitßt rein ein» feitig —  unb 3toar, ba oon 100 Rtenfcßen etroa 97—98 Red)tsßänber finb — , nur recßts betrieben als gerabe bas 5e<ßten. Die Solge ift, baß ßäufig betriebenes $ed)ten ben Körper äußerft ungleicßmäßig ent» roickelt, unb baß namentlid), roie Demenp ge3eigt ßat,  bie mäcßtigen Streckmuskeln bes recßten ©berfdjenkels fid) in gerabe3U entftellenber R)eife gegenüber ben gleicßen Rluskelpartien bes linken Beines ent» roidteln. —



95Anbers liegt bie Sad)e be3üglicf) ber Beteiligung bes Reroenfqjtems ö®^f‘™ 9ns bei benjenigen Übungen, roeld)e im beutjcfen Sdjulturnen nad) bem Dor» jqitems gange uon Abolf Spiefe eine jo gro&e Holle gefpielt l)aben unb 3um Heil nod) fpielen: nämlid) ben © r b n u n g s ü b u n g e n  unb ben R e i g e n ,  lamiteits. IDir wollen biefe Übungsarten fier 3ufammenfaffen unter ber Be» ubun9C"' 3eid)nung „ A u f m e r b f a m b e i t s ü b u n g e n " .Um eine Scfar oon Scfülern ober Schülerinnen gemeinfame Übungen 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 Reifenbörper, in Staffeln ufto. Das ift,  mödjte id) fagen, ein fanbwerbsmäfjiges (Erforbernis jeglidjer Art oon Sdjutgqmnaftib.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 würben biefe uorbereitenben Bewegungen im Derbanbe einer Scfülerfdjar fo ausgebilbet, bafj jie 3U einem form» lidjen, felbjtänbigen unb red)t oerwicbelten Sqftem tabtifdjer Bewegungen würben, ben fogenannten ©rbnungsübungen. D a feljen wir unfere Sdjüler unb Sd)ülerinnen angefpannt, um bie uerfcfiebenften 5 °rmen uon Dor», Heben» unb Winterreifen, oon Drehungen unb Sd)menbungen, oon ©egen», Scfräg», tDinbel» unb Durd)3Ügen, Umgreifen unb Durd)» fd)längeln, 3iefen 3um Diere<b, 3um Kreu3, 3um Kreis, 3um Stern ufw.3u erlernen. „ D e r  £ e i b  b e r  g e o r b n e t e n  S d j a r “ , fo fagt Abolf Spiefe, „ b e b a r f  e b e n f o w o f l  b e r  Ü b u n g  w i e  b e r  £ e i b  bes  e i n 3e i n e n . “ 3m Sinne ber Wer&ener3iefung ein redjt fübfd) ge» fd)Offenes Sdjlagmort!3d) aber follte meinen, bafe mir auf unferen Übungsplätjen beine Sdjulblaffen als (Ba^es 3U Briefen fa b en , fonbern junge Rtenfdjen, beren jeber für fid) im £eben in S t i f t e ,  ffiemanbtfeit unb Satbraft ba3uftefen fa t .$ü r ben ein3elnen Scfüler ift bie Bewegung bei biefen ©rbnungs»Übungen eine fo gut wie gan3lid) unmirbfame. Arbeit wirb babei g a n 3 a l l e i n b e m ® e l ) i r n  3ugemutet, unb 3war burd) bie erforberlidje Aufmerbfambeit auf bie Befefle bes £efrers unb burd) bie (Ein» fpannung in bie uorgefcfriebenen fo lgen  uon Sdjritten unb Sdjrittdjen, tDenbungen unb Drehungen. Anbauernbe Aufmerbfambeit bebeutet aber für unfer IXeroenfpftem eine äfnlicfe Anftrengung wie eine anbauernbe majimale 3ufammen3iel)ung für ben RTusbel.Bei ben Reigen, mit welcfen man im beutfd)en (Turnen namentlid) bie RIäbd)en 3U begleichen ober fagen wir beffer 3U behelligen pflegte, bommt 3ur angefpannten Aufmerbfambeit aud) nod) bie B e l ü f t u n g  b e s  © e b ä d j t n i f f e s  fin3u. (Eine Belüftung, meldje mancfe unferer lEurnmeifter fid) mit Dorliebe aud) bei 3ufammengefetjten Srei», l^antcl»



96ober Keulenübungen leisten, in 3at)Ireitf)en 3eiten, bie fdjliefelid) gar nod) otjne Befehl, nur 3um Hakt ber Htufik aus3ufül)ren jtnb.Hlles in allem: Der ausgebeljnte Betrieb non flufmerkfamkeits» Übungen, b. I). non ©rbnungsübungen unb Reigen, ijt nidjts anberes als eine D e r g e u b u n g  ber kojtbaren, ben £eibesübungen geroibmeten Seit. Rid)t nur bas. Der geijtigen Anjtrengung burd) ben Unterrid)t in ber £ernjd)ule fügen foldje flufmerkjamkeitsübungen nur eine neue flnjtrengung, eine neue Belajtung l)iri3u, — tnäl)renb es bod) Aufgabe ber £eibesübungen fein joll, gerabe fjier, forneit es toenigjtens angängig ijt, entlajtenb 3U roirken.£™.“ö̂ “r= Unjer Heroenjpjtem ijt in gleicher tOeife ber (Ermübung bei £eibes= Heroen» Übungen untermorfen tnie bie TRusbuIatur, nur baf; foldje (Ermübungen f#ems. j,es nernenft)jtems tneit tneniger örtlidj bejdjränkt bleiben, als bies bei Htuskelermübung ber $ a ll ijt,  unb tneit ef)er bas gejamte körperliche Befinben in RTitleibenjdjaft ßiehen. Sdjon bei Bejchreibung ber fll(= gemeinermübung nad) erjdjöpfenben RTuskelleijtungen faljen mir gerabe bie Beeinflujjung bes Heroenfqjtems burd) bie im Blute ttreifenben <Er= mübungsjtoffe in ben Dorbergrunb treten: bie nerbrojjene, reijbare ffiemütsjtimmung, bas ffiefül)l ber 3erjd)lagenl)eit ujtn. fln bie jdjmeren unb anbauernb nernöfen (Erlernungen, roie jie jid) nad) anjtrengenbem unb 3U lang ausgebehntem Uränieren einftellen —  id) meine bas ge= fürdjtete Übertränieren (Overtraining) — , mill id) nur im Dorbeigetjen erinnern.U)ie bie Ittuskulatur burd) Übung immer tneniger ermübbar tnirb, jo aud) bie Heroen. Sd)on bei ben (Erörterungen über bie Koorbi* nation ber Betnegungen burd) unjer 3entralnernenji)jtem hotten mir betont, baf; tjäufig in gleicher IDeife ausgeführte Betnegungen bem Heroenjqftem jd)lie|lid) gan3 geläufig roerben unb bann bei IDieber» holung auf nur geringen tDillensanftoj) hio faft roie non felbft erfolgen. (Ein Unterjd)ieb in ber Hernenarbeit, ähnlich etroa bem, ber obroaltet, menn ein Kinb erjt mühfam jid) ein Klanierjtüdt einübt, ben Singerjatj ausprobiert, jd)roierigere Stellen häufig roieberholt, bis es jdjliefjlid) bas Stüdt jogar ausroenbig bann unb beliebig oft herunterfdjnurrt. ®eringcre $ür öie Beroegungen bes B e b e n s ,  für bie Beroegungen ber fett ber A t m u n g  jtnb Heroen3entren norhanben, roeld)e taktm afpg, r e t n  'outomau- ' outomati j d) ,  b. h- ohne 3utun unjeres IDillens, 3ufammen3iel)ung Men unb unb (Erjd)laffung bes tjer3muskels, (Einatmung unb Ausatmung beroirken. automott” Huf bie tje^beroegungen hat unjer EDilte gar keinen (Einfluß; auf bie Men Be» fltembetnegungen können mir roenigftens 3eitroeije roillkürlid) einmirken. megungen. roer{jen nocfj jef)Cn ( tote biefe nernöjen, unermüblid) tätigen HIed)anismen jid) bem Bebürfnis nad) jdjnellerer unb umfajjenberer Arbeit augenblicklich, roo es nottut, anpajjen, jo baf; mir es in ber Ejanb hoben, burd) Ijeroorrufung biejes Bebürfniffes E>er3 unb £ungen jtärker arbeiten 3U lajfen, 3U üben unb 3U kräftigen.



97Diefe rein automatifdjen, rf)i)tf)mifd)en Beroegungsoorgänge beim l ^ e n  unb bei ben Atemmuskeln |inb norbilblid) geroiffermafjen für bie i ) a l b  a u t o m o t i f d j e n ,  rf)i)tt)mifd)en Beroegungsformen ber roilb kürlid)en Skelettmuskeln. 3d) ermähnte bereits oorijin bie (Ergebniffe uon Derfud)en mit bem (Ergograpljen, roonad) unfere RTuskeln auf eine konftante kleinere Arbeitsgröjfe eingeftellt finb berart, ba& biefe Arbeit in fortgefetjter Solge non 3ufammen3iel)ung unb (Erfdjlaffung ftunben* lang, äljnlid) mie ijanbroerklictje Hantierungen, otjne (Ermübung geleiftet roerben kann. Die Urfad)e biefer geringen (Ermübbarkeit liegt aber weniger in ber Rluskelfubftan3 felbft als in ber $äf)igkeit ber be> treffenben Rlusketneroen, in fteter, gleicher 5 °lge Hei3fto§ auf Hei3ftofe ben arbeitenben XTtuskeln 3U3ufenben.Die t t } pi f d) e n  I)alb automatifd)en Beilegungen finb aber bie $ort= beroegungsarten bes Körpers, b. I). bie Dauerbetoegungen. 3uallererft roirb fo bie Beroegung bes ( B e b e n s  ijalb automatifd), erfolgt faft oon felbft nad) geringftem tDillensanftof;. D a ber ©ang alltäglid) aus» geführt toirb, fo beroaf)rt bas R ü c k e n m a r k  ober Dielmet)r bewahren bie im Rückenmark gelegenen Betoegungs3eIIen, roeld)e mir als eine 3roifd)enftation 3roifd)en ben in ber grauen Ifirnrinbe belegenen Be» roegungs3eIIen erfter (Drbnung unb bem arbeitenben Ktuskel be3eid)neten, ein fixeres (Erinnerungsbilb bes ©anges mit all feinen Befonberfjeiten.Hier roerben bie ©eijberoegungen ausgelöft auf Ieidjten tDillensanftof; i)in ol)ne 3nanfprud)nal)me ber koorbinierenben Tätigkeit. AUerbings nur ber tagtäglich g e r o o l j n t e  ©ang roirb felbfttätig in biefer IDeife reprobu3iert. (Erfährt er Abänberungen, foli er fdjnelier ober lang» famer, austjolenber ober kur3fd)rittiger ausgefüf)rt roerben, 3roingt bie befonbere Befd)affenf)eit bes IDeges, 3roingen kleine üerletjungen an Seinen ober ffielenken 3U anberem als bem gewohnten Ausfd)reiten, bann roicb aud) anbauernb bie Aufmerkfamkeit, b. f). bie koorbinierenbe EOillenstätigkeit in Anfprud) genommen. Dann roirkt aber aud) fold) ffiei)en ungleich ermübenber 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, eingeroöfjnter $orm ber Ausführung 3U f)dbautomatifd)en Beroegungen.D a nun bie genannten Beroegungsformen roid)tige £eibesübungen «Erteilung barftellen, bei roeldjen es auf oollkommene Haltung, auf Sd)önf)eit unb Studier” K raft ber Beroegung, auf Schnelligkeit unb auf £eiftungsfäl)igkeit an» Bewegungen kommt, fo ift es notroenbig, ihre ( E i n g e w ö h n u n g  roo möglid) con 3509r̂ "  nornherein nur in nollkommenfter Art hcr3uftellen. Unfer Rückenmark übt keine gpmnaftifdje K ritik: roirb eine fold)e Beroegung immer3U mit benfelben $el)lern unb Unoollkommenheiten ausgeführt, fo roirb eben biefe unoollkommene unb fehlerhafte $orm geläufig unb h«Ib= automatifd). (Es koftet bann fdjon eine erhebliche Rtül)e, foldje eingeroöhntenS<f)mibt, pimiiologie ber Cetbesübungen. 7



98med)anifd)en, ftets wieberkef)renben Klüngel 3U beseitigen unb eine neue, beffere $orm ber Bewegung bem Rückenmark als (Erinnerungs* bilb etn3uprägen. IDirb bagegen bet ber erften Einübung jtets ftreng auf gute $orm gehalten, fo bleibt foldje als bauernber ffiewinn.tDill man ein Rennpferb er3iet)en, fo läßt man es 3uerft oon gan3 leisten, kleinen 3ungen ober 3odceqs einreiten, bamit bas Hier unter möglirfjft geringer £aft fict) bequem unb fpielenb fdjnellfte ©angart an* geroöl)ne. 3ft biefe 3ur gewohnten ©angart geworben, fo erfolgt fie aud) ftetig in gleichem Stil Ijalbautomatifd), felbft wenn man einen fdjroereren, erwadjfenen Reiter auf bas Hier jetjt.(Eine €ingewöl)nung in guter 5 °rm ober in gutem Stil gefd)iel)t natürlich am Ieid)teften oon oornljerein beim (Erlernen non neuen, nod) nidjt gekannten Bewegungsarten, roie 3. B . Schwimmen, Rubern, Rab* fahren. Beim ffietjen muff man bagegen mit fdjon oorljanbenen Rn* t)oIIkommenl)eiten unb fehlerhaften ffiewohnljeiten in be3ug auf Körper­haltung, fluffetjen ber Süße, felbft Ungleichheit ber Schritte rechts unb lin k s , ferner auf Schwankungen bes ©berkörpers u. bgl. rechnen. Darum ift im Schulturnen ftets oorab eine ft r a f f e  © a n g *  unb R l a r f d ) f d ) u l u n g  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* BiegungenDOr3ug ber, bafj eben (°W)e Reroenarbeit auf ein gan3 geringes Klafj für bas 3urückgefül;rt w irb , bafj namentlich bie Rrbeit bes willengebenben fficiitra. 3entralorgans, bes ffiehims, fo gut wie ausgejd)altet bleibt. Darum ift trotj ungleich größerer Rluskeltätigkeit bei haIbautomatifd)en Be* toegungen, b. h- bei Dauer* unb Schnelligkeitsübungen, bie (Ermübbar* keit weit geringer, als bies bei rein willkürlichen Bewegungen ber S a li ift, alfo bei ben Kraft*, ffiefdjicklichkeits* unb ben Rufmerkfamkeits* Übungen.(Es wirb mithin bei ben halbautomatifd) fi<h oolbjiehenben Dauer* unb Sd)nelligkeitsbemegungen ber benkbar geringfte Rufwanb non IDillens» unb Reroenkraft im üerljältnis 3ur med)anifd)en Seiftung beanfprudjt. Sie wirken beshalb für bas Rercenfpftem unb insbefonbere für bas ffiehim e r h o l e n b .Rur bann tritt bie kraftgebenbe tDillenstätigkeit aud)beiSd)nelligkeits= unb Dauerbewegungen ftärker heroor, wenn foldje Bewegungen über ihren eingewöhnten Rhythmus unb über bas ohne fonberlidje ©rmübung möglidje Klaff t)inaus gefteigert werben 3U ^ öd) ft le i  (tun g e n ,  fei es in be3ug auf Schnelligkeit, wie bei IDettübungen, fei es in be3ug auf Dauer, bie bann 3ur Überbauer wirb. Bei berartiger Steigerung mufj bann aud) in ähnlicher tOeife höd)ftmöglid)e (Energie unb IDillens* anftrengung aufgeboten werben, als wie bies bei Kraftübungen ber 
Sali  ift. —



99Rod) einige IDorte über bas Derfjältnis non © a k t  unb A u t o »  ««6 m a t i e .  H)ir faßen, baß foldje Beroegungen, tr»el«ä)e ftets urttoill* uo aK' hürlidjc finb, roie lfer3fd)Iag unb Atmung, jicf) in beftimmter ©aktfolge oolbgehen; mir faßen ferner, baß Beroegungen, roelcße urfprünglicß rein roillkürlicße finb, bann 3U ßalbautomatifcßen, b. i). 3U ßalbroegs unroillkürlidjen toerben, toenn itjre Ausführung taktmäßig geftaltet roirb.Diefe 3urückbrängung ber bewußten IDillensberoegung roirb nod) meßr ausgefprocßen, unb bie Automatie untergeorbneter Reroe^entren roirb nod) mehr 3U ßerrfcßenben, toenn bie Beroegungen begleitet toerben burdj gleid)3eitige, oon außen 3ugebrad)te S i n n e s e i n b r ü d t e ,  bie in genau bemfelben ©aktmaß erfolgen. Ramentlidj gilt bas oon f f i eßörs» e i n b r ü d t e n .  £autes, taktmäßiges 3äßlen, taktmäßiges Auf fdjlagen mit irgenbeinem feften K)erk3eug, £ieberftlang, ber laute Sdjall ber Rlarfcß» fd)ritte reifen fd)on unwillkürlich eine marfcßierenbe Abteilung 3U gleichem Sdjritt unb ©ritt hin- Rod) mehr ift bies ber $ a ll bei Rlarfcßmufik in fcßarfen Rhythmen unb bei ©rommelfcßlag. Solche rt)t)thmifd)en Scßalteinbrücke oerftärken in aufjerorbentlid)em ©rabe bie Automatie ber Beroegungen, ja  regen ba3u an, faft mächtiger als ber tDilie. Denn biefe rhiytßmifchen, gleichmäßigen ©aktfcßläge, fdjarf markiert, (teilen gerabe3u Beroegungsanrei3e bar, welche bie roillkürlid|en (Erregungen aus» fdjalten unb erfeßen.Rod) finnfälliger roie beim IRarfd)e tritt bie ©ntäußerung bes IDillens, bie fjerrfcßaft ber taktgebenben IRujik heroor beim © a n 3 e ,  unb hier gan3 befonbers bei unferen bekannten R u n b t ä n 3 e n .  IDie im f}alb= träum ooll3iehen (id) bie eingelernten Beroegungen bes Runbtan3es meihani(d) 3U ben Klängen ber Rtufik. 3n ber (Entäußerung unb (Ein» fcßläferung bes IDillens, in ber Eingebung an bie beroegungsroedrenben ©aktklänge ber IRufik, kur3, in bem raufcßäßnlichen 3uftanb, in roeldjen ber Runbtan3 oerfeßt, liegt 3toeifeIIos ein tjauptanrei3 bes ©a^ens für bas Reroenfqftem.Aud) baß bie 3nneßaltung einer beftimmten ©aktfolge bei ( d) ro e r e r k ö r p e r l i c h e r  A r b e i t  in Derbinbung mit bem ffießörseinbrudt rßqth» ifdier bc» mifd)en ffileicßklanges bie ©rmübbarkeit ftark ßerabfeßt, bie Arbeit alfo rufsar6eit- Ieid)t madjt, ift eine ©rbroeisßeit bes Rlenfcßen oon ber Ur3eit an.Don 3ahtreid)en Dölkerfdjaften kennen roir uralte Strophen unb £iebcßen, beren R)ei(en mit (tark ausgeprägter unb betonter ©aktfolge bie Arbeit im tjaufe unb in ber IDerkftatt begleiten unb erleid)tern (ollten. Rad) bem Hakt folcßer Arbeitslieber rourbe mittels ber tfanbmüßle bas ffie» treibe gemahlen, flog bas IDeberfcßiffcßen, rourbe bie IDäfcße geklopft u(ro.3n feinem bekannten Budje „Arbeit unb Rhythmus" hat K . Büdjer beren eine große An3aßl 3u(ammenge(teltt. 3n ausgefprocßenem Rhqtßmus hämmern ber Scßmieb, ber Sd)Io((er, ber Klempner, ber Keßler, klopft ber Sdjufter, (ägt, hobelt unb rafpelt ber ©ifcßler. IDaßre ©rommei» mär(d)e Dollfüßren bie ^leifdjer auf bem Jjackbrett, bie Küfer beim7*



100Aufhämmern ber $aßreife:t; 3U faft melobifd)er Caktfolge oereint fid) ber Klang ber Drefdjflegel beim Drefd)en. fltroenbung â9c es nahe, bie ( E r l e i c h t e r u n g ,  welche Rhqthmus unb (Taktri)i)ti)tni|c[ierber willengebenben Heroenarbeit bringen — unb biefe K r a f t e r f p a r n i s  beiSfecibe«.9iit ^er ©runb jener hanbwerksmäßigen ®epf!ogenl)eiten — , and) nußbar Übungen, ju machen für bas (Bebiet ber £eibesübungen unb felbft foldje Übungen taktmäßig ausfüt)ren 3U Iaffen, welche an fid) eine rl)t)tl)mijd)e $olge nidjt bebingen. 3d) Ijabe bereits uorljer barauf tjingetoiefen, baß bas 3eitmaß einer jeben Bewegung fid) aus beren b e f o n b e r e m  (Hjarabter 3u ergeben l)abe. Die eine Bewegung bebingt, um wirkfam 3U fein, eine kraftooll fd)nellenbe, bie anbere eine fd)wungl)aft ausl)oIenbe, bie brüte eine gleichmäßig langfame unb 3Ügige Ausführung. (Es hieße fie ihres befonberen gt)mnaftifd)en Charakters entkleiben, wollte man fie alle in einen gleidjmäßigen rhpthmifdjen ffileidjtakt ein» fpannen.3 a ,  nod; mehr. Die taktmäßige Ausführung gibt allen foldjen Bewegungen aud) einen mehr ober weniger ausgefprocßenen halb' automatifd)en (Eharafeter, währenb bod) gerabe bei 3al)Ireid)en Übungen bie (Entwicklung f e f t e r ,  b e f t i m m t e r l D i l l e n s g e b u n g  ein f)en>or» ragenb wichtiges 3iel leiblicher Z ie h u n g  ift. tDo es auf q u a n t i »  t a t i o e  Rtuskelleiftung ankommt, ba ift bie üaktarbeit am piaße —  nid)t aber, wo es bie (E^iefjung ber tDillensarbeit, wo es qualitatioe £eiftungen gilt, 3m ©egenteil wirkt jebe ffiqmnaftik, welche barauf aus ift,  bie kraftgebenbe IDillensanregung möglidjft burch ben takt» gebenben Rf)t)tf)mus 3U erleichtern unb fchließlid) 3U erfeßen, auf bie Dauer gerabe3u e n t m a n n e n b  unb e n t n e r o e n b .  Hur ein Der» kennen phqfiologifdjer ffirunbwahrf)eiten, nur pfqd)o!ogifd)er Unoerftanb konnte ba3u führen, bie taktmäßige Ausführung oon 5rd» wie ©erät» Übungen, wo möglich 3um Klang fragwürbiger RTufik (pianoforte in ber (Turnhalle!), als einen ©ipfel gqmnajtifdjer Ausbilbung ĥ n3Us (teilen. 3mmer wieber taud)t fo ein neues Sqftem fogenannter ,,rl)t)tl)» mifd)er ffiqmnaftik" auf. Aud) f)ür 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 für Sd)ulturnabteilungen bas ibeale Dorbilb ein med)anifd)es (H)eQter mit automatifd) fid) im ©Ieid)takt bewegenben Puppen fei! ttonifäe Heben ber rt)qtf)mijd)en Automatic ift in unferem Heroen» unb automatic, iftuskelfqftem aud) noch eine anbere Art fo gut wie unwillkürlicher Bewegung ober Ijaltung tätig : bas ift bie t o n i f d j e  A u t o m a t i c ,  b. h- &ie faft f e l b f t  t ä t i g e  f f i l e i d ) g e w i d ) t s e r h a l t u n g  burd) bauernbe leid)te Hluskel3ufammen3iehung ober HTuskelfpannung. IDir haben früher uns oor Augen geführt, baß bie (Erhaltung bes ©leid)* gemid)ts, namentlich bes bewegten Körpers, große HTuskelgruppen in Anfprud) nimmt unb bei nod) ungewohnten Haltungen fowie bei Der»



101fd)iebungen bes Sdjtoerpunktes fdjtotcrig unb müf)fam ift. Dagegen kommt biefe ®leid)geroid)tsert)altung bem koorbinierenben tDillen gar nid)t mef)r 3um Betoujftfein, b. 1). ijt fo gut tote automatifd) getoorben bet alltäglirfjen Betoegungen. So beim ®eljen, beim Sreppenfteigen, beim Saufen ufro., too es fid) bod) ftetig um ftarke Derlagerungen bes Schwerpunktes Ijanbelt. ®an3 automatifd) ift aud) bie ®teid)gewid)ts= erfjaltung bem geübteren Habfatjrer getoorben; er empfinbet gar nid)t, baff anbauernbe Spannungen ber 3al)Ireid)en Becken* unb Rückenmuskeln nottoenbig jinb, um ben Rumpf auf bem Sattelfitj 3U balancieren, unb bafe bieje Spannungen Änberungen eingetjen müffen beim 5 ahren oon Kuroen. Unb bod), toie mül)fam mufjte er bas 3uerft lernen! R>ie unjidjer fü llte  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 Ijerum gefahren unb bann bas bann leiblid), —  toie kläglich fällt fein erfter Derfud) aus, nun aud) einmal in umgekehrter Richtung, nad) redjts h^um  fid) auf feinem Stal)lrof5 3U betoegen!tüirb ber Körper fdjnell über eine jtark gekrümmte Sinie —  3. B . Kreislinie, Spirale ober Heile einer foldjen —  bewegt, fo fud)t bie ®egen> 3 e n t r i f u g a l k r a f t  ben beroegten Körper aus biefer Sinie in ber Rid)tung ber Sangente nad) aujfen hinaus3u[d)Ieubern. Um bem ent* «nfiu6»er gegen3utoirken, mufs ber Körper gegen bas 3entrum bes 3U paffierenben fugathraft. Kreisbogens t)in geneigt roerben, unb 3toar um fo ftärker, je kleiner ber burdjeilte Kreisbogen unb je fdjneller bie $ortbewegung ift. Diefe R e i g u n g  b e r  £ ä n g s a d ) f e  bes Körpers fetjen toir befonbers aus* gefprodjen beim Bogenfal)ren ber S isläu fer, beim Reiter im 3irkus, beim Kuroenfaljren bes Rabfal)rers, —  too übrigens nod) bie Reigung ober Überl)öl)ung ber 5<*h*bahn 3U Ejilfe kommen muh; toir fehen fie beim Kreis», Sd)Iängel* obep Sdjnedtenlauf bes Sum ers. Übung unb Srfat)rung lehren uns 3uerft bas nötige Rtafc ber Körperneigung, fd)lieh= lid) aber wirb bies RTah in gan3 3utreffenber U)eife unb fo gut toie felbfttätig bem ffirab ber Bewegung fowof)l toie ber Krümmung bes 3U burd)meffenben R)eges angepafjt, ohne bah ftd) ber Sd)littfd)ul)faf)rer, ber Rabler ober Säufer jebesmal über bie toirkfamen Kräfte Redjenfdjaft ab3ulegen braudjt unb mit bemühtem IDillensakt feine ffaltung für jeben Rloment entfpredjenb einrid)tet. —  Dies nur ein Beifpiel für bie mannigfaltige Rrt felbfttätiger ®leid)getüid)tserl)altung burd) bie fo* genannte tonifdjc flutomatie. flud) h i^  finb es befonbere u n t e r *  g e o r b n e t e  R e r o e n 3 e n t r e n ,  toe!d)e 3U biefer Arbeit bie ®roühirn= rinbe entlaften. Diefe Reroe^entren ber ®leid)geioid)tserl)altung finb belegen im K l e i n *  fotoie im R I i t t e l l ) i r n .  £uft, uni)5ür ben Ablauf ber öorgänge, toeld)e bei Seibesbemegung unb umuft. Seibesübung im 3entraIneroenft)ftem ftattf)aben, kommt nod) ein anberes ftark in Betracht: bas ift bie f e e I i f d) e S t i m m u n g ,  bas Dorhanben* fein oon Suft* ober oon Ü n l u f t g e f ü t ) l e n .  R)ir ho&en gerabe Biegungen.



102hiermit bet bett £eibesübungen unferer 3ugenb in hohem ffirabe 311 rechnen.£uftgefül)le, wie $reube unb tjeiterkeit, Wetteifer, ©mpfinbung ber £eiftungsfäl)igkeit unb K raft, baraus erwadjfenber ©atenbrang unb ber* glcidjen, fteigern bic £jer3tätigkeit, oerfefeen bas Ueroenfqftem rote bie Rluskeln in crt)öl)te (Erregbarkeit unb begünftigen fd)nellften Ablauf aller Beilegungen. $ür ben rechten (Erfolg ber Sd)ulgi)mnaftik bann gar nid)t genug bei)er3igt toerben, baß bas Schulturnen burd)wel)t fein mufe uon frif^em, fröhlichem ©eifte unb nad) bem immer roieber angeführten Worte ffiuts Rlutl)s eine Arbeit fei „im ffiewanbe jugenb* lidjer $reube". Dies ift befonbers wichtig für bie erften Sd)uljal)re, Übendes f**r &as K i n b e s a l t e r  oor Beginn ber ©ntwidilung. Denn beim 
Kinbcs. Kinbe ift bie Senfibilität eine befonbers ftarbe; auf fein Seelenleben unb namentlich auf feine Willenshanblungen roirben alle ffiefüt)ls= empfinbungen unb ©efühlsDorftellungen in roeit höherem ffirabe be= ftimmenb ein, als bies in fpäteren £ebensaltern ber $ a ll ift. Barum judjen toir hier aud) bie geforberten Willensbetätigungen möglid)ft burd) gleid)3eitige ©rweckung non £uftgefühlen 3U erleichtern unb bieten reich» lidjere Rluskelbewegung bem Kinbe in Sonn ber Spiele, unb 3roar ber Aedt = unb S d ) e r 3 f p i e l e ,  beren Hauptinhalt fröhliches ©ummein ausmadjt: Ijafdjen ober 3edt, $ud)s ins £od), Ringfd)Iagen, Kafee unb K laus, Sd)toar3er Klann, 3 agöfptcl, Urbar, Britten abfdjlagen, unb wie biefe Spiele alle heifeen mögen. B as frohe, ungebunbene ©ummein auf bem Spielplatj, braufeen unter freiem tjimmels3elt, ift, wie tjerbert Spencer mit Red)t einft bemerkte, für bie 3ugenb eine wahre H e r o e n »  f t ä r k u n g .  Bie Summe oon Bewegung, oornehmlid) oon £auf= bewegung, welche bas Kinb bei lebhaftem Spiel „fpielenb" bewältigt, bie würbe ihm fd)wer fallen, wenn nicht unmöglid) fein 3U erreichen, follte bas Kinb biefelbe Bewegungsfumme ober, beffer gejagt, biefelbe £aufftredte etwa auf Befehl bes £ehrers ausführen, wedtung Hur bürfen wir weiterhin hierbei nicht ftehenbleiben. Beim reiferen Knaben unb beim 3üngling foll oielmehr bie IDillensbetätigung 3ur W i l l e n s k r a f t  führen, b. h- bie Willensanregungen follen ftarft genug fein, um nicht nur bie ©rleidjterung burd) begleitenbe £uftgefül)Ie entbehren 3U können, fonbern um aud) hemmenbe Unluftgefühle un= wirkfam 3U machen unb nieberjuringen.Soldje Unluftgefühle können pt ) i ) f i f d) er  Art fein unb ihren Ur= fprung in unangenehmen, fd)mer3lid)en ©rregungen ber ©mpfinbungs» neroen haben. 3d) nenne b a : Beljnungcn unb preffungen ber Bänber unb K luskeln, unfanftes Anprallen unb Anftofeen beim ffierätturnen; ©rfd)ütterung bes Körpers bei heftigem Hieberfprung; P ü ffe , Stöfee, ©ritte unb Anwürfe beim Spiel; Kälteeinwirkung bes IBaffers beim Schwimmen ufw. Alles bas bleibt bem 3ürtgling, ber £eibesübungen treibt, nidjt erfpart. ©s können aber aud) biefe Unluftgefühle aus



103einer Reiße non ß e m m e n b e n  D o r f t e i l u n g e n  befteßen, tote (Befühl ber Un3ulänglid)keit unb Beforgnis bes W ißlingens, $urd)t DOr Der- leßung, oor (Befahren ufro. 3m erfteren Solle, b. ß- bei Überroinbung pßqfißßer Unluftgefüßle, fprecßen mir gemeinßin non H b H ä r t u n g  ber W illenskraft, im leßteren Solle- nro es bie Wißacßtung oon ©efaßren gilt, oon W u t .  Die unbebingte Unterbrückung aller biefer unangeneßmen (Empfinbungen unb ßemmenben Dorfteilungsreißen burci) ben W illen ßinterläßt aber aud) e r ß ö ß t e s  K r a f t b e r o u ß t f e i n .  Diefes mirb bann 3U einem bauernben Cuftgefiiljl, roelcßes fid) fo ftark geltenb madjen bann, baß oon frifcßer, unterneßmungsfreubiger 3ugenb ber Wert einer körperlichen £eiftung oft genug gerabe banad) bemeffen unb Ijod) ein- gefdjä^t roirb, roie fel)r es babei galt, pßpfifcßes Ungemad) unb Sd)tner3 3U überroinben unb ßoßen Wagemut 3U beroeifen! Die Wiberftanbs- kraft unb ber Wu t ,  roelcße fo aus ber Übung unb Weßrung ber körperlichen £eijtungsfäßigkeit ßerausroad)fen, roerben fdjließlid) aud) 3ur ( I ß a r a k t e r e i g e n f c ß a f t .  £eid)ter r»oll3iel)t fid) beim Wütigen ber (Entfcf)Iufj 3U beftimmten Willenshanblungen, fdjneller unb jid)erer bie Umfeßung bes (Entfd)luffes in bie 2at.tfanbelt es fid) hier aud) 3unäd)ft nur um pt)t)fifd)e Hbhärtung unb pßqfifcßen W ut, —  bei richtig geleiteter (Ersießung unb entfpredjenb entwickeltem ©efüßlsleben gefellen fid) bem halb aud) eblere Wotioe hin3u. So geroinnt bie €r3ießung ber ^ugenb 3um Wüte burd) £eibes= Übung, Spiel unb ebleren Sport nid)t nur eine ßoße Bebeutung für bie ( E ß a r a k t e r b i l b u n g  bes ein3elnen, fonbern macßt aud) bas nad)= road)fenbe ©efdjlecßt unternehmenber unb fähiger 3ur £öfung roicßtiger Kulturaufgaben im Dienfte bes Daterlanbes unb ber Wenfd)heit!
V II.

