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©er 6 drag biefer Scfjrift ift bem ecntralauśjdjun jur Sbrberung 
ber 3ugenb= unb Solfófpiele in ©eutfdjlanb getoibntei.
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Uorwort

(§inc ©arftellung ber p()i)fiologiid)en ginWirtungen 
ber Uerfdjiebenen SIrten Don SeibeSubungen befafjen Wir 
biS^er in ©eittfdjlanb rtidjf. ©ie bejiiglidfen kapitel 
uttferer grbfjeren ©nrnfdjriften ober felbftanbige SBerfe 
ge^en nid)t uber bie belannten Semeinplatje t>om fbrper= 
lidjen Służeń be§ ©urnen§ IjinanS, aHenfaU§ geben fie 
SluSjitge ber aHgcnteinen Anatomie unb 5p^fiologie 
— nid)t aber ber eigentlii^en $ljt)fiologie ber 8eibe§= 
iibungen.

Slłitglieb ber $i)niglidjen ^ritfungSfommiffion 
filr ©urnie brer unb ©urnlebrcrinnen babę id) biefen 
DJiangel befonberS empfinben gelernt.

SBentt id) Ąier junt erftcnntat eine jttfamntem 
bangenbe ©arftellung ber SeibeSiibungen nadj ifjrerrt 
biJtperlidjen UbungSWert Derfudje; fo fteb)t mir ber llm= 
ftanb al§ ein ermunternber jur Seite, baff unfere 
SenntniS bon biefen ©ingen in ben leijten $abreu nicf)t 
unWefentlid) erWeitert Worben ift. ©ie llnterfudjungen 
£ertel§ uber bie SBirtungen be§ 3krgfteigen§, $olb§ uber 
bie 3Sirtungen einjeltter fportlidfen Dłajimalleiftungen, 
bie glanjenben Sdjriften be§ granjofen & Sagrange 
finb tjier in erfter Sinic ju nennen. Tlir felbft tamen 
biefe ®dfriften utn fo Wifftontmener, al§ fie titrnerifdfen
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SInfdjauungen, bie bon mir unb anbern fdjon langer 
bertreten iuorben toarcn, cinc fdjarfcrc toiffenfdjaftlidje 
SBegriinbung unb 2lu§geftaltung berfdjafften.

SlUcrbingS blcibcit ber Siitfen auf biefern (Sebiete 
noc!) genug. lim fie auSsufuUen, iuirb e§ in Butunft 
Ijoffentlidj an berufenen SRitarbeitern nidjt feljlen.

SBenn toir nur bett (Sfcbanfeit rtidjt aufjer ad)t 
laffen: bafj c§ nidft gili Wteinuugcn unb fielfrgebaiibe 
3U ftiiijen ober gu betampfen, fonbern reblidj barnad) 
ju fud)en, toa§ bem 2BoIjle unferer beutfdjen 3Jugeub 
ant meifteit frommt! ®a§ ift aud; ber Seitftern bes 
SBerfafferś borliegenben 93crfucfjeś geioefen. 3Son biefern 
®eficf)t§puntt au§ barf er aud) iuotjl bitten, bafj feitt 
SBerfdjen, bie grudjt langja^riger 93efd)dftigung mit 
biefern B^cige ber Żurnlefjre, beurteilt toerbe.

SJonn, im gebrttar 1893.

gerb. Sług. Sdjmibt.



(BinUitung.

gaft ebenfo grenjenloS unb unjitylbar, wie 
bie ttbungen beS ©eifteS, finb bie beS fieibeS ; 
aber alled lernen rooHen, ift ^^orljeit, unb alle$ 
mbglidje iiben roollen, biefelbe.

3. 6. ©utśmutljś: ^urnbucf) fur bie 
Sbtjne beS SBaterlanbeg.

2&r ba§ @anje ber BeibeSubungen orbnen unb 
einteilen ibid, tann bon berfdjiebenen ®efid)t§puntten 
auSgeljen. Me BeibeSiibung boUjie^t fid) burd) Beibe§= 
betoegung. ©a liegt e§ natje, nad) bem (Srunb ber 
BeibeSbetoegung, bem SetoegungSjiuede git fragen. 
SDtefer beftefjt nun barin, bie Bage be§ eigenen ftotper§ 
ober einjelner ©eile beSfelben ju anbern, ober bie Bage 
anberer $brber, mit anbern 2Borten: enttoeber bie 
gigenlaft be§ ^brper§ ju meiftern ober eine ^remblaft. 
©ie naturlidjen Srunbformen, in ioeldjen bie§ inftintt= 
mfifjig gefdjieljt, 311 ioeldjen jeber Wlenfdj bon $inb an 
fid) felbft ju erjieljen fucfjt, finb bor adem: Steljen, 
ffictjen, Baufen, Springen, ^lettern, SBerfen, <g>eben, 
©ragen, 3^t)en ?c. ©ie leiblidjen SBefenljeiten biefer 
35etoegung§grunbformen feftjufteUen, in befonbererSBeife 
3U iiben, unb baburd) ben £brper al§ SanjeS unb in 
feinen eingelnen ©eilen 311 erjieljen unb ju berebeln, ift 
alfo bie natiirlidjfte SIrt bon (Stymnaftit. ©ie ©ijmnaftit

Sdjmibt, fieibeSiłbungen. 1 
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ber ©riedjen beru^te auf biefer (Srunblage, fie, toeldje 
bet un§ fo mafjlo§ geriiljmt — unb boc() al§ SSorbilb 
fo toenig befolgt toirb.

2ln biefelbe tnityfte beim SBieberertoadjen ber £eibe§= 
iibungen in ©eutfdjlanb GJutsnuttljs an; auf berfelben 
natitrlic^en unb unberriidbaren (Srunblagc baute gager 
feine Surnfdjule auf.

(Sinen anbercn 2Beg ging ®|)ie§. 3f)tti loar ber 
menfdjlidje £eib getoiffermaśen eine 3Jetoegung§mafdjine, 
au§ ®opf, Słutubf unb (Sliebmajjen beftebjenb, toeldje 
ju cinanbcr in uncnblidj bieleń 53etoegung§mbglid)teiten 
fidj bctoegen tbnnen. @r Ibftc fo bie G51jmnaftif in ein 
laum ilberfeb)bare§ Sijftem bon S5etoegung§formen auf. 
©ic natiirlidjen Srunbbetocgungen bleibeit nur eine 
cinjclne gorrn in biefer SHelljeit, toerben in iljrer natur= 
gcmafjcn unb batjcr gtjmnaftifd) befonberS auSjubilbenben 
górni burd) eine Unfumme belanglofer sSnberungen 
unb tiinftlićfjer abftratter gormen iibertoitdjert unb er= 
ftidt. 3Ba§ ift nid)t in biefcm 2urncn jum SBeifpiel 
ait§ bcm Cóetjen unb fiaitfcn gctoorben?

„2)a bie Smrnfnnft," fo lebjrte Slpiefj, „bie freic 
Sljatigleit be§ £eibe§ meljr nad) ber Seite ber aufeern 
@rfd)cinung bcSfclben erlennenb iibt, befafjt fie fid) ju= 
nadjft nidjt mit bem anatontifdj=pl)l)fiologifdjcn 3Sau unb 
9)łedjani§mu§ bc§ Wtatfdjen, unb ebenfo ioenig mit 
ben Sefetjen be§ SeifteS unb ber SBebingungen feiner 
(Srfdjcinungen im leiblićfjen $t)un, fonbern feijt beibe§ 
al§ gegeben borau§. @§ geniigt im aUgemcinen ju be= 
trad)ten, toie ber 3łuntpf, ber ®obf, Ścinc unb Slrme 
fićf) ju einanber ber^alten; toie ber fRumbf, ioenn aud) 
fdjeinbar geglicbert, biel Setoegung Ijat, nadj atlen Seiten 
Ijin fidj biegen unb toieber ftreden lann, toie 29eine, 
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SIrme unb ber Ijau^tfadjlićt) bont Dłuntpf au§ be= 
Wegt Werben; Wic 33cine unb Slrrne fiir fid) Wieber 
geglieberte unb burd) Selenie berbunbene 5£eile finb, in 
iljren §awptgelenten fid) breljen, fieugen unb ftreden, 
in ben fUtittelgelenten fid) nur beugen unb ftreden 
tbnnen, Wie giifje unb §ćinbc nod) jufammengefe^tere 
SeWegungen ^ulaffen".

©a§ ift einfadj bie reine Ślufferlidjteit ber ^orm 
fum grunblegenben ^rinsip gemadjt1)! llnftreitig ein 
frud)tbare§ ^rin^i^ jur Sdjaffung eirie§ ungeljeuren 
formenreidjen iibung§ftoffe§, ber banu auf Sritnb be§ 
erfaijrungSmafjig feftgefteUten plji)fifdjen fibnnenS ber 
SUterśdlaffen ber Sfugenb ftufenmafjig eingeteilt Wurbe. 
Slber aud) nid)t ber geringfte Sln^alt Wirb gegeben, um 
biefen ilberfdjWang an ilbungSformen nun audj gentafj 
ifjrem nteljr ober minber grofjen inneren Seljalt, gemdfj 
iljrem tljatfddjjlidjen UbungSWert ju fidjten.

■Jlidjt ben UbungSWert meine id), ben eine jebe 
einjelne ©urniibung im befonbern fiir bie ^rdftigung 
biefe§ ober jene§ WtuśfelS, fiir bie 33etljdtigung biefe§ 
ober jenes SelenteS befiijt. ©er SRenfdj befteljt nid)t 
nur au§ gelenfig tierbunbenen $nod)en unb au§ 5Ru§teIn, 
ber ©urnplafj ift teine ortlfopdbifdje Slnftalt, unb ba§ 

1*

*) Gin neuerer Sfiinger Son Sfnefi 'ed ben „Segriff bes $urnen§ 
im toeiteften togifdjert Umfang" (!) jo feft: „namlidj bie Gridjbpfung 
aller 33ett?egung§mbglidjleiten, um baburd) ben .ftorpet ii&er aUe 
mbglidjen i8etoegung§= unb Stellungsberfjćittiuffe, bie er ju feiner 
Umgebung einneijmen faun, ju orientieren." SBenn ba§ Surnen nidjte 
toeiter al§ eine foldze „©rientierungS" - .ftitnfi fein foU— bann 
toiirbe feine SBeredjtigung alś „unentbefjrlidjer SBeftanbteil ber mdnn= 
lidien (Jr)icf)ung" fid) bod) feX)t fragiuurbig geftalten! (f. ®. ®urn= 
geitung 1892, 9tr. 46, S. 873).
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Surnen ift teine blofje $unft ber WłuStelergieljung. Sa§ 
Surnen fo einguricfjten, bafj auctj teiner bon ben 316 
Wtusteln be§ Sorpers ungeiibt bliebe, toare ein un= 
fitinigeś SSerlangen.

Set turnerifc£)en fDluStelbetoegungen totntnen fur 
bie 8eibe§ergieł)ung unb =39ilbung gang anbere Cóeftd)t§= 
puntte bor aUent in f$rage.

SasiftgubbrberftbieŚeteiligung be§9łerben= 
ftłftemS, bie 2Billen§betIjatigung. giebt 
•medjanifił) redjt geringtoertige WluStelleiftungen, toeldje 
aber einen groffen Sluffoanb bon §irn= unb 9terben= 
tl)atigfeit bebingen; anbererfeit§ giebt e§ utnfanglii^e 
Tlustelleiftungen, bei benen bie 2BiUen§tIjatigteit nur 
gang gering gu fein brancfjt.

9lid)t nur bie Starte ber 2BiUen§betI)atigung, 
audj bie 91 rt berfelben, bie gafjigteit, bertoictette 2Be= 
toegungSborgange leićfjt gu betjerrfćtjen, fonuntin SBetradjt. 

madjt toeiterfjin einen bebeutenben llnterfdjieb, 
ob gu foldj bertoictelten Seiftungen eine Idngere llber= 
legungSgeit gegeben ift, ober ob ber 2BiHe geiibt ift, 
gang £ l d tg l i dj Ijerantretenben SSetoegungSanforberungen 
in tilrgefter $rift gu entfprecfjen. Sie Starte 
unb ^einlfeit ber Sfnnerbation finb nicfjt aUein 
iibungSgioeiie, fonbern aitct) bie Sctjnelligteit ber 
^nnerbation.

2Bie ntan bie §errfdjaft be§ @eifte§ uber ben $brper 
al§ Biel ber (Bijntnaftit tjinfteUen, unb toie ntan ba§ 
Sttrneti ergieljliclj betreiben tuiU, otjne iiber biefe ent= 
fdjeibenben Sefidftabunfte fidj tiarę Dłedjenlćfjaft geben 
gu tooUen, ift einfacfj unberftanblic^.

Se§ toeiteren ift jebe 5Jlu§EeIarbeit auf§ innigftc 
berfnupft mit ben toidjtigen ©rgantlfatigfeiten ber 
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Sltmung, be§ $rei§Iauf§, be§ <Stofftoedjfel§. 
2lber in berfctjiebenfter SBeife. Wftimmte ilbungSarten 
Ijaben bie eingreifenbfte @intoirtung auf bie 5Lf)atigfeit 
unb bantii auf bie .ftraftigitng unb Gmttoictetung fo 
I)erborragenber SebenSorgane, toie e§ §erj unb gunge 
finb. 33ei anbern tlbungSarten ift biefer Sinfhtfj gegen= 
iiber ben Slnregungen, toeldje fdjon bie ©etiftogen^eiten 
bes 9IHtag§Ieben§ an fict) auf biefe ©rgane Ijaben, g&ng- 
lid) bebeutung§lo§. giebt enblićf) ilbungen, toetdje 
Ijier unter Umftanben fogar fdjablid), namentlidj auf 
bie £>erjtljatigfeit, eintoirten tbnnen.

2IHer b in g§ in turnerif djen toie in jimmergbmnaftif djen 
§anbbudjern toirb toie eine Slrt (SlaubenSbeienntniS 
immer in einem Sitem Ijeruntergeteiert: ®a§ SŁurnen 
betoirtt eine Ijarmonifdje (Snttoictelung ber &brper= 
bilbung, be§ Steletts unb ber SJłubteln, regt Sltmung 
unb ^reislauf an, fbrbert bie (Befunbljeit be§ 3lerben= 
fbftem§, mad)t Slpfjetit, guten Octjtaf unb fo toeiter.

Slber ba§ finb einfadj ©emeinptatje! ©urdjauS 
nidjt j e b c m Smrnen, unb rnbge e§ nod) fo „regelredjt" 
fein, tomrnen aUe jene @intoirtungen gu.

3toifdjen ben ein^elnen llbungSarten befteljen bie 
fdjtoertoiegenbften 33erfd)iebenljeiten in SBegug auf iljre 
„geiftigen unb torberlidjen @intoirfungen". iiber biefe 
33erfd)iebenartigteit ber ilbungSerfolge unb ilbung§= 
toerte muf) uran fidj ^larljeit berfdjaffen, um barnad) 
ben llbungSftoff jufammenfteUen ju tbnnen.

So bebingen fdjon bie berfdjiebenen gebenSatter, 
bie Stufen ber geiftigen unb tbtperlidjen (Smttoidetung, 
aud) berfdjiebene ilbungSbeburfniffe.

SBeim $inbe tritt bie SInregung ber grofjen ©rgan= 
ttjatigteiten, toie ^reiSlauf, Sltmung unb Stofftoedjfel 
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in ben 23orbergrunb. ©ie redjte @nttoidelung unb 
Śłraftigung biefer ©rgane ift grunblegenb fiir bie 
CeiftungSfatjigfeit unb 9Biberftanb§traft be§ fiorberS im 
ganjen Seben, grunblegenb bor altem aber aud) fiir bie 
frater ju erlangenbe turnerifćfje ©iłdjtigteit. ©ie mit 
beginnenber @ntioidelung§jeit eintretenbe geftigung be§ 
StelettS befabigt ju einge^enberer fDlubfeliibung unb 
jur Setoinnung bon (Sefcfjicflictjfeit. ©er ioerbenbe 
5Rann ioiU feine 3BiHen§traft an §bdjftleiftungen, fei 
e§ ber firaft, fei e§ ber SdjneUigteit, fei e§ ber ®efdjid= 
lidjteit, erprobcn. ?Xuf bie §olje be§ 5Ranne§alter§ ift 
ber ftorper ju ben Ijbcfjften 9Inforberungen an ?lu§bauer 
unb firaft am geeignetften, toalfrenb bie SBefćiljigung ju 
befonberer <55efcf)icttić£)feit fdjon abgenommen Ijat. tlber 
ba§ rcifere 2Jlanne§atter Ijinau§ fd)toinbet mit beginnen= 
berSIbnalfme ber SeiftnngSfafjigfeit bon^erj unb Cungen 
fdjliefflidj aućf) bie ^utragliĄteit grofjer firaftleiftungen. 
DJłetjr toie fonft ift bann ber ilbungbftoff naci) biate= 
tifdjen Sefid)t§puntten jujumeffen.

giir aUe biefe 5IIter§ftufen mit itjrcn berfd)iebcnen 
in ber ^brperentioidelung bon Dlatur begrilnbeten 
tlbungSbeburfniffen in glei^er SBeife ein ©urnen in 
©rbnung§=, $rci= unb Seratiibungen, blofj nad) formalen 
Stufen georbnet, borjufdjreiben, ioare grunbfaijlid) 
berteljrt.

©aju tommt, bafj nid)t altein bie @nttoidelung§= 
anforberungen au§fd)Iiefjlid) mafjgebenb fein tbnnen, 
fonbern audj nod) £eben§umftanbe befonberer 2lrt ju 
bermffidjtigen finb. ©aljin redfne idj fiir bie ^ugertb 
in erfter Sinic bie Sintoirtungen, ioeldje ber Siijjtoang 
in ©djule unb §au§ auf ben jugenblidjen fibrber au§= 
iibt. @§ barf ferner, urn auf ©injelljeiten Ijinjutoeifen, 
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bem turnerifćfjen Srjieljer unmbglict) fiir bie Slnorbnung 
Don Ilbungen gleict) fein, ob er Turner Dor fi cl) Ijat, bie 
fcfjon eine Dłeilje Don ©tiinben geiftig befdj&ftigt Waren, 
ober ob er geiftig frifdje Stiller anleitet. @benfo finb 
bie Derfcfjiebenen £eben§= unb SlrbeitSDerljaltniffe bei 
ben (griDadjfenen Don entfdjeibenber SBebeutung.

2lu§ aUebem geljt IjerDor, bafj bie ,Qenntni§ be§ 
pKjijftologifcfjen ilbung§cf)aratter§ unb UbungStoerteS fiir 
ben Surnleijrer eine unerlafjlidje ift. SBem e§ einmal 
in bie §anb gegeben ift, tbrpertict) eingreifenbe sJJlafj= 
nat)men — unb ba§ finb Diele £eibe§ubungen — ber 
Sugenb Dorgufcfjreiben, ber mufj ganj felbftDerftanblidj 
iiber 2lrt unb llmfang biefer tbtperlidjen Sinioirtung 
fictj auct) bie geniigenbe Ołectjenfćfjaft ablegen tbnnen. 
2)agu reićfjen bie iibliefjen (Semeinblatje nicljt au§.

3n ber beigetjefteten Hafel ift ber SBerfucf) gemadft, 
biefe ilbungStoerte turj unb iiberfictjttict) barjuftellen, 
unb ba§ (Banje ber £eibe§iibungen autfj einmal Don 
biefern ioidjtigen @efi^t§f)untte au§ einjuteilen. @§ 
erfdjeint aber notig, ba§ (Sinjelne Dorljer naifer ju er= 
lautern unb ju begriinben.



Die &rten ber fcibcsubungcn unb iljr 
libintgflttjerL

Sin SBejug auf iljre {yorm unb 2Birtung fonbern 
ficfj au§ betn Sanjen ber SeibeSiibungen bor aUem 
3 to e i g r o § e (Bruppen bon fBeioegungSarten IjerauS: ba§ 
finb bie $raft = unb (55efet)ić£Iic£)teit§iibungen 
einerfeitS, bie <& djnelligf eit§= unb 2) aueritbungen 
anbererfeitS.

(Śtufjere fBeioegungSf ornt.) SBei ben ilbuńgen 
ber erften@ruppe Ijanbelt e§ fidj intSrunbe ftetsinn eine 
beftimmte in fidj abgefdjloffene einfadje ober 311= 
3ufantntengcfeijtere fBeioegun^fornt, bie au§ bent 3łulje= 
3uftanb erfolgt, fdjneUer ober langfauter ben Sipfel 
ber geforberten utedjanifdjen Seiftung erreidjt, unb bann 
ioieber 3uut fRuIjesuftanb ber TluSteln 3uriić£ abtlingt 
<So ntannigfadj aud) berfdjiebene fBetuegungen fićfj 3U 
einer sufantutengefe^ten unb bertoidelten 33etoegung§= 
fornt 3ufanuiienfcijen laffen: hunter bleibt fjier ba§ 
©ansę al§ foldjeS eine abgefdjloffene iibung, eine ein= 
ntalige fieiftung, bie SInfang, ęblje unb @nbe Ijat, — 
unb nidjt nteljr biefelBe ilbung bleibt, fobalb fie an 
eirtetn f|3uufte unterbrodjen ioirb.
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S3ei ben <SdjrteITigEeit§= unb ©auerbetoegungen 
Ijanbelt e§ fid) um eine enblofe Ołeitje i) tljmif d) 
fidj toieberljolenber gleictjer SBeioegungen, beren 
golge ju jebem geitpuntte unterbrod)en Werben tann, 
oljne bafj bie SeWegung alb foldje baburd) iljren (SE)a= 
ratter berliert. £auf bleibt £auf, ob er iiber 10 ober 
1000 fDłeter ioeit geljt.

©er $rei§ ber gówien ift bort ein unbegrenjt grofjcr 
— Ijier ein befdjrantter, borgugbWeife au§ Wenigen 
Woljlgetannten 23eWegung§arten beftetjenb; bei leijteren 
jebodj finb mannigfactje iibenbe Slbanberungen ber grunb= 
legenben SSeWegungen in SBegug auf Slrt ber 2Iu§fut)rung, 
Umfang unb (Se^neUigteit ber Slufeinanberfolge mbglid).

ge nad) bem (Srab folder 3lbanberungen tbnnen 
SdjneHigteitbbeWegungen in itjrem UbungbWert iljren 
unterfdjeibenben Gf)aratter' in mandjer SBe^ie^ung ein= 
biifjen unb fid) ben firaft= unb (Sefd)idlid)teit§uf)ungen 
annafjern. 9Inbererfeit§ tbnnen leidjtere Ubungen ber 
lei) teren Slrt, Wenn fie oft fyintereinanber unb rb)i)tt)mif(ij 
Wieberfjolt Werben, in ntandjem 33etrad)t bie Włertmale 
bon SdjneUigteitbubungen geioinnen.

©nblidj giebt e§ SSerbinbungen beiber Ubungbarten: 
e§ ift mbglid), Wafjrenb einer ©djnelligtcitsbeWegung 
bie ni<f)t befcĘjaftigten (Sliebmafjen geWiffe ftraft= unb 
(SlefctjicflicfjteitSubungen , aUerbingb in befdjrantterem 
llmfang, aubfiiljren ju taffen.

©ie§ finb in turjem bie grofjen gwnbfaijlidjen 
Unterfdjiebe, Weldjc in iBegug auf bie iiufjere gorm 
jWifc^en biefen beiben Oiruppen bon Ubungbarten be= 
ftetjen.

SBeit Widjtiger finb bie Unterfdjiebe in SSegug auf 
bie ptjijfiologifdje SBirtung.
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(SInteil unb 2lrt ber WuStelleiftung.) 23ei 
ben Ałraft= unb SefebieflidjteitSiibungen liegt eine abge= 
fcfjloffene $orm bon WuStelarbeit bor, toelctje bei ben 
.ftraftiibungen fiir einen tilrjeren ober langereu 3eit= 
puntt bi§ jur (Srenje ber fieiftungSntbglicfjleit, 
fei e§ eine§ feljr umfangreidjen (allgeuteinere £raft= 
iibung), fei e§ eine§ Ileineren bi§ fleinften Wu§telbejirt§ 
(lotalifierte toftubung) fiilfrt. Sine jebe folctje 
^bebftleiftung filljrt aitgenblicHicfje, getobbnlicb aber 
feĘr ftbneU berfdjtoinbenbe WuStelerm iibung, unb 
bantit einen natiirlicben ?lbfcblufj ber iibung b^rbei.

Sine boriibergebcnbe mecfjanifctje §bcbftleiftung 
einer tleineren ober grbfjeren WuSfelntaffe ift alfo ein 
tennjeicbnenbeS Wertntal ber .itraftiibungen. Słidjt bie 
Srbfje ber ntedjanifcben Seiftung an fidj — benn bie= 
felbe faun bei lolalifierten ,Qraftiibungen eine febr ge= 
ringe fein — fonbern ibr 3Serbaltni§ ju ber £eiftung§= 
fdbigteit berjenigen Wu§telmaffe, ioeldje ju ibrer 2Be= 
jtoingung in Sbatigteit tritt, ift ber entfdjeibenbe ®e= 
fictjtSpitnft.

Slun tbnnen ^raftubungen au<b einen geringeren 
ober grbfjeren ©rab bon GJefdjićflidjfeit beanfbrudjen, 
fo bafj bie Srenjen ber beiben iibungSarten ganj in= 
einanber uberftiefjen. $tn gioeifelfalle toiirbe ntan bei 
einer iibung bann ju entfdjeiben baben, ob bie 3lnioen= 
bung bon $raft ober bon ©efdjidlicbteit ibren bor= 
wiegenben Sbaratter atiSmadje.

Sei ben reinen (Sefdjicflicbteit§ubiingen 
baben bie beieiligten Wu§tel — unb bie§ trifft fiir bie 
meiften Seioegungen uberbaubt ju — jioar ftetb ein 
febr ungleidjeS Wag bon Slrbeit im SSerbaltniS ju ibrer 
SeiftungSfdbigfeit ju leiften — aber bon teinem 



11

WhWtel Wirb mel)i al§ etrte mittlere, rtDĆf) leidjt 
gu begWingenbe Seiftung geforbert. ^ebod) tbnnen 
biefe ilbungen iljrerf eit§ Wie ber gu .ilraftubungen Werben, 
Wenn fie oft unb fdjneU Ijintereinanber Wieberljolt 
Werben. 3fn biefern ffaUe namlitf) ermiiben aUmaljlidj 
bie ftdrtft belafteten WluStel, Werben Wieber erregbar 
unb Weniger leiftitngsf raftig, fo bafj bann eine Slrbeit, 
Weldje fiir ben frifcfjen 5)łu§tel nur eine mittlere, eine 
leidjte War, fiir ben ermiibeten ®ht§tel gu einer Warren 
ębdjftleiftung Wirb. — ©ie einfadjfte ffreiiibung Wirb 
burdj ftete SBieberIjolung guletjt gu einer Warren .ftraft= 
anftrengung.

illodj ein Umftanb, auf ben fpater au§fiiljrlicf)er 
guriicfgufoninten fein Wirb, mad)t bie Srenge bon blofjer 
(Sefd)icflidjteit§= unb bon toftiibung gu einer unfidjeren. 
©a§ ift ber (grab be§ @eiibtfein§. ©er (geiibte tjat 
gelernt, ba§ toftmafj jeber ilbung giemlidj fidjer ab= 
girfćfjaigen, unb berWenbet baljer ba§ utinbeft notWenbige 
Wfj. bon $raft. ©er Ungeiibte, ber UngefdjicEte ba= 
gegen ift in feincr Scfjfiijung unfidjer. Um mbglidjft 
ficfjer gu gefjen, Wenbet er baljer git biel ,Qraft an, 
oft ba§ nteljrfadje al§ nbtig Ware.' ©eine WtuStel gieljen 
fidj gang iiberfliiffigerWeife trambfljaft gufantmen, er 
ift „fteif". <5o Wirb benn fur ben Ungeiibten eine reine 
(Sefd)icflidjteit§ulmng oft gerabegu gur angeftrengten 
.(łraftiibung. 2Ber geiibt ift, fpart $raft.

