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@ie moderne Athletif, deven vornehmiter Bertveter in bdiefem Fleinen
Budje feine Anjdauungen iiber den Nupen der Pflege fdrperlicdher
Rertigeiten, jowvie {iber bie Art und Weife, tvic man nad) jeinen
reidhen Erfahrungen auf diefem ®cbiete e gu befonbdever phyfijdher Kraft-
entfaltung zu bringen vermdg, jum Beften giebt, hat einc nur furze Ge-
jdhichte, und fpdrlich muv find die Aufzeidnungen, die ung Kunde von ftavfen
Minnern geben.  Wohl findet man in diefer ober jener Chronik cine Nad-
ridjt von cinem ,gav ftarfen Manne”, dody thut der ,Athleten-Littevat” gut,
dicjen Ueberlieferungen miglichft ffeptijch gegeniiberznftefjen, denn ed gicht
woll fein Gebiet menfdjlicher ThHitigteit, auf dem fo viel iibertvieben wurde,
wie in der Athletit. Das gejdjieht heute nod), wievielmnehr muf cs exft im
leidhtgldaubigen Mittelalter der Fall getvefen fein, da ieDe Wundermir offene
Ofren fand!

Der crfte Profeffional-Athlet, von bem die Gefdhidite 3u melden 1weif,
war Johann Kavl von Edenberg aud Havzgerode, aud) Johann Herfules
Pargmann genanut, der im Anfang des XVIIL. Jahrhunbderts lebte. Was
die Beitgenoffen, die ihn mit Red)t bewunderten, von feinen RKraftitiiden
erziblen, grenst an bad Fabelhajte; 8 ift jammerihade, dak man auf diefe
Grjiblnngen nidjts geben fann, denn. die Leute der damaligen Beit lieken
fich leichter vevbliiffen al8 Heutjutage, wo man finter jeder erzeptionellen
Qraftleiftung mit theiltoeife berecjtigtem MiBtrauen einen ,LTric’ wittert.
Auf jeden Fall muf Gcfenberg ein gany gemwaltiger Simfon gewwefen fein,
aud) dann nod), wenn mindeftens die Hiljte ded von ihm Cradhlten aug
Unmwafhrheit beruht. Geboren am 14. April 1687, ftard der ,ftarfe Mann”
im Jafre 1754 in ganglicger Armuth in Berlin.  Der Wein und die Weiber
aehrten die rveichen Griviigniffe jeines Berufes auf. '
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B2 war ein balbes Jabr foidter, uls i aul bem Bahnbor 1 Maalt
vidit In bem Geordinge ber eilenben, bajtenben Ballaniere plislid ein
Frouengelidit auftaudjen fah, bas midh an etwad crimnerte. Die Frau
ftanb cuf bem GuReriten Gube bes Berrond und wartete auf den Hug von
Hadien. 5 war ein hablidey, falter, nebliger Herbitnadmitian wid idoen
im Dammern,  Ser Hegen fhibmie eintbnig, ipib und feinblelis bom
Himmel, ' ‘ . ' ‘

-

Geora Loy
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entag an cinem o ungemithlicdhen £1t wie ein Babubol, Ta filble
man bie Levlaifenbeit auf Guben boppelt
; W founte i ble Hrau m fdon gejeben baben? Dicle einjame
Geflalt mitten im Yom und im Getvicher Und fo blak und frant mi
ben fehbnen, groken, buntlen, fo milbe voy fid) iné Gebrange jflorvenbden
Augen? , . ~ ' .
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Ghvend meiner adtidhrigen Antiften-Laufbahn find aus allen Rrcijen
4 der Gejelljchaft jo viele Anfragen nad) dev Lebendmweife, duvd) welde
i) meine Qbrperfraft exlangt Habe, an mid) geridhtet worden, dafy

Q

i) daraus jdilieRen Panm, dak dag Jnteveffe fitv einen geftahlten Storper”

und fiiv die gur Grlangung eines foldjen erforderlichen Uebungen aflent-
falben ein groBes ift. it minder jdheint miv ein Beditrfnify vorfhanden
s fein fiiv eine praftije Anleitung zu einem Berfahren, duvd) weldesd
man eine friiftige Conjtitution erlangt. -

Obwoll e3 eine Menge von Biidgern {iber Tuvnen, Bimmerghm:=
naftit :c. giebt, jo jcheinen diefe dod) dem Bebditvfnify oder der Anforderung
der Qnteveffenten nicht zu entfprecen oder zu geniigen. Der Gvund Dier-
fiiv mag tohl in dem Umftande liegen, daf3 Ddiefe WerEGen mehr oder
weniger bon Theoretifern bearbeitet find und ferner, daf e3 mwohl an
Bereifen, an fidtbaren Beifpielen dafiiv fehlt, bafy fidy Diefe verfchiedenen
Methoden Edrperlicher Uebungen praftifd) bewdhrt haben.

Man will nidt nur Jimmerturnen und Bimmerghmnaftit betveiben, |
um fih 3u bejdiaftigen, aud) will man nidht allein feine ®ejundheit durdy |

foldje Nebungen erhalten, man mwill vielmehr ein gewiffes Biel, einen End-
awed mit jeder Thiitigheit erveidjen, und ein erftrebensmwerthes Jiel iwird
dem Turner wie bem Nidttuvner in den mehr oder weniger bollendeten

Qirperformer, fin der Sraft und Gewandtheit eined Athleten durd) feine |

Broduftionen vor Augen gefithrt. Beim Anblid eines Athleten wird wohl
bei jedermann der Wunfd) rege, fo ftarf zu jein wie diefer. Wenn man
diefem Biele suftvebt, erveicht man ficdher mebhr, ald wenn man ohne Biel
{ibt. ehlt e8 an anregendem [Beifpiel, fo geht die Quft zum leben
verloven. Alled Streben muf, wie gejagt, nad) einem gemiffen Biel ge-

vidjtet fein, und je niher man fich biefes ftectt, defto wweniger wicd man .

erreidjen. i .
“g@enn i midj nun entjdjloffen Habe, eine Eleine Abhandlung iiber
eine jur Qriftiqung des Rbrpers hervorvagend geeignete Qebensiveife au

johreiben, fo ift meine eigene Perfonlichteit ohl der jprechendite Beweis
bafiir, daf meine Qebensweife unftreitig diejenige war und ift, welde au&er{
gerobhnlicdhe Qbvperfraft sur Folge hat, und bin id) daher fejt iiberseugt, daB
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ntein Wertden alle diejenigen, weldje ihre Lrifte gern berboppeln midten,
in hobem Mafe intereffiven wird. Aud) sweifle id nidht, bafy biejenigen,
weldge fih nad) meinen Weifungen berhalten, den gewiinfdhten Bwed er-
reiden. €8 wird nidit Jebem miglich fein, meine Lebensiveife genau
nadjzuahmen, d. h. joweit fie fich auf die Ausbildung des Kbrpers bejieht,
denn e8 hingt viel von duReven Umfténden und Bujdlligteiten ab, wie man
fih einvidhten fann.

Auch behaupte ich nicht, daf ein Seder die RQraft erlangen toird, welde
i) befife, denn’ hierbei fpielt ja aud) die natiirlicge  Beranlagung eine
grofe Rolle, jedenfalls ift aber Seder in bder Lage, jeine Rraft bis zu
cinem gewiffen Grade bedeutend su fteigern und awar auj jehr einfade
Art und Weife. Jdj weify elblt, dafy es nid)t nbthig ift, gerade jo au ver-
fabren, wie id), um bdasfelbe Rejultat au evzielen, da bei mir ja aud) zum
Lheil dev Bufall mitwirfte.  Sn der Hauptiadje jedod) wird Jeder in -
ber Lage fein, meine Rathid)lige zu befolgen, und wird bder Grfolg nidht
ausbleiben. '

Meine Auslaffungen und Weifungen werden fi gunddft auf die all-
genteine Yebensiveife und fodann auf die Uebungen erftreden, welde ur
Cntwidelung bder Musteltraft pweddienlid) find. Die Ausbildung der Kraft
joll nicht eine Privatliebhaberei @ingelner fein, fondern bdiefelbe follte all-
gemein werden jum Segen des Gingeluen iwie "der ganzen RNation.. Rur
in einem gefunbden Qbrper fann ein gefunder Geift wohnen. Freilid) fann-
e nidt meine ALficht fein, das gange Bolf zu Athleten heranzubilden.
E8 joll feineswegs bdie Ausbildung bdes Geiftes itber dev Pilege des Kbrpers”
bernad)ldifigt werben. Der Qbrper ift indef ber Boden, auf dem der:
Geift um jo beffer gedeiht, je frudytbarer er durd) entfprechende Pflege ge:
ftaltet toird.

