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Oie verfchievenen Arten
per Leibestibungen.

Dag Curnen.

tber 100 Jabren hat Sriedrich £udwia Sabn der Yeutjche Curns

patel das  oeutiche Dolf sur Mebuna jemer Horperfrafte, sum
Cuenen, ermabnt. &r prleate m erjter L£mie das Curnen m Sreten, un
crit als dies von d¢r damaligen XRegterung m Preugen verboten wurde,
wetl nman darm e aegen ote Staatsantorvitat gerichtetes wWun erblictte, wnrode

-h'h

das Turnen i den gejchlojjenen Raum verleat. So entjtand das bHallen
turien. &t dabriebnte pater, aeaen 2Ausaana Oes lesten dabrbunderts
haben Ote Turnverbande Oas Wurnen mm  Sreeit vom neuem aufaenontiien
e angefangen, neben dem vor allem m der bHalle betriebenen ®erate
turien auch ote Balliptele und die anderen [eichtatbletiichen Mebiunaen auf

cem aritnen Rajen su prleaen

Oas Nidnnerturnen.

Eﬁ \Jf Cuvien, wic es damals m den Schulen geitbt wurde, war m

eriter Rmie e oas mamliche Gejledt erdamt und aur o mann
[tdhe Juaend suageichnitten, vor allem das ®Gevateturnen. 2ber, wie
uns bheute Hlar it wird der Horper durch das Geratehurnen allem nich
alliettia Surchaebildet. Diejes Turnen bevorsuat den Mbertorper, obne Ote
SBetmmmstulatur genitaend duvchsubilden. Audy reblen daber d1e Dancrubungen,
oie aervade Hers und Lungen su fraftigen mmjtande jmd

Xeben Sem  Curnen am  Gervat  darr  daber sur  alljetttaen  und
harmontichen 2Ausbilduna des Hoérpers auch das Turnen anf dem XRajen
nicht feblen: S anfen und Syringen, owe leihtatbletijdhen

Hebunaen aller Avt and di¢e Balljprele

Dag RKRinderturnen.

Ks_vmm biz sum sebnten Jabr jue Kmder mn allgememen sum  ®erate
turiten nicht fabia, wetl ez thnen noch an Kraft wnd Ausdauer feblt
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Nas ®Gebiet Doz Hinderturnens wmragt Sie Beweaunasayvmnajtif und
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Xenerdings will man nut den Letbesitbungen jchon m Sauglings
alter Beatmmen. 2lie erjcheint es micht notig, da mit gepmden Saua
lingen fyftematijc aeturnt wird. Ulan gebe den Rlemjten nur gemiaend
Beweaungsfretbeit, dann werden fjie thren Horper jchon gani von jelbit
gemigend beweagen. Nian beobachte doch eimmal ein gejundes Kmd
erften Sebensjabr, wenn man ez aus jeinen Biillen befreit, wie es frob
lich und ausaiebia trampelt, wie es 0w 2dermchen Saber nutbeweat, wie

T
""‘".L'I Wiy 1

es mit  aller njtrengung verhucht, jem hopfchen 3u  beben

$ochrecfen ,big sum Himmel
Dabei wird der Kérper ange/pannt.

Dberfdrper anfjuvichten. 2Anf den Bauch geleat, jtemmt es den ovper
moalichit jtetl tn die Hdhe, imdem es jich auf jemen devmchen aufjut,
oder es verjudht, mit vtel njtrenauna von der Stelle su Friechen. dm =
dritten Dierteliabr verjucht es jchon, jich anfsuvichten und jich an den Staben
jeines Bitterbettchens hodhsusiehen. Das wird nmuner und  mmer wieder
mit unermidlicher Ausdaner .geitbt. J3ft das nicht genug an Leibesiibungen?
Wahelich, das agejunde Fleine KHind Dbedarf Femer wetteren 2Unregung jum
Curnen

Gan; anders beim jchwacdhlichen, etwa rvacdnhijchen Saugling, ver
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iich pon Jjelbjt nur wenia bemweat. Hier Bann das Turnen von gropjem
Yuken fein. Mire baben jchon cinmal ermdabnt, dag nur wirfhich voraebilde
Derjornenn Turnitbungen mit jo Fleinen Kinmdern vornehmen jollten (Heft |
Sobald daacaen ein Kind geben gelernt bhat, Fann man it leichten
«etbesiibinaen bei b anfangen, die von den Himdern, mdghichit m e
memjchaft mit Altersaenojjen, als Spiel befrachtet und gern geubt weroen.
Mian wdble Mebunaen mit Beweaunagen, die das Hmnd jchon fennt und e
ithit Srende machen. Doch achte man bejonders bet jchwachhichen Himmdern
darauf, dag fie nicht ermitden und fich nicht vielleidht ans Ehrgeis su jebr
anftrengen.  Nujif wnd Sinaen férdert die fremde am Turnen. i diejem
Alter, ehwa bis sum 9. oder 10. Lebensjabr it eme Crenmina von hnaben

und Niaoden beim Turnen micht noteendia

.-"':."'""'-1-'-5--”1"" R T e
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flein ,,wie ein Jlduschen”
Diabel wird ausgeatmet und oie Muele(fpannung geldft.

