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Vorwort.

Dem deutschen Gedanken diene dieses Buch. Es richtet sich
darum an alle Deutschen als ein werbender Ruf. Der Sport-
gemeinde sei es ein Wegweiser; Staat, Stadt und Schule eine
reformatorische Mahnung. Koénnte doch auch Hochschule und
Wissenschaft zur Mitarbeit angeregt werden. Vor allem aber
soll unsere Jugend eine weitere Handhabe gewinnen, mit der sie
sich und unser Volk wieder aufwirts fiihren wird. Aus Liebe
zur Jugend ist deshalb jedes Wort geschrieben.

Hamburg, Mirz 1923.

Friedr. H. Lorentz.
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I. Einfiihrung.

1. Muskeltrieb. Schon vor dem Kriege hatte in Deutschland
Sport und Leibesiibung eine groBe Gefolgschaft. Die Liebe und
die Lust zur Betitigung der korperlichen Bewegungsorgane
bildete die Triebfeder. TIhr gesellte sich der Ehrgeiz und der
Reiz, der im sportlichen Kampfe liegt.

Zweifellos besitzen sowohl Mensch wie Tier den Drang zur
Leibesiibung. Beruht er doch auf den gemeinsamen Naturnot-
wendigkeiten ihres organischen Aufbaues, und ist er darum
schon durch Vererbung in sie gelegt. Nur der dritte und fiir
den Menschen vornehmste Grund, die bewuBte Uberlegung,
muB bei dem Tiere ausscheiden. Um diese drei Hauptgriinde:
Vererbung, Drang und bewuBte Uberlegung gruppieren sich eine
ganze Anzahl, teilweise sehr wesentlicher Nebengriinde.

Die Uberlieferungen der alten Griechen, besonders der Spar-
taner, romische und altgermanische Tiichtigkeit und in der
neueren Zeit Amerikaner und Englinder bieten den Beweis. Auf
der anderen Seite stehen Volker, deren Ruhe und Phlegma be-
kannt ist. Sie wirken durch ihre Masse. Mit den Zeiten, die
aber eines ,,tiichtigen Volkes Bliite zerfallen lassen, man denke
an Griechen und Romer, setzt die Vernachlissigung der Leibes-
iibungen ein. Luxus, Wohlleben und Degeneration sind die Ur-
sachen und grundsitzliche Feinde der Leibesiibung. Das dringt
zu dem Satze: ,,Je inniger und allgemeiner in einem Volke die
Pflege der Leibesiibung verbreitet ist, um so lebenskraftiger und
bestandsicherer wird es sein.*

Lebendiger als die Vererbung sind die beiden anderen Haupt-
griinde: der Drang der iiberschiissigen Energien und die be-
griindete, bewuBte Uberlegung. Sie treiben uns an, das von den
Viatern Ererbte durch stindige Pflege immer wieder neu zu er-
werben.

Dieser Trieb ist nicht unbekannt. Die ,,iiberschiissige Kraft*
ist ein alter und wohlvertrauter Volksbegriff und dadurch schon

Lorentz, Hygiene. I



2 Einfiihrung.

in seiner Richtigkeit sichergestellt. Prof. Kraus- Berlin be-
dauert, daBl die Notigung, iiberschiissige Reserven zu oxydieren,
bisher keinen besonderen Ausdruck in unserer Sprache gefunden
hat. Er nennt sie eine InstinktiuBerung, welche die Lebewesen
zur Erhéhung der Arbeit jhrer Muskeln treibt. Darum kann fiir
diese InstinktiuBerung der Muskulatur der Ausdruck ,,Muskel-
trieb** vorgeschlagen werden.

Beim Menschen sind zwei Hauptwachstumsperioden zu unter-
scheiden. Abgesehen von der ersten michtigen Entwicklung in
und nach der Siuglingszeit werden diese Wachstumszeiten von
dem 4.—710. und 13.—18. Lebensjahr umgrenzt. Gerade vor der
Geschlechtsreife macht der Korper in seiner rastlosen Wachs-
tatigkeit eine Atempause, denn er muf} einen Teil seiner Ener-
gien an die komplizierten Organvorginge abgeben, die die Ge-
schlechtsreife vorbereiten. Daher auch die Erscheinung, daB sich
oft gerade in den Jahren der beginnenden Geschlechtsreife eine
gewisse Miidigkeit und Trégheit einstellt, die den Drang zur
kérperlichen Anstrengung hemmt oder nicht aufkommen 1aBt.

Lange schon vor der Geschlechtsreife ist in der Jugend der
Sporn zur Muskeltitigkeit vorhanden. In jenen frithen Jahren
kann es nur die unbewuBte Leibesiibung des tollenden Kindes
sein, die von der Reizwirkung des Muskeltriebs wachgerufen
wird. Sie besteht in der Ansammlung von groBen Energie-
spannungen in der Muskulatur, die durch und mit den Wachs-
tumserscheinungen auftreten. Von dort iiben sie einen Reiz
nach dem Gehirn aus, wie wir ihn von anderen Driisen- und
Organfunktionen kennen. Wird dieser Reiz, wie leider nur zu
oft, durch Krankheit, duBeren Zwang, zu frithe und zu starke
Geistestitigkeit usw. bei der Jugend dauernd unterdriickt, so
kann er mit der Zeit verschwinden. Solche Kinder sind zu korper-
lichem Siechtum verdammt.

Nichts wird aber die koérperliche Entwicklung des Kindes
mehr férdern als gerade der Ansporn, der von dem Muskeltrieb
auf den Kérper ausgeht. Die intensive Tatigkeit aller Bewegungs-
organe 14t die Muskeln erstarken, die Knochen sich dehnen und
wachsen, den Brustkorb vertiefen, die Nervenbahnen sich ein-
schleifen, und durch die vermehrte Zirkulation und Stoffwechsel
werden die inneren Organe, vor allem Lunge und Herz, glinstig
entwickelt und gegen Krankheiten gestdhlt. Darum hat die
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Natur klugerweise den Trieb zur Koérperiibung mit den Wachs-
tumsjahren gepaart, weil er in seiner innigen Wechselwirkung
mit der korperlichen Ertlichtigung die zweckdienlichste Begriin-
dung findet.

Das Vorstehende zeigt, daf3 alles darauf ankommen muB, den
unbewuBten Bewegungsdrang der Jugend zu erhalten und ihn
so zu férdern, .daB er in bewuBte Bahnen geleitet, seine wohl-
titigen hygienischen Wirkungen bis in das hohe Alter ausdehnt.
Hinter diesem Satz steht das ganze Wollen und Konnen, das
wir auf dem Gebiete der Leibesiibung entfalten. IThm dient die
ungeheure Arbeit der praktischen und theoretischen sportlichen
Téatigkeit des neuen Deutschland.

Mag es von mancher Seite noch so bestritten werden, daB
heute schon eine grofBe Zahl die Leibesiibung nur aus bewuften
Vernunftgriinden betreibt. Wenn mit dem vorschreitenden Alter
der Muskeltrieb nachldf3t oder starke Energieforderungen anderer
Korperorgane in den Vordergrund treten, dann ist es nicht mehr
der GenuB und die Jugendlust eines erfiillten Reizes, der uns um
die Fahne des Sports versammelt, sondern Gewohnheit, Liebe
zur Sache und iiberlegende Vernunftgriinde werden den Aus-
schlag geben. Einen Sport, den man viele Jahre gepflegt hat,
und der Gelegenheit zum Austoben, Erstarken und Gesunden
gab, in dem man gewissermaBen oft aufgegangen ist, wird man
nicht ohne weiteres verlassen. Erinnerung, Freundschaft, Ver-
einswesen u. dgl. sind starke Ketten. Dazu kommt die eigene
Beobachtung eines Jeden, daB der Sport kréftig und elastisch
erhilt, und daB der Verkehr mit der Jugend seinen erfrischenden
EinfluB ausiibt.

Sicher spielt ein gewisser Ehrgeiz eine wichtige Rolle, denn
oft verlieren die Leibesiibungen dann ihre Anhinger, wenn ein
Abstieg in eine untere Mannschaft oder die Uberfliigelung durch
den Nachwuchs unvermeidlich geworden ist. Beruf, Familie und
Hinderungen mannigfaltigster Art bilden Vernunftgriinde, die als
Abhaltung vom Sport so stark sind, daB von ihnen selbst gelegent-
liche Erinnerungsreize alten Muskeltriebes erstickt werden.

Darum kénnen es auch einzig und allein wieder nur Vernunft-
griinde sein, die den an Jahren Vorgeriickten bewegen, titigen
Anteil an Sport und Leibesiibung zu nehmen. Hiermit erdffnet
sich ein hochwichtiges Gebiet der Sozialhygiene. Es gilt, der

¥



4 Einfithrung.

Jugend die anatomisch-physiologischen Vorgiange bei und durch
die Korperiibungen in einer Form zu iibermitteln, daB auch noch
im Alter so viel Verstindnis vorhanden bleibt, damit in ihm die
Kraft und Ausdauer des Volkes einen starken Riickhalt findet.

Die Gesundheit und Kraft jedes Einzelnen bedingt in der
Zusammenfassung auch die seines Volkes. Fillt sie, dann stiirzt
das ganze Volk und begrabt auch Wissenschaft, Kunst und
Kultur unter seinen Triimmern.

2. Ausbreitung der Leibesiibung. Die Entwicklung der sport-
lichen Bewegung im deutschen Vaterlande ist der lebendige Be-
weis fiir die Frage: ,,Warum die Leibesiibung? Es ist kein zu-
falliges Zusammentreffen, wenn sich gerade in und nach schweren
Zeiten der Gedanke der Korpertiichtigkeit méchtig emporringt.
Ein harter Daseinskampf verlangt einen Stahlkorper. Luxus und
Wohlleben bilden den Boden der Erschlaffung. Hierin liegt die
keimende Hoffnung unseres ,,Jetzt, und hierin liegt der Ge-
danke, daB eine Niederlage fiir des Volkes Gliick und Zukunft
bedeutender als ein Sieg sein kann. Wenn nur ihre Lehren richtig
gezogen und vollfiihrt werden!

Dem folgt die Mitgliederzunahme der Leibesiibung treibenden
Organisationen, die nach Beendigung des Weltkrieges eingesetzt
hat. Leider sind zur Zeit keine Mitteilungen anderer, besonders
feindlicher Lénder, iiber diesen Punkt vorliegend. In Deutsch-
land haben sich die Bestandszahlen im Verlauf des ersten Frie-
densjahres bei einer Anzahl von Sportverbinden iiber verdoppelt.
Mehr wie 1 Million deutscher FuBballspieler treten heute neben
11/, Million Turner. Es schlieBen sich noch die in losen Verbénden
oder gar nicht organisierten der Wanderer, Wintersportler,
Schwimmer usw. an. Das ergibt, daB heute sicher der zehnte
Teil aller Deutschen im Banne der Leibesiibung steht, und es
sagt viel, denn es gibt der Hoffnung auf eine weitere glinzende
Entwicklung Raum.

Karl Diem, der Generalsekretir des deutschen Reichsaus-
schusses fiir Leibesiibungen hat es ausgesprochen, dall es das
Ziel ist, die Leibesiibung zur Lebensgewohnheit jedes Deutschen
zu erheben.

Dann werden als ein leuchtender Kristall des nationalen Ge-
dankens Wettkdmpfe und Glanzleistungen auf jedem Gebiete
der Kérperiibung die Besten aller Volkskreise zusammenfassen.
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So soll ein Fest entstehen, an dem Alldeutschland seinen National-
tag feiert. Das sind olympische Gedanken, wie keine geschaffen,
alte deutsche GroBe und Herrlichkeit wieder aufzurichten.

Praktisch folgt die Art der Verbreitung dem Zweck. Die
stddtische Bevoélkerung, die zum groBen Teil an sitzende oder
anderweitige Innenraumtitigkeit gebunden ist, bedarf in ganz
anderer Weise der korperlichen Stidhlung in freier Luft wie der
Landwirt. Darum liegt das Hauptgewicht des Sports in der
Stadt. Dafl er hier aber nicht ausschlieBlich Domine bleibt,
zeigen die vielen Turner des Landgebietes und die dort in aller-
letzter Zeit entstandenen FufBballvereine.

Féhrt man heute mit einem Sonntagszuge durch Hessens
Gaue, so kann man zu seinem Staunen in der Nahe der Dorfer
kurzgeschorene Wiesen erblicken, die von einem spirlichen Zu-
schauerkranz umsdumt sind. Auf diesen Wiesen messen sich die
Mannschaften der Nachbardérfer in sportlicher Tracht bei einem
regelrechten FuBballkampfe. Sonst war es das Wirtshaus, um
das sich zu frither Sonntagsstunde die minnliche Dorfjugend
sammelte. Etwas Kegelspiel oder eine Rauferei auf alkoholischer
Grundlage bildeten die Gelegenheiten der lindlichen Leibesiibung.
Wie anders ist das heutige Bild: Gelenkige Koérper mit klarem
Kopfe in freier Luft auf griiner Wiese.

Schon die Bereitstellung eines solchen Platzes am Dorfe be-
weist, wie tief die Vorteile systematischer Leibesiibung in die
landliche Bevélkerung eingedrungen sein miissen. -Der Bauer
kennt den Wert von Grund und Boden und rechnet mit ihm
viel besser und dngstlicher wie der Stidter. Zweifellos hat er also
begriffen, daB sein Sohn und seine Knechte gesiinder, kriftiger und
arbeitstiichtiger bleiben, wenn sie FuBball spielen, als wenn sie sich
Sonntag fiir Sonntag benebelte Képfe holen, deren Katzenjammer
sie in den ersten Wochentagen zur Arbeit untauglich macht. Dazu
kommt, daB es beim Sport nicht mit der einen Sonntagsiibung
sein Bewenden hat. Die ganze Lebensfithrung muB entsprechend
eingestellt sein. Die haushilterische Berechnung der Kraft bildet
die erste Bedingung zum Erfolg. Das muB man ebenfalls in diesen
Kreisen wissen, denn es gibt lindliche FuBballklubs, die bereits
iiber eine achtungsgebietende Spielstirke verfiigen.

Der Interessenkomplex, der dem jungen Landbewohner mit
einer Organisation geboten werden kann, wie sie der deutsche
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FuBballbund vorsieht, ist so groB, daB er eine bestimmte geistige
Ablenkung bildet, die der in seinem Beruf korperlich stark an-
gestrengte Landwirt sehr nétig hat. Die Eigenart des biuer-
lichen Berufes bringt es mit sich, daB eine gewisse Steifheit und
Schwerfilligkeit erzeugt wird. Gerade dieser arbeitet Turnen und
Sport entgegen. Ein Kampfspiel wie FuBball erfordert duBerste
Gelenkigkeit und blitzschnelle Situationsentschliisse. Es liegt
klar, welche Erstarkung unsere nationale StoBkraft erhalten
wiirde, wenn in der deutschen Jugend vom Lande, die auch im
Kriege die Kerntruppen unseres Heeres stellte, die korperliche
und geistige Regsamkeit auf die hdéchstmogliche Entwicklungs-
stufe gebracht wiirde. Diese Aufgabe gehért nicht mehr allein
der engeren Sozialhygiene an, sondern es ist ein staatsminnisches
Ziel, das die Fiihrer des deutschen Volkes fest im Auge behalten
sollten. Vor dem Kriege muBite man eine sportliche Ausbreitung
auf dem Lande fir unmoglich halten. Heute besitzen wir den
Beweis, da3 der Sport auf dem Lande lebensfihig ist und dort
neben und mit dem Turner den Gedanken der Leibesiibung
weiter tragen kann. Diese Anfinge sind héher zu bewerten als
die starke Zunahme des Sportes in der Stadt. Nur springt in
der Stadt in die Augen, welchen Anteil die Bevolkerung an der
korperlichen Leistung nimmt.

Es geniigt ein Blick in die Sonntagsziige, die mit sportlichen
Wanderern gefiillt sind. Es geniigt ein Blick in die tdglich zu-
nehmende Sportpresse und auf die Tagespresse, die ihren Spalten-
raum den sportlichen Berichten und Artikeln immer mehr 6ffnet.
Es geniigt ein Blick auf die méchtig emporblithende Sportartikel-
industrie, die 1920 auf einer eigenen Leipziger Messe den Beweis
erbracht hat, daB sie ihr Ziel, der vollstindigen Unabhingigkeit
vom Auslande, erreicht hat. Es geniigt weiter die Beobachtung,
mit welcher Hingabe die Ausschiisse fiir Leibesiibungen daran
arbeiten, Spielplatze, Sportanlagen, kurz Moglichkeiten jeder Art
zu schaffen, um einigermaflen die anschwellende Flut der sport-
lichen Kampfe und Betitigung auffangen zu konnen. Wer dann
noch fehl geht, der mag das Bild in sich aufnehmen, das sich
bietet, wenn zwei erstklassige FuBballrivalen aufeinandertreffen.
Menschenmassen, wie sie sonst nur die groBen Plitze der Pferde-
rennen aufweisen, und die in die Zehntausende gehen, geben
beredte Kunde, daBl hier der Sport nicht nur in eigenen
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Kreisen, sondern weit dariiber hinaus seine Interessensphdre
erweitert hat.

Diese erstaunliche Ausbreitung beruht auf zwei Griinden. Von
England ausgehend, schreitet heute der Siegeszug des FuBballs
durch fast ganz Europa. Die Art, wie er hierbei in den einzelnen
Landern aufgenommen und verbreitet wird, 1aBt hochinteressante
Riickschliisse auf das Volk des betreffenden Landes zu.

Es muB als selbstverstindlich gelten, Dinge, die dem Wohle
des Einzelnen und des Volkes dienen, anzunehmen, gleichgiiltig
von welcher Seite und unter welchem Namen sie zu uns kommen.
Pflegen wir doch auch nicht medizinische Heilmittel an unseren
Grenzpfihlen zuriickzuweisen. Weit iiber denselben steht als vor-
beugendes Heilmittel die Leibesiibung. Sie bedarf zwecks groSter
Verbreitung einer Form, die so spannend und fesselnd ist, daB
dies als Daseinsgrund allein geniigen kann.

Alles schickt sich nicht fiir alle. Nehmen wir darum jede
noch so fremde Sportart an, wenn sie nur so gut ist, um dem
Einzelnen das fiir ihn Geeignetste bieten zu konnen. Pflegen wir
sie dann mit voller Hingabe und durchtranken sie so mit deut-
schem Wesen, daB von einem fremden Sport nicht mehr die Rede
sein kann.

Die besondere Eignung hierzu wird durch die Spannung ge-
fordert, welche die Kampfform einer Sportart mit sich bringt.
Wie beim Stockball (Hockey), Radball und Pferdeball (Polo)
schafft der stetig wechselnde Angriff des FuBballs immer wieder
neue Lagen fiir die Verteidigung, und die blitzschnellen Situations-
wechsel erzeugen bei Spielern und Zuschauern die energischsten
Spannungswirkungen. Diese sind naturgemifBl um so gréBer, je
mehr Fiden zwischen Person und Sache laufen.

Neben der Spannung, welche die ganze FuBballgemeinde in
Atem hilt, ist es als zweiter Grund die Tradition, die sich in
dem im Verlauf eines Vierteljahrhunderts in Deutschland ein-
gebiirgerten Sport geltend machen mufl, Wie groB dieser tradi-
tionelle EinfluB sein kann, sehen wir an dem Baseball der Ameri-
kaner, ein Spiel, das unserem Schlagball dhnelt. Es besitzt nicht
solche wechselnden Spannungswirkungen und hat dennoch eine
groBere Verbreitung unter dem Volk wie bei uns der FuBball.
Hier ist es also mehr der miachtige Zug, der durch das gegen-
seitig iibertragbare und vererbbare Interesse ausgeiibt wird.
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Moégen demnach die Griinde der jetzigen Ausbreitung des Spor-
tes Vererbung, Betitigungstrieb, bewuBte Uberlegung, Spannungs-
effekt, Tradition oder Liebe zur Sache sein, einfach die Tatsache
der ungeheuren Teilnahme des Volkes fiihrt den Beweis, daB hier
ein Volksbediirfnis vorliegt. Entspringt dieser Grund dazu einer
natiirlichen und lebendigen Quelle, dann ist er méachtiger wie alle
anderen und auch die Behdrden und Fiihrer unseres Volkes wer-
den sich dem nicht verschlieBen kénnen.

Selbst in der Schule bricht sich immer mehr der Gedanke
Bahn, daB zuerst die korperliche und dann die geistige Entwick-
lung eines Kindes gepflegt werden muB, und daf3 ein Lehrplan
nie gesundheitsvernichtend sein darf. In unseren Gymnasien
stand bisher als begeisterndes Vorbild der Griechen und Rémer
nur der papierene Gedanke, niemals die olympische Tat zur
Behandlung. Was blieb auch einem bleichstichtigen, engbriistigen
und bebrillten Gymnasiasten, wenn er ,,das Ziel der Klasse er-
reichen” wollte, anderes iibrig, als gelegentlich einiges Interesse
fiir griechische oder altrémische ,,Virtus“ zu heucheln. Fiir eine
olympische Tat war bereits aller Ansporn in ihm erstickt und
jede Korperanlage dazu vernichtet. Keine groBeren Gegensitze
sind denkbar als die Idealgestalt eines Musterschiilers der alten
Griechen und der Musterschiiler eines deutschen Gymnasiums um
die Wende des 19. und 20. Jahrhunderts.

Der wohltitige Umschwung in den Auffassungen von Staat,
Behorden und Schulen hat ebenfalls erst nach dem Kriege ein-
gesetzt. Der Krieg selbst war der beste Grund und der Lehr-
meister. Die Ausbildung fiir und in der Kriegstiichtigkeit hatte
an einem grofen Teil aller Volksmitglieder so unmittelbare An-
forderungen gestellt, daBl der Wert eines kréftigen und gewandten,
d. h. selbstbeherrschten Korpers fiir die Kriegstiichtigkeit die
allgemeine Anerkennung finden muBte. Hierzu kam die Freude
an der eigenen Kraft in Sonne und Luft, welche die Leibesiibung
im Kriege uns verschaffte. Das wirkte mehr als jedes Wort und
Lehre.

Einen ferneren ganz wesentlichen Zuwachs empfing die Sport-
gemeinde aus den Gefangenenlagern. Die Berichte aus den Ge-
fangenenlagern, in denen unsere Auslandsdeutschen 5 Jahre in
Australien, Japan usw. festgehalten wurden, geben beredte Kunde,
welch michtigen EinfluB3 der Sport dort ausgeiibt hat. Ihm ist
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es zu danken, daB die Gefangenen sich ihre kdorperliche und
geistige Frische bewahren konnten. Oft waren zuerst nur
wenige Sportfreunde in den Lagern vorhanden. Ihr Vorgehen
und Beispiel wirkte so anfeuernd, daB sich in kurzer Zeit das
ganze Lager angeschlossen hatte und sportliche Leibesiibungen
betrieb.

Nachdem die Gefangenen in unsere Reihen zuriickgekehrt
sind, hat sich ergeben, dafl viele der erst dort zum Sport Be-
kehrten die eifrigsten und treuesten Anhinger unserer Sache ge-
worden sind. Ein Beweis, da es oft nur an der Gelegenheit
mangelt, um das absprechende Vorurteil gegen den persénlichen
Wert der Leibesiibungen zu nehmen. Jene haben durch den
praktischen Versuch erkannt, daB die Leibesiibung ein Genuf3
sein kann, der unser Leben doppelt lebt, weil er seine Lebens-
empfindung vertieft, weil er seine Gesundheit férdert und weil
er damit lebensverlangernd wirkt.

Der Trost und die Ablenkung, die in der langen Zeit hinter
dem Stacheldraht gespendet wurden, kann in jeder traurigen
Lebenslage einen wertvollen Ausgleich bilden. Nicht Alkohol,
nicht Tanzwut, nicht GroBSstadtrummel verschlingt dann die
Krifte, verheert die Gesundheit. Das Jungbad der Leibesiibung
schwemmt die Schlacken geistigen Zusammenbruchs hinweg.

3. Organisation. Um diesen hohen Aufgaben vollendet ge-
recht zu werden, bedarf es der Organisation. Eine staatliche
Organisation fehlt noch in Deutschland vollkommen. Mit Neid
blicken wir auf andere Linder. Auf Amerika und England. Auch
auf Frankreich, in dem sich nach dem Kriege die staatliche An-
erkennung der Leibesiibung michtig emporringt.

Frankreich scheut weder Mithe noch Geld, um seiner minn-
lichen und weiblichen Jugend den Weg zur Leibesiibung zu
bahnen. Dort haben die Fiihrer des Volkes erfaf8t, dafl hierin
allein die Zukunft ihres Landes liegt. Die kérperliche Ausbildung
der Knaben ist in feste Kurse gebracht, die militdrischen An-
strich besitzen. Tausende von Minnern und Offizieren widmen
sich mit hoher Hingabe dieser Tatigkeit. Auch die weibliche
Jugend ergreift umfassenden Besitz vom Sport. Zahlreich ent-
stehen weibliche FuBballmannschaften. Sie messen bereits ihre
Krifte in Landerwettspielen mit England. Eine eigene mini-
sterielle Organisation leitet die ganze Bewegung.
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Fiir Deutschland kann man einstweilen nur ausfiihren, wie eine
behérdliche Organisation beschaffen sein miite. Allein ein Reichs-
ministerium fiir Leibesiibung wird so wirksam alle Fiden zu-
sammenfassen, daB einerseits jeder unniitze Beamtenapparat ge-
spart wird, andererseits voller EinfluB und Auswirkung nach unten
und oben, besonders dem Parlament gegeniiber gewahrt bleibt.

Die Mehrzahl der deutschen Volksvertreter steht innerlich
wenigstens auf dem Boden der Leibesiibung. Man kann nicht
verlangen, daf in den unruhigen, hochgespannten Zeiten unserer
Politik und Wirtschaft ein Parlamentarier gleichzeitig ein Jugend-
erzieher ist. Beweist aber der Minister fiir Leibesiibung, da8
jeder Volksvertreter seine Politik nur fiir kranke oder tote Men-
schen, fiir einen absterbenden Volkskérper macht, wenn Deutsch-
lands Jugend nicht gesund und leibeskriftig bleibt, so wird man
die verlangten Gesetze bewilligen.

Wir miissen dann nicht weiter warten bis ein Spielplatzgesetz,
bis die Leibesiibungspflicht der Jugend zur Durchfithrung kommt.
Bis technische und wissenschaftliche Lehrinstitute der Leibes-
ibung gegriindet werden. Bis eine staatliche Sportauszeichnung
verliehen wird. Bis der Sport- und Nationaltag Deutschlands
staatlich festgelegt ist. Ganz selbstverstdndlich werden der Ju-
gend die Moglichkeiten gegeben, tiberhaupt einmal Leibesiibung
treiben zu koénnen.

Dazu sollten alle nur erreichbaren Erleichterungen im stidti-
schen Verkehrswesen dienen. Die Tageseinteilung muf} geeignet
sein. Solange wir noch die Nachmittage mit Schulstunden und
héduslichen Schularbeiten belasten, wird die nétige Zeit fiir die
korperliche Ausbildung des Kindes fehlen. Auch in den Fort-
bildungsschulen macht sich das bitter geltend.

Welchen Vorteil zieht England aus dem freien Spitnachmittag
und freien Wochenende fiir seine nationale Kraft? Kurzsichtige
englische Kaufleute sahen vor dem Kriege die deutsche Konkur-
renz darin iiberlegen, daB man in Deutschland beides nicht kennt
und dadurch einige Arbeitsstunden gewinnt. Wem kommen diese
Arbeitsstunden zugute ? Sicher nicht dem Arbeiter. Noch weniger
dem Volkskorper. Dr. Wagner - Jena hat vergleichende Zahlen
tiber diese Fragen gebracht. Der Krieg ist der letzte Priifstein
fir ein Volk. Vielleicht sind heute jene personlich materiell ge-
stellten englischen Kaufleute anderer Gesinnung.
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Nicht umsonst haben Staaten, wie die Nordamerikanische
Union und England, die keine stehenden Volksheere unter-
hielten, den Sport von Staats wegen mit allen nur erdenklichen
Mitteln unterstiitzt. Die wurftechnische Ausbildung, die Base-
ball verleiht, weist uns unbedingt auf eine planmafige Pflege der
Wourfspiele hin. Sie lieB den amerikanischen Soldaten die Hand-
granaten durchschnittlich ein Drittel weiter wie unsere Soldaten
werfen. Der deutsche Generalstabsoffizier glaubte nicht, daB in
absehbarer Kriegszeit eine ernst zu nehmende amerikanische oder
englische Armee ausgebildet werden koénnte. Der Wert der
kérperlichen Durchbildung der Nation wird auch hier nach dem
Kriege kliiger gemacht haben.

Wenn darum der Engliander iiber Englands freies Wochen-
ende gegeniiber Deutschland klagte, so schlieBt er die Augen vor
den Arbeitsstunden, die dem deutschen Nationalvermdgen durch
den fritheren Heeresdienst verloren gingen. Dieser Verlust ist in
beiden Fillen nur ein scheinbarer; denn Muskelschwiche, Un-
gelenkigkeit, Intelligenzmangel, Krankheit, Degeneration und
frither Tod verursachen einem Volkskérper ganz andere Wunden
und Kosten. Die Tiicke unserer Feinde ruht nicht darin, daB
sie uns die schimmernde Wehr fiir immer entwunden glauben.
Sie haben vielmehr damit die Axt an die Hauptwurzel unseres
Volksstammes gelegt, weil sie uns mit der Heeresausbildung auch
die Korpertiichtigkeit nehmen, eine Wehr jemals wieder zu
tragen. Hier hilft nur die Leibesiibung.

GewiB kann Einseitigkeit zu weit filhren. Das deutsche Wesen
ist jedoch durch die Eigenart seines griibelnden Geistes vor kér-
perlicher Einseitigkeit geschiitzt. Den Beweis liefert die Behand-
lung der Leibesiibung auf den deutschen Hochschulen. Seit dem
Beschluf8 des Hochschultages, der jeden deutschen Studenten zur
Leibesiibung verpflichtet, ist schon einige Zeit verstrichen. Es
hat sich nichts daran gedndert, daB sich die weit tiberwiegende
Zahl der deutschen Studenten korperlich nicht betdtigt. Wohl
mag im deutschen Studenten der Wille zur idealen Tat stecken.
Er kann nicht heraus, wenn nicht der Staat die korperliche Er-
ziehung der Schule auch auf der Hochschule pflichtgemi8 und
organisch weiterentwickelt.

Von Prof. Bier-Berlin wurde die weitgehende Forderung
erhoben, ein allgemeines Pflichtjahr der Leibesiibung einzu-
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fithren. Man mag {iber die alte Armee denken wie man will,
eines ist sicher, sie war eine ausgezeichnete Schule fiir die kérper-
liche, geistige und hygienische Férderung unseres Volkes. In
Stadt und Land konnte man bereits von weitem den ,,gedienten
Mann“ unterscheiden. Ein Jahr Zwangsleibesiibung diirfte das
Fehlen der Heeresausbildung ersetzen. Jedoch wir wollen mehr.

Ein méchtiger Organisationsausbau soll das gesamte Volk
nicht nur fiir ein Jahr, sondern sein ganzes Leben lang umfassen.
Nur das sichert die vollste Auswirkung. Die Leibesiibungen ge-
wihren korperliche und geistige Entwicklung, und sie bedingen,
wie es Prof. Unna - Hamburg bereits ausgesprochen hat, hygie-
nische Lebensgewohnheiten. Gleichzeitig fassen sie den natio-
nalen Gedanken, ohne den nach Fichte keine sittliche Person-
lichkeit denkbar ist.

Fruchtbarer wie die staatliche war schon die stidtische Or-
ganisation. Hier ist Niirnberg leuchtendes Vorbild. Als erste
deutsche Stadt wurde dort ein Stadtamt fiir Leibesiibung er-
richtet. Andere Stidte haben in teilweise groBziigiger Art Spiel-
plitze geschaffen. Man spiirt jedoch immer hinter dem allen
die treibende Kraft in der privaten Initiative Einzelner. Das
Hohelied der Leibesiibung hat in der Brust der meisten deut-
schen Stadtviter noch keinen Widerhall gefunden.

Um so erfreulicher ist, was private Organisation in Deutsch-
land geleistet hat. Vielleicht wurde hier mit bekannter deutscher
Griindlichkeit manchmal iiberorganisiert. Der Rivalititsstreit
zwischen Sport und Turnen kdmpft nicht um die Sache, sondern
um die Organisation, oft sogar nur um die Person. Sonst wire
es lingst gelungen, alle Zweige der Leibesiibung in einer einzigen
deutschen Organisation zu vereinen.

Der straffe Aufbau des Turnwesens blickt auf eine hundert-
jahrige ruhmreiche Vergangenheit zuriick. Dal} er je eine Tren-
nung zwischen Sport und Turnen erlaubt hat, mu als unver-
zeihlicher Fehler angesprochen werden. Erstarrte Formen und
Leibesiibung sind unvereinbar. Die lebende bewegende Ent-
wicklung geht iiber alle hinweg. Daher muBte der Turner jeden
Sport als echtestes Turnen begriiBen. Trennung ist hier kiinst-
lich, Vereinigung sachlich selbstverstdndlich.

So kam es, daB jeder Sportzweig, anstatt von der michtigen
Organisation der Turner aufgegriffen, gepflegt und geférdert zu
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werden, dort vor verschlossenen Tiiren stand. Allein und aus
sich selbst muBte er sich erst entwickeln. Dies war wohl Beweis
fiir seine Berechtigung. Fiir Volk und Sache war es schidlich.
Heute sieht sich der Turner gezwungen, Schwimmen, FuBball,
Leichtathletik usw. aufnehmen zu miissen.

Alle blithenden Sportzweige haben sich in Deutschland ihre
eigene Organisation geschaffen. Dem groBen Verdienst fithrender
Minner, vor allem von Karl Diem, ist es gelungen, diese Ver-
bande im Deutschen ReichsausschuB fiir Leibesiibung zu sammeln.
Mit der imponierenden Zahl von rund 2 Millionen Mitgliedern
besitzt dieser ZusammenschluB die entsprechende StoBkraft.
Seine Worte und Wiinsche koénnen nicht mehr ungehért ver-
hallen.

In ahnlichen Formen haben sich die stadtischen und die
Landesverbiande der Leibesiibung gebildet. Welche Erfolge durch
sie erreicht werden konnen, beweist der Hamburger Ausschufl fiir
Leibesiibung. Seinem rastlosen Sekretir Folgmann ist es ge-
lungen, daB3 eine staatliche Kommission fiir Leibesiibung ins
Leben gerufen wurde. DaB ein wesentlicher staatlicher Zuschufl
fiir die Vereine zur Anschaffung von Geriten usw. gegeben wird.
Die Spielpldtze mehren sich. Im Stadtpark entsteht eine Kampf-
arena. Die Luxussteuer fiir Sport wird erfolgreich bekampft.
Eine arztliche Untersuchungsstelle fiir Leibesiibung ist ein-
gerichtet. Die Alsterwoche im Juni sammelt die inneren Krifte.
Eine groBe Sportwoche im August streckt ihre Fiihler als wer-
bende Tat weithin nach au8en. Das sind nur einige Hauptpunkte.
Die ebenso wichtige, zeitverschlingende Kleinarbeit nimmt
gleicherweise die Krifte in Beschlag.

Das wirksamste Feld bot sich der privaten Organisation im
Aufbau des Vereins- und Spielwesens. Regatten, Rennen, Wett-
spiel, Athletikkdmpfe sind heute in eine Form gebracht, die von
breiter Basis bis zur Spitze lduft und die Besten aller Sportarten
herausschilt. Damit bietet man jedem Schwachen Gelegenheit,
sich am Starkeren zu versuchen. Im heien Kampf wird vom
Stérksten die Anspannung aller Kréfte verlangt, um den Sieg
zu halten.

Der Fernerstehende ahnt nicht, welche Unsumme von Ar-
beitskraft, Zeit und Erfahrung dazu gehért, diese Organisations-
gliederung zu schaffen und entwicklungsgemaB weiterzufiihren.
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Vereine sammeln sich zu Kreisen, Kreise zu Verbidnden, Ver-
biande zu Lindern. Lingst hat dabei der Sport alle unzweck-
méBigen Grenzpfihle deutscher Kleinstaaterei niedergerissen.

Mag mancher Mangel am System haften, mag Ehrgeiz und
Lokalinteresse die Leidenschaften hie und da zu sehr aufpeit-
schen, mag ein Zuoft die Krifte manchmal iiberspannen, zu gro3
sind doch die Vorteile, die in den Systemen liegen, die besten
Mannschaften, die ersten Sportleute festzustellen und zu be-
krinzen. Der Sporn treibt die Strebenden. Die Spannung hilt
die Gemeinde. Der Sieg wirbt fiir den Gedanken.

Eines vermiBt man. Wihrend in England und Amerika die
Intelligenz den Sport fithrt, bleibt sie in Deutschland dieser
Fiihrung fern. Nur zaghaft wagt sie sich neuerdings in wenigen
Personlichkeiten hervor. Wissenschaftlich wird von Mannern wie
Aschoff, Bier, du Bois-Reymond, Gruber, Hueppe,
Mallwitz, Miiller, Schmidt, Wagner u. a. die Briicke ge-
schlagen. Auch die Hochschule fiir Leibesiibung, das Kind
neuester geistiger Schopfung, zieht unter Prof. Biers Leitung in
Berlin ihre Kreise weiter und weiter.

In England und Amerika ist jeder Student nicht durch einen
papiernen Selbstbeschlul, sondern staatlich verpflichtet, seinen
Korper auszubilden und sich damit seinem Volke zu stellen.
Solche Minner kénnen und miissen dann nicht nur im Sport,
sondern auch in Politik und Wirtschaft die Fiihrer sein. Mit
welchem Erfolg? Das lehrt die Geschichte.

In England und Amerika ist jede Universitit eine Hochschule
der Leibesiibung. Die wissenschaftliche Begriindung und Er-
fahrung ergibt sich damit von selbst. Dagegen vermissen wir in
Deutschland die praktischen Hochburgen der Leibesiibung eben-
sosehr wie den wissenschaftlichen Ausbau derselben an der Uni-
versitit.

Mit dem Stadion in Berlin hat man den Versuch gemacht,
eine solche Hochburg zu schaffen. A. Petrenz, im Kriege gefallen,
hat das ,,Deutsche Stadion‘ als ein Klangwort reicher Schénheit
und als ein tiefes Symbol der Vereinigung hellenischen und deut-
schen Geisteswesens angesprochen.

Nicht nur fiir groBe Wettkdmpfe, nicht nur fiir organisierte
Massenvorfithrungen, nicht nur als Ubungsplatz kann das Sta-
dion in Frage kommen, sondern auch als Ausbildungsstitte fiir
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die korperlichen Fihigkeiten, die hier gewissermafen den letzten
Schliff erhalten. Sei es, daB sie als Lehrer den Sport zu ihrem
Beruf erwihlen, sei es, daB sie zu den hochsten Ehren, dem
Olympiakampf der Nationen vorbereitet werden. Ihr Beispiel
wird im kleineren heimatlichen Kreise befruchtend weiterwirken.
Darum ist es mit groBer Genugtuung zu begriiBen, dafl im Sta-
dion zahlreiche Kurse verschiedenster Bestimmung eine prak-
tische Tatigkeit entfaltet haben. In dieser Art sollte an vielen
deutschen Stdtten gearbeitet werden. Das organische Bediirfnis
prophezeit der Auswirkung dieser Kurse eine glinzende Zukunft.

In ihrem Rahmen wird eine bestimmte theoretische Aus-
bildung wichtig sein. Die Anleitung von Schieds- und Kampf-
richtern, von Masseniibungen, von groflen sportlichen Veranstal-
tungen und von groBen Vereinen kann im Unterricht gegeben
werden. Die Ausbildung der Sportlehrer muf3 die gleiche wissen-
schaftliche Durchbildung besitzen, wie sie fiir das Turnlehrer-
examen vorgesehen ist. Die Turner haben dieselbe an die Uni-
versitdten verlegt. Damit besitzen sie die Gelegenheit, iiberall
geistigen AnschluB zu finden. Sie sind auch nicht auf Berlin als
einzigen Ort in Deutschland angewiesen.

Fiir jeden Lehrer ist eine griindliche physiologisch-hygienische
Ausbildung Vorbedingung. Der Sportarzt kann nicht immer
hinter dem Sportlehrer stehen. Darum miiten wir moglichst
viele solcher sportirztlicher Untersuchungsstellen besitzen, wie
sie seither nur von Dortmund, Hannover und Hamburg ein-
gerichtet wurden. Dort kann sich jeder Sportmann unentgelt-
lich untersuchen lassen und iiber alle einschligigen Fragen Rat
holen. Gleichzeitig entsteht dadurch eine wertvolle Sammelstelle
fiir sportlich wissenschaftliches und statistisches Material. Das
arbeitet fiir den einzelnen sowie fiir die Gesamtheit. Es miifite
die Ehrenpflicht jeder deutschen Universitit sein, ihrem Volke
eine solche Untersuchungsstelle zu schenken.

Der ernste Sportmann und Turner wird das Streben nach
geistiger Vollendung in sich tragen. Er mufBl darum an deutschen
Hochschulen offene Arme finden. Wiederum bringt er dafiir dem
deutschen Studenten seine Gaben. In dieser Vereinigung von
Korper und Geist ist die hochste Vollendung der menschlichen
Entwicklung zu erblicken. Sie ziichtet den iiberragenden Men-
schen. Sie singt das beste Werbelied. Sie preist Geist, Kraft und
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Schonheit, in deren Bann das Wohl und der Bestand irdischer
Volker steht.

II. Das Herz.

1. Funktionsgesetze. In der Natur des lebenden Organismus
kennt man drei Gesetze, die sowohl fiir die Entwicklung des
Einzelwesens, sowie fiir dessen viele Jahrtausende alte Stammes-
art grundlegend sind. Diese Gesetze sind durch iibereinstimmende
Beobachtung und Erforschung an Korper und Zelle festgelegt.
Auch von anderer Seite wurde bereits ihre hohe Bedeutung fiir
die Leibesiibung ausgesprochen. Sie lauten: 1. Die Funktion
bildet das durch Vererbung angelegte Organ aus, erhilt es und
fordert es. 2. Die abgeinderte Funktion bildet das Organ an-
passend um und spezialisiert es. 3. Zu starke und dauernde
Funktion schwicht das Organ. Diesen drei sollte noch ein wei-
teres Funktionsgesetz beigegeben werden: 4. ,,Dauernd unbe-
nutzte Funktion lit das Organ verkiimmern.”“ Ein solches Ge-
setz ist deshalb fiir die Verbindung mit den Leibesiibungen
wichtig, weil der nur positiv betonte Wert der Erhaltung nicht
geniigen kann. Wir miissen mehr tun und besonders der Jugend
einhdmmern, da8 durch die Vernachldssigung ihrer Bewegungs-
organe diese und damit ihre gesamte Korperanlage in der Ent-
wicklung zuriickbleibt. In vielen physiologischen Fragen der
Leibesiibung werden die Funktionsgesetze schon gefiihlsgemaf
jedem die richtige Antwort geben. Wer mehr, und besonders die
Hygiene der Leibesiibung kennen lernen will, muf3 sein Wissen
wesentlich zu vertiefen suchen.