3lnber§ liegt bie§ aUe§ bei ben ®d)nelligteit§ = 
iibungen. liegt fdjon im 2Befen ber <§ad)e, bafj 
bie eingelnen iBeWegungen, Weldje immer Wieberteljrenb 
eine SdjneUigteitSubung jufammenfeijcn, teine §bdjft = 
leiftungen eingelner 2)łu§tel bebingen biirfen; fonft 
miifjte bie balb eintretenbe 3Jlu§telermiibung gleidj bon
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Slnfang an ober bod) balb ber gortfeijung ber SĄneUig= 
teitSbetoegung ebenfo gut einen natiirlidjen Slbfdjlufj 
geben, toie toir e§ eben bei ben ^raftiibungen al§ bie 
fRegel fafjen.

Sleidjtooljl tbnnen burćfj SdjnelligteitSbetoegungen 
felbft in tiirjerer geit gan<j aufjerorbentlidf groffe 91r= 
beitSleiftungen botlbrad)t toerben, grbfjere felbft al§ 
burd) ftraftubungen. SBenn 3. 33. ein Wlann bon 75 
$ilograntm ^tbrpergetoicfjt in 1—2 Włinuten fjinterein- 
anber 4 SLrebpen erfteigt, beren jebe 6 Włeter -fpblje Ijat, fo 
ift bie§ einefieiftung bon 75 X 24 = 1700 fttlogranint= 
Wletern. ®a§ toare alfo — um eine na^eliegenbe firaft= 
iibung anju^ielfeu — biefelbe niedjanifdje Seiftung, ais 
toenn biefer Wianu in 1—2 Włinuten 50 .ftilogramnt 
17mal 2 Włeter tjodfgeftlnunt Ifatte! Seijtere enornte 
fieiftung toiirbe felbft ber traftigfte trainierte 2ltf)let nidft 
Ijaufiger an einent 2age auSfiilfren fonnen — toalfrenb 
jetnanb, beffen SBoIfnung fo tjocf) unter bent ©adje liegt, 
olfne an WluStelerntiibung ju benten, aUtagliĄ toieber= 
Ijolt feine 34cppen Ifinauffteigt

SBenn aber bei (SdfnelligteitSbetoegungen fo riefige 
fUrbeitśfummen olfne WluśtfelermubuHg mbglicf) finb, fo 
Ijat bie§ folgenbe (Briinbe:

@rften§ toirb bei aHen Sdjnelligfeitśubungen bie 
311 leiftenbe Slrbeit auf grbffte Wlubtelmaffen 
berteilt. -Jlamentlid) bie WłuStulatur ber iBeine — 
toeldje fiir fid) aUein fdjon bie fpalfte ber ®efanttntu§= 
tulatur be§ $brper§ au§utad)t — fommt trier in 5Be= 
tradjt.

SBei Airaft= unb @efd)idlid)teit§iibungen toirb ton = 
3 en trier te, bei (SdjneUigteitbiibungen toirb ber = 
teilte Wluśtelarbeit geleiftet.



13

SSei bert toftiibungen bor allern ift ba§ augen= 
filitflid) geleiftete Wajs bon medjanifdjer $raft= 
leiftung im 33erljdltni§ su ber bafitr in 2ln= 
fbruct) genommenen 5Jłu§teImaffe ba§ ungleiĄ 
grbfjere: 6ei ben S^neUigteitSubungen unb ©auer= 
iibungen ift bie ©efamtfnmme ber geleifteten Slrbeit 
urtgleicf) grofjer.

3toeitenS tommt in SBetradjt, bafj bei ben <$ct)neHig= 
teit§= unb ©aueriibungen bie arbeitenben Tiustel nidjt 
anljaltenb sufantntengejogen finb, fonbern im fteten 

ed)feI bon (Srfdflaffung unb 2lnfbannung 
fid) befinben. ©iefer Umftanb toirtt aufjerorbentlidj 
befbrbernb auf bie 5BIut=9lb= unb =$uful)r gum arbeiten= 
ben TłuSfel — toenigftenS toenn bie SĄneUigteit§= 
betoegung in einem getoiffen (Srabc bon Ść^nelligteit 
unb ?Iu§giebigfeit erfolgt! — unb berf)iitet fo bie 
ubermafjige 3lnbaufung lafimenber @rmubung§ftoffe in 
ben arbeitenben 5Jłu§feln. SDiefe Stoffe toerben burd) 
ben regeren IBlutumlauf immerfort toieber to eg gef dj toemrnt. 
SBiebiel fjiergu, abgefeJjen bon ben brtlidfen $rei§lauf= 
berljaltniffen, aud) bie gbrberung be§ @efamttrei§lauf§ 
burd) SdjneUigfeitSbetoegungen beitragt, im (Segenfai? 
ju ber Ęemmenben $rei§Iaufftbrung, toelctje fidj mit 
^raftubungen berbinben tanu, toerben toir unten noefj 
naljer fefjen.

©rittenS ift bon SBebeutung ber llnterfdjieb in ber 
Werbenarbeitbei <5d)tteIIigteit§betoegungeneinerfeit», 
unb Ałraft- unb @efdjitflidjfeitSubungen anbererfeitS. 23ei 
leijteren Ijaben nidjt nur bie WtuSteln, fonbern audj 
bie nerbofen 2Betoegung§organe — SłerbcnseUen unb 
Jlerben — eine unter llmftanben groffe SIrbeit unb 
Slnftrengung s« leiften unb unterliegen babei in 



14

gleidjer 2Beife bem Id^menben ©influfj ber Srmubung 
toie bie fDluSteln. 28ei ben Sd)nedigteit§6eWegungen ift 
bagegen bie Dłerbentljatigfeit nur eine geringe. ©er 
leifefte 2BiUen§= unb Dlerbenanftofj geniigt oft jur 
Uitterfjaltung einer @d)neUigteitś6etuegung; Warum, foU 
gleidj unten be§ na^eren au§gefuljrt Werben.

lim ba§ (SJefagte nodj einmal turg gufammengufaffen: 
bie jUłuStelarbeit bei 5lraft= unb Sefd)idlidjteit§ul>ungen 
ift meljr ąualitatiber 21rt, bei ben ś^nelligteit§= 
unb ©aueriibitngen meljr guantitatiber Slrt. 23ei 
erfteren tritt bie (•£in3e11eiftung beftimmter 
5Ji:u§fel in ben 23orbergrunb, bei leijteren bie ®e = 
f amtlei ft u ng mbglid) ftgrofj er sJJłitśf clntaf fen.

(2lnteil = unb 2lrt ber Dłerbenarb eit) 3Bir 
tommen nun gu ben unterfdjeibenben Włertmalen in 
23egug auf bie Slerbenarbcit.

$ebe WiUtiirli^e WłuStelgufammengieljung bollgieljt 
fid) auf 23eranlaffung eine§ 9łerbenreige§. 3>e bod= 
ftanbiger ber 3Jlu§tel troi) Selaftung fid) bi§ gum Ijbd)ft= 
mbglidjen Srabe gufammengieljen unb bie im 33erljdlt= 
ni§ gu feinem ©eWicfjt grbfśte medjanifdje Slrbeit leiften 
foU, um fo energifdjer muf) ber Slerbenreig fein. Śiugerfte 
Slnftrengung be§ Wcustels bebingt aud) aufjerfte 21 n = 
ftrengung ber gugeljbrigen nerbofen ©rgane. ©er 
eine Wie bie anbern unterliegen bem ©iuflufj ber (rrmiibung. 
©araitS gebt alfo Ijerbor, bafj aUe $raftubungen, Weil 
iljr 2Befen in ber fpbd)ftarbeit tleinerer ober grbfjerer 
fDłuStelbegirte befteljt, aud) ^bdjftenergie ber begiiglidjen 
§irngeUen unb leitenben ŚeWegungSnerben bean= 
fprudjen.

3u biefern 2lufWanbbon2łerbenenergie, bon2Billen§= 
anftrengung, tommt nun — in fo Ijbljerem Orabe je 
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toertoidelter eine SSetoegung, je nteljr fie eine toaljre 
(SefdjitflidjleitSbetoegung toirb — eine anbere SIrt bon 
SłertoentĄatigteit Ijinju: ©a§ ift bie £oor bination.

fUładjen toń un§ furj beren SBefen tiar. Selbft 
bei einer ganj etnfaćf)en 35etoegung finb fdjon jaljlreidje 
fUłuStel beteiligt. @rften§ natiirlid) — unb bortoiegenb 
belaftet — ber ober bie WłuStel, toeldje unmittelbar 
bie eigentlidje tennjeidjnenbe §au^tbetoegung Oer= 
anlaffen: bei ber 33eugung eine§ SliebS bie bejiigliĄen 
33eugemu§tel, bei ber Strectung bie StrecfmuStel.

3toeiten§ arbeiten mit bie im(Segenfinn biefer 
toirtfamen WłuStel, bie „Slntagoniften". Surclj mefyr 
ober toeniger leidjte Sufammenjieljung toeifen fie ber ge= 
tooUten 33etoegung iljr getooUteS fÓlafj, ben bcabfidjtigten 
Umfang an. Sllfo bie 33etoegung ber 38euger 3. 33. 
toirb gemafjigt unb in iljrem Umfang genau begrengt 
burd) Ieid)te Spannung ber entfpreĄenben Strecter, bie 
ber Strecter burd) bie 33euger, bie ber 3Iu§toart§roUer 
burdj bie @intoćirt§roller jc. — ift bamit aljnlidj 
toie mit einem jpferbe, toeldjeS genau in beftimmter 
Diidjtung gelentt toerben foU. £)ie§ ift nić£)t mbglid), 
toenn man nur an einem Siigel jieljt. 3Jłan toirb 
banu enttoeber su toenig — ober toaljrfdjeinlidjer ju 
toeit ben §al§ be§ £iere§ Ijerumbreijen. @rft toenn 
ber fReiter beibe ^iigel ganj leićtjt geffmnnt in ber §anb 
Ijat, unb nur ber einen <5eite burdj fdjarfereS Slnjieljen 
ba§ ilńergetoidjt giebt, tann er burd) ^eftljalten unb 
leid)te§ Slnjie^en be§ 3iigel§ ber anberen ®eite ben 
®opf be§ $iere§ Ijaarfdjarf in biejenige fRidjtung 
bringen, in bie er fie eben fjaben toin. — Senau 
fo Oerljalt e§ fict) mit 3Ru§teIbetoegung, toeldje bon be= 
ftimmt untfdjriebenem Umfang fein foU.
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SrittenS aber treten eine fReilje bon Stelettmustetu 
in SfJłitttjatigteit, toeldje an bem nad) aHen Seiten Ijin 
betoeglidjen Stelett biejenigen <5te£ett=3Leile, bon toeldjen 
ans bie borgugStoeife betoegenben 5Jłu§teln entfpringen, 
gegen ben Stamm — bie SBirbelfaule Ijin — feftlegen: 
benn ein 9Jlu§tel tanu mit einer getoiffen ftraft nur 
bon einent feften ^untte au§ auf feinen Stnfaij, ber an 
bem gu betoegenben Snodjen angeljeftet ift, toirten. 
finb alfo bieljaltenben WiuStel, namentlid) urn ^>al§, 
Sdjulter, fRiidgrat unb SBeden in Stjatigfeit, toeldje 
burd) iljre gufammensictjung ba§ (55leict)getoicf)t be§ 
$btpcr§, ba§ burd) eine jebe SSetoegung berfdjobett unb 
geftort toirb, aufredjt erljalten.

(Sin einfad)e§ JBeifjńel: <Seitf)od)f)eben eine§ ge= 
ftredten 2lrme§. §ier ift ber breiedige ?Irntbeber (Selta= 
mitStel) berjenige WłuStet, toeldjer bie eigentlidje 2Be= 
toegung aubfii^rt, unb toeitauS ant ftarfften belaftet ift. 
Sie Slngie^er be§ 3lrme§ (ber grofje 33ruft= unb ber 
breite 3tudenmu§te£), toeldje im*@egenfinn  toirten, forgen 
burd) leidjte gufammenjieljung bafiir, bafj bie getoollte 
SSetoegung an bem beftimmten Spuntte, ber erreid)ten 
Ijorijontalen <Seit£)ebf)atte ftiHefte£)t. Sie urn ben 
Slrnt unb §anb gelagerten Tcuśtel, SBeuger fotooljl toie 
Streder, finb altc leidjt jufammenge^ogen. Sie Ijeben 
baburd) jtoar iljre eigentlidje SBirfung gegenfeitig auf, 
betoirten fo aber, bafj Slrm unb §anb geftredt a£§ ein 
einjigeS, in ftdj nidjt toeiter betoegteS (Slieb geljoben 
unb gefjalten toerben tbnnen. Stun entfpringt aber ber 
eigentlidje betoegenbe fDluStel, ber SeltamuSfel, jum 
grofjen Seil Dom Sdjulterblatt. Sa§ Sdjulterblatt ift ein 
freier betoeglidjer breiediger $nodjen, ber nur an einem 
feiner SBintel mit anberen ftnodjen gelentig toerbitnben
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ift. Sonft ift e§ lebiglid) an TłuSfeln angeljeftft. S)ie 
3ufantmengie^ung be§ ®eltautu§lel§ toiirbe baijer nidjt 
fotuo£)£ ben fdjtner Ijerabljangenben Slrni Ijeben, al§ ba§ 
betDeglidje Scljulterblatt einfaćf) nad) bent Slrtne gu au§ 
feiner Bage bringen, nad) aufjen unb Horn gieljen, — 
toenn nidjt bie Ijaltenben TłuSfel ba§ Sdjulterblatt 
itjrerfeitS burdj entfpredjenbe Sufatmnengieijung feft= 
Ijielten, unb fo bent arbeitenben WluSfel e§ ermbglidjten, 
son biefern feften Slnfaijbuntt an ber <Sc£jit£ter au§ ben 
geftredten Slrnt tuie einen einarntigen fjebel in ber ge= 
iooUten fRidjtung gu betoegen. SBeiterljin entfpringen 
aber biefe ijaltenben fUłuStel be§ <&djulterb£ati§ junt 
grofjen SŁeil bon ber in aUen i£)ren (Sliebern beioeglidjen 
unb auf bent 33eden toie ein <5tab balancierenben 2fiirbel= 
faule. <&otuie fie fidj einfeitig giifanimengie^en, ftbren 
fie ba§ Sleidjgetnidjt ber SBirbelfaule, betnirlen eine 
3lu§biegung berfelben. Saf)er ift e§ nbtig, bafj bie 
gegenfeitigen StredntuSleln ber 2BirbeIfaule fidj 311= 
fatuntengiel^en, unt biefe Słerlruntnutng auSgugleidjen, 
unb gu berljinbern, bafj ber tRuntpf gu ber arbeitenben 
Seite Ijin fid) auSbiegt ?c. fiurg, toir Ijaben alfo felbft 
bei einer anfdjeinenb fo cinfadjen SSetoegung bie 3u= 
fantmenarbeit einer aufjerorbentlid) grofjen $al)l bon 
3Jlu§te£n, beren jeber toieber eine berfd)ieben grofje *2lrbeit  
leiftet. SBdljrenb ber eigentlidj betoegenbe EDłubtel eine 
ftarte Slrbeit leiftet, bie bei Idngeretn fjalten be§ 2lrm§ 
in ber erreidjten <$eit£)eb£)alte fogar fid) balb gur £)bd)ft= 
arbeit fteigert, leiften aUe bie anbern ntćifjigeuben unb 
Ijaltenben 3)łu§£el eine je nadj iljrer Segieljung gu ber 
geniacfjten tBeinegung leidjtere bi§ gang leiefjte Slrbeit 
in berfdjiebenen Slbftufungen. ©a§ (Seljirn Ijat alfo 
bei biefer SBetnegung gu einer gangen Suntine bon Uiuśteln 

(Sdjmibt, SeibeSflbungen.
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nidjt nur burcfj bie 33eioegung§nertoen 33etoegung§reige 
gu fdjtćEen, fonbern bie letjteren miiffcn andj in ber 
bcrfdjiebenftcn SBeife in iljrer Starte abgeftuft fein, utn 
bie 38etoegung genau in ber bcftimmten fform, in bent 
beftimmtcn Umfang, ot)ne Stbrung be§ ®leid)gettńdjt§ 
unb in tabellofer fpaltung bor fidj getjen gu laffen.

©abei Ijanbelte e§ fidj in bent angegogenen 33eiff»iel 
um eine einfadje SBetoegungSform, bei bertoidelteren 33e= 
ioegungen finb bie med)anifdjen 93er£jaltniffe fdjon taum 
rncljr gu gergliebcrn unb gu iiberfeljen. Slufjerbem toutnten 
bei bieleń 33efocgungen nidjt nur ba§ freie <SpieI ber 
beioegenben, utafjigenben unb Ijaltenben 5Ru§fel in 2Be= 
tradjt, fonbern aud) anbere ntedjanifdje .Słrafte, bon benen 
borneJjmlidj bie Sdjtoere — g. 33. Dłudfdjioingung 
eine§ erljobcnen $lieb§ burd) bie ©igenfdjtoere, Sdjtoer= 
tuirtung be§ itbrperS bei ben iibungen in Stiitj unb 
§ang an ben (Seraten — fotoie bie ©laftigitat — 
ioirlfant g. 33. bei ber 3lu§atmung — gu nenncn finb.

toerbcn Ijierburdj befonbcre DJłuSteltljdtigfeiten ein= 
mai mcljr belaftet, ba§ anbere 3Jłal entlaftet ober iiber= 
fliiffig gemadjt. ©ie medjanifdje Qerglieberung einer 
jeben iibung ift ein ebenfo unmbglidjeS toie iiberfluffigeS 
33eginnen. £)a§ ©ntfdjeibenbe ift ber (Sefamtdjaratter 
ber iibung, bie 9lrt ber bortoiegenb in 3lnfprud) ge= 
nommenen ©rgant^atigfeit.

Unb fo finben ioir, bafj, je berioideltcr eine 33e= 
toegung, urn fo fdjtoicriger iljre ®oorbination. ©iefc 
aber ift an fidj eine befonbere Seiftung, nidjt in erfter 
Sinic ber lebiglidj auf ben SBefeljl geljordjenben TłuSteln, 
fonbern be§ nerbofen ®entralorgan§, IrteldjeS im ge= 
gebenen Slugenblid fo mannigfadje in iljrer Starte 
fein abgetoogene 33etoegung§reige al§ Sefamterregung 
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aaljlreidjen IKuSteln jugeljen laffen muf?. ©ie 9ftbglid)= 
teit biefe§ 33organg§ bet jeber SJeWegung Ware Wenig 
begreiflid), Wenn nidjt ttnfere Wiilfurlidjen 3}eWegung§= 
centren in ©eljirn unb Studenmart bie ^atjigteit befafjen, 
biefen fomplijierten 33organg fiir jebe ®eWegung§form, 
fobalb fie eintnal naĄ taftenben, unuotlfommcnen 93er= 
fućfjeit unter 2BiHen§anftrengung unb mit Unterbriidung 
unnbtiger WtitbeWegungen gelungen unb Ijaufiger geiibt 
ift, fdjliefjlid) ju „medjanifieren". ©a§ Ijeifjt: ©a§ 
@rinnerung§bilb einer hunter unb inttner Wieberljolten 
unb geiibten SBetoegung bragt fid) ben nerbofen 6entral= 
organen fdjliefjlid) jo ein, baf? ber @ntfd)Iufi be§ 3BiUen§, 
eine fo getannte SBeWegung auSgufii^ren, fjinreidjt, utn 
bie gau3e baju nbtige Summę ton 5BeWcgung§reijen 
in iljren mannigfa^en Slbftufungen mit einetn Stalag 
Wie bon felbft au§julbfen.

©iefe @igenfc£)aft unfere§ 3®iUen§organ§ madjt e§ 
mbglicf), baf? bie fidjere- 33eljerrfdjung ber toorbinieren= 
ben ©tjatigfeit be§ 2BiIIen§organ§ er ter nb ar ift, unb 
bafj bie jufanttttenfeijenben Srunbfornten aUer moglidjen 
SeWegungen jum fidjern Sefii? Werben Ibnnen. 3fe 
getannter eine SeWcgung ift, urn fo Weniger 
ift eine beWufjte foorbinierenbe ©i)atigleit 
n b t i g. ©ie SBiUenSarbeit Wirb bann iwrjugSWeife 
nur nodj burd) ben ®rab ber geforberten medjanifcfjen 
^Sraftleiftung im JBerfjaltniS gu ben auSfiiljrenben, ben 
beWegenben 3Jlu§teln beftimmt.

?lnber§ Wenn e§ fid) urn ungetannte neue 
SBeWegttngSformen ober Slbanberungen getannter S5e= 
Wegungen Ijanbelt. §ier fefjlt bem ■fterDenfbfteme ba§ 
nortjanbene, bas eingegrabcne @rinneriing§bilb. muf? 
erft burd) 33erfud)e gefdjaffen Werben: neue Włu§tel= 

2*  
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fontbinationen ntitffen gefudjt, erttbecft toerben. Sleben 
ber traftgebenben Sfiillenśarbeit tritt bie toorbinierenbe 
2BiHen§arbeit in iljr boUe§ Dłedjt.

$>a nun bei einer nodj ungetannten SSetoegung ba§ 
SĄa^ungbberntbgen uber ba§ anjutoenbenbe ^rafttnafj 
namentlidj ber Ijaltenben TłuStel boUftanbig unftdjer 
ift, fo toenbet ber SBiUe, unt fidjer ju geljen, ein tlber= 
mafj bon $raftauftoanb an.

@§ finb eben bor aUent bie t) a l t e n b e n Tht s t e l, 
toeldje fo ganj unnbtig jufatnntengejogen unb 
angeftrengt toerben, iljre SBirtung jtoar gegenfeitig tot 
legen, bie Sliebmafjen aber fteif unb ungelent ntadjen. 
S)e§gleidjen berurfad)t biefe Unfidjerljeit in ber ,ftoorbi= 
nation bie unniitje §eranjieljung bon 9Jhi§teln, tDeldje 
jur SBejtoingung ber getoollten SBetoegung gar nidjt 
in grage ionttnen. £arau§ ergeben fidj 9Jł i t b e to e = 
gungen, bie burd) befonberen 3BiUen§einflufj unter= 
briicti toerben miiffen. 3lUeś in aUent berbraudjt baljer ber 
llngeiibte, ber eine unbetannte SSetoegung toorbinieren 
foU, einganjbebeutenbeS W£jrbon5Tcu§tel= unb nantent= 
lidj Slerbenanftrengung al§ ber Seiibte. ©enn fo toie 
eine 23etoegung getannt ift, ober bod) ntit iljren Ijaubt= 
fadjlidjen SŁeilen in ben Sreib gefannter SBetoegungen 
faUt, bie ftoorbination biefer Setoegung ober bod) iljrer 
§auptteile gelaufig unb tneljr ober toeniger fdjon 
medjanifiert ift, bolljieljt fie fidj ntit bent ntinbeftntbg= 
lidjen 3)tafj bon Slnftrengung. Sie gebjt leidjt; tein 
libertnaf? bon Sufantntenjieljung Ijaltenber WluSlel legt 
unnbtig bie Selenie feft, toeldje burd) bie betoegenben 
Wlustel betoegt toerben foUen, unb erfdjtoert fo bie 5lrbeit 
ber letjteren. Sie geljt in jtoedentfpredjenber 
§orut: teine unnbtigen, jtoedlofen UUitbetoegungen un=
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betetligter finben ftatt. ®o finbet ber toorbi=
nierenbe 2BiHe bie ridjtigfte Sbfung ber gefteUten 2Be= 
toegungSaufgabe, unb biefe ridjti gfte Sbfung ift ju= 
gleidj bie traftfparenbfte, unb iljrer aufjem f^orm 
rtadj bie gtjmnaftifdj f djbnfte.

®ie Srgieljung ber toorbinierenben SŁtjatigteit be= 
ginnt mit unferem Tafein. ®a§ tleine fiinb taftet erft 
linfic^er umljer, toenn e§ einen getooUten (Segenftanb 
mit ber fjjanb erreidjen toiH. @rft naci) Oielen 23er= 
fudjen gelingt bie§. SlUmaljlid) aber Wirb biefe Ijaufig 
gciibte toorbinierte SBetoegung gelaufiger unb fdjliefjlid) 
gum bauernben SSefitj: 2)a§ fiinb Ijat e§ aUmafjIid) er= 
lemt, einen erreidjbaren (Segenftanb, toenn e§ toiU, fidjer, 
auf bem liirgeften SBege, gu faffen, Dljne erft mit 9Ber= 
fdjtoenbung bon 3Irbeit redjtS unb lint§ baneben gu 
taften. ^n atjnlidjer SBeife, unter miiljfatnen JBerfudjen 
lemt ba§ ®inb getjen, laufen, fpringen, Ijupfen ?c. — 
turg, c§ bringt einen grofjen .ilreiS getannter SBetoegung§= 
formen, toelc^e ber toorbinierenben SBiUenStljatigteitfctjon 
gelaufig finb, bereitS fertig gur Sdjitle mit. 2Iuf biefer 
©runblage nun baut bie Smmfdjule fidj toeiter Ijinauf.

llnfer beutfdjeS Smrnen in greiubungen unb Se= 
ratiibungen, b. Ij. in lotalifierten .ftraft= unb (55efd)id= 
Iid)teit§ubungen, ift alfo in ber SEIjat eine dj itIe ber 
,fto o r b i n a t i o n, iftin erfter Sinic 5ler0en=, in g toeiter 
erft 'Dhiśfelgijmnaftit. @ine bielfeitigere Sdjulung ber 
Moorbination ber gorm nadj, al§ toie fie ba§ Spiefjfdje 
Smrnftyftem bietet, lafjt ficfj nidjt benten. $n biefern 
SBetradjt ift baSfelbe uniibertroffen. ^mmer anbere 
$oorbination§aufgaben toerben bem <SdjuIer gefteUt. 
©rgietjerifdj ift e§ burdjauS nottocnbig, bie ,iloorbi= 
nationSaufgaben fo gu oerfnupfen, bafj immer bie 
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folgenbe in SSejug auf llmfang ber ^oorbiuation unb 
$raftauftoanb eine leidjte fid) fteigernbe Slbanberung 
ber borljergeljenben ift. 3łid)t ploijlid) toirb ber 2BiHe 
bor eine biSijer iljm ganglidj unbetannte ^ombination 
bon WtuStelgufammengieljungen gefteUt. SBielmeljr foU 
ein ©eil, bie (Śrunbform ber ju begtoingenben 3Betoegung§= 
aufgabe, ibjm betannt unb geldufig jein, fo bafj nur er= 
iibrigt, bie Slbanberungen unb ©rtoeiterungen neu gu 
toorbinieren. ©ie fornale 23etoegung§fdjule tjauft alfo 
eine Unfumme bon 33etoegung§formen inunferent6entral= 
ncrbenfbfteui al§ ©rinnerungSbilber an, unb erntoglidjt 
letjterem bortommenbenfaUS biefelben al§ getannte, 
gelaufige, ja junt ©eil medjanifierte o^ne befonbern s)leu= 
auftoanb foorbinierenber SŻtjatigfeit fi^er unb Ifidjt ju 
toieberfjolen.

§ier milffen toir aber gleidj auf eine (sinfdjrantung 
aufmertfam rnadjen, toeldje bie formale SBetoegung§= 
fdjule tljatfadjlidj in SBegug auf bie fioorbination ber 
SBetoegungen ficf; auferlegt, 3lamlidj bie au§bilbung§= 
faljigfte Slrt ber $?oorbination, ba§ ift bie ^oorbination 
bon ©Ijatigleiten nalje guf ammenliegenber Włu§fel= 
begirte, toirb in ber ©urnfdjule nidjt geiibt. ©ie 
Sufamtnenarbeit ber 2Jlu§tel ber §anb (§anbfertig- 
teiten), be§ ®eljltopfe§ (Stimmbilbung), be§ ®efidji§ 
(fDlimit) unb fo toeiter finben aufjerljalb ber ©urn= 
fdjule iljre SluSbilbung. ©ie GJljmnaftil befafjt fid) meljr 
mit ber Soorbination bon SBetoegungen grbfjerer, 
entlegener 5Jłu§telgebiete beś>SfelettS. ©ie feineren 
SSetoegungSmbglidjteitcn befdjrantter $brb er t eile, 
toie. e§ bie ©liebntafjen ber §anbe, bie ^norpel unb 
SBanber be§ fi’eljlfopf§ k. finb, finben Ijier feine 25eriid= 
fidjtigung. ©ie (S^piefśfćfje ©urnfdjule ift alfo nidjt auf= 
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gebaut auf ber Siitmne a ller 39eioeguug§mbglid)teiten 
be§ $brf>er§, fonbern nur ber grbberen 2Betoegung§= 
mbglidjteiten.