Wir bhaben jchon tn Heft 2 und 4 davon aejprochen, wie gerade um
frithen Hindesalter Forperliche PVevbildungen auffreten omnen
Hrjadhe otejer Erl:i*cinungcu Fann Die enalijche Mranfhett jem oder aueh
pon. den Eltern iberjebene jchlechte Gewobnbeiten der Kmder, (chledhte Dal
tung beini Anfertigen der Schularbeiten und beim Spielen, einjettiges Lragen 3u

ichioerer Saften, etwa faljches Traaen des Schulvanzens (yebe Hert 5 uno &)

Auch der Ermadhiene Jelbft Famt jchuld fein 3. B. durchy cinjettiges Tragen
de= Fleinen Kindes tmmer auf dem aleichen Arm, Spasierenfitbren des Hmdes
tmmer an einer Hand. Auch jchlecht jikende oder unzwedmagiae Hlewuna,
por allem Schubwerf, Fann im Hindezalter su Derbildungen der noch wetchen
Hnochen riibren.

MWa:z wir durch das Turnen besweden, 1yt vor allem die Hewdhmuing
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0e= HMimdes an aute Haltuna. Die Grundibung ber allen Lebesitbunacn
o . Atmungsiibunaen. Daber jmd  entjprechende Armbewegunaen
febr 3 empfeblen. Settwartsheben oder Bochfitbren der Arvme beim €in-
atmen, Dorvsiehen der 2Avme wnd eiaen des KHopfes oder Rumpfes bemm
Ausatmen. Dap man anch falich atmen Fann, jet bejonders crwabnt. Sebler-
hafte 2AUtmung, 3. B. mt Hochstehen oer Schultern benn Ematmen, bewirkt
Feinme 2dusdebmma des Brujtforbes, va jich m dtejer BHaltuna Ote Rippen

=

nicht beben und  wetten. Das Ematmen (ollte moalhyt Ouech o Iiaje

aejcheben, was mandhen Hmdern evit vichtia betgebracht werden mug &
Durch Caunt= and Hitpriibunaen wuwd der Worper beweglich unod -
aejchmervig aemacht. Rajenjpele dtenen Oer §orderuna ver forperhichen (e
wanothett und Yer Beobadtunasaabe, Dor allem jmd d¢r BVall und das
—pringjetl mm frithen Wmdesalter aut 51 verwenden
Die craentliche et des vitematychen Hmderturnens iyt das Schulalter.
Mt oes doch nachaewielen, dap das Schulnen rormoerbildend angp dw 1Dirbel
iaule wirft und dag Owele Wwwbeljaulenverfritmmuma m Laure der dabre
unter Ser ugend suntmmt. S0 wuree ourch  Muterincdmingen fejtaejtellt
siftert nach Ntatbias: Sdule und Baltunasfebler, 2Mimchen 1925
111 2. Schuljaby O o IDwebeljaunlenverfrivmmung
11 o, Scdmiljabr 19 on IDwbeljaulenverfrivmmunag
1l Lo Sdmliabry 20 00 IDwebeljaulenvertritmmunag
e 5. und 0. Schuljabr 52 o Micbeljaulenverfrivmmunag
Dai ote Sage oer Sahrift, O unjere Sdmlfmder erlernen, fur o1
=ighaltung emme grope Bedentung hat, wurde jchon lange erfannt. Don der
Schragichrift ama man eine Settlana sur Steiljcheift iiber. Hente wmd im
allaememen cme aemagiate Stetljchrirt gelebrt,
Die ibergrofe pabl von Derfrivmmungen der IDwbeljdaule bet Schul-
findern hanat anch mut der Schwadye oer Rumprmusfulatur der 3ngeno ‘
acrade m IDachstumsalter sujanumen. Hier mitjjen dte Letbesiibunaen aus
alerchend wirfen. Siv jcbon gejdbadiate Kinder jud  befondere Mebunaen I
notia, Ote m  ergenen Turnabtetlungen von bejondeérs dasun voraecbildeten
Hraften unter arsthichber 2ufiicht aeleitet werden miijjen. C s

M dte Hmder agan; allaemem s fedrtigen, bat man Spiels
INDandernachmittaae  emgerichtet. Ste  erfrenen frich bet mandhen anajthichen
Eltern Femer Dbejonderven Beliebtbett, weil jie alauben, daf ibre Hinder
caber su jebr anaeftvenat werden. Bier bhat der aufjichtfitbrende und iibuna-
leitende Lebrer oder die Eebrerin eine rveght -grofe Derantwortuna, wm
Schadiamnaen s verbiten.
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Dag MNidochen- uno ‘Frauenturnen — GAymnaltit.

L(‘ (¢ erjten, e eme ehvas andere Art der Letbesubungen als Yas jtranmue,

itraffe, foa. Deutjche Turnen durchfiibrten, waren die Schiveden. Das
oa. Sdnoedijche Turnen bracdhte gegen &nde des letten Jabrbunderts neue
Appavate auf, jo 3. B. die ausgeieichnete Sprojjenletter. AUnch wurden e emn
selnen Nustelaruppen von den Schweden jchon befjer durdy bejonders

ansaedachte Mebungen onvchaearbettet.

P _a Bald daranf, sun Anfang dtejes Nabrbunderts, bat dann Ote amevifani)d
1‘—-—*____ - + . o “a - N s y
o Aerstin Bep Ulenjendiect dem Turnen fiiv das wetbliche ®dejchlecht neune

E].‘III."-._].I._' l-,_]:'l.,-'l.l"':l.ﬁ.,lfﬁ.,"[].

Wir baben jchon in cmem fritheren BHefte davon gejprochen, wie i
Porperliche Entwickluna der Niddchen jchneller verlaupt als die der Knaben,
dag jich die Feit Des Bauptwachstums bei thnen in weniae Jabve sujanumen
oranat und daf m Oiejer Heit vor allem die Ricdenmuskulatur, S1e sur
Aufrechterbaltung des Hérpers dient, bejonders jdhwach nt.  Jbre Frartiae

Jlusbiloung fiibrt su auter, aufredter Hoérperbaltung. eyt jmden wir
meh, dag beim  wetblichen ®eichlecht d1e Arm= w0 Srujtmusfulatne
recht l"fflil._l aut enfwictelt 1t.