(Einwirkungen ber £eibesübungen auf bie Htmung 
unb bie £ungenentwicklung.Die (E^eugung oon Wärme unb (Energie in unjerem Körper geht einher mit ftofflid)en Dorgängen, roelcße eine Hrt oon D e r b r e n n u n g  o «  ®as- barftellen. Sortomßrenb muß bem Körper Sauerftoffgas 3ugeführt singen, merben, um ben Kotjlenftoff ber Ual)rung 3U Kohlenjäure 3U Derbrennen; bie Kohlenfäure muß ftetig aus bem Körper roieber entfernt roerben.Diefe Hufgabe Iöft bie Atm ung, inbem fortroäßrenb in regelmäßigem Rhythmus eine beftimmte £uftmenge in bie £ungen ein- unb gleid) barauf roieber ausgeatmet roirb. Die e i n g e a t m e t e  flußentuft ent­hält etroa 79%  Stidtftoffgas unb 21%  Sauerftoffgas. Die A u s -  a t m u n g s l u f t  bagegen t)at 3toar benfelben ©eßalt an Stidtftoffgas,



104roelcßes gä^licß unoeränbert in öie £ungen ein» unb ausgcatinet roirb, bagegen finb in ber ausgeatmeten £uft nur nod) 16°/o Sauerjtoffgas enthalten: 5 °/o, alfo ein Diertel ungefähr ber eingeatmeten Sauerftoff» menge, jinb bei jebem Htemjug im Körper 3urückbeßalten roorben. Heu treten aber in ber Ausatmungsluft etroa i 1la°lo Koßlenfäuregas auf ,  meines alfo ber Ausatmungsluft im Körper beigemifdjt unb fo aus biefem entfernt mürbe. Die ffiefamtßeit biefer Dorgänge nennen mir ben f f i asroecßf el  in ben £ungen. 3ßn ftetig 3U unterßalten, ijt ber 3roecb ber Atmung.HtcmgröBe. Die £ u f t m e n g e ,  meld)e mir bei ber (Einatmung in ben Körper einfüßren unb bei ber Ausatmung mieber aus bemfelben entfernen, bann oerfcßieben groß fein. 3ßre ffiröße richtet fid) nad) bem Bebarf, unb ber Bebarf rid)tet fid) nad) bem Umfang ber £ebensäufjerungen felbjt. So mirb ber Bebarf ein größerer bei jeglicßer umfänglicßeren Rluskelarbeit. ®b es fid) ßanbelt um eine bur3e, anftrengenbe Ijöcßft» teiftung, mie etroa bas einmalige fjeben einer fetjr fcßroeren £aft, ober um eine roeniger anftrengenbe, aber länger fortgefeßte Arbeit, mie etroa bas allmät)lid)e tjeben bes Körpergeroid)ts auf eine beftimmte Ijöße burd) Berganfteigen, —  in beiben $ällen muß, bem Umfang ber Arbeit entfpredjenb, forooßl bie Ktenge bes 3U oerbraud)enben Sauer» nfusheu' ro*e ^ en9e &er aus3ufd)eibenben Koßlenfäure anroadjfen. Die arbeit. Atemgröße muß ft ei g en.Beim (Erroad)fenen beträgt nun im Rlittelmaß roäßrenb ber Rtuskel» ruße bie ein» unb roieber ausgeatmete £uft in runber 3aßl etroa 500 ccm, b. t). ein ßalbes £iter £uft. Bei 15 Atenvjügen in ber IKinute paffieren alfo bie £ungen bes (Erroad)fenen bei RTuskelruße 15 x  V2 =  7,5 £iter Atemluft, in ber Stunbe 60 x  7,5, bas finb 450 £iter, unb enblid) in 24 Stunben, einen (Tag ßinburd), nentilieren roir 24 x  450, bas finb etroa 10 800 £iter £uft.Die Atemgröße roäd)ft  bei jeher $orm oon R T u s k e l a r b e i t .  Scßon beim beßaglidjen Spa3ierengeßen oentilieren unfere £ungen 2V2mal fo oiet als in ber Ruße; beim IDanbern fteigert fid) bie Atemgröße um bas 4—5 facße, beim Bergfteigen unb Rabfaßren um bas 6 facße unb nod) meßr. Bei angeftrengtem tDettrubern {teilte Kolb fogar ein Anroadjfen bes Atemumfangs um bas 19— 20fa<ße feft. tDie bies möglid) ift, roerben roir gleid) feßen. Betracßten roir norßer nur eine ber angegebenen mittleren 3iffern. Bei mäßigem IDanbern ober RTarfcßieren ßaben Sm itß, 3unß u. a. eine Steigerung ber £ungen= nentilation um bas 4 facße gemeffen. Smitß 3. B . gibt für bie ffiang» gefcßroinbigkeit non 4,8 km in ber Stunbe, bas finb 12 '/2 RUnuten für 1 k m , eine Steigerung ber Atemgröße um bas 4,3 facße an. ©inen Kilometer in 12V2 RUnuten 3urüc&3ulegen, bas ijt ein fo be» quemer IDanberfdjritt, baß er felbft bei recßt befcßeibener £eiftungs= fäßigkeit gan3 gut fecßs Stunben am ©age ßinburcß, etroa auf RIorgen



105unb nachmittag oerteilt, innegeljalten merben kann. U)äl)renb biefer R t a r f d ) f t u n b e n  mürbe bemnad) bie gefamte Atemgröße betragen: jtatt 7,5 £iter in ber TITinute 4,3 x  7,5 —  32,25 £iter,„ 450 „ „ „ Stunbe 1 935 „ unb„ 2700 „ „ 6 Stunben 13 610insgefamt ein Rleßr non 10 910 £iter. Dam it mürbe alfo eine foldje fecßsftünbige IDanberung b i e ü a g e s m e n g e  ber ein* unb ausgeatmeten Htemluft jteigern uon 10 800 £iter auf 21710 £iter, b. {)• m^hr als o e r b o p p e l n .(Es ift unmittelbar erjidjtlid), baß entfpred)enb biefer beträchtlichen Steigerung bes Atemumfangs bie Sätigkeit unferer Htemroer^euge erhöht fein mußte, mit anberen IDorten: baß eine umfängliche Atem»Übung jtatthatte.tDillkürIid)e Hlusftelberoegung irgenbroeldjer Art ift folglich an fid) imftanbe, felbfttätig burd) Steigerung ber Atemgröße ober bes Atem» ber bfltem= umfanges eine Rtet)rtätigkeit ober —  fagen mir —  Ü b u n g  unf e r e r  orgmtc f l t e m m e r & 3 e u g e  t)erbei3ufül)ren. mehrte«.5ragen mir uns, roie biefe Steigerung 3uftanbe kommen kann, fo gibt es ba3u 3met IDege: es kann entroeber bie 3 af)I  ber Atem3Üge in ber 3eiteinf)eit eine größere, bie Atmung alfo eine fdjnellere merben, ober es kann ber A t e m u m f a n g  (bie „ A t e m t i e f e " )  bei jebem Atem3uge 3unel)men. Satfädjlid) pflegt bei Dauerberoegungen nad; Art bes gegebenen Beifpiels b e i b e s  ber $all 3U fein; nur roirb, um bies Dorroeg3unehmen, bie 3unal)me ber Atemgröße um fo oorroiegenber burd) bie 3unal)me ber Atemtiefe bei jebem Atem3ug beroirkt, je atem» tü^tiger unb atemgeübter einer ift.$ür geroöhntid) ift unfer Atemgang r e i n  a u t o m a t i f d ) .  Regel» fluto* mäßig geht er oonftatten aud) im tiefften Sd)Iafe. R ur bann merben mir uns unferer fteten Atemführung mehr bemufjt, menn befonbere itei9™mg. Umftänbe, 3. B . (Erfd)roerung ober Betjinberung ber Atmung, uns ba3u 3mingen. Die Änberungen ber Atemgröße beim Sitten, Stehen ober Sehen, bie bod) gar nid)t fo beträchtlich finb, brängen fid) unferem Beroußtfein 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 muß, um fid) aufs äußerfte 3u ermeitern, roie er fid) hebt unb fenkt, roie unfere Atem3üge immer fdjneller, ja  keud)enb merben, roie bie gefamte Atmung fid) immer müheooller geftaltet, bis mir fd)liefjlid) ge3roungen finb, mit ber über» fd)nellen Beroegung inne3uhalten, um uns 3U „oerfchnaufen", b. h- um ben Atemgang mieber einigermaßen 3ur Ruhe kommen 3U laffen. Aber bas alles kam mit ber Heftigkeit ber Beroegung gan3 oon felbft, ohne 3utun unferes IDillens. Unfer Körper befißt mithin Dorridjtungen, roeldje f e l b f t t ä t i g ,  b. h- ohne unfere IDillensbeeinfluffung, ben Atem» gang foroohl nach 3af)l ber Atem3üge mie nad) Umfang ber Atemtiefe



106regulieren unb bie H t e m g r ö f e e  in ( E i n i t l a n g  bringen mit bem augenblicklichen A t e m b e b a r f .unfcr H e r o e n  fqf tem,  meines eine fold)e regulierenbe (Tätig* 3cnttum' beit auf ben (Bang ber Rtmung gan3 unabhängig oon unferem IDillen isngcrtVn ausü&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 r e g u l i e r e n b e n  R t e m 3 e n t r u m s  ift belegen im o e r l ä n g e r t e n  I F I a r k ,  b. h- int Derbinbungsteit 3wifd)en (Behirn unb Rückenmark. Ulan nannte biefe besätem au^  ^en S e b e n s k n o t e n ,  weil beren Derle^ung fofortiges3cntrums flufhören ber Rtemberoegungen unb bamit bes Sehens 3ur 5 ° l9e hat- S in g s ’. ^tan früher oor, bah ber infolge non Utuskelarbeit erhöhteftotfe. Kohlenfäuregehait bes Blutes biefes Tteruen3entrum 3U erhöhter (Tätig* keit anrege. 3n jüngfter 3eit hflüen es Tt. 3untj unb feine Sd)üler roahrfd)einli<h gemad)t, bah and) beftimmte im Blute kreijenbe Stoffe, welche bem Stoffroechfel in ben arbeitenben UTuskeln entftammen, alfo € r m ü b u n g s j t o f f e ,  bas Rtem3entrum rei3en unb bamit bie Atem» fteigerung auslöfen.Um ein fpredjenbes Bilb 3U h<tüen oon ber jo gut roie äugen» blicklid)en (Erregung bes fltem3entrums bei heftiger Seibesübung, be» trad)ten roir einen S ä u f e r ,  ber auf bem Übungsplah 3U einem XDett» lauf über 200 m antritt. Diefe Strecke legt ein guter Säufer in 24, roenn ni<ht nod) roeniger Sekunben 3urüdt. (Eben jteht ein foldjer mit gewohnter ruhiger Rtmung an ber Ablaufftelle. Ruf bas gegebene • 3eid)en fliegt er über bie ebene Saufbahn bahin, um in ben wenigen Sekunben ans 3iel 3U gelangen, —  aber bies erreicht er faft atemlos, mühjam nad) Suft ringenb, mit kur3en, keudjenben Rtemjtöhen, wobei bie Bruftwänbe h^ftigft auf unb nieber gehen. Kaum 24 S e k u n b e n  hatten alfo genügt, um bie Rtemarbeit oon ber Uorm aufs Dielfache, Steigerung bis 3ur ä u f j e r f t e n  (Bren3e ber Atemmöglid)keit anfteigen 3U machen, maftaai. RHerbings hanbelte es fid) babei um eine gan3 auhergeroöhnlid)e grci.3e t>er med)anifche Seiftung ber IRuskulatur —  nämlich bie, bas gan3e Körper» fäkighe8«. geroid)t in biefen wenigen Sekunben über bie lange Strecke oon 200 m bat)in3ufd)nellen.Durd) flusnutjung biefer regulierenben (Einrichtungen finb wir alfo imftanbe, unfere Atemgröhe entweber nur fo weit 3U fteigern, bah wir l ä n g e r e  3 e i t , ja  ftunbenlang g l e i d j bl e i be nb umfänglichere Atem» arbeit unterhalten, ober in kur3er 5*ift ben fltemgang a n r o a d j f e n  3U machen bis 3ur (Bren3e ber äufserften Seiftungsfähigkeit ber fltem» werlrjeuge, bis hinan 3ur R t e m e r f d ) ö p f u n g .  Rhnli<h roie bei ber Ttluskelarbeit h^üen roir es aud; hier 3U tun einerfeits mit D a u e r »  l e i f t u n g e n ,  bie auf gleicher mittlerer £jöl)e bleiben, anbererfeits mit kur3bauernben I R a j i m a l l e i f t u n g e n .  Beibemal ift bamit erreicht eine Steigerung unferer fltemgröfje roeit über bas gewohnte ITTah hinaus.



107(Ein einfacher Derfud) leßrt uns, baß roir n a d) einer geroößnlid)en (Ein» |o|iungs= atmung roiHkürlid) nod) ein großes (Quantum £uft met)r einatmencungenoöct können. (Ebenjo können mir nad) einer geroößnlicßen Ausatmung mit Kapazität, einiger Anftrengung nod) ein gut (Teil Atemluft aus ben £ungen met)r ausatmen ober ausblafen. (Ein getoifjes (Quantum £uft muß aud) nad) ber ftärkften Ausatmung in ben £ungen 3urückbleiben. Die £uftmenge, roeId)e toir für geroößnlid) bei RTuskelruße ein» unb ausatmen, bie „ A t m u n g s l u f t " ,  beträgt, roie bereits angeführt, beim (Erroacßfenen etroa 500 ccm ober V2 1. Bei äußerfter angeftrengter Einatmung können roir barüber ßinaus nod) met)r als bas Dreifache, nämlid) etroa 1600— 1700 ccm , in bie £ungen einpumpen. Diefe £uftmenge be3eid)nen roir als „ Ej i l f  s l u f  t" . Anberfeits ift es bei angeftrengter Ausatmung möglid), außer ber „Atemluft" nod) roeitere 1600 ccm aus ber £unge 311 entfernen, bie fogenannte „ < E r g ä n 3 u n g s I u f t " .  Bei ftärkfter <Ein= unb Ausatmung atmen mir alfo eine £uftmenge ein unb aus, bie etroa 1650 +  500 +  1600, bas finb 3ufammen 3750 ccm beträgt, b. 1). bas Siebenfache ber für geroößnlid) oentilierten Atemmenge. EDir nennen biefes gefamte £uftquantum, meßbar an bem fogenannten Spirometer (bas oon Ijutcßinfon angegebene roirb meift gebraud)t), aud) bie $ a f f u n g s k r a f t  ober bie o i t a l e  K a p a 3 i t ä t  b e r  £ u n g e n  unb benutzen fo!d)e ITIeffungen 3ur Beurteilung ber Atemkraft, ät)nlid) roie bie ITIeffungen mit bem Dynamometer 3ur Beftimmung ber abfoluten Rtuskelkraft bienen. Ttad) geeignetem regelmäßigen Betrieb oon £eibes=Übungen feßen roir ftets eine 3 u n a ß m e  ber 5<iffungskraft ber £ungen.Bei unferen (Eurnleßrerkurfen, an roeldjen junge £eute, £el)rer unb Stubierenbe im Alter non 20—30 3 al)ren mit einer burd)fd;nittlid)en £ungenkapa3ität non 3200—3800 ccm teilneßmen, konnte id) eine längere Heiße oon 3aßren ßinburcß ftets eine burd)fd)nittlid)e 3unaßme ber $afjungskraft ber £ungen non etroa 400 ccm nad) ungefähr fünf bis fed)s HTonaten täglidjer £eibesübung feftftellen. — Bei ber „jd)roeren" HTannfdjaft eines Berliner Ruberoereins fanb ©. K o l b  bas ßoße Durd)fcßnittsmaß oon 5600 ccm, bei ber „leid)ten" IHannfd)aft besfelben Ruberoereins eine burd)fd)nittlid)e Saffungskraft oon 4700 ccm. Das finb allerbings gan3 außerorbentlicße 3 iffern! 3d) roill babei aber nidjt ben Ejinroeis unterlafjen, baß rooßl keine £eibesübung bei richtigem Betrieb berart bie Atmung in Anfprud) nimmt, oertieft unb aud) übt als gerabe bas Rubern.EDir feßen alfo, baß allein fcßon burd) tieffte (Ein» unb Ausatmung mögiwi- bie Atemgröße auf bas Siebenfache anroacßfen kann. EDirb bei folcßema„ma^ens ftark oertieften Atmen nun aud) nod) bie 3aßl ber Atem3üge eine »es atem.
. . .  . . . . .  . _  1 ,  * , „ 1 .  _  .  “ . , umfangcs.größere, jtetgt etroa um bas Doppelte, b. ß. oon 15 auf 30 m berITtinute, ober nod) meßr, fo erklärt fid) Ieicßt bie ITtöglicßkeit bes An» roadjfens bes gefamten Atemumfanges bei geroiffen Übungen auf bas 12— löfacße, ja nod) meßr, gegenüber ber Atmung in ber Körperruße.



108Allerbings ift eine Steigerung in folgern Umfange nur auf gan3 feurje 3eit erreichbar: fie filtert balb weiter 3ur Atemerfd)öpfung ober Atem« lofigkeit.IDeldjen tDert i)at es n u n , burd) £eibesiibungen ben Atemumfang gerabe bis 3ur l)öd)ftmöglid)en flusbetjnung 3U fteigern unb wenigftens 3eitweife kur3bauernbe Ktajimalarbeit ber £ungen t)erbei3ufüt)ren? 3ur Beantwortung biefer 5^age muffen wir nod) auf einige grunblegenbe pl)t)fioIogifd)e unb f)t)gienifd)e Derf)ältniffe kur3 3urückgreifen. rüiirungs ^ er PromPte Dolbjug bes ©aswed)fels in unferen £ungen, bie Auf» fiädje natjme bes Sauerftoffs aus ber (Einatmungsluft in bas Blut mit 3u= ®btrftöcfie ^^fena^me ber roten Blutkörperchen, unb roeiter bie Abgabe ber Kopien» 
öcr roten fäure aus bem Blut an bie ein3uatmenbe £ungenluft finb rein pt)t)fi  = jörperäicn ^ a 1 i f d) e Dorgänge. Sie oolbsiehen fid) nur baburd) fo oollkommen, unb ber fo augenblicklich unb fo umfänglich, baß burd; ben Bau unferer £ungen Cun8enIuft. innertjalb unferes £ungengeroebes außerorbentlid) große Berüßrungs» flächen gegeben finb 3toifd)en ber eingeatmeten £ungenluft unb ber Blutflüffigheit. Berechnet man bie 3nnenfläd)e eines £ungenbläsd)ens unb benkt fid) bie $läd;en ber (nad) tfufdjbe) 1700—1800 U t i l l i o n e n  oon £ u n g e n b l ä s d ) e t t  ausgebreitet nebeneinanber gelegt, fo würben fie eine $Iäd)e oon 2 0 0 q m  bebedien (Küfj), unb oon biefer wieber kommen 150 qm, alfo bie Bobenflädje eines fdjon anfel)nlid)en Sd)ul= faales, allein auf bie kleinften Blutgefäße, nämlid) bie Haargefäße, welche bie £ungenbläsd)en bid)t umfpinnen. Die Klilliarben unb Über» milliarben roter Blutkörperchen aber, weldje in unferem Blute fd)wimmen unb fid) bes Sauerftoffes in ber £unge 3U bemädjtigen haben, ßaben insgefamt eine ffiberfläcße, meld)e man für ben €rwad)fenen mit mitt» lerem Blutgetjalt auf nid)t weniger als 3200 qm  berechnet I)at. Da in ben £ungen bei jeber (Einatmung fid) etwa 8 %  bes ©efamtblutes bes Körpers befinben, fo ift bie ®berfläd)e aller in ben £ungen oortjanbenen roten Blutkörperchen etwa 250 qm . Hur fo wirb es möglid), baß mit jebem fltem3ug, bei nur fekunbenlanger Berührung 3wifd)en B lut unb (Einatmungsluft, fid) bie Blutkörperchen genügenber Klengen oon Sauerjtoff 3ur Unterhaltung ber £ebenspro3effe bemädjtigen können, — Klengen, bie feßr beträd)tlid} werben, fobalb aud; nod) umfänglichere Ktuskel» arbeit 3U unterhalten ift. Hun atmen wir für gewöt)nlid) nur mit einem Heil unferer Atemflädje, bei K ö r p e r r u h e  fogar nur mit ei nem Si e b e n t e l .  ©Ieid)wie aber ber KTuskel bei Uid)tgebraud) oerkümmert, fo aud) bas £ungengewebe. Bei Ruhe ober nur mäßiger Körper» bemegung finb es faft allein bie u n t e r e n  £ungenabfdjnitte, weldje fid) infolge ber (Tätigkeit bes wirkfamften fltemmuskels, bes 3werd)= felis, am Rtemgang beteiligen. Die oberen £ungenpartien, oornehmlid) bie £ u n g e n f p i ß e n ,  liegen babei fo gut wie m ü ß i g  unb werben untüchtig 3ur Atmung bei anbauernbem Uid)tgebraud). Unb bod) bilbet bie oolle (Entwicklung ber Atemorgane in einer allfeitig ge»



109richteten teibeserjiefjung eines ber roidjtigften Übungsjiele. Denn auf 6er geregelten unb ftets ausreidjenben Arbeit ber Atmungs» roie ber Kreislauforgane baut fid) 3um großen Heile bie ganje Sülle ber £ebens* tätigbeiten auf.3unäd)ft ift fd)on oom rein gqmnaftifdjen Stanbpunbt aus bie K o t »  notucnMg» r o e n b i g b e i t  u m f a f f e n b e r  A t e m ü b u n g  3U betonen. Denn genügt aud) für ben ©ang bes A l l t a g s l e b e n s  mit mäßiger An*£«™übung fpannung ber Körperbräfte eine m i t t l e r e  Atemfätjigbeit, fo finb ^rung’ g r ö ß e r e  £eiftungen nad) Sd)neIIigbeit, nad) Dauer, ja  aud) nad) Kraft nid)t möglid) ofjne Atmungsroerb3euge, bie berart gefdjult finb, bafj fie cctitungcn. mit £eid)tigbeit unb fo gut roie augenblicblid) ben gewohnten Umfang ber Atmung auf bas IKetjrfadje, felbft a u f  b a s  D i e l f a d j e  f t e i g e r n  bönnen. Dermögen bas bie £ungen nid)t, ermüben bie Atem roe^euge, fo oerfagt aud) bie bräftigfte IKusbulatur. Die beftentroicbeiten Bein» musbeln taugen nid)t 3U fd)neltftem ober 3U anbauernbem £ a u f, roenn bie £ungen nur unoollbommen 3U arbeiten imftanbe finb, —  benn mit Kedjt ift gefagt, bafj mir meljr mit ben £ungen unb aud) mit bem t)er3en laufen als mit ben Beinen. Der ©enufj frifdjen IDanberns, namentlid) in bie ©ebirgsroelt, ift »oll nur bem gegeben, roeld)er ben überaus gefteigertert Anforberungen an bie Atembraft ftunbenlang mit £eid)tigbeit unb of)ne Befdjroer 3U genügen oermag.Unfere £ungen follen aber nid)t nur fold)er £eiftungsfät)igheit roegen crijöiiung entroicbelt roerben, fonbern —  unb bamit bommen mir auf einenXnSiuatt t)pgienifd) roertoollen ©efidjtspunbt —  aud) 3ur I D i b e r f t a n b s b r a f  t gegen <tr« gegen branbntadjenbe (Einflüffe. Diefen finb aber bie Atemroerb3euge neben ben (Organen ber Derbauung am meiften 3ugänglid). 3n erfter £inie ift Ijier ber möröerifdjften alter üolbsbranbfjeiten 3U gebenben: ber Hube r but o f e .  Sie niftet fid) bebanntlid) gerabe a n b e n £ u n g e n  = f p i t j e n  3uerft ein. Diefe bleiben jebod) unentwickelt, büfjen an (Elafti»3ität ein unb roerben blutarm, roenn bie Atemübung eine ungenügenbe ift. D a |  tatfäd)Iid) £eibesübung nid)t nur bei ber 3ugenb, fonbern aud) bei <Erroad)fenen bie (Empfänglidjbeit für Huberbutofe tjerabfe^t,3eigt ber (Einflufj bes mititärifdjen £ebens. Umfaffenbe (Erhebungen beim beutfdjen tjeer haben ergeben, bafj mit ber Dienft3eit bie IDiber» ftanbsbraft gegen (Euberbulofe roäd)ft; ferner, bafj bie tTIannfd)aften, roetdje tagtäglich in IDinb unb IDetter bem IDaffenbienft obliegen, roeniger gefäfjrbet finb unb eine nid)t unerheblich geringere 3iffer oon tuberbulös Hrbranbten aufroeifen als bie in UIaga3inen, IDerb» unb Sdjreibftuben u. bgl. befdjäftigten KIannfd)aften. Bei erfteren roaren in ben 3ahren 1890—98 1,84 oom Haufenb an Huberbulofe erbranbt, oon letjteren 4,9 (o. Sdjjerning).Bei geringer Atemtüdjtigbeit, b. h- roenn *̂er Bruftborb infolge fd;roäd)Iid)er IKusbelentroicblung roie lahm hera^l)üngt, ober um» gebehrt, roenn ber Bruftborb, fafjförmig geftaltet, in (Einatmungs»



110jtellung oerf)arrt, kann ber in ben £uftröf)ren unb £ungenbläsd)en angefammelte Sdjleim nid)t ausgeßuftet toerben. D a feßen fid) bann Ieid)t baucrnbe K a t a r r h e  feft, toäf)renb gut entroickelte £ungen in atemtüdjtigem Bruftkorb fold)er Sd)äblid)keiten oiel ef)er fjerr toerben.Ijat ferner eine £ u n g e n e n t ' 3 ü n b u n g  ganje Hbfd)nitte ber £ungen einfad) atemunfäfjig g em alt, fo müffen bie oon ber (Erkrankung freigebliebenen Hefte ber Atemflädje ben fltembebarf bedien unb bönnen nur bei entfpredjenber Atemtüd)tigkeit bies fo lange bewirken, bis bie £öfung ber (Ent3iinbung ben bisher ausgefd)alteten £ungenabfd)nitten ifyre natürlid)e Atemtüd)tigkeit toieber geftattet.(Einfififfe Unb nun müffen mir aud) nod) auf bie befonberen (Einflüffe bes lebenŝ auf S  d) u 11 e b e n s Ijinroeifen. Das in ber Schulbank fißenbe Kinb atmet Me rungen» nur ungenügenb, nur mit einem bleinen Heil feiner Atemflädje. Ha= entroKilIun3'mentIid) toerben bie oberen £ungenabfd)nitte fd)led)t oentiliert, roas fid) oor allem bei ber S c h r e i b f j a l t u n g  geltenb madjt. Der Si^toang ber Sd)ule madjt alfo bas toadjfenbe unb regen Stoffroedjfels bebürftige Kinb mätjrenb einer Heilje oon ©agesjtunben nur kümmerlich atmen, — unb bas aud; nod) in ber oft redjt fragtoürbigen S d ) u I I u f t .  Kein IDunber, baß gerabe in ben erften Sd)uljal)ren, wie bie tjoljen Ziffern oon 3unel)menber Blutarmut oom 6. bis 10. £ebensjat)re betoeifen, bas SdjuIIeben bie Blutbilbung unb ben Stoffroed)feI ftark beeinträchtigt. K>i4)tigfteit Alles bas brängt ba3u, bei ben £eibesübungen ber l)erantoad)fenben üfcunfin Mr^d)uIiugeub bie £ungenpflege burd) Atemfteigerung 3unäd)ft unb an säiui3eit. er  ft er Stelle 3U beamten, unb 3toar in ber 5 ° ™  ber Sd)nelligkeits= Übungen beim Spiel. Denn burd) keine Art willkürlicher Atemübung kann eine berartige 3unabme bes Atemumfanges erreicht toerben als burd) bie u n w i l l k ü r l i c h e  A t e m f t e i g e r u n g ,  toeldje bei ben Sd)neIIigkeits= unb Dauerübungen ftattljat. Uad) allen Durdjmeffern roirb f)ier ber Bruftkorb erweitert unb, toie oorl)in ge3eigt, bie gefamte Atemflädje 3um ©astoed)feI l)erange3ogen. Dabei toirb bie Clafti3ität bes £ungengewebes nidjt nur oollkommen gefd)ont, fonbern aud) günftig beeinflußt, —  äßnlid), roie bies ßinfidjtlid) ber <EIafti3ität bes Htuskels ber $ a ll ift, toenn er aus größter Dehnung 3ur oollkommenen 3u= fammen3ief)ung 3U arbeiten oeranlaßt toirb. Don ben Atemmuskeln toerben 3unäd)ft 3ur umfänglid)ften £eiftung bie ftets tätigen ober eigentlidjen Atemmuskeln f)erange3ogen, alfo bas 3werd)fell unb bie 3toifd)enrippenmuskeIn —  aud) ein Umftanb, toeld)er bieje n a t ü r l i c h e  Atemübung ber künftlidjen toeit überlegen madjt. Bei größerer Atem= fteigerung toerben bann nad) unb nad) aud) bie fjilfsmuskeln ber At= mung beteiligt.fjatte id) oorljin bemerkt, baß ber £auf beim Spiel halb meßr ben Cßarakter einer Dauerübung, halb mehr ben einer Sdjnelligkeitsübung trä g t, fo ift bamit fdjon angebeutet, baß eine fefte ©ren3e 3toifd)en beiben nid)t gegeben ift, — ober oielmehr, baß fid) bie ©ren3e oer=



111jd)iebt je nad) bem ©rabe ber Übung unb börperlidjen Ausbilbung.©ine D a u e r  Ü b u n g  ijt für ben Atemapparat eine foldje, roo 3toar ^e r ^ccs'9̂ “ 9 Atemumfang ftarb, um bas tTtef)rfad)e, roie mir fal)en, gefteigert ijt, gangs bei too aber biefe Steigerung unter Doller Dedmng bes Atembebürfniffes g l e i r f j b l e i b e n b  ftunbentang unterhalten roerben bann. 3ft bie Beroegung bagegen fo fd)netl unb fo umfänglich unb mit fo tjotjem Stoffumfatj nerbunben,' baff bas fltembebürfnis anbauernb u)äd)ft ,  bis an unb über bie ffiren3e ber £eiftungsfäf)igbeit unferer Atemroerb3euge, fo mufj fdjliefjlid) ber punbt eintreten, too bie £ungen oerfagen unb ber ptjpfiologifdje flbt ber A t e m l o f i g b e i t  ober Atemerfcf)öpfung fid) atemioiig» einfteltt unb ba3u 3toingt, bie Betoegung 3U unterbrechen. 3e nadjbem | ^ en“g, bie Stoffumfetjungen bei foldjer Betoegung mehr ober toeniger ftürmifd) auftreten unb umfangreich finb, ie nachbem bie arbeitenben ITTusbeln bis u u"scn' 3U einem getoijfen ©rabe träniert finb, unb je nad)bem ber Übenbe oolle fltemtüdjtigkeit befi^t, tritt in fold)em 5aIIe ber 3uftanb ber Atemlofig» beit früher ober fpäter ein, toirb fdjneller ober langfamer übertounben.XDie eingreifenb auf ben Körper ber 3uftanb ber fltemlofigbeit roirbt, unb toie fdjnell fid) banad) bie £eiftungsfäf)igbeit toieber ooli herftellt, bas hängt inbes aufterbem aud) oon ben K r e i s l a u f »  f t ö r u n g e n  ab,  bie bamit nerbunben finb. 3d) roerbe baf)er bei ber (Erörterung ber Beeinfluffung unferer Kreislauforgane burd) Übung ebenforoot)! auf ben flbt ber fltemlofigbeit nad) Sdjnelligbeitsübungen roie auf ben ber preffung bei anftrengenben Kraftübungen fpäter 3urü<bbommen müffen. —3m oorhergefjenben fpradjen mir Iebiglid) non berjenigen Atem»Übung, roelche bei £eibesbetoegungen auf inbirebtem tDege fid) oolt»3ieht; nämlich burd) (Erregung bes untoillbürlid) arbeitenben Atem»3entrums. Dem fteht gegenüber bie birebte to i 11 b ü r l i d) e Be=roiitimriufie einfluffung bes Atemganges, toeld)e in mannigfacher tDeife möglid) iftgnmnaftin. unb bemgemäf; 3U einem ausgebilbeten Sqftern ber f l t e m g p m n a f t i b  geführt hat-töir finb imftanbe, toillbürlid) unferen Atemgang 3U o er l a n g »  f a r g e n  ober 3U b e f d ) I e u n i g e n ;  mir bönnen nad) Belieben f l a d ) e r  atmen ober t i e f e ,  umfängliche fltem3üge machen; mir bönnen mehr mit ben o b e r e n  Bruftteilen ober mit ben 5 1 n n b e n  ober mit ben unteren £ungenabfd)nitten (mit bem 3roerd)fell) atmen. IDir bönnen bie (Einatmung l a n g f a m ,  bie Ausatmung b u r 3  unb f t of j enb er» folgen lafjen ober umgebehrt. Statt in einem 3uge aus» unb ein»3uatmen, bönnen mir aud) biefe Beroegungen in mehreren Abfähen nur ftofjroeife erfolgen laffen. fln jebem punbte bes fltemganges, foroohl nad) einer ©in» roie nach einer Ausatmung, bönnen mir eine A t e m »  p a u f e  eintreten laffen, b. h- ben fltem anhalten, roas bem Ungeübten eine bur3e IDeile oon 10—12 Sebunben, bem mehr Atemgeübten aber fdjon bis 3U 60—70 Sebunben gelingt.