£)a§ foU nidjt ber 33ortourf eine§ 2Jlangel§ fein: 
benn jene befonberen SIrten non WłuSteltljatigteit faden 
nidjt in ben SBereidj ber Sijmnaftit im lanblaufigen ©inne.

SBir faljen oben, bafj bie Sd)ulung in ®cfdjitflidjfeit§= 
unb ^raftubungen jur ftoorbination junadjft nid)t§ an= 
bere§ Ijeifjt, al§ aUe nibglietjen — mit ber eben betradjteten 
@infd;rdntung natiirlid) — fJJluStelfombinationen 311 
berfudjen unb al§ @rinnerung§bilber getoiffermafjen im 
Sentralnerbenfijftem aufjufpeidjern. Ser (Seiibte ift im 
33efitj einer Summę bon SBetoegungSformen, bon benen 
er nad) SSebarf mit £eid)tigtcit Slntoenbung madjen 
tanu. 3lun finb bie abftratten SBeiocgungSformen na= 
mentlid) an ben (Seraten foldje, bon benen im £ebcn 
ein toirflidjer Sebraudj taum je gcmad)t toirb. $Ijre 
©rlernung toare unniitj, menu ioir nidjt bie 3Sor= 
fteHung Ijatten, bafj bie aUfeitige aud) in ben entlegenften 
tBeioegungSformen erfolgenbe iBet^atigung be§ 2BiUen§ 
bie .ftoorbinationśfabigteit ubertjaupt, aud) fiir un= 
getanńte SBetoegungen, fteigere, ba§ Ijeifjt, bafj bie er*  
langte Summę bon (Sefdjidlidjfeit nidjt allein begriinbct 
fei auf bem burdjgeiibten unb in ben 95etoegung§organen 
aufgefpeidjerten Wtaterial bon betjerrfdjten gormeii, 
fonbern aud) in einer bermefjrten gdtjigteit unfereS 
Set)irn§, fiir irgenb eine audj ganj neue 5Betoegung§= 
form gleidj unb fidjer bie ridjtigen Sfiege 311 ben 
notigen TtuSfeln 311 finben, mit einem SBort ben 
$brf)er fid)er 3U b eljerrf dj en. SBie biel in biefem 
23etrad)t ertoorbene ober aud) aitgeborene Slnlagen mit= 
fpredjen, toie toeit felbft bei ungiinftigen ?Inlagen, bei
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spiumbtjeit unb Ungefdjidlidjteit be§ 3Befen§ $efd)icflidj= 
teitSubungen ftjftematifćf) betrieben folcf) SBefen anbern 
unb bie et t ber $brperbeljerrfd)ung fteigem tbnnen,
ba§ ift eine nid)t fo oljne WeitereS ju beantWortenbe 
jfrage. giir bie groberen SSeWegungen mag fie Woljl 
gu bejaljen fein — aber fiir bie befonberen 3BeWegungen 
umfdjriebenerfDłuStelbejirte trifft fie taum gu. 2Benigften§ 
ftcljt jeber SBeWei§ bafiir au§, bafj ba§ formale Burnett 
ber groberen GJliebmafjen aud) jur leidjteren ftoorbi= 
nation ber feineren 23eWegungen j. 33. ber §anb bei= 
tragt. @5 mufj alfo batjingeftellt ioerben, ob bie formale 
?lu§bilbung ber Sefdjidlictjfeit burd) turnerifdje (35efćf)ict= 
lić^teitSiibungen attdj einen Sinflufj auf bie leidjtere 
(SeWinnung foldjer befonberen SefdjidliĄIeiten, alfo 
einer befonberen unb Widjtigcn ®eite ber 33eljerrfcljung 
bc§ ftorpers burd) ben ®eift auSiibt.

llnfere ®efd)idlidjteit§= unb ^raffubitngen erfdjbpfen 
aber aud) in anberem 33etrad)t nidjt aUe Seiten ber 
3lerbengl;mnaftit. jRamlid) e§ madjt fiir bie $oorbi= 
nation bon 35eWeguitgen einen grofjen Unterfdjieb, ob 
it)r eine ilbcrlegungSjeit borangegangen ift, ob ber ilbenbe 
fid) bie ju madjenbe SScWegung borfjer in feinem ®eifte 
jured)tlcgen fann, ober ob fdjnellften§, ob iplbtj = 
lid) toorbiniert Werben muf). @ine Wot)lfoorbi= 
nierte SBeWegung erforbert iiberlegungSjeit toie jeber 
©entatt fie forbert. 3lur langfame SeWegungen tbnnen 
Watjrenb ber 3lu§fiiljrung, fĄnellc 33eWegungen miiffen 
borijer toorbiniert Werben. 9lun tommen — unb gar 
rtidjt felten im £ebcn! — aber aud) galle bor, Wo ganj 
jdbfjlid) Ijcrantrctcnben 33eWegung§anforberungen ent= 
fyrodjen Werben ntu§. ©ie§ gelingt nur auf $often 
ber Śenauigteit ber ftoorbination, b. Ij. folcfje j)lbi)lid)e 
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SeWegungen faUen ftet§ unorbentlidj au§. lorntnt 
Bet iljrten nidjt auf bie Wofjlgeorbnete ffornt an, 
bie fie barfteUen faUen, fonbern auf ben tljatfcidjlidjen 
3toed, ben fie erreidjen WoUen. ®nent ba^erftiegenben 
Steine Weidje id) ait§, otine rnidj barunt gu tummern, 
ab bie§ in beftimmter fdjbner 29eWegung§form gefdjieljt. 
@in SSaUfpieler fitćfjt ben SBall in ber £uft ju Ijafdjen, 
gteidjbiel mit Weldjer StrmbeWegung — Wcnn er iljit 
nur fangt! —, unb Wenn er benfelben bodj toerfeljlt tjat, 
fo ntad)t er nidjt borfdjriftSmiifjig auf bent linten gufj 
,Qe[)rt, fonbern fud)tfdjneUfłcn§ feinent 5BaU nadjjulaufen, 
ganj gleidj Wie.

Śoldje Ubung in ptbijlidjen fdjneUften SBeWegungen, 
bie iifning ber ®d)ne11igteit ber ^nner b ation 
ift eine tooljl beredjtigte, ja Widjtige ®eite ber 9terben= 
gtymnaftit S)ie ©igenfdjaften, ju Weldjen fie erjteljen 
foU, finb SeifteSgegenWart unb Sdjlagfertigteit.

2fn ber forntalen 33cWegung§fdjule auf SSefeljl boU= 
gogener ober nadj bent 53orbilb be§ SBorturnenben Wieber= 
Ijolter (Sefd;ictlićt)Eeit§= unb ,Uraftit6itngcn, Weidje ber 
toorbinierenben ilberlegung iitóeraH geniigenben ®piel= 
raunt geben, finbet bie 21u§bilbung biefcr Seite ber 
ilbung ber SeWegungSncrben teine Statte. ®iefe £iide 
toirb auSgefiiUt bor aUent burd) bie Edjlagfertig = 
feitSubungen, bercn SBurbigung fpater nod) gegeben 
Werben foU.

Słufen Wir un§ nun ba§ @rget>ni§ biefer langern 
SluSeinanberfeijung in§ (SebadjtniS juriitf, fo ergiebt 
ficfj, bafj in SSejug auf ba§ -Jlerbenfijftem bie $raft= unb 
<Sefdjidlid)teit§ubungen eine boppelte 2Irt bon 3St)dtig= 
feit beanfyrudjen: 1) S)ie traftgebenbe 3BiUen§an= 
ftrengung — Weldje ben .tłraftubungen meljr jutomntt; — 
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2) ®ie toorbinierenbe 28iHen§tf)dtigfeit, toeldje in 
grofjtem Umfang burd) bie SefdjidlidjfeitSubungen be§ 
bcutfdjen 3mrnen§ in 2lnfprudj genommen unb au§= 
gebilbet toirb.

2Bir tommen nun junt Slnteil ber SlerDentfjatigteit 
an ben ®djnelligteitSiibungen unb ben $>auer = 
iibungen. 33Jir Ijatten gefeljen, bafj es fidj bei biefen 
im toefentlic^en um eine enblofe Słeitje r^ijtbjmifdj fid) 
toieberljolenber gleidjer 33etoegungen Ijanbelt, bie in iljrer 
f}orm ftcf) auf toenige meift tooljlgefannte 3Betoegung§= 
arten befdjranten. 2Bir Ijatten ferner gefeljen, bafj 
SdjneUigfeitSbetoegungen teine^bĄftleiftungen eingelner 
3Jtu§teI bebingen. fiillt bei iljnen alfo im aUge= 
meinen toeg bie traftgebenbe 2BiUen§tljdtigIeit, bie 
Dłertoenanftrengung; fie bebingen ferner feine befonbere 
toorbinierenbe SŁtjdtigteit, ba e§ ficf) um tooljlgetannte 
SBetoegungen Ijanbelt — ober foU eine nodj nidjt ge= 
tannte Ecfjnelligteitśbetoegung neu gelernt toerben, fo 
ift bie ftoorbination ber immer toieberteljrenben grunb= 
legenben SBetoegung fdjrteU gelernt, fćĘjneU medjanifiert. 
S)ie yieroen ober bie SBiUenStljatigfeit toirb bei ben 
SĄneUigteit§= unb ©auerubungen fdjliefjlidj eine fo 
geringe, biefe SBetoegungen erfolgen nad) leidjtem 3BiHen§= 
anftofj in fo medjanifdjer SBeife t>on felbft, bafj man aHe 
biefe 23etoegungen al§ l)albautomatifdje begeidjnet.

SSefanntlidj finben im lebenben fibrper 5Ru§Iel= 
betoegungen ftatt, toeldje oljne SBeteiligung be§ 2BiHen§ 
aud) automatifdj Derlaufen: ©a§ finb bie 32£jdtig= 
teiten be§ §erjmu§fel§, unb bie ber 3ltemmu§teln. -Kur 
lefjtere Sljatigfeit ift geittoeilig unb in getoiffem Um= 
fang ber 2SiUen§beeinfluffung giigdrtglidj. SBeibe 32fjatig= 
teiten djaratterifieren fidj einmal burd) iljre rljtjtljmifdjc 



27

§olge, unb be§ toeiteren burd) einen fo toeit gemdfjigten 
^raftumfang, bafj liiljmenbe Srmiibung au§gefd)Ioffen 
ift. £agu mufj aber bemertt toerben, bafj bie 8eiftung§= 
faljigfeit be§ §erg= unb ber 2Itemmu§tel al§ foldje bie 
ber toitttiirlid) betoegten StelettmuStel toeit iiberfteigt. 
Sie unterliegen toeit toeniger ben Sefeijen ber (śrmiibung: 
unb ber Srunb tjierfur ift gum Seil barin gu fudjen, 
bafj itjre SBetoegung fidj oljne bie Slnteilnaljme 
ber leidjt ermiibbaren SBillenSorgane uoUgieljt. 
Sin grofjer $eil biefer Sigenfdjaften tann nun auf 
foldje SBetoegungSarten iibertragen toerben, toeldje gleid)= 
faU§ in rljbtfjmifd) gleidjbleibenbem Sange erfolgen, unb 
teine §bd)ftleiftungen ber beteiligten 5Jłu§tel bean= 
fprudjen. Sie naljern fid) in iljrem Sange unb in 
iljren Sigenfdjaften fenen automatifdjen 23etoegungen 
unb toerben eben tjalbautomatifd). Sine leidjte 2BiUen§= 
Ijemmung befdjliefjt bie SBetocgung. $)ie eigentlidje 33e= 
toegung aber braudjt teine jebeSmaligen SBiUenSanftbfje 
oom ©eljirn au§, fonbern toirb t>on untoiUfiirliĄ ar= 
beitenben Steroencentren im Słudenmart unterljalten. 
Unb barau§ ertlart fidj benn audj gum Xeil, bafj bie 
Summę med>anifd)er ftraftleiftitng bei einer Sd)neUig= 
teit§= ober JDauerbetoegung eine oiel tjbtjere toerben 
tann, al§ bie§ bei rein toiUturtidien $raft= unb 
SefdjictlidjteitSbetoegungen ber fyall ift. S§ ift alfo 
toefenttidje Sigenfdjaft ber SdjneUigfeit§= unb ©auer= 
betoegungen, bafj fie ben bentbar geringften Sluftoanb 
an 2BiIIen§= unb JlerOentraft im 2SerIjalt = 
ni§ gu iljrer medjanifdjen Seiftung bean = 
fprudjen. Sie toirten fiir ba§ Sterbenfijftem er = 
fjolenb. ©ie» ift toidjtig namentlid) fiir foldje, toeldje 
nadj anftrengenber geiftiger (Wfjirntfjatigfeit £eibe§= 
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iibungen treiben tuoHert. ©er Seleljrte fucfjt inftinft= 
ma^ig jeirte Srljolung im ©jmjiergang, bie ^ugenb 
nadj ben ©djulftunben int ungebunbenen ©ummeln.

SlUerbingS tbnnen aud) ©d)neHigteit§= unb ®auer= 
betoegungen unter Umftanben befonbere 2®iUen§t^dtig= 
teiten beanfprudjen.

3unad)ft Iraftgebenbe 2BiHen§tIjatigfeit, unb 
jtoar banu, ioenn ©d)neUigteit§ubungen fotooljl froie 
©auerubungen bi§ jur §bd)ftleiftung gefteigert toerben.

■JBenn e§ barutn gili, eine beftimmte ©trecie in 
mdglićtjift geringer $eit, ober umgetebrt in beftimmter 
3eit eine moglidjft grofje ©trecie juriicijulegen j. 29. beim 
■JBettlauf, SŚettrubern, SBettrabfatjren unb bergl., fo ift 
baju eine aljnlidfe 2BiHen§energie nbtig toie bei .ę>bcf)ft= 
leiftungen in ^raftubungen.

Werner bei ©aueriibungen — ©auerlauf, ©auer= 
utarfd), ©aiterrubern ?c. — aud) loenn fie in gemafjigtem 
3eitnta§ bor fid) geljen, ermiibet bei ilberbauer fd)liefj= 
lid) bod) bie WłuSiulatur. ©iefelbe toirb fdjtoerer er= 
regbar, unb e§ bebarf ftarferer bi§ anftrengenber 2Biden§= 
tf)dtigteit, um ber aUgemeinen ©rmubung §err ju bleiben 
unb bie 29etoegung nod) fortjufeijen.

2lber aud) bie toorbinierenbe 2ĆBiHen§tf)atig= 
feit fotntnt jur (Seltung. @rften§ toenn e§ fidj um @in= 
lernung biSljer ungetannter ®d)neUigteit§ubungen Ijanbelt. 
IRubern, fRabfaljren j. 29. tooUen erlernt fein unb fo 
lange geiibt, bis fie fo gut toie (Seljen unb Saufen 
Ifalbautomatifd) getoorben finb. 9łamentlid) bie tQoorbi= 
nation ber ®leid)geloid)t§erljaltung, alfo ber Ifaltenben 
fUluSieln mit fj babei bem Ubenben gelaufig unb ju eigen 
toerben.

StoeitenS fann e§ fid) barum Ijanbeln, eine in un= 
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ooUtommener gorm medjanifierte unb f)albautomatifdj 
getoorbene <&d)neUigteit§beioegung ju oerooUtommnen. 
3!Jłarf(f)= unb ©eljubungen finb ettua§ anbereS al§ ge= 
tobljnlid)c§ Seljen; bei bjaufiger iibung eines nad) §al= 
tung fdjonen, nad) SSetoegung auSgreifenben unb nad) 
Seitmafj flotten Seljen§ toerben f o lefje 93 e r b e f f e r u n g e n 
bes 2lHtag£gang§ felbft jur £)albautomatifd)en®e:pflogen= 
tjeit, unb bie gtjmnaftifdfen 33orjiige ubertragen fid) fo 
aud) bauernb auf ben Otagśgang felbft.

S)ic befonberc 2lrt Don <f)irnttjdtigfeit, toelcfje bei 
©rbnungSiibungen mit einer SdjneHigf eitSbetoegung 
oerbunben toerben tann, foU unten fiir fid) befprodjen 
toerben.

Somit Ijaben toir fiir £raft= unb ®cfd)idlid)teit§= 
iibungen einerf eit§, unb ®d)neHigteit§= unb £aueriibungen 
anbererfcitS tiefgreifenbe llnterfdjiebe in Sejug auf bie 
28eteiligung be§ 9lerDenfi)ftem§ feftjufteUen oermodjt. 
Alurj gefagt toirten erftere auf bas TerDenftjftem rneift 
belaftenb, aber aud) befonberS iibenb, leijtere 
entlaftenb.

(Slnteil unb 2lrt ber £ungen= §erj= unb 
$rei§lauftljdtigteit). SfjnlidjburdjgreifenbeU nter= 
fdjiebe befte^en jtoifdjen biefen grofjen ilbungSgrUppen 
inSSejug auf bie SBelebung ber ocgetatioen £)rgantljatig= 
teiten, alfo ber2ltmung unb be§ SBlutfreiSlaufS.

Su jebem tljdtigen TłuStcl ertoeitern fid) bie 33lut= 
gefdfjc; e§ finbet lebljaftere 33lut= $u= unb Slbfuljr, 
iebfjafterer <&tofftoed)fcl in iljtn ftatt. £er tl)dtige Tłustel 
fdjeibet bcbeutenb mefjr $oljlenfaure au§, er oerbraudjt 
mef)r Sauerftoff.

£ic im ttjatigen TłuStel entftanbene $oljlenfiiure 
toirb Dom SBlut aufgenommen unb burd) bie £ungen 
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auSgefdjicbert; ber aufguneljmenbe Sauerftoff toirb bont 
OJłuśfcl ben Sauerftofftragern im SBlute, ben roten 
SBIuttbrperĄen entnommcn.

33ei Włusfelarbeit mufj alfo bie Sunge meljr ®oljlen= 
faure auSfdjeiben, mufj meljr Sauerftoff aufnetjmen; 
mufj ferncr ba§ §erj ba§ SBIut fdjneHer umtreiben, ba= 
mit meljr rotę SBIuttbrperdjen, meljr Sauerftofftrager 
ben arbcitenben WluStel paffieren.

Sie Wtenge ber auSjufdjeibenben .iłof)lenfanre 
ift e§ bor aUem, toelc^e bie 5Rel)r11)iitigIeit ber 
Sun gen bei 2Ru§teIbetoegung auf automatifśjem SBegc 
berbeifiifjrt; ber fDłetjrbebarf anSauerftoff ift e§, 
toeldjer ebenfaUS auf automatifctjem SBege bie §erj^ 
arbeit fteigert.

Sie Włbglidjteit biefer DJłebjrarbeit Ijat natiirlid) 
iljre ©renjen. Sie Sunge, toeldje bei ber Słulje nur 
mit cinem tleinen Seile iljrer Sltemfladje atmet, toirb 
burd) (Srtoeiterung be§ 33ruftraum§ nad) aUen 9Hcf)= 
tungen mit iljrer gefamten Sltemfladje am @a§toedjfel 
bcteiligt, leijterer jubent nod) umfangreidjer in ber 
.geiteinljeit burdj SBermeljrung ber 3aljl ber Sltemjiige 
geftaltet. So tann ber Sttemumfang ber fiungen bei 
WluStelarbeit auf ba§ 12=, 15=, ja 20fad)e be§ 2ltemum= 
fang§ im Quftanb ber Sluljc gefteigert toerben.

Ślljnlictj beim §ergen. Slućt) ba§ §erj bergrdfjert 
feine Stjatigfeit in gtoeifadjer §infictjt: eś treibt meljr 
28lut um burdj 33ermefjrung feiner .gufammengieljungen 
in ber ^eiteinljeit auf ba§ meljrfadje (bon 70—80 ££ul§= 
fdjldgen bi§ gu 180—200 in ber Tlinute), fotoie burd) 
SBermeljrung ber mit jeber Sufammenjieljung in baś? 
$ul§aberft)ftem geprefjtcn Slutmenge, be§ <§djlagbolunt§. 
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<&o toirb eine Steigerung ber ^ergarbeit urn ba§ 6= bis 
8fadje mdglicfj.

3lur befteljt Ijier stoifdjen £ungen= unb §erjarbeit 
in SBegug auf leidjtere 9Ru§teIttjatigteiten ein llnterfc£)ieb. 
SOBaljrenb ber Sltemumfang mit jeber audj tleinen j)Jłe^r= 
forberung an bie Seiftung ber ®oljlenfdureau§fdjeibnng 
fteigt, unb fc^on fiir bie SŁIjatigteiten be§ ®tel)en§, lang= 
fanten @eljen§, ettoa§ fdjnelleren ®et)en5 fid) anfeljnlidje 
llnterfdjiebe fjerau§fteUcn, braudjt ba§ §erj nod) nidjt 
bei geringerer 5Ru§teIarbeit meljr 33lut umjutreiben. 
S)enn fiir getobljnlidj toirb bon bem Sauerftoff, ber an 
bie roten SSluttbrperdjen locter gebunben in unfern 
2Ibern treift, nur ein $eil, ettoa bie fpalfte, bei ber 
$ulje in ben Crganen be§ ,itbrper§ berbraudjt. $ritt 
burćf) leidjtere SBetoegung in ben tljatigen jUłuSfeln ein 
^Refjrbebarf an Sauerftoff ein, fo toirb biefer — nad) 
bem (Sefeije ber grofjtmbglidjen £rafterfparni§ — einfadj 
au§ bem borljanbenen iiberfdjufj gebecft. @rft toenn 
biefer nidjt auSreidjt, tritt bie 2lnforberung an ba§ 
§erg Ijinan, meljr fauerftofftjaltigeS 23Iut umgutreiben.

Tarau§ ergiebt fidj sunadjft: bafj leidjtere 29e= 
toegungen nur geringen ober gar teinen Ginflitfj auf 
bie §ergarbeit auSiiben.

Sum anbern ergiebt fidj barau§ ein toefentlidjer 
Unterfdjieb je nad) ber SSlutmifdjung ber Ubenbcn. 5Bei 
boUfaftigen gefunben ^nbibibuen ift ba§ 35lut reidj an 
roten SBlutlorberdjen. S3ei iljnen ift baljer aud) ber 
€>auerftoffreid)tum be§ 23lute§ ein grbfjerer, unb bamit 
jener bei 3ftu§telarbeit gunadjft bertoenbbare iiberfdjufj 
betradjtlidjer. 33ei iljnen toirb alfo bie Włeljrarbeit 
be§ fperjenS nid)t fobalb in Slnfpmdj genommen.

Umgeteljrt bei blutarmen: benn Slutarmut unb 



f 32

33leidjfucf)t nennen toir ntdjt fotoofjl einen sJJłinber= 
gełjalt bon SBlutfluffigfeit im $btper, al§ einen 9Jlinber= 
gełjalt be§ 2Blutc§ an rotcn tBIutfbrberctjcn, an <&auer= 
ftofftragern. ®ei folćfjen netjmen felbft leicfjtere !Dlu§fcl= 
ttjatigfeitcn bcrmetjrte §erjarbcit in Sfnfprudj, unb 
fdjneUerift bei ftarferer TluSfclarbeit unb bamit ftarferer 
3nanfpruĄua^me ber ^erjtljćitigteit bie §od)ftgrenje 
ber letjteren erreidjt- Sobalb bie§ aber ber fyall ift, 
ift Don einer gortfetjung ber SSeioegung feine 9łebe metjr. 
SBegen biefer (Sdjtoierigfeit in ber S3cf(f)affung genugenbcr 
Sauerftoffjufuljr finb beSljalb SSlutarme bon borntjerein 
ju atlen anftrengenberen SeibeSubungen untauglitfjer.

@in toeiterer Umftanb, ber in§ Sctoidjt faĆt, ift ber 
•JBaffcrreidjtum bc§ SBluteS. ©a§ SBIut tanu fonjcn= 
trierter fein, ober e§ faun biinner unb toafferreidjer 
fein, otjne bafj bie Sefamtfummc ber rotcn SBIutfbtpercfjen 
eine berfdjicbcne ift. 2Benn nun ba§ §crj bei jeber 
3ufammenjie^ung im einen toie im anbern (fralle eine 
gleidje Ticngc 3Blute§ in bie 21 beru prcfjt (60 kem), fo 
ift e§ flar, bafj biefeStlutmengc bei fonjcntrierterem 
ŚBlute jebcSntal eine g r b fj e r e $al)l bon (Sauerftofftragern, 
bon roten 23lutfbrperetjen enttjalt, al§ bie§ bei fefjr 
mafferreidjem Ślute ber gaU ift.

Śpraftifćf) Ijat man ficf) biefe 93er^altniffe langft 
beirn fogenannten SŁrainieren bon jUłenfcf) unb $ier 
ju ftarten fbrpcrlictjeu Seiftungen ju 9lutje gemacfjt. 
2)ie feljr eitoeifjreiifje $oft bcim Śrainieren bejtoeeft ba§ 
SSlut eitoeifjrei(f)er, b. Ij. reidjer an roten SBIutfdrperdjen 
ju mactjen; ba§ Sferbot reictjlictjer f}Iuffigteit§aiifnatjme 
unb bie Sdjtoiijprojeburen bejtoeefen, ba§ SBlut einju= 
biefen, fonjentrierter ju maefjen. Wtan erreidjt baburdj, 
bafj ju anftreitgenben grofjen Seiftungen bie .fperjfraft 
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Idnger unb fieffer Dorljalten tann, nidjt Oorgeitig er= 
fćtjopft toirb.

©enn fotooljl bie fDłetjrarbeit ber £ungc toie bes 
§ergen§ Ijat itjre Corenge: ift biefe erreidjt, fo treten 
£itngen= unb §ergermiibung ein, bie ©rgane Derfagen 
ifjren ©ienft, bie begonnene SBctoegung tann nidjt meljr 
fortgefeijt toerben. ©agegen ift aud) bie ftartfte 2BiHen§= 
fraft otjnmadjtig,

f}ragen toir un§ nun: Ijaben toir biefe (rinflitffe 
ber £eibe§ubungen auf bie £ungen= unb ^ergtljatigteit 
einfadj al§ ettoaS „Segebenes" — um mit Spicfj gu reben 
— gu betradjten, ober Ijaben toir tjier ilbitngSergebniffe 
Dor un§, benen ndljer nadjgegangen toerben mufj, @r= 
gebniffe, toeldje auf bie ©eftaltung be§ 3mrnftoffe§ in 
crttfdjeibenber SBeife mitbeftimmenb toirfen foUen?

lim biefe grage gu beanttoorten, mufj gunadjft 
barauf Ijingetoiefen toerben, bafj bie £eibe§ubungen ber 
3’ugenb bie boUe ©nttoicfelung be§ fugenblidjen AłbrperS 
unb bie @rreidjung feiner DoUen £eiftung§fatjigfeit gu 
CeibeSbetoegungen gum gtoede Ijaben. jDleinettoegen 
nennen toir e§ „.fjerrfdjaft be§ SeifteS iiber ben $brper". 
iiber immerljitt geniigt bagu nidjt eine blofj formale 
3lu§bilbung, fonbern e§ getjort bagu audj bie organifdje 
Srunblage. Sludj bie nadj ber formalen ®eite beft ent= 
toidelte ilbung§= ober SBetoegungS fdljigEeitift toertloS, 
toenn fdjtoadje Sungen unb fdjledjt cnttoidelteS §erg bie 
ilbung§= ober 3Jetoegung§mbglidjteit auf ein Włinber= 
mafj einfdjranten. jJJtan tann fidj ferner nidjt bałjinter 
Derfdjangen, bafj ebenfotoenig, toie bie iBefdjaffung Don 
ftraftguedcn be§ fibrperś burdj leiblidje italjrung Sadje 
ber Sdjulcrgieljung ift, bie @nttoidelung Don Sungen 
unb fjerg beren ilufgabe fein fonne. ©cnn biefe <$nt= 

Sdjtnibt, Seibebiibungen. 3 
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toidelung ift nun einmal an bie 3lrt unb ba§ Włafj ber 
fieibesbetocguiig unb £eibe§iibung gebunben, unb um= 
getebrt leijtere in iljrer boUen SluSbilbung, bie bod) 
toabr^aftig nidjt adein auf aufjere (fóefcfjicflidjteit ab= 
jielen tanu, bon bem llmfang jener @nttoidelung ab= 
Ąangig.