Das Syjtem von Ve JHcrllﬂlbiccf itrebt Dbejonders danacdh, deje shaden,
oie jich jo baufia am wetblichen Hérper mmden, aussualeichen mnd su ver
hitten. Sie erdachte ganj beftimmte, gegen dieje Schaden gerichtete Hebungen,
vor  allem sur Hrdaftiauna Ser Hustelaruppen, e ourch langes Sifen
soer odureh langes _:tcl'cn leiden, Die Ausbildung ecmes auten Hanaes,
barmonticher, jchoner Beweaungen auch mn taalichen %eben lag ibr Dbe
nders am  Hersen. Tlu;I* e brachte jchon lebungen, o¢ man ipdter als
SEntipanmmmasitbungen’ bezetchuet bat

Annerhalb der verjdiedenen deutjchen .;'ffs-:r.h: ote it Saupe der _dabre

bet uns befamnnt geworden jind, betonen dieje Entjpannunasunbungen

1 aani bejonders dte Schulen von Dora Hienzler und Rudoly Bode. Sogenannte
Derframpiungen follen durcdh Entipanmung der betrerrenden Hiuskeln aelodert

’ mnd  dadurch gerade die fiir Ven Srauwenletb notwendige B und Her
bewealichfert”, wie dies e bervorragender Sranenarit nennt, ermoglicht
C --*--.ra werden.  Spamnen und £8jen dienen Jer folaerichtigen Entwidthima jeder
natitclichen Bemweauna. Dem erwachjenen MNiemjchen, der jich m der XReagel
mebr Yer Spammung als der £5muna jemner AMustulatue bewuit ut, wied
dte willtiirliche Entjpannmuna viel jchwerer als die willkicliche njpannung.
KRrampfhatte Beweaungen finden wir bet der Ausibuna vielfacher Berufs
arbett, jic ermitden den Korper bald, wenn nmicht die notwendiae Locterung

cemt Wovper sur natichichen &dewobnbeit geworden .
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W Bild cines pringenden ienjchen jeben wir den Sujtand der béchiten

hipanmuing. Der rubende Korper binacaen serat uns Ote volljtandiae e
[Githeit. Der viel weichere, (dmicajame Sranenférper etanmet hich ebenjo wie
der Huberférper befler su Enfipammunass und Loderinagsubunaen als oer
ecfige wnd wentger anpajjunasfiabiae Hérper des Mlannes. Doch werden

nenerdings auch m das mamnliche Turnen Enfjpammunasubungen mit autem
Grunde embescaen, da jie jur vollfommenen Beberrichung 2er lusfulatur

chenjo notwendia jd wie di¢ Anjpamnuna.

P ——e —————— A T e sy '—"*...__..'-:

Hhol. Wecher 1. Munll, Werlin r
$6ch/te Anfpannung im Sprung o

ouglerch mache man jich Blar, dag mit der Entjpanmuna deér iusteln
aich eme Ausipannung der die Musfeln verjoragenden Lerven emheraeht
Snjofern Eonnen wiv Entjpannungsitbunaen auch sualeich als Echolung der
Miuskeln wie der erven Dbetrachten.

Andere deutiche Schulen neben den genmannten besweden bet 1hren
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Mebunaen mebr die  Finjtlertiche Darjtellung durch  forperlichen  JAusdrnd

1o onrd
T Grunde ift es eine Sache des Gejdmacks, der Deranlagung une

aans.

des  Tempervamentes, weldes Syijtemt man Dbevorsugf. Da man mit Der
Gvmmattit nicht mur den Horper beeinflujjen will, jondern auch de Seele,
o werden manche Nidadchen und Srauen aerade an Ansdrudsbemeaungen
piel Sreude bhaben, wogeaen andere mebr die Sicherbeit der BVeberrjchung

ibrer ®Blicder bet Frdaftiger Durcharbettung der Husteln juchen

f.'-‘»- 3 Die

. unterichatender Saftor beim Turnen, bejonders der Himoer mwie der Srauen

Nujif als Bealeitung der Fdrperlichen Uebungen it ocm nicht ;n

B ™

- =i Iy i - el = Ly 2 - PR S b ) i ) I 5§ b=
Der jinnfallige Rbvthmus der UMujif unterjtiit und betont den Libvtbumu:

: ¥ ! . . i e - prag 2 A o e T
der Beweauna. lan jolite jich aber biiten, Auhf, Tans und Ok Jusdornds

T e : et T T Fat e e v
darftellnieg durch Horperbeweauna beim Turnen zu jebr m den Dorderarunt

or
s fcbieben, fofern es jich nicht um Bernfsausbildung bhandelt. &5 Tommt

ot leidht s etnmer Derwetchlidhuna der Horperibungen wid 31 euner

ey

) T

affeftierten und effefthajchenden Poje, O1e itberbaupt, vor allem aber [
Porperlidhen &vsiebuna, verpont jemn jollfe.

1lns jcbeint, daf in jedem Svitem aite und branchbare dGedanten jtecten
und daf man jidy nicht einjeitig mu auf ¢in Syjtem fejtlegen follte. S
werden die jtrengeren Nienjendiect-llebungen jebr gut eme Abwedhijlung ver
fraaen durdr Swijchenfitaung Bodejcher Schwung- und  lenzlerjcher &Enf
ipannunasiibungen, ®Gerade Dbet den  Letbesiibungen v oas weibliche
Gejdhlecht jollten aber auch Schnelligfeits= und Danerubungen
nicht vernadlaffiat werden, was leicht aejchieht, wenn man nuy cinfettia nach
einem Svitem arbeitet.