112Um toeiterfjin biefe toillkürIid)en Atembetoegungen toirkfamer unb tiefer 3U gehalten, läfct fid) bie roillkürlidje (Ein* unb Ausatmung oer* ®'rnbî 9binben mit beftimmten B e r o e g u n g e n ,  Sie geeignet finb, bei ber (Ein* Übungen atmung ben Bruftkorb 3U erweitern unb I;od) 3U 3iel)en unb umgekehrt Tt'üfcenben bei ber Ausatmung ben Bruftkorb 3U cerengern unb feine (Entleerung Körpers 3U begünftigen.beroegungen. -jn ^ fe m  sinne ift fd)on allein bas (Einnelfmen einer fd)önen ge* raben unb aufrechten tjaltung geeignet, ben Bruftborb oo^utoölben unb atembräftiger 3U geftalten, toie bereits oben näher ausgefüljrt toar. Uun finb es aud) oor allem bie Übungen ber fogenannten tjaltungs* gqmnaftik, toeld)e 3ugleid) ber Atemgijmnaftik bienftbar gemacht toerben, inbem man foldje Beroegungen ober Übungen miteinanber oerbinbet, toeldje erft tiefe Tin*, bann tiefe Ausatmung begünftigen (ober umgekehrt) unb im äeitmafj ihrer Ausführung bem 3eitmafs bes K)ed)fels oon (Ein* unb Ausatmung angepafjt toerben.Übungen Diefe Übungen ber Atemgqmnaftik toerben ausgefüljrt aus bem gitmnaitifc. Stanb, aus bem Sitjen unb bem liegen, toie es aud) keinen Unterfd)ieb mad)t, ob bei ber einen ober anberen Übung ber Übertbe gan3 frei ftel)t, ober ob er Stütj ober ffiriff (3. B . bei ber Spannbeuge) an irgenbeinem (Berät nimmt. (5an3 allgemein toerben fo bei biefen Atem* Übungen oerbunben mit t i e f e r  ( E i n a t m u n g :  tjeben ber Arme oorn* auf ober Ausbreiten ber Arme nad) feitroärts; $üf)ren ber l)od)gel)obenen Arme 3um Ijinterljaupt mit Drehung ber ^anbteller nad) oben; 3iel)en ber Schultern ftark nad) hinten; £)eben ber Sd)ultern; Rüduoärtsbiegen bes Kopfes unb namentlich ber oberen Bruftroirbelfäule (bei ber „Spann* beuge" 3ugleid) mit 3ufammen3ief)ung ber Bauchmuskeln, um Iorbotifd)e (Einbiegung ber lenbentoirbelfäule 3U oerhinbern); Aufrid)ten aus tiefer Kniebeuge unb (Emporreäten ber Arme ufto.ItXit t i e f e r  A u s a t m u n g  toerben oerbunben bie gegenteiligen Beroegungen toie: Senken ber Arm e, aud) mit Anbrücken ber tjänbe feitlid) gegen bie Brufttoanb; 3 iel)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 genügenben Kenntnis baoon, toeldje Beroegungen 3ur (Ertoeiterung unb toeldje 3ur Derengerung bes Bruftkorbes beitragen. (Es toirb oor allem aud) roidjtig fein, bei ben Dorübungen 3um Sd)toimmen (fogenanntes „Trodtenfdjtoimmen") in ridjtiger K)eife bie Sd)toimm= mit ben Atemberoegungen 3U oerbinben, benn auf biefe Derbinbung grünbet fid; bie Kläglichkeit langen Bauer* fd)toimmens. XDirb nicht jeher Schtoimmftofj mit bem entfpredjenben Atem3ug oerbunben, fo toirb ber Atemgang geftört, er toirb unregel* mäfjig, unb es tritt fd)nell Atemlofigkeit ein, toeldje ber Dauerbetoegung ein (Enbe mad)t.Klan kann ferner bas taktmäfsige Atmen beroufjt oerbinben aud)



113mit anberen taktmäfjigen natürlidjen Beilegungen, fo 3. B . mit bem marfdjieren, bem Steigen u. bgl. So kann man 3. B . auf je oier, fünf ober fedjs marfd)fd)ritte ober auf je 3toei Steigefdjritte eine <Ein= unb auf eine entfpredjenbe 3af)t oon S tr itte n  toieber je eine Aus* atmung machen. Dabei beginnt man natürlid) mit ber kleineren Sd|ritt3al)I auf feben Atemakt unb fteigert Iangfam bei 3unef)tnenber Atemtüd)tigkeit.ITTit allen berartigen atemgqmnaftifdjen Übungen unb ITtafinatjmen, bie fid) 3uoörberft aufbauen auf ber Derbinbung oon Haltungsübungen ö™"9 mit ben entfpredjenben Atemberoegungen, Iäfet fid; bie I TTedj ani k be r  A t m u n g  roirkfam oerbeffern, berart, baff fdjönes gleidjmäfjiges unb Atmung, tiefes (Ein* mie Ausatmen ebenfo 3ur £ebensgeroof)nf)eit roirb roie aud) eine gute Körperhaltung.(Es roirb ferner burd) biefe Übungen, ebenfo roie überhaupt burd) geeignete Kräftigung ber b^als*, Hacken*, Schulter* unb Brujtmusbeln nod) ein anberes roid)tiges 3iel erreicht: bas ift bie Kräftigung ber ber willkürlichen Beeinflufjung unmittelbar 3ugänglid)en f j i l f s m u s b t c l n Kräftigung b e r  A t m u n g .  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 IDirbelfäule aus gerabe3U auf* gehängt 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 Ieid)tl)in erfolgt. 3ns= befonbere hat &ie Hê un9 ^er oberen Bruftöffnung (b. h- öes 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 Bruftöffnung gelegte (Ebene fid) mehr ber hori3ontalen Richtung nähert, rooburd) bie lper üegenben Sungenfpitjen größeren Raum 3U ihrer (Entroicklung geroinnen.D as ift namentlid) roidjtig für ben Sd )ro ä d )lin g , für Kinber unb junge £eute mit plattem Rücken, mit fd)led)ter H altung, mit fd)road)f” ŝ märfi entroidtelter, bünner m uskulatur. Ht£r überroinbet bie Sdjroerkraft bes abroärts hängenben Bruftkorbes bie Eöiberftanbskraft ber kümmerlichen Bruftkorb. muskulatur unb beljnt biefe, anftatt oon ihr gehoben unb fo getragen 3u roerben. Die Bruft oerharrt in A u s a t m u n g s f t e l l u n g .  Das gibt bann bas Bilb bes l a h m e n  Bruftkorbes, ber fel)r fdjmal, lang unb flad) ift,  mit flügelförmig auf bem Rücken abftehenben Schulter» blättern, breiten 3roifd)enrippenräumen, tiefen (Bruben über unb unter ben Sd)lüjfelbeinen. (Eine fo geftaltete Bruft fdjeint oorausbeftimmt 3ur (Einniftung t u b e r k u l ö f e r  £ungenerkrankung, unb l)ier allerbings muff bie Betätigung in Sdjnelligkeitsübungen unroirkfam bleiben, ehe nid)t bie muskelfd)roäd)e überrounben unb burd) geeignete Übung eine Kräftigung ber Hals*, Bruft*, Sd)ulter» unb Rückenmuskeln er3ielt ift, hinreidjenb, um ben Bruftkorb 3U heben, beweglich 3U madjen unb benS d p n ib t, pf)t)fio!ogic ber Seibesiibungen. 8



114£ungenfpitjen eine freiere Ausheilung 311 gewähren. fjier ijt in ber E at burd) geeignete Atemgqmnaftik uiel 3U erreidjen —  mehr als in foldjen fä llen , wo burd) übertrieben att)Ietifd)e Entwicklung ber Ijals», Sd)ulter= unb Bruftmuskeln ber Bruftkorb fafjförmig geworben ift, jtarr in Einatmungsjtellung ftel)enbleibt unb nidjt met)r imftanbe ift , eine orbent!id)e Ausatmung 3U oollführen. Übrigens ift in teueren $ällen meift aud) ber l)er3muskel unkräftig gecoorben unb in feiner £eiftungs= fäfjigkeit beeinträchtigt.ber'al’em- Solgenbes mufj aber feftgeftelit werben. Die t j e b u n g  unb freie medianis, E n t f a l t u n g  b e s  B r u f t k o r b e s  mad)t biefen 3toeifetIos erft noll» Ä c in T tt  kommen a t e m t ü d j t i g .  Sd)on in ben früheren Erörterungen ift aus» titjgicniidiu führlidjer bargetan, wie wertooll aud) nad) biefer Hidjtung hin bie flübu"g9.S Eräietjung 3U fd)öner Körperhaltung mit geftreckter EDirbelfäuIe unb

5ig. 34. Redjts lahmer fcfjmaler unö langer Bruftftorb; linfts normaler frei entfalteter Bruftftorb. Der lafjme Bruftftorb redjts 3eigt breite 3tDifd)enrippenräume. (Aus f). Bluntüfjlt: Die Beöeutung ber Ceibesübungen für bie gefunbe (Entwicklung bes Körpers. ITtüncfjen 1909.)
3urückgenommenen Sd)ultern ift. B as ift alfo ein Übungs3iel, welches unbebingt erreid)t werben mufj. Bie forgfältigen ITtefjungen non lTtatthias=3ürid) unb ©obin=©enf hoben uns geßeigt, baj) insbefonbere in ber Entwicklungs3eit non 14— 19 3 ahren« in benen bie £unge ftark wäcfjft (um mehr als 63% ) , geregelte turnerifdje £eibesübungen ge» eignet finb, ben Bruftumfang unb bamit bie Atemtüdjtigkeit ftark 3U mehren, wie ber Bergleid) mit foldjen jungen £euten lehrt, welche in biefer £ebens3eit keine Übungen betreiben. Aud) bie fd)webifd)e Eurn» fd)ule ift in biefem Betracht h ^ o rra g e n b  wirkfam. Wenn aber bie unbebingten £obrebner ber fd)webifd)en Sdjulgpmnaftik gerabe bie „ £ u n g e n W e i t u n g "  fo (ehr betonen, welche burd) bie Übungen bes fd)webifd)en Eurnens e^ielt werbe, fo bürfen wir bod) nie oergeffen, bafj Berbefferung ber Körperhaltung unb Berbefferung aud) ber Atem»



115medjanib öodj nod) lange nid)t gleidjbebeutenb ift mit eingreifenber roirbfamer Atmungsübung unb £ungenpflege. Hur in jenem Sinne Atemgqmnaftib treiben, itjr aber nid)t bie toirblidje eingreifenbe £ungen= pflege burd) Sd)nelligbeitsbetoegungen 3U3ugefelIen, bas märe gerabe, als ob id) jemanbem beibrädjte, roie er fid) tabeilos auf ein Pferb 3U fdjroingen unb fid) bort in fd)önfter tjaltung mit ridjtigem" 3ügelgriff 3ured)t3ufetjen t)abe — if)n aber nid)t toirblid) reiten Iiefse.Aud) roill id) nid)t unbetont Iaffen, bafj atemgt)mnaftifd)e Übungen 3um minbeften ins $reie gehören, unb bafs ba3u nidjt bie £uft in einem ©qmnaftibfaale, gefdjtoeige benn in einem Schubjimmer taugt.Um toirbfam 3U fein, müfite eine redjte Atemgqmnajtib tatfäd)Iid) bie gan3e £ungenfläd)e an ber Htmung beteiligen unb bis 3ur ITtajimal» leiftung ber Atmungsorgane führen. Das ijt aber auf bem IDege ein* fadjer Atemübungen nid)t möglid). Uiemanb bann roitlbürlid) fo oiel unb fo tief atmen, baff feine Atmung bis 3ur ffiren3e ber Atemnot führt, — aber fpielenb oermag man bas mit einem but3en fdjnellen £auf 3U erreidjen.Dor allem aber 3eigt ber Unterfdjieb, ber 3roifd)en roilIbürlid)er unb unroilMrlidjer Atemgqmnaftib tjinfidjtlid) ber (Ermübbarbeitoeriditeoene beftet)t, fd)Iagenb bie Überlegenheit ber unroillbürlid)en Atem»Übung. Selbft nad) anftrengenben, ftunbenlangen ITtärfdjen, toäfjrenb hüriidiev beren bie Atmung unausgefet)t um bas ITtetjrfadje gefteigert blieb, “HüdX'” bonnten 3unf3 unb Sd)umburger („Phqfiologie bes ITTarfdjes") in ifjrenfltemül,un9- Derfudjen an bräftigen jungen Stubenten eine (Ermübung ber Atem» musbeln nur infofern nadjroeifen, als meift bie 5affungsbraft ber £ungen (Öitalbapa3ität) unmittelbar nad) bem UTarfdje geringer mar als oort)er; in fedjs oon ben ad)t3el)n Derfudjen fanb fie fid) fogar etroas gefteigert.Dagegen Iaffen fid) m i 11 b ü r I i d) e ©iefatmungen, felbft bann, roenn fie oon förberlidjen Armberoegungen begleitet jinb, überhaupt nur gan3 bur3e 3eit ausführen. Sd)on nad) menigen ITlinuten mirb eine foldje Übung anftrengenber, erforbert in fteigenbem ffirabe ein immer größeres Aufgebot oon IDillensbraft 3ur Unterhaltung bes oer» tieften Atemganges unb mufs bann fd)liefelid) nad) 6—10 UTinuten — nur feljr ©eübte bommen ettoas barüber l)inaus — unterbrochen merben. Ulit einem ffiefühl ber Befreiung überläjjt man bann bie Atmung roieber ihrem geroohnten automatifdjen ©ang. So grojj alfo ift ber Unterfd)ieb in ber (Ermübbarbeit, je nad)bem bie gefteigerte Atemarbeit oeranlafjt toirb oon automatif<h arbeitenben Ueroen3entren aus, ober eine rein toillbürlidje ift. Da bie beroegenben Kräfte, bie Atemmusbein, in beiben 5ällen bie gleidjen finb, fo liegt eben bie Ur= fad;e ber oerfdjiebenen (Ermübbarbeit lebiglid} in ber Derfd)iebenl)eit ber Ueroenarbeit ,  roie fie hier befteht.Die Anregung 3U felbfttätig fid) ooll3iehenber Hiefatmung auf bem
8 «



116IDege ber Dauer» unb namentlich ber Sd)neIIigbeitsübungen ift mithin für bie Atemroerb3euge bie roirbfamfte unb naturgemäße ft e Übungsform normal  jid) entroicbelnber 3 ugenb. Sie roirb aber roirbfam ergäbt ßinficßtlid) ber Rtecßanib ber Htmung burd) geeignete Atemgqmnaftib. 3a, leßtere tritt bei Scßroäd)lingen 3unäd)ft fogar in ben Dorbergrunb.
VIII.

Beeinflufjung öcs f)er3en$ unö feiner Tätigkeit 
burd) £eibesübungen.Don nid)t minberer Bebeutfambeit toie bie Beeinflufjung ber £ungen unb ber Atmungsoorgänge burd) bie £eibesübungen ijt beren (Ein» roirbung auf bie tjer3tätigbeit unb ben Blutbrei s l auf .  Können mir bie Htmung roenigjtens 3eitroeije roillbürlid) beeinflußen unb in gemijfem Umfange fogar unmittelbarer Übung unterroerfen, fo ift bie tje^tätigbeit colibommen unabhängig oon unferem IDiüen unb oolßßeßt tiängigheft teinautomati feß.  (Es finb aber biefelben Urfacßen bei Ceibes» 6er auto. Übung tätig, um ebenforooßl bie Atmung als aud) bie Arbeit bes DMjarteit êr3ens 3U fteigern: nämlid) bie Stoffroed)feloorgänge bei ber oon 6er ITtusbelarbeit. Bei ber (Einatmung mirb in ben £ungen bas Blut an» ĉiuPrftoff» gereichert mit Sauer ft off gas.  (Es finb bie roten Blutbörpercßen, be6ar)s. melcße fid) I)ier bes Sauerftoffs bemädjtigen, um, burd) ben Kreislauf bes Blutes im Körper umgetrieben, biefen Sauerftoff ba in ben <5e= roeben roieber ab3ugeben, roo er 3U ben Derbrennungspro3effen benötigt roirb. Bei ber Rtusbelarbeit roirb um fo mel)r Sauerftoß gebraucht, je ftärber unb umfänglicher bie ITtusbelarbeit ift. Diefen Sauerftoß muß bas l)er3 liefern, inbem es burd) entfpredjenb gefteigerte (Tätigkeit meßr fauerftoßhaltiges Blut burd) bie arbeitenben Ktusbeln ßinbureßtreibt. Die ©röße bes Sauerftoßbebarfs ift es alfo, roeld)e ben Umfang ber tfer3arbeit oorfeßreibt. Diefer Bebarf bann auf bas Dielfacße anroadjfen. So fanb 3unß bei einem mittelftarben Pferbe ben Sauerftoffoerbraud) in ber Utinute bei Ruße gleid) 1300—1400 ccm; bei mäßiger Arbeit ftieg ber Derbraud) auf 4300—4500 ccm, bei ftärberer, aber nod) ftunbenlang ausführbarer Arbeit auf bas Sechsfache, nämlid) auf 

7500 ccm. Bei feßarfem ©rab, einer Anftrengung, bie aber nod) beine Ijöcßftleiftung bebeutet, faß er ben Sauerftoffoerbraud) fogar auf bas 
15—18fad)e anroadjfen. Run roirb aber in ber Ruße nidjt aller im Blute oorßanbene Sauerftoß ausgenußt, fonbern bei einem gefunben Rtenfcßen mit normaler Blut3ufammenjeßung nur etroa bie tjälfte. Daraus folgt, baß bei mäßiger ITtusbelarbeit ber Sauerftoßbebarf 3unäd)ft gebeebt roerben bann burd) befjere Ausnußung bes im Blute



117oorljanbenen überfdjüffigen Sauerftoffs. (Erft bann, toenn öicfcrfl®jjler‘n Überfd)ufj nidjt mel)r ausreidjt, muff bie driebbraft bcs ^crjcns in öcs über* Hnfprud) genommen toerben, b. I). bas E)er3 mufj meljr B I ut j t9o"  b u r d) bie arbeitenben ETC u s b e I n umtreiben;  unb 3toar fteigt im Blute, oon biefem 3eitpunbt an bie t)er3arbeit burdjaus in gleid)em Behältnis 3U bem Sauerftoffoerbraud) in ben TTTusbeln. Diefe automatifd) fid) ooltyefjenbe Steigerung toirb oeranlafjt burd) Rei3ftoffe,  roeldje fid; bei ber Stoffumfetjung in ben arbeitenben ElEusbeln bilben unb auf bas neroöfe Zentrum ber Ejer3arbeit erregenb eintnirben; es ift bas alfo berfelbe Borgang, toeldjer aud) bei ber flrbeitsfteigerung ber fltemorgane auf bas neroöfe fltem3entrum ftatttjat.XDie mir fafjen, roirb in ber Hui)e nur ein iE eil bes im Blute^“cn'"e6"  oorljanbenen Sauerftoffs ausgenutjt, fo baf; bei leichterer Ettusbelarbeit tjerä» oijne Steigerung ber §er3tätigbeit einfad) burd) beffere flusnutjung bes Sauerftoffüberfdjuffes ber oermeljrte Bebarf in ben arbeitenben ETtusbeln «mut. gebedrt toerben bann. Da nun ber Sauerftoff bes Blutes an bie roten BIutbörperd)en gebunben ift, fo roirb bei reid)em ®ef)att bes Blutes an roten Btutbörperdjen unb entfpredjenb großem Sauerftoffüberfd)ufj bie oermel)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 oerljältnismäfsig arm ift an roten Blutbörperdjen. Dies gilt namentlid) für Sd)nelligbeitsübungen. mit anberen IDorten: beim Blutarmen unb Bleidjfüdjtigen ift fd) ne Iler äufjerfte tjer3arbeit notroenbig unb tritt fd)neller E)er3ermübung als gebieterifd)er flbfcfilufi ftarber ETtusbeltätigbeit ein, als roie bies beim Dol lblüt i gen ber SaH ift.(Es bommt roeiter aber aud) ber Eöaffergefjalt bes Blutes in g®“j|"'cs Betrad)t. EBenn bas lfer3 bei jeber 3ufammen3iel)ung eine gleidjc Btutes. Blutmenge in bas Sd)Iagaberft)ftem prejft, fo madjt es einen grofjen  Unterfd)ieb, ob bas Blut I)injid)tlid) bes ®ef)alts an roten Blutbörperdjen mel)r ober toeniger bon3entriert ift. 3ft bas Blut oerbünnt unb toaffer*^ reid), fo toerben fid) in einer beftimmten Blutmenge roeit toeniger fauerftofftragenbe (Elemente befinben, als roenn es eingebicbt unb roaffer» ärmer ift. Bus biefem ®runbe gel)en mand)e beim dränieren 3U Ijeroor» ragenben Seiftungen gültigen Borfdjriften barauf aus, burd) fparfamen ®enuf) oon $lüffigbeiten bas Blut möglidjft ein3ubicben, fotoie®jfcl*u«9 mittels ftarft eitoeifjtjaltiger Raljrung ben tfämoglobingefjalt bes Blutes roä(fetung 3U oermel)ren. Bon bem 3U gleidjem 3toecb unternommenen fferoor» tlcs6fittJJtes rufen ftarber Sd)toeifje ift man allerbings mit Red)t metjr abgebommen. tErSnteren. Übrigens tritt bei umfaffenben Seibesübungen eine (Enttoäfferung bes Blutes, tooburd) günftigere flrbeitsbebingungen für bas ljer3 ge= fdjaffen toerben, nid)t nur burd) Sdjroeiffoerluft ein, fonbern aud) burd) ben bereits ermähnten Umftanb, baß bei ftarber ITtusbelarbeit bie tätigen ETtusbeln toafjerreid)er toerben, unb 3toar um fo met)r, je ftärber



118fic arbeiten. Dies IDaffer toirb eben bem Blute entjogen unb bas Blut baburd) eingebickt. — AHerbings barf tjier nidjt unerroäfynt bleiben, bafj bei Dauerleijtungen unter bejtimmten Derl)ältniffen, 3um Beifpiel bei einem RTarfd) in großer tjitje, bei fdjroüler £uft unb mangelnber 3uful)r oon ffietränken, bie EDafjemrarmung bes Blutes f)it)jdiia9. aud) it)re großen (befahren haben unb gar ben ©intritt uon f) i tj f d) I a g begünstigen bann.Sinb aI[o bie Sauerftoffreferoen im Blute, wenn man ben ermähnten Überfd)ufj |o nennen barf, erfd)öpft, fo mufj bas fjer3 einfad) um |o größere Arbeit leiften ober um fo größere ©riebkraft entroidieln, je größer ber Sauerftoffbebarf ift. Diefer Anforberung genügt bas tjerj, ätjnlid) toie bie £unge, nad) 3toei Ridjtungen t)in. ©s fteigert erftens normale bie 3 a I) I feiner 3ufammen3iet)ungen in ber 3eiteinf)eit bis auf bas 'mXflrt* ^ ehrfache b'nr unb es prefjt 3roeitens bei jeber 3ufammen3iei)ung eine iiirer größere Blutmenge in bas Sd)Iagaberft)ftem, ober, mit anberen Steigeru ng.jporten, cs Derme{)rt |ein Sd)lagoolumen.5ür geroötjnlid), b. I). roäf)renb ber ITIusbelruije prefjt bie linbe t)er3bammer bei jeber 3ufammen3iei)ung ober bei jebem pulsfd)lag eine tftenge non 60—70 ccm Blut in bas Sd)Iagaberfpftem bes Körpers. Diefe preffung nol îeijt fid) unter einem Drucke oon 2 m. Die Arbeit bes red)ten tje^ens (ober ber rechten tjer3kammer), roeldjes eine gleiche Blutmenge nur in bie kur3e £ungenfd)Iagaber 3U roerfen braucht, beträgt nid)t meljr als ein Drittel non ber bes linken tjer3ens. Die ©e= famtarbeit bes £jer3ens beträgt bei jeber t}er33ufammen3ief)ung alfo nat)e3u 
0,2 mkg, in ber RTinute bei 67 Pulsfdjlägen 67x 0,2 =  13,5 mkg, in ber Stunbe 815 mkg, fo bafj bie tjer3arbeit roäi)renb bes gan3en ©ages auf etroa 20 000 mkg gefd)ätjt roerben kann. Klan finbet non einigen $orfd)ern übrigens nod) tnefentlid) höhere IDerte angegeben.Das ffieinidjt bes tjer3ens beim ©rtnad)fenen beträgt ungefähr 
300—320 g. Die Summe ber tjer3arbeit in einer Stunbe (bei Rufye) ift fomit biefelbe, als ob ber Ijer3muskel in biefer 3eit fein eigenes ffietnidjt um 3,2 x 815 =  2600 m i)od)get)oben hätte! Dergleid)t man biefe Arbeitsgröfje mit ber unferer toillkürlidjen Skelettmuskeln (3um Beifpiel beim Bergfteigen), fo ergibt fid), bafj unfer tjer3muskel imftanbe ift, bie Arbeitsfumme jener felbft um bas 4—5 f a d) e 3U übertreffen, aud) tnenn es fid) um bie an Dauerarbeit meift gelohnten Kluskeln (Beinmuskeln) Ijanbelt unb jie unter ben günftigften Umftänben arbeiten. Diefe Überlegenheit bes t)er3muskels t)trtfid)tlid) ber Arbeitsfähigkeit hat folgenbe ©rünbe. 3unäd)ft ift bas ftetig arbeitenbe t)er3 ber beft= tränierte Kluskel bes Körpers; es befitjt ferner befonbers günftige Derhältnijfe in ber BIut3U= unb =abfuf)r, rooburd) bie Anhäufung lähmenber ©rmübungsftoffe nid)t aufkommen kann; es ift enblid) ben getoöhnIid)en ffiefetjen ber ©rmübbarkeit ent3ogen baburd), bafj bie tjer3= tätigkeit oon rein automatifd) unb rhpthmifd) toirkfamen Reroen3entren



119aus erfolgt, rtad) bem (Ergebnis 3al)lreid)er pfyqfiologifdjer Derfudje bann man annefjmen, baj) bie Arbeit bes menfd)Iid)en tferjens bei angreifenben Seibesübungen bis etroa auf bas 4—6 fadje gefteigert roerben bann. So roirb fid) 3um Beifpiel bei 3ef)nftünbiger körperlicher Arbeit mit bem 4fad)en bes Ruljeroertes eine ffiefamtfumme ber H^3= arbeit im Saufe bes Hages oon etroa 44000 mkg ergeben! Da3U bönnen aber nod) eine Reiije anberer Umftänbe i)in3utreten, roeid)e geroiffermafsen Eji l fsbräfte ber tjer3arbeit barftellen unb aud) üjrerfeits 3um befferen unb fcfjnelleren Dolgug bes Blutbreislaufs mit beitragen.Sd)on eine jebe Iltusbel3ufammen3iei)ung förbert an fid)Hilfskräfte bie Blutberoegung. 3u bem arbeitenben Ttlusbet ftrömt betradjtUd) „et *‘r6<tt> mei)r Blut t)in; ber in 3ufammen3iel)ung befinblidje fefter unb bicber geroorbene RTuskel brückt auf bie fd)laffen IDänbe ber umgebenben Denen unb i)iift fomit bas Denenblut fdjneller fort3uberoegen. Um fo energifd)er roirb biefer (Einfluß fein, je größere ITtusbelmaffen beroegt roerben unb je metjr 3ufammen3iel)ung unb (Erfdjlaffung ber arbeitenben RTuskeln in beftimmtem Rf)t)tl)mus ftetig abroed)felnb fid) folgen.(Eine fernere Hilfskraft 3ur $örberung bes Blutlaufs in ben Denen ift bie Stredtung in ben ffielenken befonbers nad) oorljeriger Beugung.Das Blut in ben Denen fliegt leid)ter 3um Her3en. roenn fie geftredrt finb, roätjrenb es bei Beugung unb Driidumg ber Denen Hemmung erfährt. 3nftinktio fül)lt ber, roeldjer etroa am Sdjreibtifd) längere 
3eit 3ufammengekauert faß, roie rooljl es tut, roenn er fid) ba3roifd)en ergebt unb tüdjtig, bie Arme nad) oben, ausreckt. IKan Hat aus biejem Übergang aus ber tiefen H°*= ober Kauerfyaltung 3ur Auf» rid)tung mit emporgereckten Armen unb leid)tem Rüdtroärtsbiegen oon Kopf unb Bruftroirbelfäule (oerbunben mit tiefer (Einatmung) eine be= fonbere Übung gemacht. Diefe $örberung bes Blutkreislaufs in ben Denen ift (neben anberen ffielenken) befonbers ausgefprodjen in ber Sdjenkelbeuge,  roo in bem Spalt 3roifd)en Poupartifdjem Banbe unb bem Beckenranb (Sd)ambeinkamm) bie grofje Sd)enkeloene Hinauf 3um H^en l)in 3ief)t. Diefe ^ene roirb bei ftarker Streckung bes Beines im Hüftgelenk erweitert (ba it)re IDanb mit ber barüberliegenben Sd)enkelbinbe oerklebt ift), bei Beugung geknickt unb 3ufammengebrückt. Bewegungen, roeldje 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 3nl)alt roie ein Saug» unb Drudtapparat,  ber bas träge, in ben Denen ber Beine fliejjenbe Blut 3um Hcr3̂  Ijinpumpt (Braune).Dor allem aber finb bie Atemberoegungen eine roirkfame Hilfs* kraft ber H^tätigkeit. Bei ber (Einatmung erweitern bie Atem»