Gine Grhshung der Kvaft fteht im Bujammenhang mit der Crhvhung
der allgemeinen Leiftungsfihigleit, aljo aud) in Beziehung gur Griverbs-
thiitigfeit, hat demgemiif weitergefende Bedeutung, ald man annimmt und
auf den erften Blict evfenmt. :

Als Qind war id) feinesiwegs Friftig und nidjt befonders entmicelt.
Im Alter von 14 Jahren betrug mein Gewidjt blos 80 Pund. ALS
Qind Datte i) jedod) fchon das Beftreben grofy und ftart ju werden und
ben Wunjd), meinem Bater, der ein ftarfer Mann war, gleihzufommen.
Demgemdf befah id) ftetd viel Quft und Liebe su folden Sugendipielen,
welde gewifle Kraft und Gewanbdtheit erfordern, fowie sum Turnen, wo-
rin i) jedod) in meinen Sduljahren vielen andern Sdjiifern nadjftand.
Ridytsdeftoweniger nahm idj e3 im Laufen, Ringen jdjon mit dlteren fnaben
auf. Nad) Beginn meiner Lehreit im Banfhauje v. b. $. K. u. &. in
Glberfeld madhte meine forperlide Cntwidelung etwas jdnelleve Fortjdritte.
Sm Laufe von et Jahren gewann id) um 40 Pid. an Kipergemwidt.
Rad) Beendiguug meiner Lehrzeit, aljo im 17. Lebensjafre, begannen erit
meine eigentlidhen Beftrebungen und damit aud) bie Lebensiveife, denen id)
meine fdrperlide Bejdjaffenpeit u vevdanten habe. Q) twurdbe Mitglied
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ber Glberfelder Turngemeinde und bildete midh durdy fleifiges Neben bald
su einem Dder befferen Turner Hervan.

3 verlegte mid) neben bem ®evitheturnen houptiadlid) auf Hantel-
itbungen und Ringfampf und bradjte e8 fo tweit, dafy i im 19. Jahre ca.
120 Pfund mit einer Hand ftemmen Lonnte.

S biejer Beit fabh i jum erften Male den Dbevithmten Athleten
Carl A6S, und bdeffen Rorperbau jowie feine Leiftungen imponirten mic
fo, daB ih Qit verfpiirte, ihm nadzueifern und mid) an der Grindung
bes Glberfelder Athletentlubs betheiligte, su der feiner Beit einige Priiftige
Glberfelder Herven bie Anvequng gaben. Jn diefem Klub sourden fpeziell
bie athletifhen 1lebungen mit Gewiditen, Hauteln joivie der Ringfampf
Eultivict.

Bevor i) nun iiber meine weiteren Grfolge in der Ausbhildbung der
Rrifte berichte, muf id) nod) eine andere Art forperlicher Mebungen evwibhnen,
ber i) mit grofem Gifer oblag und der i fiiv die Bildbung eines Eriftigen
Rbrpers fehr grofe Bebeutung beimefje, ndmlich

bag Shwimmen,

Bom 17. Jafhre an babdete id) tiglidh) im offenen Waffer (Teid)) unbd
betrieb ‘als Mitglied des Bendaler Schwimmeubs alle migliden Schrimm-
{ibungen faft leidenfdhaftlich. DTas Scwimmen beeinfluftt den Kbrper
badburd) auferordentlid) giinftig, daf die Hautthiitigleit in Hohem Make
gefdrdert und durd) die regelmifigen Bewegungen, Anftvengungen der Avme
und Beine bdie PMusteln geftdrft, bdie Bruft duvd) evhdhte Athnungs-.
thitigeit erteitert, die Blutzivfulation befdjleunigt ird. Ferner unter-
jdheidet fich das Schwimnien von andern Sporvtzweigen dadurd) vortheilhaft,
daf e8 in mbglichft ftaubfreiev Quft audgefiihrt wivd und fitv die Gefundiheit
der Qungen am giinftigiten ift. Jch Halte bag Schwimmen fiir eine dev
mwidjtigften torperliden Uebungen und wiirdeljemandent, der mid) fritge, yoelde
Uebung am nothwendigften zur Stirfung des Kbrpers und ur Erhaltung
und Frderung dev Gejundheit fei, sunddit das Schwimmen anrathen. Jn
unferm ScwimmEub tourden duvd) Wettidwimmen 2. und burd) bdie
Pertheilung von Preifen nad) feder Ridjtung hin gute Leiftungen erzielt
und war im Schnell- und Dauerjdmwimnien, Tauden, Springen 2¢. Das
Sdwimmen wurde big fpdt in den Herbft Hinein ausgedehnt. Der Verein
fette 1. a. aud) Preife aus fitr bdiejenigen, weldje das Baden int falten
Waffer am lingften, d. §. beziiglicd) ber Jahreszeit, aushielten.

@inige - Mitglieder, davunter aud) id), feften das Sdywimmen im
Benbdaler Teid) bis in den Winter hinein fort. Unbefitmmert um Sdmee,
@i und Hagel madjten wir jeden Tag unfern Sprung in das tiihle Nafl
und a8 {dlieBlich die Gisdecte des Waffers su ftart rourde, bejchloffen tiv
unfere Sommerjaifon in der Shloejternad)t bei 8 Grad unter Rull.  Sm
Sebruar, beim Aufthauen des ifes, fingen wir wieder an, in der Jwijdyen-
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seit wurde dad Baden im falten Waffer ju Hauje nidht unterlajjen. O
diejes Baben im Freien, im Winter, Jedem 3u empfehlen ijt, der feinen
Qorper friftigen 1ill, will i) dabingeftellt jein laffen. Jedenfalls fann id)
alé Grfolg anfithren, dah fid) mein Kdvpergewidht dabei in den Winter-
monaten um 10 Pfund fteigerte. Sdnupfen, Hujten, Erliltungen itberhauyt
blieben mir wifrend ded Winters fremd. Dasd aligemeine Wohlbefinden
wav unvergleidlich und dufterte ficdh in dber Qebhaftigleit aller Funttioncn,
wic in einer feltenen Lebensjreude. Mit- demt Sdhwimmen vevbanden ficfh
tiglich anftrengende Marfche auf dem Wege 3u und von der Babeanftalt,
welhe bov der Stadt gelegen wav. Um diefe 3u erveidgen, mufte auf dem
Hin- und Riicroege ein fteiler Berq iiberftiegen -werden, was faft - aus-
jchlieRlidh im Raufidritt gefdjah. o
- Gine andere jur Stirfung des Qorpers und Grhaltung 'der Gejund-
heit hodpwiditige Uebung ift L

dag Brrglieigen,

- wozu fid) allerdingd nidht iibevall SGelegenheit bietet; wo fich) jedod) bergiges
Tervain befindet, vathe i) denjenigen, bdie eine praftidhe Lebendiweife Fuv
Stitrfung ihres Rbrpers und jur Befeftigung ihrer Gejundheit einjdlagen
wollen und fleine Beitopfer nicdht zu fdheiten brauden, foviel wie mbglid)
fteile Wege aufsufudjen. Auf meinen langjihrigen Reifen Hhabe id) die
Beobadjtung gemad)t, daf fih in bergigen Gregenden meift ein friftigerver
Bolts{djlag findet, als im flachen Lande. Unfere modernen Bejdjiftigungen
bicten im Allgemeinen Dden unteren Grtremititen tenig Anftrengung, und
wenn die Gejdjidite bevidytet, daf die Bislter des Alterthums durdjichnittlic)
fraftiger roaven, alé in dev heutigen Beit, fo fann man bdas wohl it dem
Umijtande in Bufammenhang bringen, daf man in jener Beit den Beinen
mehr Anftrengungen und Thitigleit zuzumuthen Hatte.