Mudh das Gerdteturnen nadh der alten dentjchen 2Art famn nir
Niadchen und Sranen arofen Muen bhaben. 2Teben der jchwednjchen Sprollen

-

-

5 2 . : _ . : ]
[eiter etanen fjich vor allem die der Stredung dienenden Merate wie Aed,

Hhot. Becher . FHanll, Werlin

. e _ oo
allfommene Suffpannung i Rubhen
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Rletterjtangen un® Avmremae. Ber pinacren und jchwdadhlichen Atenjchen dary,

wenn Krart= a0 Stukiubunagen etwa am BVBarrven und Prerd verlanat werden,

=,
icnon Ote Strechiubung unammtia wicken, wetl daber leicht dte Schulterblatte
ans threr novmalen L£age entfernt werden, der Hopf jich nach vorn verjchich!
und o eme jebr unaceignete Haltunag entftebt, die wir ja gerade vermeiden

mwallien

Der  Sdubfarren”

Fine tbung vie, Kinvern viel Bpall madit.

Jduch altere Srauen, de vrelleicht bisber miemals oder jchon lanae mch
mebr  avmmajttjche Setbesitbungen betvicben baben, mitjjen vorjichtia bemn
Turnen jent. ®Gerdteturnen ut fitr jie qarnicht am Plate, eben weitl meit
ote oasun nohwendiae Gewandthett und Elajtisitat reblt und damn eme Ueber
anjtrenauna wanvermedlich emtritt.  Aber mut 2ilap betviebene ®ymnapid it
e je Jebr geetanet, ebenjo Lauren, Sprmgen und andere lewchtatbletiche
Hebungen, ferner Rajenjpiele, die die Gewandtbet und Gejchmeidiafert des
H.-.I."I'!'q."u"t':'- -._‘I_'E""-.:"l'!l.“!l..

Die Sraae, wann am Tage man tuenen joll, it nicht allaemein 3u
beantworten. Der eme emprmdet das Tnrnen frith am iorgen jebr wohl
tatta, Der andere bevorsuat Ote Abenditunden nach agetaner TWagesavbeit
mpfeblenswert it ez, in Gemeinjambeit su turnen. Am Alleinturnen lagt man

)

ote notige Dorxjicht nicht auger Ucht aelajjen werden. Auf jebr Schwachliche Tann

e
-
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iich mur allsu letcht dureh Fleme 2Abhaltunaen humdern; o bis U Nitnuten
Ponnte aber wobl jeder am Tage dafiir eritbrigen. Dater und iutter jollten
ec Tich nicht nebmen lajien, mit ibren Kindern su turnen. Itnr moaen be
onders die Ddter nicht vergefjen, dag Hinder jehneller crmiiden als Jic
ielbft, anch wenn man es dem FHemmen Dolf noch garnicht anmertt. 2y
dic Sraae, ob Seibesiibungen anj Svawen wnd Uiadchen jur Hett  tbrer
Deriode aiinjtig wirken, lagt jich vom arstlichen Standpuntt bente noch feing
heftimmte Antwort aeben. Vielleicht wird jie fich aucdh fitnftia nicht allgemern

N peantworten “laffen. Eine gewijje Vorjicht und Furitckbaltung bet férperlichen
- l{ebunaen in diejen Tagen mochten wir aber dody cmpreblen

= & i -|| .1._ -'- o .\"lq"l
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Ceichtatbletifche Ubungen.

arunter jeien hier jene Leibesitbungen genannt, 0w vov allem wn
Sreien ausaeitbt und doch nicht als Spiele befrieben werden. WD

rechiien dazu audh das Laufen und Springen.

Das= Caufen dent als wichtigite Dauneritbung, vor allem oer lebuna
des Rerzens und der 2Atmung. Hier aber ecrmachit dem £etter emer Laug

-

ibung eine arofe DVerantwortung. Das jugendliche DHers it emprimdlicher
II_}E

o
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acagen |chadliche &mrlitfje als das Ber; des ausagewachjenen ienjchen. Dor

allem wenn oas Laufen auch sur Schnelligbeitsitbung benift wied, tonnen
lch  Uebevanjtrengunagen  einjtellen und  fithren dann su  Stérunaen  der
Bevsarbett, e jih als Atemlojiatett, Seitenjtechen, Herstlopfen und Blan
perfarbuna der Lippen amjetaen. Dahber jollen die Laufiibunaen ber jiinaeren
Himdern m der Reagel micht als Danerlanf und Schuellauf betvieben werdern.
So ausaeserchnet jte, bejonders fir die Atmung, als Letbesiibung audy wickfen,
10 jollte doch ftets Die genauefte Riickjichtnabme auf die Hoérperbejdbarfenbeit
eQes Emselnen daber walten. Darum jmd die jportarstlichen Mmterhchunaen,

Y

e m gewitjjen Abjtanden wiederbolt werden mitjjen, o notwendia

By A T '"rn'-‘
e ST I el
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ilberfchlag rhcdtwdrts

Das Springen dient sur Ersiclung der Gejchicklichteit und Gewanodt
hett. Beim wetblichen ®Gejchlecht jehliet man den Tieffpruna tm allgemeinen
aus, wie 3. B. den jogenamten Stabbochiprung mit feinem tiefen Abjpruna
pom Stabe, da man die Erjchiitterung fitr die weiblichen Mrgane vermeiden
will, Weitjprung und Hochjpruna werden aber auch im  Nidadchenturnen
mit Recht geiibt.