S)aju tommt aber, bafj gerabe in ben Sfafyren ber 
Słeifung ba§ 2Bad)3tum unb bie 2Iu§bilbung jener 
beiben ©rgane fur bie GSefamtenttoidelung be§ ®btper§ 
bie aUertjodjfte SBebeutung tjat. Slufjerlidj brildt fid) 
bie§ baburdj au§, baf? tein ©rgan be§ $btper§ in ben 
jjaljren bom 12.—18. ein foldje§ berl)dltni§mdf?ige§ 
ŚBadj^tum geigt, toie bie§ Sungen unb §erj tljun. 
SBerben biefen bann nidjt bie nbtigen 28adj§tum§an= 
regungen gegeben, fo bleibt bie ©efamtenttoidelung unb 
SBiberftanbStraft be§ SorperS fiir§ ganje £eben eine 
minbertoertige. 2Ba§ Ijier berfdumt tourbe, ift fpater 
nie mel)r einjuljolen. 23or altem muf? auf bie toicfjtige 
DtoUe tjingetoiefen toerben, toeldje ba§ §erj bei ber 
fReifeenttoidelung ffjielt.

SBeim ftittbe, bei toeldjem ber Stofftoedjfel am 
grofjten, unb bie SBadjStuntoerfdjeinungen am meiften 
in ben 23orbergrunb treten, ift ba§ §erj bert)dltni§maf?ig 
tlein ju ber SSeite ber $ul§abern. 2)ie§ 33erljdltni§ 
jeigt fid) am @nbe ber Snttoidelung, too ba§ £angen= 
toadjStum aufljbrt, al§ ein gerabeju umgeteljrte§. $n 
Safjlen au§gebriidt, berljalt fidj nadj 2Benete§ SIngaben 
baś SSolum be§ §erjen§ jur SBeite ber 2Iorta beim 
$inbe toie 25:20, bor bem Sintritt in bie @nttoidelung§= 
jeit toie 140:50, nadj SBoUenbung ber @nttoidelung 
toie 290:61. 2)a§ iBolum be§ §erjen§ nimmt um 
biefe 3eit ju um ba§ jtoolffadje, ber llmfang ber 
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Slrterien nur um ba§ breifadje. ©as §erg bc§ ftinbcS 
Ijat, auf 100 cm $btperldnge beredjnet, ein 28olum bon 
40—50 cm, bas §erg be§ enttoicfelten $brper§, auf 
100 cm ^brperlange beredjnet, ein 93olum bon 150 bi§ 
190 cm.

©er (Sintritt unb bie 33oUenbung ber ©nttoidelung 
fdjeint baljer gtoeifello§ in tjoljem Srabe abĘdngig bon 
biefer @nttoitfelung bes §ergen§ felbft, fotoie bon ber 
gleidjgeitig burd) oerljdltni§mdfjige§ Gngertoerben ber 
Slrterien eintretenben (Srljbljung be§ 35lutbru(fe§ im 
gro^en fireiślauf (SBenele).

©ie -Jlottoenbigleit einer auSgiebigen iibung bon 
Sungen unb §erj ift nadj aUebent tooljl nidjt gu be= 
ftreiten.

2Beldje§ ift aber bie toidjtigfte gorm ber iibung 
fiir biefe beiben Crgatie? Slnttoort: ©ie §erbei = 
fiiljrung gefteigerter ©Ijatigfeit berfelben- <5o 
gut toie ber TłuStel geiibt toirb burdj SIrbeit, fo gut 
gilt bieś aud) fur fiunge unb fjjerg. -Kur mit bem 
Unterfdjieb, bafj e§ fidj bei letjteren, ba fie ja ftet§ in 
getoiffem Srabc arbeiten, um gefteigerte Slrbeit 
Ijanbelt

2Bir Ijaben oben gefeljen, bafj bie SIrbeit biefer 
Drgane felbftt^atig gefteigert toirb, fobalb Ijbljere 2ln= 
forberungen an iljre Seiftungen bebingt toerben. fieijtereś 
ift ber gad Oor aUent, toenn burdj TłuSfelarbeit fUle!jr= 
gufuljr Oon Sauerftoff unb SJleljrabfuljr bon $oljlen= 
fdure berlangt toirb. $e IjiJljer biefe 2lnforberuttgen 
fteigen, um fo auSgiebiger mufj bie £ungen= unb §erj= 
ttjatigteit jur tSejtoingung berfelben toerben. @s ift 
alfo bie Duantitdt, bie 5Jłenge ber geleifteten !Dlu§tel= 
arbeit, toeldje fiir ben Umfang ber felbfttfjatigen reflef= 

3*  
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torifcĘjen Tłeljrleiftuttg bon £unge unb §01:3 ma^gebenb 
ift. £>abei fdjeint e§ gunadjft gleićfjgiłltig, ob bie ber= 
anlaffenbe jDłuStelarbeit bon tnenigen ober bieleń Tluśfeln 
geleiftet tnirb. @iner beftimmten medjanifdjen $raft= 
leiftung im llmfang bon fo unb fo biel fiilogramm= 
Tlctern entfjmdjt bie 28erbrennung einer beftimmten 
5Jlenge bon Sauerftoff unb bie Srgeugung einer be= 
ftimmten fOlenge bon .ętoljlenfaure. 3eber 5Jlu§fel Jjat 
nun aber eine beftimmte (Srenge feiner fpbdjftleiftung — 
baruber Ijinau§ berfagt er. SBo e§, toie Ijier, auf 
mbglidjfte HJłaffenarbeit antommt, um §erg unb 
fiunge gu fpbdjftleiftungen anguregen, barf idj alfo bie 
Slrbeit nićfjt auf Heine befdjranfte 53lu§telgcbiete itber= 
tragen: fonft berfagen, ermiiben borgeitig biefe 
Thtśfeln, bebor bie beabfłdjtigte SBirfung auf Sunge 
unb §erg eintreten tann. 9łur toenn id) bie illrbeit 
fo auf biele grofje fUłuSteln ber te ile, bafj teinem 
WłuStel §odjftleiftungen gugemutet toerben, unb bod) 
bie Sefamtfumme ber medjanifdjen $raftleiftung 
unb bamit bie Stoffumfe^ung eine mbglidjft Ijolje toirb, 
erreidje id) audj §od)ftfteigerung ber £>erg= unb £ungen= 
tljatigteit, ol)ne bafj borgeitige 5Ru§telermubung biefe§ 
(Snbjiel beeintrad)tigt.

@5 toar im erften Slbfdjnitt nadjgetoiefen, bafj bie 
Sigenfdjaft, in berteilter fDłuSielarbeit bie grbfjte @e= 
famtfumme medjanifdjer ftraftleiftung gu ergielen, ben 
<5djnelligteit§= unb ©aueriibungen gutommt. 
Sie finb e§, toeldje am meiften §erg= unb £ungen= 
tljatigfeit anregen bi§ gur ©rmubung unb Srfdjblpfung 
biefer ©rgane Ijin. 3Sor altem aber finb fie e§, tbeldje 
bie fDleljrtljatigteit biefer ©rgane nidjt nur fiir einen 
turgen Ślugenblid — benn ba§ tljun aud) bie $raft= 
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itbungen in getoiffetn Umfang —, fonbern aud) fiir eine 
getoiffe £) a u e r enttoeber bi§ jur §od)fttljatigt eit aU= 
nta^liĄ anfteigern ober auf einer mittleren §of)e gleidj= 
tnafśig feftfjalten.

3łun giebt es Ijier je nad) 31 rt ber <Sd)ueUigteit§= 
ilbung unb je nad) ifjrer 3Iit§fiif)rung grofje Unter= 
fdjiebe. BundĄft finb ja bie (5djneUigteit§= unb $)auer= 
betoegungett in ilfrent tnedjanifd)en ftraftmafje 
unter fid) fetjr Derfdfieben. ©a§ .ftorpergetoid)! in bie 
§blje ju Ijeben (S9erg=, SSrepJjenfteigen) ober ben ,Sorter 
im SBaffer mit ilbertoinbitng ber 2Biberftanb§Iraft be§= 
felben ju betoegen (Ołubern, Sdjtoimmen), erforbert eine 
grbfjere WtuSfelarbeit, al§ ben flbtper in ber @bene 
fortjubetoegen (Seljen, Saufen, fRabfaljren u. f. to.).

$m letjteren -fyall toieber mad)t e§ einen grofjen 
llnterfcfjieb, ob bei ber <5dfueHigteitSbetoegung ber 
ftutjenbe ffiifj ben SBoben niemal§ berlafjt (Śefjen, 
fUłarfdjieren), ober ob ber .ftbrber immer einen 2lugen= 
blid emporgeljoben ober emborgefdjnellt frei in ber £uft 
fdjtoebt (Saufen, ^iipfen, Seildjenfpringen u. f. to.).

2BeiterIjin finb tiefgreifenbe unb toid)tige llnter= 
fd)iebe Oorljanben in 33ejug auf bie Sdjnelligf eit 
ber 3lufeinanberfolge ber SBetoegungen, toeldje eine 
®d)ueUigbeit§= ober ©aueriibung jufammenfetjen.

2Jn blefem SBetradjt tbnnen toir bei biefen ilbungen 
folgenbe Unterfdjeibungen mad)en.

@rften§: ŚdfnelligteitSiibungen im enge= 
ren <5inne. (Ss finb bie§ iibungen, bei toeldjen e§ 
barauf antommt, in einer beftimmten 3eit eine mbglidjft 
grofje Strede ober eine beftimmte Strede in mbglidjft 
furjer $eit jurudjulegen.

Die Slrbeit ber fiungen unb be§ §erjen§ fann nun 
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bis ju einem getuiffen ^unfte gefteigert toerben. ©ariiber 
I)inau§ berfagen biefe ©rgane. tritt banu 2ltem= 
lofigteit unb ^erjerntiibung ein unb bereitet ber ber= 
anlaffenben Setoegung natiirtidjen Stbfdjlufj. 2Bar biefe 
<5d)neUigteit§betoegung nidjt bi§ jum atleraufjerften 
jpuntt ber 3Item= unb §erjerfdfb:pfung fortgefeijt, fo 
tritt getob^nlidj fćtjneH, nadj toenigen Wlinuten @r= 
tjolung unb bamit bie ^aljigf eit ju neuer Sungen= unb 
^erjanftrengung ein.

£>ie tij£>ifdje $orm fiir bie bis jur aufjerften 3u= 
anfbruct)nal)me ber £ungen= unb fperjtraft getriebenen 
SdjneltigteitSbetoegungen finb SSettlauf, 28e11 = 
rubern, SBettfdjtoimmen, SBettrabfatjren.

Xer geiłbte SBettldufer toeifj bie einjuneljmenbe 
Sefdjtoinbigteit nad) bem, toa§ er feiner .£>erj= unb 
Sungentraft jumuten barf, abjufdjaijen. $e tanger bie 
ju burd)laufenbe Strede, umfometjr mujj er mit feiner 
§erj= unb Sungenfraft IjauSljalten, muf) er bie Sd)neltig= 
feit mafjigen, toenn anberS er an§ fommen toiH. 
Wtit ber SdjneUigteit, mit ber er 200 m im 2Bett= 
lauf jurutftegt, tanu audj ber befte Saufer nidjt iiber 
400 ni taufen unb fiir tetjtere Sntfernung einfadj bie 
boftoelte $eit gebraudjeit. @r braudjt ftet§ melfr toie 
ba§ ©oftoelte. S)ie§ betoeifen fd)Iagenb bie Srgebniffe 
bei -JBettldufen.

sJładj SSittor Silberer*)  toaren bie beften Seiftungen 
ber 28elt, auf englifdj=amerifanifd)en Sportblatjen t>on 
®eruf§Iaufern erjielt, folgenbe:

*) 23. Silberer, -Ęianbbuct) beS SlHjletic--Sport. SSieit unb 
Seipjig 1885.
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{fur 1ls englifdje SReile = 201 Tl. 221/2 Setunben,
= */< = = 402 = 481/! =
= 1/i = = = 804 = l^/a =
= 1 = = 1609 = 2561/5 -

©abei fjatten fid) bie SBetreffenben eigen§ fur biefe 
®trecien unb nur fiir biefe monatelang geiibt unb traniert. 
33ei nidjt berufSmafjigen Sdufern, bei (Sdjiilern unb 
©urnern finb biefe Unterfdjiebe toeit bebeutenber.

Sn gleidjer SBeife Der^alt e§ fid) fjierin mit bem 
•JBettrubern, SBettfdjtoimmen unb 2Bettfatjren.

3u einer jeben foldjen SBettiibung getjbrt natiirlid) 
bie Slufbietung grbfjtmbglidjer 2BiUen§traft unb 2ln= 
ftrengung. Unb in biefer .Spinfidjt natjern fidj biefe 
^pbdjftleiftungen an SdjneUigteit ben Ijbdjften firaft= 
leiftungen.

2Inber§ bei ber gtoeitcn 3°tto: ©ie djneIIig = 
teitSubungen im toeiteren Sinnc, bei toeldjen 
jtoar aucf) in einer getoiffen 3eit bie £ungen= unb §ers= 
arbeit bis jum fjbdjftmafj anfteigt, bei benen e§ aber 
nidjt auf bie nad) unb 3łaum engftbegrenjjte <f)bdjft= 
leiftung an <SdjneIIig£eit antommt. SBei biefen fiillt 
baljer audj bie Slufbietung ber fijbdjftencrgie be§ 2BiUen§ 
toeg, fie erfolgen eben meljr Ijalbautomatifdj. fjier liegt 
ba§ Giebiet ber auf unferen iibung§plaijen nornełjmlidj 
getriebenen (&djneHigfeit§ubungen, oor altem be§ fdjneUen 
£auf§. 3ilr getooljnlidj toerben biefe jlbungcn unter= 
brodjen ober in iljrer SdjneUigteit ftart gemafjigt, fo= 
balb bie erften geidjen »on §erj= ober Sungenermubung 
fid) bcmertbar gu madjcn anfaitgen. ©a bie§ ber leitenbe 
Seljrer nidjt fo fidjer bei jebem Sinjelnen ber tlbenben 
bemerten tann, al§ toie bie§ ber SBetreffenbe felbft fiiljlt, 
fo ift namentlidj fiir ben fdjtoadjeren Slnfanger biejenige
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gorm ber SĄnelligteitSubung bie jutraglidjfte, Ino ber 
ilbenbe e§ felbft in ber §anb Ijat, feine ŚdjneHigteit 
ju mafjigen ober ben Sauf bann ju unterbredjen, toenn 
er anfangt, aufjer Sitem ju tornmen ober toenn er §erj= 
tlopfen Oerfpiirt: ba§ ift bei ben 23ctoegung§fpielen. 
£Bei biefen getodfjrleiftet ber rnadjtige tBetoegungSantrieb 
ber nerocnftartenben Spielfreube ein reid)Ii(f)fte§ Wta# 
non fdjnellfter SBetoegung unb fomit oon Sungen= unb 
§erjarbcit, o^ne bafj e§, infolge ber bem Spielenben 
gelaffenen freien (Selbftbeftimmung, bi§ ju fdjabli^en 
Sraben bon iiberanftrengung fommt. — ytatiirlidj 
fdjaffen befonbere inbibibueUe fi^aratteranlage unb 
temperament Ijier audj llnterfdjiebe.

SnbliĄ faun nun bie ©(ĄneUigteitSbetoegung fo 
toeit gemafjigt toerben, bafj tein SInfteigen ber 
8ungen= unb §erjarbeit me^r ftattfinbet, fonbern bie= 
felbe bei lange bauernbcr ffortfefptng ber Sktoegung 
auf einer gleic^en §o^c bon SJłeljrarbeit bleibt, alfo ein 
(Sleidjgetoidjt 3 to i f dj en Slnforberung unb 
Seiftung baucrnb IjergefteUt ift. ©ie (SdjneUigteit§= 
betoegung toirb bann ju einer ©auerbctoegung. 
Slucf) Ijier giebt e§ eine fjbdjftleiftung, toeldje in ber 
©auer begriinbet ift, nnb toeldje iljren natiirlidjen Slb= 
fdjlufj nicfjt in ber Srmubung ber Tlusfeln unb Slerben 
aUein, toie bei ben Mraftiibungcn, nidjt in ber (frmubung 
be§ fjerjeng unb ber Sungen aUein, toie bei ben (5djneUig= 
teitSubungen, fonbern in ber Sefamterfdjbpfung aUer 
ibrperlidjen ©rganberridjtungen finbet. ©iefer Suftanb 
ber Slllgemei ner mii b nng toirb berurfadjt burd) bie 
§aufung laljmenber @rmubung§ftoffe im Slute, eine 
§aufung, toeldje natiirlidje ffolge ber SlrbeitSfumme 
ift, bie bei einer bi§ jur Cfrfdjbpfung fortgefetjten ©auer=
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betoegung gu leiften toar. Slrbeitbfummen, toie fie g. 35. ^7 
burdj eine langtoierige 35ergbefteigung, bi§ gur 6r= 
fdjbpfung getrieben, geleiftet finb, fbnnen burd? eigent= 
Ii(f)e toftiibungen aittf) nidjt anndfyernb erreidjt toerben, 
aud) bann nidjt, toenn letjtere mit aufjerfter Slnftrengung 
erfolgen, erftere aber burd)toeg in nodj giemlidj be= 
ąuernen Sdjritt bor fidj ging.

(Srofje Slrbeit ititb Ślnftrengung finb eben burdjauS 
nidjt baSfelbe.

sJhin ift bie ©rfdjbbfung bei einer bis auf§ aitfjerfte 
gefteigertcn ©auerleiftung eine foldje, bafj fie oft 24 
unb rneljr etunben antjalt. ©er §ergmit§lel ebenfotooljl 
toie bie fjergnerben fteljen unter bem (iinflitfj ber maffen= 
^aft im 35Iute treifenben @rmubung§ftoffe. ©ie §erg= 
arbeit getoinnt ba§ 55ilb aufjerfter Sdjtoddje: gang 
tleiner unb Ijaufiger 35ul§. 2fa nad) erfćtjb^fenben 
(Setoaltmarjdjen Ijat man infolge ber Uberarbeitung be§ 
§ergen§ ©obeSfaUe eintreten gefeljen. @benfo ift bie 
3ltmung fladj; bie .iłorpertoarme ift gutoeilen felbft bi§ 
gu IjSIjeren giebergraben erljoljt; SIpipetit gum (Sffeti, 
ben man nadj einer foldjen Seiftung unb fo grofjer 
Stoffabgabc befonberb grofj ertoarten foUte, ift nidjt 
ijorbanben; troi) atler §infalligfeit unb Sdjtoćidje toirb 
bie giactjt ruljelo§ berbradjt. Slm anbern ©age finb 
bie Sliebmafjcn toie gerfdjlagen. 3m §arn geigen fid) 
jJłieberfdjlage, namentlid) au§ Ijarnfauren <5algen be= 
fteljenb — giftige Gmbiprobutte ber iibermafjigen Włu§tel= 
arbeit; am britten ©age ift bann getoof)nlidj bie alte 
grifdjc toiebererlangt

@5 toerftebjt fidj bon felbft, bafj e§ 2Iufgabe einer 
gefunbljeitSgemdfjen Stymnaftit nidjt fein fann, ©auer= 
leiftungen bi§ gu foldjen (grfdjopfungSgraben al§ §bdjft=
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leiftungen ju betreiben. Soldje fommen bei gefaljrooden 
Słeifen, ober im ^riege al§ Setoaltmarjdje 3. 23. nor, 
ober toerben audj al§ jproben bejonberer £eiftung§faljig= 
leit fportmafjig in ber fform Don 2)auergeljen, ®auer= 
laufen, ©auerrubern, Tauerfaljreu, Sauerfdjtoimmen 
betrieben.

Sluf unfern iibungSplatjen unb bei iibenben 2Banber= 
faljrten, Sergbefteigungen unb bergl. foU jener ©rab 
ber (Srfdjotofung Uermieben, b. I). bie ©auerleiftung 
friiljjeitig genug unterbrodjen toerben, um e§ ju 
einem irgenbtoie betradjtlidjen ©rab allgemeiner @r= 
miibung nidjt fommen gu laffen. fpbdjftleiftungen 
in ©auerbetoegungen toerben bei ben erjieljerifdjen 
£eibe§ubitngen fiir getob^nlicfj nidjt angeftrebt.

©Icidjtooljl neljmen bie Tauerbetocgungen, 
toenn aud) nur al§ niebrigere unb mittlere 
fieiftung auSgefiifjrt, fiir bie <&erj= unb fiungenubung 
einen toidjtigen Slang ein. SOBir faljen, bafj ba§ SBefen 
ber ©auerubungen in 23ejug auf fiungen unb fperj barin 
berufjt, bafj beren Siljatigteit jtoar eine Steigerung unb 
bei einigcn ©aueriibungen fogar eine feljr ftarte <5tei= 
gerung erfaljrt, bafj aber biefe gcfteigerte STIjdtigfeit bei 
gleidjbleibenber gortfeijung ber SBctoegung auf ber an= 
gcnommenen §bfje bleibt, unb nicfjt toeiter bi§ jur 
.fjbdjftleiftung unb bamit bi§ jur ©rmiibung ber beiben 
©rgane antoadjft. SBenn id) fefjr fdjnell einen 23erg 
Ijinanfteige, fo mufj id) balb an^alten, um toieber Sitem 
311 fdjobfen, b. Ij. um bie ubermiibete Sunge fid) toieber 
crljolen ju laffen. Setje id) ettoa§ langfamer, fo tann 
id) fd)on eine grbfjere §oljc in einem Bugc geljen, unb 
mafjige id) ben Steigefdjritt nodj meljr, fo ift e§ mbg= 
lid), ftunbenlang oljne Sltemerfdjopfung fo toeiter bergan 
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gu toanbeln — OorauSgefe^t natiirlid), bafj bie Steile 
be§ 2Beg§ niĄt ftarf inecf)felt. 3n foldjem gattc finb 
Sunge unb §erg anbauernb in gleidjmafjig gefteigerter 
©Ijdtigteit. ©ie Sunge arbeitet mit ifjrer gangen £ber= 
flad)e, nacfy aUen ©urdjmeffern Ijin ertoeitert, ftnnben= 
tang — fo toie id) e§ mit toiUtiirlidjer fDłeljratmung 
aud) bei grbfjter 2BiHen§anftrengung nur eine gang turge 
$eit, einige SOlinuten tang, Dermag. @ine fo um= 
faffenbe gleictjmafjige fiungenubung toie bei foldjen 
©auerbetoegungen ift mit feiner anbern Slrt toiUtixr= 
tidjer ilbungen aud) nur amidljernb gu erreidjen. 9łićt)t 
burdj reine toiUfiirlićtje 5ltemubungen, nict)t burdj 93er= 
binbuug Oon 9ltem= mit greiiibungen, am aUertoenigften 
aber burd) greiubungeu mit ober oljne SBetaftung: toeldje 
tooljl bie fUłuSfelu um 33ruft unb Sdjulter ftarten, bie 
gelegentlid), bei 3Itemanftrengung unb SItemnot, einmat 
al§ §itf§mu§leln ber SItmung in§ treten — nidjt 
aber bie eigentlidjeii SItemmuSteln: ,3toerd)fett unb 
3toifd)enribbenmu§fet. 3'ene Stymnaftif ber 33ruft= 
unb <5d)ultermu§teln ift aiigebrad)t bei gdjtoddjliitgen, 
bei toeldjen infolge Oon 5)lu§telfd)toad)e ber SSrufttorb 
toie latjnt tjerabtjangt, bie Sdjultern ftiigelfbrmig ab= 
ftefjen. gelingt bei foldjen burdj ^riiftigung ber 
5Bruft=, <5d)ultcr= unb OłudenmuStetn, — fo bafj beren 
gafem toiberftanbSfafjiger gegen bie beljnenbe £aft ber 
jRippenbbgen unb be§ gangen SrufttorbS, toeldje an it)nen 
aufgeljangt finb, toerben, — bie jRibpen unb ben gangen 
^Bruftforb gu ^eben unb geljoben gu Ijalten, toomit ber 
Slngriff ber SltemmuSleln an ben 3łi£>£>en toefentlid) er= 
leid)tert unb au§giebigere§ iRipgaen- (<Seiten= unb (Spitjem) 
SItmen tooljl mbglid) toirb. Slber ba§ finb Sonberfatle, 
beren gtymnaftifdje SSeljanblung meljr ber argtlidjen unb 
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3immergt>mnaftit anfjeirrtfdllt ale bem Surnleljrer. 3iir 
bie aUgemeine ergie^erif^e Stjmnaftif fommen nidjt 
bie befonberen atemgbmnaftifĄen SBornaljmen ber §eil= 
anftalten in SBetradjt, fonbern fiir fie bleibcn bie 
<5djneUigteit§= unb ©auerberoegungen bie aUein bet>or= 
gugte {form ber £ungen= unb §ergiibung.

■Run finb, toie fdjon oben bemerlt, bie oerf^iebenen 
®djneUigfeit3= unb ®auerbetoegungen in 23egug auf iljre 
©intoirtung auf fiungen unb fperg nidjt gang gleidj= 
toertig unb gtoar be§toegen, toeil ber burd) fie bebingte 
medjanifdje ^raftauftoanb ein berfdjiebener ift. S)ie§ 
mad)t fićf) nun namentlidj bei ben mittleren unb ge= 
ringeren Seiftungenin 23egug auf ®djnetligteit unb S)auer 
geltenb.

(Srófjten Umfang ber Sltmung, aber fo, bafj fie auf 
berfelben fjblje lange Oerbleiben tanrt, unb ^odjftarbeit 
be§ £>ergen§, unter befonberS giinftigen $reiślaufoertjalt= 
uiffen — bie gleidj htrg erldutert toerben foUen — er= 
reidjt man balb burd) langfameś 25ergfteigen, Sdjtoimmen 
unb langfamen fiauf (£>auerlauf). 2kim fRubern madjt 
fid), namentlid) toenn fdjneUer gerubert toirb, ber Um= 
ftanb bemertbar, bafj bie Arbeit ber 9lrm=, 29ruft= unb 
(5d)ultermu§feln ba§ ungeljinberte ©piel ber Sltmung 
burd) {fnanfprudjnafjme be§ 38rufttorb§ ais SlnfafjfteUe 
biefer fUłuSteln beeintrddjtigt. 2Im meiften tanu bie§ 
nodj oermieben toerben, toenn ber 2ltt ber 2lu§atmung 
jebeSmal mit bem Stnjie^en ber fRuber berbunben toirb, 
alfo bie .fRuber= unb bie Sltembetoegungen in gleidjem 
Xatte erfolgen. Um bie ®raft ber 3lrm=, 9Jruft= unb 
(5d)ultermu§teln gang auggunufcen, toirb beim iUngie^en 
ber IRuber (bei einer fRuberbetoegung entfaUen 1lt ber 
3eit auf ba§ Slngiefjen, 8/< ber 3eit auf $aufe.
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Wafjrenb tueldjer ba§ Oluber in bie 2lnfang§fteUung 
juriidgebrad)! toirb) bie ?ltntung innege^alten unb ber 
Srufttorb feftgelegt, b. t>. e§ finbet I)ier twriibergeljenb 
ber 2lft ber 2Inftrengung ftatt, toeldjen toir be§ toeiteren 
nod) al§ tennjeid)nenben Segleiter aller ^raftubungcn 
fennen ternen werben. ®a§ Ołubern ift uiitljin oft teine 
reine SdjneHigteitśubung, fonbern Ijat junt $eil aud) 
ben SIjaratter einer )lraftiibung. £)ie§ gilt bor aUent 
bont fdjneUfteii fRubertt. ift aber eine $olge biefer 
93erl)altniffe, bafj ba§ Dłubern ntefjr Wie eine anbere 
Sdjneltigteitśubung gauj borWiegenb bieSltmung be= 
laftet unb anftrengt — b. fj. int ftartften fDłafje iibt.

SBeint Sefjen erjielt ntan ftarfe £ungen= unb §erj= 
arbeit nur bei fefjr fcfjuelbent (Setjen ober bent @il= 
tnarfd). ©a ba§ fjalb automatifdje (Setjen bei ben nteiften 
Wtenfdjen langfanter erfolgt — fo ift junt ^nncljalteu 
fdjneUfter (Sangart ftartere an^altenbe SBiUenbanregung 
notWenbig. Włitljin erjiele idj gWar burd) @ilntarfdj 
ebenfoWotjl wie burd) Sergfteigen unb ©auerlauf bie 
iibenbe SinWirfung auf Sungen unb §erj, aber ent= 
fd)Iage ntid) babei ber neroetterljolenben @igenfd)aften, 
Weldje ben Ijalbautontatifdjen S^neHigteitSbeWegungen 
inneWofjnt. $)ie ffolge ift, bafj fdjneUfteS (SJetjeit aljniidj 
nerbenanftrengenb Wirft, Wie .iłraftubungeti unb baljer 
fdjneUer erntubet, al§ Skrgfteigen unb Tauerlauf.