Warum Leibesiibungen hygienisch wirken, d.h. gesund er-
halten, warum ihr Fortbestand iiber viele Generationen ein
hoch geziichtetes Volk erzeugen wird, warum es also ethische
und nationale Pflicht eines jeden Deutschen ist, durch Leibes-
iibungen in seinem Volke und fiir seine Nachkommen zu wir~
ken, diese Kenntnis mufB3 nicht nur der strebende Sportmann,
sie sollte jedes Mitglied des deutschen Volkes erwerben. Wir
besitzen bereits ein bedeutendes Schrifttum, dessen ausgesprochene
Aufgabe es ist, das Wissen iiber korperliches Wesen in die Kreise
der Leibesiibungen zu tragen und den Einflul der Korpertitigkeit
auf Geist und Gesundheit zu offenbaren. Es bestehen ferner eine
Reihe allgemeinverstdndlich geschriebener Werke, die einem
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jeden AufschluB iiber die menschliche Anatomie, Physiologie
und Hygiene gewihren.

Neu dagegen ist der Versuch, nicht wie dort den Sport mit
den Augen des Gelehrten, des Arztes, zu betrachten, sondern ganz
aus dem Fiihlen und Denken der Leibesiibungen die Verbindung
und Briicke mit den wissenschaftlichen Erkenntnissen herzu-
stellen.

2. Das Sportherz. Von diesem Gesichtspunkte aus ist kein
Organ so wichtig wie das Herz. Es schligt unaufhérlich und
leistet beim Erwachsenen 0,234 kgm, d.h. ein Gewicht von
250 g wird in 1 Sekunde um 1 m emporgehoben. Nur ein ge-
sundes kriftiges Herz kann uns den vollen Zugang zu jeder
Leibestibung erschlieBen. Ein gekriftigtes, d.h. ein trainiertes
Herz, ist unbedingte Voraussetzung fiir jede Hochstleistung.

Von der Tiermedizin wurde ermittelt, daB das Herzgewicht
eines Rennpferdes etwa 6 kg, das eines schweren Pinzgauer Zug-
pferdes dagegen nur 5kg betrdgt. Die korperlichen Muskel-
massen dieser beiden Pferderassen stehen in einem umgekehrt
bedeutend entfernteren Gewichtsverhdltnis. Erst die Umrech-
nung des Herzgewichtes in das Verhiltnis zum Korpergewicht
gibt ein klares Bild, wieviel groer und muskuléser das Herz
eines Rennpferdes ist. Sicher entbehrt auch nicht das schwere
Zugpferd der Leibesiibung. Warum ZuBert sich diese so ver-
schieden in der Herzbildung, und von der anderen Seite, warum
verleiht das groBe Herz und die weite Lunge dem Rennpferde
seine Schnelligkeit und Ausdauer?

Nicht nur in der Natur, sondern auch in der Technik sehen
wir den Aufbau von den gleichen Grundgedanken ausgehen. Es
sind Naturgesetze, deren Erscheinung sich durch die Stellung
von dem Zweck zur Ursache selbst begriindet. In der Natur
geschieht dies in der besten Form der sich selbst erschaffenden
Anpassung und Einstellung, in der Technik ist Erfahrung und
Wissenschaft der Lehrmeister. Bei einem schnellen Schiff, einer
Schnellzugslokomotive, Kampfflugzeug oder einem Rennauto
bauen wir in méglichst leichte feste Fahrzeuge moglichst schwere,
starke und konzentrierte Kraftmaschinen ein. Mit einem Last-
auto, einem Frachtschiff, einer Giiterzugslokomotive usw. wollen
wir sehr groBe Lasten beférdern. Um hierbei die Maschinen nicht
zu Uberspannen, muBl an Zeit und Weg gespart. werden, was an

Lorentz, Hygiene. 2
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Last gewonnen werden soll. Darum wahlt man kleine, langsam
arbeitende Maschinen, mit geringen Ubersetzungen. Das Ge-
wicht der Maschine ist klein, gegeniiber dem Gewicht des Fahr-
zeuges und der zu beférdernden Last. Den gleichen Bau beob-
achtet der Korper durch Anpassung. Je groBer das Herz und die
Lunge ist, um so mehr Sauerstoff kann mit einem Atemzuge dem
Blut und den Muskeln zugefiihrt werden. Lunge und Herz folgen
in einer weiten Spannung den groBen Muskelanforderungen. Sie
sind stirksten Leistungen gewachsen.

Das sich im Schritt bewegende Zugpferd stellt unter nor-
malen Verhiltnissen nur kleine Anforderungen an Herz und
Lunge. Liegt doch bei ihm die Kraft weniger in der Konzen-
tration, als mehr in der Muskelmasse, ja sogar im Koérpergewicht.
Nach dem Gesetze der Trigheit vermag die verharrende Bewegung
des schweren Pferdekorpers allein schon einen Teil der Last zu
iiberwinden. Ahnlich wie ein Schwergewichtsringer nur durch
die Masse seines Korpers den Leichtgewichtler niederringen kann.

Jedenfalls macht die seiner Tétigkeit angepaBte Herzanlage
das Zugpferd zum Rennen untauglich, wihrend ein Rennpferd
noch ausgezeichnete Zugeigenschaften entwickeln kann. Unsere
Rennpferde sind willkiirliche, iiber viele Generationen geziichtete
Produkte. Nur die durch Funktionsanpassung von ihnen er-
worbene, vererbte und in der Ziichtung steigernd gepflegte Renn-
eigenschaft hat ihren Organcharakter ausgebildet. Man erblickt
in ihnen den Ausdruck fiir die Leistung in der Pferdezucht eines
Landes. GrofSe Summen werden vom Staate fiir ihre Aufzucht
aufgewendet. Unwillkiirlich drangt sich die Frage auf: ,,Warum
wird an dem Menschenmaterial des Staates weniger fiir seine
koérperliche Veredelung getan?

Der Unterschied in der Herzbildung wird noch deutlicher,
wenn man Tierarten vergleicht, deren Daseinszwecke sich weit-
gehend gegeniiberstehen. Ein Hausschwein ist eine Fett- und
Fleischfabrik, Man engt seinen Bewegungskreis ein und sucht
dennoch die FreBlust zu steigern. Bei uns wird darum das
Schwein in einen kleinen Stall gesperrt, Der Rumine versenkt
es in ein tiefes Erdloch, aus dem es erst dann wieder das volle
Tageslicht erblickt, wenn es mit Mais geméstet sein Vollgewicht
erreicht hat und zur Schlachtbank gefilhrt wird. Es besitzt dann
auf je 1000 g Koérpergewicht nur 4—s5 g Herzgewicht. Das Reh



Das Sportherz. 19

geht unter stetem Gedanken an liufigste Flucht seiner Asung
nach. Es stellt je 1000 g Kérpersubstanz die enorme Hohe von
11—12 g Herzsubstanz zur Verfiigung. Dr. Grober- Jena be-
rechnet auf 1000 g Korpergewicht beim

Stallkaninchen . 2,4 g Herzgewicht
Wildkaninchen . 2,76 g .

Hasen . ... 9758 »»
Eichhorn . . . 6,4 g »
Hausente . . . 6,08g 2
Wildente . . . 11,02¢ '

Aus dieser Zusammenstellung kann sofort der Grad der Leibes-
ibung abgelesen werden. Erstaunlich ist der Riesenunterschied
innerhalb derselben Tiergattung zwischen Haus- und Wildente.

Durchschnittlich besitzen wir selbst nur 5 g Herz- auf 1000 g
Korpersubstanz. Wie wenig stellen wir uns tiber das Hausschwein.
Nach Prof. Landois’ Zahlen kommen bis 40 kg Kérpergewicht
(bei Kindern) 5 g Herzsubstanz, bei einem Kérpergewicht von
40 bis 9o kg 4 g Herzsubstanz und bei 100 kg Korpergewicht
sogar nur 3,5g Herzsubstanz auf je 1000 g Korpersubstanz.

Hier fallt auf, daB die Herzzunahme von einer gewissen Uber-
schreitung des Korpergewichts ab zuriickbleibt. Durch eine ein-
seitig zu starke Ausbildung der Kérpermuskeln ist fiir den Aus-
bau der Innenorgane zu wenig Blut zur Verfiigung. Sie bleiben
darum hinter den Koérpe muskeln zuriick. Das trifft das Herz.
Auch das Gehirn, das reichlicher Blutzufuhr bedarf, kann so ver-
6den. An dieser Entwicklung sollte die Schwerathletik nicht
achtlos voriibergehen.

Ahnlich wie bei Tieren, besitzt auch das normale Menschen-
herz groBe Gewichts- und Kraftunterschiede bei den einzelnen
Tragern. Die klinischen Untersuchungen Dr. Herxheimers er-
gaben eine Zunahme der HerzgréBe in folgender Steigerung:
Boxer, Schwerathlet, Schwimmer, Mehrkampfer, Mittelstrecken-,
Langstrecken-, Marathon- und Skildufer. Damit soll keine Cha-
rakteristik fiir die Herzbildung dieser Sportarten gegeben sein.
Es ist hierfiir die Anzahl der Untersuchten zu klein. Die groBe
Linie wird aber klar. Wenn &irztlicherseits unter dem Namen
»oportherz auffallende Starken- und GroBenverhiltnisse am
Menschenherzen mitgeteilt werden, so muB deshalb kein krank-

2%
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haftes Organ vorliegen. Genau wie beim Rennpferde handelt es
sich um den funktionell-natiirlichen Zustand einer erwihlten An-
passung. Er wird erst dann krankhaft, wenn das grofe Sport-
herz durch Uberanstrengungen erschopft ist. Diese Erschopfung
tritt durch Summierung verschiedener Herzanstrengungen ein.
Sie ist eine Erscheinung, die an sich mit der besonderen Beschaffen-
heit des Sportherzens nichts zu tun hat. Darum kann sie ebenso
an jedem anderen Herzen beobachtet werden.

Nur die durch Leibesiibung vererbten und erworbenen Kérper-
eigenschaften bilden das Sportherz und bestimmen sein Gewicht.
In dem Besitz eines starken Sportherzens liegt die Krone korper-
licher Vollkommenheit. Es muf3 Ziel sein, volksgemil iiber ein
Verhiltnis von 4—5 g Herzsubstanz zu 1000 g Koérpersubstanz
hinauszukommen. Das deutsche Herzgewicht sollte 6 und mehr
Gramm auf je 1000 g Korpergewicht betragen.

3. Die Ausbildungsméglichkeit des Herzens. Dieser Zweck
schlieBt mit seiner Ursache in einem Kreis. Durch Vererbung
liegt vielen eine gesunde Herzanlage in der Brust. UnbewufBt
wird durch Muskelbewegung in Spiel und Beruf ihr Herz in seiner
Kraft entwickelt, gesteigert und erhalten, um dann wieder in der
Weitervererbung auf die Kinder seinen Dauerwert zu besitzen.

Andere viele lassen oder 1aBt man diese herrliche Gabe ver-
kiimmern. Sie denken nicht an den Wert des starken Herzens,
und sie wissen nicht, daB8 die Vollendung der Herzbildung nur
durch den Funktionssporn der Ko&rpermuskeln erreicht wird.
GemiB dem vierten Funktionsgesetze muB ihre vorhandene
starke Herzanlage einrosten. Eine beklagenswerte, nur zu haufige
Folge fehlender Korpererziehung in Haus und Schule.

Die spezialisierende Anpassung der lebenden Substanz ist fast
unbegrenzt. Es mufB ihr nur immer die entsprechende Zeit ge-
withrt, also die Anpassungssteigerung nicht zu plétzlich voll-
zogen werden. In dieser Anpassung liegt auch der Grund der
Herzbildung durch die Leibesiibungen, deren systematischen
Steigerungsleistungen das Herz folgen kann. Sie gewidhrt jedem
die beseligende GewiBheit, sich selbst bis in das vorgeriickte Alter
durch eigene Tatkraft ein starkes Herz schaffen zu kénnen.

4. Herzanstrengung bei Leibesiibung. In allen hygienischen
Fragen ist die vorbeugende Arbeit ausschlaggebend. Je stirker
cin Herz durch Anlage und Ausbildung gemacht wurde, um so
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groBeren Anforderungen und Anstrengungen wird es gewachsen
sein. Selten und unwahrscheinlich entsteht ihm eine Uber-
anstrengung. Weil im Herzen die Bewegungsquelle unseres
Lebens ruht, ist fiir kein anderes Organ das dritte Funktions-
gesetz gleich wichtig.

Eine Funktionsiiberspannung des Herzens kann auf die ver-
schiedensten Arten und Grade erreicht werden. Oft spielen die
Anstrengungsarten ineinander. Sie werden besonders gefahrlich,
wenn zeitlich zwei oder mehrere zusammentreffen, deren Wir-
kungen sich auf das Herz potenzieren miissen. Da die Leibes-
iibungen schon je nach ihrem Betriebsgrade eine Herzanstrengung
darstellen, so sollte in Verbindung mit ihnen jeder andere Herz-
angriff ausgeschaltet bleiben.

Aus diesem Grunde ist es Selbstforderung, daB der Turner
und Sportmann die verschiedenen Herzanstrengungen genaue-
stens kennt. Um auf einem sportlich anstrengenden Gebiete fiir
langere Zeit erfolgreich, ja Meister, zu bleiben, haben schon eine
bedeutende Anzahl Sportleute gefiihls- und erfahrungsgemi8 die
Nebenanstrengungen des Herzens gemieden. Vielen anderen
kommt aber das Verstindnis erst dann, wenn es zu spit ist und
bereits Schaden am Herzen genommen wurde. Fiir die Jugend
steht die Kenntnis und Vermeidung der unnatiirlichen Herz-
anstrengungen im Vordergrund.

Die natiirlichste Form der Herziiberanstrengung ist die For-
cierung durch die Koérpermuskulatur. Werden die Muskeln in
Bewegung gesetzt, so treten in ihnen Stoffwechselerscheinungen
auf, die einen starkeren Blutumlauf erzwingen. Dementsprechend
muf3 das Herz mehr Blut pumpen. Wenn viele Muskelgruppen
hierbei Verwendung finden, und je stirker und dauernder die
Muskelbewegungen sind, um so mehr muf3 das Herz leisten. Es
kommt hinzu, daB durch das Anspannen und Nachlassen groBer
Muskelgruppen die Blutdruckverhiltnisse fortwdhrend wechseln
und damit ebenfalls das Herz belasten.

Bis zu einer gewissen Grenze kann das Herz diesen Anforde-
rungen folgen. Diese Grenze entspricht der normalen Hochst-
leistung des Herzens und wird bestimmt durch die in seiner An-
lage und seinem Training steckenden Krifte. Uber diese Grenze
hinaus beginnt die Forcierung, die bis zur restlosen Erschépfung
getrieben werden kann. Dr. Edens hat versucht, die Wirkungs-
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art von Leibesiibung auf das Herz des Tieres zu beobachten.
Ratten wurden 25 Minuten bis zur volligen Erschépfung im
Zimmer umbhergetrieben. Sie zeigten dann in 229, Herzerweite-
rung. Andere Ratten hatte er 62 Tage im Tretrad trainiert und
konnte bei ihnen eine Zunahme des Herzgewichts von 4,1 auf
5,18, aber keine Herzerweiterung feststellen.

Vor einer einmaligen Herziiberanstrengung durch Leibes-
iibung miissen sich alle schwachen und kranken Herzen hiiten.
Fiir die gesunden und starken wird diese Anstrengungsart erst
dann gefahrlich, wenn sie sich zu hiufig und in zu kurzen
Zeitraumen wiederholt. Dieser Weg wird leicht beschritten,
wenn Sportleidenschaft und Ehrgeiz die MaBhaltung verlieren
lassen, die uns durch die physiologische Ermiidungsgrenze der
Muskeln vorgeschrieben ist. In der Forcierung, die iiber dem
Ehrgeiz eines raschen Erfolges den Zweck der Leibesiibungen
vergessen hat, liegt die groBe Gefahr, das Herz sich fort-
wihrend wiederholenden Uberanstrengungen auszusetzen. Nur
wenn man dem Herzen nach jeder Anstrengung eine ent-
sprechend lange Ruhepause goénnt, wird es sich zu neuen ver-
mehrten Leistungen erholen. Darum gebietet das eigene Herz
als hochste Instanz, jede Forcierung auf dem Gebiete der Leibes-
ibung zu vermeiden.

5. Herzanstrengung durch Blutwechsel. In seiner Anlage aus
dem GefiaBsystem entwickelt, ist das Herz als Pumpe in den Blut-
kreislauf eingeschaltet. Es hilt das Blut im groBlen Kreislaufe
durch den Korper und im kleinen durch die Lungen in Bewegung.
Jede Erscheinung, die in diesen Kreisldufen etwas dndert, muB
die entsprechenden Anforderungen an das Herz erheben. Sto-
rungen in einem Zirkulationssystem stellen sich dann ein, wenn
die bewegende Kraft versagt, wenn in den Zirkulationswegen
Anderungen eintreten und wenn die Umlaufmenge wechselt, Sie
kénnen eine Entlastung oder eine Belastung bedeuten. Beides
ist von Interesse fiir die Leibesiibung.

Die BlutgefaBe werden durch ihren Nervenmuskelapparat er-
weitert oder verengert. Sie erhalten hierdurch die Fahigkeit,
groBere oder kleinere Blutmengen aufzunehmen. Jene Blut-
menge, die in gewissem Sinne unabhingig von dem Blute bleibt,
das die einzelnen Korperorgane als Mindestmafl fiir die Erhal-
tung ihrer Lebensfunktion beanspruchen, soll mit dem Ausdruck
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,»UberschuBblut* bezeichnet werden. Es wird im Kérper jeweils
an der Stelle gebraucht, an der die stirkste Organfunktion ge-
titigt ist.

In der Zeit der Leibesiibungen soll das UberschuBSblut nur
den Muskeln zur Verfiigung stehen. Sie teilen es dann lediglich
mit der Haut, die es in dieser Zeit ebenfalls fiir die Wirme-
regulierung bendtigt. Auch arbeiten Muskeln und Haut insofern
zusammen, als sie im Gegensatz zu den inneren Organen groBen-
teils von denselben BlutgefiBstimmen versorgt werden. Wie
stark dies geschieht, ist besonders an Ringern und Schwer-
athleten zu beobachten. An ihren Armen und Beinen sind nach
starkerer Tatigkeit die das Blut zuriickleitenden Venen michtig ge-
fillt., Dies tritt um so deutlicher hervor, je kleiner die angestrengte
Muskelgruppe ist, weil fiir dieselbe um so mehr UberschuBblut
zur Verfiigung stand. Daher schwillt der Unterarm des Fechters
durch Blutfiille nicht nur in den Hautvenen an, sondern der
ganze Arm ist nach lingerem, starkem Fechten so hart und ver-
dickt, daB er im Ellenbogengelenk nicht mehr vollstindig ge-
beugt werden kann.

Massage vermag darum vor, wihrend und nach den Leibes-
ibungen den BlutabfluB zu férdern und in passiver Art das Herz
zu entlasten. Eine duBlere Kraft {ibernimmt so einen Tatigkeits-
teil des Herzens. Der prompte RiickfluB des Blutes ist wichtig.
Die bewegende Herzkraft seine Ursache. Hilfskrifte unterstiitzen
sie. Unter ihnen an erster Stelle die Leibesiibungen, weil die
fortwéhrenden Muskelkontraktionen einen Druck auf die Venen
ausiiben und das in diesen flieBende Blut schneller nach dem
Herzen zuriickpressen.

Leibesiibung bildet Korperwarme. Korperwidrme verlangt
Abkiihlung. Abkiihlung durch Verdunstung. Verdunstung durch
SchweiBbildung. SchweiBbildung aus Blutfliissigkeit. Das ist der
Gang. Er erzwingt ausgedehnte GefiBerweiterung, hervorragen-
den Stoffwechselumsatz und entlastet das Herz durch Vermin-
derung der BlutstoBwelle. Das ist zweckentsprechend. Das Herz
mulB 6fters pumpen, um den Druck in den erweiterten Gefilen
zu halten, sowie den Mehranforderungen der Bewegungsorgane
und Haut zu geniigen. Je kleiner die Menge ist, die mit jedem
Herzschlage in die Gefifle getrieben werden muBl, um so geringer
ist der Kraftanspruch an das Herz.
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Der Prof. E. Meyer - Gottingen hat durch Réntgenunter-
suchungen an Menschen und Tieren bestdtigt, daB die HerzgréBe
je nach der durchstrémenden Blutmenge wechselt. Dr. Bruns
und Rémer fanden, daf8 bei und besonders nach Kérperarbeit
in einem groBeren Teil ihrer Fille die Herzform kleiner wird. Der
Sportmann zieht die Lehre: Leibesiibung nur dann, wenn das Uber-
schuB3blut zur Verfiigung steht. Leibesiibung nur in einer Form,
welche die natiirlichen Organanforderungen nicht iiberschreitet.
Denn die Verkleinerung des Herzens nach starker Leibesiibung be-
weist, dal wihrend dieser Zeit wenig Blut das Herz durchstrémen
soll, d.h. eine kleine StoBwelle von dem Herz getrieben wird.

Auch die Anforderung an sich kann schon geniigen, eine
sportliche Leistung zu unterbinden. Die Nerven vermitteln die
einzelnen Organanforderungen. Treten gleichzeitig zwei oder
mehrere auf, wird schlieBlich die stdrkste Nervenwirkung das
Feld beherrschen. Weder ihr Weg, noch die Kraft ihrer Ent-
faltung bleibt jedoch ungestort. Beispiel:

Beim Start eines hungernden Laufers sind die Magendarm-
nerven in Spannung und wollen dem Verdauungstrakt das Uber-
schuB3blut fiir die lingst fillige Mahlzeit zufiihren. Das hemmt
die Blutanforderung der Bewegungsmuskeln fiir den Lauf, ab-
gesehen davon, daB3 das zufithrende Blut nicht geniigend Kraft-
stoffe enthilt. Der Kurzstreckenlauf wird beeintrdchtigt, der
Langstreckenlauf fast unmdglich gemacht.

Auch bei starker Kaltewirkung von auBen steht das Uber-
schuBblut fiir Haut und Muskeln nicht voll zur Verfiigung. Um
keine zu rasche und starke Abkiihlung des Korpers zu gestatten,
ziehen sich die Hautgefifle zusammen, dringen das Blut nach
dem Herzen. Jeder Herzschlag muB eine vermehrte Blutmenge
bewiltigen. Die Herzform vergrofert sich, also ausgesprochene
Belastung.

Sie ist fiir den Schwimmer wichtig. Wasser leitet Wirme
besser wie Luft. Der Wasserdruck erhéht ebenfalls den Blut-
druck. Wer in erhitztem Zustande in kaltes Wasser springt,
setzt demnach sein Herz der stirksten Belastungsprobe aus. Er
muB ihr erliegen, wenn sich durch Muskeltatigkeit und Seelen-
erregung weitere Herzanstrengungen hinzugesellen. Einbrechen
auf dem Eise oder Rettung vom Ertrinken sind darum so ge-
fahrlich in ihrer Herzwirkung.
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Prof. E. Meyer hat im Experiment am Kaninchen gefunden,
daB sich das Herz bei starken Aderlissen verkleinert. Es pafBt
sich also sehr rasch seinen Funktionsbedingungen an. Diese Ver-
idnderung ist nur durch eine Verkleinerung der Herzhéhlen zu
erklaren. Die Herzsubstanz kann nicht so schnell wechseln. Auf
der Gegenseite darf ein Herz duBerlich grofl erscheinen, weil seine
Innenrdume erweitert sind. Hat es dennoch ein relativ kleines
Gewicht, so zeigt ein solches Herz, daB es erschépft ist. In seiner
Muskulatur gedehnt, diinnwandig und ibermiBig mit gestauter
Blutmenge gefiillt, bietet es das Gegenbild zu dem dickwandigen
muskelstarken, gewichtreichen Sportherzen.

Konzentration des Blutes ist demnach die unbedingte For-
derung fiir das Herz des Sportmannes. Quantitativ einengen und
qualitativ steigern. Nur ein hochwertiges Blut fithrt mit einer
Pulswelle viel mehr Energiemengen den Geweben zu. Die gleiche
Muskelleistung wird mit geringerer Herzanstrengung erzielt.
Dies fiihrt zu zwei Hauptbedingungen.

Die 1. Bedingung: Das Blut ist ein Korperorgan und unter-
liegt den Funktionsgesetzen. Sein durch Leibesiibungen ge-
steigerter Verbrauch bedingt und f6érdert den VerjiingungsprozeB
des Blutes, erhoht seine fliissigen und gasformigen Krifte.

Die 2. Bedingung: Die Fliissigkeitszunahme, das Trinken, ist
nach Moglichkeit einzuschrianken. Jede {iiberfliissige Getrink-
aufnahme ist eine zwecklose Herzbelastung doppelter Art. Sie
mufl unnétigerweise durch den Koérper gepumpt werden, kann
also nur, insofern sie geniigend N#hrstoffe enthilt, positive Werte
aufweisen. Sodann, und das ist schlimmer, sie vermehrt, wenn
dauernd zugefiihrt, die Blutmenge iiber die Norm. Jeder Trunk,
der nicht natiirlicher Koérperanforderung entspricht, ist eine Be-
lastung fiir das Herz und eine Krifteverwésserung fiir das Blut.

6. Gifte und Herzwirkung, Lieben wir doch Getrinke, die
nicht nur durch iberfliissige Mengenbelastung, sondern auch
durch spezifische Giftwirkung herzschidigenden EinfluB be-
sitzen. Kaffee wird als GenuBmittel des Geschmacks getrunken.
Sein an- und erregender EinfluB ist unverkennbar. Dement-
sprechend hat man ihn im Tagesleben eingeschaltet. In der
Frithe, nach dem Erwachen, nehmen die Organe des einzelnen
mit individuell verschiedener Zogerung ihre Tagestitigkeit auf.
Besonders bei Kindern besitzt der Ubergang vom Schlafe groBe
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Hemmungen. Eine Tasse Kaffee mit 0,1—o0,2 g Koffein wirkt
insofern auf uns, daB sie die Erwachungszeit abkiirzt und das
Ruhe- und Schlafgefiihl beseitigt.

Aus diesem Grunde ist es weit verbreitet, Kaffee im AnschluB
an das Mittagsmahl zu genieBen. Das UberschuBblut ist dann
im Magendarmkanal. Die menschliche Natur verlangt Rubhe.
Der Mensch aber geht gegen die Natur. Berufliche oder gesell-
schaftliche Pflichten nétigen ihn. Er nimmt Gift in Form von
starkem Kaffee. Frisch und wach will er bleiben.

Der Korper gewthnt sich an Gifte, und die Giftwirkungen
werden schwicher, Der GenieBende steigert darum das Gift; da-
mit auch die Wirkung. Im Gegensatz zu den Leibesiibungen
bleibt aber hier die Funktionsanregung des Herzens unnatiirlich
und schidlich. Das Herz ist in der Erregungszeit, in der es
schneller und stirker schliagt, mit der vollen Blutmenge belastet,
weil das UberschuBblut unangefordert bleibt. Vor allen Dingen
findet aber kein Verbrauch des Blutes und keine entsprechende
Stoffwechsel- und Ernidhrungsférderung der Korperorgane statt.
Wir haben somit eine vermehrte Herztitigkeit ohne deren natiir-
lichen Funktionsgewinn, demnach eine zwecklose Herzabniitzung.

Sie ist fir den kérperlich Tatigen gefihrlich, weil bei ihr
zwei Herzanstrengungen zusammentreffen. Auch muB ein an
Herzgifte gewohntes und durch Herzgifte angestrengtes und ver-
brauchtes Herz in jenen Zeiten, in denen wirkliche Leistungs-
forderungen an es herantreten, versagen. Der Sportmann schidigt
seine sportliche Leistung, untergribt seine Gesundheit, wenn er
sein Herz mit Koffein vergiftet. Er macht damit eine sonst nor-
male sportliche Leistung zu einer Uberanstrengung.

Auch dem Nur-Geistesarbeiter vermag die Leibesiibung gute
und natiirliche Anfrischung zu verleihen. Er hat den Wunsch,
moglichst rasch in Vollanwendung seiner Geisteskrifte zu ge-
langen. Nach dem Aufstehen 5—r10 Minuten Korpergymnastik
mit abschlieBender Wasserbehandlung, oder beides zeitlich ver-
eint, wirkt besser und in der Nachempfindung wohliger wie jede
giftige Aufpeitschung. Morgendliche Erwachungsgymnastik steht
unter natiirlich-physiologischen Bedingungen, erfiillt das Funk-
tionsgesetz der Organkriftigung und Erhaltung und erreicht den
gewiinschten Zweck. Nicht nur Herz und Gehirn, auch Muskeln,
Haut und innere Organe werden rasch und gut durchblutet. Die
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ganze Korpermaschine ist sofort im Gang. Der Korperarbeiter
sollte nur diese Art des Erwachens und Erweckens kennen, fiir
den Sportmann bleibt sie Vorbedingung zur Erhaltung seiner
Leistung.

Beim Nikotin, dem anderen HauptgenuBgifte, ist die Wirkung
von Gift auf Herz dhnlich. Gibt man einem Hunde einen Tropfen
reines Nikotin auf die Mundschleimhaut, so stirbt er innerhalb
einiger Sekunden durch Lihmung des Atemzentrums. Spritzt
man eine kleinste Menge Nikotin in den Herznerven-Vagus, so
1aBt sich durch ihn nicht mehr wie vorher der elektrische Reiz
des faradischen Stromes auf das Herz ausiiben. Wie eine starke
Zigarre einem Nichtraucher zusetzt, ist bekannt. Zuerst An-,
dann Aufregung, schlieBlich Vergiftungserscheinungen: Ubelsein,
Erbrechen, SchweiBausbruch, Blidsse, Blutleere im Gehirn und
Herzstérung. Also auch hier die Erscheinung, daB kleine Mengen
reizen und groBe lihmen. Prof. Hahn und Langner konnten
am hygienischen Institut in Freiburg in Versuchen an isolierten
Katzenddrmen bestitigen, daB Nikotin eine voriibergehende
spastische Kontraktion der Darmmuskeln ausldst. Die kleinste
Nikotinkonzentration hierfiir war eine Verdiinnung von 1 : 300 000
und war konstant. Nach dem Physiologen Landois hat der
Minimalreiz maximale Herzwirkung. Es geniigt, obwohl der
Raucher mit jedem Zuge nur sehr kleine Nikotinmengen durch
die Mundschleimhaut und den Speichel aufnimmt, diese Mengen
so zu hdufen, dafl ihre Sammelwirkung die Reizschwelle tiber-
schreitet und schlieBlich zur Nervenlihmung fiihrt. Die bekannten
Bilder der chronischen Nikotinvergiftung bestitigen dies.

Jeder Sportmann, der ernstes Streben besitzt, muB sich den
TabakgenuB versagen. Deutschlands bester Laufer, der als
Flieger gefallene Hanns Braun-Miinchen, und andere fiihrende
Sportleute haben dies erkannt und in die Tat umgesetzt. Aus
eigenem Ansporn und tiefer praktischer Erfahrung schreibt einer
der besten deutschen FuBballspieler, Julius Hirsch, im August
1919 an die Deutsche Sportzeitung: ,,Meine Erfolge verdanke
ich neben natiirlicher Veranlagung einem iiberaus stets strengen
Uben und, was von vielen Sportleuten jetzt iiberhaupt nicht
mehr beobachtet wird, dem Nichtrauchen.

Ist trotzdem das Rauchen unumginglich, so sei der Sport-
mann beraten, nur gut brennende Zigarren oder Zigaretten zu
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rauchen. Dr. Freund teilt mit, daB in der Glimmzone der Zigarre
ein groBer Teil des Nikotins verbrannt wird. Die heute so verbrei-
tete Kurzpfeife besitzt infolge mangelnder Luftzufuhr schlechten
Glimmbrand. Natiirlich soll das Rauchen nach Méglichkeit ein-
geschriankt bleiben. Unmittelbar vor, wihrend und nach der Leibes-
iibung mubB jedes Rauchen unterbleiben. Die Nikotinwirkung
darf nicht mit der sportlichen Anstrengung zusammentreffen.
Jedes ernste Training verlangt das unbedingte Rauchverbot.

Die GenuBgifte sind in der freien Wahl des Empfingers. Da-
gegen treffen Krankheitsgifte als ein tiickisches Geschick. Wider
Krankheiten gibt es keinen unbedingten Schutz. Jedoch haben
wir es in der Hand, die Ansteckung durch vorbeugende Mittel
zu vermeiden, sowie Kérper und Herz so vorzubereiten, daf die
Krankheit iiberstanden wird.

Das Herz besitzt den Begriff der Summation der Einzelreize.
Diese Summation kann sich aus verschiedenen Ursachenquellen
zusammensetzen. Das ist fiir das Herz besonders gefahrlich, weil
dem Herzen ein direktes Ermiidungsgefiihl fehlt und weil wir bei
Ursachen verschiedener Herzanstrengungen die Beurteilung der-
selben verlieren oder fiir ihre einzelnen Arten nur gering erachten.
Eine Zigarre i{iberwindet das Herz, ebenso eine Tasse Kaffee,
eine seelische Aufregung, ein heiBes Bad, eine fieberhafte Er-
krankung, einen Langstreckenlauf usw. Kommen aber mehrere
dieser Herzanstrengungen gleichzeitig oder in zu knapper zeit-
licher Folge zusammen, so summieren sich die Summen ihrer
Einzelreize und verursachen damit eine michtige Herzanstrengung.
Diese Summation der Einzelreize kann nur dann vermieden
werden, sobald zwischen den verschiedenen Herzanstrengungen
eine derartig lange Erholungspause liegt, daB die Wirkungen der
vorangehenden Reize vollstindig abgeklungen sind.

Jede durch Summation der Arten entstandene Herziiber-
anstrengung wird ebenfalls nur ohne Schaden ausgeglichen, wenn
im AnschluB an eine lingere Schonzeit ein, man mdchte sagen,
einschleichend langsam sich steigerndes Herztraining statt-
findet. Ganz besondere Sorgfalt mufB iiber diesem Herztraining
walten, falls eine Dauerschidigung oder eine organische Ver-
anderung des Herzens stattgefunden hat.

Auch in jenen Fillen, in denen die Herzerkrankungen auf
Stérungen der Herznerven beruhen, konnen die Leibesiibungen
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heilbringend eingreifen. Mag es sich hierbei um die Gehirn und
Herz verbindenden Nerven handeln, oder sind Stérungen in den
Reizleitungen vorhanden, die im Herzen selbst laufen, es ist in
beidem nur der EinfluB der natiirlichen und hier vorsichtig an-
gewendeten Funktionsbehandlung. Gleichzeitig ist damit durch
die Leibesiibung eine Ablenkung der Psyche von dem nervosen
Herzzustand verbunden.

7. Herz und Aufregung. Umgekehrt bewirkt der selbstver-
stdndliche Zusammenhang zwischen Herztdtigkeit und nervéser
Erregung, dal das Herz durch psychische Aufregungszustinde in
Mitleidenschaft gezogen wird. Dies kann fiir die Leibesiibung
von Bedeutung werden, wenn die Aufregungszustinde mit dem
Sporte selbst zusammenhidngen, ja durch ihn bedingt werden.
Eine ganze Anzahl Sportarten, besonders die mit Wettkdmpfen
verbundenen, stellen groBe Anforderungen an die Nerven. Geht
der Wettkampf vor groBem Publikum vonstatten, so kann die
durch ihn verursachte Aufregung zum seelischen Erregungs-
zustand gesteigert werden. Zwei Herzanstrengungen treffen sich,
eine potenzierte Wirkung.

Darum gilt es, nicht nur aus technischen und Erfolggriinden
im Sport kalten Blutes zu bleiben, sondern die Hygiene des
Herzens stellt die gleiche Forderung. Sie gebietet jenen, die
Lampenfieber und Aufregung nicht bannen kénnen, nicht zu oft
in die Schranken zu treten. Wenn anders, werden sie nur ihre
leibliche und sportliche Verfassung gefihrden. Dagegen wird sie
eifriges Uben und selteneres Starten in ihrer sportlichen Leistung
zum sicheren Erfolge fiihren.

Da auch jeder andere starke seelische und nervose Erregungs-
zustand Herzreizung besitzt, so soll man sich in Zeiten, in denen
uns duBere Verhiltnisse Aufregungszustinde aufzwingen, in der
sportlichen Titigkeit MaBhaltung auferlegen. AuBer der un-
glinstigen Herzwirkung wird sonst das ganze Nervensystem be-
einfluBt. Dem muB der Sportmann Rechnung tragen und sein
Programm entsprechend umstellen.

8. Wachstum und Herzausbildung. So verschieden die Herz-
anstrengungen sein konnen, eine Art hat ihr eigenes Geprige.
Sie ist physiologisch, demnach fiir jeden Menschen vorhanden.
Wenn sie auch von der Natur selbst eingesetzt ist, so darf sie
doch nicht unbeachtet bleiben, weil gerade im Zusammentreffen
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mit anderen Herzanstrengungen ihre gefihrdende Bedeutung
liegt. Es ist das Wachstum, das an Zellen und Organ erhéhte
Leistungsforderungen stellt.

Die vermehrten Energieanspriiche durch das Wachstum
machen sich in vierfacher Richtung geltend. Das Herz vollzieht
eine gewisse Innenleistung, die in seinem eigenen Ausbau liegt.
Weiter muBl es mit den Wachstumsanforderungen der iibrigen
Korperorgane gleichen Schritt halten. Und drittens ist in dieser
Zeit auch deren spezifische Funktion vermehrt und setzt be-
deutend mehr Blut um. Schlieflich treten neue und nicht ge-
ringe Organanspriiche durch die Geschlechtsreife hinzu. Ganz
gewaltige Anforderung werden also naturgemiB an das Herz
nach dem 13.—14. Lebensjahre gestellt. Dies findet seinen Aus-
druck im Herzwachstum dieser Zeit. Nach Prof. F. A. Schmidt-
Bonn nimmt das Herz nach dem 13.—14. Lebensjahre um das
1,92fache, die Lunge 1,63fache, das Korpergewicht 1,42fache
und die KérpergroBe sogar nur um das 1,18fache zu.

Damit sich diese Herzstirkung und Herzzunahme in bester
Art vollziehen kann, wahlt die Natur folgenden Weg: Wachs-
tum entsteht durch Teilung, damit Vermehrung der einzelnen
Organzellen. Die sich teilende Zelle fordert mehr Nihrstoff vom
Blut und birgt, so dies gew#hrt wird, stirkere Reize. Diese
Reize bilden den Muskeltrieb zur Leibesiibung. Wird er betitigt,
so treibt sein vermehrter Blutumlauf Wachstum und Stirkung
aller Organe vorwirts.

Die Natur ist vorbereitet und stellt zum Wachstum ein Uber-
maB von Reizkriften zur Verfiigung. In keiner Lebenszeit ist
daher die Neigung zur Ubertreibung gréBer und in keiner ge-
fahrlicher, weil sich in ihr auch die geistigen Reizenergien hinzu-
gesellen. Es gibt nur ein Mittel, diesen ReiziiberfluB} in bester
Form auszunutzen und in aufbauendem Sinne zu verwenden:
Die Leibesiibungen unter einem System mit festen Richt- und
Ziellinien. Es beginnt mit dem ersten und endet mit dem letzten
Lebenstage. Sein Aufbau:

I. Forderung: Freie Bahn fiir den Bewegungsdrang des Kindes
vom ersten Lebenstage an. Dazu gehort:

1. Kleidung und Umbhillung, die vollige Bewegungsfreiheit
gestattet. Keine Wickelkinder.

2. Richtig eingestellte Erndhrung und Korperpflege.
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3. Friihzeitiger und ausgiebiger tiglicher Aufenthalt im Kriech-
stall oder Kriechkiste (Kiste, die mit Decken ausgepolstert ist).

4. Anleitung und Forderung der kindlichen Lust, sich im
Freien zu bewegen, zu spielen und zu laufen.

5. Hierfiir Bereitstellung von Sandkisten, Kleinkinderspiel-
plitzen und Plantschwiesen.

6. Jeder Tag ohne langeren Aufenthalt des Kindes im Freien
ist verloren.

#. In den ersten Schuljahren muf im Lehrplane die kérper-
liche Ausbildung der geistigen vorangestellt werden.

8. Vorbereitende Laufiibungen, Turnen und Sportspiele sind
einzufiihren.

9. Weitgehendste Bereitstellung von Spielplitzen in- und
auBerhalb der Stadt.

I1. Forderung: Mit der einsetzenden Geistes- und Geschlechts-
reife gehort in die oberen Schulklassen und in die Fortbildungs-
schulen die systematische Kdrperausbildung. Ihr dient:

I. Das iiberwachte Herz- und Lungentraining.

2. Die Ausbildung in Turnen, Spiel und Sport.

3. Einfithrung praktischer Korperpflege in der Schule.

4. Unterricht in der Physiologie und in der Hygiene des
menschlichen Korpers.

5. Die regelmiBig laufende drztliche Untersuchung.

I11. Forderung: Die Leibesiibung Tagesgewohnheit eines jeden
Deutschen.

IV. Forderung: Systematischer Abbau der Leibesiibung mit
Eintritt in das Greisenalter.

Vor der Geschlechtsreife ist es Hauptaufgabe, die Kinder zu
ausgiebiger Bewegung in frischer Luft anzuhalten. Wir miissen
darum jene Spielarten, die im Volke eingebiirgert sind, auch
unseren Kleinen nach Mdglichkeit freigeben. Einerseits treiben
sie dieselben doch, und dann verlangen Geschicklichkeitsiibungen,
wie FuBball, Turnen, Stockball, Tennis usw. friihzeitige Ubung,
wenn spitere Meisterehren erreicht werden sollen. Uberanstren-
gungen sind noch kaum zu fiirchten. Natiirliche Ermiidung stellt
sie ab, weil die geistigen Triebgriinde noch fehlen.

Nach der Pubertitszeit werden letztere so stark, daBl sie nur
zu oft in Ubertriebe ausschiaumen. Schule und Elternhaus treten
damit in den entscheidenden Abschnitt der kérperlichen Er-
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ziehung. Mit dem Vorkriegsbrauche, den Sport zu verbieten,
konnen nur negative Ergebnisse gezeitigt werden. Entweder
bleibt Herz und Korper schwach, oder das Herz wird friithzeitig
erschopft, weil an die Stelle der Uberwachung und Leitung die
heimliche Ubertreibung tritt.

Neben das Beispiel sollte darum jetzt die iiberzeugende Be-
lehrung treten. Ihr folgt das eigene Denken, das aus einem
Unterricht iiber Leben und Gesundheit des menschlichen Kor-
pers erwichst und zu jenen selbstindigen Gedankenschliissen
fiihrt, die stdrkste Durchschlagskraft besitzen. Deshalb muB
wissenschaftliche Aufklirung der ganzen Jugend den Grund be-
reiten, auf dem der selbstindige Gedanke wachsen kann.

Erfahrt der Jingling, daB die Sieger in den jugendlichen
Wettkampfen des alten Hellas nicht auch die Sieger in den spi-
teren Wettkdmpfen der Ménner stellten, lernt er die Wege kennen,
warum und wodurch er in der Ausbildung seines Koérpers zur
Vollendung und damit zum Ziele seines sportlichen Ehrgeizes
gelangt, dann wird ihn der eigene Verstand besser wie alle Ver-
bote fithren. Sein eigenes Gesetz gibt ihm die Beurteilung fiir
eine Mitteilung, wie sie die Sportzeitschrift ,,Stadion* am 9. Aug.
1920 enthilt. Nach ihr gewinnt Jashima, 16 Jahre alt, in Tokio
den Marathonlauf 42,2 km in 2 Stunden 26 Minuten. Dies be-
weist, daBl in Japan trotz mancher Lebensweisheit, Anpassung
und Einsicht die kulturelle Beurteilung fehlen muBl. Mag selbst
der 16jihrige Japaner entwicklungsgemdB einem unserer 18jah-
rigen Jiinglinge entsprechen, so ist diese Zeit immer noch zu
frithe fiir derartige Leistungen gewdhlt. Dieser Raubbau kann
nur zum Schaden des einzelnen und der Nation getrieben werden.
Er erschopft die Herzqualitdten so rasch, daf der Triager des
Herzens friihzeitig verfillt und fiir die spitere eigentliche Zeit
seiner Hochstleistungen untauglich wird. Dann, das ist schlimmer,
er wirkt als bosartiges Beispiel, denn die iibrige unbelehrte ehr-
geizige Jugend wird versuchen, diesem falschen Propheten nach-
zulaufen.