Der Hraftigung bejonders cinzelner Utustelgruppen und der Mebung

2k b

.

onzentration dienen das Speer=- W0 das Disfusmwerfen.

r
h =<

|

temmitbungen jind mm Kindesalter wie bet alteren Perjonen,
ralls jie diefe Mebungen nicht jchon frither betrieben haben, ungecignet, weil
e eme plogliche HQochjtarbeit vom Hersen verlangen. BVei bhaufiger 2AUn
wenoune oas Heri ubevanjtrengender Mebungen fann ¢z su chronijcher BHers
erwetterung  durch UHeberdebmung des Bersmmskels fommen, bei  dlteren
tenjchen durch plogliche BVlutftannng m den Adern sur Bhutdenchjteiaerunag
mit thren ®&efabren.

FJ r‘}
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Die Bewegungsfpiele.

: T A SR, e TR o tantal o
¢ Deften und wichtigiten Hersitbunagen breten uns O Beweaunas)picls

in ibrer Abwediluna von Tdtigkeit und Rube, jodaf jelbjt bei emer
Pursen Bédijtleiifung die Ermidungserichetnungen jich  alsbal? [ enen
AugenblicE der Rube wieder ausgleichen wnd  SHeichen Oer BHersiiberlajtuna
aushleiben. 2ls Beweaunasipiel ténnen die Mebungen mit dem Niedizin
ball betrichen werden, die, richtia anacmwandt, cme vollfommene Hurd)
arbettuna der Uiusteln des ganzen Horpers crmaalichen.

Die Rajenipicle find vorsialich aeecianet, Srende and  Frobjmn

In De Ole Jedes Spiel

bet Eorperlicher Mebung su crhében. _n -der Spannung,

erzenat, wird der Alltag veraejjen und io bejonders den Xerven Ve ndtiae
& flblcn’r’mtg und damit Stavkung acaeben. Dor allem werden unjere bernfs
tdtigen junaen Eente beiderlet ®ejehlechts grofiten lufen Oavon haben.
Die mannliche Juaend betreibt dieje Spiele heute jchon in grdégerem Umpang
als die weibliche, wenn jidh aucdh nodh jebr viele unge Itamner oavon
rernbalten. 2Aber denfen wir mur daran, wie unjere ungen Aiadchen,
die als Hontoriftinnen, Stenotypiftinnen, Telephonijtinnen oder audy als
Schnederinnen . a. in Verufen tdtia find, die fie den lieben, langen Taa
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sur Jigenden Bejchartigung swimaen, m jolchen Mebunaen den notigen forper
lichen o jeelijchen 2Anzaleich fimden Eomnten. Iir mochten thnen wiinjchen,
cap thnen allen dazu ®Geleaenhett geboten ware und dapy thnen oteje Stunden
s, 2Arbett im Gewand juaendlicher Sreude’ wiirden.
|
S
o

Dovbeugen ded Rumpfes im Sihen, nie Hdude erreichen die Fehen, die Beine bleiben

el k

geltreclt. Dann ‘Diederaufrichten mit erhobenen Armen. Gute Rumpfiibung

Sunae Aienjchen, dte erleben, wie Porperliche Hraft und Seijche srende uns
®liicf bereiten, werden dadurch auch joniel Achtuna vor threm etaenen Hovpel

gewomten baben, dag jte nch nmeht jo letcht su unbejonnenen Handlungen

hinceifen lajjen, die vielleicht auf Lebensseit thre Gejundhett und thr Lebens

alitef vermchten. n den fetbesitbungen jehen wir daber den bejten Sdmnt

=y o - @i 4 00 - i
e gleiche ‘tlbung mit gelpreisten Beinen

gegen Ote Metahren ecines leichtjimnigen Lebenswandels, oie bejte AUblentuna
aller iiberjchdumenden Hrdfte der Iugend, das bejte Gegenmittel gegen jene

Sochungen und DPerfithrungen, dite vor allem der ®Grofftadtingend auf
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=ttt und Tritt droben. Allerdimas willen wir jehr wobl, dap Letbesnbunaen

nd Sport fein Allbetlmittel jind, Daf ez Sportsleute aibt, die fich swar mn
Craining von allen &rseljen fernbalten, jie aber durchaus nicht verjchmahen,
wenn der Wettfampf su Ende t. Doch e olches Derbalten 1t unverembar
nit wabrer Korperfultur, wenn jte ernit genonumen wied.

Der Rajenjport 1t jchon bhent?d Dolfsiport auch 0es Oentjchen Dolfe:
D denfen vor allem an das bet uns velfstiimlichite Beweaunags)prel,

cas Sugballiptel, aber audh an die anderen Balljprele wie Schlagball, Hhand

(..; 3 o Sauftball, Horbball, Bodev njw., auch an das allerdings mebr Oem
o Beaiiterten mdéaliche, mmmer munae und® ansiebende Tenmisiprel.  ochten

e 1

lich noch immer mebr und weitere Hretje unjeres Dolfes sn dejen =prelen

befennen

Dags 9Dandern.

amm - it es ndtig, ein Wort s;um Lob Ves Wanderns ju  lagen

Siir  Idangere anderungen, vor allem wenn gewijje berajteigeriiche
Mebunaen oder aar Klettern damit verbunden jind, tun jich am beten mn
Nienjchen sujammen, die unaefabr die aleiche Edvperliche -Leijtunastabigkert
befigen. it Das nicht der Sall, jo mug man jich unbedmat dem Schwachjten
der Gejellichart anpajjen, um thm nicht forpeclich su jchaden. Das ailt vor
allem, wenn Erwachjene mit Kimdern mwandern. BHier nt nody bejondere
Jdufmertjamteit notwendig, wetl jich bet Himdern dte MHeberanjtrenaung und
ebermitduna  oft noch mebr als bei  Evwachjenen erjt  binterher 3eiat
=chlechtes dusjchen, Appetitlofiatert, allgememe Miattigfert, baufia auch eme
iberveiste Stimmung md  Setchen emer jolchen Meberanjtrenauna.