Man wird von miv felbftverftindlid) evwarten, daf idj) mid) iiber die

ﬁraffﬁhungm

dufere, weldje Beutzutage in den fogenannten Athletentlubs gepflegt
erden.  Wenn Ddiefelben aud) unverfennbar jur Stirfung der Musfeln
fiibren, fo Balte i) fie dod) im allgemeinen fiiv unvollfommen, da fie
hauptjadlid) nur die Avm- und Schultermustulatur in Anfprud) nehmen,
wihrend die Beine immerhin mehr obder weniger pafjiv bleiben. Daljer
tommt c8 denn aud), daf man haufig Athleten trifft, deven Beine in
einent {djlechten Berhiltni su dem Oberforper ftehen. Die Arme find
gemwdhnlid) iibermifRig, die Beine dagegen ju tvenig entwidelt. Gine weitere
Unjd)dnbeit der Rbrperform wird badburd) erzielt, daf die Athleten -vielfadh
jdoere Hanteln, RQugelftangen mit Hiilfe des Baudjes hochheben. Die
Baudymusteln werden bierbei in hohem Mafe angeftrengt, ausgebehnt und
bhpevtrophijd) . entwidelt.  Gine ftarte Musteldecte ift nothendig, um bei
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foldjen Anjtrengungen die Gingeweide su jdhitgen. Jnfolgedeffen findet man
in den modernen Athletentlubs viel hufiger didbaudjige als jdhn gebaute
Menfden.  Der. Biwed fdrperlider Uebungen ift aber nidjt die Srlangung
eine$ plumpen Musfel- und Knodjenbaues, fondern die BVerjdhdnerung und
Beredelung der Kirperformen, Diefe mwar aud) bei den alten Grieden dasd
Biel der Leibesiibungen. ‘

Lefsteve betvieben ifre uebungen in den (Sjt)mnaﬁen befanntlid) mit
unbekleidetem Qbrper; dadurd) hatten fie die Grfolge ifrer Lovperlichen Gr-
siehung ftetd vor Augen, wibhrend feute ein Turner oder Athlet gewdhnlid)
mur feine Avmmustulatur befieht, mit andern vergleicht und feine Uebungen
fo betreibt, dbafy bdie Arme miglichft fdhnell an Umfang gewinnen. Das
mangelbafte Biel vieler Athleten befteht in mbglichft dicfen Armen.

Gin fiiv die Gntwidelung der Beine jehr giinftiger Sport ift dasd

Rabfahren,

bodhy ift Ddasfelbe aud), ebenfo iwie das fogenannte Gewiditjtemmen, fehr
einfeitig und bewirft mehr eine Deformation als eine BVeridhdnerung des
Qivpers. Man befehe nur die Meifter auf der Rabdrennbafhn mit ihren
fibermdfiig ftavfen Qnieen, ifrer flacdgen Bruft, fpindelditvren Avmen und
bem Efnodjigen ®efichgt. Died find allerdingd wofhl nur die Sytveme, jedod)
geht davaus hervor, baf ein cingelner Sportaweig nidht geeignet ift, eine
farmonijde fymmetrijde Gejammtentivictelung des Rbvpers ju evzielen. Da-
gegen ift e8 fehr gqut, alle die vorerwdfhnten Uebungen ujammen odev
abwedfelnd zu betveiben.  E37findet dadurd) ein %Iuég[etdj ftatt und man
wird vor einem emfemgen Uebertrainiven bewabrt. _

Per Ringhampf

ijt ein Syport, me[djex bie Sraft und Gewandheit ded Rbrpers in iemlid)
gleidmiBiger Weife nad) jeder Richtung hin ausbildet.

3 giebt verjhiedene Avten von Ringfampf. Dev freie Engfumpf
(catch-as catch can) mwie ex in Amerifa, England, im Orvient, Afien 2c.
betvieben toird, nimmt alle Theile des Korpers in gleidher Weife in Anjprud).
. Gr ift jedod) nidht ungefihrlich und mag zavtbejaiteten Gemiithern etivas
su brutal erjdeinen.  Diejes Ring-Syftem Hat im mittleren Curopa gav
feinen @ingang gefunden und wird f;m und ieder nuy. von profeffionellen
Ringtampfern audgeiibt. :

Der jogenannte griedhijch- romtfc[)e Ringfampf, von allen Avten ber
,Qutte” die am meiften verbreitete, bietet aud) nod) Gelegenbeit su unendlidy
vielen und mannigfaltigen Beweguigen und Griffen. S unterjdjeidet fid
pon dem erfteren dadurd), daf dev Ungriff auf den berfdrper bejdrdntt
ift; loom Giirtel big sum Scheitel. Dadurd) fallen viele gefihrlide Griffe
und Manipulationen, wie Beinjtellen, Futlammern 2c. fort: Audy der
griedjifch-rimifcge  Ringfampf geftattet ben Angriff von allen Seiten. Er
foll vom Angriff bis zuv:Entjdeiding ohne Pauje durdgefithrt toerden.



— 6 —

®any bedeutend befdhrintt in Gviffen und Bewegungen ift dev joge-
nannte deutjhe Ringfampf, daher audy fiiv den Jujdjauer bedeutend lang-
mweiliger und fite die Ausbildung von Rraft und Gemwandheit unvolfomnien.
Der Angriff gefhieht bei diefer Avt Ringfampf von der Sdhulter bid Fur
Hiifte, alfo fallen fierbei auBer den Bein- aud) die Ropfgriffe fort, auper-
bem bdarf muv von porne angegriffen werben und am Boden liegend, diirfen
bie Ringer nidht weiter fdmpfen, jondern miijfen fid) roieder erheben und
pon neuem angreifenr, woduvd) oft fehr viele Paufen entftehen, die den
beutjdjen Ringfampf, wic gefagt, redht langmeilig und wenig intevefjant ge-
ftalten. Aufter diefen 3 Wvten des Ringfampfed giebt ed nod) einige, wie
3 B. a3 Sdweizer-Sdhwingen, wobei bdie Gegner fih an den unteren
Randern der Kniehofen anfajfen, aufzuheben und hinguwerfen tradten.

Ferner eriftivt der englifhe Cumberland- und Weftmorelandityl, eine
fehr monotone Abart ded Ringfampfes, die auf obige Landestheile lofalifirt
ift. Die diefen Ubhandlungen Dbeigegebenen Abbilbungen behandeln den
griedjifh-rimifden Ringfampf in jeinen intevejjantejten Momenten.

Gitr die Entvidelung des  Kbrpers nadytheilig ift unftreitig

bver AlRoholgenul,

namentli) dbag Bier beeintriidhtigt Kraft, Cnergie und Ausdauer. Wein,
Gognac 2c. mifig genoffen, bewirfen wohl eine momentane Anregung dev
Qraft, da jedbodh auf jede Uftion eine NRealftion folgt, fo ift die grdfeve
Srmitdung der vorhergegangenen erhihten Funftion entfprechend.

Gin von Natur friaftig veranlagter fBrper muf bdurd) Uebung ent-
widelt werden. Was raftet — roftet. Ungeiibte Kraft jhlummert und
bat feinen Werth. Anvererfeitd fhadet Ueberanftrengung, und jollten Kraft:
iibungen f{tet§ mit einev gewiffen Qeidhtigfeit ausgefithrt werden, wie id)
bag felbjt in meinen Produftionen zeige. Nad) auBergewihnlidien An:
ftrengungen muf} entfpredjende Rube und Grholung folgen. Gerade nad
Anitrengungen ift der Alfoholgenup am {Hhadlihften. Gin nad) Wrperliden
Uebungen naturgemif fich einftellender Durft ift am beften durd)y Waffev
gu [bjden, der Qbrper hat Rraft, jomit aud) Stoff verbraudt (Rvaft und
©toff find unzevtrennlidh). Durd) Transpiviven wird viel Waffer aus dem
Qirper ausgefdjieden und muf evfest werden.

Gejdjieht died durd) den Genuf geiftiger Getriinfe, fo toird dem in
ftarfer Bivfulation fid) befindenden Blute eine grofie Menge Alfohol bei-
gemijdht, der twiederum durc) Berbrennen Stoff- und fomit Qraftverbraud
bewirft, wifrend dod) bie verbraudjte Quaft erfesit werden foll, was nur
durd) MNahrungsitoff gefdjehen fann. o

Beziiglic) der geiftigen Getviinfe, deven Genuf man fich bei den
gegenmwirtigen Sitten und Berhiltniffen wohl jhwerlich ganz verfagen fann,
mbdyte i) nod) bemerfen, daf Wein, immerhin in mafigen Quanten ge-
noffen, vortheilhafter ift al$ das Bier. Das Biev madit felr fdhmell triige
und jlaff. Weniger dienen derartige Geniiffe sur Stirfung und. Grzeugung
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der Rraft, als zur Anvequng und Belebung derfelben. Hauptfadlid) ift es
ol die Alfohol-Berbindung, weldhe sum Wein-, Bier- und Cognactrinten
reizt. Diefelben Beftandtheile ohne Alfofhol wiivden feinen ®enufy bieten.
Der eigenthiimliche Reiz, welden der leidhte Bergiftungssujtand Raufd)
bietet, veranlaft nicht allein um Genuf geiftiger Getvinte, jondern aud) zu
dem narfotijher ®ifte, wie 3. B. ded Tabafs.  Der TabafgenuB bewirft
cine Herabminderung bdes Thitiafeitdtriebes und der Nervenfpannung.
Seder hat wolhl mehr Leiftungsfibigteit, ald er in feiner Berufsthatigteit
ausnufen fanu, den Ueberfhufy fudjt man bann duvd) obige Genufmittel
au unterdriicen. ’ ‘

Wenn man ecinige Jeit fHIl fist, obhne Befdhiftigung, Gefellidhaft,
Unterfaltung, fo wird man unrubig, nervds. Man midte etwas thun,
man fiihlt den Drang, den Geift oder Kirper gu befddjtigen; bietet fid)
feine ®elegenfeit bagu, fo Hilft man mit Alfohol und Zabaf aud und
genieit Giervon fo fange, bis man st tvige wnd gu dumm geworden ift,
etwas 3u thun. Der Uebergenufy diejer Gifte madt dann bie Ynmwendung
andever Gifte erforderlich (Raffee), um die Wirfung dev erfteren aufzubeben
vefp. 3u neutralifiven; e8 entfteht dann ein Sampf wijden verfdiedenen
Giften im Ovganidmus auf Soften desd lefsteren.