Solche Auswiichse jugendlicher und unkultureller GroBmanns-
sucht kann nur ein allgemeiner griindlicher Schulunterricht in
den einschligigen Kapiteln der Hygiene und Physiologie des
menschlichen Koérpers ausschlieBen. Er wird keineswegs den
Schiiler von dem Weg des Japaners abbringen wollen, im Gegen-
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teil, wird er ihn darauf fithren. Nur mu8l er den Weg richtig ab-
grenzen. Auch hierfiir feste Linien. Der Turnlehrer W. Sachsze-
Chemnitz hat bereits die leichtathletischen Ubungen fiir Knaben
und Jiinglinge in abgestufte Tabellenform gebracht. Es bedeutet
einen Riesenschritt vorwarts, daBb man sich jetzt im Reichsaus-
schuB fiir Leibestibungen entschlossen hat, fiir FuB8ball feste Vor-
schriften fir Jugendliche zu schaffen, die Ballverkleinerung,
PlatzgroBe und Spielzeit betreffen. In gleicher Weise sollte in
allen volkstiimlichen Sportarten vorgegangen werden.

Besitzen wir dann noch die allgemein eingefiihrte laufende
drztliche Schuluntersuchung mit Beratung fiir korperliche Aus-
bildung, so kann die Herzentwicklung durch Leibesiibungen in
jeder Weise geférdert werden, ohne daB8 Uberanstrengung infolge
jugendlicher Sportiibertreibung zu befiirchten wire.

Durch die Hamburger Untersuchungsstelle konnte bei Ju-
gendlichen im Alter von 16 Jahren Herziiberanstrengung fest-
gestellt werden. Sie war auf zu starke Beanspruchung in leicht-
athletischen Wettkdmpfen durch die Vereinsleitung zuriickzu-
fithren. Es mag fir einen Verein noch so verlockend sein, ein
junges, aufstrebendes Talent recht bald einzustellen, er wird nur
sich und sein Mitglied schiddigen, wenn er nicht mit Ruhe und
Vorbedacht die Zeit abwarten kann, bis zu der Kérper und Herz
ausgewachsen sind.

9. Herztraining. Soll aber das Herz richtig ausgebildet,
sowie fiir spitere Hochstleistung vorbereitet werden, so mufB
neben die geistige Aufklirung das wohliiberwachte Training
des Herzens gerade in die Entwicklungsjahre gelegt werden. Die
Art des Trainings ist der Lauf. Warum der Lauf?

Der Lauf bildet groBe und lebenspraktische Muskelpartien
aus. Er ist die natiirlichste Korperbewegung, die in Zeit und
Schnelligkeit die besten objektiven Steigerungsmoglichkeiten zu-
1aBt. Der Lauf stellt hohe Anforderurigen an Herz und Lunge
auf dem Wege iiber die Muskeln und das Blut. Die Sauerstoff-
erneuerung und der Stoffwechsel im Kérper werden durch den
Lauf hervorragend gefordert, weil Licht, Luft und Sonne in
Wirkung treten. Der Lauf ist Grundlage und Vorbeding fiir
unsere meisten Sportarten. Er kann iiberall geiibt werden.

Ein Bild, wie der Lauf auf die Herzausbildung wirkt, hat
das vom Herzen des Rehs und des Rennpferds Mitgeteilte ge-

Lorentz, Hygiene. 3
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geben. Es geniigt hier, die praktische Wirkung des Funktions-
gesetzes zu beobachten. Man muB nicht Arzt sein, um den Wert
eines starken Herzens und einer groBen Lunge wiirdigen zu
lernen. Sie bestimmen Gesundheit, Lebensdauer, sowie Leistung
und Arbeit, vor allem aber auch den sportlichen Erfolg.

Das sind die Griinde, die den Lauf fiir das Herztraining heraus-
greifen und zur Einfiihrung in der Schule verpflichten. *Schon in
den Unterklassen kénnen Versuchslaufe iiber angepalte Strecken
eingelegt werden. Jedoch sollen Laufspiele, Freiibungen und
Kinderturnen im Vordergrunde bleiben. Erst mit dem 13. bis
14. Lebensjahre beginnt fiir die Mittel- und Oberklassen das
systematische Lauftraining.

Die arztliche Untersuchung stellt vorher fest, daB das Herz
gesund ist. Fiir kranke Herzen miissen die Leibesiibungen im
Einzelfalle durch den Schularzt bestimmt und {iberwacht werden.
Der technische Aufbau des Laufsystems kann nur aus einem
reichen Erfahrungs- und Versuchsmaterial entspringen. Er
richtet sich lediglich nach dem Herztraining. Richtige Lauf-
technik wird mitbeobachtet. Der Lauferfolg ist nur so weit
heranzuziehen, als er nétig ist, um die Laufliebe der Jugend
wachzuhalten. Oberstes Gesetz ist, daB ieder Lauf miihelos
innerhalb der korperlichen Leistungsgrenze bleibt.

Das Herztraining findet in einer taglichen Stunde fir Lauf-
und Korperpflege statt. In ihr ist die ganze Kérperkleidung zu
wechseln und der Jahreszeit anzupassen. ZweckmiBig werden
der Laufstunde noch Hilfsiibungen fiir das Herztraining zu-
gegeben. Dieselben miissen mehr die Arme und den Oberkdrper
beriicksichtigen, weil diese Teile beim Lauf wenig betatigt wer-
den. Hierfiir soll neben Ubungen mit leichten Hanteln, Stiben
und Keulen vor allem beidarmiges Werfen und das Boxen vor-
geschlagen werden.

Das Boxen, das durch die Schaukimpfe einen so iiblen Ruf
bekommen hat, ist in Wahrheit ein edler und hochhygienischer
Sport. Fiir Jugendliche in passende Form gebracht und unter feste
Gesetze und Uberwachung gestellt, konnte es so hervorragende
Erfolge fiir die Entwicklung unserer Volkskraft erzielen, daB es
pflichtgemiB in allen deutschen Schulen eingefiihrt sein miiBte.

Leichte und starkgepolsterte Handschuhe, kurze Boxzeiten,
Bestimmung der Gegner durch den Lehrer schlieBen jede Aus-



Herztraining. 35

artung aus. Dagegen die hygienischen Vorteile: Herztraining
durch passive und aktive Massage aller schlagenden und ge-
troffenen Stellen, Entwicklung der schnellen Bewegung, Stir-
kung der Kraft, Ubung der Gelenkigkeit, Schirfung des Auges,
grofer Stoffwechsel in kurzer Zeit, Erhohung der Geistesgegen-
wart und des Selbstvertrauens. Vor allem wiirde aber das Span-
nungs- und Kampfmoment die Begeisterung und Anteilnahme
der Jugend sichern und damit diese Herzausbildung lebens- und
bestandfihig machen. Wenn irgend moglich soll das Boxen im
Freien stattfinden. Im AnschluB an die Korperiibungsstunde
ware eine abschlieBende Wasserbehandlung mit Eigen- und
Gegenmassage einzuleiten.

Diese Forderungen sind schwerwiegend. Trotz Schwierig-
keiten und Kosten sind sie aber durchfithrbar und unumginglich,
wenn der Zweck, Herztraining und Korperpflege, erreicht werden
soll. Beriicksichtigt man die Kosten, die fiir die Wehrmacht einer
Nation aufgewendet werden, so verschwinden die Ausgaben, die
nétig sind, um die sommerliche und winterliche Sportkleidung fiir
unsere ganze Schuljugend zu stellen und im Stande zu halten.
Ein Dusch- und Reinigungsraum sollte heute schon in jeder
deutschen Schule vorhanden sein.

Durch den Kleiderwechsel und die abschlieBende Wasser-
behandlung des Korpers wiirde ferner erreicht, daB die Schiiler
gestarkt und erfrischt, nicht wie frither, erhitzt, in SchweiB ge-
badet und abgehetzt in die nichste Unterrichtsstunde zuriick-
kehren. Das hat den groBen Vorteil, daB die Laufstunde am
Vormittage beliebig angesetzt werden kann. Ihre Uberwachung
und technische Leitung gibt die sichere Gewiahr, daB die kbrperliche
Leistungsgrenze eingehalten bleibt, daB die Wasserbehandlung
ithren Abhirtungszweck erreicht und Schidigungen ausschlieBt.

Der Lehrer kennt bald die Leistungsgrenze der Schiiler.
Seine Aufgabe ist es, dieselbe allmihlich zu erweitern, weil sich
in ihr die voranschreitende Herzerstarkung ausdriickt. Die Be-
urteilung des kérperlichen Eindrucks sowie die Pulszahl vor und
nach dem Laufe dienen dabei als Richtschnur. Das objektive
und subjektive Wohlbefinden gibt den Ausschlag. Das bedingt,
daB der Lehrer eine gewisse Ausbildung in Hygiene und Physio-
logie besitzen muB. Er sollte in der Lage sein, eine Funktions-
prifung des Herzens vornehmen zu kénnen. Die Pulszahlen vor

3‘
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und nach 10 Kniebeugen in 20 Sekunden sind eine gute Be-
urteilung fiir die Zunahme der Herzkraft. Bei der Untersuchung
81 Hamburger Sportleute zeigte sich folgendes:

o = keine Vermehrung des Herzschlags 1
1—r10 Herzschlige mehr in der Minute 20

1I1—20 " e e o 32
21—30 " oo ,» IQ
31—40 ” T " 7
41—50 " v ” 2

Hier liegt der Durchschnitt bei 11—20 Pulsschligen. Die
zwischen 1—10 liegenden Zahlen miissen als hervorragende
Sportherzen angesprochen werden. Das eine Herz, das sich nach
10 Kniebeugen iiberhaupt nicht regt, gehdrt einem der besten
Hamburger Mittelstreckenldufer. Fiir 2 Langstreckenliufer lagen
die Pulszahlen um 50, also auffallend niedrig.

Eine Erginzung, vielleicht schon Erprobung, erhilt das Herz-
training durch die Spielnachmittage der Schule. So wenig wie
die Schule bzw. Fortbildungsschule sich auf geistigem Gebiete in
irgendeiner Richtung einseitig festlegt, ebensowenig darf auch
auf dem korperlichen eine einseitig sportliche Ausbildung irgend-
welcher Art bevorzugt werden Turnen und Sport ist hier nur
Mittel zum Zweck, der zielbewuBt helfen soll, Herz und Lunge
groB und stark zu machen, Nerven und Gehirn zu iiben, die
Muskel stihlen und den Totalkorper erschépfend in Wachstum
und Entwicklung heranreifen zu lassen. Fiir diese Hilfe ist der
Sport der Spielnachmittage ausgezeichnet.

Mehr noch wie in den sportlichen Spielen der Kinder miissen
nach der Geschlechtsreife diejenigen Turn- und Sportarten von
der Schule gepflegt werden, die volkstiimlich sind. Je verbrei-
teter eine Sportart im Volke, um so gréBer ihr Widerhall in der
jugendlichen Brust. Die Jugend kann nur mit dem gewonnen
und gefiihrt werden, das sie selbst liebt und an dem sie hingt.
Vieles, ja alles kann.von ihr erreicht werden, wenn es auch in
einer Form geschieht, wie es die Jugend liebt. Man muB den
Methoden und Beispielen folgen, welche die Jungen an ihren
glteren Vorbildern bewundern.

Gesellt sich dann noch eine kameradschaftlich-autoritative
Fiihrung durch den Lehrer hinzu, so kann selbst eine so spride
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Materie, wie Lauftraining und turnerische Gymnastik, mit Lust
und Liebe durchgefithrt werden. Die Erscheinung fritherer Zeiten,
in denen die Turnstunden infolge arztlicher Befreiungsatteste ver-
odet dalagen, sind unméglich. WeiB und lernt doch jeder, da8
er in und durch die tigliche Trainingsstunde seines Korpers stark,
tiichtig, gesund und fiir die ehrgeizigen Pline der kommenden
olympischen Ehren vorbereitet wird.

Die Aufgabe und Stellung eines Lehrers fiir Koérpererziehung
ist darum ebenso wichtig wie schwierig. Wir miissen erreichen,
daB hierfiir die Besten gerade gut genug sind. Dazu gehort, da
dem Stande, dem die Ausbildung unserer Jugend anvertraut ist,
die héchste Anerkennung zuteil wird.

10. Herz und Rekord. Auf solche Art liefert aber die Schule
den Grund, auf dem die weitere sportliche Entwicklung eines
Jeden in glinzender Weise aufgebaut werden kann. Erst nach
der Wachstumsperiode der Entwicklungsjahre, also erst vom
18.—20. Lebensjahre ab, soll die technische Ausbildung einer
Sportart und eines Sportmannes in den Vordergrund treten. Wir
drehen also hier den Spiegel. War vorher der Sport das Mittel
zum Zweck des Herztrainings, so wird jetzt das hierdurch trai-
nierte Herz das Mittel, mit dem wir unsere sportlichen Erfolge
erzielen. Das Herz ist ausgewachsen, wird nicht mehr durch
eigene Wachstumsenergien belastet. Es steht in voller Kraft und
ist bereit, selbst stirksten Muskelanforderungen gerecht zu wer-
den. Die sportliche Eigenart kann erkannt und weitergebildet
werden. Dem Hochbefahigten steht der Weg zum Rekord offen.
Das eigentliche Sportalter breitet sich vom 18.—25. Lebensjahr
vor ihm aus.

Selbstredend soll auch in dieser Zeit kein Raubbau mit der
Herzkraft stattfinden. Ein abschreckendes Beispiel dieser Art
bietet der Italiener Dorando, der 1908 auf der Londoner Olym-
piade als erster Marathonlidufer am Ziele anlangte und auf die
Kampfbahn einbog. Die vorgeschriebene Endrunde um die Bahn
des Stadions konnte von ihm nicht mehr zuriickgelegt werden,
da er kurz vor dem Ziele zusammenbrach. Seine Landsleute
schleiften den HalbbewuBtlosen durch das Ziel. Mit Recht muBte
er von dem Platze des Siegers zuriicktreten, Er war kein Sieger.

Abgesehen von dem Eindruck, den ein solcher Sportkampf
hinterlaBt, gehort zum Sieg die moralische Eigenschaft, nicht nur
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zu siegen, sondern auch Sieger zu sein. Darum die Lehre aus
Dorandos Lauf: , Ein Kampf der Leibesiibungen soll immer in
den physischen Grenzen bleiben. Nur so dient er dem Kampfer,
nur so fordert er den Zweck und nur so bedeutet er den Sieg.
Geht iiber dem Siege der Sieger zugrunde, so verwandelt sich
sein Sieg in eine restlose Niederlage, denn ihm fehlt jeder mora-
lische Untergrund, der von der Siegereigenschaft als Korper-
souverin seiner Mitwelt und Zeugnis seines Volkes ausgeht.”

Nur die systematische Organausbildung der Entwicklungs-
jahre kann solche bewuBte Siegereigenschaften vorbereiten. DaB
sie auch von technischer Seite anerkannt sind, wird am besten
durch eine der vielen Vorschriften sportlicher Ausbildung be-
wiesen. H. Schumann - Miinchen stellt in der Deutschen
Sportzeitung fiir die Vorbereitung des Marathonlaufes (42,2 km)
folgende Gesichtspunkte auf: Liufer unter 20 Jahren sind aus-
zuschlieBen. Sitzender Beruf ist giinstig. 6—12 Winter- und
Waldliufe von 4/;—5 Minuten pro Kilometer mit langsamer
Steigerung von 5 auf 25 km. Geschwindigkeit bleibt dabei gleich.
Wohlbefinden gibt fiir die Steigerung den Ausschlag. Dazu lange,
scharfe Spazierginge. Vier Wochen vorher schirferes Tempo,
lingere Strecken, méglichst leichter, gerduschloser Lauf. In den
letzten 14 Tagen (Urlaub) soll die volle Strecke mehr wie einmal
durchlaufen werden. Viel Arbeit ohne Gewalt. Kein Forcieren.
Viel Schlaf, gute Verpflegung, vollstindige Abstinenz, die allein
die moralische Kraft zur Uberwindung des toten Punktes ver-
leiht. Der Liufer muB sein eigenes Rennen laufen, d. h. seine
Geschwindigkeit kennen, die anderer (Schrittmacher) richtig be-
werten. Kein zu schneller Start. Kein Versuch, eine zu groBe
Geschwindigkeit beizubehalten. Kleidung: Hals, Brust und Arme
gut bedeckt; bei rauhem Wetter Handschuhe und vor die Brust
Zeitungspapierunterlagen. Leichte, kriftige Laufschuhe und
kurze Socken.

Schumanns Vorschriften entspringen praktischer Erfah-
rung. Sie decken sich vollstindig mit den wissenschaftlich-
hygienischen Forderungen: Ausgewachsener, gesunder Korper;
keine Nebenanstrengungen (vollstindige Abstinenz); keine For-
cierung; eigenes Rennen (keine Uberanstrengung durch Ehrgeiz);
Schutz vor Abkiihlung. Die Leistung, im geschlossenen Laufe
42,2 km zuriickzulegen, kann nur auf korperlicher Anlage durch
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Training aufgebaut werden. Gerade aus dem Grunde ist ein
Marathonlauf eine sportliche Priifung hochster Vollendung, weil
sie den Beweis liefert, in welchem Mafe korperliche Organtiichtig-
keit vorliegt. Doch auch zu den meisten anderen sportlichen
Siegen und Rekorden gehort als Vorbedingung das. starke, trai-
nierte Herz. Das ist von jenen Praktikern bereits anerkannt,
welche die Ansicht ausgesprochen haben, daB zu Héchstleistungen
auf einem Sportgebiete nicht nur die Ausbildung der hierbei
tdtigen Korperteile, sondern das Training des gesamten Korpers
gehort.

Hanns Braun war ein eifriger Boxer. Er wuflte, welche Vor-
teile ihm die aktive und passive Muskelmassage dieses Sports
brachte, und daB erst auf diesem Wege die einzigartigen Leistungen
seiner Beine durch Herz und Lunge gewihrleistet wurden. Wenn
also die Spezialausbildung der betreffenden Muskelgruppen nicht
den Rekord bringen kann, so wird damit ausgesprochen und be-
wiesen, dal durch das mit der gleichmiBigen Ausbildung des
ganzen Korpers untrennbar verbundene Herztraining der ent-
scheidende Teil gegeben wird, weil sich im Herzen jede Muskel-
tatigkeit spiegeln muBl. Das darf keineswegs dazu verleiten, nun
moglichst viele Sportarten nebeneinander zu betreiben. Entweder
leidet darunter die Leistung oder die Gesundheit. Zeitlich und
sportlich kann man nur einem Hauptsport dienen, alles andere
soll nur Hilfe bleiben. An der Hamburger Untersuchungsstelle
wurde noch eine zu grofle Zahl solcher festgestellt, die ihre Kriifte
in verschiedenen Sportarten zersplitterten. Die Mehrzahl der
Sportleute huldigte zwei Sportarten. Das hat nur dann Wert,
wenn sich diese Arten erginzen: Leichtathletik fiir die Innen-
organe — Turnen fiir den Bewegungsapparat; oder wenn sie als
Sommer- und Wintersport den Wechsel der Jahreszeiten iiber-
briicken.

Nicht nur in der Entwicklungszeit, sondern auch in der spi-
teren sportlichen Ausbildung mufl dem Herztraining groBte Sorg-
falt gewidmet bleiben, wenn Sieg und Rekord erreicht werden
sollen. Geschieht dies, so wire gleichzeitig zu vermeiden, daB
das Streben nach dem Rekord keine oder nur geringe kérperliche
Schidden zeitigen kann. Ganz wird dies nicht immer auszuschlieBen
sein. Besonders nicht in jenen Sportarten, die einseitige groBe
Anforderungen an das Herz stellen.
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Prof. Schmidt hat mit Recht hier besonders die Schwer-
athletik genannt. Er will sie nur dem reifen Mannesalter vor-
behalten wissen. Bei ihren ausgesprochenen Kraftleistungen
miissen die Muskeln an Umfang und Stoff derart zunehmen, wie
es sonst in keinem anderen Sport der Fall ist. Da die ganze
Korpermuskulatur hierbei beteiligt ist, entsteht fiir das Herz
durch die Versorgung der vermehrten Muskelmassen eine erhéhte
Leistung. Dazu bedingen die starken Kraftumsetzungen der-
artige Spannungen und Druckverschiebungen im Blutkreislaufe,
sie folgen sich so haufig, daB eine Herzerschépfung naheliegt.
Hochgesteigerte Erndhrungs- und Stoffwechselumsitze stellen
ibrerseits ebenfalls Herzanforderung. Darum birgt das Rekord-
streben der Schwerathletik die groBe Gefahr einer friihzeitigen
Herzabnutzung. Keine andere Sportart muB} ein so sorgfiltiges
Herztraining beobachten.

Aus diesem Grunde darf man es als weitblickenden Fort-
schritt begriilen, daB die Hamburger Schwerathletik unter
Nummers Fithrung die Leichtathletik und vor allem das Laufen
in ihr Ausbildungsprogramm aufgenommen hat. Vom hygie-
nischen Standpunkte aus darf jedenfalls die eigentliche Aus-
bildung des Schwerathleten erst mit dem 20. Jahre beginnen.

So wie hier, kann jeder Sportmann die ihm passende Er-
ganzungsform wahlen. Der Leichtathlet wird Hanteliibungen,
Gewichtheben und &hnliches heranziehen. Ruderer, FuBball-
spieler usw. konnen Seilspringen, gymnastische Korperiibungen
u. dgl. bevorzugen. Jede Art der Hilfsleibesiibungen ist gut,
wenn sie nur in einem festen System liegt und entsprechend ge-
pflegt wird. Dieses System soll der individuellen Kérperanlage,
dem Zweck, Alter und es soll auch der einzelnen Sportart an-
gepaBt sein. Damit treiben wir Herztraining und bleiben doch
im Zusammenhang mit unserer Rekordabsicht.

So konnen wir hoffen, in der Kraftausbildung des Herzens
in einer Form voranzukommen, die erlaubt, die gesamte Leistungs-
macht des Volkes zu heben. Sie wird auch darin ihren Ausdruck
finden, daB wir in der Lage sind, die Sieger in den Olympiakdampfen
der Weltnationen zu stellen. Es soll niemand irren und glauben,
daB diese Sieger, die sog. Rekordménner, nur seltene, zufillig
veranlagte und kiinstlich hochgeziichtete Meteore sind. Wenn
Nordamerika immer wieder die Sieger stellt, so liegt der Grund
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einzig und allein darin, daB dort der korperliche Durchschnitt
der hochste und im nationalen Sinne beste ist.

Seminarlehrer Bréauel - Danzig kommt in seinen Betrach-
tungen iiber den Wert der Stockholmer Olympiade zu zwei
SchluBfolgerungen: 1. Die Stockholmer Olympiade war technisch
nicht richtig durchgefiihrt, denn sie beriicksichtigte nicht die
Leistungen, sondern nur den Sieg. In den Vorliufen waren die
Leistungen teilweise besser wie die der Hauptliufe. 2. Gibt eine
solche Olympiade nicht den Spiegel fiir die korperliche Tiichtig-
keit eines Volkes, denn Russen und Japaner, anerkannt korper-
lich leistungsfihige Nationen, konnten keine Siege landen. Braun
und Rau, die deutschen Koryphien, kamen nicht aus der krif-
tigen Land-, sondern der schwichlichen Stadtbevélkerung.

Briuel schlieBt daraus: Die Sieger und Rekordméinner einer
Olympiade reprisentieren nicht den Ausdruck nationaler Kraft.
Durch weitere statistische Vergleiche mit unseren erfolgreichen
Schwimmern, die in diesem Falle fiir uns giinstige Resultate
liefern, schligt sich Briuel bereits selbst. Doch ist dies iiber-
flissig. Mag seine Beweisfithrung von einer national gut ge-
meinten Gesinnung getragen sein, so ist sie doch falsch und ob-
jektiv sogar antinational.

Eine kriftige Bauernbevdlkerung hat die Leibesiibung nur
als Geschicklichkeits- und Gelenkigkeitsiibung nétig. Leibes-
iibung ist ihr tédglicher Beruf. Es hieBe, jeden Wert der Technik
verkennen und alle Erfahrungen der Hygiene und Kultur eines
Volkes leugnen, wenn ein unvorbereiteter Russe oder Japaner
auftreten konnte, um uns auf Sportgebieten aus dem Felde zu
schlagen, in denen wir seit Jahrzehnten die Meister sind. Will
man ein Bauernpferd, weil es jung, stark und schén ist, als Derby+
kandidaten aufstellen? Kann man sich wundern, daB der Stidter
den Sport als Lebensbedingung braucht und im Sport die groB8e
Anzahl und damit auch die Ubung, Erfahrung und den Meister
stellt? Eine Reihe unserer Sportarten ist so aufgebaut, daB wir
neben ihnen einen kérperlichen Beruf gar nicht dulden kénnen.

Das ist eine natiirliche Entwicklungsbedingung. Ihr folgt
auch die Erscheinung, daB unter Ackerbauvélkern der Sport
immer nur eine beschrinkte Verbreitung finden kann. Wie er
dann aber wirkt, sehen wir an den Finnen und Schweden, deren
korperliche und kulturelle Entwicklung in ihren olympischen Er-
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folgen einen absolut sicheren Gradmesser besitzt. Finnland zihlte
dabei im Jahre 1920 476 lindliche und nur 161 stidtische Sport-
vereine mit 43 136 Mitgliedern. Diese kleine Zahl konnte mit
ihren zur Antwerpener Olympiade entsandten Vertretern 107 Sieg-
punkte erringen und hinter Amerika den zweiten Platz behaupten.
Industrievolker, wie England, Frankreich und Italien muBten sich
vor Finnland beugen.

Darum erfihrt auch Bréiuel aus der einzig richtigen Ant-
wort des Sportarztes der Dresdener Hygieneausstellung, da8
Hanns Brauns Herz und Lunge anders geartet sind, d.h. so
stark und umfangreich, daB sie seine Laufleistungen erméglichen,
Brauns Vater muB kein Laufer gewesen sein, ja er kénnte sogar
nur mittlere Eigenschaften in Herz und Lunge besessen haben,
weil Brauns Herz- und Lungenanlage vorzugsweise von der
Mutter stammen kann. So sicher wie jedenfalls diese Organ-
anlage vererbt wurde, so sicher irrt der Dresdener Sportarzt,
wenn er glaubt, Braun sei nicht das Ergebnis eines stets iiber-
legten Trainings gewesen.

Braun war einer der ersten deutschen Laufer, die unter englischer
Anleitung einem jugendlichen und planmiBigen Lauftraining ge-
huldigt haben. Auch seine ganze iibrige Lebens- und Erniahrungs-
weise war vollstindig auf die eines sportlichen Laufers eingestellt.
Wenn gelegentlich berichtet wird, daB ein sportlicher Meister nicht
den gleichen Richtlinien folgt, so wird damit nur bewiesen, daf
der Betreffende ganz hervorragende Korpereigenschaften besitzt,
deren hochste Werte er leider nicht auszunutzen versteht.

Was fiir Braun gilt, gilt fir jeden Menschen. Zur Rekord-
und Hochstleistung sind zwei Dinge Grundbedingung: 1. Die
vererbte und weitergebildete Organanlage in Herz und Lunge,
sowie korperliche Anpassung an die geforderte Sportart. Ein
Taipale-Diskuswerfer muf3 kein Kohlemainen-Liufer sein. 2. Trai-
ning, Technik und Taktik in einer Sportart. Sie kénnen von
jedem erworben, bleiben aber auch durch Vererbung von Ge-
schicklichkeit und Schnelligkeit der Nerventitigkeit begiinstigt.

Auf dem Fundamente der Organanlage diirften um so mehr
Rekordminner gestellt werden, je stirker diese Anlage in einem
Volke ausgebaut ist. Setzen wir geniigend gleiche Entwicklungs-
zeiten und gleiche Verbreitung eines Sportes bei den verschie-
denen Vélkern voraus, dann ist in den olympischen Siegern
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unbedingt der Ausdruck der kérperlichen Volkstiichtigkeit zu er-
blicken und anzuerkennen. Sie sind Pioniere derselben und ihre
einzigartige Kérpertiichtigkeit sollte in der gleichen Weise wie die
der GeistesgroBen eines Volkes gewiirdigt und geehrt werden.

III. Lungen.

1. Lungenanlage und Blutbeschaffenheit. Bei den starken und
ausgedehnten Energieumsetzungen der Leibesiibungen ist Sauer-
stoff und wieder Sauerstoff nétig. Prof. Zuntz hat berechnet,
daB die Sauerstoffzehrung des Koérpers in 1 Stunde nach einem
Gange von 3,6 km um 115%, von 6,0 km um 420% und von
8,4 km um 10009, anwichst. Ein anschauliches Bild, in welcher
Steigerung die Kérpermuskeln hierbei den Sauerstoff bendtigen,
dessen Messung ein wissenschaftliches Urteil fiir die geleistete
Kérperarbeit abgibt. Er muBl auf die vorteilhafteste Art ge-
boten werden. Seine Entnahme aus der Luft und Einfiihrung
in den Kérper vermittelt die Lunge. Sie ladt ihn den roten Blut-
korperchen auf, die in der Blutfliissigkeit schwimmen und durch
den Herzdruck den Kérperzellen zugefiihrt werden. Wenn viele
Muskelgruppen, wie beim Laufe, in Tatigkeit sind, schwillt der
Sauerstoffverbrauch sofort an. Kann die Lunge dieser Steigerung
nicht mehr folgen, so muB der Lauf wegen Atemnot abgebrochen,
wenigstens gemindert werden. Zwei Bedingungen setzen den Zeit-
punkt dieses Versagens hinaus: 1. Der Reichtum an roten Blut-
koérperchen; 2. die GréBe und Kraft der Atmungsanlage.

Durch Erndhrung, Korperpflege und Leibesiibungen, sowie
hygienische Lebensweise und klimatischen Aufenthalt vermogen
wir die Zahl der roten Blutkérperchen zu mehren und auf der
Hohe zu halten. Hierbei kommt es sowohl auf die Menge des
Gesamtblutes an, ganz besonders aber darauf, daf in einer Ein-
heitsmenge, I cmm, eine moglichst groBe Anzahl enthalten ist.
Sie ist unter dem Mikroskop zéhlbar. Frauen haben durch-
schnittlich nur 4, Minner 5 Millionen in I cmm.

Dr. Stintzing und Gumprecht fanden hiermit iiberein-
stimmend nach Verdunsten des Wassergehaltes beim Weibe
19,89, beim Manne aber 21,69, Trockengehalt des Blutes. Beides
beweist, da3 Leibesiibung Blut verbessert.

Die rasche Steigerungsmaglichkeit in der Sauerstoffzufiihrung
durch die Atmung wird erklirlich, weil die ausgewachsenen
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atmenden Lungenteile, flichenhaft ausgespannt, den Raum von
etwa 100 Quadratmeter decken. Diese riesige Atemfliche wird
in der Ruhe nur zu kleinem Teile ausgenutzt, denn wir kénnen
die Luftmenge eines gewéhnlichen Atemzuges auf das Sieben-
fache steigern, wenn wir so tief wie moglich einatmen. Damit
ist aber auch unsere Leistungsgrenze erreicht. Nur noch die
Hiaufigkeit der Atemziige 148t eine Steigerung zu. Sie findet
sehr bald ihre Grenze, weil die Titigkeit der Atemmuskeln dem
Gesetz der Ermiidung unterstellt und zeitlich gebunden ist. Zu
einem tiefsten Atemzuge ist eine gewisse Mindestzeit erforderlich.
Auch spricht die Tatigkeit des Herzens mit, das in Zufiihrung des
verbrauchten und Abnahme des mit Sauerstoff versehenen Blutes
der Steigerung folgen muB.

Es leuchtet ein, je groBer eine Lunge angelegt ist, um so
leichter und linger vermag sie den von den Muskeln geforderten
Sauerstoff zuzufithren. Sie wird bei einem Langstreckenlaufe in
ruhigen tiefen Atemziigen zunichst die siebenfache Steigerung
ausnutzen, wihrend eine im Verhaltnis zum iibrigen Korper
kleine Lungenanlage schon lingst nur noch durch die Ver-
mehrung der Atemziige folgen kann.

Herz- und Lungenanlage sind im Brustkorb untergebracht.
Nach oben und den Seiten von dem Rippengeriist umschlossen,
nach unten von den festverwachsenen, sehnen- und muskel-
starken Zwerchfell abgegrenzt, bestimmt also der Brustkorb
auch die Grofle der Lungen. Sie beanspruchen viel Raum. Das
Herz ihnen gegeniiber wenig, hat die weitaus festere Konsistenz,
wird sich demnach héchstens auf Kosten der Lungen vergréBern.
Ist der Brustkorb ausgewachsen, dann ist die gesunde Lunge
nicht mehr wesentlich vergroBerungsfihig. Hochstens konnen
krankhafte Zustinde das Zwerchfell nach unten dringen. Sie
werden nur die Atemfunktion stéren, nie fordern. Das beant-
wortet die gestellte Frage. Wer seine vererbte Lungenanlage
verbessern will, muB3 dies in der Jugend zu erreichen suchen,
solange der Korper wichst.

2. Lungenanlage durch Leibesiibungen. Wie ist die Art der
Lungenbildung? Wiederum weist das Funktionsgesetz der An-
passung den Weg. Die Leibesiibungen sind der Gang. Sie feuern
die Tatigkeit der Atemmuskeln an, durch deren Zug die von
ihnen verbundenen Knochen zu Wachstum und Stéarke gedeihen.
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Der Brustkorb weitet sich. Die Lungen wachsen. Ein Griff in
das Tierreich macht dies anschaulich.

Der Pferdekenner schitzt die Renneigenschaften nach der
Tiefe des Pferdebrustkorbes. Man darf nur die Lungen und
Brustkorb einer Wildente oder Wildgans mit denen der Haus-
ente oder Hausgans vergleichen, um die der Leibesiibung an-
gepaBte michtige Entwicklung des Brustkorbes und seiner Organe
anzustaunen. Betrachtet man einen Windhund, so erkennt man an
der prachtvoll grazilen Korperlinie, wie die Lungentatigkeit dem
ganzen Korperbau das Gepriage verleiht. Der méchtige Brust-
kasten ist schmal aber auBerordentlich tief angelegt. Er hat durch
die vom Lauf bedingte Funktionssteigerung eine VergréBerung
der Lungen unter entsprechender Brustkorberweiterung bewirkt
und dieselbe mit Riicksicht auf Rippenkonstruktion und Luft-
widerstand in die Tiefe und weniger in die Breite gelegt.

Gleichzeitig driickt sich in der Lungenanlage des Windhundes
eine weitere Erscheinung von grundlegender Bedeutung aus. So
sehr wie Brustkorb und Lunge erweitert sind, ebensosehr ist die
Bauchanlage an Raum und Gewicht beschrinkt. Ja, der ge-
samte Korperbau ist wohl sehnig und fest, aber doch wieder
leicht, grazil und einzig nur auf den Laufzweck eingestellt. Dem-
nach nicht die Lungenanlage als solche, sondern erst ihr iiber-
wiegendes Verhiltnis zum Korper bestimmt ihren Wert.

Wenn jemand in den Spirometer, mit dem wir die aus-
geatmete Luft messen, mit einem Atemzuge 5 1 Luft ausblasen
kann, so ist das viel. Er muB darum noch nicht tiichtig fir
Lauf- und Leibesiibung sein. Ein groB8er, schwerer Korper,
starke, fettreiche Bauchorgane konnen die 51 mit Beschlag
belegen. Bei einem Laufe geht bald der Atem aus. Zur Er-
klirung dieser Erscheinung diene das Folgende.

Die groBte Luftmenge, die wir in einem Zuge ausatmen und
messen konnen, bezeichnen wir mit lebender Fassungskraft der
Lunge. Sie muf in Beziehung gesetzt werden:

I. Zur KorpergroBe: Nach Hutchinson nimmt sie mit
jedem englischen Zoll um 130 ccm zu.

2. Zum Kérpergewicht: Bei Uberschreitung des mittleren
Korpergewichts um 79, tritt anfinglich fiir jedes zunehmende
Kilo eine Verminderung von 37 ccm ein.

3. Das Alter: Sie nimmt bis zum 35. Jahre zu, dann ab.
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Die zuriickliegende Mitteilung von Héaser gibt an, daB3 die
Fassungskraft der Lunge bei den Deutschen im Mittel 3222, bei
den Englindern dagegen 3772 ccm betrigt. Nach eigenen Unter-
suchungen an Hamburger Sportleuten war sie 4250 ccm. Die
hohere Fassungskraft der Englinder kommt teils auf ihre gré8ere
Durchschnittskoérperliange, bedeutend mehr aber auf ihren Sport
und die damit verbundene Ausbildung ihrer fett- und gewichts-
armeren Korper- aber groBen Lungenanlage. Jener Kérper, der
einen tiefen, groBen Brustkorb, kleinen, fast eingezogenen Bauch,
lange grazile Glieder und sehnig drahtige Muskeln aufweist, ist
als vorbestimmter Laufer anzusprechen.

GewiB wollen wir nicht eine Nation von Liufern erziehen.
Hier legt schon die enorme Verschiedenheit der einzelnen Kérper-
anlagen einen Riegel vor. Fiir alle Dauerleibesiibungen, besonders
die, deren Erfolg vom Laufe abhingt, ist jedoch eine groBe Lunge
entscheidend. Korperlich fliegen kénnen wir noch nicht. Schwim-
men ist fiir die Lunge ausgezeichnet. Das nasse Element ist nicht
jedem und iiberall zuginglich. Darum beherrscht Gehen, vor
allem aber Laufen das Feld. Auch Rudern, Radfahren, Ski-
laufen, kurz jede Art der Daueriibung hat auf die Lungenbildung
EinfluB.

3. Lungentraining und Atemiibung. Weil bei der Lunge die
grundlegende Bildungszeit nur wihrend des Wachstums mdglich
ist, muB fiir sie noch mehr wie beim Herzen die Bedeutung der
taglichen Schullaufstunde betont werden. Sie soll eine bewuBte
systematische Lungenbildung erzielen, fiir die noch folgende Ge-
sichtspunkte wichtig sind.

Mit Riicksicht auf Gesundheit, Lungenbildung und spitere
Sportleistung muB unsere Jugend die richtige Atemfiihrung er-
lernen. Beobachtet man einen alpinen Berufsbergfithrer, mit
welch tiefer Ruhe er beim Bergwirtsgang die Atmung lediglich
auf den Nasenweg verlegt, wihrend der ungeiibte Steiger langst
-schon mit offenem Munde hinter ihm her keucht, so wire aus der
Lebenspraxis das beste Beispiel gegeben.

Vorbedingung hierfiir ist, da die Atemwege durch die Nase
vollstindig frei sind und die Lunge gesund ist. Nasen- und Rachen-
wucherungen sind operativ zu entfernen.

Bei jedem Sport muf}, solange es geht, die Nasenatmung ein-
geschaltet bleiben. In der Minute und Ruhe macht der Erwachsene
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16 Atemziige, Kinder 20—26. Sie kénnen durch Sauerstoff mangel
bis iiber 100 gesteigert werden. Bei solcher Hohe ist der engere
Umweg iiber die Nase nicht mehr mdéglich. Sobald die Leibes-
iibungen eine fiir den einzelnen Korper bestimmte Stirke und
Ausdauer erreicht haben, setzt darum die Mundatmung ein. Da-
mit bietet die Dauer der Nasenatmung dem Sportmanne eine
ausgezeichnete Kontrolle iiber seine Leistungssteigerung.

Beim Lauftraining muB8 es Vorschrift sein, schon mit dem
ersten Laufschritt so langsam und tief wie moglich durch die
Nase einzuatmen. Man zahlt dann dauernd auf einem Bein die
Anzahl der Laufschritte, die man zu jedem Atemzug bendtigt.
Sobald deren Zahl wesentlich sinkt, bricht man den Lauf ab,
um ihn nach einer entsprechenden Erholungspause zu wieder-
holen.

Gerade dadurch, daB man die Kinder bei den Laufiibungen
zur Nasenatmung anhilt, werden die Atemziige selbst bei ge-
ringen Anstrengungen langsamer und tiefer. Je tiefer und gleich-
maBiger die Atemziige sind, um so ruhiger und ausgiebiger geht
die Sauerstoffbeladung in den Lungen vor sich, und arbeitet auch
das Herz. Je schneller und damit auch flacher aber die Atem-
ziige erfolgen, um so mehr Muskelkraft wird von den vielen
starken Atemmuskeln verbraucht. Diese Kraft steht nicht mehr
fir die eigentliche Sportleistung zur Verfiigung. Das setzt die-
selbe wesentlich herab, ermiidet rasch und stark den Koérper.
Man atme nur einmal in Ruhe und Frische 5 Minuten lang so
schnell wie moglich, ohne eine andere Leibesiibung auszufiihren.

Eine Atemiibung hat folgende Anordnung: Vorher und zum
Schlusse ist sorgfiltige Nasenreinigung vorzunehmen. Mit ge-
schlossenem Munde wird die Luft stetig durch die Nase ein-
gesogen. Dabei werden die seitwirts gestreckten Arme langsam,
so weit es geht, nach hinten gefiihrt und auswirts gerollt. Gleich-
zeitig wird der Brustkorb méglichst gehoben und erweitert. Eine
schwache Rumpfriickwartsbeugung erginzt die Atemeinfiihrung.
Eine stirkere ist zwecklos. Bei den Kindern ist im Beginne darauf
zu achten, daf} die Arm- und Rumpfbewegung auch dauernd von
der Einatmung begleitet wird. Das Kind vergifit iiber ihnen
leicht-das Atemholen und schlieBt den Kehldeckel. Es ist darum
angebracht, die Atemnehmung zu beobachten. Man laBt die
Kinder',,wie an einer Blume riechen‘.
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Nachdem die Hohe der Einatmung erreicht ist, darf keine
lingere Pause eintreten. Das kann zu Uberdehnungen fiihren,
Man gehe sofort zur Ausatmung iber. Die Arme werden lang-
sam wieder nach innen gerollt, unter leichtem Rumpfvorwirts-
beugen nach vorne und unten gesenkt und mit festem Anlegen
an die Rippenwiande und Einziehen von Brust und Bauch ge-
kreuzt. Damit soll erreicht werden; daB die Ausatmung méglichst
stark ist und der Luftrest, der bei jedem Atemzuge in der Lunge
bleiben muB, sehr klein wird.

Bei dieser Atemiibung ist in erster Linie die Brust- oder
Rippenatmung beriicksichtigt. Sie durchliiftet besonders die
oberen Lungenabschnitte. Getrennt von ihr kann auch die
Zwerchfell- oder Bauchatmung geiibt werden. Hierbei bemiihe
man sich, durch Vordringen und Einziehen des Bauches die
Atmung auszufiihren, ohne den Brustkorb dabei wesentlich zu
erweitern. Durch die Bauchatmung werden die Bauchmuskeln
und das Zwerchfell gekraftigt und besonders die unteren Lungen-
teile durchliiftet.