120sarbermtg muskeln Öen ringsum luftbidjt gefcfjloffenen Bru|traum unb oerbi'mnen Kreislaufs bie £ungenluft. Bad) einfachen pl)t)fikalifd)en ©efetjen roirb Ijterburd) «Snungs* nur *̂'e ^ufeenIuft burd) Öen einigen 3ugang, nämlid) burd) tätigueit. Kehlkopf unb £uftröl)re, in bie £ungen angefaugt, fonbern biefe an» faugenbe IBirkung erftreckt fid) aud) im 3nnern bes Brujtraumes auf bas 3roi[d)en rechtem unb linkem £ungenflügel gelegene tjer3, unb ba insbefonbere auf bie bünnf)äutigen Borkammern bes tje^ens, fo bafj biefe fid) füllen. Biefe Saugroirkung ift oor allem roidjtig für bie 
5ortberoegung bes Benenblutes aus ber unteren Körpertjälfte, toeldjes, ber Sd)toerroirkung entgegen, in ber unteren t)of)loene gefammelt auf» roärts 3um tjer3en foll.Umgekehrt roirkt bie Ausatmung.  Benn hierbei roirb bie £ungen= luft 3ufammengeprefet unb unter ftärkeren Bruck genommen. Biefer Bruck erftreckt fid) aud) auf bas ljer3 unb förbert bie Entleerung ber I)er3kammern in bas Sd)lagaberft)ftem. 3e tiefer unb Ijeftiger Aus» unb Einatmung erfolgen, um fo mehr madjt fid) biefe Unterftütjung ber l)er3arbeit geltenb, bas eine IKal in be3ug auf bie $üllung öes êr3ens, bas anbere Utal in be3ug auf feine Entleerung.«EintDirfcung IBir kommen bamit auf bie Borgänge bei ber Pref f ung,  bie mit gangster jeber Anftrengung ober Utajimalleiftung ber Aluskeln Dornetjmlid) ber Arme unb Schultern oerbunben ift. Erinnern mir uns ber früher ge» fjer'3 und mad)ten Ausführungen, roonad) eine oolle Ausnütjung ber Kraft ber k«is?auf ßrme unb Schultern nur möglid) ift, roenn ber fonft 3ur Ein» unb Ausatmung auf» unb abgel)enbe Bruftkorb oollftänbig fe ft gelegt roirb, um ben oon bort kommenben Sd)ulter» unb Armmuskeln fidjeren unb unbeweglichen Anfatj 3U geroähren. Biefer phqfiologifdje Akt geht fo oor fid), bafs nad) oorheriger tiefer Einatmung bei gefdfloffener Stimmritje bie im £ungenraum eingefdjloffene £uft unter möglid)ft hohen Bruck oerfetjt roirb, unb 3toar mittels einer hcft*9eu Aus» atmungsberoegung. Um biefe 3U beroirken, müffen fid) oor allem bie Bauchmuskeln, als bie kräftigften Ausatmungsmuskeln, im ftärkften ©rabe 3ufammen3iel)en. 3e nachbem bas burd; tjöd)ftarbeit oon IKuskeln ber oberen Körperf)älfte 3U überroinbenbe fjinbernis nur eine flüdjtige ober eine länger bauernbe ftärkfte Anjpannung oerlangt, roirb aud) ber Akt ber preffung nur ein augenblicklicher fein, ober fogar, roie 3um Beifpiel bei fdjroerem ©eroid)tl)eben, eine größere 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.Blutleer« Uämlid) ber aufjerorbentlid) h°*)c Bruck, unter roeld)en bei biefer muskeis" Preffung ber gefamte £uftinf)alt bes Bruftraumes gefetjt roirb, erftreckt roaiireni>ber[i(jj natürlid) aud; oon aujfen auf bas 3roifd)en rechter unb linker preffung. £ungC nCgCn̂ e ^ e r 3. Sein 3nl)alt roirb fdjnellftens entleert in bie Sdjlagabern, bagegen hebert biefer im Bruftraum hcrrf<f)enbe Bruck



121bie Reufüllung ber êrjoorftammern. Die in biefe münbenben Denen können fid) nid)t entleeren. Die ^olge baoon ift eine Rüdtftauung im Denenfqftem öes großen Kreislaufs, toeldjes fid) ftark überfüllt. Datjer fetjen toir roährenb ber Anftrengung ober ber preffung bas ®efid)t fid) ftark röten, mit einem Stid) ins Bläuliche; bie größeren t)autuenen auf ber Stirn, an ben Schläfen, feitlid) am tjalfe ufro. treten prall gefüllt Ijeroor, als mollten jie planen. ®leid)3eitig ift bas Sd)Iagaberfpftem bes Körpers nur toenig gefüllt; bie ernäfjrenbe Kran3fd)Iagaber bes tje^muskels felbft l)at fid) faft entleert. ®erabe in bem Augenblick alfo, roo bas tjer3 3ur Unterhaltung ber majimalen ITTuskelarbeit, unb ankämpfenb gegen ben Druckroiberftanb ber £unge, ftärker arbeiten foll, fet)It il)m felbft bie nötige Sauerftoff3ufuf)r. IDir können bies 3ufammenbrücken bes Ijer3ens unb ber großen oon il)m ausgeßenben Aberftämme fd)on beutlid) im Höntgenbilb geroal)ren, roenn man bie Uafe 3ut)ä(t, ben IKunb feft fcßließt unb bann eine heftige Ausatmungsberoegung mad)t (üalfaloafcher Derfud)).Soroie mit bem Auf hören ber Anftrengung bie preffung enbet, roirb mit einem Sd)Iag bas Bilb ein anberes. Ktit hörbarem 3ifd)en entroeid)t aus bem geöffneten UTunbe bie bis bahin 3ujammengepreßte, mit Kohlenfäure überlabene £ungenluft, unb es folgt eine tiefe (Einatmung. Damit finb bie tjinbernifje für ben Blutkreislauf über* rounben — unb mit fonjt nidjt oorhanbenem Drude unb in übergroßer IKenge ftür3t nun bas 3urü«kgeftaute Denenblut in bas rechte tjer3, roeld)es für einen Augenblick über bie Horm ausgebeljnt roirb.Der Dorgang ber Anftrengung roirkt alfo auf ben tjersmuskel fdjäbigenb ein in 3tr>eierlei IDeife:1. roährenb ber preffung burd) (Entleerung ber ernährenben Sd)lagaber bes tjer3ens unb infolgebeffen mangelhafter Sauerftoff» 3ufuhr 3U bem arbeitenben Ejersmuskel;
2. nad) Aufhören ber Preffung burd) plößlicßes (Einftrömen bes 3urü(kgeftauten Denenblutes in bas roenig roiberftanbsfähige redjte tjer3 unb 3unäd)ft oorübergehenbe Dehnung biefes.Der Akt ber Anftrengung ober ber Preffung tnirb bei ben Der» fd)iebenartigften Kraftübungen angeroenbet unb ift bei keinem einigermaßen angreifenben gpmnaftifchen Spftem gän3lid) oermeibbar. IDerben aber häufig unb fo gut nue ausfd)Iießlid) ftarke Kraftübungen, tfeben unb Stemmen fdjroerer unb fdjroerfter ®eroid)te, Ringen u. bgl. betrieben, fo ift eine b auernbe Sdjabigung bes fjet3muskels fd)ließlid) eine nottoenbige Solge. (Es {teilen fid) I)er3 er Weiterung unb (Ent» artungs3uftänbe bes t)er3muskels ein. Daß unoerhältnismäßig oft Athleten, Rekorbhelben im ântel» unb ®eroid)tftemmen, Preisringer u. bgl. fdjließlid) an t)er3leiben 3ugrunbe gehen, ift eine Beobachtung, bie bod) immer roieber gemad)t roirb. 3d) felbft h“ke ®elegenheit gehabt, toieberl)olt tjenjorragenbe unb bekannte Sd)roergeroid)tsathIeten

Blut, 
anörang 3um rechten 

I7cr3cn nad) 
öcrPrcilung.



1223u unterfudjen. lTteift trat mir babei 6er redit nieberfd)lagenbe ©egen» faß oor Augen, ber 3wifd)en öem muskelftroßenben (Oberkörper unö öem matt fdjlagenben, fd)wad)en t)er3en beftanb. Das finb (Einbrücke, rDeldje ftets tjaften bleiben!$ür ben Betrieb ber £eibesübungen gef)t baraus 3unäd)jt ber Saß tjeroor: heftige umfaffenbe Kraftübungen finb für bas i)er3 ftets bebenklid) unb follten oor oollenbeter (Entwicklung überhaupt nid)t betrieben werben. Aber aud) bie örtlichen Kraft» unb (5efd>idrlid)keits= Übungen, namentlid) an ben ffieräten, toerben oielfad) mit bem Akt unnötige ber preffung oerbunben. Dornehmlid) ift es ber nod) Ungeübte ober

5ig. 35 unö 36. Blutoerteilung bet öer Atemnot unö bet öcr Prellung. — 3n 5tg* 35 (Atemnot) |tnö öie Cungen unö öas F>er3 blutüberfüllt; öas fjer3 geöetjnt; bie Körperoenen blutleer; im Bru|t- unb Baudfraum negatioer Druck. — 3n 5ig 36 (Prellung) ift umgekehrt im Bru|t- unö Baudjraum ftarker po|itioer Druck; £ungen unö Fjer3 |inö blutleer; öie Denen öes Körpers ftark blutüberfüllt. (Scfjematifcfje Darftellung nad) Dement).)mangelhaft Angeroiefene, roeId)er immer toieber burd) Anhalten bes Atems fid) bie Ausführung einer Übung 3U erleidjtern fud)t. Diefe mißbräud)Iid)e Anroenbung ber preffung muß burd) ben EDillen unter» brückt werben. (Es ift eine wichtige Aufgabe bes (Turnlehrers, auf bie regelmäßige Atemführung namentlich bei ffierätübungen genau 3U ad)ten. lTtand)e felbft anftrengenbere Übung gelingt gan3 gut, wenn man wenigftens nad) oorßeriger (Eiefatmung gan3 langfam bie Atem» luft burd) bie eben geöffnete Sümmriße entweichen läßt. —Betrad)ten wir gegenüber biefen Dorgängen bei ber Anftrengung (Kraftübungen) bie Dorgänge bei Schnel l igkeitsübungen.  Diefe Übungen, fo faf)en wir, djarakterifieren fid) baburcf), baß bei ihnen in gan3 kur3er Seit eine außerorbentlidje Summe oon IKuskelarbeit

3ttan|prud)- 
rtaf)mc öcr 

Dreffung bet 
Ungeübten.



123gcleijtet roirb, bie auf 3aßlreicße größte IRuskeln (o oerteilt ift, ba6fl,c™notuni) keiner oon it)nen bis 3ur Ijödjftleiftung angeftrengt roirb. Dieje plößließ bĉ "r"c"6c eintretenbe Hrbeitsfumme beeinflußt au<ß ebenfo plößließ bie ljer3= crmn“^ n9 tätigkeit unb füßrt, je naeßbem, in roenigen Sekunben bis 3ur tjöd)ft= Sevenig, anftrengung ber fjerstätigkeit, ja bis 3U (Ermübungserfcßeinungen bes a*jj£e'n fjer3muskels.ITeßmen roir roieber bas Beifpiel ber £aufftrecke oon 200 m, roelcße int EDettlauf burißeilt roerben foll, fo ruft bie ßier fo plößließ ent = faltete (Energie in roenigen Augenblicken eine folcße Atemfteigerung ßeroor, baß bie oorßer rußige unb normale Atmung in ben 25 Sekun= ben 3ur Atemnot roerben kann. Der Pulsfsßlag, oor bem £auf rußig unb kräftig, 60—65 Sdjläge etroa in ber Dlinute 3äßlenb, feßnellt fdjon nad) ben roenigen Sekunben ßinauf auf eine 3iffer oon 160—180, ja bisroeilett oon 200—250 Sdjlägen auf bie Rtinute gereeßnet. Hid)t nur bas. Die pulsroelle roirb aud) gan3 klein, ber puls feßroer füßl= bar, bie Sdjlagaber roeniger gefpannt, fo baß fie fieß Ieießt 3ufammen= brüdten läßt, ja, bie pulsfcßläge fangen 3uroeilen an ungleicß 3U roerben, feßen ßier unb ba einmal aus: alles bas An3eicßen einer beginnenben Ije^erfcßöpfung.  Diefe 3eigt fid) bei einem noeß Ungeübten aud) barin, baß bie Blutgefäße ber Ijaut blutleer roerben, bas Antliß baßer tobbleicß unb erbfaßl erfeßeint. Die£ungen bagegen finb ftark stutüber. blutüberfül l t ,  bie (Einatmungsberoegungen finb tief unb fd)nappenb,fuI£l“!JgCbcr bie Ausatmung ift gan3 kur3 unb ftoßenb. 3nnerßalb bes Bruftraumes finb alfo bie Derßältniffe entgegengefeßter Art roie bei bem eben be= feßriebenen Akt ber preffung ober Anftrengung: bei ber preffung ftärkfter pofitioer Drudt im Bruitraum, roelcßer bas Blut in ben Körperoenen 3urüdtftaut, fo baß £ungen unb Ejer3 gan3 blutleer finb — ßier bei ber Atemnot umgekeßrt, ba ber Bruftkorb in (Einatmungs* ftellung fteßt unb bie Ausatmung erfdjroert ift, n e g a t i 0 e r Drudt im Bruftraum, ber anfaugenb auf bie großen Körperoenen roirkt, unb baßer bie Blutüberfüllung ber £ungen foroie ber üerßöfe bes tje^ens.ITtit bem Aufßören ber Sißnelligkeitsberoegung erßolt fid) bas Ijer3 feßr fdjnell.  Soroie mit (Eintritt ber TTTuskelruße ben übermäßig gefteigerten Anforberungen an bie Arbeit bes tjer3ens ein 3iel gefeßt ift, roerben aud) bie 3ufammen3ießungen bes tje^ens roieber langfamer unb umfaffenber. Die £ungen roerben bureß ben nun roieber beffer in ffiang kommenben Blutumlauf entlaftet, bie Atemnot geßt bamit oor= über. EDenn aud) noeß eine Reiße oon Rlinuten bie 3aßl ber Ijer3= 3ufammen3ießungen eine größere bleibt, ja oft nod) nad) einigen Stunben eine mäßige Befd)leunigung bes pulfes fid) naeßroeifen läßt: bie Kraft ber tjerskontraktionen ift fdjnell roieber bie normale, unb ber Kreislauf bes Blutes ift halb roieber oollkommen im gerooßnten ©ange.So ßat benn ber gan3e Dorgang ber Atemlofigkeit nad) einer Sißnelligkeitsberoegung aud) nießt entfernt ben bebenkließen (Einfluß



124auf Öen tjer3musbel, rote bas ber tft beim Abt ber prejfung, unb roie es ber $all ift bei ber gleid) noeß 3U befpreeßenben Übermübuttg barhcit'öcr ĉs §cr3ens- ®as a ĉr tyer n0(*) befonbers ins ffieroießt fällt, bas ift atemnotr ber Ümftanb, bafj fid) ber 3uftanb ber Atemlofigbeit unb ber Ejer3= übun̂  crfdjöpfung nad) Scßnelligbeitsberoegungen um fo roeniger einftellt unb um fo meßr oermieben roirb, je geübter einer ift: roer ßäufig £aufübungen betreibt, unb roer fid) regelmäßig am Spiel beteiligt, ber lernt immer meßr mit feiner fltem* unb Iferjkraft ßausßalten.  (Er befinbet fid) bann aud) in einem geroiffen ©rabe bes dräniertfeins — unb roir faßen fdjon, baß tränierte ITTusfteln mit fparfamerem Stoff* umfaß arbeiten. Der flbt ber preffung bagegen läßt fid), ba er auf anatomifd)=mecßanifd)en Derßältniffen unferes Körperbaues berußt, roeber uerminbern noeß abfd)toäd)en. Rud) ber Beftgeübte bann eine Rlajimal* leiftung feiner flrm* unb Stßultermusbeln nie anbers beroerbftelligen, als baß er bureß S f̂tlegung bes Bruftborbes biefen Klusbeln ben feften Rnfaßpunbt fdjafft, oon roo aus fie in oollem ©rabe roitbfam roerben bönnen.Dortcit Die fcßnelle Steigerung ber ^erjarbeit infolge einer Scßnelligbeits* ma S rIer beroegung bis 3ur Ijöcßftarbeit bes tfer3ens unb bie faft ebenfo Sprung fcßnell fid) nolbjießenbe IDiebererßolung bes t)er3musbels unb Rücbbeßr ortdt.3” 3ur gerooßnten flrbeitsgröße bebeutet für ben êr3musbel eine äßnlicß oorteilßafte Übung, als roie fie bei ben Sbelettmusbeln gegeben ift, roenn biefe aus ooller Deßnung ßeraus bis 3um RTarimum tßrer 3u* fammen3ießung in flnfprueß genommen roerben. Der Übungsroert ber Scßnelligbeitsberoegungen für ben Ife^musbel ift barum ein fo großer unb ßqgienifd) roertooller, roeil biefe Übungen jebesmal nur eine bur3 oorübergeßenbe Rnftrengung unb ©rmübung bes t)er3musbels Der» urfaeßen. Dem entfpriißt es benn aud), roenn bei ortßobiagrapßifcßen Unterfuißungen mit Röntgenftraßlen oon Dietrid) unb RToriß, oon Smitß u. a. nad) einer felbft ftärberen Scßnelligfceitsleiftung bas §er3 oerbleinert gefunben rourbe, b. ß. es 30g fid) infolge ber Übung fefter unb uollftänbiger 3ufammen. — Bei ben Röntgenaufnaßmen, roelcße arte" ^11 ‘m fporttDtffenfcfjaftlicßen Saboratorium ber t)t)giene=flusftellung in Dresben oon £ipfd)iß gemalt rourben, roar bei 65 töettläufern in 43 $ällen Derbleinerung, in 19 Sollen Dergrößerung ber l)er3figur oorßanben.Scßnelligbeitsübungen, roie überßaupt bie Übungen ber fogenannten £eid)tatßletife (Springen, IDerfen, Strecken* unb Ijinbernislauf ufro.) be* beuten, ridjtig betrieben, meift eine ßeroorragenbe Kr ä f t i gung  bes t)er3ens oßne lfer3Dergrößerung.©in gleidjes gilt für Dauerübungen,  roenn fie nidjt 3ur Über* bauer unb ©rfcßöpfung füßren. 3unß unb Ribolat ftellten mittels ©rtßobiagrapßie folgenbes über ben ljer3umfang bei einer Dauer* beroegung (dreien am Bergfteigeapparat, roobei je nad) Steile ber



125Unterlage unb ©röfje ber Schritte eine grofje Arbeitsfumme erreid)bar ift) folgenbes feft:1. Bei ber Arbeit roirb bas tjerj ein roenig gröfjer;
2. nad) ber Arbeit roirb bas Ejerß plötjlid) kleiner, festerer Um» ftanb 3eigt, bafe
3. normaterroeije nad) jeber I)er33u[ammen3iet)ung ein Reftbeftanb oon Blut im t)er3en oortjanben ijt, ber alfo nad) Rluskelarbeit mit entleert roirb. —tlun ift 3U Dauerberoegungen, toenn fie im rt)t)tf)mi|d)en ©leidjmaf; BaUfrb" unb mit mittlerer ©efdjroinbigkeit oor jid) gel)en, unfer £)er3muskel fet)r t0C9un9e" leistungsfähig, fo bafj aud) nur Ijalbroegs ffieübte mit £eid)tigkeit tDanbern unb IRarfd)ieren, Bergfteigen, Rubern u. bgl. mandje Stunben lang ertragen können. 3roeifellos fo lange, als bie normale Blütner» fd)iebung 3U ben Rtuskeln oorl)anben ift. Anbers, toenn Allgemein» ermübung eintritt — beren An3eid)en bie Umkeljr ber Blutoerfdjiebung ift —, bie bann aud) ben h e r 3muskel übermiibet.Der ermübete Rtuskei, bas ift bereits oben bei ber Befpredjung 5«3» ber RTuskelpf)t)fiologie Ijeroorgê oben, ift bei Belüftung leister beljn» 06«!«. bar.  Die Blutmenge, toeld)e bas J}cr3 bei jeber 3ufammen3iel)ung in®e,teru"9- bie Sdjlagabern prefjt unb bementfpred)enb unter ftarken Druck nimmt, übt babei umgekehrt einen Drudt aus auf bie tDänbe ber he^kammern, oon roeldjen 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), bafs jebesmal eine größere Blutmenge in bie Sdjlagabern 3U prefjen ift, fo roäd)ft bemgemäfj aud) ber Blutbrudk innerl)alb bes her3ens. 3e ftärker ermübet ber her3» muskel burd) feine gefteigerte 3nanfprud)nal)me ift, unb je roeniger kräftig unb toiberftanbsfäl)ig er oon oornljerein mar, um fo eher ift es möglid), bafj bie IDänbe ber bejammern bem Druck nadjgeben unb eine paffioe Dehnung erfahren. Die Solge ift alfo: baf; bie holjlräume ber hw3&<mtmern, biefem Drudt nadjgebenb, erroeitert roerben. h^3erroeiterungen unmittelbar nad) heftigen Kraftübungensfmiet)cr3. — alfo burd) ben Dorgang ber preffung Ijeroorgerufen — t)at man"®'“'™^ roiebertjolt burd) fofort oorgenommene $eftftellung ber Ifersgrenjen nad)= Kraft» 3uroeijen oerfud)t. Bekannt finb l)ier befonbers bie Unterfudjungen Donüll̂ "(n09c"e're Sd)ott in Raufjeim, roeldjer Ijcr3bchnung bei Ringern unmittelbar 6« sdmü» nad) einem angreifenben Ringkampf nad)toies, unb 3mar nid)t nur burd) rroeuJen.C Perkufjion, fonbern fpäter aud) ortfjobiagrapfjifd) burd) Röntgenburd)» Ieudjtung. (Er fal) bie her3erroeiterung befonbers bann fet)r ftark merben, roenn bie Ringkämpfer (ober bie Ktarfd)ierenben) jid) ben £eib mit einem ©ürtel ober Riemen ftark umfdjnürt unb baburd) bas 3 roerd) = fel latmen fo gut toie unterbrüdtt Ratten: eine Beobachtung, bie aud) 3unt) unb Sdjumburg bei ihren Rtarfd)oerfud)en machen konnten.Diefe 5eftftellung ift mid)tig für alle ©urner unb Athleten, meld)e oon



126jeher, um Öen ffiberbörper frei 3U haben, öie Befeftigung ber Jjofen 6513- burd) einen ffiürtel ober Riemen um öie U)eid)en lieben, f)er3eru>eite> nâ Daun̂  rungen nad) ftarbem Berg ft eigen toies RI 0 f f 0, nacf) Sd)nee|d|ut) = Übungen, ober Sbi lauf en profeffor tfentfdjen in Upfala nad). ©b bie IRettjoben, nad) toeld)en bie IDirbung einer foldjen Überanftrengung bes ^erjens unb fpe3iell bejfen Dehnung feftgeftellt mürbe, gan3 oor» tourfsfrei finb, barüber ift l)ier nidjt ber ffirt, mid) nätjer aus3ulaffen. IRag man nod) fo fef)r geneigt fein, I)ier (Einroänben Raum 3U geben, fo ift öod), toenn id) mir alle einfdjlägigen fidjeren Angaben oor Augen l)alte, bie Satfadje einer nad) heftigeren £eibesübungen eintretenben êr3bet)nung meines <Erad)tens über allen 3roeifel fidjergeftellt. Rad) einer Reibe oon Stunben, oft erft nad) einigen (lagen pflegt meift biefe plötjlid) entftanbene t)er3erroeiterung roieber 3urüdt3ugef)en. Allerbings nidjt immer oollftänbig. Denn bei jungen frifdjen £euten — es hanbelt fid) in ben mitgeteilten Beobachtungen um bereits (Ertoad)fene! —, bereu £jer3roänbe ebenfotoof)! bräftig als elaftifd) finb, pflegen foldje but3= bauernben Ijer3übermübungen ein IDad)stum ber tjer3musbulatur 3U hitttcrlaffen berart, bafj unter D erbicbung ber musbulöfen f)er3toänbe, D<Dct-"6c a êr au(*) un*er tDaljrung bereu (EIafti3ität bas tjer3 eine bauernbe gtöBcrung Der größer ung mit oermel)rter £eiftungsfähigbeit behält. Das Ijer3 musüeu: ®*rä ê en — bis 3U e'nem gctoiffen ffirab — um fo größer, je mehr sportJietä. 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 Übungen. Solches grofje „Sportl)er3" märe alfo roohl 3U unterfd)eiben oon einem branbt)aft erroeiterten tjer3en. Bei beinern ©rgan liegen aber toohl nutjbringenbe Anftrengungen unb fd)äblid)e, ja oerberblid)e Überanftrengung fo nahe beieinanber toie gerabe beim Ije^en.Als Beroeis für ben 3ujammenl)ang, ber 3toifd)en reiflicher Körper» beroegung unb ©röfse bes ljer3ens bejteht, t)flt man (Ranbe) barauf hingetoiefen, bafj auf je 1000 Körpergeund)t beim Sd)toein nur 4,52, beim RTenfdjen über 5, beim jdjnellaufenben l)ajen aber 7,70 unb beim flüchtigen Reh gar 11,55 £jer3geroid)t bommen. R)ie ©rober=3ena 3eigte, madjt fid) biefer Unterfd)ieb aud; bei gan3 nahe oerroanbten (Tierarten je nad) beren £ebenstoeije geltenb. So ift bie oerhältnismäjjige ffiröfee bes êr3getoid)ts beim eingefperrten Stallbanindjen 2,40, beim roilben Kanind)en 2,76. Ähnlid) liegt bie Sad)e bei Dogelarten. Ijier ift bie oerhaltnisrnäftige fjer3gröüe (3U 1000 Körpergewicht) bei ber Ijausente 6,98, bei ber RKlbente bagegen 11,02.IRäfjige üergröjjerung bes tjer3ens ift burd)aus nid)t gleid)bebeutenb mit (Erbranbung bes Ijersens. Dagegen liegt geringere £eiftungsfäl)ig» beit unb geringere IDiberftanbsbraft oor, wenn bas l)er3 3U blein ift. Das t}er3 bleibt aber 3U blein, toenn in ber 3ugenb bas RTaj) an
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£eibesberoegung unb £eibesübung ein 3U geringes roar. 0b ber Um= ftanb, baß ber 3üngling öurdjfcfjnittlid) ein kräftigeres Ijer3 i)at als bas gleidjalterige RTäbd)en, auf bas größere Klaff non körperlicher Bewegung unb Übung beim 3üngling jurüätjufüljren ift, fei baf)ingefteilt.Dagegen ift es eine t)äufig unb fdjon feit 3olReu beobachtete Hatfadje, baß ©uberkulofe auffallenb häufig mit Kleinheit bes tfe^ens oer= bunben ift. —Die fje^oergrößerung, uon ber mir bisher fpradjen, mar bie, roie jie nad) tjäufig geübten Sd)nelligkeitsberoegungen eintritt. Bei einer ermübenben Dauerübung ftetjen ber tferjmuskel unb bie tönernen unter bem (Einfluß ber im Blute umkreifenben (Ermübungsftoffe.(Es roar oben bargetan, baß große t)er3fd)roäd)e, gan3 kleiner, matter unb Ijäufig ausfeßenber puls djarakteriftifd) im ffiefamtbilb ber £111= gemeinermübung bes Körpers in bie (Erfcfyeinung treten. $ortfeßung ber Dauerberoegung in folgern 3uftanbe kann nid)t nur 3U bauernben Solgen ber Überarbeitung bes Ijer3ens führen, fonbern roomöglid) über* jelbft 3um unmittelbaren ffer3ftillftanb unb bamit 3um Hobe. Dem&ê er"ens klaffifdjen Beifpiel bes Atheners (Eukles, bes Siegesläufers oon Blara= “"obIĝ " tfyon, roeldjer in einem 3uge bie 42 km lange Strecke oom Sd)Iad)tfelb bis 3ur tjauptftabt burdjläuft unb bann nad) überbradjter Siegesnad)rid)t tot auf bem Hlarhtplaß 3U Htl)en 3ufammenbrid|t, I)at ber moberne Sport bod) aud) envfelne Ünglücksfälte — Hob burd) l)er3erfd)öpfung — an bie Seite 3U (teilen. SoId)e Unglücksfälle treten bann am erften ein, roenn nad; einer Dauerleiftung, bie fdjon 3U einem geroiffen 3uftanb ber (Erfdjöpfung geführt t)at, irgenbein Umftanb ba3u 3roingt, plößlid) nod) eine unoorhergefefjene Itteljrarbeit 3U leiften. Diefer erliegt bann ber bereits ftark gefd)roäd)te t)er3muskel. ITamentlid) ift es bas R a b = ®efüf)rfmng fahren,  roeldjes roie keine anbere £eibesübung geeignet ift, bas tfer3 6 ^  Raört.s überan3uftrengen. Derfdjiebene oon plößlidjem (Tobe beifaljrern finb nad)geroiefenermafjen barauf 3urück3ufül)ren, baß bereits jadien. ftark ermübete 5uhrcr mit bem Aufgebot aller Kräfte nod) fdjnell eine jtärker anfteigenbe- XDegeftrecke nehmen roollten. Die Urfad)e biefer allerbings nur gans nerei^elten Unglücksfälle ift, baß rooljl bei keiner Art uon £eibesübung fid) bas (Eintreten oon Übermübung unb Über= anftrengung in fo geringem ffirabe merklid) mad)t roie gerabe beim Rabfaljren. Allüberall (teilen fid) fonft bei übermäßiger £eibes«Übung geroiffe tDarnungs3eid)en für ben Körper ein unb mahnen 3um (Einftellen ber Übung. Bei überlangen RTärfdjen 3toingt bas Druckgefüßl in ben Knie» unb Sußgetenken fdjließlid) ba3U, fid) ber ©ren3e 3uträglid)er £eiftung beroußt 3U roerben; beim £aufen unb Hubern er3roingt bie Atemanftrengung unb beginnenbe Atemnot Unterbrechung ber ßeftigften Beroegung; ein gleiches ift beim Dauer= fd)toimmen ber §all. Beim Rabfaljren bagegen ift bas ffiefüt)l ber Überanftrengung bas benkbar gering ft e; bie Atemfteigerung bleibt
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128oergältnismägig in mäßigen ©ren3en; bag feine pulsjiffer um megr als bas Doppelte in ber Rtinute angemadjfen ift, fiitjlt ber Rabfagrer gar nidjt: unb fo fteigert fid) gerabe gier bie Rnftrengung bes tjerjens am egeften fdjon 3ur Überanftrengung, 3ur (Erfcgöpfung. Kein 
3toeifel,' bag neben ber fcgtoeren Atgtetik übertriebenes Rab= fagren non allen £eibesübungen am meiften flnlag 3U bauernben Störungen ber l)er3tätigkeit unb bleibenben l)er3erkrankungen gibt: 3U t}er3erroeiterungen, 3U neroöfem l)er3klopfen, 3U Kur3atmigkeit ufro. (Es ift nötig, bag man beim Betrieb non £eibesübungen fidj klar ift über bie $olgen möglidjer Überanftrengungen, bamit man ftets inner» galb ber ©ren3en bes 3uträgli<gen bleibe. Der Spielraum bafür ift aber toagrlid) roeit genug geftedtt, um ogne ©efagr ben Körper nad) allen Ricgtungen gin aufs ausgiebigfte 3U betätigen unb üben 3U können. Dor altem mug betont toerben, bag es roo!)I bei keinem (Drgan bes IDî et6eit Körpers l?tnfid)tlirf) ber Scgägung feiner £eiftungsfäf)igkeit unb ber nod) ooruLng. 3uträglid)en 3nanfprud)nagme [0 fegr barauf ankommt, in roelcgem Klage ber Körper oorgeübt ift, als gerabe beim Ejer3en. Bei keinem ©rgan beftegen aud) be3üglid) ber pgqfiologifdjen (Einwirkungen ber £eibesübungen fo groge Unterfcgiebe je nad; bem£ebensalterbes Übenben. Denn bie £eiftungsfägigkeit bes Ejer3ens ift eine burcgaus anbere beim Knaben als beim 3üngling unb als beim d o II erroadjfenen Klann. Das liegt oor altem an ber üerfd)iebentjeit berEDad)stums = oergäl tni f f e ,  roelcge für bas £7er3 im Dergäl tnis  3U ben grogen Bl utgefägen beftegen.ocr̂ äitnis» flUs 3at)treid)en KTefjungen unb IDägungen ermittelte ber nerftorbenc road)stum Beneke in KTarburg fotgenbe IRittegsaglen. Beim neugeborenen ift iCun6e?erSbte burd)fd)nittlid)e Körperlänge 49—52 cm; bas Dotumen bes Ijer3ens großen beträgt 20—25 ccm, ber Umfang ber tfauptfdjlagaber ober ber Aorta 