©elyr oft bin id) gefragt ywovden, elde

Pahrungsmitiel

fitv die Grlangung bon Mustelfraft am bovtheilhajtejten find. Man lieft
daviiber in wiffenjdaftlichen Biicjern fehr vieles, aud) werden burd) Reflamen
von - NMahrungsm'ttelfabrifanten bald diefe bald jene natiirlichen und Eiinjt-
lidgen Nafhrungsmittel als die beften in Diefer Hinfidjt angepricfen. LWev
alled das, was in Bitdhern 2. gejdjricben ijt, befolgen 1ill, tird permwivet.
G8 ift aber fehr einfad), in diefer inficht die ridtige Wah! zu treffen,
man braud)t nur auf feine peridulidjen Bevitrfniffe zu adten, welde fid
im Gejdmact qusdriiden. G ift diejer gang individuell, und nidht jeder wird
duvd) diefelbe Nabhrung diefelben Rejultate ersiclen.  Der Gine wird 3. B.
bei difrftiger Roft mehr Kraft ennwideln finnen, als ber Anbdeve bei Friftiger
und veilider Grnihrung. Der Cine toird bei veidlicjer Qoft fett, der
Anbdere bleibt mager und bdod) frdftiger -al8 Ddev ftivfer ansfehende. Al
gemein find Fleifd), Giexr 2c. gute Friftige Nahrunggmittel, jedod) ift 8 nidit
i nothwendig, dafy jeder fih devfelben in -gleidem Maafge bedient. Gin
draftijer Beweis, daf aud ofne animale Nabrung groge Rraft ent=
widelt werdben fann, liefern 3 B. das Pferd und der Glephant. Der
Qe und Tiger dagegen tiivden von Pferde- oder Glephantenfutter nidyt
Teben, gejdhoeige ftart werden fonnen. &o giebt e3 aud) Menjdjen, weldye
bei dex cinfachen Qojt Eriftig werben, anbdere, yeldje bei befjever Rojt dwad
bleiben. Man ridhte fich nur, wie gefagt, nad) jeinem perjdnliden Appetit
und man wird das vidhtige ficdher tveffen. ’
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- Gin Mann, der. feinen Kirper Unftrengungen unterwicft, ird nidt
allu febr filv Qavtoffeln und bdergl. RNahringsmittel infliniven, bdie tenig

RNdbhrwerth befigen. Ein einbeitlidhes Nabrungsmittel ift fitr den WMenjden’

nidgt anzuvathen. Die Speifen mitffen nad) Mbglichteit gemifcht werden
und bovzugsioeile aus Fleijd), Hiilfenfriiciten, Gemiijfen und Brot ¢ be-

fteben. 3§ habe Menjchen fennen gelernt, weldje bei einfdrmiger Qoft

(ftets aus Hammelfleijd) und Reis beftehend). bei Bermeidung des Alfofol-

genuffed, Riefentrifte entivicelten, jedod erfdjienen miv diefelben in geiftiger

Begiehung einfeitig und abgeftumpft. Und es fann boch) feinem ivilifivten
Penjdhen davum u thun jein, feine Sbrperfraft auf Koften des Geijtes
ausgzubilden. ’ o

Gin grofer Philojoph fagte: ,Der Menfd) ift, was er ift!” 9Andere
Nahrung, — anbdere Leiftungen. LWenn fich ein Wenjch in feinen Leiftungen
verbeffert, wird aud) feine Nalrung eine andere Geftaltung annehmen.  Ber-

fhiedene Nahrung wird in demjclben Jndividuum  ebenfalls veridjiedene.

Wirfung Haben, diejelbe RNabrung wird in verjdiedenen Inbdividuen ebenfalls
verfchiedene Wirfung . hervorbringen.  Gin Menfd), der immer gleidhmifig
ein- und diefelbe Nahrung 3u fid) nimmt, wird im Grofen und Ganzen
immer devfelben Qeiftungen fibig fein; Abweidhungen davin hiingen vom
allgemeinen Wohlbeftuden ab, weldjes durd) andeve Umitinde giinftig oder
nadytheilig beeinflufit werden fann. Sobald’ man _bdie Abfidt Hat, feinen
Sbrper 3u friftigen, fudgje man feine Grnidhrung dadurd) zu- vevbeffern, daf
man den nahrungsftofifaltigen Gpeijen, als Jleifd), Gier, Hitlfenfriidhte 2c.,
ettoas mehv gufprid)t und von den toeniger nahrhaften, al8 Qavtoffeln, Mofr-
viiben, ausgefodjtem Rindfleifd, im Berhiltnif weniger zu fid) ninumt.
Strdftige Fleifchfuppen find fehr angurathen, andeve Eiinftlidhe Suppen ohne
Sleifdigebalt haben weniger Berth fiir die Grnihrung, find aber feineswegd
jhidlich, da fie dem RKbvper Waffer sufiihren und ihm bie Aufnahme des

idyadlichen Alfohols evfpaven, die nid)t vermieden wird, wenn man feinen:

Durjt mit Bier und dergleijen [3jcht. Devartige Suppen find itbrigens
leidt in nabrhajte Sleifdhiuppen 3u vermandeln burd) Ginviifren einer guten
Diefferipite von Liebigs Fleifdjertratt. P

@eit cinigen Jahren wird von vielen Athleten ald Nahrmittel das
Tropon mit Griolg gebraudt. G5 ift das ein Gimeigpriparat des Bonner
Profeffors Fintler, bas 98 Progent reines Giweis enthidlt. So fat 4. B.
der fl(tb[et Mag Bellot fiinf Wodjen lang tdglihy 60—90 Gramm Zropon
au i) genommen unbd bat eine wahrnehmbare Stirfung feiner Mustulatur
fpnftatirt, oriiber ev f. 8. in der #Sujte. Deutiden Athleten-Feitung”
eingehend bevidytete. Das Tropon, ein bellgraues, ftaubfein gemallenes Meh,
fann jeber Gpeife ofne Beviinderung des Gejohmacts derfelben zugejesst
rerden, iibrigens iwird eg aud) mit anderen Nahrungdmitteln vermijdht zum

fofortigen Genuf in den Handel gebradjt; o giebt s Tropon-Guppenmehle,

Zropon-Chocolade und -Gacao, Tropon-Zwiebact und -Biseuits u. a. m.

- Der ausidlielide Genufy von- frart eiweifialtigen Nahrungsmitteln,”
alé Fleifd), Gier 2., ift infofern nadtheilig, al8 die Berdauungsorgane durd)’



— 9 —

ungeniigende Thitigleit erjdhlaffen; es miiffen dem Qdrper auBer den Nah- .
vungs- auc) Berdauungsitoffe sur Entwiclung von Wirme jugefithrt werden.
Diefe find vorzugsweife in den Gemiifen enthalten. '

Audh der Rleidung

mbdite id) einige Beadjtung fchenfen. Meine Ueberzengung ift, da man
fih ftets fo leicht wie miglich flciden foll. Bu warme Kleidung verweidlicht
ben Qbrper und madt zu: Erfdltungen und Crfvanfungen leidht geneigt.
Qeinene und baummwollene Yeibwdide iehe id) perfonlic) dev wollenen vor.
o oft id) midj der Wolltwijcje bediente, hatte id) itber vheumatifche Schmerzen
in den Gelenfen zu flagen, was wohl davin feinen Grund Hat, dap man
bei Wollwifde leichter fhivipt. Die Berdunftung der auf dem Kirpev fet-
gehaltenen Jeudjtigheit entzieht demfelben Wirme und vuft durd) die Tem-
peraturunteridjiede Gredlnmg hervor. I trage aud) im Winter feine Untev-
wijde; bewegt man fich i Fveien, fo fdhiit ein guter Mantel am beften
vor den Ginfliiffen bdev Rdlte. Jm Jimmer dagegen ferridyt gewdhnlid)
cine Temperatur, in der man ed ofpne Unterfleider aushalten tann.