Es muB3 Ziel sein, die richtige Atemtechnik so in unseren
Kindern festzulegen, daB sie alsbald unbewuBt in allen Lebens-
lagen ausgeiibt wird. Wenn dies erreicht, ist mit jeder Leibes-
iibung Atemgymnastik verbunden, somit zeitlich zwei Zwecke
gedeckt. Eine Nur-Atemgymnastik kann auf die Dauer von den
Kindern einseitig empfunden werden. Sie konnen dieselbe mit
groBerer Liebe in Verbindung mit den Leibesiibungen ausfiihren,
bis sie ihnen zur unbewuBten Selbstverstindlichkeit geworden ist.
Auch erzwingt der Lauf eine energische Atmung, so da nur noch die
Uberwachung und Anleitung zur richtigen Atemfiihrung notig ist.

Das wird mit vorschreitender Lungenausbildung um so
leichter, weil eine gréBere Lungenanlage bei zuriickstehendem
Restkorper eine viel lingere Nasenatmung durchhalten laBt.
Doch soll der Lauflehrer nicht krampfhaft bei der reinen Nasen-
atmung stehenbleiben. Sobald es die Laufleistung verlangt,
1Bt er zur Erleichterung auf die Ausatmung durch den Mund
iibergehen. Sie kann als KontrollmaBnahme ,,wie man ein Licht
ausblist'’ nachgeahmt werden. Noch weitere Laufsteigerung wird
dann auch die Mundeinatmung erzwingen. Je tiefer die Atem-
ziige durch die Nase genommen waren, um so langer wird dieser
Zeitpunkt hinausgeschoben. Tritt er ein, so hat der Lauflehrer
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einen guten, deutlich sichtbaren Anhaltspunkt, den Herz- und
Lungentrainingslauf abzubrechen. In den Ubungsspielen der
Jugend wird die Mundatmung unvermeidbar bleiben.

Der Zweck des Lungentrainings ist Dehnung des kindlichen
Brustkorbes, Stirkung der Atemmuskeln, Vertiefung der Lungen.
Beobachtet man den Korper in der Ruhe, besonders in der Bett-
lage, so sieht man, daB er die flache und bequemere Bauch-
atmung durch das Zwerchfell vorzieht. Das entzieht dem Brust-
korb die Anregung, sich nach oben auszudehnen und laBt die
Lungen mehr nach unten in die Linge wachsen. Dadurch wird
der Brustkorb nach der Spitze zu eng und in den mittleren Teilen
ausgeprigt flach. Die Kinder, die nicht vom ersten Tage an
durch Atemiibung ihr Lungenwachstum in den oberen Abschnitten
(die unteren folgen von selbst) férdern, dehnen und vertiefen,
sind fiir die Tuberkulose vorbestimmt.

4. Wo soll Lungentraining stattfinden? Die reinste, frischeste
Luft sollte fiir ein Lungentraining zur Verfiigung stehen. In der
Errichtung unserer Schulbauten hat man hierauf keine Riicksicht
genommen. Sicher darf die Schule nicht zu weit vom Wohnhause
liegen. Dennoch muB es moglich werden, die Schule mit so viel
freiem Raum zu umgeben, daB sich um sie eine Anzahl freier
Spielwiesen anlegen 14B8t. Nur die gutgehaltene Spiel- und Lauf-
wiese verhindert die Staubentwicklung. Der Anblick eines dicht-
betummelten Schul- und Turnhofes, auf dem Wind und Kinder
groBe Staubwolken entwickeln, muB jeden Gesundempfindenden
entsetzen.

Die Frage der jugendlichen Korperbildung ist gleichzeitig eine
Spielplatzfrage. Das Schlagwort von den Parks als den Lungen
der GroBstadt wird erst dann zur Tatsache, wenn diese Parks,
wie in England, geniigend Plitze fiir Leibesiibung enthalten.

Zweifellos ist der Spielplatz vor der Stadt der angenehmere
und gesiindere, nicht aber der praktischere. Was niitzt er den
vielen, die ihn aus Mangel an Geld und Zeit nicht erreichen konnen?
Die Luft im Stadtinneren mag reicher an Dunst und Staub sein,
sie ist immer noch ungemein viel wertvoller wie die schlechte
feuchte Luft enger Wohnungen. Die Sonne scheint auch im
Stadtpark des Bannkreises.

Darum sieht man in England, noch mehr in Amerika, wie die
Sportpliatze im Inneren der GroBstidte angelegt sind. Je dichter

Lorentz, Hygiene. 4
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die Bevolkerung wohnt, um so mehr Sportplitze sind dort vor-
handen. Auf diese Art ist es dem GroBstidter moglich, téglich
seinen Korper in Licht und Luft zu baden und wenigstens fiir
Stunden der ungesunden Behausung zu entflichen.

Ebenso wichtig wie die Reinheit ist auch die Frische der Luft.
Sie wird verbiirgt, solange wir uns in freier Auflenluft ohne zu
starke stddtische industrielle Beimischung und ohne Staubent-
wicklung bewegen.

Im geschlossenen Raume konnten diese Nachteile vermieden
werden. Jedoch entstehen dort andere. Wir erstreben bei jeder
Leibesiibung neben dem Funktionsreize die beste Stoffwechsel-
forderung. Alle Reize niitzen nichts, wenn ihnen nicht die rich-
tige Auslosung folgen kann. Sie liegt darin, da dem Organ ver-
mehrtes und verbessertes Blut zugefiilhrt wird. Hierzu gehort
entsprechende Erndhrung und Stoffwechsel, damit der beste Aus-
tausch zwischen der Kohlensdure des verbrauchten Blutes und
dem Sauerstoff der Einatmungsluft. Je mehr Sauerstoff und je
weniger Kohlensiure die Einatmungsluft enthilt, um so leichter
konnen die Blutkoérperchen in der Lunge ihre Kohlensdure ab-
geben und dafiir den Sauerstoff aus der Luft aufnehmen. Ferner
werden auch die reichlichen Ausdiinstungen der Haut in freier
Luft, die immer bewegt ist, besser vom Korper abgefiihrt.
SchlieBlich macht das Licht des Tages und der Sonne seinen
_gunstigen EinfluB auf den Stoffwechsel geltend, so dal die hygie-
“nischen Werte eines Lungentrainings nur dann gewahrt sind,
wenn man im Freien atmet und liuft.

Der geschlossene Raum wird mit den Ausscheidungsgasen der
in ihm weilenden Menschen gefiillt. Ein Erwachsener atmet in
1 Minute aus: In Ruhe 5—61 Luft mit 0,251 Kohlensdure und
bei schwerster Arbeit 75—qo 1 Luft mit 51 Kohlensdure. Lungen-
training kann schwerster Arbeit nahekommen, Leibesiibung kann
sie iibertreffen. Es ist darum leicht auszurechnen, wie schnell die
Luft eines geschlossenen Raumes durch Kohlensidureansammlung
einerseits und Sauerstoffverbrauch andererseits verschlechtert
wird.

Ein anderer Punkt verbietet die Leibesiibung in geschlossenen
Réumen. Unsere Ausatmungsluft ist fir 37° C mit Wasserdampf
gesittigt. Ein Erwachsener scheidet daher bei maBiger Arbeit in
24 Stunden 348 g Wasser aus. Bei Leibesiibungen 5—6 mal mehr.
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In vielbenutzten Turnsilen ist daher fiir ausgiebige Liiftung
zu sorgen. Die Liiftung durch Luftdurchtritt der Saalwinde ist
hier zu gering. Kiinstliche Liiftung und SaalgréBe konnten helfen.
Mogen die Turnsile aber noch so gut geliiftet und noch so gro8
sein, nie konnen sie die Hygiene der Freiluft-Leibesiibung er-
setzen. Tritt die Liiftung im Saale zu stark auf, bewirkt sie immer
einseitigen Zug, lokale Korperabkiihlung und Erkidltung. Der
GroBe des Saales paBt sich meist aus natiirlichen Griinden die
Menge der Ubenden an. Darum der SchluBsatz: ,,Ein Lungen- und
Lauftraining gehért vor allen anderen Leibesiibungen an die frische,
freie und wenn irgend mdéglich auch ruB- und staublose Luft.

5. Sport und Lungen. Erst hierdurch wird die giinstige
Stoffwechselwirkung geschaffen, welche die Lungenanlage so
ausbaut, daB der Mensch gesund und atemkriftig bleibt und
daB der Sportmann fiir ausgezeichnete Leistungen befihigt wird.
Wie dies von Brauns Lauferfolgen im Herzkapitel bereits ge-
streift und wie jeder Sportmann aus eigener Erfahrung weiB,
entscheidet neben der Herzkraft die ruhige, sichere und aus-
giebige Atemfiihrung einer im Korperverhiltnis moglichst groBen
Lunge die Leistungen der wichtigsten Sportarten. Alle mit
Laufen verbundenen Spiele und Ubungen, alle Dauerleibes-
ibungen, Gehen, Bergsteigen, Schwimmen, Rudern, Radfahren,
Reiten, Wintersport, selbst Fliegen usw. finden in guten Lungen
eine der wichtigsten Vorbedingungen fiir den sportlichen Erfolg.

Auch Wurfiibungen, Springen und selbst die Schwerathletik
wird von ihnen groBe Vorteile genieBen. Die Schwerathleten
sollten nur wissen, daB bei Stemmiibungen nicht zu lange ge-
preBt werden darf. Beim Heben einer schweren Last wird das
Atmen unter StimmritzenschluB eingestellt. Der Lungendruck
ist stark erhéht und namentlich das Zwerchfell hat eine groBe
Spannung auszuhalten: Wird das Zwerchfell zu oft und zu lange
sehr starken Stemmpressungen ausgesetzt, so kann Uberdehnung
desselben eintreten. Um diese Uberdehnung zu vermeiden, soll
man vor einer starken, kurzen Anstrengung, wie Sprung, Wurf,
Stemmen usw. nur einen halben Atemzug einnehmen, dann die
Atemnehmung abschlieBen, bis die Anstrengungshohe iiber-
schritten ist. Auf keinen Fall darf auf der Héhe der Anstrengung
eine weitere Einatmung erfolgen. Sie ist so belastend fiir die
Innenorgane, daB es zu inneren ZerreiBungen kommen kann.

4*
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6. Rekord und Lungen. Genau wic beim Herzen, liegt auch
im Lungentraining die einzig richtige Wegfithrung zum Rekord.
Der Rekordmann jener Sportgebiete, die nicht wie Laufen,
Rudern und dhnliches ein stetes Lungentraining in sich schlieBen,
wird gut tun, als Hilfstraining Lauf und Atemtechnik zu wihlen.
Nur die hierdurch gesicherte ausgezeichnete Blutbeschaffenheit
und die auf der Ho6he gehaltene Fassungskraft seiner Lungen
geben ihm die beste Konstitution und Kraftkonzentration.

Die Griinde gehen ohne weiteres aus dem vorher Gesagten
hervor. Sie sind so wichtig, daB vor einem entscheidenden
Kampfe, vor einem neuen Rekordversuche, wenn mdglich, das
SchluBtraining in ein Héhenklima verlegt werden sollte. Lan-
dois u. a. berichten iiber die rasche Zunahme der roten Blut-
korperchen und die Vermehrung ihres BluteiweiBgehaltes. Fiir
einen Laufrekord werden bei der heutigen Leistungssteigerung
alle Hilfsmittel aufgeboten werden miissen. Durch die Kraft-
mehrung seiner roten Blutkdrperchen miiBte der Rekordliufer
im Vorteil iiber seinen Gegnern stehen. Das gleiche gilt fiir Ru-
derer, Radfahrer, Schwimmer usw.

Mit auf das beste ausgebildeten Lungen und Herzen darf
sich jeder vorbereiten, in dem durch die Art seines Kérperbaues
vorgeschriebenen Sporte zum Rekordversuche zu schreiten. Nur
soll er drei wichtige Gesetze dabei beobachten: Rekordversuche
diirfen nicht zu oft und in zu naher zeitlicher Folge stattfinden.
Sie sollen nicht vor dem 2o. Lebensjahre versucht werden. Man
muB sie nur auf dem Sportgebiete iiben und einleiten, fiir das
man nach irztlichem Rate korperliche Eignung besitzt.

Es ist selbstverstindlich, daB man nur unter den giinstigsten
inneren und duBeren Bedingungen an einen Rekordversuch heran-
tritt. Hierzu gehoren: Sportliche Ernihrung, Trainingshohe,
geeignete Witterung, Vorbereitungsmassage, ja selbst Seelen-
stimmung. Ein férdernder Wink besteht noch darin, vor dem
Versuch in sehr langsamen, tiefen Atemziigen das Blut aus-
giebigst mit Sauerstoff vorzuladen.

Fiir die Laufrekorde wird der Arzt der Herzanlage zundchst
die groBen geeigneten Lungen festzustellen haben. Der Spiro-
meterversuch, das Korpergewicht, Knochenbau und Muskel-
beschaffenheit geben also den Ausschlag. Die Punkte der spezi-
fischen Eignung sollen einem spiteren Kapitel vorbehalten bleiben.
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Unser deutsches Volk besitzt gar manche Lungen- und Herz-
anlage wie die eines Braun oder Bedarff. Es wird deren viele
aufweisen, wenn es iiber einen hervorragenden Stamm von Turn-
lehrern verfiigt, wenn seine ganze Jugend durch die korperliche
Schulung eines vieljahrigen Lauftrainings geht und wenn auch
seine Arzteschaft lernt, die unschitzbaren Werte der Leibesiibung
anzuerkennen und wissenschaftlich zu vertiefen.

IV. Gehirn und Nerven.

1. Ihre korperliche Bedeutung. Es ist Verkennen und Ent-
stellung, mit dem Begriffe der Leibesiibung das Bild des Ath-
leten zu verbinden, bei dem die Muskeln alles, der Geist nichts
bedeutet. Wer Korpertiichtigkeit nicht hochstellen, den Geist
allein bilden will, und ebenso die im anderen Lager, nur einen
Korper kennen, geistige Werte verachten, sollten sich griindlich
mit Beziehung und Wechselwirkung von Korper und Geist be-
fassen. Die Stellung sowohl der bewuBten, noch mehr der un-
bewufiten Gehirntitigkeit setzt klar die Bedeutung von Gehirn
und Nerven zu iibrigem Korper heraus.

Zuerst das Herz, dann die Lungen, beide als Kraftzentralen,
die den Korper zum Leben anfeuern. Erst mit dem Erlschen
ihrer Titigkeit ist der Zeitpunkt des Todes bestimmt. Das
GeistesbewuBtsein ist vielleicht schon lange vorher in das Reich
der Schatten gesunken. Im Schlafe und in BewuBtlosigkeit ent-
gleitet uns der Geist. Der Irrsinnige besitzt oft einen blithend-
gesunden Korper. Demnach ist die Stellung von Gehirn und
Nerven nach Herz und Lunge berechtigt. Auch fiir die Leibes-
iibungen.

Die Akrobatenginge der Schlafwandler, die sportlichen Lei-
stungen Schwachsinniger, ja die scheinbar iiberlegten mérderi-
schen Angriffshandlungen eines epileptischen Dimmerzustandes
fithren den Beweis, daB zu Korperhandlungen nicht unbedingt
die selbstbestimmende .Willkiir erforderlich ist. Die Ausfithrung
geschickter, ja kraftgesteigerter Leibesiibungen im UnterbewuBt-
sein ist also moglich.

Die Wichtigkeit der Nervenanlage tritt gerade dann hervor,
wenn es sich um dieses UnterbewuBtsein, also mehr die Reflex-
titigkeit von Gehirn und Nerven handelt. Herz und Lungen
arbeiten wohl im Schlaf und Narkose weiter, ihre Titigkeit wird
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aber durch Nerven vom Gehirne aus in einer Form iiberwacht,
daB beispielsweise die Zerstérung eines bestimmten kleinen Ge-
hirnteiles geniigt, um als Lihmung des Atemzentrums den Tod
herbeizufilhren. Wenn mit Vernichtung von Nerven oder zu-
gehdrigem Hirnteile fiir immer die Funktion des von ihnen ver-
sorgten Korpergebietes erlischt, erhellt dies schlagartig, daB die
zentrale Gehirnanlage, die direkt und iiber das Umschaltewerk
des Riickenmarks ihre Nervenfijhler bis in die entferntesten
Korperwinkel vorschickt, ein lebenswichtiges Organ erster Ord-
nung sein muB.

GewiB hingen im Korperverbande mehr oder weniger alle
Organe voneinander ab. Nur das systematische Ineinandergreifen
der Lebensvorginge ihrer Zellstaaten verbiirgt gesundes Leben.
Man kann héchstens den Organwert nach der unbedingten Funk-
tionsnot fiir den iibrigen Korper zeitlich abstufen. Das fiihrt
dazu, daB die Gehirntitigkeit fiir unsere Lebensvorginge ebenso
wichtig wie Herz und Lungen ist. Das Herz als solches ist eine
tote Maschine. Erst seine innere Reizanlage und die durch Nerven
verbundenen AuBenstationen im Gehirne schaffen seine Funk-
tionsmacht. So bildet das Gehirn nichts anderes wie die értlich
zusammengelegten empfangenden und sendenden Reizstellen der
einzelnen Koérperorgane, deren Zusammenlegung die bequemsten
und schnellsten Umschaltungen in dem Organverkehr des Kér-
pers gestattet. Eine gewisse Eigentitigkeit des Gehirns ist damit
nicht ausgeschlossen. Ausgedehntere Gehirnzerstérungen miissen
also nicht nur die einzelnen Organe treffen, sie werden auch die
Verbindungen zwischen denselben und damit die geordnete Kérper-
titigkeit, die fiir die Leibesiibung unbedingt ist, zerstéren.

2. Das BewuBtsein der Bewegung. Um zu dem hochwertigen
Endziele des bewegungsbeherrschten Korpers zu gelangen, muB
ein langer Entwicklungsweg durchschritten werden. Schon am
Urtiere, der einzelligen Amébe, erkennen wir die gleiche An-
ordnung der Lebensvorginge wie beim Menschen. Das Innere
ist mit chemischem Ernihrungsumbau beschiftigt, wihrend die
duBeren Teile des EiweiB- oder Protoplasmakérpers der Amobe
vielgestaltige Bewegungsformen zwecks Fortbewegung und Ein-
verleibung duBerlicher Ernihrungsstoffe ausfiihren.

Auch die ersten Bewegungen des kindlichen Koérpers folgen
dem gleichen Ziele und nehmen daher die Mundrichtung an.
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Beobachtet man einen Siugling in seinen ersten Lebenstagen,
wie er in ungeordneter Bewegung an einem Gegenstande vorbei-
greift, wie er den alles beherrschenden Korpereingang, den Mund,
nur mithsam finden kann, so wird klar, daB andere Umstinde,
wie die rein bewegenden der Muskeln und Glieder fiir eine solche
einfache Zweckhandlung den Ausschlag geben. Sie werden durch
eine scharfe Trennung in der Nerventitigkeit vorgesehen.

Im Anfange war der empfangende Reiz. Ohne einen StoB von
auBen wird unser Kérper zur bewuBtlosen Masse, hort jede Seelen-
tatigkeit auf. Man hat mit Hunden den Versuch gemacht und
alle reizempfindenden Nervenbahnen: Augen, Gehér, Geruch,
Gefiihl, Geschmack abgeschnitten. Die Hunde lebten noch,
fielen aber in tiefe BewuBtlosigkeit. In #hnlichem Zustande be-
findet sich das Kind vor seiner Geburt. Nach ihr hat es zuerst
die Riesenaufgabe, die Verbindungen mit der AuBenwelt her-
zustellen.

Das Kind muB sehen, schmecken, riechen, héren, tasten
lernen. Oft ahnt man nicht, welche Arbeitsleistung ein Kind,
das scheinbar ruhig, aber wach daliegt, geistig aufnimmt. Diese
Leistung beruht ausschlieflich auf nervenempfangenden Gebiete.
Trotz korperlicher Ruhe sinkt das Kind in miiden Schlaf. Man
wird gut tun, ein Kind in seinen ersten Tagen bei ruhiger und
abgeblendeter Umgebung zu halten, um es die geistige Verbin-
dung mit der AuBenwelt langsam aufnehmen, sie bilden zu lernen.

Wie entsteht jetzt im Kinde der Drang zur Bewegung? Wohl
hat es sich im Mutterleibe schon geregt. Wohl fahren auBerhalb
desselben Armchen und Beinchen in unregelmiBigen Bewegungen
durch die Luft. Wohl schlieBt es bei Beriihrung seiner Hand-
fliche das Faustchen. Aber dies alles sind unbewuBt ausgefiihrte
Reflexbewegungen, so wie das Saugen des Mundes, sobald die
Lippen beriihrt werden. Sie entstehen bei Entleerung der Blase
oder des Mastdarmes durch Druck der Exkremente auf in das
Gewebe gelagerte feine Nerven. Dieser Druckreiz wird nach dem
Gehirn geleitet und von dort aus werden wieder durch Nerven-
leitungen die Muskeln in Bewegung gesetzt, die Darm und Blase
entleeren, die Hand greifen, den Mund saugen lassen. Die Be-
wegungsvorginge laufen nur noch nicht iiber die Teile der GroB-
hirnrinde, in welchen bewuBte Geistestitigkeit festgelegt ist,
sondern sie werden im UnterbewuBtsein ausgefiihrt. Spiter er-
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lernt das Kind auch ihre willkiirliche Beherrschung. Dazu ge-
hort, daB sich im Sduglinge das BewuBtsein der Bewegung ent-
wickelt.

Der Weg hierzu geht wieder iiber den natiirlichsten Erhal-
tungstrieb, {iber Mund und Magen. Durch das Lernen des Sehens
und Erkennens, des Horens usw. entdeckt der Siugling die Welt.
Was vor seinem Auge gaukelt, wird dem Munde zugefiihrt. Doch
schon das richtige Ergreifen und Erfassen mit den Héndchen
macht Schwierigkeiten. Er greift vorbei, erwischt endlich, und
es bedarf vieltausendfacher Versuche, bis die einfache Bewegung
des sicheren Zugriffs und der Fiihrung zum Munde festsitzt. In
gleicher Art werden alle anderen Bewegungen erlernt.

Die Entwicklung geht voran. Der Gesichtskreis erweitert
sich. Schon wird der begehrliche Blick auf entfernter liegende
Gegenstinde gerichtet. Wie wiirden die schmecken? So ent-
steht der Drang, sich fortzubewegen. Erst kriechen, dann der
Gang. Welche Versuche und Erfahrungen miissen gemacht
werden, bis eine so einfache Bewegung, wie die des Ganges, ge-
sicherter Besitz ist? Es schlieBen sich schwierigere Bewegungs-
formen an: Der Lauf, das Klettern, das Turnen, die Leibes-
iibung. Mit unendlicher Miihe werden die feinen Bewegungen
des Schreibens, des Klavier- und Violinspiels in jahrelangem Auf-
bau erschlossen.

Das ist in kiirzesten Ziigen die Entwicklung zur bewubBten
Bewegung: Fithlende Empfindungen, unbewuBte Reflexbewegung,
bewuBte Geschicklichkeit. Es sind Grundgesetze fiir die Leibes-
iibungen, aus denen wir lernen, daB eine dreifache Nerventitig-
keit vollendet vorhanden sein muB}, bevor wir an die Ausfiihrung
der eigentlich beabsichtigten Bewegung herangehen konnen.

Diese dreifache Nerventitigkeit besteht also: 1. Aus dem
dufleren Reize, der die Bewegungshandlung verursacht und
durch die fiihlenden Nerven dem Gehirne zufithrt. Im Gehirne
wird 2. der Bewegungsbegriff erkannt, die Handlung gebildet,
und 3. wird von dort der Bewegungsantrieb durch die Bewegungs-
nerven den Muskeln zugeleitet, die sich darauf zusammenziehen
und die Bewegung ausfiihren. Selbst dann, wenn dieser Reiz und
Auftrag den Muskeln iibergeben ist, also wenn die Muskeln an-
gespannt sind, hért die Nerventitigkeit nicht auf. Der Muskel
bleibt nur so lange fest, wie der Reiz des zufithrenden Bewegungs-
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nerven anhilt. Ferner wird der ganze Bewegungskreis wieder
mit einem fithlenden Reize geschlossen, dessen Zufiihrung und
Empfindung im Gehirne die Kraft und Zeitdauer jedes einzelnen
Muskelzuges aufnimmt. Mit dieser Sinnestitigkeit erkennen wir
iiberhaupt erst, daB wir die geplante Bewegung ausfiihren. Sie
gibt ihr die Richtung, Dauer und Kraft. Nur mit ihr gelangen
wir zu der geordneten, der , koordinierten” Bewegung

Fiir diesen Zweck muB im Kinde die Empfindung ausgebildet
werden, die ihm das BewuBtsein der Lage, Haltung und damit
Bewegung der Muskeln verleiht. Hierfiir arbeiten mehr oder
weniger alle empfangenden Nerven zusammen. Das Auge schitzt
die Entfernung bis zu der man zuzugreifen hat. Das Ohr ver-
nimmt die Anniherung eines Gerdusches, besitzt in den Bogen-
gingen Vorrichtungen zu Erkennung von Bewegung und Haltung
des Kopfes und damit der Lage des ganzen Korpers. Das Tast-
gefiihl lehrt, wann das Ziel berihrt ist, iiberwacht die Griff-
haltung eines Stockes, eines Schligers. Das Schmerzgefiihl zeigt
die Wucht eines StoBes. Ja selbst der Geruch kann eine Biene
von weither zum Futterplatz fiithren, leitet den Hund auf der
Fihrte, schiitzt uns vor mancher Lebensgefahr.

Die eigentliche Beurteilung iiber eine Koérperstellung und iiber
eine Bewegungsfithrung vermittelt der Muskelsinn als solcher.
Es sind die fiihlenden Nerven und ihre Endigungen, die in und
zwischen den Muskeln liegen und feinste Druckempfindungen
aufnehmen koénnen. Je nach dem Anspannungsgrade der Mus-
keln miissen diese Druckempfindungen wechseln. Aus diesen
nach dem Gehirne geleiteten Empfindungskomplexen formt sich
dort der Begriff der Haltung und Bewegung. Erst wenn es dem
Kinde gelingt, durch vielfache Ubung ein solches Empfindungs-
bild im Gehirne fest zu verankern, erst dann vermag es die ent-
sprechende Bewegung auch zu erkennen und damit willkiirlich
auszufithren. Denn sie wird jetzt von diesem Empfindungsbild,
dem Muskelsinne, iiberwacht und geleitet. Wir sehen demnach,
daB selbst in der Nur-Bewegung die Nerventatigkeit noch von
ausschlaggebender Wirkung fiir die Leibesiibung ist.

Bei der Riickenmarksschwindsucht geht der Muskelsinn der
Beine verloren, ihre Bewegungsnerven bleiben aber erhalten.
Dadurch wird der Kranke beim Gehen und Stehen auf seine
Augen und Armstiitzen angewiesen und droht ohne dieselben
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umzufallen. Das beweist, wie nétig fiir die Leibesiibung die
Ausbildung eines feinen Muskelsinns ist.

Die Bewegung eines Muskels allein kommt fiir Leibesiibung
praktisch nicht in Frage. Es handelt sich immer um Muskel-
gruppen. Beugt man beispielsweise den Arm, so reien die Mus-
keln an der Vorderseite des Oberarmes, vor allem der bekannte
Bizeps, den Unterarm heran. Die Schnelligkeit und Stérke dieser
Bewegung wird durch den Antrieb der beugenden Muskeln her-
vorgerufen, sie wird aber durch die Anspannung und das Nach-
lassen der armstreckenden Gegenmuskeln an der Hinterseite des
Oberarms iiberwacht. In diesem Spannungsnachlassen, und da-
mit in der abwigenden Spannungsempfindung der entgegen-
gesetzten Muskelgruppen im Gehirne, liegt der sichere Gleit-
schutz der geordneten Bewegung. Der Riickenmarkskranke be-
sitzt denselben fiir die Beine nicht mehr. Er geht darum nicht,
er schlenkert, er stapft.

Die Dauer der Bewegung wird von dem Muskelsinn nur in-
sofern tiberwacht, als er dem Gehirne mitteilt, wann die Be-
wegung durchgefithrt, die gewollte Muskelstellung erreicht ist.
EntschlieBt sich das Gehirn dann, diese Stellung aufzugeben, so
1aBt es die motorische Verbindung mit den tdtigen Muskeln
fallen. Es hebt also ihren Spannungsantrieb auf. Sie erschlaffen.
Fallt es dagegen den EntschluB, den Muskelzug beizubehalten,
so geschieht dies unter weiterer Fiihlungsnahme des Muskelsinns.

Um die O6konomischste Kraft jeder Bewegung zu besitzen,
bedarf es jahrelanger Ubung und Erfahrung in der Abschitzung
und richtigen Einstellung des benétigten Kraftaufwandes. In ihr
liegt sicher der schwerste Teil, aber auch die Kronung der Be-
wegung. Durch Herausarbeitung des Muskelsinns kénnen wir
dazu gelangen, genau nur die Kraftmenge fiir eine Ubung auf-
zuwenden, die zu ihrer Ausfilhrung nétig ist. Ein Zuwenig zeitigt
MiBerfolg, zuviel kiirzt die Totalleistung. Diese genaue Ab-
schiatzung des jeweiligen Kraftaufwandes verlangt verfeinerte
Nerventitigkeit, liefert die Uberlegenheit des Kulturmenschen
iiber die rohe Kraft, fiihrt im Sporte zur Technik. Wer mit ge-
ringstem Kraftaufwande den besten Erfolg erzielt, besitzt die
iiberragende Technik. Vermag er noch die zeitliche Einstellung
derselben voll zu beherrschen, so kommt er zu dem dritten
groBen ,, T der Leibesiibung, zur besten Taktik. DaB Training,
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Technik und Taktik zum sportlichen Erfolge fiihren, weiB} jeder
Sportmann. Wessen er sich aber nicht bewuBt bleibt, das ist die
Tatsache, daB mit diesen drei ,, T die Nerven ausgebildet wer-
den miissen und daB hierbei Muskeln und Glieder nur Mittel
zum Zweck sind.

Jene Bewegung, die sich unter geringstem Kraftverbrauche
als kiirzeste und sicherste Zweckbewegung darstellt, ist voll-
kommen geordnet. Nur gesunde Nerven- und Muskeltatigkeit
leistet sie. Jede sportliche und turnerische Bewegung darf nur
eine geordnete sein. Es ist darum Aufgabe: 1. Die geordnete
Bewegung im kindlichen Korper moglichst vielseitig und aus-
giebig festzulegen. 2. Diese Festlegung so auszubauen, daB auf
einem groB8en Fundamente unbewuBt geordneter Bewegungen
Raum fiir neu bewuBt zu erlernende geordnete Bewegung frei
wird.

Macht man sich abschlieBend an einem einfachen Beispiele
den Vorgang klar, so trifft von auBen ein Reiz den Kérper, bei-
spielsweise ein Sto8 das Bein. Das Berithrungs- und Schmerz-
gefiihl lauft von der getroffenen Stelle durch die fijhlenden Ner-
ven das Bein hinauf, miindet von hinten im Riickenmark, wird
dort umgeschaltet, das Riickenmark hinauf zum Gehirn geleitet,
im Gehirn als Berithrung, StoB und Schmerz erkannt, erweckt
die verschiedensten Bilder und Empfindungen durch Verkoppe-
lung zahlreicher Bahnen und Zellen der grauen Hirnrindensub-
stanz, fiihrt im Gehirne zum HandlungsentschluB, leitet diesen
den betreffenden Bewegungsnerven zu, in denen der Riicklauf
iiber das Riickenmark angetreten wird, diesmal es von vorne
verlassend und den Muskeln als Willen zum Ausschlag zuleitend.
Also bis hier geht der reine Nerven- und Gehirnvorgang und
jetzt kommt erst durch das Zusammenziehen der Muskeln die
Handlung der Bewegung, die Zuriicknahme, das Hochziehen des
Beines. Diese Sache war denkbar einfach. Man stelle sich da-
gegen die Tatigkeit von Gehirn und Nerven bei einem Box-
kampfe vor. Ja man greife nur einmal den Nervenvorgang der
vereinzelten Kampfstellung eines FuBballspieles heraus.

Das am 24. Oktober 1920 zwischen Ungarn und Deutschland
ausgetragene Lianderwettspiel wurde im Berliner Stadion vor
40000 Zuschauern durch einen , Elfmeter” Jigers-Hamburg
entschieden. Der ,,Elfmeter’* war voll berechtigt, denn Harder-
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Hamburg wurde in dem Augenblick regelwidrig zu Fall gebracht,
als durch ihn ein sicheres und hier siegbringendes Tor unvermeid-
bar war. Es ist unmdglich, die Nervenvorginge zu entwirren,
die sich abspielen, bis bei einem derartigen ,,Elfmeter mit der
scheinbar so einfachen Bewegung eines kriftigen FuBtrittes der
Ball FuB und Stiefel verliBt. Ganz abgesehen von der Technik,
die dazu gehort, den Ball iiber 11 m hinweg genau an den beab-
sichtigten Platz zu senden, muB der Ballschiitze Wind, Platz,
Beleuchtung und jede Bewegung seines Gegners, des Torhiiters,
in blitzschnelle Berechnung stellen. Das gleiche gilt fiir die Be-
wegung des letzteren in noch verstirktem Malle, weil er sich in
Verteidigungsstellung befindet. Es ist darum der Zustand seiner
Nerven fiir ihn schlechterdings entscheidend. Klar ist, daB An-
lauf, Beinschwung, FuBhaltung, Ballansatz automatisch erfolgen
muB, wenn genau angepalte Kraftentwicklung, Richtungsgebung
und Bereitstellung zu blitzschnellem Lagewechsel vorhanden sein
soll. Damit ist die Nerventitigkeit noch nicht erschopft. Der FuB3-
ballschiitze ist sich in diesem Augenblicke seiner Verantwortung
bewuBt. Nicht nur die 40 000 Zuschauer halten den Atem an,
riickwirkend sind Millionen Augen zweier Linder auf ihn gerichtet.
Sein sportgeschulter Wille schaltet jede verwirrende Hemmung
aus. Mit absoluter Sicherheit erfolgt StoB, Tor und Sieg.

3. Einschleifen der Nervenbahnen durch Leibesiibung: Auf
welchem Wege wird eine solche Beherrschung der Nerven er-
reicht? Er ist bereits angedeutet: Durch Ubung, durch Ein-
schleifen fester Verbindungs- und Schaltungsbahnen im Riicken-
mark und Gehirn. Das Kind lernt durch vieles Uben die ein-
fache Bewegung des sofortigen festen Zufassens. Erst dann hat
sich die Fiihrung von Hand und Arm der vom Auge erlernten
Entfernung eines Gegenstandes angepaBit. Je ofter diese Ubung
ausgefiihrt wurde, um so sicherer wird die Bewegung des Zu-
fassens. Und diese Sicherheit wird nur dadurch gegeben, da im
Gehirne eine bestimmte Zusammenkoppelung durch die Nerven-
bahnen bestimmter Hirnzellen jedesmal geschaffen und benutzt
wurde. Wenn immer genau dieselbe Nervenbahnschaltung hier-
bei eingestellt war, so wird nach gewisser Ubungszeit jede Irr-
schaltung durch zuwenig oder zuviel vermieden, und schnell,
sicher und reibungsarm spielt sich der Gehirnnervenvorgang der
Bewegung ab.
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Mag der grobe Vergleich mit einer Schleifbahn gestattet sein,
bei der durch fortwihrende Benutzung alle Rauigkeiten abge-
schliffen und hemmungsfreie glatte Bahn und Durchlauf ge-
sichert ist. So schleifen sich, so sollen die Gehirnnervenbahnen
eingeschliffen und damit der Geist in gleicher Weise wie mit
jeder Rechen- oder Ubersetzungsaufgabe gebildet werden. Sind
es doch letzten Endes beim Geistesarbeiter auch nur korperliche
Vorstellungen, die seinem Gedankengange die Stiitze geben. Die
absolute Lehre einer unkorperlichen Idee ist fiir unseren doch
nur korperlichen Geist unfaBbar.

Genau wie beim Siuglinge miissen auch die fiir einen Sport
in Frage kommenden sensiblen Nerven zuerst geiibt werden. Das
Auge des FuBballspielers muBl die Anndherung des Gegenspiclers
sowie des heranfliegenden Balles schdtzen lernen. Das Ohr des
Gruppenturners ist auf das Kommando eingestellt. Der Ruderer
kennt die Haltung seines Riemens durch Tast- und Muskelsinn.
Der Reiter gewinnt die fein sensible Sitz- und Ziigelfilhrung mit
seinem Pferde. Erst dann kommt die Prigung der Bewegungs-
handlung im Gehirne und zum SchluB ihre Ausfithrung.

Eine Trennung der Nerventitigkeit kann die groBen Unter-
schiede erkldren, die einzelnen fiir die Geschicklichkeitssports
besondere Begabung verleiht. Der sportliche Vorteil des sicher
abschitzenden Auges ist bekannt. Das feine Ohr des Musikers
gestattet allein seine berufliche Ausiibung. Das #uBere Sehen
und Hoéren weist bei den verschiedenen Menschen keine zu groB8en
Unterschiede auf. Das éndert sich, sobald mit dem duBeren Bild
oder Ton Bezug nach innen genommen werden muf, sobald im
Gehirne tiber die Erinnerungszentren der Vorgang der Zusammen-
schaltung einer Handlung beginnt. Hier zeigt sich der Unterschied,
der in der Schnelligkeit besteht, die beste Schaltung herzustellen.
Diese Schnelligkeit ist bei den einzelnen Menschen verschieden.
Wohl kann sie durch Ubung erh6ht werden, wird aber dem an
sich intelligenteren Gehirne immer eine raschere und gréBere
Steigerungsméglichkeit gestatten.

Sowohl der zufithrende Reiz nach dem Gehirn, sowie der von
dort zum Muskel geleitete lduft im Nerven jedes Menschen gleich
und unmeBbar schnell. Wir beobachten hier dieselben Gesetze,
die uns aus der Physik der elektrischen Erscheinungen bekannt
sind. Die willkiirlichen Umschaltungen und Einstellungen des
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Gehirns konnen mit einer Telephonzentrale verglichen werden,
deren Arbeitsleistung von der Fihigkeit und dem Willen der
Schaltbeamtinnen abhingt. So ruht auch das Wissen in der
Zahl der Hirnzellen, die Intelligenz aber in der Vielseitigkeit,
Schnelligkeit und Sicherheit ihrer Schaltungen.

Geht man darum in der Ausfithrung eines Tennisschlages
zur letzten Beantwortung des Angriffes, so muB der Schlag ent-
sprechend eingeleitet sein. Aus Lauf, Stellung und Schlag des
Gegners erkennt man dessen Absicht. Die Schnelligkeit, mit der
das Gehirn jetzt die von auBen zugeleiteten Begriffe iiber Gegner
und Ball zusammensetzt, erkennt und ihnen die richtige Bildung
der sportlichen Gegenhandlung im Gehirne entgegenstellt, gibt
der Tennisleistung den Ausschlag und bildet die entscheidende
SchluBlage des eigenen Tennisschligers. Als deren Endresultat
wird der Ball in bestimmter Richtung, Schnelligkeit und Drall
dem Gegner zuriickgeschickt. Fiir alle Stellungen und Be-
wegungsgrade, besonders fir die letzte SchluBhaltung, ist der
Muskelsinn verantwortlich. Seine feine Ausbildung ist der andere
BestimmungsmaBstab in der Veranlagung zum Geschicklichkeits-
sport.

Mit den Sommerschen Intelligenzpriifungsapparaten konnten
unter Stellung und Loésung einfacher und komplizierter Aufgaben
die Zeiten der Gehirnbegriffsschaltung von der sensiblen Auf-
nahme bis zur bewegenden Aufgabelésung durch Sprache, Schrift
und Zeichengebung gemessen und in der Schnelligkeit und Rich-
tigkeit der Losungen der Gradmesser fiir die Intelligenz gefunden
werden. Gibt man der auf Intelligenz zu priifenden Person hier-
bei steigende Mengen Alkohol zu trinken, so erfolgt die Lésung
einer einfachen Aufgabe schneller. Eine héhere Aufgabe wird
ebenfalls schnell, aber falsch gelést. Der Grund liegt darin, daB
durch den Alkohol zuerst die komplizierteren Verbindungen der
GroBhirnrinde gelihmt und hierdurch die Gehirnhandlung mehr
in das UnterbewulBitsein verlegt wird.

Das fiihrt fiir die Leibesiibung zu folgenden Schliissen: 1. Nur
die Begriffsbildung im Gehirne entscheidet die Schnelligkeit eines
Leibesiibungsentschlusses. 2. Je kiirzer, wie beim Alkohol, hier-
fiir die Gehirnbahn ist, um so rascher erfolgt die Bildung der
EntschtuBhandlung zur Leibesiibung. 3. Trotz dieser Kiirze muB
die Gehirnbahn immer bewuBt geiibt, eingeschliffen und iiber-
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wacht sein, weil sonst eine verwickelte Leibesiibung falsch oder
gar nicht erfolgt. 4. Die sich hierbei einschaltenden Hemmungen
diirfen iiber die unbedingt erforderliche Anzahl nicht hinaus-
gehen, In ihrer notwendigsten Beschriankung liegt die verlangte
Kiirze der Hirnbahn.

Die Hemmungen im Gehirne kénnen mitunter zu stark wer-
den. Dadurch wird die EntschluBbildung verzogert, der ent-
scheidende Augenblick verpaBt. Das ist dann der Fall, wenn das
bekannte Lampenfieber und dhnliches einsetzt. Die Gedanken:
,,einer Leistung nicht gewachsen zu sein‘, ,,vor der Menge auf-
zufallen, ,, vom Gegner besiegt zu werden”, ,,noch geniigend
Zeit zu haben usw. belasten wie Bleigewichte die Begriffs-
schaltung und beeintridchtigen damit Schnelligkeit, Sicherheit
und Kraft der sportlichen Leistung.

Ein zweiter Punkt in der Stérung der Bewegungsbildung be-
trifft die Mitbewegungen. Soll ein Kind zum ersten Male an
einer Querleiter entlang hangeln, so fiithrt es dabei stoSende und
tretende Bewegungen der Beine, ja Zuckungen des ganzen Kér-
pers aus. Das Kind hat noch nicht gelernt, unzweckmiBige Vor-
stellungen und Nebenschliisse im Gehirne auszuschalten und nur
die fiir die verlangte Leibesiibung benétigten Muskeln in Tatig-
keit zu setzen. Dadurch werden seine Krifte schnell verbraucht,
die turnerische oder sportliche Leistung bleibt geringwertig.

4. Leibesiibung und Geistesbildung. Die italienische Arztin
Dr. Maria Montessori hat fiir die Erziehung der Vorschuljahre
Richtlinien gegeben, die wohl in den Spielen unserer intelligenten
Kinder lingst vorhanden, deren organisatorische Einfithrung aber
gerade den im Ausbau ihrer Nerven und Geist zuriickbleibenden
Kindern zugute kommen soll. Es handelt sich darum, dem Kinde
nur solche Spielsachen in die Hinde zu legen, die sein Nerven-
erkennungswesen durch eigene Erfahrung und Beobachtung aus-
bilden. Dieser Weg ist in vielen deutschen Schulen durch Ein-
filhrung des Buchstabenkastens und Ausbau des selbstfithrenden
Anschauungsunterrichts bereits beschritten. Er ist vorziiglich.
Bedarf weitesten Ausbaues. Das Kind leitet sich selbst. Erhilt
nur Werkzeug und Aufgabe. Es lernt aus dem Abtasten, Ab-
héren, Absehen. Daraus formt es Bilder, paBt Dinge an, legt
Buchstaben zu Wortern und kommt auf natiirliche Weise durch
feine Ausbildung seiner fiihlenden Nerven zu eigenem Erkennen,
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durch die gestellte Aufgabe zum Uberlegen und durch beides
zum Handeln. Ob es bei letzterem Buchstaben legt, schreibt,
zeichnet, zusammensetzt, Rechenkugeln schiebt oder gar liuft
und einen Ball treibt, ist vollkommen gleichgiiltig. Nur eines
ist leuchtend herausgehoben: Die Untrennbarkeit von Geist und
Korper in der Entwicklung des Geistes durch die Bewegung.