1«SSi"«? biĉ t an igrem Urfprung aus bem Ije^en 20 mm. Das roeitere IDacgs» fdjtebencn tum {teilt fid) in fotgenber ©abette bar:Ccbcns*altern. Alter Körperlänge Dolumen bes ger3ens Umfang ber Aorta bicf)tin cm in ccm am lfer3cnSd)tug bes 1. £ebensjal)res 68—72 40—45
in mm 

32
rt tt *-*• tt 88—90 56—62 36

7.tt rt 1 * rr 112 86—94 43
13.—14. £ebensjal)r 140—150 120—140 50nad) nollenbeter (Entwicklung (17.—19. 3al)r) 167—175 2 1 5 -2 9 0 61,5im reifen Klannes alter 167—175 260—310 68Redetet man bie 3aglen gleidfmägig um auf eine Körperlänge oon 100 cm, fo ergeben fid) folgenbe Derf)ältnis3al)Ien:



129

üerßaltnisntäfjiges Derßältnismäfjiger
Cebensalter üotumen bes f)er3ens Umfang ber Aorta

in ccm in mmnad) ber ffieburt 40—50 40Sd)Iuß bes 1. £ebensjaßres 46—54 45
v » 3. „ 63—70 43„ „ 7. 75—80 39

13.—14. £ebensjaßr 83—100 38nad; oollenbeter ©ntroicblung 130—168 37,5im reifen Itlannesalter 150—180 40Huf bie gleicße Körperlänge bereäjnet, befiel alfo öer ermadjfene BTann eine meßr als breimal  fo große tHusbelmaffe bes tje^ens toie bas neugeborene Kinb, umßrenb ber oerßältnismäßige Umfang ber Ifauptfcßlagaber (bid)t am tjer3en) berfelbe bleibt.Dom erften K i n b e s a 11 e r bis 3ur oollenbeten ©nüoicblung nimmt Kreislauf* bie ffiröße bes tfer3ens 3U um bas 3toöIffacße, ber Umfang ber £}aupt=“b"„f feßlagaber aber nur um bas Dreifadje. Dies gan3 ungleiche tDadjstum bes l)er3ens unb ber Sd)Iagabern leßrt uns folgenbes: beim Kinb ift bas tfer3 oerßältnismäßig bl ein, bie Blutgefäße jinb roeit. Darum ßerrjeßt beim Kinbe ein geringer Blutbrudb, bie 3aßl ber Pulsfd)läge in ber Ulinute ift größer, b. ß. bas t)er3 arbeitet fcßneKer unb treibt in fcßnellerem Strom bie Blutflüffigbeit burd) ben Körper. Das ift pßqjiologifd) aud) baburd) begrünbet, baß bas IDacßstum unb ber Stoff= anfaß im Kinbesalter einen größeren Stoff austaufd) 3unfcßen ber er= näßrenben Blutflüffigbeit unb ben ©etoeben notroenbig maeßt.mit bem Beginn ber Reifeentroicblung beginnt aud) ein ent= Ĵ̂ reSs9 fdjeibenber Umfdjroung in bem Derßältnis ber F)er3größe 3m: IDeite ber iaufoerhäit* Scßlagabern. 3n ben 3aßren ber ©ntnncblung roirb tatfäißlicß bas tfer3 um bas Doppelte größer. 3n berfelben 3eit nimmt aber bie fjaupt» 6er <E«t= fdjlagaber nur roenig an tDeite 3U, nießt meßr als etroa um ein $ünftel. rotdiIun9, Uad) ooll3ogener ©ntroi&Iung, b. ß. beim ©rroaeßfenen, entfpridjt Kreislaufs alfo ein oerßältnismäßig großes lfer3 einem eng en Sd)lagaberfnftem, “beim ®r*c ber Blutbru© ift ein ß 0 ß e r , bas tfer3 muß langfamer unb mit größerer Kraft arbeiten. (Erinnern mir uns nun, toie tiefgreifenb bie oerftßie* benen Seibesübungen auf ben l)er3musbel eintoirben, fo muß fißon bie einfad)fte Überlegung angefid)ts biefer U)ad)stumsoerßäItniffe uns fagen, baß unmöglid) ein Sqftem non Seibesübungen ben erften flnforberungen prabtifd)er tjqgiene entfpred)en bann, toenn es nidjt biefen pßtjfiologifcßen ©efeßen Redßnung trägt.©ine normale,  ja bräftige ©ntroidUung bes fjer3ens oor unb roäßrenb ber Heife3eit ift für ben Beftanb ber ffiefunbßeit im gan3en £eben, ift für bie ffiefamtßöße ber börperliißen Seiftungsfäßigbeit unb EDiberftanbsbraft oon ausfcßlaggebenberBebeutung;  toas in biefen 3aßren oerfäumt roirb, ift fpäter nie meßr ein3ußoIen. Denn,S(f|m i6t, pi)t)fioIogte ber teibesübungen. ‘ 9



130toie aud; IRattßias mit Red)t ßeroorßebt, ein ®rgan ift am meiften burd) Übung 3U beeinflußen, menn es fein ftärkftes tDadjstum erfährt. Kein 3toeifeI: beim ßerantoacßfenben Kinbe unb in ber Hntroicklungs» 3eit bebarf ber l jer3muskel oor allem befonberer U ) a d ) s t u m s »  a n r e g u n g ,  b. 1). befonberer Übung. Die Ü b u n g  b e s  l ^ e ^ e n s  muß l)ier eine Hauptaufgabe ber £eibeser3iet)ung unferer 3ugenb bilben. Bejonijere Dies um fo met)r, roenn mir bie befonberen ( E i n m i r k u n g e n  sungen'Vesbes S d j u l l e b e n s  babei ins Rüge faffen. 3ur allfeitigen Anregung sdiuiicbens. ĵg stofftoedjfels ift beim ßeramoacßfenben Kinbe ein reger, ungetjinberter Blutkreislauf ein erftes (Erforbernis, —  unb gerabe ber Blutkreislauf ift es, toelcßer burd) bas S t i l l e f i ß e n  in ber Sd)ulbank unb bei ben I)äuslid)en Arbeiten e r f d j r o e r t  roirb. Denn es fallen t)ier bie beiben roirkfamen Hilfskräfte bes Blutkreislaufs aus: nämlid) ausgiebige Atm ung, beren anfaugenbe IDirkung auf bas Blut in ben großen Denenftämmen mir kennen gelernt t)aben, unb bie IKuskelberoegung. Das Her3 arbeitet alfo toäfjrenb ber S p a lt u n g  unter u n g ü n f t i g e n  öerljältniffen. Die 3unal)me ber Blutarmut unb BIeicf)fud)t roäßrenb bes Sd)uIIebens beruht 3um großen Heil auf ber Derkümmerung, roeldje bie Tätigkeit ber £ungen unb bes fje^ens im Sdjulleben erfährt, roett ocr Der Aufgabe aber, roeldjer mir l)ier gegenüberfteßen,. bas Her3 in S<hcUs!9 redjter XDeife 3U üben, toerben mir f ü r  b ie  S d ) u l j a f ) r e  3umeift ge» üm" rcc^  ^urd) S d ) n e l l i g k e i t s ü b u n g e n ,  oorneßmlicf) in 5orm ber enttoidtlung B e r o e g u n g s f p i e l e ,  1D03U bann nod) K l a r f d ) »  u n b  £ a u f  = im ^“9renbsü b u n g e n , I D a n b e r n  u n b  S c ß t o i m m e n  treten. (Berabe ber Um» jtanb, baß bis 3ur (Entrx>icklungs3eit unb nod) bis in biefe t)inein bas Her3 oerljältnismäßig klein, bas Scfjlagaberfqftem aber roeit ift, fo baß mit £eid)tigkeit unb unter geringem Druck bas Hcr3 &ie nötige Blut» menge ftetig in bie Abern 3U pumpen nermag unb ber Kreislauf fid) leidjt ooll3iel)t, gerabe biefer Umftanb madjt bie I)eranroad)fenbe 3ugenb 3u Sdjnelligkeitsübungen befonbers tauglid). t)er3s unb Atemerfd)öpfung gleidjen fid) l)ier fdjnellftens aus. So anßaltenb 3U laufen unb 3U rennen roie ber Knabe ftunbenlang beim Spiel oermag ber (Ertoadjfene nid)t mel)r. Seine Blutbrudsoerßältniffe finb eben gan3 anbere ge? raorben.Aud; nod) t o ä l ) r e n b  b e r  € n t r o i c k l u n g s 3 e i t  bleibt biefe große £eiftungsfaf)igkeit bes H ^ e n s  befteßen. Die beften Stürmer im 5uß* ballfpiel finb oft junge £eute oon 16— 19 3aHrcn ; gute ober ßeroor» ragenbe £eijtungen im IDettlauf über kür3ere Strecken toerben fcßon in biefen 3aßren erreicßt unb fpäter kaum nod) übertroffen, toenn nidjt größere Übung unb befonberes dränieren aufgetoenbet roirb.Rnberc Beim ooll ( E r t o a d j f e n e n  aber bis 3um kräftigen IKannesalter Dbnm'<Er!' geftalten fid) bie Derßältnifje allmäßlid) anbe r s .  Das oerßältnismäßig roadjjenen. große t)er3 ntuß l)ier mit ftarker K raft unter ßoßem Drudt bas Blut in bie engen Sd)lagabern preffen. Störungen ber H ^ tä tig k e it unb



131l)er3anftrengung gleiten fid) t)icr nid)t fo balb aus, unb Sdjnelligkeits»Übungen haben hier weit eingreifenbere Wirkung. Dafür ift bies Alter mefyr befähigt 3U angretfenberen Kraft» unb Dauerübungen.So bebürfen alfo bie Sdjnetligkeitsübungen bei ber t)eranwad)fenben 
3ugenb einer grunbfätjlichen Pflege, roenn anbers bie £eibesübungen in ber Schule ber allfeitigen (Entwicklung bes Körpers unb feiner wid)= tigften ©rgane gerecht roerben follen.Kur folcfye Arbeit, bie häufiger auf bas Ktet)rfacf]e bes Ruf)ewertes gefteigert wirb, entwickelt bie S a f f u n g s k r a f t  unb bie Kluskulatur bes tfer3ens in genügenbem Rtafje berart, baf; bas tfer3 jeber3eit aucf] ftärkeren Anförberungen gewadjfen ift. Soll ein gefunbes Wachstum unb kräftige (Entwicklung für ben t}er3muskel bes Kinbes er3ielt werben, fo muff bem tjer3muskel 3 e i t weife aud) entfpredjenbe umfafjenbe, oorübergeljenb felbft maximale Arbeit 3ugemutet werben. Denn biefer Arbeit paffen fid) U)ad)stum unb (Entwicklung bes Ejer3ens an. Dies können aber bie Iokalifierten ober begreifen Kraft» unb ffiefcfji&IidjEietts»̂ .̂ .̂ *®̂ öcr Übungen, welche ben Hauptinhalt bes fdjwebifdjen fowol)I wie bes sdineiiig* beutfdjen fpftematifdjen Schulturnens bilben, nid)t erreichen. Die An»^'*1̂ ^  regungen, welche fie bem tfersmuskel geben, finb 3U gering unb nur bas 1̂ 3 non flüd)tig norübergehenber Art. Der beutfd)e IKilitärar3t £eites= * ^ 3 % ’ borfer 3eigte burd) feine Unterfud)ungen, wie geringfügig 3. B. bie Kraft» unb Anregungen waren, welche burd) 3et)n l)intereinanber ausgefüt)rte tiefe Kniebeugen ber He t̂ätigkeit erteilt werben. Bei bem 1. 3nter= nationalen Kongreß für Schulhygiene in Kürnberg 1904 trug ber Bres»" ba" lauer Sd|ular3t Dr. Samofd) über feine fel)r ejakten unb umfafjenben Beobachtungen oor, weld)e ergaben, um wieniel  nad)haltigerauf bie tjer3tätigkeit ber Kinber eine Spiel  ft unbe einwirkte als eine Sdjulturnftunbe.

3nbes nad) allebem, was wir uns oben not Augen geführt haben, beburfte es kaum nod) foldjer (Ein3eIbeobad}tungen. Weber eine beutfdje Hurnftunbe in 5rei= unb ©erätübungen nod) eine fd)webifd)e Hages»Übung können genügen, um biefenigen Anförberungen 3U erfüllen, weldje wir hinfid)tlid) ber fyxy- unb £ungenentwicklung an bie £eibes=Übungen unferer t)eranwad)fenben 3ugenb {teilen müffen. Die Sdjnelligkeits»Übungen in freier £uft haben baher einen wefentlidjen Beftanbteil ber körperlichen (Er3iehung unferer 3ugenb 3U bilben. ®!)ne fie ift aud) bas feinft ausgeklügelte gt)mnaftifd)e Spftem nur eine unoollkommene, nur eine halbe Sache.
9*
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IX.
(Einfluß öer £etbe$übungen auf Öen (Befarnt* 

ftoffu)ecf)feI öes Körpers.Huf ben (Einfluß, weldjen bie oerfd)iebenen Arten ber £eibesübungen auf ben ®efamtftofftocdjfel bejißen, braucht nur nod) in aller Kür3e eingegangen 3U werben. Die l)auptfäd)Iid)ften ©efidjtspunkte, bie I)ier in Betragt kommen, jinb in ben oorhergeßenben Ausführungen bereits oorweggenommen.bcsinergie3 ^ei ^eT Uluskelarbeit, fo faßen mir, werben cßemifcße Spann» oufnmnbcs b r ä f t e, bie im Ulusketfleifd) aufgefpeicßert waren, ausgelöjt 3U Kaiorim aiedjanifißer Arbeit  unb mit <Einbe3ug ber unmittelbar naeß» unsmet«. folgenben Dorgänge in IDärme. 3ebe, aud) bie geringfte Uluskel» fuiogramm. anjtrengung fül;rt in ihrem Derlauf eine nadjroeislidje 3unaßme bes Sauerftoffoerbraudjs unb ber Koßlenfäureausfcßeibung mit (ich. Die unmittelbare UTefjung bes ©asmecßfels beim arbeitenben Ulenfcßen, fomie bie Kenntnis bes Brennwertes ber Hahrungsftoffe, geben einen jidjeren Ulaßftab, um bie ffiröße bes (Energieaufroanbes bei ber Arbeit 3U berethnen.Dies Blaß beftimmen wir bekanntlich naih tDärmeeinßeiten ober Kal ori en,  b. ß. tiad) berjenigen IDärmemenge, weldje nötig ift, um ein Kilogramm IDaffer um einen ©rab delfius 3U erwärmen. Bei pßqfiologifcßen Derfuchen (wie in ben oben angeführten Beftimmungen oon Durig) redeten wir aud) mit „Weinen" Kalorien, b. ß. ber IDärme» menge, bie nötig ift, um ein ©ramm IDaffer um einen ©rab delfius 3U erwärmen. Das Utah ber Krafteinhei t  ift bas Bieter »Kilo» gramm, alfo bie Arbeitsmenge, bie erforberlid) ift, um ein Kilogramm einen Bieter ßod) 3U heben. ®*ne IDärmeeinheit ober (große) Kalorie entfprießt einer med)anifd)en Arbeit oon 425 mkg (bie Weine Kalorie med)am!diesentfprid)t 0,425 mkg) — leßtere Arbeitsgröße heißt baßer aud) meeßa» ä a Ä t.n if< h e s  IDärmeäquinalent.Dergleicßt man ben burd) bie ffiröße bes Stoffumfaßes ermittelten © nergieauf wanb mit bem wirWicf) er3ielten mecßanifdjenrtußeffekt,  fo gewinnt man ein Urteil barüber, inwiefern bie Bluskeln bes Körpers ökonomifd) gearbeitet haben, b. ß. welcher innere (Energieaufwanb notwenbig war, um biefen wirWid)en med)anifd)en ItußeffeW 3U er3ielen. Der t ä g I i d) e Derbraud) eines gefunben Blenfdjen, ber keine befonbere Arbeit leiftet, beträgt 3ur Aufrecßterßaltung ber gewöt)nlid)en £ebens» oorgänge im Körper, alfo £ieferung ber gleidjbleibenben Körperwärme oon 37° delfius, Unterhaltung ber Atmung, bes ljer3fd)lags, ber Der» bauungsoorgänge ufw., etwa 2100 Kal ori en,  bie einem (Energie» aufwanb oon 892500 mkg entfpreeßen. Als mittlere tföcßft»



leiftung an Uluskelarbeit  bann man für einen gefunben, mot)l= entwickelten <Ermad)fenen eine medjanifdje Arbeitsmenge non runb 
300 000 mkg in 24 Stunben annefymen. Um biefe medjanifdje Arbeitsfumme 3U leiften, ift nad) Sunt] nod) ein ITieljraufroanb an (Energie, b. i). an innerer Arbeit, nötig non 2200 Kalorien, entfpred)enb 
935 000 mkg Arbeitswert. Diefer Utet)raufmanb käme alfo 3U bem nort)in angegebenen Rufyewert t)in3u. (Entfprid)t ber Aufroanb innerer Arbeit uon 935 000 mkg einer med)anifd)en Arbeitsfumme non 
300000 mkg, fo ift alfo nom gan3en (Energieaufroanb etroas weniger als ein Drittel 3U wirklichem med}anifd)en Rutseffekt nerfügbar ge= worben. Dabei mufs allerbings in Betratet ge3ogen werben, baf; bei foldjer Dauerarbeit — unb nur burd) Dauerarbeit laffen fid) 300000 mkg medjanifdjer £eiftung erreid)en — aucb bie Tätigkeit ber Atem= unb tjersmuskulatur eine entfpredjenbe 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.

3um Unterhalt biefer Sebensnorgänge, bie mit fteter U>ärmeer3eugung cerbunben jinb, fowie 3ur Auffpeidjerung ber bei Arbeit nerfügbaren (Energie bienen bie in ben Körper eingefütjrten Raf jrungsftof fe,  fo= woljl bas ftickftofftjaltige (Eiweife als bie ftickftofflofen Kol)lef)t)brate unb Sette — foweit fie n er baut unb baburd) in eine 5orm gebracht werben, bie fie für ben Stoffwedjfel ausnutjbar mad)t. EDir gehen »on ber Annahme aus, bafs 3ur © êugung ber Energie bes Körpers bie oer* fd)iebenen Raf)rungsmittel je nad] ihrem Derbrennungswert l)erange3ogen werben, berart, bafs je ein ©ramm (Eiweiß ober ein ©ramm Kotjle» l)t)brat 4,1, ein ©ramm 5ett 9,3 Kalorien liefern unb bafs nad) öem „ffiefets ber 3fobt)namie" fid) bie oerfd)iebenen Rat)rungsftoffe 3ur ©r= 3eugung non EDärrne unb Arbeit bis 3U einem gewiffen ffirabe — benn eine beftimmte 3ufuljr ftickftoffl)altigen (Eiweifees ift ftets unerläfelid) — oertreten können. Uun ift früher bei Befpredjung ber inneren Dor- gänge bei Uluskelarbeit bereits in Kür3e ausgefüfjrt, bafe es kein ein= fadjer Derbrennungsnorgang ift, ber bei ber Uluskelarbeit U)ärme uijb medjanifdje Kraft liefert, fonbern bafs oermickeltere ftofflidje Dorgätae.- ©nergie im Uluskel auffpeid)ern, bie im Augenblick ber ß ti^ k e U  3ufammen3iet)ung in med)anifd)e Kraft fid) umfetjt, wät)tenftjfe mittelbar barauf folgenben Derbrennungsoorgänge — im mllenüidien auf (Djqbation ber bei ber Uluskelarbeit auftretenben Ulildjja^^^W ruljenb — fekunbärer Uatur finb. Auf biefe fragen fotüie auf bie bu* fammenfetjung unb Ausnutjbarkeit unjerer gebräud)Iid)ftenRaf)rungsmittel feier ein3ugel)en, liegt aufjerljalb bes Rahmens biefer Betrad)tungen.ffieljen mir baoon aus, bafe 1 g 5ett ben gleichen Derbrennungs= wert l)at wie 2,43 g trodmer 5 Ieif d)f af er unb 2,56 g©rauben =



1343udt er (in roeldjen bie KoI)Ief)t)brate bei ber Derbauung übergefüljrt roerben). 3ur Be(treitung ber Derbrennungsoorgärtge, bie im 3ufammen= hang mit ber Ktuskelarbeit ftefjen, roerben in erfter £inie bie Kofjle* t)t)brate ber Rat)rung t)erange3ogen, in 3toeiter 5ett — oermutlid) nad) Rmroanblung in einen kof)lel)t)bratartigen Körper. 3nroieroeit unb in roeldjer bei IKangel an Kot)lef)t)braten unb an $ett aud) bas(Eiroeifj angegriffen roirb, bebarf nod) ber genauen ^cftftcllung, roenn aud) 3un§ für reine Steigarbeit bei Ifunben nadjroies, baff bei Sütterung mit eiroeif;reid)er Koft für biefelbe Arbeitsteilung eine gleidje Ktenge uon (Energie oerbraucfjt mürbe mie bei $ütterung mit Kof)let)t)braten ober bei reinem 5ettoerbraud) aus ben Körperbeftänben.EDerben bem Körper genau fo uiel Hat)rungsftoffe 3ugefüt)rt, als er s,offI“^ leI’Derbraud)t, fo fprid)t man oon einem oort)anbenen Stoffroed)feI = gcmidit. gleid)geroid)t. 3ur 3eit bes ID ad; st ums ift über bie 3um (Erfats nötige Ktenge t)inaus nod) ein Htel)r oon ttai)rungsftoffen erforberlid) 3um Hufbau neuer Körpergeroebe. tüirb biefes Htel)r in ben 3ahren bes tDad)stums burd) ein Übermafj angreifenber Übung oerbraudjt, fo ift S t ö r u n g b e s ID a d) s t u m s bie $o!ge — mie man bei ben fdjledjt entwickelten, oft auffallenb im tDadjstum 3urüdigebliebenen Kinbern fiel)t, roeldje fcfjon in gan3 jungen 3ahrcn 3U gqmnaftifd)en Sd)au= ftellungen ijertjalten muffen unb entfpredjenbem jteten Drill unterroorfen finb. flnberfeits können fid) in unferem Körper roeit über ben Bebarf “ * « •  *)*naus Referee ft offe auffpeidjern. Den überroiegenben Heil biefer bilbet bas $ e11 bes Körpers. Dasu kommt bas <5It)ko gen,  ein 3U ben Kot)lef)qbraten gehöriger, in ber £eber mie aud) in ben Ktuskeln enthaltener Stoff, foroie enblid) im Blute befinblid)es unb 3trku* l ierenbes Hiroeifj. Diefe Referoeftoffe merben bei aufsergeroöhn» lidjem Bebarf in ben Stoffroedjfet einbe3ogen unb oerbrannt. Sie bilben fomit eine Art Schut) für bie ©eroebs» unb Bauftoffe bes Körpers, bie fie oor <Einfd)mel3ung bemalen. Dafj bie 3erfetjung ber Referoeftoffe, mo fie reid)Iid) oorfjanben finb, bei Ktuskelarbeit befonbers heftig oor fid) geht unb bah baburd) bie Atmung fdjnell unb ftark gefteigert roirb bis 3ur Atemnot, ift bereits ermähnt. Klan braucht fid) nur 3U er» innern, in meid) kur3er S îft nad) irgenbeiner fdjnelleren ober an» greifenberen RTuskelberoegung ein Ktenfd) aufjer Atem gerät, ber träge in be3ug auf Ktuskelarbeit bahinlebt, bafür aber um fo reid)lid)er $ett angefetjt hat. —ocr!diic6cn= Das Derhäl tnis  oon (Energieaufroanb unb roirklidjem oerfiäu» mechanifchenRutjeffekt ift ein fel)r oerfd)iebenes. Am günftigften nifics »on ijt es bei gut geübten ober tränierten Ktuskeln, mo ber Rutj= maXunfc effekt auf etroa 33 °/o bes gefamten (Energieroertes ber umgefeijten Stoffe fteigen kann. IDenig geübte unb fd)led)t entwickelte Ktuskeln effeut. arbeiten bagegen roeit meniger ökonomifd) unb bebürfen baljer 3ur £eiftung eines beftimmten med)anifdjen Arbeitswertes eines größeren



135Stoffumfatjes. Der (Energietoert roädjft ferner oerhältnismäfjig fd)neller als ber Arbeitswert, mit anberen tDorten: ber Stoffoerbraud] roirb ein unnötig großer unb unoorteilljafter, roenn bie Arbeit nid)t 3roeck= mäfjig auf größere IttusMmafjen o er tei lt  roar, jonbern ein3elne kleinere Itluskeln übermäßig belaftet. (Ein gleiches tritt ein, roenn eine rfyqtfymifdje Dauerarbeit, roie ®el)en, Rabfaljren, Hubern, Sd)roimmen ufro., ftark befd)Ieunigt roirb. (Eine Dauerarbeit kann alfo nid)t nur am längften burdjgefüfyrt roerben, roenn fic in einem be= ftimmten gewohnten, b. f). t)alb automatifd) geroorbenen 3eitmafj burdjgefiifyrt roirb — unb biefes 3eitmafi brauet burdjaus nid)t ein befonbers langfames 3U fein — , fonbern fie DoIl3iet)t fid) bann aud) mit ber größten (Erfparnis an Kraftaufroanb.Dagegen roirb ber (Energieaufroanb bei Dauerberoegungen fofort roieber bem med)anifd)en Hû effekt gegenüber unoertjältnismä îg groß, roenn ber glatte DoIl3ug ber geroof)nten Beroegung anbauernb g e ft ö r t ift, roäf)renb eines HIarfdjes 3. B. bei irgenbeiner an fid) geringfügigen, aber bei jebem Auftreten fd)mer3haften 3errung an Seinen ober ®e= lenken, bei ftarkem Druck ber Sdjulje ober Derletjung am $11(3 u. bergl.(Ebenfo oerljält es fid), roenn bie Bobenbefdjaffenfyeit eine fdjledjte ift ober roibriger EDinb ben £uftroiberftanb unoertjältnismäfeig ert)öl]t.Die Berechnungen für ben inneren Arbeitsaufroanb bei ben oerfdjiebenen £eibesübungen finb alfo fd)on aus ben genannten ®rünben nur gan3 überfd)Iäglid)e.  Sie genügen aber als Sdjätjungsroerte,  um roenigftens eine annähernbe Dorfteilung ber Arbeitsfummen 3U geben, roeldje unfere Hluskulatur bei Kraft*, Dauer* unb Sd)neIIigkeitsübungen 3U leiften oermag. Diefe Arbeitsfummen geben bann aud) ein THafj an bafür, in roie I)ohem Hlafje 3U ihrer Beftreitung bie Stoffroedjfel* oorgänge in Anfprud) genommen roerben mußten.Die mittlere £ei f tungsfähigkeit  eines gefunben (Erroad)fenenSteigerung hatten roir oben mit 300 000 mkg nutjbarer Arbeit in 24 Stunben6"ê “'” n bewertet; bei ffieübten unb erft red)t bei planmäßig (Eränierten fätngiteit finö aber roeit größere Arbeitsmengen möglid). 3d) roill ba nur er*®̂ “^ ^  roähnen, bafi 3affe bei einer kaIifornifd)en Stubentengruppe oon 5 a 6 =!IrÄnicrtcn’ bal l fpielern bie aufjerorbentlid) grofse üagesfumme oon780 000 mkg med)anif(her Arbeit erred)nete. Das ift etroa bas 2,/_> fadjc beffen, roas im Durd)fd|nitt ein kräftiger £aftträger täglid) leiften kann!
3u ben früher im Abfdjnitt IV gegebenen Beifpielen über ben Um* fang ber möglichen Htuskelarbeit bei Kraftübungen, oerglidjen mit bem bei Dauerübungen, feien hier noch einige hituugefügt, um neben ber ©röjje bes med)anifd)en Uu êffekts aud) bie bes gefamten (Energie* aufroanbes als eines Ittafsftabes für ben Umfang ber babei ftattfinbenben Stoffroedjfeloorgänge im Körper ins rechte £id)t 3U fetjen.Stellen roir an bie Spitje bas Berg ft ei gen,  als biejenige Dauer* flrbeitsmert Übung, roeldje roohl am oorteilhafteften (allenfalls bas Dauerrubern in Bergigen.