Dapy jich s [Gngeren MWanderunaen nmur  glewch  geftimmte  lienjchen
sujammenfinden jollten, lieat anf der Hand, will man wicklich emen denuy
poit jemer Xveizeit baben.

Dic urjpriingliche IWandervogelbeweanung hat fir O Jreuoe
am Wandern unter wijerer dngend i Deutjchland viel Gutes agelenytet. Wenn

. manche Bimde wund Hretje, Ote fich auch ,Iandervogel” nannten, ourdh
€ ;ﬁ,} ichlechtes Betraaen diejer Veweauna manche Svmpatbren genommen bhaben,
o fet damit nicht thr anter Hern vertannt. Doch joll unerzogenen Illenjchen,

vie alauben, fich i ®ottes freter Watur nach threnm Trieben und ®delitjten

ansleben su diwfen, beaveiflich aemacht werden, dag jie audy bhrer Riefjcht

auf die Mitmenjchen su nebmen baben. Joblen und Mejchrer (olcher Mander
aejelljchatten, rviidichtslojes Derbalten geaen Doruberaebende, oas 1eg

werfen und Lieaenlajjen von Spetfe- und Paplervejten jmd em devaernis fur
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alle, dte . der Wahw Evbolung wnd Forpevliche wnd aentige  Erpeychuna
michen, Die |

jolchen Roblingen und thren Taten encratich su fetbe

Berawadht’”, emne DVeretmianng evmtbharter Bervawanderer, achd

Gememfames MWandern beider Gejchlechter bat jur Porvausjesunag be
hevvichte, willensitarke Nienjchen, jomt evaeben jich Schwieriafetten
Konflikte, denen manche sum Mpfer fallen. Sugendlichen jollten joleche gemem
fanien. MWanderfabrten, wenn dberbaurt, mue anter der Leuung alterer cv
rabrener Siibrer aeitattet jeun.

Nt MWanderunaen unter Sitbrung von Lebrern bat man bet Schulfmdern

it aejundbeitlicher Bmijicht jebr gute Erfabrungen gemacht. Die Uachwirtuna
Jtejer Mandertaae 3eiat jich ment erjit nach emgen Wochen (M cuier

N
LY

Sunabnie von £anae wnd Gewicht, ciner Erbdébuna vdes ppetits, emer
ichtlichenn Befjeruna der Srijche und Sentungsfabiatert, ote jch aweh any Ore
icelijchen Hrdfte enjtvectt.  Selbjpenitandlich jollen su dtejen  Sabrten nicht
st Fletne Himder und mur jelche, e feme orvaantgdhen Storungen aiy
wetien, beranaezoaen werden

Die iiber aany Denticblan® verftrenten Sugendberbergen crmog
ltichenn Der dentichen Tuaend ldnacre Wanderfabrten auch mat bejcherdenen
Nitteht. Dieje MnterFunftsjtatten  evsieben sur Ewrachbett und  nmypruch
[ofigFeit und balten die  Jugend rern von dem dathauss und  Hotel

betvieh. &= jei nocdh daranf hingewiejen, wie Wanderungen anch fur og

Gefitblsleben von  aroger Bedentung e Eémmen, wie  erjiehernyc jolche
Manderfabrten gerade fitr dtejentaen junaen “eute bewwerlet Mejledhts jme,

oie s Baufe vielleicht in wenmia auter, Dbyatentich une morvalyeh mecht em

wanoreeter Mmaebuna [eben mitjjen

—

Raofabren uno Kuoern.

as= Raofaburen beanmprucht etwas emertta Ste  tustulatur der
Beine: ourch  Dauerletjtunaen wird auch das Hers genbt, mandgymal
aber anch bet ebraetsigen Jugendlichen [ewht fibevamtrenat. ichtia yt bemm
Radfabren etn auter =i und eme gaute Halting. Jjene nach vorn uber
aenelaten Radrvemnfabrer, die mhts wollen, als thve Rilometer m aemaeno
Furser seit binter nich su bringen, werden von dejer Mebung mir thren _;pﬂr
KWarper  ebher eine Schddiguna als etnen Hewtnn nach Hanje tragen. Set
das  Aute- wnd  Nlotorradfabren, das als Seibesiibung nicht anaejeben
werden fami, 10 ftarf sugenomien hat, wnrde das Radfabren als Dandex
iport in jemner BVedeutuna jebr beewmtrachtiat, wnd bet der ftarfen Staunb
entwickhung auf den Landftvagen it auch jemn achundbeitlicher Mert swerel

hart aemworden.
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e Niusfeln der Brujt und der Avme beanmprucht.  Sur die Austwertinad
; I T ey L T R = .

ades Brmiforbes und dle Ersielunag emer guten Atmung 1t cas Jnderi vorn

g i

arokrer Bedenhuna., Die Ritcken= wnd die Banchmustulatir yt ebenralls an
dtefer  Beweauna  beteiliat. HBingu fommt  dte  jtaubfrete &nyt, oOte tarie

L

Mirfuna von Sicht und Somne aunf den nmur jebr wentg bekletdeten Luorper,
NMe 0as EBEnoern i aud das ]..:‘I_tl'; iebr i Aurnabne AeTONIeIte l:?-.’l:':.._"'.“i!]

o Kaltbootfabren jo aejund und bet vielen junaen Lenten 10 beliebt machen

t‘ o Q ';I-I_"L'IIH_-".I_I ]-:l'..-l.:: e lTie H_'..':tl"'il.l.." :I-tll'l-.l'lll[['-_‘l;;-._‘.l.!:llll-ir b.'_"l_' '-I'I_-"_'i‘.l_'][ ':I'Il l;-_"l.:" Ili];-, 1-.""-.1'..._ 'I.I'-I'l._-'Tn_-[l.".r-._.'iI
= se=s Maiiers, die nidt s mnterichagen find.. Fiir dejen Sport it unbedmat

!