Ein weiteres Beweisglied des innigen Zusammenhanges zwi-
schen Muskeltitigkeit und Gehirnanlage bildet das Kapitel der
Linkshdnder. Der Ausbildung einer Korperseite entspricht durch
Kreuzung ihrer Nervenbahnen die andere Seite im Gehirne. Das
Sprachzentrum liegt beim Rechtser links und beim Linkser
rechts. Der Linkser ist durch Erlernung gewisser Geschicklich-
keitsbewegungen, vor allem des Schreibens, an die Ausbildung der
rechten Hand und damit der bei ihm vernachlissigten linken
Gehirnseite gebunden. Dadurch werden beim Linkser beide
Koérper- und Gehirnseiten gleichmiBiger ausgebildet, und seine
Begriffsschaltung im Gehirne wird reicher und vielseitiger.

Diese Wirkung der Leibesiibung hat man herangezogen, um
geistig zuriickgebliebene Kinder in jhrer Entwicklung zu férdern.
Ihre linke Korperseite und somit rechtsseitige Gehirnanlage wurde
mit Erfolg fiir ihre geistige Entwicklung durch entsprechende
Leibesiibung geiibt. In Konigsberg und Essen entstanden Links-
handkurse an Volks- und Biirgerschulen. Prof. Tadd lieB mit
Erfolg zweihindig zeichnen. Geistige Uberlastung trat nicht ein.
Hierdurch wurden zwei praktische Erfahrungen wissenschaftlich be-
statigt: 1. Die Durchschnittsintelligenz eines Linkser ist die groflere.
2. Die Begriffsbildung der Bewegung bildet die Intelligenz; mit
anderen Worten: , Leibesiibung entwickelt Gehirn und Geist.*

Von Dr. Schilf wurden Prof. Stiers Mitteilungen benutzt,
der unter Linksern bis 509, Sprachhemmungen fand, um eine
beidarmige Ausbildung der Jugend abzulehnen. Abgesehen von
einseitiger Materialzusammenstellung beweist dies nur die Ver-
quickung zwischen Sprachzentrum und Einseitigkeit. Schilf
widerspricht sich schon selbst, wenn er berichtet, daB ein Rechtser
nach Schlaganfall durch linkshdndige Schreibiibungen wieder
schneller sprechen lernt. Es liegt auf der Hand, daB unter
Linksern und Grenzfillen mehr Sprachstérungen durch un-
geniigend einseitige Entwicklung des Sprachzentrums, das bis
zur Mannbarkeit zweiseitig bleibt, auftritt.
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Von Prof. Griesbach und Dr. Engeland wurden zwei
Methoden zum Erkennen der Linkshindigkeit angegeben. Sie
beruhen auf der einseitigen Einstellung der Augen gleicher Seh-
stirke. Nach Engeland macht man auf einem Spiegel einen
Punkt und stellt mit beiden Augen die Nasenspitze auf ihn ein.
Beim Rechtser weicht er durch SchlieBen des rechten Auges nach
rechts und beim Linkser durch das des linken nach links.

Die Wechselwirkung zwischen kérperlicher Bewegung und
Geist wird ebenfalls verdeutlicht, wenn man die geistige Ent-
wicklung der Kriippel zu ihrem korperlichen Leiden in Vergleich
stellt. Die Beobachtung, daB Kriippelkinder geistig zuriick-
bleiben, ist allgemein. Pfarrer Hoffmann, der hochverdiente,
an praktischer Erfahrung reiche Leiter des Kriippelheims der
Provinz Schleswig-Holstein, konnte bestatigen, daB mit der
Besserung des korperlichen Leidens durch entsprechende Ubung
und Behandlung der verkriippelten Glieder, also mit der zu-
nehmenden Beherrschung der Korperbewegungen, auch die
geistige Auffassung und Aufnahmefihigkeit der Kriippelkinder
wachst.

Ahnliche Gedanken haben bei Dr. Mallwitz und seinen Mit-
arbeitern mitgesprochen, als sie wihrend des Krieges in Gérden-
Brandenburg eine groBe Anstalt fiir Kriegskriippel erstehen
lieBen. In ihr wurden durch systematischen Aufbau der Leibes-
iibung Einarmige und Einbeinige kérperlich ausgebildet. Hierbei
lag ein wesentlicher Umstand darin, daB das ‘Selbstvertrauen
durch das BewuBtsein gehoben wird: ,,Ich, der Kriippel, kann
mit dem Mittel der Leibesiibung zu Leistungen gelangen, die ein
gesunder, normaler Mensch nicht beherrscht.*

Von einfachen Bewegungsiibungen, von Stabiibungen mit ge-
sundem Arm und kiinstlichem Ansatz, von turnerischen Marsch-
iibungen und die ganze Stufenleiter hinauf, von den einfachen
sportlichen und turnerischen Leistungen bis zu den Geschick-
lichkeits- und Kampfiibungen wurden die Invaliden mit aus-
gezeichnetem Erfolg gefiihrt. Ja der Eindruck, den eine Gruppe
einbeiniger Speerwerfer oder gar die Leistung eines Einbeinigen,
der einen sportlichen Sprung von 150 cm ausfiihrte, muf3 nicht
‘nur das eigene Selbstvertrauen stirken, er muBl die groBten Aus-
wirkungen auf den Seelenzustand und Lebenshoffnungen derer
erzielen, die eben vom Krankenlager genesen, zum ersten Male

Lorentz, Hygiene. 5
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derartige Korperleistungen ihrer Leidensgenossen anstaunen. Es
gehen nicht nur geistbildende Werte von den Leibesiibungen aus.
Sie bringen die héchsten Empfindungen der menschlichen Seele,
der eigenen und den Mitklang anderer.

5. Nervenherrschaft. Es darf selbstverstindlich gelten, daB
hierbei Gehirn und Nerven aus der durch Leibesiibung ver-
besserten Blutbeschaffenheit die héchsten Vorteile ziehen. Wird
doch durch Sauerstoffmangel bzw. KohlensiureiiberschuB im
Blute das Gehirn so beeinfluft, daB durch Erregung des Atem-
zentrums die Atemziige vermehrt und vertieft werden. Die
Empfindung der Frische und elastisch gehobenen Spannungs-
form des Korpers durch einen Skilauf im Hochgebirge, durch
ein Spiel auf griinem Rasen in Sonne und Luft ist einzig und
allein im Gehirn niedergelegt und von den Nerven vermittelt. Sie
teilt sich unmittelbar der ganzen Nervenanlage mit. Gerade der
Geistesarbeiter wird darum von ihrem Schwunge durchdrungen.

Beriihmte Schauspieler und Singer, deren freiestes Heraus-
treten die stdrkste Leistungszusammenfassung verlangt, kennen
diesen EinfluB der Leibesiibung. Auch ihr Beruf stellt verfeinerte
Leibestibung dar, die oft grofte Kraftentwicklung der Kehl-
und Atemmuskulatur erfordert. Berufsredner, Schauspieler, jeder
Sanger sollten als Vorbedingung einen starken Sprachapparat,
tiefen Brustkorb und muskelsicheren Kérper besitzen. Atmung,
Kehlkopf, Zunge und Lippen in koordinierter Nervenbeherr-
schung bilden als Leibesiibung die Sprache. Die Mimik, die
Stellung und Bewegung der Glieder, der Tanz, der stumme
Ausdruck eines Schauspiels, tiefste Seelenerregung, iiberall ver-
mitteln die Bewegungen der Muskeln die innerste Empfindung.
Selbst das beseelte Wort klingt hart gegeniiber der riihrenden
Linie einer Geste oder Haltung.

Seither fiihrte der Gedanke, welche Vorziige Gehirn und
Nerven aus der Leibesiibung schépfen. Unergriindlich ist auch
der Schatz, den jeder besitzt, der die unbewuBte und bewuBte
absolute Beherrschung seines Kérpers durch die Nerven in sich
trigt. Nur der Sportmann kennt das frohe, gehobene Gefiihl
des korperlichen Erfolges. Korper und Geist stehen unter seinem
wohltdtigen EinfluB. Es ist viel weniger die Befriedigung des
Ehrgeizes. Wer mit Aufwendung aller Uberlegung, Geschick-
lichkeit und Kraft selbst unter Gefahr das sportliche Ziel, den
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Gipfel, erreicht hat, den umschimmert wie den Bergsteiger eine
wunderbare Eigenwelt. In ihrer einsamen Hohe bedarf es keines
jubelnden Beifalls. Die innere Spannung umfaBt die Welt. Sie
erhebt Korper und Geist nicht nur fiir Stunden, wie die kleinen
Erfolge, sondern sie 148t in den fernsten Tagen noch das Auge
in innerem Empfinden glinzen. Ein wunderbares Bild solcher
Lebenshohe boten die beiden italienischen Ruderer der Ant-
werpener Olympiade, fiir die nach schwer erkimpftem Siege die
Umwelt in einem BruderkuB versinkt.

Es bedarf keines Wortes, daB fiir jeden Sport die hochste
Nervenbeherrschung selbstverstindlich sein muB. Sie kann ver-
schicden sein. Der Kunstldufer auf dem Eis, der Turner zeigt
die Schonheit der Linie. Bei den Kampfsports aber sollte der
unbewuBte Teil der Korperbewegung weitgehendst ausgebildet
werden, um alle bewuBte Gehirntitigkeit auf das Kampfmoment
einstellen zu kénnen. Die GewiBheit, daB dann der Erfolg ge-
lingen muB, bildet die Geistesgegenwart, erhoht das Selbstver-
trauen. Damit wird eine ganz andere Personlichkeit geschaffen.
Dieser Vorteil hat gewaltige Auswirkung auf des Einzelnen Innen-
leben und sichert der Nation die Vorherrschaft.

Ohne energischen Willen ist eine Trainingfiihrung nicht denk-
bar. Das stindige Wiederholen einer Bewegungsfolge bis zum
unbewuBten Besitz verlangt groBe Ubungszahlen. Geduld und
Wille bilden hier den Durchgang, Spannungsmomente kdnnen
zugegeben, Ehrgeiz gezeigt werden. GenuBentsagung in Alkohol,
Nikotin und Liebe treten hinzu, denn jeder nervose Reizzustand
muB vermieden bleiben. Die Beanspruchung der Kampf- und
Schnelligkeitssports an Nervensubstanz ist schon gro8 genug.
Das muB an entscheidenden Kampftagen beriicksichtigt sein.

Darum kann Ubertraining, zu hiufiges Starten und Wett-
kampfaufregung, besonders bei starker Berufstitigkeit, die
Nerven erschépfen. Auf diese Ursache ist das plotzliche Zu-
sammenklappen im Sport zuriickzufiilhren. Wenn die Liga-
mannschaft des Hamburger Sportvereins am 4. Januar 1923
gegen Fiirth 10 : o verlor, so ist es dem Laien kaum glaublich,
daB wenige Monate vorher derselben FuBballmannschaft -die
Deutsche Meisterschaft zugesprochen wurde.

Jeder Sportmann weiB, daB die ersten Tagesleistungen nie
die besten sind. Erst wenn eine gewisse Einiibung méglich ist,

5t
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die noch keine Ermiidung gezeitigt hat, steigt die Tagesleistung
auf die Hohe. Die Springer verlangen darum ihre Vorspriinge,
die Werfer mit Recht mindestens 3 Wiirfe fiir eine Entscheidung.
Der Liufer kann sich aus Kraftriicksichten einen unmittelbaren
Vorlauf nicht leisten. Man sieht aber bei Wettkdmpfen, dal
erfahrene Laufer einige kurze Starts versuchen. Das Startfieber
ist fir Laufer ein geistiges Eigenmittel, das die Bereitschaft der
nervosen Koppelung im Gehirne erhéht. Der Laufer macht den
Lauf vorher in Gedanken. Bereitsein ist alles.

Im Langstreckenlauf und anderen Daueriibungen kennt man
den Begriff des toten Punktes. Es ist der Augenblick, in dem
gewisse Hemmungen auftreten, die eine Aufgabe des Laufes
fordern. Der Wille vermag diesen Punkt zu iiberwinden. Die
Hemmungen verschwinden wieder. Der Lauf kann zu Ende ge-
fiihrt werden. Herz- und Muskeliiberanstrengung hat nicht
stattgefunden, denn die Kraftleistung war berechnet, erprobt
und angemessen.

Bei diesem toten Punkte handelt es sich um eine reine Ge-
hirnerscheinung. Betrachtet man eine unbenutzte, also ausge-
ruhte Gehirnzelle unter 2000facher VergroBerung, so findet man
sie mit feinen Korperchen, den Nervenkérnern, angefiillt. Diese
Nervenkérner miissen die auslésenden Reize enthalten. Ihre
Zahl ist fiir die sportliche Eignung von Bedeutung, weil sie
das MaB der Spannungsladung fiir den Muskel darstellen. Man
priift sie mit der Tippmethode, indem man mit dem Bleistift in
6 Quadratdezimeter unter 10 Sekundenwechsel auf ein Papier
moglichst viel Punkte machen 1dBt. Schnelldufer erzielen so
100 und mehr Punkte in 10 Sekunden. Dauerldufer arbeiten
langsamer aber stetiger.

Bei Zelltitigkeit brauchen sich die Nervenkérner auf. Es kann
von der Zelle kein Reiz, keine Schaltung mehr ausgehen. Mit der
Bildung dieses Zustandes setzt der Begriff des toten Punktes
ein, der sich mit dem steigenden Miidigkeitsgefiihl der bewuflten
Gehirntitigkeit deckt. Er beweist nur, daB der Laufer vorher
zu bewuBt gelaufen ist. Mit der Uberwindung des toten Punktes
verlaBt er die Umwege iiber das Gehirn, die wegen Ermiidung
und Erschépfung ausfallen und verlegt den Lauf mehr in den
Reflexbogen, der iiber das Riickenmark besteht und die be-
wuBten Gehirnbegriffe ausschaltet.
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So arbeitet der Frosch, dem man das Gehirn operativ ent-
fernt hat. Er behdlt das harmonische Gleichgewicht, das beim
Menschen durch den Muskelsinn im Kleinhirne liegt. Auf den
Riicken gelegt, dreht er sich und springt mit wenigen Sitzen
davon. In das Wasser geworfen, schwimmt er an den Rand eines
GefdBes, klettert auf diesen und bleibt dort ruhig sitzen. Wie
im Schlafe, ohne sinnliche Wahrnehmung, ohne Nahrung zu
nehmen, vertrocknet er langsam zur Mumie.

In geniigender Zeit nach Uberwindung des toten Punktes
konnen sich sogar die wihrend des Laufes erschopften und
jetzt in Ruhe gesetzten Hirnteile der bewuBten Laufbewegung
wieder erholen und dadurch beim Endlauf neu eingesetzt werden.
Die Ausschaltung des toten Punktes beobachtet man beson-
ders deutlich an den Leistungen Irrsinniger. Sie vermigen, wie
Prof. Sommers Apparate zeigen, stundenlang in schwierigsten
Stellungen auszuharren oder immer wieder kraftfordernde Be-
wegungen auszufithren, die nur {iber den unbewuBten Reflexbogen
geleitet sind. Also kennen sie keinen toten Punkt. Ebensowenig
wird er den Liufer stéren, wenn dieser lernt, die technisch besten
Laufbewegungen unbewuBt auszufiihren, d.h. seine bewuBte
Hirntatigkeit von ihnen ganz abzulenken und méglichst nur auf
die Taktik einzustellen. Diese ablenkende Wirkung geht so weit,
daB selbst der Schmerz wunder FiiBe vergessen wird und miide
Kinder auf dem Marsch wieder frisch werden. Die militarische
Erfahrung hat hiervon in Musik und Spiel der Truppen weit-
gehendst Gebrauch gemacht.

Verlangt und bildet Leibesiibung Geistesgegenwart, Selbst-
vertrauen und energischen Willen, Kampfsport in Mannschafts-
form will Unterordnung, Aufopferung, Selbstlosigkeit. Ein
hoéherer Begriff arbeitet. Nicht mehr der einzelne, sondern eine
zusammengeschmiedete Handlung vieler soll siegen. Noch mehr
Ubung, noch mehr Geistesarbeit. Viele Gegner, aber auch viele
Helfer im Kampf. Der eigene Kérper nur noch eine Figur im
Felde. Jede Schwiche einer Stellung, jeder Ausfall einer Hand-
lung ein Schritt zum Schach dem Koénig. Ebenso wunderbar wie
schwer die absolut sichere Zusammenarbeit einer Mannschaft im
Spielfeld. Nur Einstellung ins Ganze, Riickstellung des Eigenen,
nur Zweck das Tor. Man sagt nicht vergebens, im Sport erkennt
man den Charakter.
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Dem denkenden Sportmanne wird damit nichts Neues kund.
DaB3 die hochsten ethischen Werte in der Leibesiibung ruhen,
ist ihm bekannt. Dr. Geisow, der Vorsitzende des Deutschen
Schwimmverbandes, erhofft vom Sporte die einzig befreiende
Revolution, die der Gesinnung. Er schreibt: ,,Albert Ziirner, der
deutsche Meister im Wasserspringen, verungliickte tédlich bei
der Vorbereitung zu seiner Meisterschaft. Er starb mit dem
Wunsche auf den Lippen, im Rollstuhl die Leistungen im
Springen um die Meisterschaft anschauen zu diirfen. Das ist
kein falscher Ehrgeiz, das ist Gesinnung, Heldentum, das frei
von sich selbst dem Gedanken dient.

Hier ist es wie immer, nur die eigene Erfahrung ist die beste
Lehre. Alle Verneiner, man verneint heute so gerne, haben das
Recht der Urteilsbildung durch eigene Leibesiibung. Kein kleiner
Versuch, keine lichelnde Geste, der tiefe Ernst deutscher Griind-
lichkeit sollte alle Manner deutschen Geistes leiten. Ihre eigene
Wissenschaft, ibr eigener Koérper und mit dieser Erfahrung ihr
deutsches Volk wird erkennen, daBl Korper und Geist untrenn-
bar, daBl in der Gesundung und Frische des Korpers auch die
des Geistes ruht, und daB8 damit allein die Vorwartsfilhrung in
unserer Entwicklung gesichert ist. Jede geistige Idee bedarf der
Anregung, der flammenden Entziindung von auBen. Jede mufB
Aufnahme und bewegende Ausfiihrung besitzen.

Die kiinstliche Gegeniiberstellung von Kérper und Geist ist
dem gesunden Menschen fremd. Man kann im Zweifel sein,
welches Bild trauriger ist, der kranke Geist des Irren im ge-
sunden Korper oder der funkensprithende gesunde Geist eines
siechenden Menschen. Zweifellos ist aber, daB mit dem an frither
Krankheit Dahinsterbenden auch alle Hoffnungen seiner geistigen
Taten hinabsinken.

Selbst ein groBer Geist vermag nur dann die krankhafte Idee
zu meistern, wenn seinen kranken Korper um so mehr die Sehn-
sucht der Seele nach Gesundheit und menschlicher Vollendung
durchdringt, wie Beethoven. Sokrates verlangte vor den philo-
sophischen Studien die tigliche Korperstahlung. Die Schonheit
griechischer Poesic und Kunst, die vorauseilende Wissenschaft
des alten Hellas ruhten auf der Untrennbarkeit von Kérper und
Geist. Lernt Deutschland, wie andere Lander, diese alte Weisheit
wiederfinden, so ist dies hoher wie ein gewonnener Krieg zu werten.
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V. Bewegungsorgane.

1. Ihre korperliche Bewertung. Keine unmittelbare Lebens-
gefahr bedroht uns, wenn der dzuBere Bewegungsapparat unseres
Korpers versagt. Dennoch miissen wir verhungern, sobald wir
fiir lingere Zeit durch ihn nicht mehr imstande sind, Lebens-
mittel zu erzeugen, zu erjagen und uns zuzufithren. Darum ent-
steht ja im Kinde der bewufBte Bewegungsdrang durch den Selbst-
erhaltungs- und Erndhrungstrieb zuerst.

Die schreitende Vermittlung mit der AuBenwelt, unsere ganze
duflere, teils sogar innere Unabhingigkeit und nicht zuletzt die
Gesundheit, die Leibesiibung selbst, ruht in der Bewegungsfrei-
heit. Nur gesunde Glieder gewihren sie. Die duflere Abhingig-
keit bis zur kleinsten Handreichung muf} einem freien Menschen
unertraglich sein.

Schon der Teilverlust der Korperbeweglichkeit macht uns
zum Kriippel und iiberliefert uns der Hilfe gesunder Mitmenschen.
Oft werden gerade die, welche ohne Nachdenken im selbstver-
standlichen GenuB} voller Bewegungsfreiheit stehen, am hértesten
betroffen, wenn sie sich selbst nur fiir kurze Zeit den Teilge-
brauch eines Gliedes versagen miissen. Arbeitet man aber vor-
beugend an der fortwihrenden Ausbildung aller Muskeln und
Gelenke, so ist dieser Gefahr schon auf halbem Wege begegnet.
Die Ersatzbewegung, die eigene Hilfe wird leichter gemacht.
Mit innerer Gelassenheit, ja Genugtuung wird man sogar die
gelegentliche Probe begriifen.

Die Grofle und Harmonie des Korpers, der Schliff der Glieder
wird durch Pflege und Entwicklung der Bewegung aufgebaut.
Nicht ein Menschenleben vermag dies zu leisten. Vererbung von
den Ahnen, Fortpflanzung in den Kindern iiber Generationen
liefert die iiberragende Rasse, Niemals bedeutet Stillstand gré-
Beren Riickschritt als in der Leibesiibung.

Auch im Beruf und Daseinskampf beherrschen die Vorteile
eines starken, bewegungsfahigen, wohlgebildeten Korpers die Welt.
Wieviel Menschen leben durch ihre Korperarbeit? Wie wird sich
ein Volk stellen und erheben, das im internationalen friedlichen
und kriegerischen Wettkampf die besten Korperleistungen auf-
weist? Der Spielraum in der Beantwortung dieser Fragen ist
statistisch ebenso groB, wie ihre Antwort selbstverstindlich ist.
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Wohl kann die Schwere des Existenzkampfes im dichtbesie-
delten Lande die hastige und scheinbar gewinntiichtige Ein-
stellung auf eine Nur-Geistesentwicklung erklaren. Doch die Be-
rechnung ist falsch. Der Umsatz geistiger Gedanken in klingende
Miinze bleibt sicher immer der grioBere, nicht aber die cigent-
lichen Werte, fiir die weder eine Papier- noch Goldmark geprigt
werden kann. Gesundheit, Kraft, Schénheit, Kriegstiichtigkeit,
Widerstand, zihe Ausdauer, Gesinnung, Tradition und Ideale
kommen nur aus der korperlichen Entwicklung eines Volkes.
Sie spotten aller materiellen Werte. Unabweisbar wird Ver-
siumnis und Versiindigung an ihnen zu Deutschlands Nieder-
gang filhren. Daran arbeitet die Industrialisierung doppelt, seit-
dem die 2 Jahre Heeresausbildung verloren sind. Wenn die-
selben auch zu spiit angesetzt waren und einem zu kleinen Volks-
teile zugute kamen, wenn ihnen auch die organische Vor- und
Nachentwicklung fehlte, so waren sie doch eben vorhanden,
schenkten dem Stiddter 2 Jahre Leibesiibung, machten den Bauer
gelenkiger und erweiterten seinen Gesichtskreis.

Wie wichtig dies ist, wie sehr wir die Bewegung der Muskein
und Knochen brauchen, sicht man daran, daB auch im Leben
eines Volkes sich dhnliche Anpassungsvorginge abspielen wie im
einzelnen Tierkorper. Durch die stidtische Industrie geht der
Knochenbau und das Muskelbild zuriick. Es sinkt der durch-
schnittliche Kérperwert des Menschen. Anpassungs- und gefiihls-
gemiB hat gerade der Stiddter auch ohne tiefere bewuBte Er-
kenntnis den Sport aufgenommen. So schreibt ein wissenschaft-
licher Vorkdmpfer der deutschen Sportbewegung, Dr. Wagner-
Jena, daB vor 30 Jahren das FuBballspiel in Berlin zuerst von
Arbeitervereinen den Englindern abgesehen und eingefiihrt
wurde. Heute hat dieser Sport durch seine weiteste Verbreitung
Volksbedeutung gewonnen. Gerade in den Industriegegenden
Deutschlands sehen wie in Ubereinstimmung mit anderen Lin-
dern, wie Amerika, England und Belgien, die Sportentwicklung
am weitesten vorwirts getragen.

Unter dieser Erscheinung hat das Turnen gelitten. Zweifellos
zum Schaden der Sache, denn jeder Sportmann soll mit Riick-
sicht auf seine Muskel-, Knochen- und Gelenkbeweglichkeit
turnen. Der Turner wird aus der freien, luft- und lichtvollen
Seite des Sportes lernen, veraltete, starre und zu korrekte Formen
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fallen zu lassen, mit manchem Vorurteil zu brechen und nur
dann die Exaktheit einer Bewegung vorzuschreiben, wenn sie der
gemeinsame Rhythmus und die Schonheit derselben verlangt.

2. Der Aufbau. Uber unendlich viele Generationen ist die
heutige Form der menschlichen Glieder entstanden. Immer be-
reit, sich duBerem Anspruch und Gebrauch anzupassen, bedeutet
sie auch jetzt keinen Stillstand und AbschluB. Ihren zweifellos
sichtbarsten Ausdruck findet sie im Aufbau der Knochen und
Muskeln.

Kein Genie vermag eine so wunderbare Konstruktion fiir
Schutz, Stiitze, Triger und Hebelwerk zu fiigen, wie sie die
Natur im Knochengeriist angelegt hat. Simtliche Knochen-
eigenschaften verlangt der Sport in ausgeprigt bester Art. Da
sich am fertigen Knochen nicht mehr viel dndern 14aBt, so muB3
der sportliche Knochenbau in der Kindheit entwickelt werden.

Die Leibesiibung vermag diese Entwicklung entscheidend zu
beeinflussen, weil das Knochenwachstum ihren Anforderungen
folgt. Dehnt und zerrt der Muskel an dem hautlichen Uberzug
der Knochen, so regt er ihn dabei zu besserer Durchblutung und
Wachstum an. Schlag und Druck wirkt dhnlich und steigert
seine Elastizitit. Belastendes Gewicht erhéht die Tragkraft
durch Verdickung und Anordnung der ihn zusammensetzenden
Knochenbilkchen. Keine Ernidhrungsstorungen, vor allem die
mangelnde Kalkbildung bei Rachitis und dhnlichen Krankheiten,
darf in diese Wachstumsentwicklung eingreifen.

Muttermilch, gepreBter Saft aus rohen Riiben, Phosphor-
lebertran und viel Bewegung an frischer Luft verhiiten die
Knochenkrankheiten und kiirzen sie ab. Die einseitige Ernih-
rung mit abgekochter Kuhmilch ist fiir den Siugling ihr Ent-
stehungsgrund. In der spiteren Kindheit miissen im Trink-
wasser geniigend Kalksalze vorhanden sein oder kiinstlich ge-
boten werden. Nur dann wird ein gestreckter, fester, elastischer
und doch gewichtsarmer Knochenbau gegeben, der Tragkraft
und Hebelbewegung mit fester Stiitze und Schutz ohne unnétige
Belastung des Korpergewichts verbindet.

Dort, wo die Knochen mehr die Schutzfunktion aufnehmen,
sehen wir sie kompakt gefiigt, mit sehr geringen Hohlriumen
und relativ schwer. In dieser Art sind die nahtartig aneinander-
gefiigten Plattenknochen des Schideldaches gebaut. Es grenzt
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oft an das Wunderbare, welchen duBeren Gewalten der mensch-
liche Schidel im Verhiltnis zu seinem Knochengewicht trotzen
kann. Im Sport wird von dieser Widerstandskraft vielfacher
Gebrauch gemacht.

Auch die Trag- und Stiitzfahigkeit der Knochen muf harte
sportliche Proben bestehen. Sie wird in der Knochenbildung
weniger durch die Masse, als durch die Konstruktion der Knochen-
balkchen gegeben. In den Wirbelknochen, in FuB- und Hand-
gelenkknochen finden wir ein Gefiige von Hohlrdiumen und
Knochenmasse mit aufeinanderstehenden Druck- und Zug-
bilkchen. Nach den mathematisch besten Gesetzen der gra-
phischen Statik des belasteten Hebels ordnen sie sich in der
Tragkonstruktion zu einem auf -bestimmte Tragpunkte zuge-
schnittenen Stiitzgefiige, wie es das Becken, die Enden der
langen Rohrenknochen, vor allem der seitwirts tragende Kopf
des Hiiftgelenkes vom Oberschenkel aufweist. In den langen
Knochen dagegen bildet sich ein réhrenformiger Markraum,
dessen umgebende Knochenmasse wieder fest und kompakt ist.
Damit vereinigen dieselben mit der Tragfihigkeit die notige
Feste fiir die Hebelwirkungen und den Bruchschutz.

So wird das Knochengeriist zu einem ideal geschlossenen
Bau. Die zweckmiBig aneinandergefiigten FuBknochen ruhen
in elastischer Wo6lbung auf der miitterlichen Erde. Auf ihnen
erheben sich die starken Unter- und Oberschenkelknochen, die
durch ein kniescheibengeschiitztes Scharniergelenk verbunden
werden. Es bewegt sich nur in einer Ebene und verleiht so den
festen Stand des Beines, wihrend erst das Kugelgelenk der
Hiifte den allseitigen, groBen Aktionsradius sichert. Diese An-
ordnung gibt die Geh- und Laufbewegung frei, liBt weitesten
Spielraum fiir alle Arten der Leibesiibung.

Auf den Beinknochen liegt breit ausladend der kndcherne
Beckengiirtel. Er tragt alles oberhalb Liegende und palit sich
dem ruhenden Sitz des Menschen an. Mit ihm erhebt sich die
Wirbelsdule, der durch ihre Fiigung von Wirbeln mit Zwischen-
scheiben, Bandern, Knochenvorspriingen und Muskeln eine wun-
derbare Vereinigung von Festigkeit und Beweglichkeit verlichen
ist. Damit wird sie zu der Korsettstange des Koérpers, die keine
Nebenbuhler nétig hat, wenn nicht die ihr angegliederten Rippen
als solche betrachtet werden. Kiinstliche Korsettstangen miissen
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die Knochen schwichen, denn sie nehmen ihnen ihre Funktion
ab. Am Kinde sind sie Siinde. Gesunde Knochen, kriftige
Muskeln packen den Korper fester, besitzen selbst die schoénste
Form. Kein Sport kann Vollendung aufweisen, wenn nicht die
Wirbelsaule kréftig geiibt und moglichst gelenkig ist.

Mit ihr stehen die Arme durch Schliisselbein und Schulter-
blatt in indirekter Verbindung. Die Wichtigkeit der Tast-,
Greif-, Schlag-, Wurf-, Abwehr- und sonstige Bewegungsfunktion
der Arme fiir Leben und Leibesiibungen bedarf keines Wortes.
Ausgiebiges Kriechen sowie der Handlauf vermégen beim Kinde
Armknochen und Brustkorb zu stirken. Der beweglichste Teil
der Wirbelsédule ist der Hals. Mit der Lage des Kopfes, die weite
Perspektive mit kronendem Abschlufl verbindet, hat sich die
Natur dem zweckmiBigsten Organgebrauch angepa(t.

In der Entwicklung unseres Bewegungsapparates spielt sich
dieser Anpassungsvorgang so ab: Zuerst ist die Bewegung des
fliissigen Zelleibes. Indem sie bestimmtere, gleichméaBigere Rich-
tung annimmt, wird aus dem flissigbeweglichen Eiweil der
festere Muskelzug. Um diesem richtige Ansatzstellen, Zugkraft
und volle Hebelwirkung zu geben, kristallisiert sich mit Hilfe der
Kalksalze das knocherne Geriist mit seinen Gelenken.

Der ganze Bewegungsapparat bildet ein zusammenhingendes
Gefilige. Er verleugnet nicht seinen Ursprung aus einer einzigen
Zelle. Uberall greift in innigen, kaum abgrenzbaren Ubergingen
Organ in Organ. Nerven verbinden letzten Endes alles. Die den
Knochen iiberziehende Haut bildet nicht allein die Statte seines
Wachstums und seiner heilenden Regeneration bei Verletzungen,
sie ist gleichzeitig Ansatz fiir die Muskelsehnen und Ubergang in
die Gelenkkapsel.

Auch die Gelenke zeigen vollkommenste Technik. Sie werden
von der Gelenkkapsel hiillend umschlossen und mit der Gelenk-
schmiere nach innen versehen. AuBere und innere Bandapparate
verstiarken die Gelenke. Angelagerte Schleimbeutel, sowie die mit
elastischem Knorpel iiberkleideten Knochenenden schiitzen und
sichern ihren leichten, gerduschlosen, stoBfreien Gebrauch.

Durch das Anhaften der Knorpelflichen, durch die Kapsel-
biander, durch Zug und elastische Spannung der Muskeln und
durch den inneren negativen Luftdruck werden die Gelenke zu-
sammengehalten. Diesen Halt will der Sport gewiB nicht lésen,
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wenn er von dem Frei- und Lockermachen der Gelenke spricht.
Er soll eher fester werden, nur der Bewegungsradius der Gelenke
muB sich erweitern, der Bandapparat nicht einrosten.

In der Nihe der Gelenke diirfen die Muskeln nur die Form
von Schnen und sehnischen Platten besitzen, weil hier keine An-
schwellung geduldet werden kann, um die Gelenke schmal und
beugungsfiahig zu halten und um wenig Druck auf Gefile und
Organe auszuiiben. Der Muskel selbst soll auch in der Ver-
kiirzung nicht zu dick werden, denn sonst ist die groBte Gelenk-
beugung nicht mehr méglich, die fiir den Schnelligkeitssport so
wichtig ist. Oft tberspringen die Sehnen, wie an Hand und Fu8,
eine ganze Reihe von Gelenken, ruhen dabei in bestimmten
Lagerungen und Scheiden, die durch Bédnder verstirkt und ge-
halten werden, sowie mit Schmiere versehen und stellenweise
durch Schleimbeutel gepolstert sind. Darum sind sportliche
Zerrungen, Dehnungen und Verlagerungen in diesen kompli-
zierten Apparaten nicht selten.

Die Form der Muskeln erklirt sich aus ihrem Gebrauchs-
zweck. Mag es ein Hohlmuskel, wie Herz, Gebarmutter oder
Harnblase, mag es ein ringférmiger SchlieBmuskel, wie am Mund,
Auge oder After, mag es ein eigentlicher Skelettmuskel sein, der
bald flach, bald rund, bald kurz, bald lang, bald breit, bald
schmal, Knochen mit Knochen hebelartig verbindet oder vom
Knochen ausgehend, wie am weichen Gaumen, in lockerem Ge-
webe endet, und mag er sich schlieBlich selbst indirekt auf den
Knochen iibertragen. Alle Muskelbewegungen werden erst dann
fiir den Sport die richtige Beziehung gewinnen, wenn sie heraus-
gearbeitet, sich selbst, den Gesamtkorper und damit die Leibes-
iibung entwickeln und heben.

Hierfiir muB der feinere Bau des Muskels bekannt sein. Dieser
Bau setzt sich nicht aus den ganzen Muskel durchlaufenden Ein-
heitsfasern zusammen, sondern die Muskelzelle ist in den meisten
Fallen kiirzer wie der Muskel selbst. Sie hat eine langgestreckte
Spindelform, deren spitze Enden sich seitwdrts an die nichste
Zelle kitten und so eine Muskelzellenkette den ganzen Muskel
cntlang bilden.

Je nach ihrer Aufgabe ist eine Muskelzelle beim Menschen
von 5,3 bis 9,8 cm lang und Y/,4 bis /o mm dick. Hierdurch
wird eine Einheit geschaffen, die nicht nur leicht zu ernihren,
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mit Kraftstoff zu versorgen und Teilungsenergien auszustatten
ist, sondern dadurch wird auch deren schnellste Beherrschung
durch den Nerven moglich gemacht. Fiir diesen Zweck sind alle
willkiirlich bewegten Muskelzellen mit einer Quereinteilung aus-
gestattet, die sich wie eine Geldrolle scheibenartig aneinanderlegt
und mikroskopische Umlagerungen bei der Bewegung erkennen
1aBt. Die unwillkiirlich sich bewegenden Muskeln in den Gefdf3-,
Darmwiénden usw. besitzen diese Einteilung nicht. Sie stellen
sich als ,,glatte Muskelfasern® dar.

3. Die Muskelbewegung. Der Sportmann wird nicht an der
Vorstellung iiber Wesen und Art der Muskeltitigkeit voriiber
kénnen. Zu innig hingt die Leibesiibung mit der Beschaffenheit
und Tétigkeit seiner Muskeln zusammen. Ein Bild von den
Fragen ,,Warum?“, ,,Wozu?“ und ,bester Form?" fiihrt uns
zu den elektrischen Gesetzen, die fiir organische und anorganische
Stoffe in gleicher Weise gelten und nur einer der Beweise sind,
daB die Welt letzten Endes aus Bewegung geschaffen ist.

Bei dem labilen Stoff, der Muskeln und Nerven bildet, miissen
sich chemische und physikalische Wirkungen decken. Nur fiir
die grobsinnliche Wahrnehmung hat ihre Trennung einen prak-
tischen Wert. Im inneren Energieumsatz wird mehr der che-
mische, dagegen in ihren dufleren Verinderungen und Wirkungen
mehr der physikalische Teil in die Augen springen.

Der duBlere Teil arbeitet nach den Hebelgesetzen von Kraft
und Last. Hierbei werden ein- und zweiarmige Hebel angewendet.
Der Hebelarm der Kraft mufl jedoch dort sehr klein bleiben, wo
die Muskelsehne iiber das Gelenk angreift, weil sonst das Gelenk
verdickt und eine ausgiebige Bewegung unmdoglich wiirde. Fir
den Kraftsport haben wir aber den Ausgleich in der groBen
Steigerungsfihigkeit der Muskelkraft.

Im Inneren besteht die Muskelzelle aus eiweiBartigen Stoffen,
geringen Fetteilen, Phosphorfleischsdure, Milchsdure, Salzen der
Phosphorsdure und endlich aus freiem Stickstoff und Kohlen-
sdure. Vor allem ist aber der Kochsalzgehalt wichtig, weil bei
dessen vollstindigem Fehlen aus chemo-elektrischen Griinden
keine Muskelkontraktion moglich ist. So bildet auch die lange
Spindelzelle des Muskels ein kleines chemisch-dynamisches Wun-
derwerk, dem aus der Nervenzelle die auslésenden Reizwellen
zustrémen.
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Dieselben kénnen die Muskelzellen nur in der Lingsrichtung
durchlaufen, wobei anscheinend die zarten, lingslaufenden Muskel-
fibrillen die Stromrichtung angeben. Damit dies moglichst rasch
geschieht, wird in der Mitte jeder Muskelzelle eine plattenartig
angreifende Nervenfaser zugeleitet. Ihre Zuckungswellen treffen
nach Dr. Piper in 40—60 Schldgen pro Sekunde die Muskelzelle.
Je schneller sie sich folgen, um so schneller und kraftiger ist die
Zusammenziehung. Sie stellt demnach einen Zuckungskrampf dar.

Die Fortpflanzungszeit des Reizes im Muskel betrigt beim
Menschen 10—13 m in der Sekunde. Unsere lingsten Muskel-
zellen sind fast 10 cm lang. Der Reiz liuft von der Mitte nach
beiden Enden, hat bei ihnen also nur 5 cm zu durchlaufen, wozu
er als Hochstzeit etwa den 250. Teil einer Sekunde bendtigt.
Diese Zeit ist so kurz, daB sie praktisch ausgeschaltet werden
kann. Sie 1iBt verstehen, daB die Muskelzelle 40—60 Einzel-
reize in dem Bruchteil einer Sekunde aufnehmen und erledigen
kann. Erst wenn keine neuen Reizschlige mehr vom Gehirn
und Nerven den Muskeln zulaufen, hort die Kontraktion auf,
und der Muskel kehrt durch Gegenzug, Eigenelastizitit und
Schwerkraft in den erschlafften oder gestreckten Zustand zuriick.

Wie kommt jedoch die Kontraktion selbst zustande? Isoliert
man im kiinstlichen Versuch eine Muskelfaser und taucht sie in
Alkohol, Alkalien, Sduren u. dgl.,, dann zieht sich der in die
Fliissigkeit eingetauchte Teil des Muskels zusammen, wihrend
der nichteingetauchte unverdndert bleibt. Durch die Wirkung
von Saure auf EiweiB tritt ein chemisch-physikalischer Um-
lagerungsprozeB, eine Quellung ein. Die Querscheiben der
Muskelfaser quellen auseinander. Dadurch muB sich die Faser
kiirzen. Im Muskel unseres Korpers werden hierfiir die Milch-
und Phosphorsiure verwendet. Die Kohle des Menschen ist sein
Blutzucker. Aus ihm spalten sich 1. zwei Milchsduregruppen,
2. wird Hexosephosphorsiure gebildet, die wieder in zwei Milch-
sdure- und zwei Phosphorsiuregruppen zerfdllt. Das explosions-
artige Auftreten von solchen Siuremengen vermag die Schnellig-
keit der Muskelzuckung zu erkliren.

Nach Dr. Meyerhoff ist fiir die Muskelkontraktion kein Sauer-
stoff nétig. Erst bei Entfernung der Milchsdure wird ein Drittel
bis ein Viertel derselben unter Sauerstoffverbrauch in Kohlen-
siure und Wasser verbrannt. Der iibrige, bedeutend groBere Teil
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dagegen wird durch die Leber in Kérperzucker zuriickverwandelt.
Das 148t den Muskel mit einem auflerordentlich sparsamen Kraft-
verbrauch arbeiten und macht ihn zur vollkommensten Maschine.
Sein praktischer Nutzeffekt erhebt sich weit {iber den unserer
kiinstlichen Maschinen.

4. Muskelermiidung. Die Ermiidung setzt der Bewegung des
Muskels ein Ziel. Sie findet ihre Ursache einmal darin, daB die
akkumulatorischen Reize der den Muskel versorgenden Nerven-
zellen aufgebraucht sind und einer neuen Ansammlung durch Ruhe
und Blutversorgung bediirfen. Als Gegenmittel kann die Gehirn-
nervenzelle ausgeschaltet und mehr die Reflexbewegung eingesetzt
werden, Dieser Teil der Ermiidung wird bewuf3t empfunden.

_ Dagegen ist der Stoffverbrauch im Muskel und in den Kraft-
vorraten des Korpers, sowie die Ansammlung der Ermiidungs-
stoffe unserem BewuBtsein nicht unmittelbar zugénglich. Wir
bemerken die Muskelermiidung nur an dem schlaffen Allgemein-
zustand, sowie daran, daB8 im ermiideten Muskel der Kontrak-
tionsreiz langsamer fortgeleitet wird. Bei dieser Ermiidungsform
hilt der Korper die Leistung noch durch andere Mittel aufrecht:
1. Die Nervenzellen kdnnen verstirkte Reizzahlen aussenden.
2. Die Wirmebildung geht zuriick und stellt ihre Energie der
Kraft zur Verfiigung, d. h. es wird mehr Milchsdure in Korper-
zucker zuriickverwandelt. 3. Die Anhiufung der Ermidungs-
stoffe in der Muskelfaser bleibt aus und ihr Stoffwechsel wird
flieBender und geiibter.