2Bir Ijaben nun nod) eine§ befonberen Ihnftanbeś 
311 gebenten, ber bei ben <5d)neIIigteit§ = unb £)auer= 
iibungen fiir bie iibung unb bie Slrbeit be§ §ersen§ 
befonberS in§ (SeWidjt faUt, ba§ ift bie ©rleidjterung 
be§ ftreiślaufś burdj befonbere §ilf§trafte be§= 
felben. ©iefe fpilfśfrdfte finb 1) bie 211 ni u 11 g unb 2) bie 
rtji)tljinifd)e auSgiebige fJJlttSfelbeWegung.



46

©er ,ętreiślaitf be§ 29lute§ tooUjie^t ftdj burd) bie 
©rudunterfdjiebe, iuetdje ba§ §erj burd) feine 3ufammen= 
gieljungen im fRoIjrnetj be§ 2lberfi)ftem§ fdjafft. ©er 
SBlutbrud in ber au§ bem linfen ^ergen tommenben 
Slorta betragt ettoa 2 m (160—170 mm Duedfilber) beim 
^iingling, in ben fBenen nimmt er immer meljr ab unb 
toirb negatib in ben grofjen Sjenenftammen. 3hm iibt 
bie normale Sltmung in jtoeifadjer .fjinfidjt einen be= 
fbrbernben (Sinflnfj auf ben $rei§lauf unb bie §erj= 
tljatigteit au§. 25ei ber @inatmung toirb burd) ben 
negatiben ©rud im fiungenraum ba§ SBlnt ans ben 
grofjen §o^lbenen am Bergen gerabe.ju angefaugt unb 
jubem bie fyiillung ber 93orl)bfe erleidjtert. llmgeteljrt 
toirb bei ber SluSatmung, too burdj ^njammeufireffcn 
ber Stoufttoanbe ein Ijbtjerer ©rud im fiungenraum be= 
fteljt unb aud) auf ba§ §erj ein foldjer ©rud au§geiibt 
toirb, bie ©ntleerung ber §erjfammern in bie <§djlag= 
abern befbrbert. (Sine aljnlidje (Srleidjterung be§ $rei§= 
Iauf§ toie fiir ben grofjen, toirb fo aud) fiir ben tleinen 
®rei§Iauf in ben Sungen felbft gefdjaffen.

@§ ift alfo tiar, bafj bei foldjen libungen, too 
gleidjgeitig mit erljbljten Slnforberungen an bie Seiftung 
ber ęerjfraft bie Sltmung ungefjinbert ju umfauglidjfter 
©iefatmung anfteigt, audj biefe gbrberung be§ 2Blut= 
trei§lauf§ unb ber ^erjarbeit am toirtfamften in bie 
(Srfdjeinurtg treten muf?.

©ie gtoeite §ilf§fraft be§ $rei§lauf§ ift bie 
5Ru§telbetoegung. 3U kent arbeitenben fDłuStel 
ftromt mel)r SBlut Ijin; ber arbeitenbe fUluStel briidt 
ferner auf bie fd)laffen Sfianbe ber umgebenben fBenen 
unb Ijilft fo ba§ SBlut in benfelben fdjneUer umtreiben. 
©iefer (Sinflujj auf ben fireiślauf toirb um fo energifdjer 
fein, je grofjere 3Jlu§telmaffen betoegt toerben, er toirb 
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auf ben ®ang be§ .ftreislaufs um fo anljaltenber unb 
energifdjer einioirfen, je regelmafjiger, je rljijtljmifdjer 
bie arbeitenben fDłuSteln mit Sufammengieljung unb 
<$rfćtjlaffung abtoedjfeln. SSeibe Sigenfdjaften: 1) Właff en= 
arbeit grofjer jDłuStelgebiete, unb gtoar oor altem ber 
Sieine mit iljren grofjen tBenenftdmmen, in toelc^en 
fouft, in ber Ułulje, audj nod) bie Sigenfdjtoere be§ 
23lute§ al§ frei§laufoergijgernbe§ Włoment ficf) geltenb 
mad)t, unb 2) fteter rlji)tljmifdjer SBec^fel bon 3ufammen= 
gieljung unb ©rfdjlaffung ber arbeitenben SJłuSleln, finb 
aber bie befonberen ftenngeid)en ber Sd)nelligteit§= unb 
©auerbetoegungen.

2Iber aud) nod) in anberer fóinfid)t toirten au§= 
giebige tBetoegungen auf ben $rei§lauf, unb gtoar burd) 
anatomifdje Sterljaltniffe, toeldje in ber Sagę grofjer 
Stenenftamme gu baruber gefbannten tBanbern uitb 
gaScien an beftimmten ftbrperftelten befteljen. (So liegt 
in ber Sdjentetbeuge bie grofje Sd)entelblut = 
aber unter bem oom borberen £)armbeinftadjel gum 
Sdjambein getjenben tpoubartifdjen tBanbe. SBirb 
ber Sdjentel fdjarf nadj aufjen geroUt unb nad) fjintcn 
geftrecft, fo fpannt fidj bie§ tBanb ftart unb britcft bie 
barunter liegenbe grofje tBene gufammeit. SBirb ber 
(Sdjenfel nad) einioartS geroltt unb gebeugt, fo entfpamit 
fidj ba§ tBanb, gieljt bie obere SBanb ber 33ene, tbeldje 
mit bem tSanbe unb beffen umgebenbem Seioebe oertlebt 
ift, nadj oben unb erioeitert fo bas Giefdfj. SBerben 
biefe tBetoegungen be§ ®djenfel§ abtoedjfelnb ioieberljolt, 
fo toirb alfo audj bie grofje SdjentelOene abtoedjfelnb 
erioeitert unb gufammengebrucft, b. Ij. ba bie Stenem 
llappen ein f^liefjen be§ 5Blutc§ in ben Stenen nur nadj 
einer Słidjhtng geftatten: ba§ SJenenblut toirb nadj bem 
•fjergen Ijin gepumbt, ber 35luttrei§lauf an biefer Stelle 
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tuefentlidj) gefbrbert. 9łun finb bie SBeWegungen, Weldje 
ba§ SBein beim SBergfteigen, beim Saufen, beim Ołubem 
int (Sleitfitj, beim SdjWimmen madjt, foldje, bei Weldjen 
cbenfaUS r^tf)mifdj ftarfe SBeugung unb Strectung be§ 
<5djenfel§ Wed)feln, unb bamit aud) rljijtljmifdj jener 
§ilf§medjani§mu§ be§ 28enenfrei§laufe§ in Wirtfamc 
S£f)atig£eit gefetjt Wirb. — Sin atjnlicfjer Tłedjattismus, ber 
aber fiir ba§ (Sebiet ber £eibe§ubungen Don Weit ge= 
ringerem Sfntereffe ift, finbet fid) ant §alfe iiber bent 
Sdjliiffelbein fiir bie (Benenftamme ber 2lrme unb be§ 
§alfe§.

■Jłun ift, Wie erWaljut, biefer Tłedjattismuś an ber 
Sdjentelbeuge nur Wirffatn bei auSgiebigen Sdjeiite(= 
bcWegungen. ©benfo finb e§ nur auSgiebigc SBeWegungen 
ber Sdjentel, Weldje al§ Tłuste (bcWegungen an fid) einen 
natnfjaften Sinflufj auf bie (BlutbeWegung in ben 
madjtigcn SBIutgefafjen ber unteren (Sliebmafjen au§= 
iiben. SBeint eteljen aufjert fid) betauntlid) ber I)tjbro= 
ftatifefje ©ritd, ben bie @igenfd)Were be§ 33lute§ in ben 
SBenen berurfadjt, baburd), bafj bie abfjangigen SBenen 
o ber (ja Ib be§ §ergen§ (Don fiobf, 2lrm unb SBruft) 
fidj leid)ter, bie Tenen imterljalb be§ §erjen§, 
namentlid) ber SBeine, fidj langfanter entleeren. 2)ie 
golge ift, bafj bei langerem Steijen bie JBenen ber 
unteren MbrDerljalfte ftarter gefiillt finb, ber ftreiślauf • 
Ijier trfiger Wirb. (Bei Seuten, bie oiel fteljen ntiiffen 
unb Wenig (BeWegung fid) ntadjen, treten beSIjalb leidjt 
in ben (Benen ber unteren .fłbrperfjdlfte burdj biefen 
©rud infolgc ber SdjWertraft bauernbe (BenenerWeite= 
rungen ein an ben (Beitten (.ftrantpfabern) ober an ben 
(Benen be§ TłaftbarmS (§amorrl)oiben).

(fflerben nun ©aucrbeWegungen feI)r langfaut 
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uitb mit gang geringfiigigem 28etoegung§ = 
umfang auSgefiifjrt, fo toirb bie Slnregung, toeldje 
biefelbe auf bie iBlutbefbrberuiig in ben 33enen au§= 
iiben, fdjlicfjlid) fo gering, bafj jener cntgegengefeijte 
(Sinftufś ber Sdjtoertraft be§ 9)enenblute§ nidjt 
iibertounbcn toirb. $)ie§ umfotoeniger, alś foldje 
fleinftcn unb langfamften Tauerbetoegungcn gang ge= 
ringen Stuftoanb oon iDłustelarbeit, unb bamit audj 
nur geringfiigige tBelebung ber 2ltemtl)dtigteit bebingen. 

faUt mitljin aud) bie gbrberung be§ $rei§Iauf§ burd) 
tiefere Sltemgiige toeg. ®er 54)pu§ biefer in iBegug auf 
fiungen, £>erg unb $rei§lauf untoirtfamen fform bon 
SJauerbetoegung ift langfameS tleinfd)rittige§ ®e£)cn, fei 
e§ ale beljaglidjer Spagiergang, fei e§ al§ furgfdjrittigeS 
lcife§ ®et)en, toie e§ fid) auf unfcrn ilbungSpld^en fiir ben 
SBetrieb bon ©rbnungSiibungen leiber eingebiirgert t)at.

SSei biefer gorm be§ @eljen§ bleiben alfo bie SBeine 
— toeil jene §ilf§!rafte bes firci§lauf§ nidjt ent[pred)enb 
tljatig toerben fbnnen — blutiiberfuUt, toerben f cfj to e r. 
2ln Stelle ber ^brberung bc§ .Qrei§lauf§ treten Stocfun= 
gen; bie @rmiibitng§ftoffe toerben nid)t au§gefd)ieben — 
unb eine ait fid) fo geringe Slrbcit barfteHenbe SSetoegung 
betoirtt baljer balb ba§ (Sefiitjl ber (Srmiibung.

SBdfjrenb ber riiftige SBanberer bei auSgreifenbem 
fdjneHen 3®anberfd)ritt frifd) bleibt, ift ber langfam 
fdjlenbernbe Spagiergaitger balb ber Dłul)c bebiirftig; 
unb bodj leiftet ber erftere ba§ bielfadje an 9Ku§tel= 
arbeit! — Slnleitung gu munterem auSgreifenben (Sefjen, 
toeldjeS tjalbautomatifd) toirb aud) fiir ben ®aug be§ 
3lUtag§leben§, ift baljer eine toefentlidje Slufgabe ber er= 
giet)erifd)cn Stjmnaftif, unb aUe§ fleinfdjrittige, ii6ergier= 
lidje Sjrippeln gu bertoerfen — aud) beim TOdbdjcnturnen. 

Sdjmibt, SetbeSiibunflen. 4
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2)er SBert, toeldjeu riiftiger anSgreifenber ®ang, 
bas ^enngeidjen gteI6etDufjter arbeitSfreubiger (źnt= 
fdjloffenljeit, fiir bie gljarafterergieljung befiijt, foU an 
biefer Stelle nur angebeutet toerben. —

Urn nod) einmal auf bie gemadjten StuSfii^rungen 
einen Jurgen SftucfbHct gu toerfen, fo fanben toir, toeldj 
grofjen (tinftujj auf bie Sltjatigfeit unb bamit bie iibung 
Don Sungeit unb §erg bie (Scf)ne(£igfeit»= unb £)auer= 
iibungen befitjen. {fiir bas fjjerg inSbefonbere toar 
neben ber gefteigerten ©igentljatigfeit be§= 
felben bie .ftreiSlauffbrberung bejonberS £)ert>or= 
guljeben, toeldje infolge Dertiefter Sltmung unb 
r£) 1)ttjmifd)cr auSgiebiger SBetoegung grofjer 
Wlustctmaffen, namentlid) ber unteren (Sliebmafjen 
eintritt.

$m befonberen fanben toir, bafj <Sc£jnet£igfeitS= 
iibungen, int engeren ©inne ais §6djftleiftung 
Don <Sc£)tte££ig£eit betrieben, ftet§ bis gur £ungen= unb 
§ergermiibung, bis gum augenblid£idjen SJerfagen biefer 
©rgantljatigleiten, bem bann in Słulje eine fdjneHe @r= 
Ijolung folgt, Ijinanfiifjren; toćiljrenb ®ĄneHigfeit§= 
iibungen im toeiteren ©inne meift nur bi§ gum 
SBeginn biefer @rf(^einungen Don 8ungen= unb §erg= 
ermiibung gefuljrt unb bann freitoiUig Dom ilbenben 
gemafjigt ober beenbet toerben, jo bafj eine Storung 
be§ ®leidjgetoid)t§ gtoifdjen 2lnforberung unb Seiftung 
Dermieben toirb.

SBei ben ®auerbetoegungen treten toidjtige 
Unterfdjiebe ein, je nadjbem e§ fidj um eine § b d) ft = 
leiftungintBegugauf ©auer Ijanbelt, toeldje ftet§ 
mit einer aUgemeinen ©rfdjopfung, bie namentlidj aud) 
ba§ §erg betrifft, abfdjliefjt, ober je nac^bem e§ fidj 
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um eine mittlere 2)auerleiftung mit einer oft aufjer= 
orbentlidj grofjen Sefamtfumme t>on Wleljrarbeit ber 
Sunge unb be§ £>erjen§, ober enblid), ob e§ fidj um eine 
^auerbetoegung in fo toenig umfiinglidjer 9lu§ = 
fiiljrung tjanbelt, bafj biefelbe im toefentlidjen un= 
toirtfam bleibt, ja fogar, anftatt ben ,ftrei§lauf 311 
fbrbern, Stodungen in bemfelben berurfactjen tann.

2Bir fommen nun ju ber $rage: toeldjen Sinflufj 
bie $raft= unb & e f dj i (f l i et) t e i t§ iib u n g e n auf 
bie £ungen= unb fperjjtljatigteit Ijaben. fpier ift e§ 311= 
nadjft tiar, bafj jebe 5Jłii§telbeioegung bermeljrte £ungen= 
unb ^erjtfjatigfeit anregen mufj, unb jtoar je nadj bem 
Wcafj ber geleifteten Tliiśtelarbeit, toelc^e iljrerfeit§ 
toieber einem beftimmten fDletjr t>on jugufutjrenbem 
Sauerftoff unb abjufii^renber Sofjlenfaure entfpridjt. 
•Jhtr toenn eine SBetoeguug fo geringfiigig ift, bafj ber 
ju iljrer Slusfiifjrung nbtige Sauerftoffbebarf bem im 
23lute bor^anbenen 9łeferbeiiberfd)ufj bon ®auer= 
ftoff entnommen toerben tann, ift eine bermeljrte §erj= 
tljatigteit nidjt nottoenbig. ©ie§ biirfte fiir eine grofje 
3aljl bon leicfjteren Sefdjidlid)teit§iibungen jutreffen. 
Tnfj in biefern iBetradjt je nad? bem iBlutgeljalt beś> 
.Rorpers bei ben einjelnen Ubenben grofje Unterfdjiebe 
beftefjen, ift bereitS frilfjer auSgefiiljrt.

s2lnber§ fdjon, toenn eine leidjtere tlbung oft unb 
fdjnell Ijinterei lian ber auSgefilljrt toirb. ©ann 
fummiert fidj bie an unb fiir fidj geringfiigige jUtu§tel= 
arbeit burd; iljre SBiebertjolung fdjnell — unb e§ fteUt 
fid) eine afjnlidje @inioirtung auf Sungen unb fjerj 
ein, toie bei einer leidjten gdjnelligteitsbetDegung. So 
tann man 3. ®. burd) fd)neU tjintercinanber auSgefiiłjrte 
-greiubungen, namentlid) toenn fie aud) 3tumpf= unb 

4*
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SSeinbeWegungen ltmfaffen, beit Sltemumfang bali) 
fteigern.

Sanj felbftoerftdnblidj finbet eine ftfirtere <5auer= 
ftoffberbreitmtng unb eine ftarfere (Jrjcugung au§ju= 
fcfjeibenber ^oljlenfaure unb bamit eine ftarfere §erj= 
unb Sungenarbeit bann ftatt, Wenn e§ fid) um eine 
Wirtlidje firaftleiftitng Ijanbelt, Wobei e§ junddjft gleid)= 
giltig ift, ob biefelbe einjelne SRuSteln borjugSWeife 
belaftet ober auf grbfjcre WłuSfelmaffen berteilt ift. 
Siad) einer fraftforbernben 3ted = ober SBarrenubung 
fiebjt man ftet§ ben iibenben Ijeftiger atmen, nad) einigen 
2Rinuten ber Oiulje ift aber bie 5ltmung Wieber fo jiemlidj 
jum geWotjnlidjen (Sang Wie borljer gurucfgefeljrt. §ier 
Ijanbelte e§ fid) um mebr lofalifierte .Hraftiibung. — ®ei 
cinem § o dj = ober SB e i t f p r u u g mit borljergegaiigenem 
Slnlauf fjanbelt e§ fid) lim eine berteilte Seiftung — unb 
jWar mecfjanifd) b)ol)e fieiftung: ba§ ganje ^brpcrgeWidjt 
iiber eine nidjt unbetriidjtlidje §bf)e ober 2Beite ju 
fd)neUen. £)ier finben fid) erft redjt bie Sltmung unb ber 
.fjerjfdjlag ftarf in iljrer SŁf)dtiqfcit gefteigert, Wie bie§ 
ber Gadjlage aud) entfpridjt. £icfe Steigerung flingt 
langfamer jur -Jlorm ab. SBei einer 9łiege, bie I)inter= 
eiitanber eine 9lnjat)l bon §od)= ober SBeitfpriingen 
iibt, bleibt baljer bie Sltmung unb fperjarbeit anbauernb 
in mittlerem Srabe, Wie bei einer ftarfen Sauerilbung 
gefteigert, um immer litrj nad) bem Sprung eine — 
nadjljer Wieber abtlingcnbe — Steigerung ju erfaljren. 
9lnfjaltenbc Springubungen Ijdben alfo einen aljnlid)en 
@influfj auf bie 3ltem= unb fireislauforgane al§ Wie 
iljn ©auer= unb leidjte Sdjnelligtcitsubiingeu Ijaben.

Sin ganj befonberer 33organg, ber naljere SBe= 
trad)tung ertjeifdjt, tritt aber bei aUen .fłraftubungen, 
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leidjteren ober fdjtoereren, ein, toenn e§ fidj bei ben- 
felben um bie§bdjfttljdtigfeit eine§ ober meljrerer 
Wlusteln, namentlid) ber um 2lrm unb <Scf)ulter, Ijanbelt. 
SDiefer SSorgang ift ber £l)t)ft.olDgifcIje SItt ber 31 n = 
ftrengung.

Um biefen untoillfurlict), nad) 3lrt eine§ 3łefleje§, 
eintretenben 33organg gu Derfteljen, mufj man fidj oer= 
gegentoartigen, bafj ba§ (Seriift unfere§ .ftórpers lebiglid) 
au§ gelenlig ntiteinanber Oerbunbenen betoeglidjen 
$nodjen befteljt; bafj ferner ein UJluStel, ber Oon jeinem 
Urfprung au§ auf ben betoeglidjen Slnfatj mit 3luf= 
bietung aUer $raft moglid)ft toirten, b. Ij. ben 3lnfat) 
al§ betoeglicfjeit SPuntt, bem Urfprung al§ feften SPuntt 
italjern foli, bie§ nidjt faun, toenn nidjt ber Urfprung, 
ber ja feinerfeitS aud) ein bctoeglidjer Alnodjen ift, burd) 
befonbere fDłuSteltoirtung nad) bem Stamme I)in feft= 
geljalten toirb. Ser Stamm ober Słumpf balanciert 
aber betoeglid) auf bem SSetfen, mufj alfo ebenfalfó 
burdj fUłuSfelgug Oom iBcden unb ben JBeinen au§ feft= 
gelegt toerben u. f. to. So fdjlagt eine Heine SSetoegung 
an einer $orperfteUe, bei ber e§ fid) aber um bie grbfjt= 
mbglidje 3lu§nutjuitg ber ®raft be§ junadjft beteiligten 
Tlu§tel§, alfo eine Slnftrengung ^anbelt, imrner toeitere 
Kreife, unb jieljt meljr ober toeniger ba§ gefamte 
WłuStelftyftem ju einer 3lrt non fDtittoirfung Ijeran.

(Sin SBeif^iel au§ bem Seben. (Sine Sdjublabe am 
<Sdjreibtifdj, bie fid) fonft mit einem fanften $ug ber 
fjanb am Sriffe leidjt offnet, oljne bafj man ftdj babei 
ber 5Ru§telleiftung befonberS betoufjt toirb, ift 
burdj irgenb ettoa§ feftgetlemmt. Ser getooljnte $ug 
offnet fie nidjt, aud) toenn er mit ettoa§ meljr Energie 
toieberljolt toirb. Slun aber mitfj fie — ber Sitem toirb 
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angetjalten, ber Słunb mit bergerrtem Sefidjt feft ge= 
icfjtoffeii, bie Seinc gegcn ben gufjboben geftemmt unb 
mit aUer Tladjt gejogen @§ toftet Sliibc, ba§ (Sefidjt 
rbtet fid) bor Anftrengung, bie Stirnabcrn fdjtoeUen 
an, Sdjtoeifjtropfen perlen auf ber Stirn. Xa — enblidj 
ift ber Sann gebrodjen, ba§ fjemmniS iibertonnben, 
bie Sdjublabe gebffnet. Sin tiefer Scufger ber Se= 
friebigung cntfa^rt befreienb ber gefjrefjten Sruft, ein 
paar tiefcre, Ijaftige Atemgiige folgen, man fiilflt einige= 
mai Ijeftiger Wie fonft ba§ §erj gegen bie Srufttoanb 
tlopfen — bann ift aUe§ toieber toie borfjer.

$>a§ toar eine geringfiigigere Anftrengung. AUe§ 
bie§ toieberfjolt fid) in berftarttem Słafje, toenn e§ fid) 
um eine befonberS grofje Anftrengung Ijanbelt: §eben 
einer geutiierfdjtoeren £aft, Stemmen einer iiberfdjtoeren 
fjantel bon ber Sdjulter auftoartS u. bergl.

Sci aUcbem fommt e§ nun fiir bie borliegcnbe 
SetraĄtung bor altem auf bie ffeftlegnng be§ Sruft= 
torbe§ mit iljren ffolgen fiir bie S^atigfeit ber fiunge, 
be§ f)ergen§ unb be§ $rei§Iauf§ an.

Som Sruftforb entfpringen eine ganje Aeilje mdd)= 
tiger Wiusfeln, — bon benen namentlid) ber madjtige 
SruftmuStel unb ber Sagemustel genannt fein mbgen 
— ioeldje jur §eftł)altung be§ Arme§ unb <s>djulter= 
blatteS bei einer anftrengenben Setoegung im Sebiet 
ber ArmmuSteln toirtfam toerben. ©amit fie bic§ 
tbnnen, mufi ber fonft burdj bie Atmung ftet§ betoegte 
Srufttorb mit ben Aippen feftgelcgt toerben, in einer 
SteUung, bie bem SluSteljug boHtommenen feften Au§= 
gangbfiuntt getodtjrt

£)ie§ gefdjieljt baburdj, bafj ber ilbenbe nad) einer 
tiefen Sinatmung unter Serfd)Iufj ber Stimmri^e — 
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aucf) ber Tiuttb toirb meift trampfljaft gefdjloffen — 
bie in ber Sunge enttjaltene Suft, bie aber nidjt ent= 
toeidjen lann, burcfj eine forcierte tJluSatmungSbetoegung
— Ijeftige Bufammenjieljung ber 28aitdjmu§feln (ber 
„28 a it cfj b r e f f e") nnb be§ fjinteren Sagemu§fel§ u. f. in.
— auf§ ftartfte gufammenpre^t. ©urdj biefe ftarte 
^reffung ber 23ruftiodnbc, burdj ba§ infolge ber 2Baudj= 
preffe emporgebrangte StoerdjfeU entfteljt innerljalb 
ber 28rufttji)Ijle ein Ijeftiger ©rud.

©iefer bctoirlt gnnadjft in oerftdrttcm SRafjc ba§, 
toa§, lnie tuir obeit faljen, bei jeber ?Iu§atmung§be= 
toegung ftattfinbet: ©ie !q erjtammern entlceren 
fidj ftfjneller al§ getobfjnlidj unb ooUftanbiger. 
9lamentlidj entleeren fitfj fdjneU bas linie §erj unb 
bie grofjen Sdjlagabern. ©a unmittelbar iiber ber 
(jalbutonbfórmigcn ftlappe ber grofjen §auptfd)lagaber 
bie bas §erj ernaljrenbe ^ranjaber entfpringt, fo feljlt 
bem §erjntu§lel felbft gerabe auf ber *pbfje  ber 
SInftrengung, ino er tBefonbereS leiften foUte, bie nbtige 
Sauerftoffguf uijr burd) frifdjeS ®djIagaber= 
blu t

Umgeteljrt ift bie (fntleerung ber grofjen 28lut= 
abern unb bie 9leufuUung ber 23orljbfe erfdjtoert. ©a§ 
2Blut toirb im 28lutaberft)ftem juriidgeftaut. 
©ie oberfladjlidjen 28lntabcrn am <£>al§, an ber Stirn, 
ben Sdjliifen fieljt man beutlidj gefdjloellt, ber ®opf 
unb .'pale toerben rot.

SlnberS toirb ba§ SBilb, fobalb bie Slnftrcngung 
Ooruber. §eftig entftrbmt, meift mit Ijbrbarem Seufjen, 
bie foljlcnfdureuberlabene, bi§ baljin gufammengeprefjte 
Sltemluft ber 28ruft — unb nun fdjiefjt mit Setoalt 
ba§ gurucfgeftante 23enenblut in bie 2?orfjbfe, biefe unb
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namentlid) bas bilnnloanbige, musleljdjtoddjere red)te 
§erg ubermafjig beĘnenb ober aufblćiljenb.

SBtr Ijaben alfo eine 3łeil)e bon Storungen ber 
Sltmung, be§ &rei§lauf§, ber .fpergernafjrung, ber §erg= 
arbeit, toeldje ftet§ mit bem Sltt ber Slnftrengung ber= 
bunben finb.

S)iefe Stbrnngen toerben um fo fjeftiger eintreten, 
je langer ber iibrigenS faft ftet§ nadj Scfnnbeit gatjlenbe 
2Ift ber Slnftrengung ift, je intenfiber er ift, unb je 
tneljr ba§ gu iibertoinbenbe §inberni§ bas aufjerft mog= 
lidjc .itraftmafj ber arbeitenben 5)lu§lel in Slnfprud) 
nimmt ober gar biefeś .ftraftmafj uberfteigt.