Friigt man aber die warmen Unterfleider in den gebeizten Rdumen,
fo verfehlen fie im Sreien natitvlid) ifren Biwed, wifhrend ein Uebersieher nuv
bort angelegt wird, wo ev jeinen Bwed evfillt. . 1

Wollwiide ift nad) meinen Erfahrungen, die id) an mir felbft und
andern gemadyt Habe, fhidlich, d. . fie vevmweidlidjt den Kdrper tadurd),
dai fie ju vicl Wirme auf dem Kovper fefthalt. Die Wolle ift ein febr
jhlediter Warmeleiter und laft den Kbrper nidt geniigend Wirme ausd:
jtrablen. Dadurd), daf fie fid) dem Sbrper feit anjdymiegt, wird die vom
Korper ausgeidicdene Schweikfliiifigleit auf letstevem feftgehalten. Daly
BWolle dem Kirper nidht Jutviglid) ift, wivd Jeder empfinden, der jum erften
Male Wollwiide anlegt. Gr wird fig unbehaglid fithlen. Unter dem
Gindrudd der Suggeftion, weldje durd) eine Riefenrellame von gefdyictten
Gejdydftaleuten der Wollbrande auf das Grod der deutfchen Bevdlferung
audgeiibt wurde, veden fidh jedod) Taufende gegen ihve cigene Empfindung
dieje Unbefaglidieit aus und gerwdhnen fich) mit der Beit daran im Glauben
an bdie Behauptungen derjenigen, weldhe den Nupen dapon haben. '%aum=
wollene Wiafdge ift entfchieden der Gefundbeit giinftiger, Yoeil fie bei F)ober’
BWivmeentwicdlung diefe fowohl wie die Ausbdiinjiung jpneller vom RBrper
ableitet und diefen nicht fo fhnell yum Sewigen bringt. (uf das Sdyigen
fomme id) weiter unten nodj uvitc.)

wg  die Fufbekletdung

ift nidht gang ofne Bedeutung fitr die friftige Gntividelung ded Kdrpers.
@dube, Stiefel diirfen vor allen Dingen nidt gu eng fein; damit - ift aber:
nidit gefagt, daf derjenige, der weite Sdube trigt, ftart ird. Fubleiden,
die durch gu enges ober in der Form mangelhajtes Sdubwert erzeugt werden,
idwiden, aud) yoerden dic freien Bewegungen beeintridjtigt. -
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. $obe Abjiake find vom lebel, denn bdie Thitigteit des Fufes beim
Gehen wird namentlich durd) hohe Abfite eingefdhriintt. Nidht allein die
Form bes FuRes, jondern audj die des Beines wird verfdhlechtert, ver-
fitmmert. Gine Entartung der Fovmen eined Gliedes fteht im Sufammen-
hang mit dev Berminderung der Kraft. Wenn ein Glied an Kraft gewinnt,
jo verfdjdnert i) gleidjzeitig feine Form und umgefelrt, wenn ein Glied
oder dev gange Organismus an Sddnbeit der Form verliert, fo verliert er
aud) an RKeaft.  Berjddnerung, Beredelung des Kbrpers ift aljo gleich
bedeutend mit Anwadjjen der Kraft. Am mobdernen Schubiwert ift die un-
ridtige Form 3u verwerfen. Gin weiterer Nadjteil eines Schubes befteht
gewdhnlich darin, dak ev ju fhmal ift. : "_

Selbit joldje Schube, weldje su mweit find und an den verfdhiedenften
©tellen Falten und Beutel bilden, find gewdhnlih an denjenigen Stellen,
wo ber Sdjuh bdie grdkte Weite oder vielmehr Breite haben joll, 3u eng
und baher jtammt die gang verfefrte Anfidht, dak 3. B. Hilhnevaugen von
3it weitem Sdubwert Herrithren jollen. '

Dithneraugen Fonnen niemals anders afs durd) Drudt entftehen, und
- britden fann ein Sduh nur an einer Stelle, wo er zu eng ift.

Gin normaler Fuf hat feine grifite Breite in der Gegend des Ballens.
Dem Ballen dev groBen Behe gerade gegenitber liegt die fleine Jehe. Anitatt
baf nun der Schuhmadjer dem Shuh an diejer Stelle die grifte Breite
giebt, fingt er hier jhon mit ber Bevengung des Schuhes sur Spise an.
Die Behen laffen fidh) ja leidht sufammenpreffen; durd) den Drud wird aber
die Blutzivfulation und daduvd) die gehbvige Grnihrung des Fufes be-
hindert, dev Fufy gefdhwidt. Die fhmerzhaften Hiihneraugen find aus:
jelieBlid) eine Folge des Dructes. Das Blut fann die fonftant jufammen-
gepreBten Gtellen der Haut nidjt paffiren und in Folge deffen fterben Theile
der lefteren ab und rvufen al3 todte, nidht mebr zum Organidnmus gehivrende
Qirper fmerzhajte Cntzlindbungen Gervor. Die Hithneraugen find bder
Sdrperfraft direft und indivett fehr fHudlid), indem fie bag Allgemeinbefinden
bedeutend herabjeen, die freien Bewegungen hemmen und durd) SHhmerzen,
weldje fie hervorrufen, die Quit ur Bewegung unterbriicfen. Bewegung ift
aber guv Bervollfommnung des Rirpers unerlaflid) — Betwegung ift Leben!

Die grifte Breite des Schubes d. h. ber Sohle foll aljo zwijden
bem Ballen der grofen Sehe und der Heinen Bebe liegen. Born darf der
©dub wohl jdhmiler fein, als an diefer Stelle, jedoc) darf er nidjt in
joldjemt Mae ipifs sulaufen, daf die Jehen nidjt ausgeftrectt werden Ednnen.
Darauf, daly die grofie Zehe des Jufes audgejtredt verden fann, nimmt
man woll durd) eine geniigende Qénge des Sdjuhes Riidficht, die andern
Beben werden jedod in diefer Hinfidht im allgemeinen fefv ftiefmiitterlich
behandelt, ber Sdjuh ift vorn fdriig sugefdnitten und bdie Jehen, mit Aus-
nabnte dev grofien, fdnnen nicht ausgeftredt werben, werden vielmehr ge-
waltfant trumm gelegt, die Snddjel gegen das Oberleder geprefit, und fo
entftehen die Hiihnevaugen auf den Knuddjeln. Beim Gehen fommen die
gufammengelegten Behen abfolut nidgjt aur Geltung, fie fpielen bei der Thitig:
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feit Des Gehens im Heben und Vorwdrtsidhieben bes Pdrpers gar Ffeine
Rolle und jo fommt e8, dak duvdh die Bernadldffigung derfelben bdie vier
duferen Sehen in der Entwidelung uvitdbleiben, die grohe Behe dagegen
unbverhiltnifmifig ausgebildet wird, weil fie beim Gelen allein in Thitigleit
fommt. Das bedeutet natiirlid) ebenfalls eine MiRgeftaltung des Fufes.

Durd) die Abfike wivd dem Fube die Aufgabe entzogen, den Rirper
at heben.  Das Heben des Kbrpers auf bdie Jubipite gefdiieht duvd) An-
fpannung refp. Bufammensiehung dber Wadenmusteln, indem fie vermittelft
der am Ferfenbein angewad)fenen Adjillesfehne die Ferfe aufmwirts ziehen.
B8 ift fehr leiht ju beobadhten, dak Perfonen, weldje ftets hohe Abfdpe
tragen, verhiltniBmigig diinne Waden haben, rvieder ein Mangel an Schin-
Beit der Form und ein Mangel an Kraft sugleid. Dagegen findet man
jhbn ausgebildete, Fraftbolle Waben und Fiike bei jolden Perfonen, welde
gar feine Abfike tragen, bei Tinzerinnen, Afrobaten, Springern 2. Am
deutlidiften tritt der giinftige Grfolg cined abfafslofen Sdubes bei einer
wirfliden Tdngerin in die Grideinung.

Wenn man dem Juf die ridhtige Ausbilbung angedeihen laffen will,
fo trage man bei den Uebungen miglichit weidje Schnbe mit weidjen Soblen -
ohne Abfite, die weit genug find, um den Sehen vollftindige Ausdehmung
und Bewegung u geftatten.

Qm getwdhnlicdhen Qeben trage man ebenfalls foldje Schube, welde
diefen Anforberungen nadh) Mbqlicheeit entfpredhen.