Nach Dr. Stiithmer - Freiburg bedarf es einer Zeit von
10 Sekunden, um die Ermiidungsstoffe aus den Muskeln weg-
zuschaffen. Zweifellos kann diese Zeit sehr verschieden sein.
Sehen wir doch, daB untrainierte Muskeln bei erstmaligen Dauer-
ibungen eine oft tagelange schmerzende Anschwellung und
Steifigkeit behalten und daB dann ibre Nervenbeherrschung
schwierig und gehemmt ist, weil ein ungeiibter und unvoll-
kommener Stoffwechsel die Ermiidungsstoffe zuriickhilt. Der
trainierte Muskel zeigt diese Erscheinung nicht. Er vereinigt mit
der besser eingestellten Aufspaltung auch die rasche Riick-
filhrung, Zerlegung und Beseitigung der Sauren und Ermiidungs-
stoffe in vollkommenster Form.

Im Dauersport wird darum weniger die Anzahl und Kraft
der den Muskel zusammensetzenden Zellen und Fasern, als ihre
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auf den schnellsten und zweckmiBigsten Stoffwechsel eingestellte
Ubung den Ausschlag geben. Diese Eigenschaft behilt der trai-
nierte Muskel auch iiber die Ruhe einer Reihe von Tagen. Der
FuBballspieler, der nur am Sonntag den Spielplatz aufsuchen
kann, verliert dieselbe wihrend den Wochentagen nicht. Erst
bei einem Aussetzen von Wochen und Monaten bemerkt er das
Nachlassen seiner Ausdauer, und neue Muskelschmerzen stellen
sich im Anschlufl an das erste Spiel wieder ein.

Darum miissen im Dauersport alle Nachteile der Muskel-
bewegung ausgeschaltet bleiben. Jede Abkiihlung und unnétiger
Wirmeverlust geht auf Kosten des Kraftumsatzes in den Muskeln.
Ebenso setzt Hunger die Muskelkraft herab. Die Beobachtung,
daB nach Anstrengung und Erschopfung der Beinmuskeln auch
die hierbei nicht bewegten Armmuskeln unter nachfolgendem
Gebrauch viel friiher ermiiden, beweist, wie sehr der Zuckerstoff-
wechsel des Blutes fiir die Muskelerschopfung ausschlaggebend
ist. Blut und Leber werden eben durch die vorhergehende Bein-
anstrengung zuckerarm.

5. Sporteignung. Dagegen entwickeln die einzelnen Sport-
arten den Bewegungsapparat, indem sie ihn nach dem zweiten
Funktionsgesetze der Eigenart eines Sportes anpassen. Das kann
sich an den Knochen ausprigen, besonders dann, wenn der Sport
von Jugend auf ausgeiibt wurde. Die O-Beine der Fufballspieler
sind auf die Beinhaltung bei der Ballbehandlung zuriickzufiihren.
Die schweren Muskelmassen, die der Kraftsportler entwickelt,
féordern das Dickenwachstum der Knochen. Die Wurf- und
Schnelligkeitsiibungen machen sie linger. Das Hingeturnen
dehnt und reckt besonders die Wirbelsidule auseinander. Ein
Jugendlicher, der so turnt, wird groBer. ‘

Selbst am ausgewachsenen Knochen konnen noch Verédnde-
rungen auftreten. Sein Lingenwachstum ist nicht zu beein-
flussen. Weil aber die Muskeln ihre groBe Starkungs- und Ver-
dickungsfahigkeit behalten, so vermag ihr fortwihrender Ubungs-
zug die Rauigkeiten und Hocker ihres Ansatzes am Knochen zu
heben und ihn damit zu verdicken. Besonders deutlich beob-
achtet man dies unter dem Knie des FuBballspielers, dort, wo
sich die Tretmuskeln des Oberschenkels an einem stark ver-
dickten Knochenhéocker festlegen. Andere Menschen besitzen ihn
nicht in dieser Form.
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Fiir die Sporteignung ergibt sich daraus, daB die Schwer-
athletik mit dicken, stimmigen Knochen ausgestattet sein soll.
Schnelligkeitssports, wie das Boxen, Springen und Werfen werden
lange Knochen mit geniigender Feste verbinden miissen. Bei den
Laufern sollen sie nicht zu kurz sein. Die Kurzstrecke verlangt
neben der raschen Muskelzuckung einen grazilen Knochenbau.
Er darf auch kurz sein. Walker-Siidafrika zeigte diesen Bau,
wihrend Rau und besonders Braun schon langgliedriger sind.
Denn fiir Mittelstrecken miissen die Beinknochen Raum schaffen.
Die Steher der Langstrecken, man denke an Kohlemainen-Finn-
land und besonders Bouin-Frankreich, besitzen bereits unter-
setzteren Bau und damit dickere Knochen.

Wie die Knochen, sieht man auch die Muskeln eingestellt.
Die einzelnen Muskelzellen sind sehr verschieden lang, nicht nur
im Kérper an sich, sondern auch unter den verschiedenen Sport-
menschen. Je linger die Faser, um so schmiler ist sie und
um so groBer ist ihre Verkiirzung, die bis zu 859, ihrer Eigen-
linge betragen kann. Die so zusammengesetzten Muskeln miissen
auch in ihrer Totalform lang erscheinen und werden selbst bei
Kriftigung nie zu dicken Wulsten anwachsen. Je gestreckter
demnach ein Muskel ist, um so héher kann er heben und
um so schneller werden sich seine Enden nidhern, wird also die
Bewegung sein.

Macht doch die Stirkung den Muskel dicker, indem sich neue
Fasern bilden und aneinanderlegen. Wie man vor einen schweren
Wagen ein Mehr an Pferden spannt, so vermag ein Muskel aus
vermehrten Faserziigen eine groBere Last zu heben. Die absolute
Muskelkraft ist die Last, die der Muskel ohne Dehnung iiber-
winden kann.

Bei kurzen dicken Muskelfasern wird darum durch ihre Ver-
mehrung die Anschwellung des Muskels viel stirker auffallen.
Da es bei der Kraftentwicklung weniger auf den Weg und Schnellig-
keit ankommt, geniigt auch der kurze und dicke Muskel, der nur
659, Verkiirzung besitzt. Zu ihm passen als Hebelwerk die kurzen
Knochen besser, weil an ihnen der Hebelarm der Kraft relativ
groBer als an langen Knochen ist. Dadurch wird zwar der Be-
wegungsradius des Gelenkes kleiner. Das ist jedoch fiir die reine
Kraftleistung unwesentlich, wire dagegen fiir die Schnelligkeits-
bewegung von grofem Nachteil.

Lorentz, Hygiene. 6
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Die Wurfiibungen verlangen grote Gelenkbeugung mit
schnellster Schleuderbewegung und, ebenso wie das Springen,
stirkste, auf einen Zeitpunkt zusammengefaBte Energieentwick-
lung. Man beobachtet an Grashiipfern, wie sie die gro8te Sprung-
fahigkeit dadurch entfalten, daB8 der zuriickgehaltene Muskel,
plotzlich losgelassen, abschnellt. Es ist dieselbe Erscheinung, die
eintritt, wenn an beiden Seiten eines Taues méchtig gezogen
wird und der eine Teil auf einmal losldBt. Der andere wird dann
mit enormer Kraft auf den Boden geschleudert.

Wir sind nicht imstande in gleicher Art die Wurf- und Spring-
bewegung loszulassen, koénnen aber beim Ausholen schon volle
Kraft entwickeln, um dann bei der Vorwirtsbewegung und dem
Abspringen des angestemmten Muskels unter Mithilfe der Muskel-
elastizitit und der vollen Beugungskraft alle Moglichkeiten der
Energieentfaltung fiir den Wurf benutzt zu haben. Das gleiche
gilt fiir die Schleuderibungen mit Diskus, Schleuderball und
anderen Gewichten. Es gleicht der Druckkraft, die ein Eisen-
bahnzug entwickelt, wenn er beim Anfahren die Wagen vorher
riickwirts zusammenschiebt.

6. Sport und Rasse. Man darf nicht hoffen, daB man aus
allen Kérpern die sportliche Eignung jeder Sportart entwickeln
kann. Zweifellos werden wir mit dem Beginn in frither Jugend
eine Beeinflussung des Korperbaus in einer bestimmten Richtung
erreichen. Doch diirfen diese Erwartungen nicht zu hoch ge-
schraubt sein. Eine Generation wird nicht die Vererbung von
10—20 unmittelbar vorausgehenden Generationen aufheben. Sie
kann nur den Weg der Umstimmung fiir sich und die ihr folgenden
anbahnen.

So traurig das fiir den ist, der hinter einer sporthygienisch
falschen Entwicklung seiner Ahnen steht, so gut und aussichts-
reich ist es doch auch, daB die fiir Sporteignung, Gesundheit und
Rassenveredelung von jedem erworbenen und in miihevoller
Sporttitigkeit errungenen Eigenschaften in seinen Nachkommen
den fiir weiteren Ausbau vorbereiteten Boden finden. Damit be-
sitzt die Leibesiibung eine der wertvollsten Eigenschaften fiir
die korperliche Rassenbildung der Vélker. Man sieht, da8 der
Korperbau den Typ erhilt, der fiir seinen Gebrauch der zweck-
maBigste ist und durch jahrhundertelange Ubung entwickelt
wurde. So hat sich der gedrungene, muskelkurze und kraftige
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Bauernschlag entwickelt. Der industrielle Schwerarbeiter zeigt
dhnlichen, spezifischen Korperbau, der verhindert, daB durch
das Tragen und Verarbeiten schwerer Lasten die kleinen bis
mittleren K6rpermaBe iiberschritten werden. Das gilt natiirlich
nur dort, wo durch andere Ursachen, Ernihrung und Lebensweise
keine ungleichmiBigen Verhiltnisse vorhanden sind.

Die gegensitzliche Rassenvertretung stellen die Jiger- und
Laufervolker dar. Ihre ausgesprochenen Reprisentanten sind die
riesigen Onas der Feuerlinder und die Seri-Indianer Kaliforniens,
die eine auBerordentliche Laufausdauer und Geschwindigkeit ent-
wickeln. Uber die Watussi, einem hochgewachsenen Negerstamm
Afrikas, mit fabelhaften Springleistungen, wurde jiingst in der
Sportpresse berichtet. Unter Hamburger Leichtathleten waren
1921 25% mit einer GroBe von 180—185 cm festzustellen. Darum
zeigen die Sportvolker, Englinder und Amerikaner, ein hoheres
korperliches Durchschnittsma8 mit langer, sehniger Muskulatur.
Das gestattet ihnen, fiir die Sieger in sportlichen Kimpfen einen
groBen Nachwuchs zur Verfiigung zu haben und ihre kérper-
lichen Durchschnittsleistungen héher zu bemessen. Wir besitzen
noch kein geniigend groBes Material iiber Sportmessungen. Man
wuBte seither nur, da8 die Leistungen im Schwimmen und Mittel-
streckenlauf von der Bein- bzw. Oberschenkellinge abhingen, da3
Geriteturnen einseitig Arm und Schultern entwickelt und das
Herz vernachlissigt, daB FuBball die Arme zu schwach laBt.
Darum bediirfen die von Prof. Martin eingefithrten Korper-
messungen im Sport weitester Verbreitung. Es wird ein wich-
tiges und dankbares Arbeitsgebiet sein, wenn an der Hochschule
fiir Leibesiibungen in Berlin, sowie an den sportlichen Unter-
suchungsstellen von Hamburg, Hannover, Dortmund und Gieen
daran gearbeitet wird, zu ermitteln, wie sich die KérpermaBe zu
den sportlichen Leistungen und der Sporteignung verhalten.
Einstweilen steht nur fest, daB in den Olympischen Spielen die
hochgewachsenen Nationen der Amerikaner, Englinder, Schweden,
Norweger und Finnen als Sieger im Vordergrund stehen.

7. Schonheit. Zugleich wird damit die Frage nach mensch-
licher Schoénheit entrollt. Ausdriicklich soll hierbei der Begriff
,,Korperschénheit' vermieden werden. Es ist bei aller Relativitit
des Schénheitsbegriffs undenkbar, daB man einen bloden Geist
mit schénem, gutgewachsenen Korper zum Bild menschlicher

6*
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Schonheit pragen koénnte. Die edle Gesichtsbildung, sowie ihr
Ausdruck geistiger Energie und besitzenden Wissens gehort
ebenso zu den Idealen menschlicher Schénheit, wie das blen-
dende EbenmaB8 und die vollendete Form seiner Glieder.

Die Knochen mit jhrer Muskelpackung, die gestreckt und be-
sonders an den Gelenken schmal, sehnig und rassig gefaBt sein
muB, sind nicht allein die Forderungen einer wohlgebauten Gestalt.
Auch ihre Linienfiihrung, die selbst in der Haltung und Ruhe
die geschmeidige Beweglichkeit verrdt, muB den harmonischen
Eindruck vollenden.

Die Schnelligkeitssports und jene Leibesiibungen, in denen
die Schonheit der Linie herrscht, vor allem Turnen, Wasser-
springen, Eiskunstlauf und der Tanz pflegen und verlangen
solche Kérpergestalten. Durch die Ubung méglichst kleiner
Muskelgruppen wird die Herausarbeitung entsprechender Muskel-
formen erzielt. Beim Manne deutlicher unter der Haut abge-
pragt, duldet sie nur geringen Fettansatz in der Unterhaut,
wihrend die weichere Rundung der weiblichen Schénheit den
wohl kréftigen Muskel mit einer blithend elastischen Haut iiber-
spannt und der Unterhaut groBeren Fettansatz gewihrt.

Im klassischen Lande der Schénheit muBten alle diese For-
derungen vereinigt sein. Nach Griechenland hat nie wieder ein
Volk in gleicher Weise den Koérper durch den Geist und den
Geist durch den Korper gebildet. Die unerreichten Werke der
griechischen Bildhauerkunst konnten und sind nur dort ent-
standen, wo die erhabene Schonheit des Menschen alles iiberragt.
Aus dem Boden der Leibesiibung hat dieses Volk seinen Schon-
heitssinn getrunken. Er hat seine Kiinstler beseelt, deren Werke
ewig das Wort preisen: ,,Die Leibesiibung macht dich schén.”

VI. Sportliche Erndhrung.

1. KuBere Erndhrung. Der Hollinder Ott de Vries hat an
Kiihen Fiitterungsversuche gemacht, die man auch fiir die sport-
liche Erndhrungshygiene auswerten kann. 8 Kiihe wurden auf
einer abgegrasten Weide gehalten, dann eingestallt und 5 Tage
reichlich mit dem frisch gemihten Gras derselben Weide ge-
fiittert. In diesen 5 Stalltagen ging der Milchertrag der 8 Kiihe
um den durchschnittlichen Satz von 23,3% in Menge und Giite
zurick.
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Das bedeutet die klare Nutzanwendung, daB in der Ernih-
rung nicht nur die Menge und Giite der Speisen sowie die Ver-
dauungseignung den Ausschlag gibt, sondern daB noch zwei
weitere Ursachen eine wesentliche Rolle spielen: 1. Die Be-
wegung, also die Leibesiibung; 2. der EinfluB von Licht und Luft.

Beiden ist jene Wirkung gemeinsam, die das Blut mit seinen
Nihrstoffen verbraucht und zu frischem Nachschub und Stofi-
wechsel anregt. Damit wird erst die volle Verarbeitung der
Nahrungsmittel moglich und gleichzeitig die Stoff- und Energie-
erzeugung der korperlichen Organe auf die héchste Stufe gestellt.

Mehr wie jeder andere muB3 der Sportmann mit dem Krifte-
umsatz in seinem Korper rechnen. Dem Kéorper, der die zu-
gefiihrte Nahrung voll verdaut, soll nur so viel Nahrung geboten
werden, wie er benétigt. Ein Uberangebot sammelt unerwiinschtes
Fett an und nutzt die Verdauungsorgane zwecklos ab. Das
dauernde Unterangebot untergribt die Gesundheit, vermindert
die Sportleistung.

Fiir den Sport sollte dreierlei bekannt sein: 1. Die persénliche
Anlage der Verdauungsorgane; 2. die Berechnung der Speise-
werte; 3. die Beurteilung des Nahrungsbedarfs mit der wechseln-
den Sportanstrengung. Wird die Kenntnis dieser drei Punkte mit
der Beobachtung eines tiglich lingeren Aufenthaltes im Freien
sowie dem Vorteil einer taglichen Gymnastik, Trainings oder un-
bestimmten Leibesiibung verbunden, so ist sportlich alles getan,
um durch die volle Ernihrungsausnutzung die beste Korper-
leistung zu schaffen.

Fir die Verdauungsorgane ganzer Volksstimme und unter
ihnen wieder der einzelnen Menschen sind durch Vererbung, Ge-
wohnheit und Geschmack Sonderheiten entstanden, die es un-
moglich machen, daB die gleichen Speisen bei allen Menschen
auch die gleiche Ausnutzung finden. GréBe, Gewicht, Klima,
Lebensweise und Alter verindern die Erndhrungsanforderungen.
Man wird hier also geniigend Spielraum gestatten miissen, und
jeder kann das fiir jhn Beste nach eigener Bestimmung treffen,
wenn er die groBen Wege des menschlichen Erndhrungsvorganges
beherrscht.

Sie scheiden sich in zwei scharf getrennte Teile: Die duBere
Ernédhrung besteht in der Erzeugung, Heranfiihrung, Zubereitung
sowie in der abbauenden Verdauung der Nahrmittel durch unseren
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Korper. Mit der Aufnahme in das Blut und Zuleitung in die
Zellen beginnt dann der zweite Teil, die innere Ernihrung. In
ihr spielen sich die wunderbaren Vorginge ab, durch welche die
Zellen unseres Korpers ihr Leben fristen, wachsen, sich mehren
und ihre eigene Arbeit erfiillen.

Es ist unmdglich, alle Wege zu durchlaufen, auf denen man in
unserer Welt Nahrungsmittel erzeugt und heranschafft. Ob in
tropischen Zonen die KokosnuB zur Fettbereitung gesammelt
wird, ob im Eismeer die Jagd auf die groBen Tranfische geht,
ob wir eine Kakaoplantage vor unseren Augen erbliithen lassen,
ob wir an die grofen Schlachthduser Chicagos denken, die tech-
nisch prachtvoll ausgebauten Mittel eines Bananenschiffes, die
Getreidesauger einer modernen Hafenanlage: kurz, iiberall die
eigene Uberzeugung, daB die Quelle unserer Ernghrung nicht
nur im heimischen Ackerbau und Viehzucht liegt, sondern daB
sich ihre Faden iber die ganze Welt spannen und eine riesige
Anzahl von Menschen an ihrem Netze wirken.

Im Kriege ist wieder unsere Landwirtschaft zu Ehren ge-
kommen. Wir haben die bittere Erfahrung gemacht, daB ein
Volk, das sich nicht aus eigenem Lande erndhren kann, im Kriegs-
falle sterben oder siegen muf, rasch siegen muB. In Léndern,
die nicht mehr geniigend Nahrungsmittel fiir Menschen und Vieh
anbauen konnen, sollte darum die Ausnutzung des Bodens sowie
die technische Bereitung und Verwertung der Nahrung auf
hochster Stufe stehen. Es war eine GroB8tat ersten Ranges, daB
es deutschem Erfindungsgeiste gelungen ist, den Luftstickstoff
fiir die kinstliche Herstellung des Stickstoffdiingers heranzu-
ziehen. Der Ernteertrag, der aus einem Acker durch die Diingung
mit diesem Luftstickstoff an Mehr erzeugt wird, darf unter den
Gesichtspunkt gestellt werden, daB er aus der Luft gewonnen ist.

Unsere eigentlichen Nahrmittel zerfallen in drei Hauptgruppen:

1. Eiweil:

a) tierisches: Fleisch, Eier, Kése;

b) pflanzliches: Bohnen, Linsen, Erbsen, auch Getreide,
Kartoffel und andere Gemiise enthalten Eiweil in ge-
ringeren Mengen.

2. Fette:

a) tierische: Butter, Schmalz, Talg;

b) pflanzliche: Margarine, Ole.
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3. Kohlenhydrate: Mehl, Brot, Stirke, Zucker; gleichgiiltig

aus welchen Pflanzen sie gewonnen werden.

Diesen drei Hauptgruppen fiigen sich noch in unserer Er-
nahrung unentbehrlich an: 1. Wasser; 2. Salze; 3. die ergédnzen-
den Nihrstoffe.

Folgendes ist zu bemerken: Die Bezeichnung Kohlenhydrate
erklart sich daraus, daB in der chemischen Zusammensetzung
dieser Stoffe immer an den Kohlenstoff der Wasser- und Sauer-
stoff in demselben Verhiltnis von 2 : 1 gebunden ist, wie er sich
im Wasser findet. Ferner ist es sportlich sehr wichtig, zu wissen,
daB sich nur auns den Fetten und Kohlenhydraten Fett in unserem
Korper ansetzen kann. Eiweill dagegen liefert in erster Linie den
Zellen- und weniger den Kraft- und Wirmeersatz.

Die Zubereitung der Nahrung soll mdoglichst schmackhaft
sein. Dadurch setzt die Verdauung besser ein und behilt einen
giinstigeren Verlauf. Der Koch-, Brat- und BackprozeB darf nur
nicht iiberdehnt werden. Langes Kochen, besonders konservie-
rendes Einkochen zerstdrt die so wichtigen ergdnzenden Nihr-
stoffe. Wir wissen iiber deren Natur bisher nur, daB sie vor-
handen sind, und ihr Fehlen krankhafte Erscheinungen verursacht,
zu denen Skorbut, Beriberi und Knochenerweichung gehoren.

Aus diesen Griinden wiéren fiir Kind und Erwachsenen viele
Nahrmittel in rohem Zustande am wertvollsten. Besonders das
Fleisch wird so leichter und ausgiebiger verdaut. Sportliche
Nahrung soll die Konserven moglichst meiden und sich an frische
Speisen halten. Wenn es Neigung und Geschmack erlaubt, sind
sie roh zu genieflen. Ansteckungsgefahr ist bei Obst und Ge-
miisen durch Eintauchen in kochendes Wasser auszuschlieBen.
Beim Fleisch kann dies durch Anbraten ersetzt werden. Die
Enpglinder sind in Verwendung und Zubereitung des Fleisches
sportliches Vorbild.

Nur die Gefahr, uns mit rohem und angebratenem Fleisch
Trichinen, Wiirmer, besonders Bandwiirmer, Ruhr, typhusartige
und dhnliche Erkrankungen zuzufiihren, verbietet den ausgiebigen
GenuB desselben. Durch unabgekochte Milch kénnen Darm-
krankheiten und Rindertuberkulose iibertragen werden. Dazu
kommen die schidlichen Erhaltungs-, Félschungs-, Verschone-
rungs- und Entwertungsmittel, die fiir die Nahrungshygiene eine
scharfe gesetzliche Kontrolle erheischen.
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Im Brot ruht das Fundament unserer Erndhrung. Es ent-
halt bisher nur wenig zugédngliche Eiweilmengen und auch etwas
Fett, somit die drei nétigen Nahrstoffe. Man kann ohne Schaden
mit alleiniger Brotnahrung lingere Zeit auskommen. Darum muB,
wie Prof. Neumann gerade fiir die Nachkriegszeit betont hat,
dem Mahlen des Getreides und der Bereitung des Brotes die
groBte Sorgfalt gewidmet werden. Verheerend wirkt hier das
neue Arbeitsgesetz auf unsere Volksernidhrung, weil durch die
verbotene Nachtarbeit der Backer die Durchgidrung des Brot-
teiges verhindert wird.

Mit dem Eintritt in den Mund beginnt der zweite Haupt-
abschnitt der duBeren Erndhrung. Die Speisen sollen zerkleinert,
durch Fermente abgebaut und in eine neutrale und wasserlos-
liche Form verwandelt werden. Hierzu gehort in erster Linie
ein gutes GebiB. Unsere Heeresleitung hat nicht vergebens im
Kriege keine Kosten und Miihen gespart, um die Kautiichtigkeit
der Soldaten zu erhalten. Mann und Pferd konnten Ungeheures
leisten, wenn ausgezeichnete Erndhrung und deren gute korper-
liche Verdauung vorhanden war.

Darum ist die Pflege und Erhaltung der Zihne eine sport-
liche Hauptfrage. Weniger die Tatsache, ob die Zahne durch
Bakterien, durch chemische oder durch physikalische Einfliisse
zerstért werden, ist so brennend, als daB sie unter dem Nicht-
gebrauch und der verweichlichenden Verwéhnung unserer Koch-
kunst leiden. Kauen und wieder Kauen erhélt sie gesiinder und
blendender wie alle kiinstlichen Zahnmittel. Kulturmenschen
werden mund- und kaufaul. Nur die Funktionslosigkeit 148t ihre
Zihne verfaulen.

Der bekannte Amerikaner Fletscher kann einen doppelten
Erfolg fiir sich buchen, weil er verlangt, daB in ausgiebigster
Weise gekaut werden soll. Hierdurch wird das beste Gebill ent-
wickelt und hierdurch wird gleichzeitig der VerdauungsprozeB
wesentlich gefordert, sowie die Speisewerte werden moglichst aus-
genutzt. Sportliche Kost soll grob und derb sein. Damit muB
keineswegs eine EinbuBe ihrer Schmackhaftigkeit verbunden
werden.

Im Munde beginnt gleichzeitig eine Vorverdauung, die sich
allerdings nur auf die Kohlenhydrate erstreckt. Diese Nahrungs-
gruppe verlangt die lingste Verdauung und soll am besten ge-
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kaut werden. Das beweisen wissenschaftliche Untersuchungen
sowie die Feststellung, daB jene Volker, die sich wie das russische
vorzugsweise von Pflanzenkost ernihren, eine durchschnittlich
groBere Darmlinge besitzen.

Der Magen leitet die Verdauung der EiweiBstoffe ein. Durch
das in seinen Zellwidnden gebildete Pepsinferment werden sie auf
die Vorstufe der Albumosen und Peptone gespalten. Ihr weiterer
vollstindiger Abbau bis zu den Aminosiuren erfolgt erst im
Darm. Ferner bildet der Magen Salzsiure mit ebenso wichtiger
wie verschiedener Bestimmung, Labferment fiir die Milch-
gerinnung und Steapsin, das die Fette in Glyzerin und Fettsduren
zerlegt. Die Anwesenheit von Fett hemmt die Magensekretion.
Fette Speisen bleiben linger im Magen, sittigen mehr.

Auch die Magenverdauung kann noch als Vorbehandlung be-
trachtet werden. Erst nach dem Ubertritt in den Darm setzt die
eigentliche Verdauung ein. Sie spielt sich im Diinndarm ab. Im
Dickdarm findet die Aufsaugung in die Blutbahn und die Ein-
dickung des Darminhalts statt.

Natiirlich ist es von héchster Wichtigkeit, daB der Dickdarm
immer rechtzeitig fiir die Neuaufnahmen der noch nicht ein-
gedickten Kotmassen freigemacht wird. Der tagliche regelmiBige
Stuhlgang gehort nicht nur zu dem Wohlbefinden, er ist auch
eine der Grundbedingungen fiir die ungehemmte Nahrungsaus-
nutzung und damit sportliche Durchbildung des Korpers. Der
Sportmann muB streng auf regelmiBigen tdglichen Stuhlgang
achten. Gegen Verstopfung ist durch die Zulage von abfiihrender
Nahrung, besonders reichlichem Obst, und durch leichte Bauch-
massage anzugehen. Die Einhaltung einer bestimmten téglichen
Stuhlgangsstunde, auch ohne Drang zu spiiren und ohne in jedem
Falle unbedingt Stuhl zu entleeren, ist ein ausgezeichnetes An-
bahnungsmittel zum regelmaBigen Stuhlgang. Eine tégliche
Leibesiibung bleibt die beste Hilfe gegen die Verstopfung.

Die Saftelieferung fiir die Verdauung ist sehr gro8 und be-
sitzt LitermaBe. Ihre Bildung findet auBer in den Zellen der
Magendarmwand in zwei groBen, wichtigen Driisen, der Bauch-
speicheldriise und der Leber statt. Die Bauchspeicheldriise liefert
an Fermenten: 1. Ptyalin, wie der Speichel; 2. Steapsin, wie der
Magen; 3. Trypsin, das die im Magen auf Peptone und Albu-
mosen gespaltenen EiweiBstoffe weiter in die Aminosiuren zer-
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legt. Durch diese dreifache Fermentbildung ist die Bauchspeichel-
driise an der Verdauung aller Nahrungsmittel beteiligt. Fiir die
Eiweilarten liefert sie die SchluBverdauung, fiir die Kohlen-
hydrate und Fette die Verdauungsvorstufen.

In der Leber wird die Galle bereitet, welche die durch das
Steapsin bereits in Glyzerin und Fettsduren zerlegten Fette
weiterbehandelt. Glyzerin ist wasserldslich. Die Fettsiuren
werden es erst durch die von der Galle mit Hilfe des im Saft
der Bauchspeicheldriise und des Darmes befindlichen Alkali-
gehaltes stattgefundene Verseifung.

Die Driisenzellen der Darmwand bilden Erepsin, das Albu-
mosen und Peptone weiterspaltet, Lipase fiir die Fettverdauung,
sowie Maltase und Invertin fiir die Zuckeriiberfilhrung, weil nur
die einfachen Zuckerarten von den Korperzellen angenommen
werden.

Im Darm werden durch die Einwirkung von Bakterien die
Kohlenhydrate in Milch- und Essigsidure und die Fette in Gly-
zerin und Fettsiuren vergirt. Dadurch sind die Verdauungssifte
entlastet. Versuche, den Darm eben geborener Tiere durch
sterile Erndhrung bakterienfrei zu halten, ergaben, daB diese
Tiere gegeniiber ihren Kontrolltieren zuriickblieben.

Somit zeigen die Hauptlinien der Verdauung, wie in hoch-
komplizierten Vorgingen die Nahrmittel in wasserlosliche, in-
differente Stoffe verwandelt werden. Nur wasserldslich konnen
sie in Blut und Zellen treten. Nur aus indifferenten Stoffen kann
arteigenes Menscheneiwei3 aufgebaut sein. Hierbei arbeitet der
Korper ohne jeden Umweg, geht keinen Schritt weiter, wie es
der Zweck erheischt. ‘

2. Die innere Ernihrung. Mit diesen von der duBeren Er-
nidhrung zugefilhrten und umgearbeiteten Bausteinen vermag
sich in allen Korperzellen der Vorgang der inneren Erndhrung
abzuspielen. Weg und Triger ist das Blut. Die ausgiebige Ver-
sorgung mit sauerstoffrischem und ndhrstoffreichem Blut ist
darum fiir das Zelleben eines jeden Organs entscheidend.

Die etwa 30 Billionen Zellen unseres Koérpers verbrauchen im
inneren Stoffwechsel die dem Koérper zugefithrte Nahrung und
Sauerstoff. Damit kann jede Zelle genau wie der ganze Korper
leben, sich fortpflanzen und ihrer Arbeitsbestimmung nachgehen.
Sie wird sich nicht in der griibelnden Philosophie ihres Lebens-
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zwecks verlieren. Es miiBten denn jene Gehirnzellen sein, die
auf diese Tatigkeit eingestellt sind.

Je tiefer man in die Kleinwelt unseres Korpers eindringt,
um so mehr erblaBt die Bewunderung vor der grandiosen Aufen-
welt. Wohl sind wir noch weit entfernt, die Geheimnisse unseres
Zellebens restlos zu erkennen. Doch mancher Weg ist angebahnt.
Die kleinen Blutkorperchen, die in der riesigen Anzahl von
25 Billionen die Quelle unseres Lebens bilden, durchstromen den
ganzen Korper. Ihre kurze Lebensdauer von nur 20 Tagen er-
heischt eine stindige Bluterneuerung. Die Blutmenge betrdgt
im Alter von 20—30 Jahren 4—69, des Korpergewichts. Bei
Kindern und besonders Siuglingen ist es mehr, bei Frauen und
Greisen weniger. Auch in fetten Menschen ist ein kleinerer Blut-
prozentsatz einzustellen. Somit paBit sich die Blutmenge Wachs-
tum und Leibesiibung an.

Fiir das Blut ist ein bestimmter Gehalt an Traubenzucker
vorgeschrieben, den Prof. F. Miiller - Miinchen mit 60-—100 mg
auf 1 ccm angibt. Er steht den Zellen, besonders den Muskeln,
stiandig zu sofortiger Verfiigung. Bei seinem Verbrauch wandelt
sich durch ein Leberferment die vornehmlich in der Leber und
den Muskeln abgelagerte ,tierische Stirke in Traubenzucker
und wird so als neuer Blutzucker fiir Kérper und Muskel ge-
brauchsfihig. Dieser Blutzucker kann aus den verschiedenen
Nihrstoffen gebildet werden. Der Kraftvorrat des Korpers legt
sich in der Form von nichtwasserléslicher , tierischer Starke‘
und von Fett an. Hierbei ist zu beachten, da8 nach der Art
.der Ernidhrung und der personlichen Anlage der Fettansatz sehr
wechseln kann, bei Frauen mehr an Unterleib und Beinen, bei
Minnern oft im Nacken. Auch kennt man den Fettbauch und
die diinnen Beine der Alkoholiker. Man beurteilt nach dem
Fettansatz den Ernahrungszustand, indem man, zweckmafBig am
Bauche, eine Hautfalte abhebt und mit dem Tastzirkel miBt.
Auch die Sichtbarkeit der Rippen ist ein MaBstab. Das Sport-
gewicht sollte durch Fettverminderung tiefer wie die sonst
iibliche Gewichtszahl sein, welche in der KorpergroBe durch die
iiber der Metergrenze liegende Zahl von Zentimetern in Kilo-
gramm ausgedriickt wird.

Im Sport darf am wenigsten der Glauben aufkommen, aus
Kraftzwecken moglichst viel Fett ansetzen zu wollen. Vielleicht
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daf der Ringer seine korperliche Wucht durch vermehrtes Fett-
gewicht noch driickender und gewaltiger gestalten konnte. Selbst
aullerhalb des Sports wird eine dauernde Gewichtsbelastung
durch Fett ungesund sein. Die zunehmende Fettlast schrinkt
den Bewegungskreis des Menschen ein und macht ihn zur ruhen-
den Masse. Nicht nur der Gesamtkérper, sondern auch die
einzelnen Organe werden in ihrer Tiatigkeit eingeengt. Fettige
Auflagerungen koénnen den Herzmuskel schwichen und die
Atmung beschrinken. Das dicke Fettpolster der Haut stort
den raschen Temperaturausgleich. Die Gefahr der Wirmestauung
ist groBer.

Diese Dinge sind dem Sportmann mehr oder weniger be-
kannt. Er war darum von jeher immer bemiiht, seinen Kérper
moglichst fettarm zu halten. Andererseits gilt fiir die Zelle sowie
den Korper, daB Hunger schwicht, schlieBlich tétet. Im Sport
sollen Blut und Zellen sehr energiereich, d. h. ausgezeichnet
erndhrt sein. Diese Aufgabe ist einfach zu loésen. Man bringt
Angebot und Verbrauch in den richtigen Ausgleich. Dazu muf
dic sportliche Erndhrung mit groBter Sorgfalt und Uberlegung
aufgebaut werden.

3. Bewertung der Néhrmittel. Von der Beurteilung und
richtigen Bewertung der Nahrmittel hingt die Bestimmung des
Bedarfs ab. Zu diesem Zweck ist ein vergleichender MaBstab
notig. Die Wissenschaft hat denselben in der Kalorie geprigt.
Fiir die Wertermittlung der Ernahrung geniigt der Begriff der
groBen Kalorie mit der Wirmemenge, die nétig ist, um 1 Liter
Wasser um 1 Grad Celsius zu erhoéhen.

Die Vorstellung der Kalorie mag im praktischen Gebrauch
Schwierigkeiten begegnen. Darum muB es zweckmiBig sein, der
Kalorie ein greifbares Bild zu geben. Die Kalorie ist wissen-
schaftlich derart erprobt und technisch durchgebildet, daB ein
anderes System in Grundlage und Einfithrung sich kaum durch-
sctzen wird. Fiir die sportliche Ernihrung kann man einen
praktischen NahrmaBstab in 1 Gramm Kartoffel erblicken, weil
1 g Kartoffel dem abgerundeten Nahrwert von einer groBen Ka-
lorie nahekommt. Man stelle sich darum unter einer Kalorie
jedesmal den Nahrwert von 1 g Kartoffel vor.

Prof. Rubner - Berlin hat folgende Durchschnittswerte auf-
gestellt: 1 g EiweiB oder Stickstoffsubstanz liefert 4,1 Kalorien,
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1 g Fett oder Ol liefert 9,3 Kalorien, 1 g Kohlenhydrate liefert
4,1 Kalorien.

Demnach besitzen die Ole und Fette mehr wie doppelt so
groBe Nahrwerte wie die anderen Nahrmittel. Sie erhéhen sich
praktisch noch bedeutend, weil von der Rohsubstanz 1. der Ab-
fall, 2. der unverdauliche Teil der Fasern und Stiitzsubstanz,
sowie 3. der Wassergehalt abgezogen werden muB. Wasser,
Salze und die erginzenden Nihrstoffe enthalten nur qualitativen
und keinen oder geringen quantitativen Nahrwert. Alle drei
Verlustwerte sind bei den Olen und Fetten verschwindend, da-
gegen bei EiweiBl und Kohlenhydraten mitunter sehr betrachtlich.

Von den wissenschaftlichen Forschern der Erndhrungsphysio-
logie wurde festgestellt, daB der Mensch in seiner Tagesnahrung
eine gewisse EiweiBmindestmenge besitzen muB. Sinkt seine Ei-
weiBaufnahme unter diese Grenze, so setzt der Korper vom
eigenen Eiwei zu. Die Grenze dieses tiglichen EiweiBbedarfs
liegt bei 25—30 g. Es ist kein Leben ohne EiweiBumsatz denk-
bar. Bei Muskelarbeit tritt Steigerung des EiweiBumsatzes ein.

Die Italiener Albertoni und Rossi haben bei der vorzugs-
weise vegetarisch lebenden Abruzzenbevolkerung festgestellt, daB
durch Zugabe von Fleisch die Korperkraft und Arbeitsleistung
stark zunimmt. Doch spielt nicht nur die EiweiBmenge, sondern
auch die Art ihrer Aufnahme eine wichtige Rolle. Rinder, die
nur durch eine einseitige Kraftnahrung mit hohem EiweiBgehalt
erndhrt werden, scheiden in ihrem Kot einen groBen Teil des auf-
genommenen Eiweilles unverdaut wieder aus. Mischt man aber
das EiweiBfutter entsprechend mit Heu und Stroh, so wird das
EiweiB durch den Tierkdrper restlos umgesetzt und verdaut.
Das gleiche ist bei uns der Fall. Wir sollen darum das EiweiB
zwischen die andere Nahrung, vor allem die Kohlenhydrate, ein-
schalten. Ahnlich wie durch die Zuckernahrung kann eine ein-
seitige Fleisch- und EiweiBernihrung, namentlich bei mangelnder
Muskelarbeit, Stoffwechselkrankheiten zeitigen.

Wegen ihres hohen Nahrwerts muB gerade die Fetternihrung
der sportlichen Titigkeit angepaBt werden. DaB wir ohne Fett
in der Nahrung nicht auskommen konnen, hat der Krieg be-
wiesen. An seinem Massenexperiment scheitern alle theoretischen
Behauptungen, die sagen, ohne Fett in der Nahrung gesund zu
bleiben. In unserer Kriegsbevélkerung war ein ausgesprochener
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Fetthunger aufgetreten, der mehr wie alles andere die physio-
logische Fettnahrung forderte.

Fiir den Sport ist das Fett nicht nur qualitativ, sondern vor
allem quantitativ wichtig. Die Erndhrung soll auf den Grad der
Sporttitigkeit eingestellt werden. Da gibt uns gerade das Fett
das Mittel in die Hand, mit dem wir am leichtesten den Nihr-
wert der Speisen erhéhen oder senken kénnen.

Auch die Kohlenhydrate besitzen sehr wechselnde Nihr-
werte: Als Zucker sehr hohe, im Brot mittlere, Gemiise geringe.
Hier entscheidet Wassergehalt, Mehlausmahlung und chemischer
Aufbau.

Das fiihrt zu dem zweiten Punkt, daB in der Nahrung ein
gewisser Ballast vorhanden sein muB, der als Triger in der Ver-
dauung unentbehrlich ist. Wir kénnten sonst dazu kommen, uns
mit ganz geringen Mengen reinem Eiwei8, Zucker und Fett er-
nahren zu wollen. Diese Mengen wiirden erst bei gréBeren An-
forderungen durch die Leibesiibungen steigen. Magen und Darm
wiren durch Gewichtswechsel fortwahrend den verschiedensten
Belastungsgraden ausgesetzt. Dem widerspricht die Anlage und
der Vorgang unserer Verdauung. Sie verlangt gleichmiBige Be-
lastung mit Vermeidung jeder einseitigen Einengung.

4. Vegetarismus. Demnach bestimmt die Bewertung der
Nahrmittel sowie die Anlage von GebiB und Verdauungsorganen
den Menschen zum ,,Allesesser’. Die einseitigen Theorien des
Vegetarianers werden von ihm selbst geschlagen. Zu welchem
Zweck wire sonst der Mensch fiir die Verdauung tierischen Ei-
weiBes eingerichtet. Eine rein vegetarische Kriegsfiihrung ist fiir
uns undenkbar. Nur ethisch gekiinstelte, niemals natiirliche
Griinde konnen das Fleisch von der Tafel verbannen.

Wie nétig gerade im Sport die tierische EiweiBnahrung ist,
wurde bereits nachgewiesen. Wenn manchmal vereinzelte Dauer-
leistungen von Vegetarianern berichtet werden, so fehlt fast
immer eine genaue sichere Nachpriifung. Man darf nicht ver-
gessen, daB in Kise und Milch reichlich tierisches Eiwei8 ent-
halten ist.

Frauenmilch besitzt 87,69, Wasser, 29, EiweiB, 3,7% Fett
und 6,49 Milchzucker. In der Kuhmilch ist sogar 3,4% Eiwei
vorhanden. Darum erstaunt es nicht, wenn bei Kidse und Milch
groBe Kraftleistungen méglich sind. Die urwiichsige Kraft der
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Alpler und Sennen bietet hierfiir die schlagenden Beweise. Nie
bedarf der Mensch groBerer Nihrenergien als in seiner ersten
Lebenszeit, in der die unentbehrliche Muttermilch seine einzige
Nahrung bildet, er somit ausschlieBlich auf ,tierisches” Eiwei3
angewiesen ist.

5. Erndhrungsbedarf. Der sporttitige oder hart korper-
arbeitende Mensch hat einen wesentlich anderen Ernihrungs-
bedarf wie der ruhende. Nicht verschieden in der Menge, sondern
vielmehr in der Zusammensetzung der Nihrwerte. Man kann
die Verluste an Kraft- und Wirmebildung aus dem vermehrten
Sauerstoffgebrauch bei einem Dauerlauf oder Dauermarsch be-
stimmen und berechnen. Diese Versuche sind von deutschen und
englischen Forschern iibereinstimmend gemacht worden. Sie
zeigten, wie stark die Ernihrung gesteigert werden mufl, wenn
sie diese Energieverluste wieder eindecken soll.

Ein neugeborenes Kind bedarf téglich 107 Kalorien fir 1 kg
seines Korpergewichts. Diese Zahl fillt dem Zuriickgang des
Wachstums entsprechend. Fiir den Erwachsenen liegen folgende
Zahlen vor:

Bei volliger Ruhe kommen auf 1 kg Kérpergewicht 22-—25 Kal.

. Zimmerrllh.e 3 I I It 32'—38 »
,, maBiger Arbeit ,, b e » 35—45 ,,
i3 Starker » I » » 2 50 ;O »

Das Fettgewicht ist abzuziehen, weil Fett nicht miternihrt
wird.