33ei toeld)en iibungen tritt nun ber 2Ift ber 2ln= 
ftrengung ein? fyaft burdjgangig bei aUen aHgemeinen 
.Uraftiibuugen, namentlid) beim śtemmen fdjioerer Se= 
toidjte, fotoie beim IRingcn. tritt ferner ein bei 
galjlreid)en lolalifierten ^raftiibungen, befonberś an ben 
(SJeraten. §icr feien befonberS tBarreniibungen unb 
bon biefen toieber bie iibungen im .ftuictftutj namljaft 
gemadjt

@inen grofjen Unterfd)ieb ntad)t bei ben lolalifierten 
,Qraft= unb felbft ®efd)ic£lid)leit§ubungen ber Srab be§ 
®eubtfein§ nnb ber Sluftelligleit. SBir faljen fdjon oben, 
bafj. ber Ungeiibte unb llngefd)i(f te gcneigt ift, bei 
jeber iibung, gang befonber§ toenn biefelbe nod) nidjt 
getannt unb geiibt ift, bie Ijaltenben toorbinierenben 
5Fłu§leln im iibermafj gufammengugieljeu. (Senau fo 
ift berfelbe aber audj geneigt, felbft bei leidjtereii 
iibungen ben Sitem angiifjalten unb ben Sllt ber Sln= 
ftrengung tjerOorgurufen. ®ie Slnftrengung ift aber 
ein fReflej, toeldjer ba, too nidjt ba§ aufjerfte ftraftmafj 
aud) unbebingt erforberlidj ift, unterbrudt toerben tann. 
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©er ©uruleljrer tann alfo burd) ftete§ energif<^e§ @in= 
greifen barauf tjintoirfcn, bafj ber Aeuling fid) nidjt 
angetoofjnt, felbft leid^terc ilbungen mit bem Att ber 
Anftrengung gu begleiten unb fid) fo gu erleidjtern. 
©en @ang ber Atemfiiljruug bei ftraft= unb Sefd)idlid)= 
leitSubungen mbglidjft gu unterljalten, ift eine toidjtige 
Aufgabe.

©enn unter allen Umftanben bebeutet ber Att ber Att= 
ftrengung eine Storung bon Atmung unb ftreislauf. 
§eftige Anftrengung, fjćiufig betbiitigt, tann aber audj 
bauerube <5d)dbigungeit namentlid) be§ §ergen§ l)erbei= 
fiiljren. Aid)t augenblidlidj treten foldze ein, fonbern oft 
erft nad) langen ^aljren. ©er jDlangel fauerftoff^altigen 
arterieUen tBluteS im §ergmu§tel gcrabe auf ber §ol)e ber 
Anftrengung, bie iiberlaftung be§ toenigcr toiberftaitbśfalji= 
genredjtenfjjergenS itnmittelbarnad) ber Anftrengung, blei= 
ben, toenn Ijaufiger ober gar geiooljnt)eit»mdfjig oortom= 
menb, nid)t oljne bauerube Sdjdbigiingen be§ §ergen§. @nt= 
artung ber §ergmu§fulatur unb grtoeiterung be§ fpergenS, 
Oerbitnben mit cntfpredjenben fireiślaufftbrungen tbnnen, 
toenn aud) nadj langen Sfaljren erft in bie ©rfdjeinung 
tretenb, bie golge fein. ©ie oft fo IjinfaHige Sefunb= 
t>eit bon fieutcn, toeldje im iibermafj attjletifdje ilbungen 
getriebcn l)aben, f)at bielfad) Ijier itjre SBurget Audj bie 
jlJłbglidjteit bon Sungenertoeitcrung burd) ben itber= 
mafjigen 6jfpiration§brnd toaljrenb ber Anftrengung 
ift nidjt auSgefdjloffen. 2Sefonber§ bebentlid) ift aber 
aHe§ biefeb bei foldjen Seuten, beren §erg fdjon nid)t 
met)r gang intatt ift. ©rtrantungen, toie Śdjarlad), 
©ipbtljetie, ®elentrljeumati§mu§, ertoorbene ober ange= 
borene <5t)pl)ili§ u. a. Ijinterlaffen oft Sdjdbiguitgen 
ber .ftreiglauforgarte, otjne bafj ber tBetreffeitbe biele ^aljre 
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t)inbitrdj fid) fotd)cr beioufjt ift. giir fold)e liegt aber 
in ftraftubnngen mit SInftrengung eine grofje (Śefatjr: 
bie Sefaf)t, bafj ba§ oljnetjin gefcfjluadjte Crgait fdjnetler 
leiftungSunfaljig toirb nnb banernbe Śtbrungen fid) ein= 
fteUen.

2Bie bem aud) fein mag, unb toie gering man aud) 
bie {Jolgen baufiger ftiidjtiger SInftrengung bemeffen 
mag: auf jeben $aU finb firaftubungen ober ®e= 
jd)idlid)feit§ubungen, toelctje mit Slnftrcngung Derbunben 
finb, burd) itjren ftbrenben 6 i uf tu fi auf ben 
@ang ber SItmung, bie §erjtt)dtigteit unb ben 
$rei§lauf fiir bie ©ntmidelung unb Sriiftigung biefer 
©rgantt)dtigteiten u i d) t Don finben. ^łommt nun 
t)inju, bafj bie ilbungen biefer 2lrt, aber otjne 2ln= 
ftrengung, nur eine fludjtige Steigerung biefer £rgan= 
ttjatigfeiten bebingen, fo miiffen toir au§ altebem fdjliefjen, 
bafj bie $raft= unb <35efd)ic£lid)feit5u6iutgeir nidjt bie 
gceigneten Wlittet finb, lim .£>erj, Sunge unb $rei§Iauf 
bie nbtigen £Ijatigteit§= unb 2Bad)§tum§aHreguiigen ju 
geben.

2>ie ©ntioidetung Don §erj unb fiunge getjbrt genau 
fo jur „tjarmonifdjen" $btperbilbung toie bie (Snt= 
midelung ber WłuSfulatur unb iljre SSetjerrfdjuiig ber= 
felben burd) ba§ 9łerDcnfi)ftem. (Sin blofjeS Smrnen 
in Crbnung§=, §rei= unb Seratubiingen, otjne bie ent= 
fpredjenbe ipftege ber <5djnedigteit§= unb ©aueriibungen, 
toirb baf)er einer toidjtigen Seite ber 8eibe§iibungen, 
ber tBeeinftuffung ber 3ltem= unb ®rei§lauftt)dtigteit 
iiid)t gered)t unb erjielt teine tjarmonifdje, fonbern nur 
eine einfeitige ©ntioidelung bc§ $brper§.

(Sinflufj auf ® tofftoedjfel unb (Srnatjrung. 
jJhtr titrj foUen bie SSeeinfluffiing Don <Stofftoed)fel unb 
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Srnaljrung burd) bie bcfprodjenen Ubungśarten beljanbelt 
Werben.

®er Wługfel ift eine $raftmafdjine. @r leiftet 
medjartifdje Slrbeit, inbcm er fid) gufammengie^t unb 
Derfiirjt. ©iefe Seiftung aber, bie tofterjeugung 
Wdljrenb ber jDłuSfeltljatigteit, beruljt auf einer Um= 
fefjung Don Spanntrdften in lebenbige Ałraft infolge 
djetnifdjer SSorgange, an Weldjen fict) aUe Sruppen ber 
djemifdjen jDtuStelftoffe beteiligen. 3U biefen 23organgen, 
bie Wir, otjne auf ba§ cinjelnc einjugefyen, turj al§ 
SBerbrennung bejeidjneit Wollen, gebraudjt ber 5Jłu§teI, 
Wie Wir oben fdjon fat)en, ein entfpredjenbeS Wtjr 
oon Sauerftoff. Śie Wtenge beSfelbcn ridjtet fi<f) nad) 
ber Gfrbfje ber med)anifd)en SIrbeit, unb gWar braudjt 
ber fDlu§teI, um ein ^ilogrammmeter Arbeit ju leiften, 
1I& bi§ ‘/s ccrn Sauerftoff. fietjterer Wirb bem jDłuStel 
in gefteigerter DJłenge jugefiifjrt, cinmal baburdj, bafj 
bie oermeljrte ^ergtljatigteit metjr 33Iut umtreibt, ben 
S?rei§Iauf ftcigert, unb jWeitenS baburd), bafj bie 3Blut= 
gefafje im tbatigen ®łu§tel erWeitert finb, bie 93Iut= 
menge in bemfelben eine grbfjere ift.

Włitljin paffieren ben tbatigen jOłuSfel Weit meljr 
Saucrftofftrager (rotę SBIritfbrperdjen), um bort, bem 
Ijobern 33ebarf entfpred)enb, meljr Sauerftoff abgeben 
311 tbnnen.

Sfnfolge biefer Sorgdnge im tbatigen WluStel ent= 
ftefjt ein Włeljr Don 2Barme: biefelbe Wirb burdj Der= 
meljrte 23erbunftung Don ber §aut au§ (Sd)Weifjbilbung) 
fowie aud) burd) oermeljrte unb Dertiefte ŚItmung regu= 
lierenb gum grofjen SLeil auSgeglidjen. entfteljen 
ferner eine Slnjaljl Don ®erbrennung§probuften. 
beren tjerDorragenbfte§ Ijaben Wir bie maffentjaft nad) 
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5Jlu§telarbeit ciuftretenbe unb burdj bie Sltntung au§= 
jufdjeibenbe $oljlenfdure tennen gelernt. ©benfo ift ber 
Ginflufj ber anbcrtoeiten 3erfe^ung§brobutte ber Włuśfel= 
arbeit, ber „@rtnubuitg§ftoffe" ertoiiljnt ©iefer Sinflitfj 
tnadjt fidj einmal int ertniibetcn TłuSfel felbft geltenb, 
inbetn bie @rmubung§ftoffe bie ©rregbarteit be§ 5)lu§tel§ 
Ijerabfeijen, alfo laljtnenb auf benfelben toirfen. ©artn 
aber audj tbnnen bei grofjer Tłaffenarbeit bon WłuSteln 
bie ©rmiibungSftoffe int SBlute fid) Ijaufen unb 6in= 
toirlungen aUgcnteiner 2lrt auf ben Órgani§mu§, eine 
3lrt bon Selbftbergiftung ertoirfen. giebertoarme, (Sefitljl 
ber gerfdjlagenljeit unb $raftlofigfeit, 2lftpetit = unb 
Sdjlaflofigteit fiir eine fReifje bon Stunben u. bergl. 
finb bie golge (fielje oben 3lUgeineinerntubung nad? 
iibermafjigen ©auerubuttgen).

<So bebeutet alfo jebe 9Jłu3telarbeit eine 33eein= 
fluffung be§ StofftoeĄfelS, bie fid) aufjert in grofjerem 
Sauerftoffberbraud), bermeljrtem Stoffuntfafj ber 5Jłu§tel= 
ftoffe, ftarterer $ot)lenfaureau§fdjeibung. Slber nidjt nur 
int tljatigen Wiitedel aUeitt ift ber ®tofftoed)fel gefteigert. 
SSielnteljr beioirfen bie infolge ber WluSfelarbeit ge= 
fteigerten 93organge ber Sltmung unb be§ 5Bluttrei3lauf§ 
audj eine Selebung unb Steigernng be§ (Sefamtftoff= 
toed)fel§. berbraudjt ferner ber Wlugfel, namentlid) 
toenn er ju berljdltiti§mafjig ftarter, bi§ jur (Srenje 
feiner £eiftung§faljigteit geljenber Slrbeit bermodjt toirb, 
nidjt nur bie in feinen (Setoeben borljanbenen Stoffe, 
fonbern e§ toirb iljm toaljrenb feiner 3Lf)dtigfeit burd) 
bie grbfjere iljn babei burdjftrbmenbc SBluttnenge nodj 
anbere§ Materiał jutn Stoffioedjfel jugefiiljrt ©er 
£torper befifjt Ijierfiir getoiffe fReferbeftoffe in feinen 
©etoeben, bon benen namentlidj ba§ gett ju nennen ift.
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SBelebung be§ Stofftoed)fel§ bebcutct aber audj 
SSelebung ber @rnat)rung. ©enn bie in ber ©Ijatigleit 
berbraudjten Stoffe toerben in ber fRu^e, bei ber „@r= 
Ijolung" toicber erfeijt. ©iefer ©rfatj finbet beim 
fDhiSfel jo boUftanbig ftatt, bafj nidjt nur bie friiljere 
.ftraftfiiHe toiebertetjrt, fonbern fogar ein Tleijr bcrfelben. 
©er bielgebraudjte, biclgeiibte SRuStel toirb traftreid)er, 
uimmt an llmfang gu, bie 2lrbeit gab iljm 2Bad)§tum§= 
anreige. 3n aljnlidjer SBeife toirtt bie fDluStelarbeit 
burd) ben in aUen ^orpergetoeben gefteigerten <5toff= 
toedjfel anregcnb auf 3Bact)§tum unb @rnaljrung — 
borauSgefetjt, bafj bie fDluStelarbeit nid)t fo fjodjgrabig 
toar, um grofjere fDłengen Don 9łeferbeftoffen ber @e= 
toebe gu berbrennen. So ertoiinfdjt Icijtercr SSorgang 
ba ift, too ein iibermafj bon fReferbcftoffen borfjanben 
ift, toie beim fettreidjen ©rtoadjfenen, — fo unertounfdjt 
ift er ba, too biefe Oteferbeftoffe anbertoeiten Btoeden 
biencn, gum Slufbau beś ^brper§ bertoenbet toerben 
foUen. £etjtere§ ift ber gali beim toadjfenben $inbe 
unb .ftnaben. gitr biefe begreitgt fidj ber nnijbringenbe 
Srab bon Wlu§felarbeit baljer anber§ al§ toie beim 
©rtoadjfenen.

2Betrad)ten toir bon biefem ®efid)t§puntte bie ber= 
fdjiebenen grofjen ilbungSarten.

SBei ben Ałraftitbungcn Ijanbelt e§ fid) um Slrbeit, 
bie in beftimmten fDłuStelbegirten lotalifiert ift. §anbelt 
e§ fid) um anftrengenbc aUgemeinere firaftiibungen, fo 
finben, bem llmfang ber SIrbeit entfpredjenb, audj ftarte 
Berfetjungen in ben bis gur Srenge ber 8eiftung§fiiljig= 
teit angeftrengten fDluSteln ftatt, 3erfcftongen, toeldje 
ben $raftborrat be§ 5Jlu§tel§, b. I). feine augenblidlidj 
berbrennbaren Stoffe erfdjbpfeit unb baf)er fReferbeftoffe 
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be§ $orper§, toie gett, mit in Slnfyrudj neljmen unb 
einfdjmelgen. Slnftrengenbe $raftilbungcn Ijaben 
alfo, turj gefagt, eine angreifenbe SBirtung auf ben 
Stofftoedjfel.

?lnber§ bei ben Sdj n clii g lei t§iibungen. §ier 
ift bie an ficf) grofje Summę Don Slrbeit auf grofje 
fDhistelmaffen Derteilt, unb oertangt Don teinem ber 
arbeitenben 9Jlu§tel eine erfdjbpfenbe fjodjftleiftung. @5 
finben alfo in tneiten (Mebieten be§ $brf)er§ rege 33er= 
brenniingSprojeffe, lebljafte Stoffumfetungen ftatt — 
bie maffenljaft auftretenbe ftoljleit jdure, ber grofje 
(Sauerftoffbebarf jeigen, toie grofj bie (Sefamtfumme 
biefer SSorgange! — aber fie ioirten an teiner Stelle 
erfdjbfofenb. 5Jlan tanu baljer Don ben SdjneUigteit§= 
iibungen fagen, bafj fie ben Stofftoedjfel toeitljin an = 
regen, ftart beleben — iodljrenb fie nidjt angreifen.

Sbenfo Derljalt e§ fidj mit ben mit tle ren 
£)aueriibungen: einem angemeffenen ©auerlauf, 
einer meljrftunbigen SBanberung, einer •lluberfatjrt, einer 
nidjt ilberauftrengenben 33ergbefteigitng.

Sie aHe bebeuten eine Ijeilfame fSelebung bc§ ®e= 
famtftofftoedjfelś unb ber (irnaljrung.

2lnber§ bei ubermafjig au§gebeljnten Saueriibuitgen, 
bei ii ber bauer. §ier greifen afjnlidje @rfdjbpfung§= 
juftanbe in ber Tlu§lulatur ipiaij, toie bei Sraftilbungen. 
flłur bafj bei letjteren biefe SBorgangc meljr lofalifiert 
finb, toaljrenb bei erfdjityfenben Sauerubungcn ber ganje 
£rgani§mu§ burdj baś> im SSlnte Ireifenbe ilbermafj 
Don ©rmubungśftoffen gefdjabigt, getoiffermafjen Der= 
giftet erfdjeint, guftanbe, bie getobljnlidj nadj 1—2 
JJageit uberiDunben finb.

33ei ben ® e f dj i dl i dj t e i t § - unb lolalifierten 
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Sraftiifiungen ift bie ittnregitng be§ ®tofftoed)fel§, 
ber geringeren TłuStelarbeit entfpredjenb, eine geringere. 
Sie toirb bon meljr SBelang nnb bon altgemeinerer 
(Sintoirtung nur banu, toenn burdj entfpredjenbe $u= 
fammenfteUung ber tlbungen moglidjft aUfcitig bie ber= 
fd)icbenen WłuStelgebiete be§ ,Qbrper§ mit in§ ©piet 
tommen.

iiber bie befonberen Sefid)t§pimlte, toelcpe in 93e= 
jug auf bie Slnregung be§ Śtofftoed)fel§ mafjgebenb 
finb fiir ba§ toadjfenbe $inb uitb ben $naben einerfeitS, 
ben ertoadjfenen ^iingling unb ben reifen Wlann anberer= 
feit§, — unb toeldje grunbfaplidje Unterfdjiebe in ber 
2lu§toafjl ber fiir biefe berfdjiebenen 3llter§tlaffen ju= 
traglidjften ilbungSarten bebingen, foU im Sdjlufi= 
tapitel nodj eingegangen toerben.

35ie 9Iufmertfamteit§iibungen. Sin bie 
auSfiifjrlidjer betracpteten beiben grofjcn (Sruppeit ber 
8eibe§iibungen: bie ,®raft= unb C6efc£)icflid)teit§iibiingen 
einerfeitS, bie SdjneHigteit§= unb 2>aneriibiingen anberer= 
feit§, fdjliefjen fidj nocf) jtoei Sonberarten Oon ilbung§= 
formeit an, toeldje Oon jenen nidjt iljrem aUgemeincn 
(SIjarafter nadj befonbere Slbtoeidjungen jeigen, fonbern 
nur nad) getoiffer 3łid)tung pin: unb jtoar nadj ber 
Ołidjtung ber §irn= nnb Dlerbeitgpmnaftif.

2Ba§ junadjft bie SlufmertfamteitSiibnngen (£)rb= 
nungSiibungen unb fReigen) betrifft, fo ift bon einem 
au§gefprodjenen torperlidjcn ilbungstoert, bon einer 
©intoirtung auf bie grofjen ©rgantpatigteiten bei ipnen 
taurn ju fprecpen, fie miifjten beim — unb ba§ ift bie 
SluSitapme — in fepr fdjneUem auSgreifeitben 3Rarfdj= 
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fcfjritt ober in Ijiipfenben ©angbetoegungen gciibt toerben. 
— Sonft ift ber bebadjtige tleinf^rittige Cóaitg bei ben 
DrbnungSiibungen fiir bie ©rganttjdtigteiten ber Cunge 
nnb be§ §ergen§, fiir Wustetarbeit unb 'Stofftoecfjfel 
Dollftanbig bebeutung§lo§. $a in SBegug auf 
ben $rei§Iauf bilbcn fogar eine langere 3e^ (eine 
SHertelftunbe, b. i. ntcljr toie ein Wierteł ber gangen 
©urngeit, toirb Ijier unb ba fiir CrbitungSubungen ge= 
braudjt!) fortgefetjte ilbungen biefer 9lrt eine @r= 
fdjtoerung unb ein §emmni§. ©a bie Ałreiślauf=Gr= 
lcid)tcrungen, toeldje Dertiefte Sttmung unb auSgreifenbe 
©etoegitng, namentlidj ber 33eine, fonft fjaben, I)ier toeg= 
faUen: fo ift bie f^olge eine SSerlangfamung be§ ®rei§= 
laufS in ben unteren (Sliebmafjcn. ©ie SSlutabern 
ber SBeine bleiben iiberfuUt, ba ber ©influfj ber @igen= 
fdjtoere be§ in iljnen entljaltenen 33lute§ nidjt ent= 
fpredjenb burdj bie §ilf§trafte be§ fireislaufS au§ge= 
giidjert toirb, aud) bie SBebingungen feljlen, toeldje fonft 
bem^ergen eine Dermcljrte 3/eiebfraft gebeit. Unb fo fommt 
c§, bafj ebcnfo toie bei einem gang langfamen gpagiergang 
ober bei langtoierigem Stetjcn ben Ubenben ba§ (Sefiiljl 
Don ©rmiibung ber SBeine, Don Saffigfcit unb Don 
®djtoere iibertommt, ofjnc bafj bod) Don einer toirtlidjert 
pljpfiologifdjen Srmiibung, toie nadj DorĄergegangener 
fHłu§Ielarbeit, gefprodjen toerben tbnnte. 3lur ein ©rgan 
toirb ftćirter in Slnfprud) genommen, ja angeftrcngt: 
ba§ ift ba§ ©eljirn.

©rbnungśiibungen im (Semeinlbrper Don ilbenbcn, 
mit iljren Dłciljungeii, Sdjtoentungcn, ©reljungen u. f. to., 
in matljematifdjen Sinien unb giguren, Derlangen un= 
au§gefetjte s2Infpannung unb Slufmertfamteit. Stete 
Slufmertfamteit ift aber fur ben (Beift ba§, toa§ 2In= 
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ftrengung fiir ben WluStel. ©rbnungSiibungen »er= 
langen aber aucf), toenn fie genau unb tabcllos im 
Sattc geljen, toenn fie „tlappen" follen, bafj bie toenigen 
ftet§ toiebertcljrenben tBetocgungen, toie Slntreten, oiertel, 
Ijalfce, ganje Śreljungcn u. f. to., auf ben 2luśfii^rung§= 
befeljl — bem jur fBorbereitung ber Slntunbigunggbefeljl 
oorauSgegangcn — t)in Ijaarfdjarf unb genau erfolgen, 
b. Ij. ebenfo fdjneH toie ridjtig — „prompt" — toorbiniert 
toerben miiffen. Sie ©rbnungSubungen finb alfo in 
biefem S8etrac£)t eine befonbere 31 rt Oon £oorbi = 
nationSubungeii, befteljenb in ber momentanen 
toofjl toorbinierten SluSfiiljrung toeniger, immer toieber= 
fcfjrenber, OoUftanbig gelaufiger unb medjanifĄer 5Be= 
toegungen auf fcfjarfen SBefeEjl Jjin, toobei aber burćf) 

-oortjergeljenben 3lntitnbigung§befeljl ber foorbinierenben 
tiberlegitng Spielraum gegeben ioar.

3Bir nennen biefe s2trt oon ^oorbinationSiibung 
in iljrer aufjerften 3lu§bilbung, toie fie befonberS auf 
ben militarifdjen gjercierplaijen ftatttjat: Srill.

Safj ben ©rbnungSiibungen unb felbft aucf) ben 
fReigen al§ iibungen im Semeiufbrper, too jeber nur 
Slieb be§ Sanjen ift, unb boĄ bie aufmertfame unb 
ridjtige SMIjatigung jebe§ ©injelnen notig ift, foU nicfjt 
ba§ Sanje (Sdjaben leibcn, unb bie SBetoegung be§ 
®efamttbrper§ mifjlingen — bafj biefen iibungen im 
erjiefjerifĄen ©inne ein befonberer eigeuartiger iibung§= 
inert inneiooljnt, foU bamit teine§toeg§ in Slbrebe ge= 
ftcUt toerben.

3Iber leiblidjer iibuitgśioert tooljnt iljnen nur in 
geringem Cara be inne, unb befdjrantt fief) eben auf jene 
3lrt oon $oorbination§ubung, toeldje al§ eine SSorftufe 
be§ SridS fict) tennjcic^nct.

(Sdjtnibt, SetbeSilbungen. 5
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3Bei fiinbcrtt aber, toeldje geiftig in ber ©djule 
angeftrengt toerben, finb biefe ilbungen nidjtb alb eine 
loeitere SSelaftung ber §irnt|dtigteit; ja in ©urnftunben, 
benen eine ?Ingatjl ton anftrengenberen Sdjulftunben 
boraubging, alfo mit <5d)iilern betrieben, toeldje meljr 
ober toeniger fdjon geiftig ermiibet nnb abgefpannt finb, 
fiitjren bie Slitfmertfamteitbilbungcn leićfjt gu einer Ijt)gie= 
rtifdj toertoerfiidjen iiberlaftung ton .jo iw nnb -Werben 
ber (Szuler!

(5 et) l a g f e r t i g t e i t § iib u n g e n. Sine gang anbere 
Seite ber toorbinierenben -JBiHenbttjatigteit finben toir 
aubgcbilbet burd) bie ilbungen ber <5 d) I a g f e r t i g f e i t. 
SBir jctljlen gu itjnen bab fRingen, bab ffed)ten, bor 
attem aber bie bcrtoideltcren unb feineren £auf= unb 
SBaUfpiele. SBon biefen ilbungen redjnen toir, bon ber 
Seite iljrer fonftigen torperlidjen ©inioirtung betrad)tet, 
bab fRingen gu ben aUgemeineren ^raftubungen, bab 
ffedjten gu ben lotalifierten $raft= unb (55efc£)icilid)feit§= 
ilbungen, bie <5piete borgugbtneife gu ben Sdjnelligleitb= 
ilbungen.

2Bab itjnen aber nad) ber Seite ber toorbinierenben 
3BiHen§ttjatigteit eigen ift, ift fotgenbeb:

1) ©ie SSetoegungen erfotgen nidjt nad) bem 2Be= 
feljl beb fietjrerb, nidjt nad) ber tBorfdjrift unb bem 
erleidjternben SSorbilb beb 33orturnerb, fonbern je nadj 
ben pldijlidj eintretenben Sreigniffen unb 
Sagen im ged)t= unb tRingtantpf, fotuie im tBerlauf 
beb Spietb, unb gitar auf fetbftgcfafjten freien 
(£ntf djlit fj Ijin.

2) ©ie gu mad)enben Setoegungen braud)en nidjt 
in einer botlenbeten, tunftgeredjt umfdjriebenen, tootjl 
toorbinierten orm gu erfotgen: fonbern eb tommt bei 
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iljnen barauf an, einen beftitnmten<3toećl! fidjer 
burcf) fie gu er rei Ą en. Gs gili, iiber ben Segner, 
unter ^luSnuijung ber jetoeiligen augenblidlidjen Sagę 
be§ ®ampfe§ einen 33orteil ju erringen, ober einen er= 
folgenben Slngriff untoirffam gu madjen. G§ gili, itn 
Opiel ba§ gu erreidjen, bem (Segner gefdjidt aitsgm 
toeidjen, ben baljinfaufenben 2BaH balb gefdjidt gu 
fdjlagen ober gu fangen, ben im <ylitge enteilenben ®egner 
mit bem 33aU gu treffen u. f. io.

3) 2luffaffung ber £age, Gntfdjlufj, 9lu§fuljrung 
bes @ntfdjliiffe§ miiffen in einem iDłoment blitjfdjnell 
erfolgen.

SBaljrenb beim Sefefjlsturuen bie 3^1 gtuifcfien 
3lnfunbigung§ = unb 5lu§fut)rung§befe^l geftattct, bie 
ilbung fidj guredjtgulegen, borljer gu toorbinieren; 
toaljrenb beim Słiegenturnen ber iurttenbe gleidjfallS 
fidj bie im 93orbilb gcgebene ilbung itberbenfen unb 
ii b e r I e g e n unb bei langfamer SluSfutjrung toćtljrenb = 
b e f f e n toorbinieren faun — unb ein &Ieid)c§ gilt fiir 
ba§ Siirturnen —; toaljrenb alfo fonft beim ergieljerifdjcn 
Burnett ber iiberlegenben .Soorbination iljr Spielraum 
gelaffen ift: fjanbelt e§ fid) Ijier barum, einem un = 
berfeljcn§ eintretenben Greigniffe fdjneUften§ bie ent= 
fpredjenbe ©egenmafjregel entgegengufeijen, burdj fdjneUfte 
SBetoegung einen beftimmten $toed gu erreidjen, mit 
einem SBort plbtjlid) gu toorbinieren.

$u jeber tootjlgcorbneten SBetoegung ift eine be= 
ftimmte ilberlegungSgeit nbtig; bie auf bie 9lertoenbatjn 
iibertragene SBiHenSerreguitg braudjt eine getoiffe mefj= 
bare 3eit, um gum betoegenben 9Jlu§fel gu gelangen; 
ber TliiStel braudjt nad) erljaltenem Wroenrcig eine 
Iurge23orbereitung§geit unb gieljt fid) bannerftgufammen. 