Ginen teiteren Betweis dafitr, daf Wolle auf dem blofen Kdrper
Feine giinftige Wirfung Hat, findet man, foenn man fid) in twollenes

Beifzeug

legt, ofne den Qbrper durd) Leinen oder Baumivolle zu ifoliven. Das Un-
behagen, weldjed man verfpitrt, genitgt, um Wolle auf der bloken Haut
al8 verwerflidy anjufehen. o tie i) mbglichft Teichte wnd nidht au febr
fodrmende QRLeidbung empfehle, fo vathe i) aud) in jeder dabre.ag,ett 3u mig-
lichft Yeidjter Bettbededung.

@elr teidie Federbetten, die den Rorper von allen Seiten didht um-
hitllen und der Ausbdiinftung den Weg vollftindiq verfperren, find der Ge-
funbdBeit nadjtheilig, jGmwidgen Nevven und Musteln. Man gewwdhne fidh
an nicht 3u teidje Unter- und redit leichte Oberbetten vefp. Decen. Wie
biele Grfaltungen werben durd) su wavme Betten erzeugt. Der ploplice
Temperaturunteridied beim Aufftehen hat joldge faft ftets sur Folge, nament-
lih im Winter. Audh tvird das Aufftehen den meiften Leuten nur deshalb
fo idhtwer, weil bev groBe Unterfdjied swifen bev fibermiftig Hohen Vett-
temperatur unb ber bedbeutend niedrigeren Jimmerdrme fehr unangenehme
Empfindungen bereitet.

Um eine ndthe ‘Retf)eufolqe eingubalten, Eniipfe idh an bas Aufftehen

gleich bdie
kalfe Fbwalduny
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bes gangen RWbrpers, die derjenige weder Sommer riod) Winter verfiumen
foll, ‘bem e3 ernftlihy an der Fovdevung der Rrajt und Gejundheit -gelegen
ift. Wer Gelegenfeit hat, tiglih au baden, fann die Abreibungen mwohl
untevlaffen, aber felbft dann ift e3 wvortheilfhajt, fich erft nad) der voll-
ftandigen Grivijung ded gangen Kbrpers anzufleiden. Die Leiftungsfibig-
feit wird dadurd) nad) jeder Ridtung hin erhiht. o

Biele glauben den Anforderungen ber Hngiene nad) diefer Ridhtung
hin dadurd) zu geniigen, daf fie Gefidht und Bruft wajden. Das ift voll-
{tindig ungeniigend, gerade der Unterfdrper bedarf am meiften der Reinigung,
weil die Ausditnftung dort veidlich ift und die Ausjonderung mehr jolder
Gtoffe enthiilt, deven Berieungdprodufte itbeln Gerudj und KrantheitServeger
bilden. Die Poren des gangen Kisrpersd miiffen gereinigt und gedffnet werden,
was am rationellften und einfad)jten durd) Baden gejdjieht, und Hiersu bietet
fidh befonbders in ben grofen Stddten jtet3 Gelegenheit.

Gin- jehr widtiger Faftor gur Srhaltung der Gefundheit und damit
der ft‘laft, gewijfermafien ein Requlator Hes %nb[befmben@ find bie

Stuhlentleerun gen.

Wie oft diefelben ftattgufmben Baben, ift wohl eine mbmthue[le Frage, 1éberi
fall8 jollen diefelben regelmiRig fein und nienald unterdritcft oder lingere
Beit aufgehalten werden. J) Halte zwei Mal ded Tages Emnrqené und
Abends fiiv nothwendig, und tvenn die Mahlzeiten ftets in gleider Weife
und vegelmiRig ftattfinden, fo ift e3 mit den Sntleevungen ebenjo. J[h
meinev¢its habe die Grfabrung gemadyt, dafy mit einer Unvegelmafigteit
in diefer Beziehung ftetd irgend eine Jnbdispofition oder Unpiflichteit Hand
in Hand geht und gebe in einem folden Falle jofort einen Anftof durd
bas o einfadje natiteliche Mittel Hunhadi Janos, ungarijdes Bittermaffer.
* ® E

Bevjdjiedenerlei Berhiltniffe verhindern den Ginen oder Andern, fidh

einem Turnvevein angufdfieen. Daber. ift zunddit

vas Meben mit leihfen Banteln

(5—10—15 Pjund) angurathen, weldes {iberall norgefunbén werden ’fa_n_n.
Pan fann feine Kraft einerfeitd fiir den Moment, andererfeitd fitr bdie
Tauver ausbilden. Die als Athletif im engeven Sinne befannten Hebe-
und Stemmiibungen werden bvielfad) nad) der Ridhrung Fin iibertrieben,
indem bdie Athleten dev Anfidht find, daf derjenige die meifte Kbrperfraft
befige, ber momentan das fdhwerfte Gewidht hebt. Dies ift ein Unfinn.
Gerdhnlich verbindet fid) mit dev aufs dukerfte fongentrivten Momenttraft
fehr jdhnelle Grighlaffung, Kurzathmigkeit, und liegt durd iibermdfige An-
jtrengung ber Qunge und des Hergens die Gefahr nafe, fidh perhiingnisvolle
&ehler Ddiefer Organe guzusiehen, namentlich Qungen- und Hersermweiterung.
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Aud) die Sinnesorgane, Augen, Ofhren, Nafe werden durd den ftarfen
Blutandrang sum Kopfe ftart benaditfeiligt, nicht minder aber das Jentral-
organ, dad Gehirn, was and) der Grund ift, da man unter den fogenannten
Athleten oft bornirte, ftumpffinnige Menfdhen findet und bdie Dentlraft ber-
jelben vielfac) fehr diirftig ijt. _ '

Bedeutend vortheilhafter fitr den Rbrper ift e3, wenn man nidit nad
der ©dywere hin bis um Ertrem, fondern fiiv die Dauer mit leichteren
Gewidten {ibt. Cine langandauernde Kraft ift unftreitig werthvoller, als
eine momentan fdhweves - Gewidht - bewiltigende, doch) fdjnell erlahmenbde.
Aud) in den Daueritbungen fann man {ibertveiben und fid) iibevanftrengen.

I rathe ausdriidlid), feine frpexliche Uebung b3 jur Cridhdpiung
u betveiben. Uebermiifiiges lleben filhrt nidit nuv nidht zu dem erwiinfdjten
8iel die Qrajt zu echbhen, fondern fhabdet jogar unbd abgefehen davon, Haf
man fich im Buftande der Grmitdbung leidht Berlebungen uzieht, die 3u-
weilen ein Ueben fiiv lingeve Beit oder felbft fitv immer ausichlielen,
Eonnen bdie Musfeln, anftatt zu ecjtarfen, evidlaffen und anftatt Fovt-
jdritte madht man Ritdjdjritte.

Aud) dadurd), dafy man umweilen Leiftungen, die man jhon ausgefithrt
bat, an einem anbeven Tage nidht zu Stande bringt, laffe man fich ja nicht
ur Anjpannung der duRerften Gnevgie verleiten. €3 treten umweilen Jn-
dispofitionen ein, bie durd) verfdhiedenerlei duBeve Umftinbde herbeigefiifrt
werden finnen (Gemiithsftimmung, Witterung, Temperatur 2c.).

Die beiden bhier befprodhenen Uebungsavten, aljo mit gany jdweren
Gewidjten 2¢. fiiv die momentane Kraft, mit mitteljdyweren Gewidten
(Danteln) fitv Dauerleiftungen find guv gleidmipigen, jarmonifden Aus-.
bildbung bes gangen Mustelfyftems ungeniigend. Mit {dhmweren jowohl, toie
aud) mit mittelidjweren Gewidjten ift man immer nur auf wenige Be-
equngen befdhriinft, bon bdenen bei den Unbingern Dded jogenannten
Athleten-Sportes das Stemmen bdie DHauptrolle fpiclt. Das Stemmen
befteht davin, Gewidhte mit einem Arm oder mit beiden Avmen bon der

. @djulter in fenfrecdyter Richtung in die Hihe au dritcen. Wie einicitig diefe
At Qraftiugerung ift, muf Jebem auf den erften Bl einfeudhten. €8
fwevden dabei ftets bdiefelben Mustelpavthieen in Anwendung gebrad)t und
biefe daher aud) borzugsweife entwicelt.

Jede andeve Bewegung wird durd) die Kontrattion anderer émuéfetn'
odev Mustelgruppen ausgefiihrt und iwenn audj ein Muskel bei nie[erlef
Bewegungen mitthiitig ift, fo ift dodj die Kombination dev Muskeln bei
jeber anberen Bewegung eine andeve. ‘ :

Beim Stemmen tritt Hauptjadlid) der Triceps- oder @inte'rarw
Musbel in Aftion, indem ihm die Aufgabe gufdllt, durd) Bufammenziehung
den Arm gu fireden. Der Oberavm wird durd) den Delta-Mustel, weldjer
da8 @djultergelent umgiebt, aus der herablingenden in die aufodrtsjtehende
Doltung gebradit. : .