Damit wire ohne weiteres der Tagesbedarf eines jeden zu er-
rechnen. Ein Mann von 40 kg hitte ohne ausgesprochene Korper-
tdtigkeit bei normalem biirgerlichen Leben 2700—3000 Kalorien
nétig. Bei einem Dauermarsch von 24 Stunden wiirde sich dieser
Bedarf auf 10000 und mehr Kalorien steigern. 2700 Kalorien
koénnen und sollen sehr gut aus einer vorzugsweisen Pflanzen-
nahrung gedeckt werden. Das wird unméglich, wenn iiber
10 000 Kalorien aufzubringen sind. Mii8ten dieselben aus Kar-
toffeln bezogen werden, so wiren hierzu die Zubereitung, das
Kauen und Verdauen von mehr wie 10 kg Kartoffeln nétig. So-
wohl die Tatigkeit der Kaumuskeln sowie die Bildung der rie-
sigen, hierfiir notwendigen Verdauungssifte, als auch die Be-
wegung und gewichtsgemidBe Verarbeitung durch die Dirme
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waren eine so groBe Belastung, daB nur ein geringer Teil der
mehr verlangten Ausgleichskalorien geliefert wiirde. Prof. Zuntz-
Berlin sagt darum sehr richtig: ,,Solche Nahrmengen fressen sich
bereits in ihrer Verdauung wieder selbst auf.” Sie sind fiir den
Korper eine Belastung ohne Nutzen.

Der andere Gegensatz wire der, wenn der gleiche Mensch
mit 70 kg Korpergewicht bei volliger Bettruhe die fiir seine
Tagesnahrung nétigen 1500 Kalorien nur mit 125 g Fett, 100 g
Zucker und 30 g Eiweil} aufbringen wollte. Sie wiirden seinen
theoretischen Bedarf, doch niemals die natiirlichen und gewohn-
heitsmafligen Korperanforderungen seines Hungers stillen.

Diese Gegeniiberstellung erkldart die falsche Nahrungszusam-
mensetzung bei gleichem Nahrungsbedarf. Man wird dem ruhen-
den Menschen Nahrungsmittel bieten, bei denen die biologischen
Werte reichlich vorhanden sind und sich die Nihrwerte auf ein
groBes Gewicht verteilen, also geniigenden Ballast besitzen: Ge-
miise, Kartoffeln, Brot, weniger Fleisch, noch weniger - Fett.
Hiermit kann man tédgliche Erndhrungsmengen von 3—6 Pfund
aufstellen, die jedes Bediirfnis in Menge und Zusammensetzung be-
friedigen, ohne dem Korper iiberfliissige Nahrenergien zuzufiihren.

Sicherlich darf auch die Nahrungsmenge beim Korperarbeiter
gesteigert werden. Doch mufB der Sportmann immer bedenken,
daB fiir ihn die qualitative Steigerung die weitaus wichtigere ist.
Er sollte darum nie bis zu einer Verdoppelung seiner sonst iib-
lichen Tagesration kommen, damit sein Kraftebedarf fiir die
Leibesiibung uneingeschrdnkt bleibt.

Hiermit wird die entscheidende Frage fiir die sportliche Er-
nihrung aufgerollt. Die Gesamtzahl der Tageskalorien miissen
dem sportlichen Betrieb angepaBt sein. Mit den steigenden
Krifteanforderungen wird zuerst der Anteil an Gemiisen und
Kartoffeln und dann auch die Brotmenge in der Zusammen-
setzung zuriicktreten diirfen. Gleichzeitig soll ein Mehr an
Fleisch, Eier und Kise zugesetzt werden. Steigt die Krifte-
anforderung weiter und betrichtlich: Marathonlauf, Dauerritt,
Wanderrudern, Marschleistungen usw., so miissen Zucker und
Fett entsprechend in den Vordergrund treten. Die erginzenden
Nihrstoffe werden durch rohes Obst, die Frische der Nihrmittel,
durch vorsichtige Zubereitung und nicht iiberspanntes Kochen
und Braten geboten. Vor allem wenig Konserven.
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Die Zusammensetzung des Wassers richtet sich nach dem
Mutterboden, aus dem das Wasser stromt. Jeder Sportmann
sollte iiber die Analyse seines téglichen Trinkwassers unterrichtet
sein. Es muf geniigend Kalk enthalten. Beim Fehlen von Kalk-
salzen ist fiir kiinstlichen Zusatz zu sorgen. Auch der Eisen-
gehalt des Wassers muB Beriicksichtigung finden. Dr. Jacob-
sohn hat hierfir ,,Kalk-Appeton, das Eisen, Phosphor und
Kalk enthilt, empfohlen.

Glaubt der Sportmann mit der natiirlichen Ernahrung nicht
mehr auszukommen, so ist vor dem Gebrauch unbekannter
teurer Mittel zu warnen. Sie enthalten im besten Falle eine
richtige Zusammensetzung. Der Name und Patentschutz wird
aber immer mitbezahlt werden miissen.

Auch besitzen wir ein ausgezeichnetes natiirliches Kraftmittel
im Phosphorlebertran. Nach eingehenden Versuchen wurde durch
die Darreichung biphosphathaltiger Getrinke im Training eine
Energiesteigerung bis zu 209, erzielt. Auf dem gleichen Wege
waren von Prof. Embden iiberraschende Leistungshebungen in
der Arbeit von Bergwerk- und Fabrikarbeitern durch ,,Recresal-
tabletten” von primdrem Natriumphosphat zu erreichen.

Mit Phosphorlebertran werden wir also nicht nur Néhrenergien
aufnehmen, die konzentrierter nicht geboten werden konnen, son-
dern wir werden auch die Muskeltitigkeit selbst spezifisch férdern.
Dagegen sind die meisten kiinstlichen Kraftmittel nur stark ver-
arbeitete Zucker- und EiweiBpriparate. Ihnen fehlt jeder bio-
logische Wert. Eier, Fleisch und Kise sind besser und billiger.
Selbst die Milch wére noch ein sportliches Kraftmittel.

Sie leitet zu der fiir den Spoit so auBerordentlich wichtigen
Trinkfrage iiber. Der 70 kg-Mensch bedarf bei mittlerer Korper-
tatigkeit einer taglichen Fliissigkeitsaufnahme von 2—31. Wollte
er aber seinen ganzen Tagesndhrbedarf nur aus Milch decken,
miiBte er tiglich 4—51 Milch trinken, also annihernd doppelt
soviel Fliissigkeit zu sich nehmen. Nun besitzen unsere gebriuch-
lichsten Speisen einen so hohen Wasserprozentsatz, daB die
Tagesnahrung allein schon den Wasserbedarf decken kann. Eine
besondere Fliissigkeitsaufnahme in Gestalt von Getrinken wire
tiberfliissig. Erst wenn stirkere Korpersaftverluste in heiler
Jahreszeit oder bei Leibesiibungen auftreten, ist fiir entsprechen-
den Ersatz durch Getrinke zu sorgen.

Lorentz, Hygiene. 7
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In diesem Falle, besonders auch wenn wegen Nahrungsein-
engung im Training und vor dem Wettkampf die tégliche Nah-
rung wasserarmer werden soll, ist die Milch das gegebene Ge-
trank des Sportmannes. Durch ihre Vereinigung von EiweiB,
Fett und Milchzucker und durch die hohen biologischen Werte
ihres ungekochten Zustandes ist sie als sportliches Nihr- und
trinkbares Erfrischungsmittel unerreicht. Fiir die Trainings-
mannschaften der Rudervereine sollte beispielsweise einwand-
freie, rohe und gekiihlte Milch immer zur Verfiigung stehen.

Im Herz-Kapitel wurde bereits angefithrt, da8 jede Fliissig-
keitsaufnahme das Herz belastet. Geringe Mengen als notwendige
Férderung, groBe als unniitzer Ballast. Durch den Durst besitzt
jeder Mensch das Gefiihl fiir seine Getrinkaufnahme. Doch ist
bekannt, da auch hier eine einseitige Einstellung auf dem Wege
der Gewohnheit drohen kann. Darum miissen alle Reize ver-
mieden werden, die zu iibermaBigem Trinken fithren koénnen.
Dieselben liegen vorzugsweise im Geschmack und der Tempe-
ratur. In Japan soll man den Durst mit angewidrmtem Wasser
zu stillen pflegen. Dies schlieBt alle miSbrauchlichen Lockungen
aus. Man trinkt nur die Menge, welche der diirstende Korper
braucht.

Der strenge Sportmann sollte auBler Milch seinen Durst nur
mit leichtem, nicht zu heilem Tee oder Kornkaffee stillen.
Kaltes Wasser ist hoéchstens zur Spiillung und Kiihlung des
Mundes gestattet. Wein und Bier sind schon Zugestindnisse,
die von der Hygiene der Leibesiibung wegfithren. Nur kleine
und vorher festbestimmte Mengen sind in Erwigung zu ziehen.

Der Alkohol wird im Korper zu Wasser und Kohlensdure
verbrannt. Er liefert keine Kraftwerte, wohl aber Wirme-
energien und entlastet damit die Warmebildung durch die
iibrige Nahrung. Weil er aber so eine Starkung vortiuscht und
gleichzeitig die Gehirnfunktion stért, ist der Alkohol nur in ganz
beschrankten Mengen und in der Form von leichtem Bier und
reinem Wein am Abend zu gestatten. Nie darf vergessen werden,
daB Sport und Leibesiibung das erste und idealste Bekimpfungs-
mittel gegen den AlkoholmiBbrauch und seine furchtbaren Volks-
schiden bleiben muBl. Darum wird eine ausgepreSte Zitrone mit
Zucker und Wasser das weitaus sportlichere abendliche Er-
frischungsgetriank sein.
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Zusammenfassend lassen sich folgende Gesichtspunkte fiir die
sportliche Erndhrung aufstellen:

1. Abwechslungsreiche, frische, gemischte Kost: nicht ver-
kocht und schmackhaft zubereitet.
Griindliches Kauen.
Richtige Einteilung der Tagesmahlzeiten.
Ruhe nach den Hauptmahlzeiten.
Zum Training der Koérpergewichtsverminderung reichlich
EiweiB mit Verringerung von Fett und Kohlenhydraten.
Fir und vor Kraft- und Energieleistungen neben ver-
mehrtem EiweiB Nahrungskonzentration durch Fett, Schoko-
lade, Zucker und Zwieback.

7. Bei vermehrten Dauerleistungen keine Quantitits-, sondern

Qualitédtssteigerungen der Speisen.

8. Tiglicher regelmiBiger Stuhlgang.

Fiir die Art der Steigerung noch ein erklirendes Beispiel: Ein
Ruderer von 70 kg Korpergewicht hat vielleicht in seinem biirger-
lichen Leben folgende durchschnittliche Tageszusammensetzung:

Al ol o

o

Fleisch, Eier, Kise . . . . . . . . . . . .. 250 g = 600 Kalorien
Brot . . . . . . ... ... . 300 ,, = 750 "
Kartoffeln . . . . . . . ... ..., 210 ,, = 200 "
Fett, Butter, Ole . . . . . . . .. ... .. 100 ,, = 800

Obst und Gemiise . . . . . . . .. ... .. 690 ,, = 450

Zucker, Schokolade, siiBes Gebdack. . . . . . . 100 ,, = 350

Milch. . . . . . . . . . v 350 ,, = 250

2000 g = 3400 Kalonen
Die tiblichen Getrinke.

Soll die vorstehende Tageskost jetzt auf das Training zu-
geschnitten und soll bei diesem Training gleichzeitig eine Ge-
wichtsverminderung erreicht werden, so indert sich die Kost
nachfolgend um:

Fleisch, Eier, Kase. . . . . . . . . . . . .. 750 g = 1800 Kalorien
Brot . . . .. ... 0000 150 ,, = 375 .
Kartoffeln . . . . . . . . .. .. .. ... 105 ,, = 100 .
Fett, Butter, Ole . . . . . . . . ... ... 25, = 200 .
Obst und Gemiise . . . . . . ., . ... ... 620 ,, = 275 "
Zucker, Schokolade, siiBes Gebidck . . . . . . 0, = o .
Milch. . , .. ... ... ... ...... 350 ,, = 250 "

2000 g = 3000 Kalorien
Getrinke: Tee und Zitronenlimonade . . . . . 500 g

In der Trainingskost sehen wir das tierische EiweiB stark er-
héht. Fett und Kohlenhydrate sind méglichst tief gehalten. Die

7.
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Zahl der Tageskalorien ist nur gering gesenkt. Erst die Leibes-
tibung des Trainings erhéht diese Minusdifferenz. Erfolg: Korper-
gewicht sinkt, obwohl sich die Leistung mindestens hilt. Ist das
gewollte Korpergewicht erreicht, so kann in Brot, Fett, Zucker
und namentlich in Milch wieder entsprechend zugelegt werden.

Besonders in der unmittelbaren Wettkampfvorbereitung so-
wie in dem Training von Dauerleistungen wechselt die Ein-
teilung in:

Fleisch, Eier, Kise . . . . . . . . . . . .. 750 g = 1800 Kalorien

Brot . . . ... .. ... .00 300 ,, = 750

Kartoffeln . . . . . . . . ... ... ... 210 ,, = 200

Fett, Butter, Ole . . . . . . . . . .. ... 300 ,, = 2400

Obst und Gemitise. . . . . . . . . . . . .. 640 ,, = 550

Zucker, Schokolade . . . . . . . . . . . .. 200 ,, = QOO .
2400 g = 6600 Kalorien

Getrianke: Milch . . . . . . . . . . . . .. 1000 ,, = 650 "

Zusammen: 7250 Kalorien

Bei dieser Kraftnahrung soll Milch nur als Getriank betrachtet
werden. Damit hat man eine ausgezeichnete Balancestange in
der Hand. Trotzdem das Gewicht der Tagesnahrung nur um
400 g zugenommen hat, ist eine Steigerung des Nahrwertes um
das Doppelte erzielt worden. In den Gemiisen kann der Néhr-
wert sogar noch erhéht werden.

Damit sind die Verdauungsorgane nicht iiberlastet. Ein groBer
KraftiiberschuB steht fiir die Sportleistung zur Verfiigung. Fiir
ein strenges Training sollte in jedem Einzelfall die Trainingskost
zusammengestellt werden. Handelt es sich um ein Mannschafts-
training wie im Rudersport, dann kann sehr wohl gemeinsam
gekocht und zubereitet sein. Nur miissen je nach der GréSe und
dem Gewicht des einzelnen die Mengen der Nahrungsmittel und
Getrinke festgelegt werden. Man wird immer gut tun, mindestens
8 Tage vor dem Wettkampf die Kraftnahrung zu geben. An dem
Tage des Kampfes selbst darf vorher der Magen unter keinen
Umstdnden belastet werden. Man it vor dem Kampf nur so
viel, daB kein Hungergefiihl aufkommen kann.

Das beriihrt die Einteilung der Tagesmahlzeiten. Auch hier
ist der Englander sporthygienisches Vorbild. Nach dem Erwachen
ein kraftiges Friihstiick mit gerdstetem Brot, Schinken, Eier,
Kise. Zwischen 11 und r Uhr ebenfalls nur eine Mahlzeit, die
den Hunger beseitigen, klein und kriftig sein soll. Abends nach
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dem Sport die umfangreichere Hauptmahlzeit. Dadurch bleibt
der Kérper am Tage arbeits- und sportbereit und hat am Abend
die Ruhe zur Verdauung. Zwischen Mittag und Abend kann um
4 Uhr ein TeeimbiB eingelegt werden, der bei frither Hauptmahl-
zeit auch nach derselben, um g Uhr eingenommen werden darf.

6. Ernihrung und Nationen. Zweifellos muB ein Uberblick
iiber Sporterfolg und jeweilige Ernihrung eines Volkes prak-
tische Ergebnisse zeitigen. Man wird hier ebenfalls beobachten,
daB8 sich die Ernihrung eines Volkes ganz von selbst in der
richtigen Weise einstellt. Durch die Nutzbarmachung dieser Er-
fahrung kann einem Volke, das sich erst auf dem Wege der sport-
lichen Entwicklung befindet, auBerordentlich geholfen werden.

Der hervorragende Ernihrungsphysiologe Prof. Rubner-
Berlin hat bereits vor dem Kriege ganz unabhingig von der
Frage der Leibesiibung Zusammenstellungen iiber die Erndhrung
verschiedener Nationen gemacht. Wenn man die Gesamtnahrung
der Nation auf den einzelnen Kopf der Bevdlkerung aufteilt, so
treffen von je 1roo Kalorien auf:

Italien Frankreich Deutschland England
Mehl und Brot . .. 63,70 55,24 40,76 37,70
Gemise. . . . . . 5,53 4,27 4,77 1,54
Kartoffeln . . . . 1,90 6,72 12,02 6,31
Oe ... .... 5,13 3,98 2,03 ?
Zucker . . . . . . 2,19 3,43 5,94 14,23
Fleisch, Wild . . . 4,96 11,88 15,76 15,96
Milch. . . . . .. 1,51 4,31 8,62 7,07
Kise . . . . . .. 1,25 1,91 1,07 1,24
Butter . . . . . . 0,42 1,09 4,08 5,42
Fett und Speck . . 2,67 ? 1,69 7,57
Eier . . . . . .. 0,86 0,63 0,91 0,77

In Japan besteht die Erndhrung zu 94,19% aus Pflanzen-
stoffen. Ahnlich ist sie in RuBlland zusammengesetzt. England
dagegen und noch mehr Amerika bevorzugen die konzentrierte
Kraftnahrung von Fett, Speck, Zucker sowie reichliche EiweiB-
zufuhr aus Fleisch und Kise.

Fir den Anteil des Fetts in der Volksnahrung gibt Prof.
Rubner Zahlen, die fiir Japan mit 29 beginnen und iiber RuB-
land 43, Osterreich-Ungarn 57, Italien 58, Frankreich 67, Deutsch-
land 81, England 105, bei Amerika 127 enden. Alle Mitteilungen
tiber KorpergroBe, Lungenvolumen, Sporteignung, Kérperleistun-
gen, Sporterfolge usw. ergeben die gleiche Reihenfolge der Na-
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tionen. Ohne Zweifel der beste Beweis, in welcher Form eine
sportliche Erndhrung aufgebaut werden mubB.

Jede Statistik ist. mit einer gewissen Vorsicht zu bewerten.
Die Eskimos trinken Tran, der den hochsten Niahrwert enthilt.
In geographisch heiBeren Gegenden mufl der Koérper wenig Warme
abgeben. Er besitzt geringeren Bedarf der Erndhrung und dndert
deren Zusammensetzung. Dennoch bleibt die Tatsache bestehen,
daB. die sportlich erfolgreichen Volker bei reichlicher Fleischkost
die weitaus stirkste Kraftnahrung besitzen. Das fillt an dem
hohen Fettprozentsatz in der Volkserndhrung der Amerikaner,
sowie an dem groBen Verbrauch von Fett und Zucker beim eng-
lischen Volke auf. Deutschland stand vor dem Kriege nur in
Fleisch, Eier und Milch auf der hohen Stufe Englands.

Die Ernihrung der Selbsterzeuger ist statistisch schwer zu
fassen. Zweifellos hatte sich in Deutschland mit dem zunehmen-
den Wohlstand der Vorkriegszeit die Nahrungskonzentration
wesentlich gehoben. Dennoch herrschten noch in viel zu groBen
Volksteilen das Brot und ganz besonders die Kartoffeln in ein-
seitigster Weise vor. Auch in den Volksstimmen unseres engeren
Vaterlandes konnte man iiberall verfolgen, wie der Grad der
sportlichen und korperlichen Leistung parallel mit der Kurve
der Fleisch- und Kraftnahrung lduft.

Das zeigte sich in den Kriegsleistungen. Das deutsche Volk
hat im Kriege den Beweis erbracht, dafl es in weiten Volksteilen
ein ausgezeichnetes kérperliches Material besitzt. Jedoch waren
nicht alle Armeekorps und Regimenter gleich leistungsfahig. Der
Zusammenhang zwischen Volkserndhrung und Kriegsleistung
blieb auffallend. Die Kriegsleistung des Soldaten besteht aus der
Strapatze und dem geistig unbeirrbaren Mut zur Durchfiihrung
der erdachten Kriegshandlung. Wohl dem Volke, dem eine ein-
hellige Fithrung in Politik, Landwirtschaft, Industrie, Wissen-
schaft und Sport eine Ernihrung gibt, auf der sich hdochste
Korper- und Kriegstiichtigkeit aufbauen kann.

VII. Haut- und Korperpflege.

1. Sportlicher Hautschutz. Als deckender AbschluBl gegen die
AuBenwelt und damit auch als ausgesprochenstes Verbindungs-
organ unseres Koérpers mit ihr tibernimmt die Haut die zweck-
miéBigen sporthygienischen Funktionen. Dem entspricht ihr Auf-
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bau. Er unterscheidet scharf drei Abschnitte: Oberhaut, Leder-
haut, Unterhaut.

In diesen drei vollzieht sich ein wunderbares Zusammen-
wirken von Gefiflen, Driisen und Nerven, die auf Schmerz-,
Beriihrungs- und Temperaturgefiihl abget6ént sind. Das gestattet
eine feinste und innigste Gefiihlsiibertragung, ohne die keine
Leibestibung denkbar ist. Schon dieser Hinweis geniigt, Be-
schaffenheit und Pflege der Haut fiir den Sport in den Vorder-
grund zu riicken.

NaturgemiB miissen die duBersten Hautteile am stiarksten
auf den Schutz eingestellt sein. Sie besitzen darum drei hierfiir
notwendige Eigenschaften. AuBere Inangriffnahme und Ver-
schleiBung bedingt ihren fortwihrenden ErneuerungsprozeB. Un-
empfindlichkeit legt sie als schiitzende Hiille iiber die empfind-
lichen Nerven. TIhr Fettgehalt verleiht geringe Benetzbarkeit.
Haare, Nigel und Oberhaut teilen sich unter Hilfe der fett-
liefernden Driisen in diese Tétigkeit. Durch Vererbung und Ent-
wicklung sind ihnen an den einzelnen Korperstellen je nach
Schutz, Wirmebediirfnis oder fijhlender AuBenverbindung ver-
schiedene Aufgaben zugewiesen. Daher die schattierenden Wechsel
in der Hautbeschaffenheit der einzelnen Koérpergegenden. Daher
die Hautverschiedenheit der Menschen.

An den Sohlen, Handflichen, zwischen den Zehen und Fingern
fehlen alle Haare. Hier muf} jede Gefiihlsstorung vermieden blei-
ben. Es findet die haufigste Gebrauchsfiihlung des Korpers mit
der AuBenwelt statt. Ein feines Gefiihl, wie in der Fiihrung eines
Tennis-, Kricket-, Schlagballschligers oder im Aufnehmen eines
Balles, im Aufsetzen des Fufles u. 4., wird verlangt. Aus diesem
Grunde auch die reichlichen Nerven der Zehen- und Finger-
spitzen. Sie gestatten keine zu dicke Uberschichtung mit Ober-
haut, um gefiihlsgemaB auf der Leistungshéhe zu stehen. Da-
gegen wird der Schutz wider StoB und Reibung mehr von den
auf dem Boden ruhenden Teilen des FuBes und der greifenden
Handfliche aufgenommen.

An den haarlosen Hautteilen fehlen gleichzeitig die den
Haaren angegliederten Talgdriisen. Demnach miissen, wie Prof.
Unna - Hamburg zuerst betont hat, die SchweiBdriisen an der
Einfettung der Haut beteiligt sein. An allen Reibungsgegenden
der Haut ist die Anlage der SchweiB3driisen verstirkt, An Hinden
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und FiiBen, zwischen den Beinen und unter den Armen soll die
Einfettung der Haut am stirksten sein. Das fiilhrt zu dem
sicheren SchluB, daB die SchweiBdriisen fiir die Einfettung der
Haut an erster Stelle stehen. Der Fettgehalt der Oberhaut
schiitzt vor dem netzenden Angriff von Fliissigkeiten. Nehmen
wir ihr diesen Schutz durch kiinstliche Hautentfettung, so ar-
beiten wir unsportlich gegen uns.

Von der Beschaffenheit der Oberhaut hingen wichtige Seiten
der Sporttitigkeit ab. Die Blasen an den Hinden ungeiibter
Ruderer, Tennis- und Hockeyspieler, das Aufreiten, die wund-
gescheuerte Haut zwischen den Beinen der Geher und Lang-
streckenldufer beweisen, dafl ihre Oberhaut weder geniigend dick
und widerstandsfahig, noch daB sie ausreichend eingefettet war.
Mit der allmidhlichen Gewthnung an eine hohere Leistung ge-
winnt die Oberhaut Zeit zur Einstellung. Die Titigkeit der fett-
liefernden Driisen wird erhéht, die Oberhaut selbst verdickt und
sich schneller erneuern.

Denn im Gegensatz zu der unter ihr liegenden Lederhaut
durchlduft sie einen fortwihrenden VerjiingungsprozeB8. Ihre
obersten, verhornten Zellen schilfern und stoBen sich dauernd
ab. Dabei wachsen sie von unten nach. Wir hiuten uns wie die
Schlangen. Nur streifen wir die ganze Oberhaut nicht auf ein-
mal ab.

Die sportliche Hautpflege muB3 diesen Verjiingungsvorgang
férdern. Hierbei kann es zu bedeutenden Verdickungen der Ober-
haut kommen. Sie entstehen als Schwielen an den FiiBen der
Liufer und Geher, an den Hinden der Reckturner, Ruderer,
Tennisspieler usw. Doch eigentlich sehr schnell gehen diese
panzerartigen Verhornungen auch wieder zuriick, wenn Ge-
brauchsstillstand eintritt.

Darum muB ein Ruderer, der nach der Winterruhe zum ersten
Male wieder zum Riemen greift und die Blasenbildung an den
Hinden vermeiden will, seine Hinde vorsichtig einfetten und
allmahlich beginnen. An den Hautblasen kann er Dicke und
Wert seiner Oberhaut erkennen, denn die in der Lederhaut ein-
gebetteten Nervenenden liegen freier. Schon leichte Beriithrung
schmerzt. Eine gute Sportleistung wird unméglich. Vorsichtige
Reibung dagegen nutzt die Oberhaut nur auflen ab, ohne sie ganz
zu zerstéren. Sie regt also zu stirkerem Wachstum an.
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Unter der Oberhaut setzt sich der hautlichste Hautteil, die
Lederhaut, aus einem sinnreichen Geflecht von elastischen und
bindegeweblichen Faserzellen zusammen. Dieses derbe Gefiige
gewihrt Festigkeit gegen Druck und Sto8. Es umgibt und um-~
stittzt gleichzeitig die schutzbediirftigen Nerven, GefiBle, Driisen
und Haarwurzeln.

Elastizitit und Spannung der Haut gegen Druck und Schlag
ist fiir FuB- und Faustball wichtig sowie fiir den Boxsport Ziel
und Grundbedingung. Durch planmiBiges Training sucht der
Boxer seine Haut fiir fremde Schlagkraft aufnahmefihig und
hart zu machen. Das geschieht durch allmihliche Minderung in
der Polsterung der Boxhandschuhe. Unter der Wirkung der
hirteren Schlige wichst der elastische Widerstand der Leder-
haut. Durch Reibung kommt man nicht mehr unmittelbar an
die Lederhaut heran. Driickendes Streichen und der tiefer-
dringende Schlag einer passiven Massage bringt erst ihren
Funktionsangriff. Deshalb wird durch das Boxen eine blithende
Elastizitdt und jugendliche Spannung der Haut erzielt.

Aus der Tiefe sendet die Lederhaut das Haar hervor. Seine
Auflenteile iibernehmen ebenfalls den Schutz gegen StoB, Rei-
bung und Kilte. Das Haar wichst, indem es von seiner Wurzel
aus neue Zellen nachschiebt. Zeitweise stoBt sich sein sichtbarer
Teil ab. Dieser Haarwechsel schwankt von 3 Monaten bis zu
4 Jahren. Zwischen den Beinen und unter den Armen liegt ledig-
lich die Absicht vor, durch die Behaarung die Hautreibung ab-
zuschwichen.

Das dichte, lange Kopfhaar ist als Schutz fiir die Haut, die
eine sehr geringe Unterpolsterung iiber den Schidelknochen be-
sitzt, eine notwendige Bedingung. Wie stark dieser Schutz ist,
weil der mensurerfahrene Student. Auch der FuBballspieler mit
gutem Haarwuchs wird besonders an nassen Tagen in Kopf-
billen sicherer und zugdnglicher sein. Als auffangender Schutz
fiir die Boxer und gegen die Genick- und Kopfmassagen der
Ringer, noch mehr beim Kopfanprall der Wasserspringer zeigt
dichtes, wohlgepflegtes Haar seinen hohen sporthygienischen
Schutzwert. Selbst die Flieger im Flugzeug und die Steher
der Radwelt stiilpen sich den Sturzhelm lieber auf den Kopf,
wenn unter ihm der Polsterschutz eines dichten Kopfhaares
mithilft.
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Die Wirmewirkung des Haares beruht in der Dicke der von
ihm gehaltenen Luftschicht. Jedes Haar besitzt in der Haut
einen sinngemidB angebrachten Muskel, dessen Zug es bei Kilte
aufrichtet, um dadurch die Haarluftdicke zu erhéhen. Die ge-
straubten Tierhaare bieten darum in winterlicher Kéilte einen
sehr hohen Wirmehalt. In anderer Wirkung schiitzt in der
Sonnenglut Afrikas das dichte Wollhaar der Neger vor dem
Sonnenstich.

Auch unser Korper ist auller den vorher erwihnten Stellen
nicht vergebens iiberall behaart. Durch die Wirkung der Klei-
dung stehen die Kérperhaare allerdings kurz und spirlich. Den-
noch richten sie sich bei frierender Haut sehr energisch auf und
vermodgen mit den erhobenen Papillen der ,,Ginsehaut eine
wirmende Lufthiille zwischen der Haut und der Kleidung zu-
zulegen.

Der Wert der Haarpflege wird am meisten in der Pferde-
zucht anerkannt. Dort wurde der Satz geprigt: ,,Sorgfaltige
Pflege von Haut und Haar ersetzt die halbe Fiitterung.” Be-
kanntlich liegt fiir die Rennpferde in dem Schimmer und Glanz
ihres Haarkleides der Ausdruck ihrer sportlichen Frische und
eine Vorbedingung zum Sieg.

2. Haarpflege. Praktische Beispiele miissen die wissenschaft-
liche Uberlegung bestitigen. Aus den Erfahrungen eines Haar-
menschen mit enorm starkem Kopfhaar ist bekannt, daB er bis
zu seinem 23. Lebensjahr einen normalen Haarwuchs besaB.
Dann kam er auf den Gedanken, seine Haarstirke auszubauen
und beruflich zu verwerten. Er lieB sich die Haare wachsen und
iibte deren Tragkraft durch steigende Gewichtsbeschwerung. Der
Grund ist einfach: Funktionsbenutzung mit gesteigertem Ver-
brauch, Wachstum und Blutzufuhr, Organerstarkung. Ob dies
durch Massage, Biirsten, Temperatur, Licht, Reilen, selbst Aus-
reiBen erzielt werden soll, kann héchstens im Stiarkegrad einen
Unterschied bedeuten. Man muB nur wissen: ein Haar wird
nicht am Haar, sondern an seiner Wurzel, an seinem Haarboden
gepflegt.

Darum spielt seine Linge auch nur insofern eine Rolle, daf3
man bei sehr kurzen Haaren den leichtesten Zugang zum Haar-
boden findet: wenigstens fiir die iiblicheren Pflegearten durch
Waschung, Biirsten, Salben mit gewollter oder unbeabsichtigter
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Lichtbehandlung. Irrtiimlich ist der Glaube, der kurze Haar-
schnitt an sich fordere den Haarwuchs. Eher kommt fiir ein aus-
gerissenes Haar ein stirkeres wieder. Niemand sollte iiber Haar-
ausfall klagen. Den letzten entscheidenden des Einzelhaares wird
er selten feststellen konnen.

Das ziehende Biirsten und Auskimmen, das ReiBen an den
Haaren selbst besitzt den unmittelbarsten und tiefsten EinfluB
auf den Haarboden. Dieser EinfluB ist, je linger das Haar, um
so leichter. Wer auf die Wirkung der kalten Waschung nicht
verzichten will, sollte das Haar kiirzér halten. Die tigliche
seifenlose Kopfwaschung besitzt hohen reinigenden Wert und
fordert mit der nachfolgenden starken Trockenreibung durch
Blutfiille den Haarwuchs.

Die Seifenwaschung schidigt durch ihren entfettenden EinfluB.
Die Talgdriisen und nicht die Haarwurzeln werden angeregt. Wir
sehen die Talgdriisen gerade an den kiimmerlichen Flaumhaaren,
die an die Stelle der abgestorbenen Kopfhaare treten, stark ver-
groBert. Darum soll sich an jede Seifen- oder Alkoholwaschung
eine feine, vorsichtige Durchsalbung der Kopfhaut anschlieBen.

Die desinfizierende Kraft des Alkohols ist im AnschluB an
die Behandlung und das Haarschneiden des Friseurs so wichtig,
daB sie gesetzliche Vorschrift besitzen sollte. Ansteckende Haar-,
Bartflechten und dhnliche Krankheiten miissen wegen der innigen
Beriihrung vieler Sportarten: Ringen, Boxen, FuBball (besonders
mit Aufnehmen des Balles) sowie dem engeren sportlichen Zu-
sammenleben im Training und Wettkampf den sportlichen Aus-
schluB zur Folge haben.

Ob eine spezifisch chemische Beeinflussung der Haare durch
entsprechende Medikamente mdglich ist, steht noch offen. Jeden-
falls sind alle Zusidtze und Anpreisungen von Haarwassern, Po-
maden usw., die sich in dieser Richtung bewegen, eitler Trug.
Der vor kurzer Zeit in Berlin verstorbene Prof. Zuntz hat eine
seiner letzten Arbeiten dieser Frage gewidmet. Weil am Aufbau
der Haare der Schwefel einen auBergewéhnlichen Anteil nimmt,
hat er aus tierischer Hornsubstanz ein Priparat zusammen-
gestellt, das von unseren Verdauungsorganen aufgenommen und
iiber den Blutweg der Haarwurzel zugefithrt werden soll. Doch
miiBte ein so arbeitendes Mittel (Zuntz berichtet in seinen
Fillen hiervon) die unangenehme Nebeneigenschaft besitzen, den
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Haarwuchs auch an unerwiinschten Stellen, wie im Gesicht und
am Korper, stark zu treiben.

So wenig wie man Tote erwecken kann, darf erwartet werden,
daBl irgendein Mittel ein abgestorbenes Haar wieder aufrichtet
und zur alten Bliite zurtickfiihrt. Es handelt sich bei der Haar-
pflege lediglich darum, den Untergang und Ausfall der Haare zu
verhiiten oder wenigstens aufzuhalten. Hierzu gehért, daB man
die Jugend mit der Haarpflege vertraut macht. Die eigene trau-
rige Erkenntnis kommt meist zu spit.

In der Ortsart, an der die Kopfhaare zugrunde gehen, ist zu
beobachten, daB die schlechte Blutversorgung hierbei die Haupt-
rolle spielt. Nur dort, wo das Blut sparlich fliet, lichten sich die
Haare. Der Blutstrom des Kopfes kommt aus einem gemein-
samen Stammgefall, das sich am Hals teilt. Sein duBerer Strom
versorgt mehr Gesicht, Haut, Muskeln und Knochen, der innere
Teil widmet sich hauptsichlich dem Gehirn. Bei starker Geistes-
tatigkeit sind die GehirngefiBe erweitert und entziehen damit
auch der Kopfhaut einen wesentlichen Blutteil.

Wie stark das Blut im Gehirn mehr angefordert und ver-
braucht wird, hat Prof. Andersen- Amerika nachgewiesen.
Von ihm wurde eine Versuchsperson der Linge nach auf einen
Wagebalken gelegt und ihr Schwerpunkt genau mit dem Stiitz-
punkt des Wagebalkens vereinigt. Mit anderen Worten: die
Versuchsperson selbst war zu einem im Gleichgewicht befind-
lichen, fein ausschlagenden Wagebalken geworden. Vor dem
Versuch muBlte die Versuchsperson jede stirkere Gehirntétigkeit
ausschalten. Darauf wurde das Gehirn durch die Losung von
Rechenaufgaben stark beschiftigt. Alsbald konnte hierbei durch
den Zustrom des UberschuBblutes nach dem Gehirn ein Sinken
der Kopfseite des menschlichen Wagebalkens festgestellt werden.
Diese Blutmenge kann gewogen werden. Ihr Gewicht ist zur
Zeit und Leistungsart der Rechenaufgabe in Beziehung zu stellen.
Ein neuer Weg der objektiven Forschung fiir die Gehirntatigkeit
im gesunden und kranken Menschen.

Andererseits gibt in Ruhe und Schlaf das Gehirn viel Blut
frei. Der 4duBere Blutweg des Kopfes wird bevorzugt. Das
kommt auch der Haarversorgung zugute. Darum sind neben der
vererbten Anlage die Gehirnarbeit und schlafarmer, unregel-
méBiger Lebenswandel die Hauptursachen der Kahlkopfigkeit.
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Nie darf der Sportmann vergessen, daB ihm geniigender
Schlaf die junge, frische Kraft seines Kérpers erhilt, Der alte
Horaz hat fiir Jiingling und Greis 7 Stunden Schlaf geniigend
befunden. Der richtige Durchschnitt werden 8 Stunden sein.
Die Jugend muB mehr, das Alter wird weniger schlafen. Fiir
Kinder und Schwichliche sollte besonders im Sommer der Tag
durch einen zweistiindigen Mittagsschlaf noch einmal geteilt sein.

Die Erfahrung der Sportpraktiker ist sicher richtig, daB vor
und nach groBlen sportlichen Entscheidungen viel mehr geschlafen
werden muB. Im ibrigen ist aber die Uberdehnung des Schlafes
sinnwidrig, weil sie die Funktionsbenutzung der Kérperorgane
zu stark einschrinkt. Jedoch kommt es nicht allein auf den
Schlaf an. Die ganze Einteilung und zeitliche Regelung des
Tages in Arbeit, Essen, Erholung, Ruhe und Schlaf muB wie
ein Uhrwerk ablaufen und minutids sein. Fiir ein ernstes Trai-
ning ist diese Forderung unumginglich.

Die dritte und tiefste Hautschicht, die Unterhaut, spielt im
sportlichen Korperschutz eine untergeordnete Rolle. Sie kann
sogar storend in die Leibesiibung eingreifen, wenn sich ihr Haupt-
bestandteil, das Fett, zu stark ansammelt. Ihr Ubergang von
der Lederhaut ist ein allmahlicher, indem deren Faserbiindel und
teils auch Organe sich an manchen Stellen in die Unterhaut ein-
senken. Der Unterhautfettgehalt bildet eine Polsterung nach
innen, die besonders iiber den Knochen wertvoll sein kann und
fiir die Schonheitsbeurteilung des Frauenkorpers Bedeutung be-
sitzt.

3. Turnen der HautgefiBe. Nur in iibertragener Art arbeitet
die Haut als Schutzorgan gegen duBere Temperatureinfliisse. In
dieser Wiarmeregulierung handelt es sich um ein ausgleichendes
System in der Tatigkeit der BlutgefiBe und SchweiBdriisen.

Die Bewegung feinster, in die GefiBBwand eingebauter Muskel-
fasern verengert die GefiBle und preBt damit das Blut aus der
Haut. Durch Ubung werden natiirlich auch diese Muskeln ein-
gearbeitet und gestirkt. Ihre Erschiaffung 148t vermehrtes Blut
zuriickflieBen. Das temperaturausgleichende Hinundherschieben
des UberschuBblutes aus und in die Haut stellt ein ausgesprochenes
Turnen dieser Muskeln dar. Seine sporthygienischen hohen Werte
beruhen darin, dal uns ein rascher Temperaturausgleich der Haut
vor Erkiltungskrankheiten schiitzt, daB wir im Sport die inneren
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Organe, besonders das Herz, damit entlasten, und daB wir sie
zur Haut- und Korperpflege heranziehen kénnen.

Das Blut wirkt hierbei wie eine Zentralheizung, deren Ra-
diatorensystem die HautgefiBe bilden. Sie werden automatisch
von der duBeren Temperatur eingestellt, Das Warmwasserreservoir
sind die Innenorgane. An die Stelle der Feuerung treten die
zahllosen Einzelzellen, in denen unter Sauerstoffverbrauch Wirme-
energien frei werden. Nur fehlt ihrem chemischen Verschiebungs-
prozeB die Intensitit der leuchtenden Glut und Flamme.

Die Schnelligkeit und der Wechsel zwischen Spannungsweite
der an sich hohen Korpertemperatur und sehr tiefer AuBen-
temperatur stellt die groBten Anforderungen an die Kraft und
Ausdauer der GefaBmuskeln. Jede Erkiltungskrankheit beweist
nur eine GefiBmuskelschwiche. Es fehlt dann die pflegende
Abhirtung des Korpers, der hiufige, iibende Wechsel zwischen
warm und kalt in der Umgebung, eben das Turnen der Haut-
gefdle.

Fiir diese Erscheinung besitzen wir eine ebenso einfache wie
ausgezeichnete Priifung. Man legt ein Stiickchen Eis kurze Zeit
auf die Brusthaut. Freiluftmenschen lassen nach Entfernung
desselben eine fast sofort auftretende Hautrétung beobachten, die
sich nach wenigen (3—7) Sekunden erhéht. Bei hautschwachen
Stubenhockern stellt sich die erste Rétung meist nach 10 und
mehr Sekunden und die zweite in 10 Minuten, ja oft gar nicht ein.

Zahlreiche Nerven der Haut sind auf Kilte und Wirme ab-
getoént. Ihre Erregung leitet die Kilte- oder Wirmeempfindung
nach dem Gehirn und lést von dort im UnterbewuBtsein das
Turnen der HautgefiBe aus. Eine Kiltewelle, welche die Haut
trifft, veranlaBt eine energische Blutverdringung aus der Haut nach
dem Kéorperinneren. Die HautgefiBle ziehen sich zusammen, und
die Haut wird blaB. Auf solche Art wird eine Abkiihlung des
Blutes und damit des Korpers vermieden. Diese Gefahr ist ge-
ring, wenn nur beschrinkte Hautteile, z. B. Gesicht und Hinde,
abgekiihlt werden, wahrend der iibrige Korper durch Kleidung
geschiitzt bleibt. Bei Fortbestand der ortlichen Kiltewirkung
erweitern sich die GefiaBle, um neues warmes Blut aus dem Kérper-
innern zuzufiihren. Die Hautstelle rétet sich. Damit wird eine
Abkiihlung der unter der Haut liegenden Korperteile verhiitet.
Das zweite Stadium der vermehrten Durchblutung erfolgt durch
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GefiBmuskelerschlaffung. Es kann um so linger und nachhaltiger
wirken, je stirker die GefiBmuskelanstrengung und Blutab-
dringung war.

Hierauf ist die winterliche Rétung von Gesicht und Hinden
zuriickzufithren. Uberhaupt sind im Winter die Lebensvorginge
unseres Korpers lebhafter. Das beriicksichtigt auch der Sport,
der trotz Witterungsungunst FuBball, Hockey usw. in den Winter
verlegt und den Sommer frei 1aBt. Auch in den ausgesprochenen
Sommersportarten wird Erfolg und Leistung hoher sein, wenn
wir fiir die notwendige Abkiithlung Sorge tragen. Erfahrene
Tennisspieler treten nicht erhitzt und durchschwitzt zum zweiten
oder dritten Kampfe an. Eine abkiihlende Dusche oder Ab-
waschung mit Kleiderwechsel stirkt wieder ihre sportliche Elasti-
zitit und Frische.