Daoransjeuna, ¢m auter Schmwumnier 30 (et

i ildiee el f -'I.I:"I ilteh o -:'n.E- farritm

Huderm im Mig-Liner

Dag Schwimmen.

as Scawinmmmen ot vtelletcht dte Leibesitbung, dte mr 0ie Mejunobett
die meiften Dorvteile brinat, Einmmal wiekt dte ansgeseichnete halng,

die der jchwimmende Ntenich tm Wajjer etnnebmen mmy, gunjtig auy bHal

L

ninastebler ein. Biersn fommt Sie “nanjpruchnabme Der  verjctedciten
r . . e Tk T N 145 4F .4 —

MitsPeln, aans; Dbejonders der Brujt, de¢s Banches und des  Hiweken:

Rers- und Sunagentatiakett werden dureh das Schwimmen uno ant QoMerte
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Dauner:  und  Schnelliateitsitbungen  jtarf o Anjpruch genommen.  Der

Ly

Jurentbalt tm  fithlen Dajjer férdert die Bauttatigbeit, dazu Fommt nod
ote Bejonmung und die abbdrtende Einwivfung der beweaten Luft.

Wenn jo das Schwimmen fite den aejunden AUlenjchen als ausaeseichnet
sorderuna oer Mejundbett anagejeben werden fann, jo jollten doch jchmachlich
Depjonen, vor allem auch Jdwedachliche Hinder, nur mit Dorviicdht das

Schriotmmen une Baden un Fiblen Malier Dbetretben

= e Ee—— S S e— -

|
: Blilderdienft Zeithlick e ., Berlin
Dor vem Startfprung sum Bruftfdhwinmen
IDer mcht jdbhwunmmen Fann, mug jich i MWajjer weniajtens anderiett
fraftta un® ansaiebla bewegen, da jonjt der KHovper 3 leicht auskiblt. c
—chr oiele Ulenjchen bleiben viel su lange im Majjer; jtundenlana debnen "',::,
v

manche thr Bad aus. Sebr frdftiaen, abgeharvteten Perfonen brancht dies
nicht s jchaden.  Wenmger fFrdaftigen ienjchen aber wied damit vor allem
i tiblen oder mm jtromenden ajjer suvtel Darme entsogen und Jer 3u
lana  ansgedoehnte Bantrer; wirft 3u jtark e IDied e E€uftbad it dem
Schwimmen verbunden, jo jollte Der najje Badeansug abaeleat und dureh
etn Surtbadebemd  evjest werden, weitl jonjit die Perdunjtunastalte Sem

IR
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Horper supiel Ddavme weanimmt. dusaedebnte Sonnenbader uben etnen

tarfen Retz auf Oie nervdjen Apparate unjeres Horpers aus und erjeudaen

hantia Hopfichmerzen und Erveaunaszujtande. Adrbertende ienjchen jollten
"l.__

maalidhit m den Madmittaasitunden jchmwimmen, ©. b. nach 2Arbeitsjchiug,

wenn eine Erbolungsihinde dlewch darnach tolgen tann

dan Schwimmen im Schuluntervicht jollten Hmder, ote Forperlich nich
dasit aeetanet jind, nicht teilnebmen. Das jind 3. B. tuberfuldje Kmder, and -

wolde mit drontichen Yleren= und BVlajenleden. RHmder, Ote lewcht ju &

€ . D tiltunaen netaen, mitjjen im Bad aan; bejonders gut beaufiichtiat werden
Sbre Abbdrtung, die gevade fitr jie jo unbedingt ndtig nyt, muy unter aroger
Dorjicht aejcheben, dann fann man allerdings bet ihnen oft die bejten Erjolae
erleben. Nienjchen mit Mbrenletden jellten suvor den  Xacdharit fraaqen,

ob Das Sdwuimmen fir e unjchadhich ot

Betannt ut, dag man nicht mit vollem Ulagen und meht erbit ms

e L
-

Falte MWajjer aehen joll. 2Tdalichit benege man jich VBrujt, Arme und Riwcken,

bepor man mat Qem ganzen Horper ms Dajjer (teial

Das Baven im Schwimmbad joll fein Remigunasbad jem, man gebe

e B

daber mur mit ant gejaubertem Hoérper ins Bajjin, wajche b arandlich
sty BT - : : : | - . : %

porber mit Seétfe und omiche hidh vollfommen ab. Sonit wird das Haden

m Schmmmmbad, bet dem das Maijjer oft, wenn es jich micht um em 5lug

ichweimmbad  banoelt, jebr langlam oder aarnmicht abftliet, cme Jebr un

- RSN,
=

appefitliche Sadge

Doy dem Baden und Schwmumen un jtebenden Dajjer bat das Slup

= U 8

wajier den Porteil der Strémmung, modurch der baut nodh em neuer e

sugefithrt wird. Beim Uteerbad fommt nun noch der Saliaehalt des IDajjers
und oie jtarf beweate €uft bhinsu. Aian joll de BVedentung drejer BHan
retize nicht unterjchdaten und nicht durch su lanaen 2Aufenthalt . 1Dajjer