Um alle Musteln des Korpers in Thiitigheit au verfepen, bediene
man fi) gang leicjter $antelnr, mit denen man, ebenfo wie mit unbelafteter
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pand, fimmtlide Bewegungen ausfithren Tann. An ein beftimmtes Gewidyt
ift man Bierbei feine3wegd gebunden, je jdhmerer die Hanteln find,  defto
mehr wird die Bahl der verjhicdenen Bewequugen vevmindert, welde man
© bamit quszufiifren im Stande ift. Jd) werde mid) nicht damit befafjen,
ein -©SYftem dev verjdiedenen dentbaven Bewegungen auszuarbeiten, wie
man folde in gewiffen Hanbdbiidgern der Jimmergymuaftif findet. €8 ift
hoct langweilig, nad) dem Scdema ciner Borlage zu iiben und id) weil
aud Grfafrung, hafy ein derartiged fdjablonenmiBiges Ueben nie fange an-
hilt und daf die betveffenden Biiher immrer fehr bald, nadpdem fie einmal
‘durdjgelefen find, bei Seite gelegt wevden, wihrend ifv Broed dod) eigentlid)
davin befteht, bei den Uebungen al8 Borlage und Leitfaden zu dienen. Wenn
pag. Alleiniiben, dag Bimmerturnen mit Hanteln, einen gerciffen NReiz be-
Dalten foll, fo mufy die Phantafie des Uebenden dabei in Mitwivfung- ge-
jogen werden. Man beginne, in jeder Hand eine Heine Hantel im Gewidhte
bon 6-—10 Pfund, mit den allevcinfadjjten Bewegungen, 3. B. Heben und
@enfen dev Borderarme, Heben ded gangen Armes, audftreden der Avme
~ nad) allen Ridtungen, Rumpfbeugen vor-, feit- und vitcwirts, Drehungen
‘bed Rumpfes, Drehungen und Beugen des Kopfes und Haljes, Drefhungen
und Biegungen der Avme und Beine, Heben und Senfen ded Forpers auf
ben Fufjpifien, Kniebeugen mit gejdhloffenen und gefpreizten Fiigen mit
odev ofne Belaftung.

Wenn man alle diefe Bewegungen eingeln mehrmals rwicderholt hat,
fo beginue man mit Qombinationen der verjdjiedencen Bewegqungen 3. B.
Rumpfbeugen und -ftreden mit gleichieitigem Stvecten und Beugen bder
UAvme nad) allen Ridjtungen, Kuiebeugen mit denfelben mannigfaltigen
Avmbewegungen . 1. w. Je mehyr verjdjicdenartige Bewegungen man er-
denfen \u1'1b ausfithren fann, defto vollfommener ift die Mebungsmethode.

Steine Bewegung it wedlos.  Jede fomme durd) Bujammenziehung
unb Ausdehumg vou Musteln und DMustelgruppen zu Stande.  Durd)
Dxe_]c Art den Kbvper 3u itben, wird gleidhzeitig die Denttlitigleit angevegt,
e8 witd dic Aufmerfiameeit des Ucbenden auf die verjdhicdenften Muskel-
pavthien gelenft und dic Selbftbeobaditung mwivd dadurd) je nad) Mafigabe
bes E{Segriff%pcrmﬁgcnfa 3u einer melv oder weniger griindlichen Qenntnif
der eigenen anatomijden Befdaffenpeit fiihren.

%ie lange vefp. wie oft foll man jede %emegung wicberholen? Dieje
%r'age wivd miv Jeder ftellen, der nad) meinen Weijungen 3u iiben gedentt.
Die ’QIr'\tmort' ift fehv leicht au geben und ju behalten rejp. 3u befolgen.
Wenn i) meinen Sdiilern eine gemiffe Sreibeit laffe besiiglich ber Schwere
dev ju benupenden Hanteln, vollftindige Freifeit besiiglicy ver Mannig-
faltigfeit der ausjufiihrenden Bewegungen, fo erftredt fidh dieje Treibeit
au'd) auf Dbie s?Inga[)[ ber Wiederholungen dev gleidhartigen Bewegungen.
Diefe Frage wivd geregelt durd) die perfinticjc Bevanlagung der Lebender.
i s I o b Gt Sl g
o Dor.iiber gemwid)theben futr diefe faft ftetd ein, wenn aud) -

gehend.
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Bei den Dauer-Uebungen mit. leidhten Hanteln fann man Cridhdpfung
vollftandig bermeiden.” Man braudyt eine Bewegung nur fo lange 3u wicder-
holen, i3 man eine gemwiffe Wirfung in den betveffenden Musteln fiihlt,
bie diefe Bewegung ausfiifren. Diefe Wirkung foll aber ieit entfernt fein
bon Grmiidnng oder gar Gridopfung. Fiihlt man ein Unfdivellen bdes
PMusfels, den Anfang einer gelinden Ermiidung, fo gehe man Fu einer
anberen Bewegung iiber. Da die Bahl der ausdzufiihrenden Bewegungen
eite grofe ift, o braud)t man fid) bei berfelben Uebung nid)t allzulange
aufubalten, um 3 B. eine Stunde (' Stunde geniigt aud), wenn man
aufierdem nod) Bewegung in der frifden Luft Hat) tdglid) mit einem miglidhit.
abwedjfelungsveien Grevsitium ausdjufiillen. Qurze Beit nad) Beginn
eine8 rvegelmiRigen Uebungsdturjfus wird man fithlen, daB einem Ddie ver-
fhiedenen Bewegungen leidjter werden, daff man eine Vewcgung hiufiger
wiederholen muf, bis man die Wirfung (b. Y. die leihte Gymiidung) in den
betveffenden Musteln fithlt. Das ift der Grfolg der Uebung, — die Krajt
widit. Nun fann man wobl 3u ctwasd {divereren Hanteln greifen, dod)
fibereile man fich. hievin ja nidht und man benue gu bdiefen allgemeinen
Musteliibungen niemals Hanteln, die fo fdrocr find, dal man nidt jedivebde
Bewegqung damit madjen fann, die man mit unbelafteten Hinden ausdzu-
fithren im Gtande ift. () habe fither fdhon gejagt, daff man diefe
Uebungen, wenn im Simmer, ftetd bei offenem Fenjter vornehmen foll,
immerhin ofne fid) dabei der Bugluft auszufesen. Nad) bder Uebung,
namentlid) wenn man jdpwist, empfehle i) unverziiglid) eine falte Doudje
ober ein faltes Bad zu uchmen. Gine falte Abreibung thut wohl aud
ifre Dienjte, jedodh evfidltet man fich dabei erfahrungsgemdp leichter als
bei einem Babde oder einer Doudje. Jft die Abkiihlung ded gangen 'St‘ﬁrperﬁ
eine gleidymifige und eine gleichycitige fiir alle QBrpertheile, fo wird man
pon Grtdltungs-Grideinungen nicjts bemerfen. Wird dagegen ber Qirper
ftellenmeife abgekiihlt, wihrend er an anderen Stellen trandpivirt, jo werden
burd) diefe lUngleihmaRigleit Stovungen im Organismus hervorgerufen,
die man Griiltung nennt, und die die weitgehenditen Folgen zum E)?a.rf)f
theile ded Stbrpers, felbft todtliche Krantheiten nad) fid) ziehen Ednnen. '(éijmc
plilice, gleidhmaRige AbEihlung des ganzen Krpers hat feine nacﬁtbet[tge,
im ®egentheil die vortheilhaftefte Wirfung auf den Kbrper. Diefe meine
Behauptungen find durd) meine perfinlidjen, jomwie duvd Grfahrungen vieler
Sollegen beftitigt und erprobt. :

Man warte aber mit einer falten Doude oder einem falten Bade
nidt, bis man abgetiihlt ift und fic) bie Poren der Haut gejdhlofien haben,
jondern man gehe mit warmem {brper ind falte Wafjer. Wenn man auf
biefe LWeife den gangen Kdvper gleidymagig abgeﬁi’[ﬂt hat, {o fann" man
tuhig aud warmen Riumen ind Freie gehen, ohne die Q)e;faf)t ?er (&rfu[tung.
31 laufen. Man fithit fih roohl und frifdy und ,beripurt nidts t'um der
Grmiibung und Steiffeit, weldhe dem [angiamen'irocfnen bes icf)md;.er:h'cu
Krpers folgt. Nady dem Babe ift s nothendig, dal man tro'd‘cn'e' ie'1b=
. witfde anlegt, fonft wird die Wirfung ded Bades dadurd) beeintviidtigt,
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baf bie Jeudjtigleit der WifGe die in ber Haut entwidelte Wirme
abforbirt.