Bleibt aber der ganze Korper der Kilte ausgesetzt, und kénnen
die Wirmelieferungen des Innenblutes mit der Kilteabgabe in-
folgedessen nicht mehr gleichen Schritt halten, dann wird die
Haut bla8 und blau. Zur Vermeidung von innerer Blutabkiihlung
tritt eine Blutstauung in der Haut ein. Diese Erscheinung ist
ofters zu beobachten, wenn, wie beim Baden der Kinder, doppelt
ungiinstige Verhiltnisse zusammentreffen. Einmal ist durch die
der Luft gegeniiber stirkere Wirmeleitung des Wassers eine be-
deutend gréBere Abkiihlung gegeben. Dann besitzt der kindliche
Korper eine im Verhiltnis zum Blut- und Kérpergewicht wesent-
lich groBere Koérperoberfliche wie der Erwachsene.

Unter duBerer Wirmewirkung auf die Haut ist die Blut-
bewegung einfacher und kiirzer. Dafiir treten starkere Haut-
ausscheidungen und SchweiBverdunstung auf. Das setzt uns in
die Lage, auch in bedeutend héheren AuBentemperaturen die
normale Korpertemperatur von 37 Grad Celsius halten zu kénnen.
Nur wenn die heiBle, uns umgebende Luft einen hohen Feuchtig-
keitsgehalt besitzt, kann die SchweiBverdunstung den Korper
nicht mehr abkiihlen. Eine Wirmestauung und die Gefahr des
todlichen Hitzschlages liegen in der Luft.

Darum wird die Wahl nicht schwer, welche Wege der Sport-
mann einzuschlagen hat. Will er eine Kraftkonzentration seines
Korpers unter Verminderung des als Ballast zu tragenden Fett-
gewichts, so wird er Wirme und das Schwitzbad anwenden.
Weniger in der passiven Form von kiinstlichen Schwitzbddern:
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Lichtbad oder Heiflluftbad. Bei ihnen findet im Korper kein
wesentlicher Energieumsatz mit eigener Wirmebildung statt.
Es fehlt die natiirliche Foérderung. Unnatiirlich hohe, demnach
schadliche Hitzegrade miissen aufgewendet werden, um zu einem
Schwitzresultat zu gelangen. Das Ganze stellt somit nur ein ein-
seitiges Training der SchweiBdriisen dar. Es ist ebenso zwecklos
wie verweichlichend, weil sein einziger Grund in der korperlichen
Faulheit liegt. Gearbeitet muB3 werden.

SchweiBbildung und Gewichtsverminderung wird sich um so
cher einstellen, je hoher die Temperatur ist, in der die trainierende
Leibesiibung vorgenommen wird. An heilen Tagen bietet sich
das von selbst. In kalter Jahreszeit wird Laufen in sehr dicker
Sportkleidung oder Boxen im warmen Raum den Korper sehr
rasch unter Schweifl setzen. Selbstverstindlich muf3 die Ernah-
rung entsprechend umgestellt werden, um den Gewichtsverlust
zu sichern.

Die Behandlungsart ist wesentlich anders, wenn die Haut-
und Korperpflege im Vordergrund stehen soll. Saftverlust ist
nicht nétig. Nur die Blutbewegung fiir die bessere Hauternih-
rung soll geférdert werden. Aus dem oben Gesagten geht ohne
weiteres hervor, daB8 hierfiir die Kiltewirkung durch Luft und
Wasser sowie die mechanische Reibungsmassage in Betracht
kommen muB.

Schon im Zimmeraufenthalt sollen wir auf Bewegung und
Erneuerung der Luft bedacht sein. Eine Ofenheizung erzielt
starkere Lufterneuerung als eine Zentralheizung. Auch sind in
einer Wohnung mit Ofenheizung gewéhnlich ungeheizte Réume
vorhanden. Durch den Verkehr zwischen ihnen und den geheizten
Zimmern werden die GefiBmuskeln zum Turnen gezwungen.

4. Das Luftbad. Jeder Aufenthalt im Freien mit luftdurch-
lassiger Kleidung ist ein Luftbad. Je mehr die Kleidung hierbei
fallt, um so stirker muf3 die Luftwirkung sein. Die hemmungs-
los iiber die Haut streichende und den Koérper umspiilende Luft
nimmt nicht nur die Abdiinstungsgase der Haut fort, sie bringt
auch eine ihrem Temperaturgrad entsprechende Abkiihlung, die
durch die Geschwindigkeit der Luftstromung auf das nachdriick-
lichste gesteigert werden kann. Weil diese Umspiilung gleich-
maBig den ganzen Korper trifft, birgt sie nicht die Gefahren der
einseitigen ortlichen Abkiihlung.
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Der fortwihrende Wirmeentzug, den das Luftbad an der
Haut ausiibt, verlangt Warmenachschub aus dem inneren Korper-
blut. Das regt zur Leibesiibung an und besitzt gleichzeitig einen
hohen innerlichen Gesundheitswert, der es selbstverstindlich
macht, daB eine Leibesiibung erst dann ihre volle hygienische
Wirkung erhilt, wenn sie im Freien stattfindet.

Bei den weiten Entfernungen, die in der GroSstadt zwischen
Wohnung und Arbeitsplatz liegen und wochentéglich zwei- und
mehrmals durchmessen werden miissen, ist es unsportlich, sich
an jenen Tagen in eine Bahn zu zwingen, an denen Sport und
Leibesiibung nicht moglich sind. Die enge Pferchung in den
Bahnen stellt ein schidliches Bad in fremden menschlichen Aus-
diinstungen dar. Tuberkulose, Grippe und andere Infektions-
krankheiten konnen iibertragen werden. Fiir den Sportmann ist
diese Zeit doppelt verloren. Gerade in ihr miiBite er sein tigliches
Luftbad nehmen; gerade diese Zeit sollte er trainingsgemilB aus-
nutzen, indem er geeignete Strecken durchliuft oder wenigstens
durch Gehiibungen Herz, Lunge und Beinmuskeln stirkt, den
Stoffwechsel férdert.

5. Wasserbehandlung. Die Luft ist die natiirliche Umgebung
des Menschen. Man darf ein noch so groBer Wasserfanatiker
sein, immer bleibt uns das Wasser ein fremdes Element. Es ist
nur Mittel zum Zweck.

Je Kkilter das Wasser, um so kiirzer die Behandlungsdauer.
Mit der Kenntnis der Korpervorginge wird jeder einzelne die fiir
ihn beste Methode herausfinden. Feststehende Regeln sind hier
ein Unding. Der geringste Abhirtungsgrad wird mit Abwaschung
und sofortiger Abtrocknung der einzelnen Korperteile beginnen.
Die nichste Steigerung sieht eine Totalabwaschung des Korpers
mit kaltem Wasser vor. Es folgt die kalte Brause. Diese Brause
mul} starken Wasserdruck besitzen. Sie soll eine nicht zu feine
Bohrung aufweisen, damit das Wasser nicht nur durch seine
Kilte wirkt, sondern auch wie mit feinen Himmern die Haut
massiert. An die Stelle der kalten Brause kann auch das kurze
kalte Vollbad treten. Nur muB hier die Hammermassage durch
Bewegen, Kneten und Reiben der Glieder vor, wihrend und nach
dem Bade ersetzt werden. Nie darf eine Behandlungsart wirk-
lich unangenehm und abschreckend sein. Sie muB ein auBer-
ordentliches Wohlgefiihl hinterlassen. Gerade dessen Dauer be-

Lorentz, Hygiene. 8
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weist, im Gegensatz zum heilen Bad, um wieviel nachhaltiger
und tiefer die Wirkung der Kaltwasserbehandlung ist.

Es ist bekannt, daB die Japaner zur Korperpflege heifle Biader
anwenden. Ihre korperliche Entwicklung spricht nicht fiir diese
Methode. Diese heiBen Béider besitzen einen gewissen entnerven-
den Hautreiz. Sie ziehen das Blut aus Herz, Gehirn und Innerem
in die Haut. Der zu starke RiickfluB, der nach dem Bade plotz-
lich eintritt, kann zu Herzstérungen fiihren. Ein heiBles Bad hat
selbstverstindlich hohen Reinigungswert, weil es mit der Fett-
schicht den Schmutz 16st. Es entfettet aber die Haut zu stark.

Leider hat das sog. ,heiBe Bad“ auch in Sportkreisen Ein-
gang gefunden. Zweifellos kann ein heiles Bad nach einer sport-
lichen Anstrengung wohltuend und, aber nur wiahrend seiner
Dauer, innenentlastend empfunden werden. Eine Ubung der Ge-
fiBmuskeln findet nur im erschlaffenden Sinne statt. Das richt
sich fiir Linder mit wechselndem und rauhem Klima, deren
Sportleute nicht angewarmt, verschlifert und entnervt werden
diirfen.

Bei trockener, sproder Haut konnen durch eine allmahlich
einsetzende kiinstliche Entfettungsbehandlung mit Seife oder
Alkohol die Fettdriisen angeregt werden, sich zu entfalten und
reichlicher Fett zu liefern. Auch alle schweiBtreibenden Mittel
miissen die gleiche Wirkung erzielen. Andererseits gibt es Men-
schen, die iiber eine zu fette Haut klagen. Seifenwaschungen
bringen ihnen nur einen vermeintlichen Augenblickserfolg. Hier
muB demnach homgopathisch vorgegangen werden: Durch kiinst-
liche Einfettung der Haut wird man die zu starke Tatigkeit der
Fettdriissen zuriickddmmen.

Aus praktischen Griinden muf} die Seifenwaschung der Héande
unumginglich bleiben. Die Seife ist immer rasch handlich und
vermag fettigen Schmutz schnell aufzulésen und zu entfernen.

6. Die Sandabreibung. Deshalb war Reinigung und Haut-
pflege der Sportkimpfer im alten Griechenland nicht nur klas-
sisch, sie war auch naturgemil und physiologisch. Dort salbten
sich die Kimpfer vor dem Kampfe den ganzen Korper ein.
Diese Salbung bildete mit den Ausscheidungen der Haut und
dem Staub der Arena eine geeignete Schicht, die nach dem
Kampf durch sorgfiltige Abschabung und starke Abreibung ent-
fernt werden konnte. Gleichzeitig wurden die schilfernden Teile
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der Oberhaut mitgenommen und Reizzustinde nicht hinter-
lassen. Das war ideale Reinigung. Das war Pflege und Blut-
erneuerung.

Wir kénnen altgriechisches Vorbild sehr wohl nachahmen. So-
gar fiir die tdgliche Hautreinigung wird eine Einsalbung und vor-
herige Abreibung mit feinem Pulversand ausgezeichnete Dienste
leisten. Steht derselbe nicht zur Verfiigung, so bildet die hart-
frottierende Abreibung einen guten Ersatz. Je mehr sich die
duBleren Teile der Oberhaut abstoBen, um so mehr miissen sich
ihre tieferen Schichten erneuern und wachsen. Wir werden immer
von einer jiingeren Haut bedeckt sein. Wie die Fliche eines
Pfluges im hellen Stahlglanz blinkt, so wird unter der Sand-
abreibung eine blithende und strahlende Haut erstehen.

Die Reibungsfrottierung entleert und fiillt die HautgefiBe.
Sie nimmt aus den Ausfiihrungsgingen der Talg- und SchweiB-
driisen nur die oberflichlichen, halbzersetzten Produkte, ohne
eine tiefere Entfettung zur Folge zu haben. Damit wird der
ganze Hautstoffwechsel in natiirlichster Art und Weise angeregt.
Das muB der Haut und damit dem gesamten korperlichen und
sportlichen Stoffwechsel zugute kommen.

7. Sportliche Kleidung. Zu diesem Stoffwechsel setzt sich die
Kleidung in Beziehung. Ihr Eingriff kann unter falscher Klei-
dungshygiene auBerordentlich stérend und gesundheitsschidlich
sein. Der Sportmann muBl darum nicht nur iiber seine sportliche
Tracht Bescheid wissen. Alle Kleidungsfragen, die kérperliche
Schéddigungen bedingen, sind als unsportlich zu bezeichnen.

Sie beginnen schon mit dem Bett, in dem man den dritten
Teil seines Lebens zubringt. Erst die letzten Jahrzehnte haben
uns Bettkonstruktionen gebracht, die gesundheitlichen Forde-
rungen entsprechen. Leichte Handlichkeit, Zuginglichkeit aller
Matratzenteile, entsprechende Staubfreiheit erméglichen eine
fortwihrende frische Luftumspiilung des ganzen Korpers. Da-
mit frischeste Luft nachstrémen kann, soll der Sportmann nur
bei offenem Fenster schlafen.

Aus gleichen Griinden mufl die unmittelbare Bedeckung der
Haut fiir den Tag- und Nachtgebrauch gewechselt werden. Das
Nachthemd soll tagsiiber nicht an einer tief verborgenen Stelle
des Bettes ruhen. Es gehort an einen luftdurchspiilenden, wenn
moglich sonnigen Platz. Ahnlich wird sich das Taghemd in den

8*



116 Haut- und Korperpilege.

Nachtstunden erholen und erfrischen, wenn es frei und luftig
aufgehidngt ist. In dieser Zeit nimmt es keine neuen Ausschei-
dungen der Haut auf und kann die am Tage aufgesogenen zum
Teil wieder abgeben.

Je reiner die Kleidung, um so leichter werden die Hautaus-
scheidungen angenommen. Das wohlige Gefiihl, welches frische
Unterkleidung auf der Haut hervorruft, gibt jedem die eigenste
Bestiatigung. Es ist selbstverstindlich, daB die Sportkleidung
noch mehr wie die Tageskleidung rein zu halten ist. MuB sie
doch in vermehrtem MaBe die Abgaben der Haut: Gase, Salze,
Schweil3, Fett mit anhaftendem Schmutz aufnehmen.

Es bleibt gleichgiiltig, auf welche Materialart der Unterklei-
dung der einzelne schwort. Sicher wird aus Reinlichkeitsgriinden
immer Leinen das Bevorzugte bleiben. Wem sich Leinenstoffe
zu abkiihlend auf die Haut legen, der kann ein weitmaschiges
Unterhemd einschalten. Auch hier ist die richtige Vorstellung
dber die Wirkung der Kleidung wichtiger. Wirmt doch der
Stoff als solcher nur wenig, sondern sein Porenvolumen, d.h.
die von dem Stoff eingeschlossene Luftschicht. Da mit deren
Dicke auch der Stoffdurchmesser wachst und andererseits das
Gewicht der Kleidung nicht zu schwer werden darf, so steht,
mehr als das Material, die Webart im Vordergrund. Ein dunkler
Stoff mit lockerer, leichter, rauher Webart wird seinen Wirme-
zweck am besten erfiillen. Fiir die Sommerkleidung sind glatt-
gewebte helle Stoffe am geeignetsten. Ihre Oberfliche wirft die
Sonnenstrahlen zuriick, die von dunklen rauhen Stoffen aufge-
nommen werden.

Eine fiir die Leibesiibung sehr wichtige Frage ist das Tragen
der Kleidung. Wir kennen hier bestimmte Aufhinge- und Binde-
formen, und wir benutzen die elastische Eigenspannung der Klei-
dung wie bei den Trikotstoffen und den wollenen Socken. In der
Strumpfhaltung ist jede blutabschniirende Bindung unangebracht.
Sie fiihrt oft zu den im Sport so hinderlichen Krampfadern der
Unterschenkel. Darum ist die sinngemiBe Befestigung der
Striimpfe an der Unterkleidung fir Frauen und Minner das
Gegebene.

Fiir die gesamte andere Kleidung ist, soweit Trikots keine
Verwendung finden, der Knochenbau an den Schultern und
Hiiften der geeignete Tragteil. Auf ihm muBl die Last der Klei-
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dung flichenhaft liegend angreifen. Das vermeidet jeden zu ort-
lichen und einschniirenden Druck.

Am meisten wird hiergegen in der Frauenwelt gesiindigt.
Heute sind zwar Korsettschniirungen, die aus dem wunderbar
geformten, hoheitsschonen Frauenkérper eine Eieruhr machten,
verschwunden. Sie kénnen wieder kommen. Auch beobachtet
man noch immer, daB die Tragkraft der Schultern nicht geniigend
herangezogen wird. Infolgedessen bilden sich durch die Band-
schniirungen der Récke, die zu hoch iiber den Hiiftknochen liegen,
im Bauch und den Weichteilen der Hiifte tiefe Schniirfurchen.
Sie schneiden das Hautblut ab und verursachen die haBlichsten
Bauchformen. Ein solcher Koérper kann nicht sportlich sein.

Noch unsportlicher ist die Wirkung, wenn die Fiile infolge
von MiBhandlung durch das Schuhwerk zusammengepreft und
verkriippelt werden. Derartige Einfliisse machen sich natiirlich
am stirksten an den wachsenden Fiilen geltend. Die Kinder
miissen es im spiteren Leben bitter entgelten, wenn die Eltern
hier nachlassig in Sorge und Uberwachung waren. Traurig steht
dann der Mensch auf Plattfiilfen und iibereinandergelagerten
Zehen und muB auf die herrlichsten Leibesiibungen verzichten.
Mit einem verkriippelten FuBe ist kein ersprieBlicher Lauf- und
Gehsport denkbar.

Je tiefer wir darum das ganze Volk mit sportlichem Geiste
durchtrinken, um so mehr wird die Kleidung und alle Gewohn-
heiten des biirgerlichen Lebens auf das fiir die Leibesiibung Taug-
liche und damit Hygienische eingestellt sein. Keine noch so
,.genialen’ Riickschldge der Modetyrannen werden Erfolg haben.
Besser, weil wirkungsvoller, wie alle Lehren der hygienischen
Wissenschaft hat und wird hier der Sport arbeiten. Darum muf}
sich die Hygiene, will sie lebenswarm bleiben, des Sportes als
eines ihrer besten Kampfmittel bedienen.

Wir werden dann sicher auch erreichen, daB die unsportliche
Form der Stockelschuhe fallt. Sie 148t den Fuf} anstatt auf
Ferse und Zehenballen auf dem Gewdélbe ruhen, schwicht damit
das ganze FuBgelenk, verlagert die Knochenkonstruktion, nimmt
dem FufB den federnden Gang und entwéhnt ihn seiner normalen
Tatigkeit. Die korperliche Totalhaltung wird durch den Stockel-
schuh verdndert und benachteiligt. Eine Sportdame kann nicht
ungestraft Stdéckelschuhe tragen.
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Auch im Sport selbst ist der FuBbekleidung alle Sorgfalt zu-
zuwenden. Der FufBballspieler bedarf verstirkten Zehen- und
Knéchelschutzes. Dennoch mufB3 der FuBballstiefel leicht bleiben.
Der Dornen tragende Liuferschuh ist auf das genaueste abzu-
passen. Ein Reitstiefel sucht AnschluB und Halt iiber der Wade.
Die Sohle des Tennisschuhs hilft fiir den Sporterfolg. Eine in
der Mitte der Sohle verstirkte Einlage des Turnschuhs hebt das
FuBgewdlbe und verlegt den Knickpunkt des Schuhs von der
Mitte nach vorne hinter die Zehen.

Gummistrimpfe oder Wicklungsbandagen an den Unter-
schenkeln verhiiten die Bildung von Krampfadern oder halten
ihre Erweiterung auf. Bandagen sind auch {iberall dort an-
zulegen, wo die Gelenke noch zu schwach sind, oder wo ihre
Anstrengung zu grof wird. So an den Handgelenken beim
Fechten, Ringen, Boxen, Reckturnen und an den Fuligelenken
beim Springen u. dgl. Dadurch werden die sehr unangenehmen
und langwierig-stérenden Sehnen- und Banderzerrungen ver-
mieden.

Die Kleidung der einzelnen Sportarten hat sich aus selbst-
verstandlichen Praxisgriinden allmahlich ausgebildet. Ihre Eigen-
art charakterisiert den Sport oft in seinem hygienischen Wert.
Wie gut ist es darum, wenn die Wandervogel so griindlich mit
den althergebrachten Vorurteilen aufriumen. Sie machen aus
dem Wanderer mit dem hohen, durchschwitzten Stehkragen den
frischen, freien Burschen.

Die wiedererwachte Wanderbewegung kann nicht geniigend
anerkannt und unterstiitzt werden. Pflegt sie doch nicht allein
die gesundheitliche Seite, indem sie viele Tagesstunden hinaus
an Licht, Luft und Sonne fiihrt, sie erweckt auch tiefe und
heilige Gefiihle durch die Freude an den kleinen und groBen
Schénheiten der Natur. Der innigere AnschluB, die Liebe zum
engeren und weiteren Vaterlande ist ihre edelste Frucht.

Das gleiche Streben nach echter Schonheit sollte jeden Sport
durchdringen. Warum muf} beim Schwimmen ein Badetrikot den
Korper bedecken? Auch die Leicht- und Schwerathletik sollte
wenigstens im Training die Kleidung der Boxer annehmen. Es
ist ein groBes Verdienst von Herrn Nummer - Hamburg, dal
er es als erster gewagt hat, seine athletische Riege wieder in der
klassischen Form des alten Griechenlandes in weitem Kreise vor-
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zufithren. Nur Sportschutz und Witterung diirfen uns daran
hindern, Leibesiibung nackt zu treiben.

Weil die Kleidung mehr oder weniger von der Sportart fest-
gelegt ist, geniigen fiir sie vom hygienischen Standpunkt aus
nur einige Hinweise. Ist man in der Lage, kurz vor oder wih-
rend des Sportes die Kleidung auf die Witterung einstellen zu
konnen, so hat es jeder in der Hand, das ihm Zusagende im
Rahmen seines Sportes zu treffen. Der Tennisspieler kann im
Spiel eine wollene Jacke zu- oder ablegen. Der FuBballspieler
zieht sich wiarmere Unterkleidung an. Auch der Leichtathlet ver-
mag in den Zwischenpausen jeder zu starken Abkithlung vor-
zubeugen.

In anderen Sportarten hat man jedoch diese Moglichkeit
nicht. Der Strafenradfahrer, Dauerlaufer, Langstreckengeher,
Jagdreiter, Hochtourist usw. muf} oft auf jihe Witterungsum-
schlige gefaBt sein. Fiir ihn ist ein Mittelweg das richtige. Seiner
Leistung wird weniger die Erhitzung als die zu starke Abkiihlung
schaden. Beiihm liegt ja nicht die Anstrengung in der Zusammen-
fassung weniger Augenblicke, sondern in der gleichbleibenden Dauer
seiner Leistung. Der frierende Dauerldufer wird eher abklappen.

Andererseits darf auch im Dauersport die Kleidung nicht so
gewdhlt werden, daB sie zur Wirmestauung und tiberméaBiger
Schweillbildung fithrt. Aus diesen Griinden wird ein fester und
nicht zu dunkler Wollflanell in Gestalt eines Hemdes, wie es die
amerikanischen Reiter tragen, das zweckmifBigste sein. An der
Brust gedffnet, bietet es geniigenden Luftwechsel fiir die Ab-
kiihlung. Am Hals geschlossen und dort vielleicht durch ein
Halstuch verstarkt, hilt es den Kérper warm.

Da Wolle eine schlechte Benetzbarkeit besitzt, nimmt ein
solches Hemd von innen wenig Schweifl auf und hilt von auBen
das Wasser ab. Die rauhe Webart vermeidet das Kleben auf der
Haut. Stoffe mit sehr grofem Luftgehalt kénnten viel Fliissig-
keit aufnehmen. Nur die schlechte Benetzbarkeit eines Woll-
flanells bewahrt den Dauersportler vor einer Gewichtsbelastung
durch zu schwere, wassergefiillte Stoffe. Gleichzeitig schiitzt sie
ihn vor der Abkiihlung, welche die erhdhte Leitfihigkeit eines
nassen, der Haut angeklatschten Leinenhemdes bedingt. Nicht
zuletzt bleiben die Bewegungshemmungen vermieden, die durch
an den Gliedern klebende Kleider entstehen.
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Diese Reibungs- und Spannungshemmung ist nicht nur bei
nasser Kleidung sehr groB. Falsch gewihlte Beinkleidung kann
auch in trockenem Zustande die Bewegungen im Knie- und
Hiiftgelenk wesentlich hindern und beeinflussen. Man beobachtet
gerade in Turnerkreisen Beinkleidformen, die sich nicht ent-
schlieBen koénnen, entweder das Knie vollstindig frei zu geben
oder, wie bei der Reithose, durch festen, tadellosen Sitz an Hiifte
und Knie mit zwischen ihnen liegendem, weitem Stoffbauch den
Beinen die weitgehendste Bewegungsfreiheit zu sichern. Die Form
der englisch-amerikanischen Sporthose ist keine Modesache. Sie
ist durch zweckmiBigen Gebrauch entstanden.

Beim Wolltrikot der Schlittschuhldufer und Wintersportler
ist wegen ausgiebigster FElastizitit eine derartige Form iiber-
fliissig. Auch nicht zweckmiBig, denn dieses enganliegende Bein-
kleid bietet den groBen Vorteil der leichten Luftdurchteilung. Aus
diesem Grunde kann der Kurz- und Mittelstreckenldufer seine
Hose nicht kurz genug wihlen. Er hat dann volle Bewegungs-
freiheit, gute Luftdurchteilung und den gesundheitlichen Vorteil
der ausgedehnten Luftberiithrung fiir sich.

Wenn wir uns heute die Laufkdmpfe der Damen ansehen, so
ist es undenkbar, daB ein fliegender Rock die ,,fliegende’* Lauferin
hindern sollte, die ihr zukommende Hochstleistung zu erzielen.
Wieder war der Sport berufen, fiir die Hygiene die Bresche in
die Mauer der trigen Gewohnheit zu legen. Unser Auge wird
durch die kérperliche Leistung gefesselt. Nach ihr formt sich
der Schonheitssinn sein Bild; auch fiir die sportliche Kleidung.

Gerade die Frauenkleidung muB sporthygienisch eingestellt
sein. Die Schonheit und Kraft des weiblichen Korpers erhilt
durch sie den Rahmen. Sie werden nicht nur in der Frau den
Ausdruck edelster Vollendung finden, nicht nur durch ihre feste
Muskulatur der Trégerin einen einfachen, leichten Geburtsakt
sichern, sowie Schénheit, Gesundheit und lange Jugend ver-
leihen, sondern sie werden ihre beste Frucht darin besitzen, daB
sie dem Sohne die miitterliche Kraft, Gewandtheit und Schonheit
in die Wiege legen. Es ist eine wunderbar weise Einrichtung der
Schépfung, daB in der Vererbung die Mutter den Sohn, der Vater
die Tochter bevorzugt.

Fiir die Wehrhaftigkeit der Nation ist darum nicht nur die
korperliche Erziehung der Knaben, sondern auch in gleichem
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Grade die der Madchen wertvoll. Wir konnen uns heute nicht
mehr die Gewalt und Willkiir der Spartaner leisten, die kranke
und schwichliche Kinder in die Schlucht schleuderten. Auch
haben wir erprobte Mittel in der Hand, aus einem Schwichling
der Kindheit einen festen Menschen zu machen. Eines davon,
nicht das letzte, sicher das edelste, ist die Leibesiibung der Frau,
die ihrem Sohne den besten Teil seiner kiinftigen Wehrkraft sichert.

Darum eine harte Erziehung fiir beide Geschlechter.

8. Massage. In der Korperpflege kann die Massage eine ihrer
Hilfen sein. Die Trocken- und Sandabreibung wurde von diesem
Gesichtspunkt aus bereits erortert. Man erfaBit mit jhr weniger
die Muskeln und tiefen GefiBe, an die man erst mit festem Kneten
und nach dem Herzen gerichteten Ausstreichen, ja mit Klopfen
und flichenhaftem Schlagen herankommt. In feinerer Weise
koénnen auch die Wasserduschen und fiir die Nerven die elek-
trischen Wannenbidder und #hnliches als Massage aufgefaBt
werden.

Das bewirkt eine erhohte Muskel- und Nervenbereitschaft.
In der Anwendung als Eigenmassage vermittelt es sowohl den
schnellen Ubergang vom Schlaf zum Erwachen und kann auch
mit gutem Erfolg dem Sport unmittelbar vorausgehen. Die
eigenen Muskeln arbeiten dann fiir ihren Koérper und bereiten
ihn und sich besser als eine fremde Massage vor. Dabei wird
der Zuckerstoffwechsel der inneren Kérperkraftentfaltung in
Gang gebracht und das UberschuBblut in die richtigen GefaB-
bahnen geleitet. Der Energieverlust bleibt dem Vorteil gegen-
iber sportlich verschwindend. Darum sollte die erste Aktivie-
rungsmassage vor dem Sport eine Selbstmassage sein.

Im Gegensatz hierzu darf jedoch die in den Sport eingelegte
Wiederbelebungsmassage nur von fremder Hand vorgenommen
werden. Sie ist angezeigt, wenn die Muskeln infolge der in ihnen
angesammelten Ermiidungsprodukte in ihren Leistungen nach-
lassen. Nur durch kriftiges Pressen, Kneten, Schlagen und
Streichen in der Herzrichtung werden die Muskeln von den Er-
miidungsstoffen und der Blutstauung befreit. Das schafft Platz
fiir den neuen Energiestrom, darf aber keine eigenen Krifte ver
brauchen.

Die AbschluBmassage findet nach dem Sport statt. Sie
dient der Pflege und Reinheit von Haut und Kérper. Hat der
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Sport die Krifte zu sehr erschopft, so mufl sie einem Masseur
iiberlassen werden. In allen anderen Fillen soll man sie selbst
vornehmen. Ein Sportmann darf nie ohne Not die Bearbeitung
seines Korpers aus der Hand geben. Eine sportliche Eigen-
massage und das kalte Bad ist urspriinglich, germanisch und
macht harte Menschen.

9. Schwimmen. Darum steht das Schwimmbad so hoch in
Leibesiibung und Korperpflege. Es enthilt alle Forderungen der
Sporthygiene: Bewegungsbeherrschung des Korpers, Kriftigung
der Muskeln und Organe, Verschénerung der Korperformen in
der Art des Muskel- und Fettansatzes, Verjingung durch die
pflegsame Einwirkung von Wasser, Luft und Licht. Seit Ein-
filhrung des Wasserballs tritt noch das geistbildende Kampf-
moment hinzu.

Aus diesen Griinden darf ein solches Bad auch nicht aus zu
langem, einseitigem Nur-Schwimmen bestehen. Das Luftbad und
die griindliche Durchsonnung mufl im Vordergrund bleiben.
Schwimmen und Springen bieten den Wechsel und krénen den
AbschluB.

Alle Mittel in Schule und Haus sollten eingespannt werden,
um unserer ganzen Jugend das tégliche Bad, das sommerliche
Freiluftbad, zu gewdhren. Eine bessere Vorbeugung gegen Tu-
berkulose, eine wirksamere Bekdmpfung groBstddtischen sozialen
Elends, eine groBere Ertlichtigung des Volkes und eine feinere
Sportvorbereitung auf einem so einfachen Wege kann nicht ge-
dacht werden. Boxkampf und Lauftraining kénnte mit diesem
Bad verbunden sein.

Wann wird sich Deutschland zu diesem Standpunkt und
seiner Durchfithrung aufgerafft haben? Wann werden die
Massen gebieterisch diese Forderungen an ihre Fiihrer stellen?
Forderungen, die iberall durchzufithren wiren, sofern eine
Stadt iiberhaupt noch einen Park besitzt und dessen eigentlichen
Wert begreift. Forderungen, die einsparen an den unerhorten
staatlichen und kommunalen Ausgaben fiir Sieche und Kranke.
Forderungen, die zur lebendigen Tat an den gesunden Gliedern
unseres Volkes werden.

Nietzsche hat bereits die heutige verweichlichende Art ge-
brandmarkt, die unter Vernachldssigung der gesunden Volks-
teile nur fir die Kranken und Absterbenden Geld, Arbeit und
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Gedanken aufwendet und #ngstlich deren Tage zdhlt und be-
hiitet. Das ist kulturell und sozial, und dennoch, wenn dariiber
die Mittel fiir die Gesunden und deren Aufzucht fehlen, ebenso
falsch wie fiir den Abstieg eines Volkes beweisend. Man be-
trachte von diesem Standpunkt aus die Nationen in ihrer Stel-
lung zu Leibesiibung und Sport.

10. Gymnastik. Wie das deutsche Volk sich hier selbst hilft,
beweist, daB die zahlreichen Systeme der Gymnastik auf so
fruchtbaren Boden fielen. Sie entspringen und verbreiten sich
aus dem Bediirfnis, nicht in Zeit, Platz und Gelegenheit, noch
durch fremdes Mitwirken gebunden zu sein, sondern frei aus sich
die Stunde zu wihlen, in der man in taglicher Ubung seinen
Korper stihlen und jung erhalten will.

Die Art des Systems ist dabei von untergeordneter Bedeutung.
Seine systematische Durchfilhrung ist ungleich wichtiger. Eine
Apparatur ist vollstindig tberfliissig. Dagegen soll der Sport-
mann die Art und den Zweck seines Sportes beriicksichtigen.
Hierfiir sind zwei Gesichtspunkte auseinanderzuhalten.

Der Sportmann mu8 in der Gymnastik moglichst die Muskeln
und Korperteile ausbilden, die in seinem Sport vernachléssigt
werden. Fiir Korperpflege und Stoffwechsel kommt es ja nur
darauf an, recht viele Muskeln in Bewegung zu setzen. Auch die
Sportform wird nur dann vollendet sein, wenn der ganze Korper
mit allen Muskeln kraftig, gewandt und bewegungsbeherrscht ist.
. Das ist beim FuBballspiel sehr fein zu beobachten. Sitzt hier
auf einem méichtig entwickelten Unterkérper und Beinwerk ein
schwichlicher Arm und Oberkorper, so wird der FuBballspieler
in allen entscheidenden, blitzschnellen Lagen eines erstklassigen
Spieles versagen. Er muB, ganz abgesehen vom Kopfspiel, so
plétzlichen Drehungen und wechselnden Situationsstellungen ge-
wachsen sein, daBl er auf die Hilfe eines kriftigen, gewandten
Schultergiirtels nicht verzichten kann. Ahnlich geht es in allen
anderen Sportarten. Uberall wird Gewandtheit und Beweglich-
keit gefordert. Daher sollen in der tdglichen Gymnastik die
Bewegungen der Wirbelsdule in Drehung und Beugung ganz be-
sonders geiibt werden.

Der zweite Punkt in der Gymnastik betrifft die Art der Be-
wegungsfiihrung. Der Kraftsport kann dann durch die Gym-
nastik wesentlich geférdert werden, wenn bei ihr jede Ubung
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unter groBter Kraftentfaltung ganz langsam ausgefithrt wird.
Die Anspannung soll hierbei so energisch sein, daB Muskeln
und Korper zittern. Eine kiinstliche Gewichtsbelastung ist iiber-
fliissig. Dadurch, daB man sich mit den Gegenmuskeln der be-
absichtigten Bewegung michtig entgegenstemmt, dieses Ent-
gegenstemmen langsam nachldBt, sichert man 1. das fehlende
Gewicht, regelt 2. die Zeit und Kraft und ibt 3. gleichzeitig
die Gegenmuskeln mit. Die Halfte der Ubungszeit wird ein-
gespart.

Handelt es sich um Schnelligkeitssport, bei weitem die Mehr-
zahl unserer Sportarten, so muB die Gymnastik sich auf anderen
Uberlegungen aufbauen. Man will nicht kurze, kriftige, dicke,
sondern lange, sehnige Muskeln mit maglichst groBer Verkiirzung.
Sie werden natiirlich nicht durch langsame, zitternde Kraft-
bewegungen, wohl aber durch die blitzschnelle, sehr ausgiebige
Zuckungsbewegung gebildet. Es liegt die Energie in der Schnellig-
keit und dem weiten Weg der Muskelverkiirzung.

Hierbei werden die Gegenmuskeln vor und nach, aber nicht
wihrend der Bewegung gespannt. IThre Vorspannung leitet die
Bewegung ein. Ihr plétzliches Nachlassen in der Vorspannung
erh6ht die Schnelligkeit, die wieder beim Abfangen der Bewegung
eine starke Tatigkeit der Gegenmuskeln verlangt. Jedoch ist die
Vor- und Abfangsspannung so geartet, da} bei Schnelligkeits-
ibungen nicht nur die Schwingungen und Beugungen, sondern
auch die Streckungen besonders geiibt werden sollen.

Es leuchtet ein, daBl bei dieser Gymnastikform die Gelenke
bewegungsfreier werden. Um durchaus iiber die Fortschritte und
richtige Ausfithrung unterrichtet zu sein, empfiehlt es sich, die
Gymnastik vor einem groBen Spiegel, wenn mdglich sogar Doppel-
spiegel vorzunehmen.

Die Sporthygiene verlangt offene Fenster oder wenigstens ein
frisch geliiftetes Zimmer. Sodann sagt schon das griechische Wort
,.gymnos‘, daB nur nackt geiibt werden darf. Das allein sichert
den ausgiebigen, korperlich erfrischenden EinfluB. Das allein ge-
stattet die notwendige eigene Beobachtung und Uberwachung
in der Ausfithrung. Sollen doch die einzelnen Muskelgruppen in
moglichst kleinen Partien in Bewegung treten. Hierdurch er-
zielt der Sportmann den doppelten Vorteil, daBl er seinen Kérper
differenzierter bewegen lernt, und daB er mehr Kraft und Energie
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fiir die Schnelligkeit der Bewegung zur Verfiigung hat. Damit
kann er die Muskeln spezialisierter ausbauen.

11. Licht. Um alle Forderungen einer ausgezeichneten Haut-
und Korperpflege zu erfiillen, sollte die Gymnastik mit einer
Kaltwasserbehandlung und Massage abschlieBen. Ideal wire es,
wenn die tigliche Gymnastikstunde in das Freie, in Luft und
Sonne verlegt werden koénnte. Aus ortlichen und zeitlichen Riick-
sichten wird das nur wenigen Erwihlten zuginglich sein. Dafiir
muBl wenigstens jeder andere Sport im Freien liegen.

Man betrachte jene, die Licht und Luft entzogen sind: Kranke,
Gefangene, beruflich eingesperrte GroBstadter, Kinder, die unter
dem sozialen Elend der heutigen engen Wohnverhiltnisse heran-
reifen sollen. Sie gleichen bleichen Kellerpflanzen. Sie leben
wohl, wachsen auch, aber es fehlt ihnen Kraft und feste Spannung.
Es fehlt ihnen der springende Farbenton der Sonne.

Das beweist die eigene hohe Elastizititsempfindung, die einen
lichtgebadeten Menschen durchstréomt. Schon der Anblick einer
sonnengebraunten, warm durchbluteten Haut erweckt in uns das
Gefiihl gesunder Schénheit und Lebensfrische. Die Wissenschaft
zeigt uns, daB es sich hierbei um keine eingebildete Wirkung
handelt.

Es ist das Verdienst von Prof. Jesionek - GieBen und von
Dr. Heudorfer - Koln bestitigt. Sie teilen mit, daB in den
tiefsten Zellen der Oberhaut ein Stoff mit doppelter Bedeutung
fiir den Korper ausgeschieden wird. Es ist das Melanin, das in
Form von Kkleinen, gelblichbraunen Pigmentkérnchen der Haut
die fahle Blasse nimmt und ihr eine frische und gesunde Ténung
verleiht.

Je besser diese Pigmentbildung, um so gesiinder die Blut-
beschaffenheit. Die Koérnchen entstehen nur unter der Wirkung
des Lichtes, am stirksten des Sonnenlichtes. Sie bleiben zunichst
in den tiefen Zellen der Oberhaut liegen. Dort werden sie durch
weitere Lichtbestrahlung verfliissigt und der Blutbahn zugefiihrt.
Hierdurch fangen sie die Sonnenstrahlen ein, leiten ihre Wirkung
nach dem Koérperinneren und nehmen gleichzeitig ihrem ultra-
violetten Teil die entziindlichen Folgen des Sonnenbrandes.

Dr. Schliipfer hat die Haut vom Albinokaninchen syste-
matischen Sonnenbestrahlungen ausgesetzt. Dadurch erhielt das
Blut dieser Kaninchen Lichtwirkungen auf die photographische
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Platte. Prof. Tappeiner - Miinchen konnte nachweisen, daf3 ge-
wisse fluoreszierende Gifte im tierischen Korper erst nach einer
duBeren Sonnenbestrahlung ihre giftigen Eigenschaften entfalten.
Die Sonne bringt damit die vorher stattgefundene Aufnahme
eines Giftstoffes an den Tag. Ihre Tiefenwirkung im Kérper be-
weisend, liefert sie die Erkldrung zu den wunderbaren Heilerfolgen
in der Tuberkulose, die mit planmiBigen Sonnenbestrahlungen
erzielt wurden.

Manche Sportarten: Schwimmen, Eis- und Schneelauf, Hoch-
gebirge, jede Form des Wassersportes, sei es Rudern, Paddeln,
Segeln, oder sei es nur der Aufenthalt an dem Wasser und an
der See, entfalten vervielfachte Sonnen- und Lichtwirkung. Die
Wasser-, Schnee- und Eisflichen lassen von allen Seiten noch
Sonnenlicht auf unseren Kérper zuriickstrahlen. Diese vermehrte
Lichtfiille muB auf groBe Hautteile fallen, damit der Kérper aus-
giebigst Licht trinken kann.

Darum sollten wir Menschen in der Sitte, Gewohnheit und
Kleidung jedes Tages unser Leben nach den Licht- und
Sonnenstunden messen. In Leibesiibung und Sport miissen
Sonnenmenschen fiithren. Nichts ist mehr berufen, nichts
besser erwihlt, die GroBstadtkinder aus dunklen Gassen, aus
engen, feuchten Wohnungen zu frischem, freiem, frohem
Spiel in Luft und Sonne herauszulocken, wenn nicht der Sport.
Seine Sonnenstunden bieten Lebenshohen, die uns entschidigen
fiir die gedriickte Seelenstimmung der lichtlosen, nebelgrauen
Wintertage.

Jeder Zimmer- und Hallensport darf nur das Mittel zum
Zweck sein, unseren Korper gelenkig und kriftig zu erhalten fiir
den Kampf in der sonnigen Arena, auf dem griinen Rasen, im
sommerlichen Freibad. Damit bauen wir weiter an der Voll-
endung unseres Korpers, an der geistigen Spannkraft und Ge-
sundheit unserer Kinder, an der Veredelung unseres Volkes.

So ist die Leibesiibung zu den héchsten Lebenswerten be-
rufen. Alle verbindend, taucht sie uns in den Strom tiefster
Menschenliebe. Gepflegt, gefordert, aufgebaut in Schule und
Haus, Verein und Verband; anerkannt, gestiitzt, ja verlangt
vom Staate; wissenschaftlich durchforscht, begriindet und be-
raten; von erfahrener Praxis getragen und geleitet; ausgeiibt
vom ganzen Volke.
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Wer neigt sich nicht vor dem strahlenden Schénheitsbild des
Menschen als hochstem Ausdruck irdischer Schépfung? Eine
solche Idealgestalt im geistbeherrschten Korper erzeugt allein
das harte Streben nach dem Sieg. Nicht nur den sportlichen,
nicht nur die Fithrung im Kampf der Vélker wollen wir erringen,
sondern iiberall streiten und werben fiir den Gedanken:

,Licht, Luft und Leibesiibung sind die Offenbarung des
Menschen. Mit diesen drei erhebt er seinen geistigen Tageslauf
aus der Niichternheit, aus Beruf und Sorgen. Ihre Strahlen
senkt er in die Brust seiner blithenden Jugend. Der Daseins-
zweck ist erfiillt. Aufwiirts schreitet der Mensch zur héheren
Vollendung dem Licht entgegen.*
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