den Hérper fiberanjtrengen und itberrerien |

Dap das Schwunmen in aejchlo)jener halle ageaemuber dem mm ofrenen
Bade gejundbeitlich weit juriichitebt, it aus dem ®Gejaaten erjichtlich. Do
Mirfen wiv frob fein, wemn uns auf dtefe MWeije auch tm Wmter dte 1(og

lichEett geaeben 1jt, dteje prachtige %etbesitbung durchsupubren. Durdh aller
hand Spiele im ajjer, wie das befannte IDajjzrballiptel, wird die Sreude

am  Schwimmen noch erhdht. Der Untervicht und die  lHebungen mm
Rettunasichwimmen bilden etne wichiige Ergdanzung des Scdhwimm
ports. Dic Henntmis der richtigen Hamdariffe 3ur Xettung Ertrmiender bhat
ichont manches lenjchenleben vor frithem Ende bewabrd
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Dags Stilaufen.

|

-‘-
L. T ¢

as Stilauren famm man als IDanoern anr Schneelcdmben betretben ¢
es mwed portlich gelibt sur Ersielung von Hochitlentungen un Sprmaen,
Rt und Schuellfabren. Der Sfilaut 1jt desweagen (o begritgenswert, wetl

o oem Stadtbewobner auch m Minter erlaubt, m O1e Berage ;u aehen, jud;

:l.]llll! ¥y, 0 E'..:.Itt'r: _"'L'i:'“l'_.:l.'l

e erften Sliverfuche

ur fricher €urt su tummeln und ber emer Stifabrt Ote wmterliche Schonber
ez Mebirges anf jicdh micken su lajjen. IDie mancher (chwer avbettende
Hienjch, vor allem ver Kopfrarbetter, jchdpft aus jolchen Stunden der Er t <
’ : . . : e ol Ay - ~ ~ : ; ”
holuna oraugen i der winterlichen &mjambert hrart, Mint und Srendiglert
mr jetne Bernfsarbeit. &me Stitour im MWhinter (ftellt aber an den Stilaufer
Jdurorderunaen, © Oenen e aewachien jem muk. &y omug b= s etnem
— ’ . 3 .
aemtjjen Grad dte Tedmif beberrichen un® fraftia aenua jein, auch d1e er
hobten 2nitrenagunaen, O em  Wetternmichlaa mit  fich  brinaen  Eann,
i r - r st i sk
onvchsubalten. 3 Qer Ebhene Famn man meilt mcht recht ablichaten, wrte
4 . e %l ) R 4 4 LEL ! LA LR, K
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abenn i Gebirae Wetter und Schneebecharrenpert jent mweroen uchr Fann

itch das Wetter pléglich andern, und m Sturnm un® Latte i laufen i piel
ihmerer ale bei ftrablendent MWetter in der reinen, warmen Dmterjonne

P : - F el - ; o
Daber nebme man jiinaere HKimder nie ;u Skitouren nut. Ste jollen in oa

abe der ®Gaftbduier und Dérfer ftben und fich veraniigen. Es qjt wertvoll,

wenn e jchon frithzeitia unter fettung eimes guten Lebrmenters oanut be
atnment, dennt erit wenn man ¢me aute Techf bat, wire man wickliche
xrende am Stillaur baben

Ieberanitrenaunaen  fdunen agerade ber Stuvancerundgen auch  oeshalb
loicht ecintreten, weil man in der NRegel ein siemlich arofes ®Gepad mit
lich  fubrt

Sportlicher &€braeiz vevleitet viele qunge Leute, id] i Lraintitd 3l

-
.l o iE LI N Th L

idhaden. Dazu Fommen die mancherlet fletnenn oder ardogeren lnaluctsralle,
sie beim SHlaufen ecintreten Fdmnen: Derlefunaen der verjchtedenjten vt
o letder nicht aanz jelten. Ste Edunten aber m weit mebr als oer Halrie
Ser %alle vermieden werden, wenn de Aienjchen cin wenig Devinmift walten
liegenn und nicht obne ausreichende Beberrjdhung Qer SFilauftechnif b
at fteiles Gelande oder an andere jdhmwierigere Auraaben heramvaaten.
Sebr notwendia it auch fitr den SEilaufer cine aecianete, swedmagiac

dMusritituna.  Dor allem 1t auf vichtiae Betleduna ocr Fupe nune  Hanex

arofer Mert s leaen, damit nicht Erfricvunaen vorfomnien

Dag Schlittfchublanfen.

( as Sdlittichublauten bat vor allent jemen Retz oort, wo ¢ auf arolen
Strecen,  Slitlen oder Seen maglich ut. &= qibt aber andy ay

den Feineren &isbabnen Geleaenbeit, jich m der frijchen Wntertdlte frartige
Beweauna . machen. Das Kumtlaufen ferert dort jene Crinmpbe, wo
sine &isbabn in gefdblojjener Balle jum leben auh an warmeren Laaen
e Verfiiaung jtebt. Dom acfundbeitlichen Standpunft aus 1)t das Schlit
ichublanfen natitclidh im Sveten  befrieben von viel grogerer Bedentuna.
Gerade filr die Srau it e¢s ein Sport, in dem jie Hervorragendes
leiftenn Fann umnd bei dem die Wmmut der weiblichen Beweagung, die Weich

heit und BViegiamteit des Horpers voll jur delfuna fommen.

-,
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