136richtiger 5orm kann it)m ba 3ur Seite gestellt werben) bie Atem* mustmtatur übt, nad) allen Richtungen I)in ben Bruftkorb erweitern mad)t unb bie $ajfungskraft ber £ungen fteigert. Die (Erfteigung einer l)öf)e oon 2200 m bei einem guten, ftets mäfjig mit 10% anfteigenbem IDege ift eine gut erreichbare (Eagesleiftung für einen nid)t gerabe un= geübten Bergfteiger. Rehmen roir an, ber Bergfteiger habe ein Körper* gewicht non 75 kg, feine Kleibung, Rudtfack ufw. wögen nur 5 kg, fo fetjt fid) bie med)anifd)e Arbeit 3ufammen aus:
1. ber fenkredjten (Erhebung non 75 +  5 =  80 kg auf 2200 m, bas finb 2200x 80=  176 000 mkg, unb2. ber 5 °rtbewegung im h °r*30ntalcn Sinne (22 km bei 1 0 %  Steigung, berechnet nach &er $orm eI: ®ewid)t multipli3iert mit V 12 ber tDegelänge)

22 000bas finb 80 x  - =  80x  1833,33 =  146 666 mkg.Die © e f a m 11 e i ft u n g bei biefer Bergbefteigung beträgt alfo an medjanifcher Arbeit: 322 666 mkg, währenb ber (Energieaufwanb mehr als bas Dreifache beträgt.®hne auf bie (Ein3elheiten in ber Berechnung ei^ugehen, führe id) Arbeitswert an, bah nach £. 3unt3 beim IRarfd) in ber (Ebene unb bem 3eit= utberebcne.mafe 6 km in ber Stunbe (gute mittlere IRarfd^eit) auf 1 kg Körper* gemid)t über 1 km EDeg entfallen 86,27 mkg med)anifd)er Arbeit. Das wären bei 75 kg Körpergewicht unb gleichfalls 5 kg Belüftung burd) Kleibung ufw.
86,27 x 80 =  6901,60 mkg auf 1 km unb 

41 409,60 mkg auf 6 km (ober auf eine Stunbe IRarfd)).IDürbe ber Betreffenbe an einem (Tage in gleicher ffiefd)winbigkeit 
45 km 3urüdilegen, mo3u er 7% Stunben IRarfd^eit brauchte — eine burdjaus mittlere £eiftung — , fo wäre bie Summe ber med)anif<hen Arbeit

41409,60x 7,5 =  310 572 mkg.Arbeitswert (Ebenfo berechnete £. 3untj für eine Rabfahrt  oon 7 Stunben über RabfSfrt. 105 km bei 73 kg Körpergewicht eine med)anif<he Arbeitsleiftung non
306 514 mkg.IDir fehen alfo, bah bret mittelgute Dauerlei  ft ungen im Berg* fteigen, im lRarfd)ieren, im Rabfahren, als Sagesleiftung ausgeführt, übereinftimmenb einen wenig über 300000m kg reidjenben mechanifdjen Arbeitsaufwanb oerlangen unb bementfpredjenb einen minbeftens breimal Hrbeits* 1° 9r06en' aIf° über 900 000 mkg liegenben (Energieaufwanb. — wert bei (geringer finb bie möglichen Arbeitsfummen bei ben reinen Sd)neIIigkeitsübungen.  So berechnete Kläret), bah ein 75 kg Übungen: fernerer £äufer bei 300 £auffd)ritten in ber IRinute für jeben £auf= rauf" fd)ritt 24,1 mkg Arbeit 3U leiften hQbe. Bei einer Schrittlänge oon
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1,5 m, bie einem foldjen £aufe bei mittlerer Körperlänge etroa ent» fpridjt, märe öas eine Schnelligkeit non 450 m in einer Kt i nute,  alfo öie £eiftung eines guten unö geübten IDettläufers (bie befte bis je t̂ e îelte £eiftung finb 48,20 Sekunben für 400 m £auf). Die med)anifd)e £eiftung bei einem fo!d)en (Einminutenlauf toäre nad) jener Beregnung
300 x  24,1 =7230 mkg,ber gleid), als ob man eine tjantel uon 50 kg 144 mal in einer Ktinute 1 m tjoch ftemmen roollte!töollte man aber anberfeits mit einer foldjen reinen Sdjnelligkeits» betoegung jene Arbeitsteilung oon 300 000 mkg erreichen, bie mir Dorljin beim Bergfteigen, beim Rabfaljren unb beim KTarfhieren als oerl)äItnismäjfig leicht erreichbar fanben — fo müjfte folcher fhnellfte £auf über 450 m 41 mal an einem läge unternommen toerben. Unb roenn mir bie KTaret)fd)e Angabe umred)nen auf ben bei uns mit Dor» liebe gepflegten 200=KTeterIauf, fo müfjte 92 mal an einem Hage ein EDettlauf über 200 m unternommen roerben, um jene Arbeitsfumme 3U erreichen. 3eber, ber bie Anftrengungen bei biefer ID ettlauf (trecke kennt, roirb 3ugeben, baff bies einfad) unmöglich ift. >Anbers liegt bie Sad)e für ben Dauerlauf, roeldjer, uon roof)Iein* Dauerlauf, geübten £äufern unternommen, fid) in be3ug auf ben (Energieaufroanb unb ben Arbeitsroert mit bem fdjnellften Sehen ungefähr gleid)ftellt.Da3U braucht es nid)t einmal ber in jüngfter 3eit mieberholt unter» nommene „Ktaratl)on=£auf" über 40 ober 42 km 3U fein. — Der £auf bei ftunbenlangem Spielen (teilt in be3ug auf Arbeitsleiftung unb An» regung bes Stoffmedjfels fid) bem Dauerlauf 3ur Seite.So geftatten alfo bie Dauerübungen,  roenn jtetig, ftunbenlang, im angeübten unb geroohnten 3eitmajf ausgeführt, unter günftiger ökonomifd)er Ausnutjung ber Ktuskelkräfte bie größten Summen med)anifd)er Arbeit allmählich an3ul)äufen,  beren ber Körper im £aufe eines Hages fähig ift. Anberfeits ermöglichen es bie Sd)nel l igkeitsübungen bem Körper, bas gröjfte Klaff uon Arbeit  in ber 3 eiteinljeit — roenn biefe aud) nur eine kut3e ift — aus3uführen. Diefes Klaff erreicht keine anbere Art uon Betoegung aud) nur annähernb. KTed)anifd)e £eiftungen roie bie, in 10 Sekunben bas Seroidjt bes Körpers über eine Strecke oon 100 m bahin3U= fdjleubern ober in etroas mehr als 30 Sekunben bas Körpergeroid)t auf bem $al)rrab über Vs km bal)infliegen 3U machen, (teilen hoch roo!)I bas fjödjfte an Kraftleiftung bar, beren in gleid) km̂ er 3eit bie menfd)» lidje Beroegungsmafd)ine fähig ift.IDeit bleiben baf)inter 3urüdt bie fogenannten Kraftübungen,  roeil fie fid) unter oiel  ungün(tigeren med)anifd)en Be» bingungen r>oIl3iehen unb in ftärkerem Srabe immer nur ein3elne Kluskeln unb KTuskelgruppen belaften. 3n Abfd)nitt V finb bie Arbeits»



138oerhältniffe beim Stemmen fernerer tjanteln ober bet einer Übung, toie Klimm3iei)en am Redte bereits beleuchtet. Daß bei fold)en Übungen unb insbefonbere bei fd)roungl)aften (bqnamifhen) ®eräteübungenÜbungs= roerte oorßanben |inb, roeldje ben Dauerübungen abgetan, ift früher bereits ausgeführt. 3m übrigen iftber oerhal tnismäßige (Energie» aufroanb bei folcfjen Übungen infofern ein größerer als bei ben Dauer» Übungen, meil Sie Htusßeln babei roeit toeniger öbonomifd) arbeiten.Rur bei geroiffen Kraftleiftungen im 3iehen, ©ragen, fjeben, tfämmern ufto., roelcße nad) entfprecf)enber (Eingeroöhttung han& = roerßs» ober berufsmäßig ftunbenlang fortgefeßt roerben, laffen fid) flrbeitsfummen oon großem Umfang erjielen, roeld)e roenigftens einigermaßen heranreichen an bie medjanijche Arbeitsteilung, roie fie burd) tt)pifd)e Dauerübungen, roie ©eben, Bergfteigen, Rabfat)ren, Hubern unb bergleidjen, oerhältnißmaßig Ieidjt erreichbar jinb.
3nforoeit es eine Hufgabe ber Leibesübungen ift, ben Stoffumfaß ober ben Stofftoedjfel bes Körpers ftarß in flnfprud) 3U nehmen unb bie hieröu in Be3iehung ftehenben ®rgantätigbeiten, oor allem bie bes Kreislaufs unb ber Atmung, an3uregen, 3U beleben unb in roirbfamfter IDeife 3U fteigern unb 3U üben, finb es alfo bie Dauer» unb bie Sd)nelligheitsübungen, roeld)e biefen befonberen Übungs3toedten gered)t roerben. Sie ftönnen barin oon ben Kraft» unb ffiefdjiÄlidjßeitsübungen nid)t erfeßt roerben, beren Übungs3toed? unb Übungsroert eben ein anberer ift.

X .

Pf)t)jiologt|d)er Übungsroert ber uerfdjiebenen 
Hrten ber Jetbesübungen.ffießen roir nun ba3u über, bie (Ergebnijfe unferer Betrad)tungen 3ufammen3ufaffen unb eine ßur3e Überfidjt 3U geben über bie oerfcßiebenen $ormen ber Leibesübungen unb beren phßfiologifdje IDerte.U)ir ha6cn alfo 3unäd)ft 3U unterfcßeiben 310ei große ffir uppen oon Übungsarten. Die erfte ©ruppe befteßt aus Übungen, beren }ebe für fid; einen einheitlich in fid) gefd)loffenen Beroegungs» oor gang barjtellt. Diefe Übungen feönnen in unenblidjer Diel» ßeit ber $ormen, frei aus bem Stanbe, aus bem Sißen ober Liegen, ferner mit ©eräten ober an ffieräten erfunben unb ausgefüßrl roerben. IDir unterfheiben fie in umfängliche ober al lgemeine Kraft» Übungen,  in begrenste ober loßal i f ierte Kraftübungen unb in ©efdjidtl ihkeitsübungen.  3ßnen gegenüber fteßt eine anbere ©ruppe oon Beroegungsarten ober Übungen, roeld)e fid)



1393ufammenfet)en aus einer rfyqtljmifdjen 5 ° l 9 e gleicher,  |id) ftetig toieberholenber Belegungen, bie beliebig lange burd)» fühlbar finb. Der Kreis ber 5ormen ift ijier ein befd)ränbter.Biefe Beroegungsarten finb bie Bauer» unb bie Sdjnell igbeits» Übungen.
3u ben umfänglichen ober allgemeinen Kraftübungen rechnen toir umfänglich bas Ringen,  bas fjantelftemmen unb bas fjeben fd)toerfter °gemCI“n"s ®etoid)te. Biefe Übungen oerlangen maximale Betätigung großer Kraft. Rtusbelbe3irbe, unter flnftrengung, toeldje fid) mit bem flbt ber ubun9C"' Preffung oerbinbet. Regen biefe Übungen aud) in ftartter, aller» bings halb toieber oorübergehenber XDeife ben Rtemgang unb bie tferjtätigbeit an, fo finb fie bod) für £unge unb I7er3 oon red)t bebenklidjer (Eintoirbung burd) ben Dorgang ber preffung. Biefer Dorgang unterbricht ben Rtemgang, legt ben Bruftftorb in äufjerfter Rusatmungsftellung feft unb beeinträchtigt burd) ben überftarben <Ej= fpirationsbrucb im Bruftraum bie (Elaftißität ber £ungen, fo baf; bei häufiger ftärbfter preffung fid) £ungenbläl)ung (£ungenempht)fem) ausjubilben oermag. (Ebenfo bann burd) benfelben flbt ber tjer3musbel gefdfäbigt toerben, roeil gerabe in bem Augenblidt bas Sd)Iagaberft)ftem unb insbefonbere bie ernährenbe Sdjlagaber bes tjer3ens, bie Kran3= fd)Iagaber, leer ift, roo bas Ijer3 ftärbfter BIut3ufuhr 3ur Unterhaltung feiner Arbeit bebarf. Bas plöpliche tjineinfdjiefsen bes 3urücbgeftauten Denenblutes nad) Rufhören ber Preffung in bie reihte tferjoorbammer unb tjer3bammer er3eugt Ieid)t B e h n u n g bes toenig toiberftanbsfäl)igen t)er3ens. Ruf ben Stoffroedjfel  roirben fo!d)e Kraftübungen immerhin angreifenb.  — Be3üglid) bes Ueroenfqftems benötigen fie ftarbe EDil lensanftrengung,  um grofje Rlusbelbe3irbe 3ur E)öd)ftleiftung 3U 3toingen. Bie angeftrengten Rtusbeln felbft nehmen ftarb an Kraft unb Umfang 3U, toobei fie fid) allerbings mehr nad) ber Bicbe bes Rlusbelbörpers 3U enttoicbeln als nad) beffen £änge. —Bie begren3ten ober lobal i f ierten Kraftübungen fotoie Begrenze bie ®efd)iiblid)beitsübungen bilben ben hauptfäd)lid)ften Übungs«Jtoff ber oerfd)iebenen Spfteme ber Sdjulgqmnaftib. IDenn aud) 3roifd)en übhucjltgs{n biefen Übungsgruppen eine fefte ®ren3e nid)t 3U 3iehen ift, fo bommt es bod) bei ben lobal i f ierten Kraftübungen mehr barauf an, ein3elne bleinere Utusbelbe3irbe 3U ftarber, felbft 3ur tfödjft» arbeit 3U bringen unb baburd) befonbers 3U üben unb 3U bräftigen.Bie ®efd)icblid)beitsübungen ha&en bagegen oor allem bie Übung ber boorbinierenben Ijirn» unb Heroentätigbeit  unb bamit bie oolle Beherrfihung bes Körpers burd) ben TD i 11 e n 3um 3iel Babei toerben gleichfalls ein3elne Rtusbeln ftärber, felbft bis 3ur flüchtigen tjödjftleiftung in flnfprud) genommen, 3al)lreid)e Rtusbeln aber nur in mäßigem ober geringem ffirabe 3U toohlabgetoogener Rtitarbeit bei ber £öfung fdjtoierigerer Betoegungsaufgaben l)erange3ogen.



140Stet-Übungen.

ffierät=Übungen.

5rei= unb liinbernis- jpringen.
tOurf*Übungen.

tDirfumg auf bie Atem- Organe.

Die ßierßergeljörigen Übungen finb 3unäd)ft bie 5reiübungen aus bem Stegen, ober aud) Sitjen unb £iegen. Bilben fie einfache Be* roegungen, roerben jie tjäufig toieberljolt, ober finb fie mit längerem galten oerbunben, fo entfpredjen fie met)r ben begreifen Kraftübungen unb bienen 3ur Kräftigung bejtimmter Rtusbeln unb BTusbelbejirbe. So insbefonbere ber Rumpf» (Rüdten» unb Baud)») Rtusbeln bei ben überaus roertoollen Hal tungsübungen;  — bei 3ufammengefeßten unb fd)toungt)aft aus3ufüt)renben $reiübungen — namentliä) mit Be» laftung ber H“nbe burd) Ieid)te f)an*cln ober Öen (Eifenftab — tritt bie Übung ber ®efd)icblid)beit mef)r in ben Dorbergrunb.TTodj weniger ift bie Übung oon Kraft ober oon ®efd)icblid)beit auseinanber3ut)alten bei ben Geräteübungen,  — allenfalls madjen fid; bei ben in flbfdjnitt V nad) Du Bois=Ret)monb unterfd)iebenen ftatifdjen Übungen metjr anbauernbe f)öd)ft3ufammen3iel)ungen nad) Rrt ber reinen Kraftübungen geltenb, wätjrenb bei ben fd)toungt)aften ober bt)namifd)en Übungen mef)r flüdjtige Höd)ftanftrengungen in bie (Erfd)einung treten. 3®öenfalis machen fid) bei ben Übungen im fjang ober Stüß am Rede, am (Querbaum, am Barren, an ber £eiter, an ben Ringen, an ben Kletterftangen Rtajimalleiftungen ein3elner Rtusbeln ober Rtusbelbe3irbe Häufiger notroenbig; bei ben Übungen bes gemifd)ten Sprunges (Gerätefpringens) am Bocb, am Pferb, am (Querbaum mit aufgelegtem ljol3fattel, am Barren, beim Stab» fpringen (bas namentlid) beim fjodjfpringen gleichwertig einer „Gipfel* Übung" am Gerät ift), ferner bei ben Schwing* unb Doltigierübungen am Pferb ufw. tritt bie f i d) e r e Betjerrfdjung ber Rtusbulatur 3ur ®efd)i<blid)beit in ben Dorbergrunb. Diefen Übungen fügen fid) f)infid)tlid) it)res Ijauptfädjlidjen Übungswertes an: bas $r ei fpringen über bie Sdjnur ober über fefte t j inberniffe,  toie pianbe, Bretter* flaun, t)ürbe, Graben ufro., fei es nun, baß ber Sprung metjr in bie fjöfje ober meßr in bie tDeite tragen foll. (Enblid) finb I)ierl)erget)örig bie Übungen im IDerfen mit leidjterem unb mittelfdjroerem IDurf» gerät (Ball; (Eifenbugel; Disbus; Ger; Speer; Hammer ufro.). Rlle biefe IDurfübungen ßaben toie aud) bas Springen ausgefprodjen bt)namifd)en Gfjarabter.
5ür bie flusbilbung ber Atmungs» unb Kreislauforgane bebeuten bie örtlid;en Kraft* unb bie ®efd)icblid)beitsübungen eine wol)l nußbringenbe, aber bod) aud) fdjnell roieber oorübergeßenbe Anregung. Sie bönnen allerbings beffere (Entfaltung bes Bruftborbes,  unter Umftänben aud) Derbefferung ber Rtedjanib bes fltmens er» 3ielen: für bie flusbilbung ber £ungen in allen Geilen 3ur größt» möglid)en £eiftungsfäl)igbeit genügen fie inbes weber nad) Umfang nod) nad; Dauer. Snsbefonbere finb es bie I^ilfsmusFteln ber Atmung, welche burd) 5rci= unb Gerätübungen entwicbelt roerben, nid)t aber bie wichtigeren eigentlichen fltemmusbeln. Da3u bommt, baß



141aucf) örtlidje Kraftübungen, namentlid) bie mefjr ftatifdjer Art, oielfad) mit bem Dorgang ber preffung uerbunben werben unb bann aud) beren bebenblidje Hinwirftungen nidjt oermiffen laffen.t)infid)tlid) ber Htusbulatur ift bei richtiger unb gefdjicbter flus»<£nttmc&iung toal)l ber Übungen bie tDirbung eine oortreffliche.  Die IKusbeln ftutSm-5 werben weniger 3U atgletifdjer, bur3er unb bidrer 5orm ausgebilbet, fonbern fie erhalten 3war bräftige, aber fd)lanbe unb lange l l lusbelbörper berart, bag fie tauglid) werben 3U weit ausfjolenben umfaffenben 3ufammen3iel)ungen. Dor allem gaben mir es burd) bie örtlidjen Kraftübungen in ber £)anb, beftimmte unb befonbers widjtige IKusbelgruppen eingegenber aus3ubilben. IDir t)aben als fo!d)e ber flusbilbung 3umeift bebürftigen IKusbelgruppen bennen gelernt bie IKusbeln am Rumpfe,  foweit fie bienlid) finb, um eine jd)öne gerabe tjaltung 3U er3ielen, ben Bruftborb unter 3urüdmegmen ber Sd)ultern 3U entfalten fomie um bie Baudjbecben feft, wiberftanbs» unb brudtbräftig 3U macgen.Der tjauptroert ber begren3ten Kraft» unb ©efcgidüicgbettsübungen Übung 6er liegt inbes in ber flusbilbung ber Koorbi nat i onstät i gbei t  ber» jenigen Heile unferes Reroenfqftems,  melcgen bie wi11bürIid)ent8“SÄ*“ k<* Bewegungen untergeorbnet finb, mit anberen EDorten: in ber f ixeren jqjtems! Begerrfcgung bes Bemegungsapparates burd) ben EDillen in al len möglidjen £agen.  EDie ber geübte Klaoierfpieler beim erften flnblidt eines Hotenblattes fofort alle Haften mit Sid)erl)eit an» fd)Iägt, um ein oermicbeltes Honftüdt riegtig erblingen 3U laffen, fo foll aud) ber boorbinierenbe EDille lernen, mit äf)nlid)er Sid)ert)eit fofort bie 3al)IIofen Hnben ber Bemegungsneroen an3ufd)Iagen ober an3uregen 3U einer moglabgerunbeten, garmonifd)en Bewegung, wenn foldje uerlangt wirb. Dag bei biefen Übungen, insbefonbere bei ben ©erätübungen, aud) IRut unb (Entfd)Ioffent)eit gemedit unb geftät)It werben, ift nod) befonbers l)eroor3ul)eben. 3n jener Reroengpmnaftib liegt aber bie tjauptbebeutung ber ©efd)id?Iid)beitsübungen. —©egen wir nun über 3U ben Sdjnelligfteits» unb Dauer» ŝ nemg- Übungen,  fo redjnen mir 3U biefen bas ©egen,  lKarfd)ieren unb Berg (teigen, bas £aufen,  bas Han3en; ferner bas »tumgen. Sdjwimmen,  bas Hubern,  bas S d) l i t t f  d) ug * unb Sd)ilaufen fowie bas Rabfahren.  Alles bas finb Bemegungsarten, melcge ber 
5ortbemegung bes Körpers bienen. Kommt es bei allen biefen barauf an, ben Körper 3U einem beftimmten 3iel fd)nellftens t)in 3U bewegen, ober umgebegrt in einer beftimmten 3eit eine möglicgft groge Stredie 3urücb3ulegen, fo ft ei g er t fid) bei ben Scgnel l igbeitsüb ungen bie Hätigbeit bes tjer3ens unb ber £unge bis 3ur ffiren3e ber augerjten £ei f tungsfägi gbeit ,  bis 3um Beginn oon Hrmübungs» erjegeinungen. Hs wirb eine IKajimalleiftung biefer ©rgane t)erbei= geführt, gleid)wie bies für ben EKusbel ber $all ift bei jeber Kraft»



142anjtrengung. tDirö ber ffiang ber Belegung aber fo roeit gemäßigt, baf; fie auf einer geroiffen l)öf)e bauernb biefelbe bleibt unb nid)t roeiter ju größerer Schnelligkeit anfteigt, fo kann fid) ein ©leid)* geroid)t l)crftellen 3roifd)en ben burd) bie IHuskelarbeit gefegten An» forberungen einerfeits unb ber £eiftungsfäf)igkeit bes ^erjens unb ber Atmungsorgane anberfeits. 3}t bies ber 5^11, fo kann foldje Beroegung in gleicher 5°rm ftunbenlang fortgefe t̂ roerben, b. t)- fie roirb 3ur Bauerberoegung.*B*lUunöf ®er f?QUPtnbungsroert i>er Sdjnelligkeits» unb ber Bauerübungen 'rlmg" liegt alfo in ber rf)t)thmifd) ftark gefteigerten Tätigkeit unb bem» entfpredjenben Übung unb Kr ä f t i g ung  bes lfer3ens unb ber £unge.  Bei ben Sd)netligkeitsiibungen roerben £unge unb tjer3 fdjnell bis 3um ITTajimum ihrer Arbeitsmöglid)keit geführt. Bei ben £ungen roirb bann bie gefamte oerfügbare Atemflädje 3ur IKitarbeit in Anfprud) genommen, roährenb für geroöhnlich bas atemfäfjige £ungengeroebe nur 3U einem ©eile, ber oft red)t befdjeiben ift, ins Spiel kommt. Aller» bings, ift biefe Ijöd)ftgren3e erreicht, fo machen fid; aud) ©rmübmtgs» erfdjeinungen feitens ber Atemroerk3euge unb bes ljer3ens geltenb: Atemlof igkeit  einerfeits, häufiger, kleiner, felbft ausfetjenber Puls anberfeits. Der 3uftanb ber Atemlofigkeit ift es insbefonbere, roeldjer fofort 3ur ©inftellung foldjer erfdjöpfenben Sdjnelligkeitsberoegung 3roingt. 3n ber Ruhe geht er geroöhnlich fdjnell roieber oorüber. 3u beachten ift, baff burd) geeignete Übung bas ©intreten non Atem» lofigkeit fid) bis 3U einem geroiffen ffirabe uermeiben ober bod) abfd)roäd)en läfet — im ©egenfatj 3ur preffung mit ihren 5olgen bei anftrengenben Kraftübungen, bie nidjt nermeibbar ift.Bei Bauerübungen roirb ber Atem um fang um bas Rtehrfad)e gefteigert;  3ugleid) aber tragen bie rf)t)tl)mifd)en Beroegungen babei foroie bie ©iefatmung 3ur anhaltenben ©rleid)terung bes Blutumlaufs im Denenfqftem bes Blutkreislaufs bei unb entlüften bas l)er3 bei feiner Rtehrarbeit in nennensroertem ffirabe. Rur roenn bie Bauer clÄuc^efteigert nürb 3ur Üb er bau er, bie Bauerübung roeit über bie ffiren3e bes ffieroohnten unb 3uträglid)en hinaus oerlängert roirb, bann tritt aud) eine ftarke Beeinträchtigung ber tfersarbeit ein, unb 3roar burd) ben ©inftufj ber immer mehr im Blute fid) ant)äufenben unb um» kreifenben ©rmübungsftoffe.  Bie bearbeit roirb un3urei<henb, es tritt t)er3bel)nung ein, halb nur üorübergel)enber Art, halb aud) bauernbe Schöben hinterlaffenb; ja, ber Ife^muskel kann fd)Iiefelid) ooll» ftänbig oerfagen. —(EimBirhung 5ür ben S t o f f r o e d ) f e l  bebeuten bie Sdjnelligkeits» unb Bauer» stofftDetf|1?ei Übungen, roeil fie grofje bis gröfjte A r b e i t s f u m m e n  anhäufen unb musftein äementfpred)enben ffinergieaufroanb bebingen, eine aufjerorbentlid) f t a r k e  B e l e b u n g ,  ©benfo roerben bie R l u s k e l n  3roar ftark be» tätigt, aber nid)t nad) Art oon I)öd)ftanjtrengungen. Bei Schnelligkeits»



143Übungen tritt baßer örtliche Übermübung ber arbeitenben TTtusbeln bäum ein. 3ft ßier bocß bie Arbeit »ertei l t  auf bie mafjigen Bein* unb tjüftmusbeln, roeldje über bie Ejälfte ber gefamten Körpermusbein ausmadjen. Diefe Derteilung ift es ja aud), roeldje bie Dauerübungen fo lange aus3ubeßnen geftattet. Hur bei übermäßiger Ausbeßnung einer Dauerberoegung treten aud) (Er(cßöpfungs3uftänbe ber ITtusbulatur auf.IDicßtig ift bas Derßalten bes Ke tuen ft) ft ems. Sd)neiligbeits*®'anu“ iri)hausn9 Übungen bebingen nur bann burje äußerfteIDillensanftrengung, neroen* roenn fie ben (Ißarabter non IDettübungen tragen, fo baß im £aufen, Rubern, Sdjroimmen ufro. bie ßöcßftmöglid)e Befcßleunigung ber 
5ortbetoegung über eine geroiffe Stredte erftrebt roirb. 3m übrigen ßaben mäßige Sd)neIIigbeitsübungen unb ßaben insbefonbere aud) bie Dauerberoegungen, roeil f ießalbautomatifd),  meßr oon Beroegungs=3entren 3toeiter ©rbnung aus erfolgen, einen erßolenben Gßarabter für bie tjirn= unb TTeroenarbeit. Sie geftatten baßer aud) roäßrenb ber Beroegung, roäßrenb bes tDanberns, bes Bergfteigens, bes Dauer* ruberns, bei guten, glatten Straßen felbft aud) roäßrenb bes Rabfaßrens oollen Raturgenuß mit feinen erßebenben (Einroirbungen auf bas ©emütsleben. Rur bei übermäßig ausgebeßnten Dauerberoegungen beeinflußt bie ftarbe Al lgemeinermübung,  ja (Erftßöpfung aud) bas Reroenfqftem in fcßroerer IDeife, mad)t aber fd)ließlid) fcßneller unb oollftänbiger roieber einer gän3li<ßen (Erßolung piaß, als bies etroa bei geiftiger Überanftrengung ober bei ßeftigen ffiemiitserfcßütterungen ber 5aII 3U fein pflegt. —©rroäßnt fei nocß, baß bei ben rointerlidjen £eibesübungen, roie Scßlittfcßuß* unb Scßilauf, foroie beim Scßroimmen als befonberer Übungs* roert ber ftarbe IDärmeoerluft burd) bie tjaut ßin3ubommt, ber burd) entfprecßenbe R)ärmeer3eugung mittels bräftiger Beroegung ausgeglicßen roirb unb ben Körper gegen. ben (Einfluß ftarber Scßroanbungen ber Außentemperatur abßärtet.R)ir ßaben nun nocß 3toei befonbere ffiruppen oon Übungsarten 3U nennen: bas finb bie Aufmerbfambeitsübungen unb bie Übungen ber Scßlagfertigbeit.

3u ben Aufmerbfambeitsübungen 3äßlen roir bie fogenannten aufmers. (Drbnungsübungen unb bie Reigen.  Aud) lang ausgefponnene ^ngen: $rei=, ffantel», Stab* unb Keulenübungen, bie in oielen 3eiten aus* ®r(mungs= 3ufüßren finb, bönnen ben oorroiegenben (Ißarabter oon Aufmerbfambeits* “bun9C'L Übungen tragen.Die ©rbnungsübungen finb rein tabtifcße Beroegungen im ®römmgs= ©emeinbörper oon Übenben. 3m ffirunbe ßanbelt es fid) babei um bie ubu"9C"' Aufftellung einer ©urnblaffe 3ur Ausfüßrung irgenbroeld)er gemeinfamer Beroegungen unb bie Änberung fobßer Aufteilung als (Enb3roecb. EDir faßen aber, roie in ber Spießfcßen ©urnfdjule biefe tabtifdjen Be-- roegungen in ißrer RIannigfaltigbeit 3um Selbft3roe(b erßoben roorben
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Reigen.

finb. m ag 3ur Bilbung ber oerfdjiebenen bei fluf3ügen, paraben unb oor allem im <5efed)t nötigen Jormationen einer (Truppe bas (Einüben foldjer 5 ormationen auf militärifd)en ( E j e r 3 i e r p l ä t ) e n  eine rool)l unbeftreitbare HotroenbigReit fein, —  ber Betrieb eines nidjt nur gleid) umfänglichen, fonbern nod) barüber f)inausftrebenben © r b n u n g s *  b r i l l s  bei unferer 3ugenb ift ein unentfdjulbbarer I Tt i f f br aud)  ber 3eit, meli^e roirRIidjer £eibesübung 3U roibmen ift. Unb biefe 3eit ift bod) roaEjrtjaftig Rnapp genug bei uns bemeffen! Alle jene flufmärfd)e, Reibungen, SdjroenRungen ufro. t)aben auf biejenigen (Organe bes Körpers, roeld)e in erfter Reitje bei ben £eibesübungen unferer 3ugenb 3u entroicReln unb 3U kräftigen finb, auf bie REusRulatur, auf bie £ungen, auf bas tjer3 ufro. fo gut roie g a r  R e i n e n  (Einfluß. Da* gegen oerlangen fie eine unabläjfige g e i f t i g e  f l n f p a n n u n g  unb A u f m e r R f a m R e i t  unb b e l a f t e n  gerabe bas ©rgan, roeld)es burd) ben Schulunterricht fd)on genugfam in flnfprud) genommen ift: nämlid) bas ©e t ) i r n.  Sie finb für eine beroegungsfrofje 3ugenb, bie fid) nad) ben Sitjftunben auf ber SdjulbanR gerne einmal auf bem Übungspla^ austummeln mödjte, eine roaijre (Tortur.ffienau fo liegt bie Sadje bei ben lanbesüblidjen Reigen ber beutfd)en durnfd)ule, bei roeldjen 3um (EaRte eines £iebes gan3e $oIgen fo!d)er RompÜ3ierter taRtifdjer Beroegungen abgefd)ritten roerben, in figurenreidjen flufmärfd)en unb Durd)fd)lingungen ber übenben Sdjar. fjier tritt bann 3U ber fteten flnfpannung nod) t)in3u bie Belüftung bes (Bebäd)tniffes. Dagegen ift nidjts ein3uroenben gegen eine roirRlid) Rünftlerifd)e (Erroeiterung unb Eteufdjöpfung uon tan3artigen £iebreigen.  3nSd)roeben,roo man alte, reigenartige DoIRstän3e neu belebt Ejat unb in StocRfjolm 3. B., in bem rootjl ein3ig bafteljenben 
5reilid)tmufeum auf „SRanfen", tagtäglid) roäljrenb ber Sommermonate non Rtäbd)en unb Burfdjen aus ben oerfdjiebenen £anbfd)aften bes Reiches aufgefül)rt feljen Rann, mad)t fid) beren gelegentliche Rad)* bilbung in ben Rtäbd)enfd)ulen gan3 uon felbft. Solche anmutigen Dorfüljrungen roirb ber, roeld)er fie bort gefel)en, ftets als fd)öne (Er= innerung beroal)ren. (Erfreulidjerroeife finb aud) bei uns im Ietjten 3ahr3el)nt roieber 3al)Ireid)e alte her3iQe DoIRslieber unb =roeifen neu gefammelt unb neu belebt roorben. 3n mandjen RTäbd)enfd)ulen, aud) bei unferen EDanberoögeln finben biefe DolRstän3e oerftänbnisoolle Pflege. EDas bagegen fonft in Deutfdjlanb non „Reigengefdjritten" am Sd)reibtifd) 3ufammengebraut rourbc, bas finb faft burd)gängig froftige hößerne KunftprobuRte, oon benen aud) nidjt ein einiges in all ben 
3af)ren über bie oier R)änbe bes (Eurnfaals hinaus beRannt unb oolRs* tümlid) geworben ift. Die (Einübung foldjer Reigen roirb barum aud; oon ben Rläbdjen oiel mehr als plage, benn als (Benuff empfunben. Don irgenbeinem gt)mnaftifd)en EDert ift, roie gefagt, babeifo gut roie gar Reine Rebe. (Eine Dereblung ber (Ean3Runft tut uns geroiß



145allenttjalbcn not, — btc Sdjule unb ber ©urnfaal ift aber gerotjjlid) nid)t biejenige Stätte, oon roo aus uns foldje Reubunft erblüfjen bann unb foll. —IDas nun enblid) bie Sd)Iagfertigbeitsübungen betrifft, fô sdiiaĝ  ift ifjr beftimmenber ©fyarabter: unoorf)ergefet)enen pIötjIid)en il'm tn . Betoegungsanforberungen fd)nellftens geredet tnerben 3U bönnen.IDir red)nen tjiertjin bie Spiele,  bas $ed)ten unb bas Hingen.Don biefen befitjen bie Spiele in fjoljem Rtafje alle Do^üge ber Sdj nel l igbeitsübungen,  bas S e i t e n  bie ©inmirbungen be« gren3ter Kraft« unb ©efd)id?lid)beitsübungen,  roäfyrenb bas Ringen 3U ben anftrengenbften umfänglichen Kraftübungen 3ät)lt. ©emeinfam ift biefen brei Übungen nur bas (Erforbernis: Be« roegungen fd)nellftens unb fid) er 3U boorbinieren,  roeldje einen beftimmten 3 roecb nad) frei  gefaxtem ©ntfdjlujj f i ^er  erreichen, fei es in flbroetjr, fei es in Eingriff. Beim Spiel  ift bies immer nur für beftimmte Elugenblicbe,  für ein3elne ffie« Iegenf)eiten im ©ange bes Spiels erforberlid). Dafjer bleibt beim Spiel ber ben Sdjnelligbeits« unb Dnuerübungen eigene ertjolenbe ©fyarabter für bie Heroentätigbeit geroafjrt. S e i t e n  unb Ri ngen,  Rüge in Rüge unb Bruft an Bruft mit bem ffiegner, erforbern bagegen unab« läff ige Spannung ber flufmerbfambeit unb bönnen gerabe3u 3ur ©rfdjöpfung bes Rernerfpftems führen, — roenigftens toemt es fid) um geübte, einanber ebenbürtige unb Ieibenfdjaftlid) bämpfenbe ©egner Ijanbelt.
X I.