5*
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SDiefc bei jeber uberlegtett 23etoegung boni silitgenblicf 
ber 2SiUen§betoegung bi§ jur erfolgten 9)iu§feljufammen^ 
jieljung berlaufenbe — nact) iBrudjteilen einer Gefunbe 
red)nenbe — Seit muf} nun ba abgetiirjt toerben, too 
e§ ftef) borauSfidjtlicf) um bliijfdjneU ju erfolgenbe 9Be= 
toegungen Ijanbelt. @§ gefc£)teljt bie§ burdj einen 3Bor= 
gang innerer Slnfpannung, toeldje ba§ gefamte 9[łerben= 
unb 9)łu§tclft)ftem in erljbljte ©rregbarteit berfe^t. 
Soldje SInfpannung unb er^b^te Srregbarteit ift junt 
SBeifpiel momentan borljattben bei bent SBettlaufer, ber 
gefpannt bafteljt, unt beim Beidjcn junt Saufe unber= 
jitglid), „toie au§ ber ipiftole gefdjoffen", in SSetoegung 
ju fein. 33eim $ed)ten uttb fRingen muf} fotele 9ln= 
fpannung toaljrenb ber ganjen SJauer be§ $ambfe§ 
forttoatjrenb innegeljalten toerben. S)ie ift banu
aud), bafj biefe iibungen bei langerer JJauer eben burd) 
biefe anljaltenbe ert)bl)tc ©rregung ba§ SlerDenfljftem 
aufjerorbcntlid) ermiiben unb erfdjbpfen, ganj abgefetjen 
bon ber itottoenbigen TluStelleiftung.

5Inber§ bei ben Sjiiclen. fjjier ift foldje ©Jjannung 
unb „<Sjjrungbereitfd)aft" nur fiir beftimmte Włomente 
be§ <&biet§ erforberlićf). £>ier toedjfelt alfo Slnfpannung 
forttoaf)rcnb ntit @rl)oluttg, unb iiberntdfjige ?Iufregung 
unb @rfd)bj)fung ber -Werben toirb bertnieben.

$n ber fiir ba§ ganje SBcfen unb fiir jaljlreidje 
Cagen be§ 2eben§ fo toidjtigen Iibung ber <S(ĄIagfertig- 
feit, ber Seifte§gegentoart, ber (SdjneUigteit ber ^nner= 
bation ift baljer ba§ Spiel bie befoitberS gecignete 
gornt. ®ie§ aber unt fo meljr, al§ bie feineren Spiele 
gegeniiber namentlidj bem f^edjten, eine ungleidj grbfjere 
2$erfd)iebenfjeit bon gufaUen unb befonberen, fo nod) 
nidjt bagetoefenen fiagen jeigen fbnnen.
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3fn biefer 33erfcf)iebenljeit aber, in ber 3JłbgliĄfeit, 
ben Spieler ben mannigfacf)ften fiagen gegeniiber jn 
fteUen, benen er fid) getoadjfen ,3 u jeigen Ijat, liegt 
ber unterfd)ieblidje SBert ber ©biel6- 3e toedjjelDotter 
unb mannigfaltiger ein ©piel fein tann, um fo iibenber 
ift e§. £>iefe @igenfcf)aften finb e§, toeldje neben SBar= 
lauf unb gnfjbalt, bejonber§ ben <5 djIagbaUfpielen: 
Sdjorball, gelbbaU unb beutfdjer Sdjlagbalt, bie erfte 
©telle fiir biefe ©eite ber -Jlerbeng^mnaftit, bie @r= 
gielfung ber ©djlagfertigleit antoeifen.



II.

Dąs ł(bungisbcburfni0 in ben tierfdjiebenen 
frbmflltcrn.

3'm Oorangcbenben £>aubtabfcbnitt War bie grofje 
38erfc()iebcnljeit ber ©inWirlungen, toeldje bie eingelnen 
ilbung§arten auf bie ^aubttbdtigteiten be§ ,ftbrper» 
befiijen, gegeigt Worben. $m folgenben fod Oerfudjt 
Werben, feftgufteHen, toelctje biefer ©inWirfungen fiir bie 
toerfdjieberten SebenSalter befonberS frucbtbringenb finb 
unb Wie bemgemiifj ber tlbungSftoff aut beften unb 
Wirffamften gu Oerteilen ift. S)abei foUen auct) bie be= 
fouberen ©influffe, toelcfje bas S^ulleben foWie f£ater= 
fjin bie biirgerlicben 3Seruf§arten ijaben, WenigftenS furg 
beriiljrt Werben.

giir unfere SSetracbtung Werben Wir folgenbe 2l£ter§= 
ftufen gWectmaffig unterfćfjeiben:

1) £ie Sfaljre ber fiinbbeit bi§ gur beginnenben 
©ntWicfelung; alfo bie Saljre Oon ber (Seburt bi§ gum 
14. SebenSjabre.

3n biefe 3fabre bringt ba§ ©djulleben einen be= 
fouberen Slbfcbnitt, ber mit bem 6. £eben§jabre beginnt.

S)ie oor bem ®djnleintritt liegenben ^inberjabre 
laffen Wir, al§ aufjcrbalb unferer SBetracbtung liegenb, 
unberiictficbtigt. 33 on eigentlidjen ergieberifdjen 2eibe§= 
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iibungert im getobfjnlidjen ©inne be§ SBortcS ift ja Ijier 
niĄt bie 9łebc.

2)ie  nun folgenben Sdjuljaljre, bom 6.—14., teilen 
mir jiocdmdfjig in jtoci s2lbfdjnitte:

a) ®ie ^aljre bom 6.-9. $n biefen brei erften 
Scfjutjafjren finbet in getniffem Srabe bie geiftige unb 
leiblidje 2lngeiobl)niiiig an ba§ Sdjulleben ftatt; ferner 
ein gortfcfjritt in ber ©nttoidelung bc§ <5telett§, nament= 
lid) ber j?opftnodjen, toeli^cr fidj u. a. in ber ®o’U= 
jietjung be§ gatjnioedjfclS (im 8. SebenSjaljr getubljnliĄ) 
tunbgiebt.

b) 2)ie ^aljre bom 9.—14. ©a§ 2Badj§tum nadj 
Sange unb (Seioidjt fdjreitet fort, namentlid) ba§ 
$nod)engeruft toirb toiberftanbśfa^igcr, bie WłuStulatur 
auSbauernber.

2) ®ie Safjre ber ©nttoidelung, bie 9teife= 
jeit, bom 14.—20. £eben§jaljre.

3n biefen SJafjren boUjiefjt fid) bie gefdjledjtlicbe 
Steifung; ba§ 8dngeitioad?§tum erreidjt nalega .feineit 
fjbt)epuntt. 93 or aUem aber tritt in biefen ^atjren 
neben madjtigcm 2Bad)§tum ber Sun gen bie gunaljme 
bc§ fjerjenS in ben tBorbergrunb.

£et}terc§ ift bebingt babnrd), baf} fidj in ber 3leife= 
jcit ba§ SBerljćiltmś? ber fjerjgrbfje jur SBeite '.ber 
SIrterien, be§ 5pul§aberft)ftcm§, giinjlid) umgcftaltet.

$n ben ^inberjaljrcn ift ba§ fjerj Oerl)dltni§mdfjig 
tlein, bie SIrterien toeit. 3)a§ §erj arbeitet rafdjer, 
ber SSlutbrud ift ein geringer, ber 29lutumlauf er= 
ieidjtcrt. fieidjter boUjieljeu fid) fo im finblidjcn Ałbrper 
bie berljaltniSmdfjig fo intcnfiben Stofftuedjfelborgange, 
toie fie burdj ba§ fdjneHere £angentoad)§tum, burd) ben 
erfjbęten Stoffanfatj in biefen Satjren bebingt finb.
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9Jłtt ber Słeifegeit, ber beginnenben langfamen 93oU= 
enburtg be§ £angentoacb§tum§, anbern fid) biefe 93er= 
Ijaltniffe. ®a§ §erj berntefjrt fid) in biefen 3at)ren 
faft anf ba§ j£)oppcltc feine§ Umfang§, tuafjrenb ba§ 
2Bad)§tum in SJejug anf bie SBeite ber ifhdśabern ftiUe 
gu ftefjen beginitt. 2)ie ^folge babon ift eine (żrljófjung 
be§ 23lutbructe§, bermebrte SciftungSanforbcrung an bie 
§ergarbeit. — 35on ber (Seburt bis gum boUeitbeten 
2Bad)§tnin bat ber Umfang ber SIrterien nur um baś 
3facbe, ber Umfang be§ fjergenS aber ltm ba§ 12fad?e 
jugenommen (SSenete).

ioadjft in ben @ntioidelung§jabren inSgefamt
bie fl&rperliinge burdjfdjnittl. um baS 1,17—l,18fadje

bas Solitm ber fiungen 
bes JperjenS

l,42fadje
l,63fad)e
l,92fatf)e

I Duetelet, Atei), 
I SBenefe;
1 Senete.

£)ie 2Bacb§tum§grbf3e ift nacb Senete bitrdjfdjnittlid)

bas $ijrpergetoi<f)t

in ben $aijreu J fiir baS .fóerj jaljrlidj 5,6— 7,5 ccm,
Dom 7.—14. j fur bie Sungen « 50 — 45 ccm,

in ben @ntmirfe= | fiir ba§ ^erg jdijriid) 19 — 30 ccm,
lungSjaljren 1 fiir bie Sungen - 100 — 140 ccm.
6§ gebt au§ biefen entiDicfelitngSgefcfjidjtlidjen 

Sljatfadjett beibor, ^fj bie ©ittioidelung bon Sungen 
unb fperj pbbftotogifd) ba§ Ijertoorftecfjenbfte ftenn,jeid)eu 
ber Słeifefabre ift.

3) S)ie Sfabre be§ Ubergaitg§ bom ^ungling 
3um Włanne in feiner SSoIlfraft, bom 20.—30. 
£ebeit§jabre.

3it biefen Sfabren boUenbct fid) junacbft bas £angen= 
ioadjStnm (bi§ jum 23.-25. $abre) unb ioeiterbin ba§ 
befonberS bemcrfbare ®reiteniuad)5tum. ®a§ Stelett 
erbalt feine enbgiiltige SluSgeftaltung. 3)ie (Selentbanber 
baben nod) boUe SBeioeglicbfeit, bie Seioegungen erfolgen
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leidjt unb gefd)idt, bie Tiuśdulatur i
freube unb 3JBagemut bis jur 33ertoegenljeit auf ber .foiilje.

4) ©ie ,3fa£)re ber 33 o litr aft be§ TOanneS, 
Dom 30.—40. 3lad) Dodenbetcr .ftrdftigung be§ SfelettS 
unb I)bd)fter 3lu§bilbung ber fUłuStuIatur ftefjt bie 
leiblicfje $raft auf iljrer ^btjejeit. 3He ift ber .ilorper 
geeigneter ju .fjodjftleiftungen ber TłuSfulatur, feien fie 
momentane $raftleiftungen, feien fie Beiftuugen langer 
3lu§bauer.

©ie Selentbauber toerben bagegen ftraffer, bie ®e= 
lente minber ju auSgiebigcu gefdjmeibigen 33etoegungeii 
geeignet: an Stelle ber nun itid)t meljr ju ftcigernben 
<55efćt)ictlicf)fcit ift eben bie @igenfdjaft ber Ałraft in ben 
33orbergrunb getrcten.

5) ©ie Saljre ber iiberreife be§ 3Jtanne§, 
Dom 40.—60. £ebcn§jaf)re. 9ładj bem 40. £eben§jaljre, 
bei bem einen friiljer, beim anbcren fpdter, treten toieber 
befonbere 3uftanbc im OkfajjapDarat ein, toelcfje toefent= 
lićf) auf eine juneljmenbe Sprbbigteit ber SBanbe ber 
Slrterieit unb babnrdj bebingtc Tłinberleiftung ber .fjcrj= 
tfjatigteit bei §erjanftrengung burdj ,ftraft= ober nament= 
liĄ SdjnelligtcitsbeTOegungcn IjinauSlaufen. Sdjneller 
al§ fonft tritt §erj= unb Sltemerfdjbipfung, alfo 2ltem= 
lofigteit nad) irgenb toeldjen lbrperlid)en Slnftrengungen 
ein. -Jlamentlid) leićfjt, toenn ber in biefen ^af)ren bei 
Dielen Włannern befonberS leićfjt fid) DoUjieljenbe gett= 
anfatj ein iibergrofjer getoorben. iUleljr al§ fonft ift e§ 
nottoeubig getoorben, in aller ©łjatigteit eine getoiffe 
Dłegelmafjigteit unb namentlid) ein getoiffeg fDłafj inne= 
juljalten. 33efonber§ gilt bie§ fiir tbrperlidje fieiftungen, 
bei toeld)en ein iDłittelmafj Don ftraft ober Sd)nellig= 
feit ober ?lu§bauer nod) ebcn gut geleiftet toerben tanu, 
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Slnftrengungen aber nad) jeber biefer tRidjtungen Ijin 
meift nijfjt ol)ne Scfdfjrbung ber ©efunbljeit ertragen 
toerben.

tBon einer SSetracfjtmtg be§ Sreifenalterś fbnnen 
toir Ijier abfeljen.

SteUen toir nun itacf) biefen ©efi^tSpuntten ba§ 
iibung§bebiirfni§ im eingelnen in feinen §auj)tgiigen feft.

1) Sie erften Set)ulj a Ijre. Sas Ijerautoa^fcnbe 
$inb bebarf oor allem ber SInregungen gum 2Badj§tum, 
toie fie fotcfje iBetoegungen gebcn, toelc^e in erfter Ciitie 
beit iBlutumlauf anregcn unb befdjleunigen. Siefe 
Slnrcgungcn foUen gegeben toerben burd) Sktoegungen, 
toeldje fid) auf moglidjft toeite TluStelgebiete Oerteilen 
unb nićtjt eingelne 2Ru§Ielgebiete oorgugStoeife belaften 
ober gar anftrengen. Senrt toir Ijaben gcfefjen, bafj 
lofalifiertc .Sraftiibungen ben tłraftoorrat bc§ fDłu§Iel§ 
— unb fiir ben fdjtoadjen, unenttoidelten tinblidjen 
DJłuStel gili bie§ befonberS — balb erfdjbpfen unb 
IReferbcftoffc au§ ben Cóeloebeii in 2lnfprud) neljmen. 
Sa§ toadjfenbe fiinb bebarf aber biefer sJłeferbeftoffe 
bringenb gum SBadjStitm, gum 2Beiteraufbau be§ .^brperg. 
WluStelanftreugung fjat alfo beim Sinbe nid)t toie beim 
(£rtoad)fenen bermeljrte ®raft= unb llmfanggitua^me be§ 
WłuśdelS in erfter Sinic gur ^olge, fonbern Oielme^r 
Stbrung be§ 3BaĄ§tum§ unb ber (Sefamterniiljrung. 
.ftinber, bie oorgcitig gu gt)mnaftifdjen ^unftftuden aus= 
gebilbet toerben, bleiben meift in ber @rnal)rung unb 
im SBadjStum erljeblid) gurild.

SaS ift eine betannte grfaljrung.
•JBeiterljin fommt ber befonbere @influf} be§ Sd)ul= 
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lebenś in iBetradjt ©ie mefjrftunbige Siijtjaltnng in 
ber Sdjule, ju ber ba§ ®inb bont 6. SebenSja^re an 
gejtoungen toirb, bleibt ni(f)t oljne ©influfj namentlid) 
auf bie ©rgane ber Sltmung unb be§ $rei§lattf§ unb 
bamit aud) auf bie SBlutbilbung.

©ie Sltmung toirb burd) bie rutjige Sifjljaltnng in 
ber @cf)ulbanE beeintrad)tigt unb bleibt Dorjugstoeife 
ein £Baud)atmen, b. I). ein Sltmen blofj ber linteren 
£nngenabfd)nitte, toaljrenb bie fo toicfjtige SSruftatmung, 
bie Sufhtng namentlid) ber Sungenfpiijen gaitj unterbleibt.

©e§gieid)en feljlen bem 33luttrei§lauf toidjtige 2In= 
regungen, nnb jtoar bie fbrbernbcn ©influffe, toeldje, 
toie toir oben fafjen, tiefe Sltmung unb reidjlidje Wlu§tel= 
betoegung befitjen. ©a§ §erj arbeitct baljer unter er= 
fdjtoerenben SSerĄaltniffen.

3ll§ toeiterljin beeintradjtigcnb fiir SSlutbilbung 
unb <5tofftoed)fel tommt bie unter ungiinftigen Umftanben 
— toie ^leinljeit unb ungeniigenbe Siiftung ber @cf)ul= 
rdume, UberfuUung ber Sd)ultlaffen u. f. to. — oft 
meljr toie fd)led)te ®d)ulluft in SBetradjt.

<5o tommt eś benn, bafj Slutarmut unb 93leid)= 
fudjt ju einer unter ben ©djultinbern red)t fjattfigen 
unb gerabe in ben erften Sdjuljafjren ftctig an Umfang 
junebmenben Sdjultrantljeit toerben.

3iel)t man aUc§ bic§ in SBetradjt unb oergegeiu 
toartigt fid) bie befonberen (Sintoirtungen ber Der= 
fdjiebenen UbungSarten, fo tommt man nottoenbiger= 
toeife ju bem Śdjlufj: bafj bem ilbung§bebiirfni§ ber 
.ftinber in bon erften edjuljatjreit, gernafj ben aUgemeinen 
8eben§= unb 2Badj3tum§anforberungcn, ais toie aud) 
ben befonberen ©intoirtungen ber @ingetobl)nitng in baś 
Sdjulleben Dor aUem, ja faft attofdjliefjlid) cntfjiredjen 
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ilbungen mit reidjlidjer, auf grofje TluSlelmaffen t>er= 
teilter SBetoegung unb mit traftiger Anregung ber 
Atmung unb bes SBlutumlaufS. S)a§ finb a6er bie 
(SdjnelligteitSiibungen.

greiiibungen am ©rt toiirben be§ (SinftnffeS auf 
§erg unb Sungen entbetjrcn; bei (Beratubungcn, aud) 
ben leidjteren, ift baSfelbe ber gaU, abgefeben babom 
bafj Ijier bie WWglidjteit ber Anftrengung beim nod) un= 
gefd)iiften unb nod) ungeiibten fiinbe meljr toie natje liegt.

£ic {yorrn aber, in ioeldjer bie ©d)uelligfeit5= 
iibungen Ijier gu betrciben finb, finb bor altem bie 
einfad)en 3Jetoegung§ft)icle.

@inmal toeil fie unter bem nerbenftarfenben @in= 
fluffe ber greube ben ftdrfften tBetoegungstantrieb geben; 
bann aber toeil fie gegeniiber 'Sdjnelligleitsubungcn auf 
5Befet)l fotool)l ba§ jDHitbermafj toie ba§ ilbermafj bon 
SSetoegung bermeiben. ®a§ ,tłinb, toelctjes beim ©giiet 
bi§ jur (Srenge ber Atemfdfjigtcit gelaufen ift unb 
atemloS gu toerben beginnt, fteljt bon felbft ftiU unb 
lafjt fid) toillig fjafdjen. llbrigeitS betoirfen bie 93erljdlt= 
niffe ber ^erggrbfje gu ber Arterientocite beim .ftinb, toie 
toir fie oben angefiiljrt, bafj gerabe bas ®inb gu <&djnellig= 
teitSiłbungen bejonbere tauglid) ift; bafj bei iljm bie 
Atemerfd)bpfung fdjneUftenb fiefj auSgleidjt. So an= 
Ijaltenb gu laufen unb gu rennen, toie ba§ ftiitb ftitnbem 
lang beim ©piel, bermag ber @rtoad)fene nidjt rnefjr, 
bei iljm finb eben bie SBlutbrucEberljaltniffe gang anbere 
getoorben.

gcrnertjin fpridjt fiir bie Sauffpiele in biefen erften 
Sdjuljaljren, bafj fie bem ftinbe ben Spielraitm freier 
2BiUen§betI)iitigung geben, unb iljm bie Surnftunbe 
nid)t aud) gu einer geiftigen $)reffurftunbe mad)en.
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©ie Dłudfidjt auf bie gefamte (Sefunbljeit foWol)t, 
toie im befonberen auf bie Śltemorgane uub gorberung 
ber fBlutbilbung erljeifdjt aber bringenb, bafj biefe £eibe§= 
iibuugen, b. Ij. biefe Spicie im greicn borgenommen 
toerbeu, fo oft e§ eben nur angept. ©afj namentlidj 
bei auSgiebigerer $brperbetoegung ber ©influfj bon £uft 
unb §immel§lidjt auf ben Stofftoecpfel unb bie fBlut= 
bilbung nidjt erfeijt toerben tann, audj nidjt bitrdj bie 
beftgercinigte unb beftgeliiftete ©urnljalle, toeifj jeber 
$unbige.

Stoingt banu einmal fdjlectjteS SBetter — an= 
paltenber fltegeu, ubermdfjige §ifje, SBintertalte — baju, 
ben bebedten sJtaum aufjufudjen *),  fo mbgen bie .flinber 
lernen fid) georbnet aufjufteUen, mbgen muntere @etj= 
iibungcn, leidjte ^reiubungcn mit bem .gjoljftab, Spring= 
ubungen, Sleidjgetoidjtsubungen auf ber Sdjtoebetante 
u. bergl. madjen.

*) S)ie galjl ber 2age, an beneit im ffreiett gefpielt unb in 
geeigneter iffleiie geturnt merben tann, ift gar nidjt fo tlein, afó 
man oft angiebt. <g>at man einen letdjt troctnenben Surnplap, fo 
finb alle bie Sagę, an benen es nidjt gerabe unaufljdrlidj, fonbern 
mit llnterbrerfjungen regnet, toegen ifjrer reinen unb ftaubfreien 
Cuft gut auSgunufjen. 3Eir Ijaben Ijier bei lOjaljrigem Spielbetrieb 
— bon Slnfang Wtdrg bis IDiitte 9łobemt>er — aUjii^rlidj im ©urifj= 
fdjnitt bei gtoei Spieltiarfjmitłagen in ber 2®otfje im gangen nur 
4—6 3ładjmittage auśSjufefjen braudjen!

2) ©ie Sdjuljaljrc bom 9.—14. £eben§= 
jaljre. 2ludj in biefen Siatjren bleiben bie Slitregungen 
jum 2Badj§tum unb bie Ilbertoinbung ber fdjabigenbett 
(Sinftilffe ber Sitjarbeit in Sdjule unb §au§ bringenbe 
gefunbpeitlidje ©rforberniffe.

©er 2Bert ber Sdjiiettigteitsiibungen bleibt bnrd)= 
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aus befteljen, borab in -gorm ber Ściele, nur bafj bie 
©piele reidjer Werben unb beginneu nicfjt nur SSetoegung 
unb greube gu getoapren, fonbern aud) bie gnttoidelung 
non ©djlagfcrtigteit anguftreben. Storn unfdjafcbaren 
gufjbaU, unfdjii|bar namentlidj fiir bie taltere ^dl)re§= 
geit, reiljen fid) ailnra^Iid) an SdjlagbaU, tBarlauf u.f.to. 
Slufjer ben ©pieleń treten nun aber aucp fijftematifdje 
Saufilbungen in iljr sJtcdjt, unb gtoar borgugbtoeife 
iibungen im Stouerlauf, ber Dorficfjtig in ber ®auer 
gefteigert toirb. @benfo toerben mittlere $aueriibungen 
in fjorm aitregenber, aber nid)t ernuibenber SGBanberungen 
in gunepmenbem Srabc oon 9hitjen.

Um ba§ 10. ^aljr beginnt ba§ ©djtoimmen, toenn 
e§ rtid)t iibertrieben toirb, oljne ©djaben crtragen 
gu toerben. Unb toie feljnt fid) nicf)t mit Ułedjt ber 
,Onabe im SBinter nadj bem munteren, belebenbengiSlauf!

2fn ben eigentlidjen Smrnftunben toirb Por allcm 
Oon SBidjtigteit bie ©rgielung einer guten §altung unb 
bie ©nttoidelung eiites fdjonen toeitfdjrittigen ®ange§ 
burd) iibungen im Tlarfdjieren, im fiaufen (toie fd)on 
ertoafjnt) unb im ©pringeit. T>ie @efd)icflid)feit toirb 
enttoidclt gunadjft an greiubungen mit SSelaftung 
namentlid) leidjter ^anteln ober be§ @ifenftabe§. §ier 
ftefgt un§ fa ein borgiiglidjer ilbungbftoff gu (Sebote. 
93on ©eratubungen finb angemeffen bie leidjteren @e= 
fdjidlidjteit§ubungen. SJagegen finb alle iibungen, 
toeldje meljr ben (Sdjarafter ber ftraftiibungeu Ijaben 
unb SInftrengung berurfadjen, gu meiben. £>er eigent= 
licfje 9luijen ber Serdtubungen beginnt jebenfattS erft, 
nadjbcm ba§ ©telctt fraftiger, bie SHiiStuIatiir ubung§= 
faljiger getoorben, b. i. ettoa nadj bem Sdjlufj bes 
12. £eben§faljre§. £>ie (Sijmnaftil be§ Sefjenb, £aufen§ 
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unb SpringenS ftefjt jebenfaltS fiir biefe SebcnSjeit al§ 
bie toidjtigftc unb jutraglidjfte int SSorbergrunbe.

3) 2)ie @nftoidetung§jeit bom 14. —20. 
SebenSja^re. ©iefe 3atjre finb nad) jtoei 3łidjtungen 
f)in bebeutfam. fiinmal burd) bie int ffiorbergrunb be§ 
2Badj§tum§ fteljenbe ntacfjtige ©nttoidelung Don Sunge 
unb §erj, toeldje bie entjpredjenben 2Bad)§tum§an= 
regungen bertangen. §ier tritt nebett bent auSgebefjnten 
®auerlauf ber edjncdlauf in fein fRedjt; 2Banberfat)rten 
tbnnen jum $eil int (SiŁntarfd) auSgefiitjrt toerben — 
eigentlidjc ©rfefjbpfungen finb aber aud) jetjt nodj be= 
benttid) unb ju bermeiben.

©attn aber finb biefe Sfaljre befonberS gceignet, 
bie ftcfjere Shljerrfdjung ber fDłuStulatur burd) @nt= 
toidetung ber (Sefdjidlidjteit ju erjielen. X>a£)er treten 
Ijier bie reid)en ilbungen bcs (BeratcturnenS in iljr boUe§ 
IRed)t, aud) lotalifiertc Sraftubungeit jur ffeftigung ber 
nun boU iibungSfaljigen DJłuSfulatur — nur A'łraft= 
ftiidc mit bem babei ltnbermeiblidjen SItt ber SInftrengung 
biirfen nidjt in ben Storbergrunb treten. Sraftubungen, 
toie Stemmen fdjtoercr £>antelu u. bergl., fiitb Ijier 
iibertjaubt ju unterfagen. £)ie Ściele im ffreien f)aben, 
um anregenb unb cr^ieljlicf) jugteidj ju fein, bor altem 
ben (Hjaratter ber Sdjtagfertigteit ju tragen.