 Aud ift e8 nothwendig nad) den Uebungen und befonders nac) dem
Babde, in Bewequng zu bleiben. Die Unterdritdung bes Sdhveikes ift die
Urfadje der Srfiltung. :

Nidht nur bei gefunden Menfden find meine Grfahrungen jutreffend,
audy in der Heilfunde werden duvd) plipliche AbLIHlung des ganzen Kbrpers
3 B. bei Fieberfrantheiten, die giinftigiten Refultate exsielt.

Jn dem vorftehenden Abfap gab id) eine Anleitung sur. allgemeinen
Bearbeitung des gefammten Mustelapparats, burd) Ddie griftmigliche
Mannigialtigleit der Bewegungen, denen man durdj bdie Belaftung mit
fleinen Gewidjten (Hanteln) Widerftand bietet; je mchr die Musfulatur
an &raft gunimmt, defto leicjter werden bdie Widerftande itberiounden, defto
bfter fann man bdie eingelnen Vewegungen mit dev urfpriinglidjen Belaftung
ausfithren, oder defto grofer fann der Wiberftand, die Belaftung fein.  Die
ber{chiedenen Bewegungen ffind nicht alle mit derjelben: Leidjtigleit auszu-
filhren. Die diverfen Mustelparthieen bdes Rirpers find unteveinander an
Qraft fehr verjdieden.” Mit einem {dyeven Gewidte laffen fich nidjt alle
Bewegungen ausfithren, daher aud) nidht alle Mustelparthicen bearbeiten.

Mt einer 5 Pfund-Hantel § B. fann man unter anderen folgende
Bewegungen aqusfithren:  Aus der Grunditellung (gevade Haltung des
Rbrpers mit gejdhloffenen Ferfen und erabhiingenden Armen), Heben des
Bordevarms (ber Hand bid aur Scjulter). Diefe Bewegung wird durd
die Bujommengiehung ded  vorderen Oberarmmustels bewirft, bder mit
2 pberen Gndungen an den Sdjultertnodjen befeftigt ift und den lateinijdhen
Jtamen , Biceps“ fiifrt. 4 : oo ’

BWird der Avm nun aus der vorhin befdjricbenen Lage nad) oben
audgeftredt, die Hand und die von ihr gehaltene Hantel alfo auf Arm-
linge-iiber den Sopf gehoben, fo ift bies {dhon eine fomplizirtere Bewegung,
indem dabei dev Obevarm aus der herabhingenden in die aufiodrts gevidtete
Daltung gebradjt unbd gleidjzeitiq der Unteravm geftredt ird. = Griteve
Bewegung fithrt der das Scultergelent bedectende Delta-Pustel, lefsteve
der Zviceps, der dreifipfige Hinterarm-Mustel des Oberarmes aus.

- Diefe einfad) fombinirte Bewegung ift mit einem fdweren Gewidjte,
3- B. 150 Pfd., unmiglic). Wohl giebt es Athleter, weldje mit einem
devartigen Gewid)t in der Hanbd biefes von der Sdjulter jur jogenannten
Hod)ftrecthaltung 3u betwegen im Stande find, jebod) nidht, ohne fid) das
eigentlidje Heben durdy eine getviffe jdicfe SKbrperhaltung 3u erleichtern.
©ag Heben einer 150 Pfv.-Hantel aus der herabhiingenden Lage bes
Avmes (bei Grunditellung) nad) oben ift gany unmiglid). Nidhtsdefto-
foeniger wird jeder Uebende, fobald er durdy die Leiditgeicht-1ebung
Rejultate in der Steigerung feiner Pusteltraft und damit in der BVer-
fdnerung feiner Sdvperformen erzielt, Quft und RNeigurig  gum  Heben
fdjiererer Gemwidte verjpiiven. ) verwehre ihm das nidit, gebe fogar
3w, daB eine foldje Abwedjjelung nothwendig ift, um die Luft am eben
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ftberhaupt vege ju erhalten; hat man jedod) die ernfte Abficht, einer idealen
harmonifdjen Ausbildbung des gamgen Kidrpers entgegenzuftreben, fo ver-
nachliffige man niemals die Leidhtgetvidht-Methode und nehme diefe Uebungen
mit miglidjter Griindlidfeit und Bieljeitigeit durd), bevor man Fu bden
Gdjwergemwidt-Uebungen iibergeht.

* *
&

) glaube mit den borftehenden furzen Undeutungen allen fitr die
Athletit fich intereffivenden Perfonen einen fleinen Fingerzeig gegeben zu
haben, ,toie man ftarf wird’. Wenn i) diefe fleine Abhandlung in ein-
facher, blendenden Wortreidjthums entbehrender Weife gejdhrieben hHabe,
o woflle man freundlidhft bedenfen, dafy idh) fein {fhingeiftiger Sdriftiteller,
fondern ein fimpler BVerufs-Athlet bin, deffen grifte Genugthuung es fein-
wird, mwenn durd) diefed Sduriftdhen vicle feiner Mitmenjden vevanlafst
werden, die vorgefhriebenen Leibesiibungen zu Nup und Frommen ihres
Sbrpersd- vorzunehmen. Qeidev giebt e8 nur rved)t viele Leute, die alle
tirperliden Fertigfeiten mit einer gewifjen Gevingidhitung behaudelnr und
diefe, o e3 angeht, jogar auf Diejenigen ausddehnen, welde athletijche
Uebungen betveiben. Ja, e giebt jogar Qeute, die behaupten, daf die. Aus-_.
bildung des Kbrpers und jenc des Geifted zumeift im umgefehrten Ber-
altni u einander ftituden. Die Menichen, die forperlidhe Uebungen
vornehmen, vernad)ldffigten ihren Geift und. betvieben derlei unniige Dinge
nur, weil fie von Hausd aud zu wenig BVerjtand befiten. Soldje Anfichten
find rvedyt bequem fiir Diejenigen, weldje es verftanden haben, ifre urjpriing-
licge findliche Unbeholfenheit bis in ihre PMannesjafre ju behalten. Dasd
grofie Publifum, -bas gange Bolf jedod) hat cinen gejunden Jnftinft in
diefer Sadje und liebt fdhine Leiftungen menidlider Kvaft und Fertigteit
mehr ald bdie wundgeiftigen Grpectorationen Niegfdefdher Uebermenjcdhen.
I behaupte, dafy fitv das Wohlevgehen unjever herrlihen deutjdjen Nation
der verlumptefte Athlet bder jdhmievigften Riinftler-Truppe ein grdfever |
moralijer Faftor ift, ald ein ganzer Jahrgang des ,Simpliciffimus”. mit |
mwurmitidigen Didjtungen und fittenzerfreffenden Cradhlungen. Die Vertreter |
der jungdeutfdhen litterarijjen Ridtung, in der fid) eine miide, abgelebte,
greifenfafte Tenbdeny breit madpt; E¥nnen feine Manner mit ftavfen Avmen
fein — das find Greife von 20 Jahren, mit jhlappem Gang, gebeugtem
Ritden und wadenlofen Beinen. ,Jn einem fjtarfen Krper wohnt ein
ftarfer ®eift? — bder grofe Qopf des Ultreidhsfanzlers jaB auf einem
Titanenleib — und die up to date-Hirne der ,modernen” littevarifchen
Betwegung, deven ITriger uns fagen wollen, daff alles Sdpvne fHier auf
Grden: Stolz, Liebe und SKraft, Hoffnungsfreure und Kampfesmuth bie
Attribute eines Gejdhlechts vergangener Beiten find, diefe Hirne thronen
gany gewi nicht auf gejunden und friftigen Kbrpern. Wenn man alle
Uebermenjdjen in ihren fdrperlichen Fertigfeiten ufammentvivit, wird nod
fein Atblet entftehen — und wenn einft dag Baterland ruft, wird Ddiefes
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nidit durd) diefe Scdemen, mwelde mit Vevadhtung auf mustelftropende
ygemeine’ Sraftmenidjen blicen, gerettet, jondern nur von jenen friftigen
NAvmen und Beinen, veren Jnhaber erfannt Haben und durd) die ftriften
Borjdriften ded vielgejdmihten Militavigmus erfennen muften, dal nur
die Grlangung fdrperlicher Fertigheiten, die Stiahlung des phyfijdhen Menjdjen .
die Gefahren und Strapagzen itberwinden laffen, denen wir im nddften
grofen Bilferduell in hohevem Mafe entgegengehen ald bishev!

- @loerfeld, im Februar 1897.

Bernfard Leitner.
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