D as Übungsbcbürfnis in ben üer|d)ieöenen 
£ebensaltern.Ruf ffirunb aller bisher gegebenen Darlegungen fei 3um Sd)luf} nod) eine bur3e Überfidjt über bie tjauptfädjlidjften Ü b u n g s « bebürfniffe in ben oerfdjiebenen £ebensaltern 3ufammengeftellt.Denn toie bie £eiftungsfäf)igbeit in biefer ober jener Übungsart ner« fdjieben ift je nad) bem Alter, in bem man ftefjt, fo toed)feln aud) bie 3ur ©rlangung eines oollbräftigen Dafeins förberlidjften, ja notroenbigen Übungen, ©ine red)te fqftematifdje £eibeser3iel)ung unb £eibespflege bann fid) aber nur auf ber ©rfüllung ber obroaltenben Übungsbebürfniffe in ben oerfdjiebenen £ebensaltern aufbauen.Die erften Kinbl;eitsjal)re oor bem ©intritt in bie Sd)ule<Er|tc Kina« bommen als ©runblage fpäterer £eiftungsfäl)igbeit für uns hier info« beitsiaijre. fern in Betracht, als bas IDadjstum unb bie $eftigung bes Knodjen« gerüfts unb als bie ©rlangung einer gefunben $ri|d)e, £ebensfülle unbSd)m i6t , pt)t|(iologie ber teibesübungen. 10



146tDiberjtanbskraft im fotgenben Schulalter baran geknüpft ift, bah ber natürliche Beroegungs* unb Spieltrieb bes Kinbes jid) reid)Iid) entfalten känn. (Es ift bafjer eine roid)tige $rage ber öffentlichen ©efunbljeits* pflege, baff burct) bie (Einrichtung oon Khtberfpielplähen in alten Diertetn ber Stabte bem tjeranroachfenben (Befdjlecht (Belegenljeit geboten roirb 3um Spielen unb (Tummeln mit Attersgenoffen, 3U Sanbfpielen unb fpielartigen Befchäftigungen im $reien. Rtüffen bo«h etroa 10°/o ber Kinber, roeld)e in bas fd)ulpflid)tige Alter gelangt finb, als noch nicht fchutreif noch oom Shulbefuch 3urückgeftettt roerben, toährenb bie fjätfte ber in bie Schute aufgenommenen Sdjutrekruten eine kümmerliche (Ent* roicktung namentlich ber Rumpfmuskeln aufroeift, rooburd) ber fpäteren (Entftetjung oon Derkrümmungen ber IDirbelfäule fd)on ber Boben oor= bereitet ift. Den Kinbern reichliche Beroegung im freien 3U fdjaffen, roenn es nur eben bie Witterung 3uläfjt, -ift baher aud) bie oornehmfte Aufgabe ber Kinbergärten.s^uiwit ®as ^cr ^ernf^ ulc im 6. ober 7. £ebensjat)re übertoiefene Kinboom 6.-9.hat oor allem jid) 3U geroöhnen an bie ftunbenlange Sitjarbeit  in ber Schulbank. Kein 3roeifet, baf; biefe auf bie (Tätigkeit unb (Ent= roidtlung ber Atmungs* roie ber Kreislauforgane unb bamit aud) bie Btutbi lbung hemmenb unb beeinträchtigend einroirkt. Die Atmung in ber Schulbank roirb oor3ugstoeife 3um Baud)atmen,  b. tj- 3um Atmen btofj ber unteren £ungenabfd)nitte. Die Brujtatmung, bie Süftung namentlich ber Sungenfpitjen roirb beim £efen unb Schreiben in ber Schulbank bagegen ftark bet)inbert, unterbleibt fo gut roie gän3lid). Dem Bl ut k re i s l a uf  roerben nid)t bie förbernben An* regungen 3uteit, roetd)e burd) Siefatmung unb Ktusketberoegung beroirkt roerben. Bei anhattenbem Sitjen arbeitet bas t)er3 unter erfd)roerenben Umftänben. t)ier3U gefeilt fid) nod) bie Sd)äbigung, roetd)e bas (Ein* atmen ber oft red)t bebenktid) fd)Icd)ten Sd)uttuft beroirkt. Klan hat 3toar neuerbings (Slügge, Reidjenbad)) leugnen roollen, bah fd)Ied)te, oerborbene Sd)uIIuft bas Kinb fdjäbige. Dielmehr fei es bie (Temperatur* fteigerung im Sd)ulraum, bie ungünftig auf bas Kinb einroirke. Übrigens 3eigte Rubner, bafe in derartig üerfd)led)terter £uft bie gefamte Atem* gröhe hera^9efê  roirb: es roirb roeniger Sauerftoff ein* unb roeniger Kot)tenfäure ausgeatmet. Run kommt es aber roeniger barauf an, ob bie Sd)utluft birekt krank mad)enbe (Eigenfd)aften enthalten kann, als barauf, bah &cr 3ugenb in biefen 3arten 3af)ren bie 3roeifeIIos bebeutfamen günftigen (Etnroirkungen 3uteit roerben, roetdje freie £uft unb £id)t mit fid) bringen. Diefe (Einroirkungen finb für bas gefunbe ffiebeit)en ber Sdjulkinber unerfehtid).Denn es gilt nid)t nur, jene Sdjäbigungen hintan3uf)alten ober — ba fie nid)t gan3 oermeibbar finb — möglid)ft roieber aus3ugteid)en. Das Kinb bebarf aud; ber fteten Anregung 3U attfeitigem kräft igen 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 um fänglid) genug ift, um ben B lutum lau f rege 3U geftalten unb 
3u bejdjleuntgen. Unb nun fallen mir, bag gerabe bie S p a l t u n g  bem 
in ausgefprocgener EDeife entgegenroirbt.

(Es liegt alfo bie A ufgabe oor a ls bie bringlidjfte in biefer 3eit 
ber erften Schuljahre: einerfeits alle (Drgantätigbeiten 3U beleben unb 
bas allfeitige IDadjstum bes K örpers an3uregen, anberfeits bie Sdjäben, 
toeldje bie (Eingetoöhnung an bas Sdjulleben mit fid) b rin gt, aus» 
3ugleid)en. Beim  Kinbe 00m  6. bis 9. S e b e n s j a g r  bann es gar nid)t 
unfere A ufgabe fe in , Übungen betreiben 3U taffen , toeldje ein3elne 
UTusbeln belaften unb b räftig  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 Übungen Kaum  3U geben, roeld)e fid) auf groge Ktusbelmaffen 
o e r  t e i l e n  unb 3ugleid) aud) bie A t m u n g  unb ben B l u t b r e i s »  
l a u f  bräftig  a n r e g e n .  B a s  ift 3unäd)ft bas roidjtigfte Übungs= 
bebürfnis. Biefem  entfprecgen bie Sdjnelligbeitsberoegungen, unb 3war 
in ber 5 or>n ber binblidjen B e w e g u n g s f p i e l e ,  alfo bie einfachen 
£auf[piele mit U ad jlau fen , tjafdjen unb $angen ufro. Biefe Spiele 
laffen 3ugleid) ben neroenftärbepben (Einflug ber £ u f t g e f ü t ) I e  unb 
ber $ r e u b e  3ur (Bettung bommen unb geben Spielraum  ber f r e i e n  
I D i l t e n s b e t ä t i g u n g , fo bag bie (Eurnftunbe nid)t aud) nod; 3U 
einer geiftigen Breffurftunbe gemad)t toirb.

Selbftoerftänblid) finb bie Spiele im $  r  e i e n oor3unel)men, —  benn s <>icIc im 
aud) bie beftgelüftete (Turnhalle hann niem als ben (Einflug erfegen, re,' n' 
welchen bie Atmung frifd jer, reiner £uft unb ber A ufenthalt unter 
freiem tjimmel im  S o n n e n l i c h t  auf  ben S t o f f w e d ) f e I  unb bie 
B l u t b i l b u n g  befigen.

3w ingt bann ab unb 3U fd)led)tes IDetter, 3toingen ant)altenber W '0 
Regen ober EDinterbälte ba3u, ben bebecbten Raum  auf3ufud)en, fo imbeöedttcn 
mögen bie Kinber lernen, fid) georbnet auf3uftellen in g u t e r ,  geraber Raum- 
t) a  11 u n g. K lan bann fie bann muntere (Belebungen im (BI e i d) t r i 11 
machen laffen, fowie t j ü p f Ü b u n g e n ;  toeiterhin: 1 e i d ) t e , elementare 
5 r e i ü b u n g e n  m it 5 a ilen DOn fjoüftaben ober ohne tjanbgerät, 
® l e i d ) g e t o i d ) t ü b u n g e n  auf ber Sdjroebebante, einfache R u m p f »  
ü b u n g e - n  aus bem Sigen unb Siegen auf ber niebrigen (Turnbank 
(mit gegenfeitiger Unterftügung beim Rücbroärtsbiegen ober Aufbiegen 
bes Rum pfes), bleine Sprungübungen u. bgl.

Ü brigens tcill id) ben Tjinweis nid)t unterlafjen, bag bem Kinbe, Sditafeeit 
roeld)es mir 3U reid)lid)erer Beroegung oeranlaffen, auch bie ent» 
jpredjenbe börperlid)e roie geiftige ausgebetjnte R ü g e  3ur (Erholung f>aufcn- 
nottut. Reid)lid) bemeffene Sd)laf3eit in gut gelüftetem  Sd)laf3immer 
ebenfo roie angemeffene R u t^ etten  im Saufe bes (Tages finb oor allem10*
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geboten bei f d ) l e d ) t  e n t r o i d t e l i e n ,  ß a r t e n ,  b l u t a r m e n  unb 
I e i d ) t  e r r e g b a r e n  Kinbern. Hur roenn biefe üorbebingung erfüllt 
ift, können aud) biefe Spiele unb le is te n  Übungen tljren gefunbtjeitlidjen 
IDert I)ier noll entfalten. Die r i c h t i g e  Htitte 3U galten  3tqifd)en 
Der3ärtelung unb Dermeid)Iid)ung einerfeits, Überlaftung in geiftiger tote 
körperlicher f)infid)t anberfeits ift gerabe bei f d ) U ) ä d ) I i d ) e r e n  
Kinbern eine f d ) t o i e r i g e  A ufgabe. Denn es ift bas eine fo bebenftlid) 
unb oerkeljrt roie bas anbere! Die richtige 5 orberung einer geiftigen 
roie körperlichen <Er3iet)ung in ber Sdjule, roeldje möglidjft ben A nlagen 
unb $äf)igbeiten bes ein3elnen Kinbes entfpridjt, alfo eine „ i n b i t) i * 
b u a l i f i e r e n b e "  ift, fdjeitert 3umeift an ber (bröfee ber Sd)ulklaffen. 
3nsbefonbere gilt bies fü r bie D o l k s f d j u l e .  ©leid)tool)l finb aud) 
in biefer ffinfidjt bead)tensroerte Anfähe oortjanben, um eine Bejferung 
ber bisherigen Derhältniffe 3U er3ielen burd) gefonberte (Er3ief)ung ber 
ftörperlid) roie geiftig S<htoad)en. 5 ür bie geiftige (E ic h u n g  in ber 
Dolksfdjule ift h ig h e r  3U rechnen bie in Deutfd)Ianb nun faft allent» 

mtfswui'nhalben oerbreitete (Einrichtung oon f f i l f s k l a f f e n  ober ff i l f s f d) u I e n 
""h ia C ”  für Sd)tDad)befähigte.

$ ür biefe geiftig unb meift aud) körperlich minberroertigen unb 
baher nur befdjränftt bilbungsfähigen Kinber ift geeignete körperlid)e 
B etätigung ein gan3 unentbehrliches unb roertoolles <Er3ief)ungsmittel. 
Heben ber Befd)äftigung mit ffanbarbeiten leidjterer A rt follen barum 
aud) einfache turnerifdje B e le g u n g e n  unb Übungen ben K örper bem 
EDillen bienftbarer machen unb an ihrem Heil mit ba3u beitragen, um 
ber geiftigen Unbef)olfenl)eit unb Sd)toäd)e überhaupt entgegen3uroirken. 
Dem bienen 3unäd)ft bie kleineren, Ieid)t erlernbaren Sd)er3fpiele unb 
reigenartige, mit kleinen £ieboersd)en 3U begleitenbe Kinberfpiele, roie 
fie fonft nur im Kinbergarten 3U betreiben finb. D a  ferner bei biefen 
Kinbern ber ffilfsfcfjule nid)t nur bie ID illensbilbung, fonbern aud), 
roie bie Iper fo fel)r häufigen Sprad)fehler fdjon 3eigen, bie H)illens= 
Übertragung unb =ausfüf)rung nur m angelhaft entroickelt finb, fotoerben 
roir gerabe hier oon ber (Erleichterung ffiebraud) machen, toeId|e in ber 
taktm äfjigen Ausführung fü r bas Heroenfpftem liegt. IDenn roir oben, 
too oon oolljinnigen norm alen Kinbern bie Rebe to a r , im 3ntereffe 
gefunber unb kraftooller HJillensbetätigung forberten, bafj bie lEakt« 
Übungen nidjt oorherrfdjen, fonbern nur in einer getoiffen Befchränkung 
Anroenbung finben füllten, fo liegt hiß r» *>ei ben neroös belüfteten 
Kinbern, bie Sadje anbers. ffier haben roir in ber erleid)ternben, bie 
automatifd) arbeitenben 3 entren bes Heroenfpftems in Anfpruch 
nehmenben Haktausfüf)rung ein heroorragenbes IR itte l, um ber Be= 
herrfdjung bes K örpers burd) ben IDillen bie H)ege 3U bahnen. (Bei)» 
unb B ü pfü bungen, felbft leidjte !Ean3fd)ritte nad) lautem 3 äl)Ien, mit 
ffanbklappen ober mit ©efang, rhpthmifd)e $reiübungen, ba3U Springen 
unb Saufen bilben neben ben einfad)ften Kinberfpielen hier ben lEurn=
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Jtoff. (Eigentliches ffierätturnen ijt , abgefefjen oon beftimmten gan3 
leid)ten Übungen am niebrigen R e *  (tjangftanb 3. B .), am Ribbftol ufw., 
oollkommen entbehrlich- —

(Einer befonbers forgfältigen körperlichen (E^iehung bebürfen auch 
bie Schüler ber fogenannten f ö r b e r k l a f f e n ,  w ie fie Sickinger 3uerft 
in RIannheim eingeführt hat. Denn es hanbelt fi<h in ben aus 
Repetenten 3ufammengefeßten fö rberklaffen  um Kinber, welche 3umeift 
infolge oon K rankheit ober Körperfd)wäd)e in ber Schule 3urückblieben.
RIan hat ferner aud) ben Derfud) gem acht, b l u t a r m e n ,  e n g *  
b r ü ft i g e n unb f d) I e  d)t e n t w i c k e l t e n  Kinbern b e f o n b e r e n  
(Turnunterricht erteilen 3U Iaffen, wobei bie fltemtüchtigkeit burd) 
K räftigung ber ben Bruftkorb umgebenben RTuskeln unb bie förberun g 
ber Blutbilbung im Dorbergrunb ftehen foll. Run erreicht man aber 
teu e re s  oiel befjer unb fidjerer baburd), baß man fü r foldje Schwächlinge 
K> a l b f d) u I e n ober 5 r e i l u f t f d ) u l e n  errichtet, in benen fie monate* 
lang tagsüber fid) aufhalten, beköftigt werben unb nidjt nur alle freie 
3 eit bes (Tages mit Spielen im fr e ie n  3ubringen, fonbern auch, wenn 
es bie Klitterung eben 3uläßt, im fre ie n  ihren Schulunterricht (meift 
nicht länger a ls  25 Rtinuten h'ntereinanöer, w orau f jebesm al eine 
ebenfo große Spielpaufe folgt) haben. Solche tDalb* ober fre ilu ft*  
fdjulen, beren erfte 1904 in (Iharlottenburg eröffnet w ürbe, beftehen 
bereits in ßahlreidjen Stäbten unb wirken ungemein fegensreid). —
Die Derbreitung unb Deroollkommnung aller biefer (Einrid)tungen, benen 
noch &ie S e r i e n k o l o n i e n  unb namentlich f e r i e n f p i e l e  bei*
3U3ählen w ä ren , bilbet eine wichtige Aufgabe ber Sd)ulgefunbt)eits= 
pflege. —

Die ©rünbe, welche uns fü r bie erften Schuljahre bie Spiele im 
$reien als bie wertoollfte unb 3uträgli<hfte $ o r m  er3ieherifd)er £eibes=
Übung hinf l ^ cn ließen , gelten aud) für bie 3 e i t  o o m  9. b i s  3 u m  Sd)ui3cit 
1 2 .  £ e b e n s j a f ) r .  fjier können aber bie S p i e l e  fd)on r e i d ) e r e n 00” u9̂ 6,s 
3 n t ) a l t  erjtreben, fo baß fie nid)t nur Bew egung unb fre u b e  g e= 12. Gebens* 
w ä ß ren , fonbern aud) höhere Anforberungen an ©ewanbtheit unb iaI,r' 
Sd;nelligkeif (teilen, ja  felbft Sd)lagfertigkeit erftreben. Da3u bienen 
3unäd)ft bie einfacheren B a l l f p i e l e ,  w ie K re isb a ll, J a g b b a ll, B a ll Botiiptcic, 
mit freiftätten  u. bgl. 3u biefen tritt bann fdjließlid) ber trefflidje 
Sd)IagbaÜ, um nod) auf 3 at)re hinaus ein beoor3ugtes Spiel 3U bleiben, unb Meine 
fowie ber B a rla u f. Don fonftigen natürlichen Übungen im fre ie n  finb 
neben bem f r e i f p r i n g e n  3U betreiben: ber f d j n e l l e  £ auf über 
kur3e Strecken bis ju  50 m , im 11. unb 12. 3 af;r auch fd)on bis 3U 
100 m ; ber D a u e r  l a u f  in langfam er Steigerung oon fünf 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 fo rm en  bes Sd)längel=
Iaufs fowie bes Sd)neckenlaufs befonbers Ipngewiefen fei. Die als 
„£ aufen am © rt" be3eid)neten ©retbewegungen haben mit ber eigent*



150

lidjen £aufberoegung g a r  n i d j t s  311 tun, fonbern {teilen lebiglid) eine 
3iemlidj geringroertige Beinübung bar. Aufter biefen Übungen unb 
Spielen auf bem Hurn= unb Spielplaft (oll bie Sdjuljugenb aud) hinaus* 
geführt roerben 3U I D a n b e r u n g e n  in 5 lur unb IDalb unter frohem 
£ieberM ang. B ie  Ausbeljnung foldjer IDanberungen, bie in munterem 
Sdjrittm aft üor3uneljmen {inb, muff bem Kräfte3u{tanb ber Kinber 
gemäfj beftimmt roerben unb barf keinesfalls bis f]in 3um (Eintreten 
ftärkerer Allgemeinermübung führen. Ziffern fü r bie 3uträglidje IDege* 
länge bei foldjen Sdjulausflügen können nicfyt gegeben roerben, roeil 
je nad) IDitterung unb £uftroärm e, EDinbridjtung unb IDinbftärke, 
Befdjaffenljeit ber IDege unb Straften, etroaiger Überroinbung oon An* 
ftöften unb Bergen ufro. jebesm al bie Derftättniffe oerfdjieben liegen. —  

Stfi“!̂ äöcr S d) u I b ä b e r  in ber $orm  «»armer, allmählich meftr abgeküftlter 
Sditmmmen. B r a u f e n  bienen roefentlid) 3ur Belebung ber Fjauttätigkeit foroie bes 

B lu tk re islau fs  („(Btjmnaftik ber Ijau tb lutgefäfte": <E. bu Bois=Retjmonb). 
Ilad) bem 10. £ebensjat)re roerben im Sommer nid)t nur küftle Doll* 
bäber in $Iuft ober See 3uträglid), fonbern es kann ftier auch mit bem 
gtjm naftifdj, roie fdjon früher roiebertjolt b e to n t, überaus roirkfamen 
S d j r o i m m e n  begonnen roerben. B ie  Dorübungen 3um Sd)roimmen 
(fogen. „Hrockenfdjroimmen") finb mit B eginn bes Sommerftalbjaftres 
bereits in ben Hurnftunben Dor3uneljmen. Baft biefe Übungen bes 
Srockenfdjroimmens 3ugleid) 3U Atemübungen ausgebilbet roerben können, 
ift oben fdjon bemerkt (S . 105).

$ ü r bie P flege geregelter £eibesübungen an unferen Sdjulen ift 
täglid) eine Sdjulftunbe a^ufeften. 3n biefer t ä g l i c h e n  H u r n f t u n b e  
follen aber burdjaus nidjt ausfdjlieftlidj ober aud; nur oorroiegenb bie 
Übungen bes Schulturnens im engeren Sinne, b. 1). ©rbnungs*, $rei* 
unb ©erätübungen betrieben roerben, Oielmetjr follen bie natürlichen 
Übungen bes £ au fen s, Springens unb IDerfens neben ben Spielen im 
IRittelpunkt ber körperlichen (E^ieljung ber {jeranroadjfenben Sdjul* 
jugenb ftehen. Heben ber täglichen Hurnjtunbe ift roöd j e n t l i e h  ein 
oon Schularbeiten freier S p i e l n a d j m i t t a g  foroie a l l m o n a t l i c h  ein 
I D a n b e r t a g  an3ufeften. B ie  ĥ cr3u nötige 3 eit an unferen Sdjulen 
muft geroonnen roerben. (Es ift ein Ünbing, baft etroa 25—30 Stunben 
in ber Sdjulbank —  abgefefjen oon aufterbem dO — 18 Stunben 
Schularbeit im Ijauje —  nur 2 ober 3 üurnftunben in ber IDodje 
gegenüberftehen. B a s  ift ein ungenügenbes üerljä ltn is  3roifchen ber 
fü r bie geiftige unb ber fü r bie körperliche (E^ieljung aufgeroanbten 
3 eit. Beffen rourbe auch bie Scfjuloerroaltung inne, a ls  fie sunädjft in 
Preuften an ben Hagen, roo keine Hurnftunbe ift, roenigftens ein 3 e lj n = 
m i n u t e n t u r n e n  einführte auf bem Sdjulljof, au f bem Sdjulflur ober 
ga r im Sdjubsimmer felbft unter Benuftung ber Schulbänke a ls  Hum* 
geräte. üor3ugsroeife han^elte es fidj bei biefem 3 ehnminutenturnen 
um fjaltungs* unb Atemübungen. Sollen biefe roirkfam unb roertooll
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ausgeftaltet w erben, fo ijt baju  feitens öes S e h e r s  ober ber £et)reriti 
nicf)t nur oolles Derftänbnis fü r biefe A ufgabe uotroenbig, fonbern aud) 
eine auhergewöl)nlid)e S o rg fa lt in ber Seitung bes ffian3en. Seiber ijt 
biejen Dorbebingungen meijt nur red)t mäfjig genügt w orben, fo bafj 
b iefe, anfänglich a ls erfter S t r i t t  3ur täglichen ©urnftunbe begrüßte 
©inrid)tung mandjenorts gerabe3u längft in D erfall geraten ijt. Unfere 
Selber unb ©urnlef)rer t)atten nod) nid)t er fa ß t, welche Aufgaben in 
ber körperlichen ©^ieljung unferer 3ugenb a ls grunblegenb wichtige 
gelten müjjen. Aber aud) bei befter tjanbljabung biejer Übungen finb 
unb bleiben gan3e 10 IRinuten nur ein kümmerlicher ITotbetjelf.

IDas nun bie A usw ahl ber für bie Altersjtufe oon 9— 12 3 af)ten 
erfpriefjlichften Übungen unjeres eigentlichen Schulturnens angel)t, jo 
finb hier bie Ifauptgefid)tspunkte: D ie lu n g  einer g u t e n  K ö r p e r »  
h a l t u n g  unb m u n t e r e n ,  ausgreifenben ( B a n g e s  in joldjer, 
K räftigu ng ber R ü c k e n m u s k e l n  mit bejonberer Berückfidjtigung ber 
langen Streckmuskeln bes Kückens joroie berjenigen breiten Rücken» 
muskeln, roe!d)e bie Sd)ultern 3urück3ieljen, bie Sd)ulterblätter ber 
IDirbelfäuIe annaf)ern unb bie Bruft o orw ölb en , K räftigu ng ber 
B a u c h m u s k e l n .  An ben © e r ä t e n  finb l e i c h t e r e  ©e[d) i <k» 
l i d ) k e i t s ü b u n g e n  oo^unetjmen mit B eoo^ u gu n g ber Übungen aus 
bem I f a n g  unb unter Dermeibung jo!d)er Ü bungen, roe!d)e ben 
©harakter oon K raftübungen an fiel) tragen unb Anftrengung, b. !)• 
ben A kt ber preffung hm m rrufen. ©er S t ü h  am B arren  barf n u r  
f l ü c h t i g  eingenommen roerben; ein längeres Derweilen im freien 
Stüh (Schwingen im S t ü h , S tü h ein , Stühhüpfen ufw.) ijt in biejen 
3al)ren meijt e h e r  f d ) ä b l i d )  a ls nuhbringenb unb joll nicht eher 
oorgenommen werben, a ls bis bie bas Schulterblatt hattenben R luskeln 
hinreid)enb erjtarkt jin b , um foldje Übungen in befter Ifa ltu n g , ohne 
©injinken bes tfaljes unb bes K opfes 3wifd)en bie Schultern 3U ge» 
jtatten. Aud) Übungen im S i e g e j t ü t j  an ber B a n k , ber Sd)webe= 
kante ober am Boben finb er ft b a n n  oor3unef)men, wenn beim Siege» 
jtüh oorlings bie IDirbelfäuIe, ohne in ber Senbengegenb ein3ujinken, 
3ugleid) mit ben Schenkeln in  o o l l k o m m e n e r  g e r a b e r  S t r e c k u n g  
gehalten werben k a n n , wenn ferner beim Siegejtütj f e i t l i n g s  eine 
burd) bie beiben Sd)ultert)öl)en ge3ogene Sinie genau j e n k r e d j t  3ur 
Ad)[e ber IDirbelfäuIe jteht unb Ietjtere felbjt k e i n e  f e i t l i d j e  ©i n» 
b i e g u n g  3eigt ü jw . Die S p r i n g ü b u n g e n  finb 3U erweitern burch 
I)in3unehmen bes Ifüpfjprungs (oon einem au f basfelbe Bein) a ls  Dor» 
Übung 3um D reijptung in f j up f , ©ritt unb Sprung. D er Sprung joll 
ferner gehen über n i e b r i g e  fefte I f i n b e r n i f f e ,  wie 3. B . ben oberen 
©injah eines Sprungkaftens, über niebrige Ijürben fowie über Spring» 
gräben. m it  bem © e r ä t f p r i n g e n  (Bock, K ajten ufw.) werben bie 
erften leichteren Übungen begonnen. —

$iir bie 3al)Irei<hen Kinber biefer Altersftufe, welche Ieidjte Ifaltungs»
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pdötfdjesSonber*turnen.
Die 3eit Dom 12. bis 3um 15. Cebens= iatjr für Knaben.

fctjler unb IDirbelfäuleoerbiegungen erften ©rabes auftoeifen, ift ein 
o r t h o p ä b i f d j e s  S o n b e r t u r n e n  unter £eitung non befonbers ba3u 
gefd)ulten K räften  einjuricbten. Sdjulkinber, bei benen bereits aus« 
gefprodjene Skoliofe 3toeiten ober britten ©rabes be|tel)t, gehören inbes 
in bie Betjanblung bes orthopäbifd) gefaulten  flr3tes, bem entfpredjenb 
oorgebilbete ©urnlebrer ober ©urnleljrerinnen lebiglid) a ls  Reifer ober 
Helferinnen 3ur Seite ftefjen können. —

D as 12. b i s  15. £ e b e n s j a l ) r ,  toeldjes bei ben K n a b e n  3 n r  
© n t r o i ( k l u n g s 3 e i t  erft t j i n i i b e r l e i t e t ,  roährenb bei einem ©eil 
ber IK ä b d je n  im 14. unb 15. £ebensjaf)re bie © n tro ick lu n g  b e r e i t s  
e i n g e f e t j t  hat, i[t ausge3eid)net burd) bas nun beginnenbe f t ä r k e r e  
t D a d j s t u m  ber £ u n g e n  unb bes H e r 3e n s - K räftige Anregung 
ber tjer3= unb £ungentätigkeit förbert bies tD adjstum ; bafyer finb bie« 
jenigen S p i e l e ,  toeldje ftärkere B e le g u n g  oerlangen, bas finb £ a u f «  
Ü b u n g e n  im fdjnellen £auf bis 150 m unb barü b er, im D auerlauf 
bis 3U 3tDÖlf IRinuten, Ifier befonbers am piatje . Da3U kommt bas 
S d ) r o i m m e n  in ber »ärm eren  3al)res3eit, ber © i s l a u f ,  bas S d ) i  = 
l a u f e n ,  bas K o b e l n  im IDinter. Desgleid)en finb U ) a n b e r u n g e n  
im munteren IRarfd)fd)ritt nun häufiger unb m it roeitergefteckten 3 ielen 
uor3uneI)men, }o baf) bie Sdjüler bie $reube empfinben, eine anfetjnlidjere, 
tüchtige £ e i f t u n g  im IDanbern oollbringen 3U können.

3nsbefonbere Iaffen fid) m it ber 3u gen b, toenn fie bas 12.— 13. 
£ebensjal)r 3urückgelegt l)a t, nun aud) m ehrtägige IDanberfal)rten 
roäfjrenb ber 5«rien3eit unternehmen. Die 3 ugenb unferer h<>heren 
Sd julen , bie jid) in ben „ I D a n b e m o g e I" = D e r e in ig u n g e n  3ufammen= 
fd)Iofi, gab in hcrDorra9cnöer IDeife bas B eifp ie l, roie fid) mit bem 
geringftmöglidjen Auftoanb oon ffielbmitteln IDanberfahrten burd) unfere 
Ianbfd)aftli(h fo m annigfaltigen beutfdjen ©aue unternehmen Iaffen. 
Diefem Dorbilb folgenb, ha* m an nun aud) an 3ahlreid)en ®rten fünf« 
bis fiebentägige IDanberungen für unfere DoIksfd)uIjugenb ins £eben 
gerufen. Durd) bie forgfältigen Unterfudjungen oon Dr. Roeber unb 
tDienedte=Berlin roiffen toir, buf) foldje längeren IDanberungen auf bas 
tDadjstum ber 3 ugenb nad) ffieroidjt roie K örperlänge einen ©influfj 
ausüben, ber nod) nad) mehreren KTonaten burd) gefteigerte 3 unat)me 
bes IDadjstums nadjroeisbar ift. —

3n ben e i g e n t l i c h e n  © u r n f t u n b e n  finb allenthalben roährenb 
biefer flltersftufe bie Hnforberungen an ffiefd)idilid)keit roie an K raft 
3u fteigern. D as g ilt fd)on oon ben fogenannten Sreiübungen, roeldje 
3U roirkfamen ©in3elübungen aus3ugeftalten finb, unb bie n i d j t  in 3U = 
f a m m e n g e f e h t e n  $reiübungen mit 3ahlreid;en 3 eiten 3U betreiben 
finb. m it  Red)t forbert Keuenborff, bafj biefe „5 rud)t bes päbagogifdjen 
R ationalism u s" aus ber Sd)ule oerfdjroinbe. tDertooIl bleiben aller» 
bings auch in biefen 3 af)ren eingreifenbe Haltungsübungen, beren Rot« 
toenbigkeit fd)on oben betont ift. B ei ben Knaben kann jetjt aud) ber
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Ausbilbung non ( E n t J d j I o f f c n l j c i t  unb f r  i f cg e m I D a g e m u t  
fdjon breiterer Raum  gegeben roerben: burd; S p r i n g ü b u n g e n  nadi 
tjöge unb IDeite; burd) bie Übung bes D r e i f p r u n g s ;  burd) bie 
Überroinbung non f j i n b e r n l f f e n ,  bie im fcgnellen £auf burd) ben 
Sprung 3U nehmen finb: roie tjürbe, niebrige p ian ke, B retterjaun unb 
©raben. 3n gleicher Richtung finb roirkfam bie Übungen bes ge» 
m i | d ) t e n  S p r u n g e s  (©erätfpringen) über Bock unb Haften; bie 
Springübungen am p f e r b ,  am B a r r e n  unb am n i e b r i g e n  Redt.