Jłur finb in biefern SebenSatter je nadj ben aufjeren 
SebenSumftdnben befonbere Unterfdjeibungen ju rnadjen. 
$iir ben, bem fein angeljenber SScruf Ęaufige SBetoegttng 
im ffreien bringt, bem Cóartncr, bem Sanbmanttu. f. to., finb 
SluSbilbung in grei= unb (Serfititbungen jur (Snttoidelung 
bon ©efdjmeibigfeit, G5efd)ic£Iicf)feit unb 2BiUen§traft 
in erfter Sinic ein Sebiirfniy. §iir ben §anbtoerfer, 
ben Slrbeiter, ben ^aufmann, bie iljre $agc§ftunben ber 
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SBodje in SBertftube, ^abritfaal, $ontor Oerbringen, 
toerben bie ©auer= unb ®d)nelligfeitgubungen in freier 
Suft gum befonberen SBebiirfniS. 2Benn unfere fogialen 
Cóeh)ot)itl)citen, bor aUetn bie fd)led)te gorm ber @r= 
Ijolung in ber SBirtSftube, biefer gorberung entgegen= 
ftebjen, fo bleibt biefelbe nid)t§beftotoeniger eine cbenfo 
beredjtigte toie nottoenbige. §ier mufj Ślnberung ber= 
fud)t toerben. ©a§ ^aHenturnen allein, o^ne bie nbtige 
SBetoegung int fyreien in ©piel, Wiarfd), £auf u. f. to. 
ift gang entfdjiebeit nicfjt geniigenb, um bie un^eilooUen 
©intoirtungen ber £janbtoerl§= ltnb gabritarbeit auf 
ben Seijrltng au§gugleid)en. ©ie SŁtjatfnctje, bafj in 
mandjen ©rten unfereS 93aterlanbe§ bie grbfjere fjalfte 
aller ^nbuftriearbeiter ber SungenfĄtoinbfuĄt gum 
©pfer fallt (bei ben Tłitgliebern ber grofjen Drt§= 
tranlenfaffen ber Stabt Atrefelb entfallen g. SB. in ben 
letjten ^aljren 61 °/o aller ©obeSfaUe auf £uugenfd)toinb= 
fudjt!), mufj unbebingt gu ernftem Sladjbcnten aufforbcrn. 
2Ba§ ba aud) aHe§ fiir llrfadjen mittoirten - bie ^rage nad) 
einer ridjtigcn gefunbljeitśgemafjen {form ber ©r^olung 
in SeibeSubttngen getoinnt Ijier befonberen SBert. (Setoifj 
tann man burd) regclmafjige £eibe§ubungen bie fiungen 
gefunber unb toiberftanb§faf)iger madjen. ©aś gefdjieljt 
aber nidjt mittelS (Berateturnen im gefdjloffenen ftaubigen 
3łaum ber ©urnljaHe, fonbern bitrd) lungcnubenbe SBe= 
toegung im {freien. §ier ift ein gelb, ba§ in ©eutfd)= 
lanb nod) erft bebaut toerben mufe.

3®a§ fdjliefjlid) bie Scfjuler t)bf)crer £el)ranftaltcn 
in biefen ^aljren betrifft, fo gelten fur beren ilbung§= 
beburfnis bie oben enttoicfelten @5runbfdtje. 9lur rnujj 
bei biefen ein Unterfdjieb in ber geiftigen Slnfpannung 
beim ©urnen gemad)t toerben, je nadjbem bie ©urn= 
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ftunbe im Cebrplan liegt. iffiir Wiffen burd) bie Unter= 
fudjungen bon ifjrof. 2lngelo Wloffo in Śurin, bafj 
mctyrftiinbige geiftige Slrbeit aud) ben iBewegungsapparat 
beeintradjtigt: 28eWegung§nerO toie DluStel Werben 
fdjWercr erregbar, berlieren an augcnblidli^er £eiftung§= 
faljigteit. Bu anftrengenberen tbrperlid)en SBeWegungen 
mufj bann ba§ Wlc£)rfad)e an SBiUenStraft aufgeWenbet 
Werben, alg eg bei boller gciftiger grifdje ber <yall ift. 
@in Sdjiiler, ber fdjon 3 ober 4 geiftige, anftrengenbere 
Seljrftunben Ęinter fid) Ijat unb geiftig abgeflpaunt ift, 
ift aud) ju JJurnubungen, Weldje SInfpannung unb 
2BiHen§traft erljeifdjen, nidjt meljr gefcfjicft unb crtrdgt 
folćfje nidjt, ofjne bafj bie§ Smrnen fein ermiibeteS 
(Setjirn itod) Weiter belaftet. $n foldjen gallen ift 
bem Surnen ein ertjolcnber Stjarafter ju geben, bie 
Ijalbautomatifdjen SBeWegungen beg jUtarfdje§, be§ 
£aufe§ u. f. W., oor allem bie £BeWegung»fpiele, finb ba 
am ipta^e. — 2)a Wir aber bie fo wid)tigen £eibe§= 
iibungen, Weldje Slnfpannung, 2BiUen§fraft, 05efc£)icfŁićt)= 
teit entWideln foUen, nid)t miffen tbnnen, fo finb bie 
Smrnftunben nidjt atle unmittelbar Ijinter eine Witje 
oon geiftigen Setjrftunben ju legen. <5onft Wirb bag 
JŁurnen fiir ba§ ilierocnfijftem eine 33elaftung unb teine 
©ntlaftung!

4) S)ie Bafjre oon 20 — 30. T>ie§ finb bie
Baljre, Weld)c in Sejug auf SdjneUigteit, Sefd)idlidjfeit, 
aber audj ^iiljuljeit unb 2Bagemut bie Ijbdjften Seiftungen 
auf bem Sebiet ber £eibe§iibungen jeitigen. SBeniger 
al§ in anbereit £eben§jaljren berfdjldgt e§, Weiin fidj 
befonbcre £ieb£jabereien etWa§ meljr geltenb madjen, 
Wenn bei bem einen bie Siebfjaberei am Serateturnen 
in ben SBorbergrunb tritt, Wenn ber anbere lieber rubert 

<5 cf) m i b t, fietbeśiibungen. 6 
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ober 3łab fdprt. -Jlidjt al§ ob bamit ber (Sinfeitigfeit 
ba§ SBort gerebet toerben foli — aber fie ift tn btefen 
3iapren gefunbpeitliip ant toenigften bebentlidj. ilber= 
treibungen ridjten fidj bon felbft, ntbgen fie nad) ber 
Seite ber Xlraft= ober ber i)ancr= ober ber <§ĄneUig= 
teitSleiftungen liegen. iJłantentlidj ber ntoberne „Sport" 
pat ju bent SJcftreben gefiiprt, burd) ba§ Sźcanieren, 
b. p. burd) langere 3eit burćpgefiiprte planntafjige iibung 
unb gleicp3cttigc ^nnepaltung beftimniter SSorfdjriften 
in Skjug auf Scbenspaltung, leibltcpe Ałoft unb (Senitffe 
in irgenb einer befcprantten gornt bon SeibeSiibung 
biSper uncrreidjte Seiftungcn ju jcitigen. So aner= 
tennenStoert oft bie 2BiUen§traft unb 3Iu§bauer berer 
ift, toeldje fidj einer einjigen fieiftttng toiUen foldjer 
entbeprung§= unb ntiipereidjcn Storbereitung untertoerfen, 
fo tocrtlo§ finb folfpe Sinfcitigteiten fiir ba§ illllgenteine. 
®cfunbpeitli(p ift foldj 2ranieren nidjt opne SBebenten, 
unb fiir jeben, ber nidjt gefunbe unb IciftungSfapige 
©rgane, nantentlidj tein ganj gefunbe§ §erj pat, fidjer 
gefaprlidj.

5) ©ie 2eben§japre bon 30—40. $n biefett 
Sfapren ber boU erreicpten jDłanneStraft ift bie 8eiftuttg§= 
fapigteit in 35ejug auf ,itraft= unb ©aueriibungen bie 
grbfjte. ©agegen lafjt bie (Scfdjicflidjiett nad), ober 
toirb toenigftenS burdj iibung nidjt tnepr gefteigert.

SBeil jept fdjon, toenn iiberpaupt bie Śtnlage baju 
borpanben ift, fidj leidjt grbfjerer gettanfap ju enttoidelit 
begiitut, fo paben bie $raft= unb ©auerleiftungen aud) 
ben 23orjug, bafj fie bie Ołeferbeftoffe, b. i. ba§ ©rgan= 
fett, angreifen, einfepmeljcn unb berbrennen. ©agegen 
ift bei .jłraftiibungen ftetś beren ftorenber 6infiufj auf 
Sltinung unb ,ftrei§lauf, nnb ntoglidje 23eeintradjtigung 
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ber grnatjrung unb Slrbcit be§ <§ergmu§fel§ itn Sługę 
gu beljaltcn, unb bor einent ilbermafj, b. Ij. bor cin= 
feitigent SBetrteb fdjtoerer ^raftiibungen gu toarnen.

6) ©ie £eben§jaljre bont 40.—60. fDlit bent 
boUenbeteii 40. SebenSja^re beginnt balb bie leiblidje 
£eiftung§fd^igteit fidj auf abfteigenber Sinie gu befinbeit. 
©ie ^tilSabcrn toerben ftarrer, ba§ -"perg toirb toeniger 
leiftungśfabjiger. 33ei ftarferetn f^ettanfat), ber intntcr 
ntit SBorlicbe int ©elrbfe be§ ©arut§ beginnt, beein= 
traćfjtigt gttbent bie gettntaffe be§ UnterleibS bie SŁb)ćitig= 
leit be§ 3toerd)feII§ bei ber Slttnung. ©ie golge ift, 
bafj aHe ilbitttgen, toeldje ftarfere plbtjlidje Seiftungen 
ber §erg= unb Sltemtljatigteit bebingen, balb eitt 93er= 
fagen biefer Crgane, b. fj. Sltemlofigfeit, Ijerborriifen. 
©e§^alb finb e§ bor aUent bie <5djneUigfeit§ubiingeit, 
toeldje in biefetn £eben§alter nidjt tnefjr geilbt toerben 
foUen. ©aSfelbe ift ber gaU ntit ftarten .ftraftiibungen, 
beren (Sefaljren in SSegug auf ben §ergntu§fel fidj jeijt 
nur nod) meljr fteigern. ©agegen ift bie galjigfeit gu 
©auerubungen, gu fraftigent SSanbent, auSbauernbent 
SBergfteigen oft in nodj befonberS betnerfen§ioertent 
Srabe borljanbett. tpaffenb finb fiir bie§ Sllter gur 
©rtjaltung eineś auSreidjenben ®rabc§ bon <'^efctjmeibig= 
leit unb (Selettfigteit fernerljin $rei= unb Seriitubungen 
leidjterer Slrt, oljne Snanfprudjnaljine befonberer (Se= 
fdjidlidjteit unb Ślnftrengung. Slautentlidj foUen aHe 
ilbungen bermieben toerben, bei toeldjcn ber fiobf unten, 
bie tBeinc nad) oben finb, Ilberfdjlage, Sturgljang u. f. to. 
SBerletjungen ber (Selenie, burdj Ślnftofjen an ba§ Se= 
ratę bei ilbungen, bie nidjt tnelfjr leidjt betodltigt toerben 
fijnnen, laffett, nantentlidj int .Qnie= unb $ufjgelent, 
leidjt langtoierige (Selenffdjtnergen unb Steifigteit guritef.

6*
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£Bei ftarterem gettanfa^ unb fortgefdjrittener Ungelenfig= 
feit Werben ba^cr bie Gieratubungen (unb ba§ Springeii) 
einjufteUen fein, todljrenb entfpred)enbe greiiibungen 
rtocf) lange ^aljre bi§ in§ (Sreifeitalter ifjren iRuijen 
betoaljren.

©ie§ in furgen 3iigen bie Sruitbfaije, ineldjc im 
aUgenteinen bei ben t>erfd)iebenen SllterSftufen in 9Se= 
trad)t fomnten. fcerfteljt fid) bon felbft, bafj bie 
gcmadjtc (Sinteilung nur fiir bie Wleljrtjeit jutrifft unb 
mandjc Slubnaljnten bortommen. ©ie (Snttoidelung 
tiolljietit fic£) nid)t gleidjntafjig bei allen; e§ altert 
ferner ber eine friiljer, ber anbere frater; firaftnaturen 
bcitialjren fid) ^rifdjc unb £eiftung§fai)igteit aft toeit 
iiber bie geiobtjnlidjen 9Ilter§grengen fjinauS; anberer= 
feit§ bleiben Sd)tuad)linge oft untuĄtige Sdjioadjlinge 
aud) in ben fonft beften unb frifdjeften SebenSfaljren.

©er SBert aber, ben rećfjtc SeibeSubungen ridjtig 
betrieben in aUen OerSftufen fiir Sefitnbljeit, 5)łanne§= 
tiidjtigteit unb bollcn £eben§gennfj Ijaben, ift ein un= 
beftritten grofjer unb anber§ nidjt ju erfetjenber. sJJtbct)te 
biefe (Sinfidjt fidj toeiter nodj al§ biśfjer toerbreiten gum 
fpeile unfereS 33aterlanbe§ unb feiner SBiirger!

$ierer’fd)e ^ofbuc^bruderei. Stepiian (Seibel 4 (Jo. in aitenburg.
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^(fmngsart
SlUgemeiner SSefonbeter

I. Mflemeuiere $raft- 
u6ungeit.

II. jgoftan/terfe $raft- 
iifiungen.

III. ^ddiidiiidjlieits-

V. JJauer-^lGungm

after ber UbiingSart
'giBungsiform

£ u n g e

VI. >ufmerftfamfteite-

VII. ^fagfertigfteits-

e. 
bejirte 
teit , t 
ffrettgut

ief^dfiguttg gro^er ®ludtel= 
jur Srenje iljrer Seiftungdfaljig*  
nbeit mit bem 2lft ber Ątt-

jjłcrmefirte attgreifenbt
aber burdj ber

R f der Bu |'t ■

§fóruttg bcs <£feutr(ir)tljmu5 
burdj geftlegung bed Srufttorbd 
in forcierter Spfpirationdftellung.

jfeere bes SdifagaO 
unb SBlutleere bed Ser? 
renb — ^Sfaijuitg be; 
<6erjens nad) ber 9lnf

Starte bid Jiódjflbetljiitigung einjefiter 
Ileinerer SJbudtelbejirte, geringere Seifiung 
jatjireirfjer toorbiniert tljatiger SJtudtel.

Saufig mit bem 9Ift ber ^lugrenguttg 
tterbunben, namentlid) bei Ungeiibten.

iibung ber ftoorbiuiereubcn /Sru- 
unb jSeroenffidtigiicit.

SRittlere bid [tarte 33ett)dtigung einjeliter 
SRudtel, mhtlere bid leidjte Sljatigleit jat)I= 
reidjer foorbinierter SRudtel.

23eim ^ieufittg unb 'glngefdjiifttett:
^aufig 2ltt ber ĄnRrettgttng, ftetd: 

grófjere 5Łtjatigfeit, nanteuffidi ber fjaftenben 
ftoorbinterten [SRusftef ald roie beim @e» 
iibten unb ©eroanbten.

I

ItljrtljMifd) roieberbofte, auf grofje

ber 9lbfidjt auf fdjnelle — ober (SBettlauf, 
SBettrubern u. f. ro.) auf mógliĄft fdjnelle 
Sortbewegung bis jur tftrettje ber cJeiftungs- 
fafligfteit uon $erj unb ^uuge unb uor= 
iibergefierlben ©rmiibung biefer Drgane.

®iefelben rljijtljmifdj roieberljolten 93e- 
roegungen, aber in ber Sdjnelligteit ber 2tuf= 
einanberfolge fonieif gemafjigf, bafj bad 
$teidjgen>idjf ber uerfdjiebenen in Srage 
tommenben (fjrgantijatigfteifen erjalten 
bleibt, utb bie jSewegung fur faitgere 
3>auer — bid ciele Stunben lang — fort- 
gefe^t roerbeit tann.

Jattifdje SSeroeguitgen im ©emeintbrper oon itbenben, 
roobei ber einjeltte tibenbe nur ®lieb bed (Sanjen;

Slitfpannen ber ĄufmetftfamHeil unb juroeilen (9łeigen) 
audj bed tóebddjttiiffes.

^djitefffle Jłewftttigung uuvor6ergefe?euer — plój- 

fidjer — gtewegungsaufjrberuugett nadj frei gefafitem 

@ntfd)lufj.

Sreiitbungen: namentlid) 
mit S3elaftung, Ijaufig roieberljolt 
ober mit langen Salten nerbunben.

@erdtilbungen: namentlid) 
in Stii^ unb Sang ant 9ted, 
93arren, Seiter, Edjaufelringen.

SD er fen.

S t ab fp ring en.

Bufammengefe^te unb 
f djrounglj af te Sreiiibungen; 
©leidjgeroidjtdiibungen (®djtvebe 
tante u. a.).

Seratiibungen, befonberd: 
ilbungen bed gemifdjten Sprungd 
an 93oct unb ifferb; Warren- unb 
9łecf fpringen; Sdjroittgitbungen ant 
SSferb u. f. ro.

SBeitunb Sodjfprutig 
iiber bie Sdjnttr.

®eljen,
Wlarfdjieren,
8mif f ®cbnell=£auf,

©benerbig

9Infteigenb

i

SJeroegungdfpiel, 
Seildjeitfpringen, 
Siipfen,
Żanjen,
2Beit= unb Sodjfprung 

mit Slnlauf,
93 erg«
2eiter«
2"reppeit»
Sdjroitnmen,
Słubern (mit ©teitfi^ 

namenttidj),

| Steigen,

Sm
SBaffer
gort=

beroegung 
mit bef.
Silfd® 
mitteln 

Slatiirlidje f _
iibung i .fturbelbretjen, 

Slrbeit an r 
ilbungS= < 
apparaten l

Słabfaljren,
Sdjlittfdjuljlaufen,

Solafiigen,

(Srgoftat, 
iBergfteigeapparat.

•Drbnungdiibungen,

91 e i g e n.

fRingen,

SeĄten,

|8d!ji(l ge|leigerte SI
S t 6 r tt n g beim 91 t t be

(roie unter I), 

aber meift in geringe

JSdgig geflkigerte
'Beim Ungeiibten: oft leidjte Stbrung bu

(roie unter I).

ffarfc geflteigerte ^OdttgRei
UL- i.t i t

\[iir gerocjttlid) nur junt Seil 
ind Spiel tommenben Sltemflćidje.

..... <•••-• .<■
Sdjlaguolum (bie bei jet 
fantmenjiejung bed Serj 
forberte 93lutmenge).

$et $iidj|l|letgertttig: Doru6ergdjeni>e frutiibu

ilnljafieitb geftetgerte gljatigfteit
unb

Jile^rfetJlttJtg ołjne Beetntrddjtigeitbe łJlmftdn

3lur bei ^iber bauer 
tniibung 
nerobfer Crgatte, ftuti 
jaufiger tleiner [luld.

bed Serjens un

So gut roie

O

So gut roie

O

ffl i rlu n g roie

SB i r t u n g roie



11*  er er JleiBesitBrtngen.
Gntroorfen non Dr. 21. (Sdjmibt. 23onn, Sejember 1892.

ęgtrtroirRung auf:

e r 3 $ r e i $ l a u f Stoffroedjfei unb @rndt)rung 9i e r v e n f p ft e nt 9JI u § f e t

jreifenbe f flitigliett,
burd) ben

n ff r e u g u »x g : Hugreifenbe §5irftitng.
Starte ©infcjmeljung non 

Jieferueftoffen, namentlid) gett.

^tarfir ^iflensauflrenguitg.
.ftodjflarDett grofier ^itsRerGejirRe

bid jur attgenblidlidjen SJludteliibermubung. ^ntiafime non

Jrraft unb Httnlang ber SSusftef.; §<f)ta(iaberft)ftems 
■e bed §erjend rodj= 
ajung bes rerfjfen 
cj ber 2lnftrengung.

^forung burd) erfdjroerte 
Sntlcerung bet grofjen SBlutaberit 
in ben recjten SBorjof: 2'enbfe 
Stauung.

igerte Sfjatiglieit.
( t t ber 31 n ft r e n g u n g 

e unter I),

geringereni ® r a b e.
SKaljige ^nregung:

non

gro jerem Slelang nur bei mbg= 

lidjftem ffiecjfel ber ind Spiel 

fomntenben 'Dludtelgebiete.

Bis flarfie gfliffensanflreugtttig.
Sei mandjen tibungen (Snffdjfoffenfieit unb ŚBtuf be= 

bingeitb; nor allem:

$6uno ber jtoorbtttaftottsfędftgfitif
in ben nerfdjiebenartigften, int 3llltagdleben ungeroojnten 
Sieroegungdtombinationen. ©ajer:

grjiefhtttg etiter uieffeitigen ?3el')errf(f)itu<j 
ber ^Sttsftuffltttr

jur 'Berodltigung beftimmter norgeftfjriebener 39eroeguttgd» 
aufgabeit.

©rbjere Sicjerjeit ber fioorbination, fdjliejlicj aud) 
bei tteuen, unerroarteten SBeroegungdanforbetuttgen.

Sludgefcjloffen bie Roorbinatiott naje jufammenliegeitber, 
befonberer SRudtelgebiete: fjanbfertigfeit, Stimmbilbung te.

$ódi)|lar6eit Rteiner ^HitsftetBejirfte,
namentlid) am 3Irm unb Scjulter bid jur ©rmiibung 
berfelben: geringe bid mittlerejSjatigfeit jajlreidjer TOudlel, 
nantentlidj um SSruft, Scjulter, Stiiden, 3Irm.

^raftjunajme ber norjugsweile geubfett fHhtsftef.

SBoriibergejenbe iniftfere bis geringe ^jatiglieit 
jajfreirfier lltuslief, namentlid) ber oberen ttórperjdlfte.

eigerte tfjatiglidt.
Storung burd) 3ltt ber 3lnftrengung 

ie unter I).

U)dft.qReif.
jMtTfeifig BefeBetib

Siei ftdrtfier Sdjnelligfeit in fiirjefter ©auer (®ett= 
itbung):

(bie bei jeber giu 
ng bed fjerjend be= 
intenge).

i——r— , ,v... „.jiwty i> i« -
frreidjtetttng.

Sei Sungtn= unb f?erj=

burd) ben befdjleunigten .(treid= 
lattf unb bie groje, aber ner= 
teilte SDludfelarbeit.

■ M»Uiens5iinurengung,'~~
fonft burdjiueg

IjarOiuitonintififi erfofgenbe ^eweguttg, r o | e § u rn m e
t grtnitbung: ennubung: Storiibergejenbe Sblut= 

iiberfiillung in ben Sungett.

3lur int llbermaj non ilbung 
angreifenb.

baljer geringfte Snanfprucjnajme ber fjirntjdtigfeit: (£r- 
jotenber <SjariRter in 2Sejug auf ^»irn- unb ^ternen- 
arbeit.

non

^aasfeeCarfieit,
aber fo auf bie grofjten SRuśfelmaffen nerteilt, baj lotale 
Ubermiibung einjelner SJludfel faum eintritt, fonbern nur 
ein geroiffer @rab non SlUgemeinermiibung.

■Jlur bei ju lange fortgefejter Seroeguttg (jiiberbauer): 
ftarle ^ttbńufung non ^rmubungsftoffen unb §erab = 
fejung ber ©rregbarteit unb Seiftungdfdjigfeit.

tdfejenber Sftuld.

gftetf

e ^twffanbe.
3lnjaltenbe

?.>efdj ku tt i g tt ttg
unb

G-rfetdjterttng.

Jlfffettig fie(e6eub.
SBei •Sberbaner in erfdjbpfem 

bent SWafje angreifenb (®in= 
fdjmeljung).

©ann felbft burd) bie liber- 
menge non Srmiibungdftoffen 
1 — 2 tagige ©rfcjbpfung ntit 
gieber, 3(ppetit= unb Sdjlaflofig» 
leit.

J&arfiaufomattf^er g^arafifer.
(Srjolenb fiir Sirtt unb 3?ernen.

Jiur bei ^berbauer unb ©rmiibung non dieto unb
SRudtel mit nerminberter Srregbarteit in fteigenbem ®rabe: 

3lnftrengung ber 28 i i I e n d t j a t i g I e i t.

śflberbauer: iiber= 
§erjend unb beffen 

rgane, ftunbenlang 
ner ^Buld.

o gut roie

0

SBei Cangfatttem geitmaj unb 
ftleinen Scjritten ober fangem 
Stejen

ferfdjwerung
bed Kreidlaufd in ben 

® eine n 

(iiberfiillung ber ffienen).

So gut roie

0

^teitt gei|lige|lttfpattttttttg ttttb Aufiucrfifaut&eit 
bei Sleigen Snanfprucjnajme bed (ftebddjfniffes.

ifrompte ttoorbination eiitiger roeniger geldufiger 33e« 
roegungen (SEenbungen, ©rejungen, Scjreitungen u. f. ro).

So gut roie

0

g wie bei I. Slngreifenb. ^djnefffle pfóftftdje $oorbtnafton
nidjt nadj ftrenger gorrn umfdjriebener, aber eiuen be- 
gitnmfett J8n>e(fi narfj fret ju falfenbent grnffdjCuj ftdjer 
erreidjenben ^Sewegungeu.

©ie Sicjerjeit unb grbjte Scjnelligteit ber 3nner= 
nation nur tnbglidj burdj gefpannfe Aufmerłilamlteif unb 
erjófite ^rregung bed Sleroenfpftemd.

weim 2.5altlpief nur fiir begintmte ?Komente bed 
Spield erforberlidj. (SBedjfel non ©rjolung unb 2Xn= 
fpannung.)

Seim Jtingen unb Srodjfett ffir bie 3>ancr bed 
Jtampfed; bajer biefe bei laitgerer ©auer leidjt ttcrncn- 
erfdjópfenb.

SBeim Słingen: fjrocjftarbeit (roie bei I).

g roie bei II. Slnregettb bid 3lngreifenb. Seim gedjten: Solalifierte ©ocjftarbeit (roie bei II).

g roie bei IV. 3111 f e i t i g beiebenb.
Seim Sallfpiel: ©roje Summę non 3Jludtelarbeit ojne 

lotale itbermiibung.
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■gafeC 2.
Tilljerlidit ber fiir bie Derfdjiebenen ^efiewsalfer puedintafnijllen JieWe$u6ttugeit.

6-9

Slnregung be§ 28adjstuin3 burdj 93 e= 
lebung ber Organtfjatigfeiten ber Sltntung 
unb be§ fireiślaufś. —

Slnregung nantentlidj ber SBlutbilbung, 
roeldje burdj bie Slngerooljnung an ben St(j= 
jroang in ber Sdjule ftarf beeintratfjtigt 
roirb: Seroegung in Sidjt unb £uft.

©rljolenbe jjornt ber iibung: fJlernen*  
belebung unb =Startung ber fyreube. ©urnen.

gornt non JTraftan= 
audj Ileiner 37iubfe(» 
oernteiben, unt nidjt

hinasDerfiot

Sebe 
ftrengung 
bejirfe ji 
junt 2lnf | unb SEadjstutrt be= 
fłintntte < itoffe ju nerbraucljen.

SJerm ibung non ©elaftung 
bes jugei blidjen Jternenfpftentś 
burdj noi jeitige geiftige ©reffur 
audj bein

JJJJ ©infadje s■g Seroegungś= ss
EE fpiele. =

20 30 grei= unb jtertidEje

30-40

big ju
>

geinere ©aU= 
(Sd)Iagfertig= 
feit§=)Spiele.

roegen
Stoff*

©efd&itflidj* 
feitś4ibungen 

an ben 
©eraten.

§bdjftleifłungen in ftraftiibungen unb 
©aueriibungen — gleidjjeitig jur @in= 
fdjnteljung ubermafiigen Settś bienlidj.

fjbdjfileiftungeit an ©efĄidliĄfeit unb 
SdjneHigfeit.

©rofjere ©auerleiftungen.

©aueriibungen an erfter Stelle; baju 
leidjte Jłraftiibungen.

©iatetifdjeś ©urnen: gret= unb leidjte 
©eratiibungen.

Slnregung jutn SBadjStum unb SBlut* 
bilbung toie uorljer.

SBidjtigleit ber Srjieljung einer guten 
fjaltung unb fdjonen ©anges.

Iibung ber ©efdjidlidjfeit.

fieidjt
Drbnung^ubungen oljne groeif.

(unb 
Drbningś») 
ilbu?tgen.

©ntroidlungśjeit: Slnregung nor
aUent jur ftarfen £>erj= unb £ungentljatig=
feit unb iibung.

©rjieljung oon ®efd)i<flicfjfeit, Unter* 
netjmungsluft unb SDłut.

.firaftiibungen
an

©eraten.

3u
ftrengung; roegen Stbrung ber
Sltmung unb be§ fireiślaufś
beśgl. erfdjopfenbe ©aueriibung.

*iben: eigentlidje 2ln»

14-20

-

ubungen.

SĄneIltgfett§= 
iibungen.

Jltiiśfelanftrengung
Seeintraifctigung beś 
roedjfelS u nteiben.

©aue iibungen nur 
SUtittelbaiier, nidjt bi§ jur @r- 
nt iibung.

©efdjtólidjfeit nidjt meljr er= 
roeiterungsfaE)ig; §odjftleiftung 
in Sdjnettigfeitśiibung nur nodj 
befdjranlt mbglidj.

2IUe SdjneUigleitS’, forcie 
anftrengenbe firaftiibungen oer» 
bieten fidj roegen leidjt eintreten= 
ber Sltetnlofigfeit fdjliefclidj 
ganjlitb.

SlUgentetne 
Rraftiibungen.

Setdjte 
unb mittlere

®auer= 
iibungen.

Starrere 
©auer» 

iibungen.
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