D ag in biefen 3 agren bei ben R Täbd)en bereits bie Reifeentroicklung m̂ 'nn' 
ein3ufegen p fleg t, ift oben fdjon bemerkt. Selbftüerftänblid) bebingt "“«i t>em 
biefer Umftanb befonbere Rücbfid)tnaf)me —  roie überhaupt nad) bem 12'ja ^ 'ns 
12 . £ebensjagre bie £eibesübungen ber Rtäbd)en einen anberen 
dtjarakter annegmen müffen a ls  bie ber Knaben. Über biefen Punkt 
Ijerrfdjt Dielfad) nod) U n klarh eit, roesl)alb t)icr kur3 einige ausfcglag» 
gebenbe ffiefidjtspunkte angegeben fein mögen.

B or bem 10 .— 12 . £ ebensjagr, roeldje flltersftufe bager aud) als 
bie „neutrale" be3eid)net roirb (S tra g), finb bie Unterfcgiebe im Körper» 
bau ber !Räbd)en unb bem ber Knaben nod) geringfügig, fo bafj kein 
A n la g  Dorliegt, bie £eibesübungen ber RTäbd)en roefentlid) anbers 3U 
geftalten a ls bie ber Knaben, flllerbings finb bie Reigungen ber 
Rläbcgen fdjon in früher 3 ugenb anbers geartet a ls  bie ber Knaben.
£et}tere gefallen fid) fdjon früg barin, a ls künftige K rieger if)ren Spielen 
einen folbatifdjen (Igarakter 3U geben, im Ijelm 3U prangen unb ben 
K inberfäbel 3U fd)toingen, roäfjrenb bie RIäbd)en fid) nod) mit iljren 
Puppen unb beren Kleiberfcgmuck befc^äftigen. (Ebenfo erroadjt bei ben 
kleinen Rtäbd)en fdjon früh öie öorliebe 3U Ringelreigen unb San3, 
gefdjritten beim K lang non Kinberliebcgen, eine Dorliebe, bie ber Knabe 
nermiffen lägt. Rad) bem 12. £ebensfal)re treten aber aud) bereits 
Anbetungen im äugeren Körperbau auf, toeld)e Berückficgtigung bei ber 
Ausroaf)I ber 3U betreibenben £eibesübungen ergeifcgen.

3n ben 3 ahren Don 12—15 ift 3toar bas £ängenroad)stum ber 
IRäbdjen ftärker, roogegen non nun ab ginfidjtlid) ber R tuskelkraft rote 
ber Jaffu ngsk raft ber £ungen bie Rläbcgen gtnter ben gleichaltrigen 
Knaben 3urückbleiben. 3 ugleid) roirb bas Becken ber Rläbcgen breiter, 
bie Sdjenkelköpfe ftegen roeiter auseinanber; Ieid)ter a ls  bei ben Knaben 
(teilen. fid) infolge ber RTuskeIfd)roäd)e tjaltu ngsfegler ein. (Es finb 
ferner bei ben RTäbd)en bie ©elenke biegfam er a ls  bei ben Knaben.
Kur3, es beftegen eine Reihe oon Befonbergeiten bes roeiblicgen Körper» 
baues im anatomifigen Sinne, roelcge erkennen laffen, bag in be3ug auf 
bie £eiftungsfägigkeit fü r beftimmte £eibesübungen bie beiben ffiefcglecgter 
üerfdjieben b efägigt finb. D er (Eintritt in bie 3 agte ber Reifung be= 
bingt aud; p g q f i o l o g i f c g  roeitergegenbe Unterftgiebe. Die regel» 
m ägig alle oier U)od)en eintretenbe Rtenftruation ga t fü r eine Reige 
non Sagen  Dermegrten B lutanbrang 3U ben Unterleibsorganen 3ur $o!ge
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unb bew irkt, baß gerabe in bicfen (lagen alle ßeftigeren (Erfcßütterungen 
bes K örpers ober baß plößlicße Änberungen in ber Blutoerteilung 
(3. B . burcß fcßnelles (Eintaucßen in kaltes tDaffer beim Baben) oft 
bauernbe Scßäben in bem regelm äßigen D erlauf ber ITienftruation, in 
ber £agerung ber U nterteibsorgane ufw . 3ur $oIge Haben. Keine 5 rage 
ift es, baß n a ß  bem 12. 3 aßre bas RTäbßenturnen b o ß  ettoas anberen 
(Eßarakter tragen muß a ls bas Knabenturnen. Hießt a ls  ob ßier bas 
TDort gerebet werben foll jener roeidjlidjen A rt non £eibesübung, bie 
man im Hamen ber „Ä ftßetik" uor einigen 3aßr3eßnten a ls  bie an» 
gemeffenfte 5 orm fü r bie körperliß e (E^ießung unferer RTäbßen Hielt, 
jenen Übungen m it „|d)ön abgerunbeten B ew egungen", ferner (Einbrillen 
uon allen m ögliß en  Scßrittarten, Hüpfen unb tropfen foroie ben Über» 
fß w a n g  nußlofer © rbnungsübungen unb Reigen. R o ß  weniger foll 
ßier bie halb aus (Englanb, halb aus Am erika bei uns importierte 
„k alliftßenifße" ©qmnaftik empfoßlen werben. Beileibe nießt! XDir 
w ü nfßen  unferen RTäbßen eine kräftige w irkfam e A rt ber Körper» 
erßießung, aufgebaut auf ben ffirunblagen gefunber unb natürlicßer 
Ü bungsbebürfnijje, w ie fie in ben oorßergeßenben A bfßnitten  biefes 
B u ß e s  entwickelt finb. (Es foll ßier in wenigen kurzen 3 ügen bargetan 
werben, nad) w e iß e r  R iß tu n g  ßin oorwiegenb ber Übungsftoff fü r bie 
weiblicße 3ugenb ßufammengeftellt werben muß.

D a  ift nun ßinjicßtticß ber fßulm äßigen  Übungen bes (Turnens oorab 
3U bem erken, baß gerabe bei ben RTäbcßen bie (Ergießung 3U fd)öner 
K örperßaltung befonbers 3U betonen ift. Denn biejenigen Übungen, 
welcße 3ur (Entwicklung unb K räftigu ng ber R ü ck e n = unb ber B  a u <ß = 
m u s k e l n  uor allem bienlid) finb, ßaben fü r bie RTäbcßen grunbfäßließ 
erßößte Bebeutung. Die größere Häufigkeit oon tjaltungsfeßlern  unb 
Derbiegungen ber HMrbelfäuIe beleßrt uns ja  fß o n , baß biefe Htuskel» 
gruppen bei ben RTäbcßen noeß meßr fß w a ß e  Stellen bes K örpers finb, 
a ls bies bei ben Knaben ber $ a ll ift. (Ebenbarum w a r  es gerabe für 
bas RTäbcßenturnen geboten, ßaßlreiße Übungen ber fcßwebifcßeit Scßul» 
gpmnaftik ßerüber3uneßmen unb ffieräte w ie Sproffenwanb (ober Ribb» 
jtol) unb £angbank in unfere ilurnßallen ein3ufüßren.

Beßliglid) bes ffieräteturnens fei barauf aufm erkfam  gemaeßt, baß 
bas weiblicße ffiefßteßt, feßon wegen feines geringeren burcßfcßnittlicßen 
K örp erg ew iß ts  —  wenigftens nad) bem 15.— 16. 3 aßre — , ferner 
aueß wegen größerer B iegfam keit in bem £enbenteil ber XDirbelfäuIe 3U 
3aßlreid)en Übungen im H a n g an ber wagereeßten unb fißrägen £eiter, 
am R ib b fto l, an ben R ingen, an ben K letterftangen, m eßr (Eignung 
bejißt unb in maneßem Betracßt leiftungsfäßiger erfeßeint als bas 
männlicße © efßleß t. Um gekeßrt fallen ben RTäbßen Übungen im 
S t ü ß  wefentlicß f ß w e r e r  a ls  ben Knaben unb Jünglingen. Hur 
befonbers kräftige RTäbcßen bewaßren babei eine gute Haltung. D as 
g ilt insbefonbere für ben freien Stüß ((Rucrftüß) am B arren . Übungen
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tote Stüijeln, S tii^ ü p fc n  u. bgl. finb aus bem Schulturnen ber ITtäbd)en 
ga«3 3U ftreid)en. 3 f)r W ert ift im günftigften 5 alle ein fragroürbiger, 
roätjrenb für ben norurteilsfreien Beobachter feftftef)t, baff in ben meiften 
$ällen —  id) benKe ba an alle bie trefflichen Turnerinnen, roeld)e id) 
nun feit 24 3 af)ren bei ben Turnprüfungen beobad)ten bonnte —  biefe 
Übungen bie K örperhaltung gerabe3u fdjäbigen. Anbers liegt bie Sadje 
be3üglid) ber <5efd)icKlid)Keitsübungen am Barren, bie nur einen flüchtigen 
Stütj oerlangen.

©egenüber neralteten, aber immer nod) nid)t ausgeftorbenen Dor» 
urteilen fei heraorgel)oben, baf; minbeftens in bemfelben W affe roie ben 
Knaben unferen lTtäbd)en B e r o e g u n g  i n  f r e i e r  £uft 3U S p i e l  unb 
natürlid;en £eibesübungen nottut. Sdjon bie oft erfdjrecKenb grofje 
IjäufigKeit ber B l u t a r m u t  unb B l e i d ) f u d ) t  bei ben ÜIäbd)en, bie 
namentlich roätjrenb unb bur3 nad) ber TntroicKIungs3eit auftritt, lehrt 
uns, roie notroenbig gerabe in biefen 3 a h ren reidjlidjer A ufenthalt unb 
entfpred)enbe Beroegung im $reien für bie ffiefunberhaltung ber heran» 
roadjfenben ÜIäbd)en unb $rauen ift. D aher benn aud) ber Betrieb 
ber rointerlid)en £eibesübungen, ferner bes W anberns, bes Bergfteigens 
ebenforoot)! roie ber bes Sdjroimmens gleid) roohltätig ift für bie Wäbd)en 
roie fü r bie Knaben unb jungen ITIänner.

TinfdjränKungen finb nur 3U madjen 3unäd)ftbe3üglid) bes S p r i n g e n s ,  
ffieroijj follen aud) unfere Trtäbdjen ben Sprung nad) t)öl)e unb W eite 
üben, allein ihre £eiftungsfäl)igKeit im Sprung ift ftets —  f)’ er fprid)t 
ber befonbere B a u  bes roeiblidjen K örpers mit —  eine redjt befdjränKte, 
namentlich roenn es fid) um breithüftige ÜTäbd)en mit nerhältnism ahig 
bur3en Beinen hanbelt. ©erabe3u bebenlilid) ift fdjon roegen ber ftarben 
Trfd)ütterung ber B audjorgane ber Tieffprung —  beffen Übungsroert 
aud) nid)t fo grofj i ft ,  a ls  baf; er nid)t gan3 gut gemijjt roerben 
Könnte — , ferner bas Sturm» unb bas Stabfpringen. (Ebenfo halte 
id) ben ffirätfd)fprung über bas P ferb  ober ben quergejtellten BocK als 
roenig geeignet fü r bas ITTäbd)enturnen. D ajj ein3elne fd)IanKgebaute 
bühne Turnerinnen foldje Sprünge gan3 gut aus3ufübren nermögen, 
barf uns nid)t in unferem U rteil beirren.

3m fd)nellen £ a u f  ftehen bie ÜTäbdjen ben gleichaltrigen Knaben 
unb 3 ütiglingen 3iemltd) roeit nad) —  troh bes Klaffifdten Beifpiels ber 
fd)nellfüfeigen A talan te unb ber Spartanerinnen foroie ber £eiftungen 
o o n '5 rauenabteilungen unferer Sport» unb Turnnereine im Staffellau f.

U lan hat fid) neuerbings aud; fü r bie U) u r  f ü b u n g e n bei ITTäbdjen 
begeiftern roollen. W a g  eine Kleine K iege tüdjtiger Turnerinnen fid) 
aud) einmal am Speerrourf erfreuen —  bei einer grofjen TurnKlaffe 
non 40—50 Schülerinnen, ber etroa fünf W urffpeere 3ur Derfügung 
ftehen, ift ber tatfäd)Iid)e Übungsroert fü r jebes ein3elne Wäbd)en ein 
fo aufjerorbentlid) geringer, baff bamit nur bie 3 eit ncrgeubet roirb.

Aud; a t h l e t i f d j e  K r a f t ü b u n g e n ,  roie tjantelftem m en, Stein»
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ftofcen ober gar ber R in gk am p f, gehören nid)t auf bcn Übungsplat) 
unferer Rtäbdjen. D agegen fei auf bie befonbere (Eignung ber lRäbd)en 
3U einer fo roertoollen Ü bungsart, roie es b a s S d j r o i m m e n  ift, nad)= 
brüöklid) htngeroiefen. —

BCRcifct’er , 5-— 17- L e b e n s j a h r  beginnt in ber R egel bie R e i f e »
cntmistungentu>i& I u n g  beim m ä n n l i c h e n  ®efd)led)t. Reben ber gefd)led)t= 
bi1S*n *«"• ^ en ®ntu,**Iun9 »ft bas phpfiologifd) tjeroorftedjcnbfte Kenn3eid)en 
ld)ic4it mitbiefer £ebensjal)re bas a u f e e r o r b e n t l i d j e t D a c h s t u i n  b e s  
cX'nsiä^r!t)c r 3e n s  i^i e n g e r  bleibenben Sd)Iagabern. D am it oerbunben ift 

geroöhnlid) ein ftärker einfetjenbes £ ä n g e n r o a d ) s t u m  bes Körpers. 
IDas ben IDeiterbetrieb ber £eibesübungen auf ben ffirunblagen betrifft, 
roeldje in ben oorangegangenen £ebensjal)ren gelegt mären, fo finb bie 
Spiele nun immer mel)r 3U feinen K a m p f f p i e l e n  aus3ugeftalten. 
ffielegentlidje I D e t t f p i e l e  bienen ba3u, bie tjölje ber erlangten Spiel» 
fertigkeit 3U erproben, unb beleben ben Spieleifer. Reben bem S c l) la g  = 
b a l l  begeiftert fid) nun bie frifdje 3ugenb aud; fü r ben unfdjätjbaren 
$ u f s b a l l  (id) meine ben 5 ufjbaII ot)ne flufneljm en ober A ssociation ), 
aud) ( E o r b a l l  (Kridiet), 5 e l b b a l l ,  K o r b b a l l ,  5  a u  ft b a l l ,  
H a m b  u r i n b a l l  —  f e s t e r e  b r e i  Spiele neben bem Hennis aud) 
f ü r  b i e  R l ä b d j e n  geeignet —  finb 3U betreiben. Da3u kommen 
bann nod) bie neuerbings ftärker gepflegten Kriegs» ober ®elänbefpiele. 
3n ben (lurnftunben können bei ben Übungen an ®eräten ftärkere 
f l n f o r b e r u n g e n  an K r a f t ,  ® e f d ) i c k l i d ) k e i t  unb I D a g e m u t  
geftellt roerben. D ies um fo met)r, a ls nad) ben nerbienftoollen (Er» 
fyebungen non P ro f. RTattl)ias»3ürid) foroie oon P ro f. ®obin=®enf bie 
befonbere 3nanfprud)nal)me bes Sd)ultergürtels burd) turnerifdje ®erät» 
Übungen befonbers geeignet ift, roäfpcenb ber Reifungs3eit unb in ben 
erften 3 af)ten barüber hinaus ben Bruftum fang foroie bie Sdjulterbreite 
in roirkfamer tDeife 3U nergröfsern. 5 ü r  b i e S d ) n e l ! i g k e i t s ü b u n g e n  
ftetjt bie £eiftungsfäl)igkeit gegen bas 16. unb 17. £ebensjat]r hier a u f 
b e r  I j ö l j e  unb geftattet gelegentliche Erprobung in R ) e t t k ä m p f e n  
über k u r 3 e  unb m i t t l e r e  £ a u f f t r e c k e n  (100—500 m unb m eh r); 
im R t a r f d j i e r e n  unb B e r g  ft e i g e n  finb anfel)nlid)ere £eiftungen 
fd)on gut burd)fül)rbar; bie IH uskulatur ift ferner kräftig  genug ent» 
roickelt, um mit bem erften Betrieb bes Ruberns —  fa lls  ®elegenf)eit 
bafür oorhanben ift —  3U beginnen. 5 üt Sd)üler höherer £ehranftalten 
erhöhen gelegentliche Ruberroettkämpfe 3roeifellos bie 5 reube an biefer 
herrlidjen £eibesübung. £in regelrechtes fporttidjes dränieren 3U foldjen 
Ruberregatten holte id) aber fü r Schüler a ls nid)t geeignet. —  Rn» 
greifenbe Kraftftücke, roie bas Stemmen fd)roerer Ijanteln u. bgl., finb 
aud) jetjt nod) bebenklid).

Dbern<Ent"9 3m 17.— 20. £ e b e n s j a l ) r  oollenbet fid) bie (Entwicklung, ooll» 
midtiungcmenbet fid) fern er, roenigftens in ber Ijauptfadje, bas £ängenroad)stum, 
Ccbensjatir.unb es beginnt ein ftärkeres B r e i t e n r o a d ) s t u m .  Die Eignung 3U
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jeber A rt Dort £eibesübung nimmt jtetig 31t. 3nsbefonbere ift nun öic 
R tuskulatur ftark genug getoorben, um neben kühnem © e r ä t t u r n e n  
ficf) aud) in K raftleiftu n gen , fo im R i n g k a m p f  unb fdjließlid) aud) 
im tjantelftemmen unb Steinftoßen, 3U Derfudjen —  allerbings nod) 
in mäßigem U m fange unb u n t e r k e i n e n U m f t ä n b e n f p o r t m ä ß i g .
D as ift einer fpäteren flltersjtufe Dor3ubel)aIten. 3 u Ceiftungen im 
R u b e r n  ift ber K örper nun doII geeignet. (Ein gleiches g ilt fü r bas 
R a b f a h r e n ,  wobei id) inbes auf bie früher gemad)ten Ausführungen 
betreffs ber ffiefäl)rbung bes tjer3ens üerroeife, welche überm äßiges 
Rabfahren mit fid) führt. D a in biefem 3ufammenl)ang bas Rabfahren 
—  roeil es nid)t 3U ben oon ber Sd)ule aus betriebenen £eibesübungen 
gehört —  bisher unerwähnt geblieben w a r ,  fo fei bem erkt, baß id) 
bas Rabfahren früher a ls  um Beginn bes 14. £ebensjal)res fü r eine 
m i n b e f t e n s  b e b e n b l i d j e  Sad)e halte. D ies barum, w eil bas Rab* 
fahren bie 3ugenb 3U fd)Ied)ter, oornübergebeugter tjaltu ng neranlaßt 
(runber Rücben), roeil es jie non bem w eit 3uträglid)eren $ußw anbern 
entwöhnt unb enblid) gar 3U leid)t ©elegenßeit 3U Übertreibungen 
gibt. —

Run finb aber htajichtlid) ber gefamten Altersftufe ber (Entwidrlung 
oom 15. bis 3um 20. Lebensjahr widjtige Unterf(hiebe in ber Aus* 
w äh l ber beftgeeigneten £eibesübungen 3U machen je nad) ber b e r u f *
I i d ; e n  £aufbahn ber jungen £eute. 3n ber 3eit nor bem 14. unb 
15. £ebensjat)r hatten w ir lebiglid) 3U rechnen mit ben Derhältniffen 
bes S d j u t t e b e n s ,  weld)e für alle Kinber biefer A ltersklajfe gleiche 
Übungsbebürfniffe bebingen. Anbers mit ber (Entwidtlungs3eit. tjier 
bann es fid) fjanbeln um junge £eute, weldje aud) bann nod) ihre 
Sd)ulftubien fortfeßen, in ©qmnafien, Realfdjulen, 5 ad)fd)ulen ufw . bis 
hin 311 ben tjod)fd)u!en. $ ür biefe gelten insbefonbere bie oben auf * D® '|^tbne" c 
geftellten ©runbfäße h 'nßä)ffiä) ber A rt unb bes RTaßes ber 3U be* für Me 
treibenben £eibesübungen. EDir bürfen babei aber beileibe nidjt o e r » ^ 1“^ ™  
geffen, baß bie große Klaffe ber f)eranwad)fenben 3ugenb bes Dolkes B«ufe mit 
halb nad) bem 14. £ebensjat)r bereits einer B eru fstätigkeit 3ugefüt)rt Mcnsiaiir. 
w irb  unb ben tjauptteil ber ©agesftunben 3ubringt in ber IDerkftube, 
im $abrikfaale, K ontor, in ber Sd)reibftube. tjier in  b e r  £ e t ) r  =
I i n g s 3e i t  tut nor allem  not reid)Iid)e e r h o l e n b e  B e w e g u n g  i m  
S r  e i e n ,  alfo 3 ugenbfpiele, IDanberungen, Sdjwimmen ufw. Denn hier 
g ilt es oor allem , biejenigen ungünftigen (Einwirkungen einigermaßen 
aus3ugleid)en, welche bie $abriks=, tjanbwerks* unb kaufmännifdje 
A r b e i t  i m  g e f d j i o f f e n e n  R a u m  m it oft mehr a ls fragw ürb iger 
£uft ausübt. D as tjallenturnen in ben Dereinen kann hier &ie Be* 
wegung im Sreien  n i d j t  e r f e ß e n .  tDohl aber ift es geeignet, ben 
n e r b i l b e n b e n  ( E i n f l ü f f e n  entgegen3umirken, weldje mit ben Der* 
fdfiebenen gewerblichen (Tätigkeiten häufig nerbunben finb. RIand)e 
gewerblichen Arbeiten nehmen e i n } e i t i  g nur ein3elne beftimmte
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IKuskeltätigkeiten ftark in Anfprud), manche (teilen überhaupt k e i n e  
Anforberungen an bie U tu skeltätigk eit, um (o mefjr aber toirb babei 
Befdjäftigung in b a u e r n b  f d ) I e d ) t e r  K ö r p e r h a l t u n g  begiin(tigt. 
tjier i[t in ber (Tat aud) ein richtig geleitetes, all(eitig bie ITtuskulatur 
enttoidtelnbes Humen oon tD ert, gan3 unbefd)abet (einer (onftigen, 
oben h « Dor9et)°t,en« 1 Oor3üge für biefe Altersftufe. Aber m ag man 
leßtere nod) (o hoct) einfd jäßen, —  es i(t unb bleibt bod) nur eine 
halbe, eine unoollkommene Sad)e ohne bie (Ergänjung burd; ausgebehnte 
regelm äßige Beroegung unb Übung in freier £uft. Die H atfadje, baß 
in mandjen tjauptftätten ber 3nbuftrie bie größere fjälfte aller Arbeiter 
ber £ u n g e n f d ) r o i n b [ u d ) t  3um ®pfer fä llt, muß unbebingt 3U ernftem 
rtadjbenken aud) barüber aufforbern, roie bie r e d ) t e  D o t k s e r h o l u n g  
unb D o l k s k r ä f t i g u n g  be(d)affen fein (oll, um aud) an ihrem Heil 
ben be(tef)enben unheiluollen (Einflüjfen Abbruch 3U tun, unb 3toar burd) 
(Erhöhung ber tD iberftanbskraft ber gewerblichen 3ugenb. ffierabe h i«  
liegt noch ein reidjes Arbeitsfelb oor uns. —

Unb nun nod) kur3 einiges über bie einfdjlägigen Dert)ältnijje bei 
ben d 0 11 ( E r t o a d ) f e n e n .  —  Über bas 20. £ebensjat)r hinaus bis 
etw a 3um 30. liegt basjenige A lter , roeldjes 3ur (Entfaltung non ©e» 
fd)icklid)keit, oon Schnelligkeit, oon Kühnheit unbtD agem ut bie l ) öd) j t e n  
£ e i ( t u n g e n  auf bem ffiebiet ber £eibesübungen 3U erreichen geftattet. 
3n biefen £ebensjahren i(t es aud) toeniger bebenklid) als in anberen, 
roenn jid) b e f o n b e r e  £ i e b l ) a b e r e i e n  geltenb machen, fo baß ber 
eine lieber tu rn t, ber anbere lieber ru bert, $ ußb all (p ielt, fd)roimmt 
ober K ab fährt. D am it roill id) keinesfalls ber (Einfeitigkeit bas IDort 
reben, aber (ie ift gerabe h i«  am roenigften (d)äblid). Übertreibungen 
allerbings rid)ten (id) (tets oon (elbft. —

Die Seit oom 30. b i s  3 u m  40. £ e b e n s j a l ) r  be3eid)nen mir 
allgem ein a ls  bie ber d 0 11 e r r e i c h t e n  I K a n n e s k r a f t .  3n ber 
Hat ijt bann aud) bie £ei(tungsfäl)igkeit in be3ug auf K r a f t »  roie 
auf Dauerübungen bie g r ö ß t e .  Dagegen hat bie (Eignung 3U ffie» 
r o a n b t h e i t  unb f f i e f d ) i c k l i d ) k e i t  h i«  bereits n a d ) g e l a f f e n  unb 
kann burd) Übung nidjt mehr gefteigert toerben. Uo d )  m e h r  i ft  
o e r m i n b e r t  bie B e f ä h i g u n g  3 u S d ) n e l I i g k e i t s b e r o e g u n g e n .  
Denn ber ©ipfel I) i« fi«  liegt roohl meift in ber 3eit oom 17. bis 
3um 24. £ebensjahr.

3 ft bas 40 . £ e b e n s j a l ) r  oollenbet, fo befinbet fid) bie leibliche 
£eiftungsfähigkeit bereits nad) allen jenen Kid)tungen hin auf ber a b »  
f t e i g e n b e n  £inie. Die EDänbe ber Sd)lagabern toerben ftarrer unb 
büßen an (Elafti3ität ein. B alb  früher, halb fpäter beginnen jid) Kalk» 
fabje in ihnen ab3ulagern. 3n entfpredjenbem IKaße toirb aud) bie 
A rbeitsfähigkeit bes t ) e r 3 e n s  eine geringere. „D er IKenfd) ift fo alt 

,  toie feine A rterien" ijt ein S a ß , ber mit Rüdtfid)t auf biefe Alters» 
erfd)einungen im Bereid) ber K reislauforgane feine oolle Berechtigung
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jjat. 3ft f t ä r k e r e r $ e t t a n j a ß  oorßanben —  unb folcßer entroickelt 
fid) in ber 3eit oom 40. bis 3um 50. £ebensjaßr gcroöt)nIi«f) am 
jtärkften — , fo feiert fid) bic ffettmaffen nunmeßr m it Dorliebe im 
(Bekröfe bes D arm s unb in ben Baucßbetfeen ab. D am it roerben bie 
B eilegungen bes 3 r o e r d ) f e l i s  ftark b e ß i n b e r t ,  unb n i m m t  bem= 
entfprecßenb ber U m fang ber f l t e m t ü c ß t i g k e i t  a b :  bie 5 aflun9Ss 
kraft ber £ungen ermeift fid) a ls  in ftärkerem (Brabe oerringert. Don 
felbft o e r b i e t e n  fid) nun ß e f t i g e r e  Scßnelligkeitsübungen, meil fie 
a lsbalb  ftarhe Atem lojigkeit nerurfacßen. (Ebenfo roirben umfänglid)e 
K raftübungen, toeil mit bem D organg ber preffung oerbunben, oer= 
ßängnisooller auf ben tferjm usbel unb ben B lu tk re islau f ein. Die ge= 
fcßilberte Abnahme ber £eiftungstüd)tigbeit unferer fltem= unb Kreis= 
iauforgane geftaltet eben ben f l u s g l e i d )  foldjer D orgänge mit benen 
ber fltem lofigbeit unb ber preffung immer l a n g f a m e r  unb 
f d ) t o i e r i g e r .  D agegen ift bie $äßigkeit 3U D a u e r ü b u n g e n ,  3U 
anfel)nlid)en 5 ußmanberungen, ausbauernbem Bergfteigen, felbft roeiteren, 
in m äßiger (Befdjroinbigbeit ausgefül)rten Hab= unb Ruberfaßrten oft 
nod) in überrafdjenbem Utaße oorßanben. Uüßlicß finb in biefen 3aßren 
nod) immer regelm äßige 5 r e i ü b u n g e n  fotoie 3ur (Erhaltung einer 
geroiffen (Befd)icklid)keit unb (Befcßmeibigkeit felbft aud) I e i d ) t e r e  
(Berätübungen. Be3üglid) biefer fei aber ßeroorgeßoben, baß alle ge= 
naltfam en Beroegungen, baß Überfcßläge, Stur3l)ang, 5 elgen u. bgl. 
3um minbeften überflüfjig, ja, roegen ber Befcßaffenßeit ber B lutgefäße 
hier fogar bebenblid) unb baßer 3U meiben finb. flllerbings malten 
ba große Unterfcßiebe ob. Solcße, bie fid) ftetig im Übungsftanbe be» 
funben ßaben, roaßren fid) ^ rifd jc , (EIafti3ität unb £eiftungsfäf)igbeit 
oft nod) roeit über bie geroößnlidjen flltersgren3en ßinaus. Ungeübte, 
oerroeid)Iid|te Scßroädjlinge finb bagegen m andjm al in ben fonft nod) 
beften jfaßren bereits untüd)tig unb früf) gealtert. —Das aber, ßoffe id), ift uns im £aufe biefer Darftellung oon neuem klar oor bie Seele getreten: baß £eibesübungen, roenn fie in rießtiger Art unb in rießtigem Umfang betrieben roerben, ein fießeres, einem jeben 3ugänglid)es unb anbersmie nid)t 3U erfeßenbes Ulittel bilben, um in allen flltersftufen bas möglidjft ßoße Ulaß non (Befunbßeit, lEücßtigkeit, flrbeitsfäßigkeit unb ooller, köftlid)er £ebensfreube unb £ebensgenuffes 3U erroerben!
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D on 5 e * b i n a n ö  H u g u f t  S d j m i b t  erfdfienen ferner:

U n f e r  K ö r p e r
fjanbbuch 6er A n atom ie, p ijt)fioIogte unb Efqgiene öer £eibesübungen.
5., neubearbeitete Auflage. 1920. X V I I I , 637 Seiten mit 571 Abbilbungen unb 

einem A n fa n g : (Erfte E fi lfe  b e i p l ö ^ I i d je n  U n g l ü d t s f ä l l e n .
Se|t gebunben.

3n erfter Rettje für alle Rtänner unb $rauen, bie fidj burcf) Seibesübungen 
gefunb, jtarb, frifd) unb froh erhalten wollen, insbejonbere für ©unter unb 
©urnletjrer, Schulmänner unb <Er3ieher, Ärjte, bejonbers Schulamte, (Offiziere, 
Bilbfjauer unb IRaler, Sportfreunbe, 3. B . : Athleten, Bergfteiger, Su&balljpieler, 
Caton=®ennis=SpieIer, Rabfaljrer, Reiter, Ruberer, Sd)tDimmer. —  Keinen bejjeren 
Ifausfreunb bann (ich ein (Turner ober Sportfreunb toünfchen als feinen „Sd)mibt", 
ber if)m ein treuer Berater, ein fjüter feiner ©efunbheit ift.

<Zrfte fjilfe
bet plötjlicfyen Unglüdtsfäflen

(Eine b u rje  A n leitu n g.
K l.=8 °. 48 Seiten unb 26 Abbilbungen. Kartoniert.

Prof. Dr. Kar l  Cotta:

X L u  rngefdjicfyte
£ eitfaben  fü r  Öen U nterricht in ber ^ urngefd)id)te.6 ., oerbefferte Auflage. 1919. Kl.=8 ° . 8  Seiten. Kartoniert.

(Eine bei aller Knappheit jebr ausgiebige Darfteltung ber ©efdncbte bes 
beutfdjen ©urnens.

R u b o l f  S d ) u 1 3 c :

Hus öer tDerftftatt öer ejperimen* 
teilen Pfpcfyologie unö päöagogib

Berufsberatung unb Begabungsforfdjung.
3 um  Selbftftubium  unb 3ur B eleb u n g bes pft)d)o!ogifd)en U nterrichts 

an  Sem in aren  unb anberen höheren U n terrid )tsan ftalten .
4., erroeiterte Auflage. 1921. 8 °. X , 390 Seiten mit 702 Abbilbungen. ®ut geb.

D o n  b e m f e l b e n  D e r f a f f e r  e r f d p e n :

Die moöerne Seelenlel)re
Berufsberatung unb Begabungsforjdjung.

3., oerbefferte Auflage. 1921. 8 °. V , 151 Seiten mit 175 Abbilbungen. ®ut geb.

Ausführliches DerIagsDer3eicf]nis burch febe gute Buchhanblung ober birebt oon 
R . ü o i g t l ä n b e r 5 D e r l a g ,  C e i p 3 i g , D i a r i e n  ft r a f i e  12














