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Das Gerg des Sportsmannes |
Wider Alfohol und Nifotin i

Selbjt der anjlxengendite aftive Musfel bat
nidit anndhernd die fdwere und jtetige Avbeit
Ieiften, wie fie vom Sergen verlangt wird.
deshalb erfte Pflicht daé Sportdmannes. vor allen
D fiir Ddie Ausbildung feined Dersmusteld
Gorge gu tragen. Jedermann weif, dap duvdh
Uebung ein Musfel an Querjnitt, dad heifst, an
Mafie gewinnt wnd daf dadurd) die Leiftungsiabig:
feit des M (3 gejteigert witd, Das gilt nidyt
nur fite die dem Willen unterworiene aftive Mus
fulatur, fondern aud) fiiz dad Hev, defien nervdie
Bewegungszentrale in jelojt liegt. Aufer
durdy die erhdhte Rrajtleiitung seichnet fid) ein ges
iibter M aud) burd) Ddie Steigerung feiner
Qerftungidauer a Dajp nidgt die Mustel-
mafie im allgemeinen Leiftungsfabigleit bes
ftinmmt, fondern daf das DHery gevade bei der Qo
fung fportlicher Aufgaben die Hauptrolle ipielt, bee
weift der Vergleic) ded Heragewichted bei cimem
Rennpferd und einem  fchweren Bugpferd. Dad
Herg des Nennpjerded ift um 20 Progent fehverer
als das bes Auqpicrded, deffen Leiftung oudy nicht
angujdjlagen  ijt.  bei  dem aber me
atifdye Arbeit geleiftet wird.

Gin dhnlices Pringip feben wiv in der Tecnil
ohwalten. Werm man jdnelle  Fahraeuge bauen
will, mag e& jid) um ein Siff, eine Lofomotive,
cin Fluggeug oder ein Auto handeln, fo wahlt man
cint ieidytes, feftes Fahraeug aber jdpwere und ftaxte
Motoren. Bei Laftfahreugen jeder Art dagegen bes
vorjugt maen feine wnd langfam arbeitende Mas
jeinen.

2Wie fehr die Leiftungaidhigteit auf einem Gebict
Torperlidher Vetitiqung, die mit dem €port beim
Menjdhen gowifie Aehnlichleit hat, von der Grife
Ded Heraens abhingt, jeigen Ddie Bergleidhe der fols
genden ZTabelle

Stalll:

aninden 2,4

Wildaninden 2,7¢
DHafen 7
Gidyhorn
Dausente
Wildente 11,02 g "

FNach den Angaben des Phyfiologen Qandoid
verhalten fid) die Heragewidite u den Kdrperges
widjten folgendevmaf
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I Hicraud eriehen wit, dah die Herggunahme von
einer gewifien leberichreitung des fdrpergewid)s
ab guviidbleibt. ,Durd) eine einfeitig au ftarfe
Auabildimg der Kdrpermusfeln ijt fitr den Ausbau
Ddet inmeren Ovgane au wenig Blut jur Verfiigung.
Sie bleiben daber hinter den fbrpermusten uvitd.
Tas trifjt das Herz. Uud) bas Gebirn, dad teidher
Blutaufuhr dedarf, tann o uvitdbleiben. An dies
fer Gntwidlung jollte die Sdywerathletit nidt adste
{08 vovitbergehen.” - (Sorent)

Daf dag Hers, wenn Ddiefe Mustelmafie wichit,
Teijtungsfabiger ift al8 ein ficines, exgibt fich fchon
aui der Guwvdgung. dap, je qrdfer das Hery und
die Sunge iit. um jo mehr Sauerftoff mit einamn
Atemauge dem BVlut und den Musteln augefithet
wird. Natiivlid) gehdrt abgerwogene lebung dagu
ngerohnte Anjtrengungen wirfen fdidlidh IJm
Tiererperiment jeigte fid) bei ungewohnten Ane
ftrengungen in < Progent  Herzerweiterung.
Sdiirden diefelben Tieve jorgfaltig und allmédhlid)
swei Monate lang trainiert, ‘o Dblieb die Herjers
weiterung au, dajiir aber findet eine Bunahme ded
Herjgowidyts, das heift, der Mustelmaife ded Hers
3eng, um etwa 25 Progent ftatt.

@8 ijt felbtveritandlic), dafs gerade der Sportds
mann alles vermeiden mup, wad frgendwvie bad
Herj jdyidigt, oder nur wnnitiq belajtet. JIn erfter
Linie gehort dazu die Vermeidung bes Nilotind
Das Nifotin iibt, wenn €8 felbjt in gevingen Men-
gen vegelmipig dem fKdrper sugefithet wird, eine
Lilumende Wirfung auf dad Nerveniyjtem aus, die
aud) bor dem autonomen Nervengentrum deg Here
aend  nidt  Haltmacht. Corgiiltige  Bergleidye
Baben ergeben, dafp die nidht vaudypenden Sportse
Teute durchweg befiere Grgebnifie au  verzeichnen
atten, alg die Raucher. Dasd gleiche gilt auch vom
Altohol Vet Viertrinfern fonunt nod) dazu,
dafs durd) die Anf fitffigter
gen das Blut an Flitfjigleits

naffe unimmt, jo daf

bas Dery unndtigerweije grofiere Mengen Flitffige

Wir fehen

feit durd) den Sbrper ju pumpen hat.

dalfier auch die Art der Schvddung des erzend,
Ddie fidh in emer Euwveiterung wd Eridhlafiung dex
Hergmusfulatur fundgibt, mit Vorliebe bei Biers
trinforn aujtreten. Da der Alfobol bei dauerndem
Genuf gleichzeitig die iible Gigenfdajt hat, eine
fettige Gntartung dev Musfelzellen herbeigufiihren,
fo wieft dev Genup Diefes Giftes ouch injofern
fdhadigend auf das Herz, ald die der Jujauunen
siehung  fibigen  De tefelzellen  ftellomwetie
durd) Fett evieht werden, was natitxlid) die Lot
ftungsfihigleit des Gefamtorganes Herabiept und
bei gicidibleibender Beanfpruchung leidht ju einer
Ueberdehnung  fithven fann, Ddeven Evgebumid die
Hergenweiterung ift. pr. K.

Was man beim Sturz
mit dem Fallfdhiem empfindet

Der Folijchivm, diefer lepte Rettungdanfer de
Slicgers, gu dom er in hodhjter Not gretit ift du
fein Verfagen fchon hiujig die N
linfille geworden. €o ereiguete
fen Tagen wicder, dap eine Fliegevin
ichivm fich im vechten Moment nicht
Gegenwart von 10000 Jujcdhauern auf einem fran
j Flugplaf in die e faufte, wo fie jers
vt landete. Welde Gefithle fie in den ents
soollen Sefunden, da ihr dad Vevfagen d
1§ aum BewuBtiein fam und fie dem fice
ren Tod entgegentried, hitiiemt  haben, 1wird
cin ewig ungel Ritfel bletben. Aber ein

o

plit in Ddieje Gmpiindungen evichliept fidh Ddem
Flieger, der dem Moment ded Abfprungy wenn
auch mit gitnjtigem Ausgang, durxehiebt hat. Ueber

diefe in feiner Grinnerung unausldicdhlich bhafter=
pen Gimdriide bevidjtet der Fithrer eines Lujt
balfons in einem englijhen Vlaite aus feine
wnen Grfahrungen,

al cined feindlidyen ¥ 3
genbtigt way, feine Nettung im Jallidhirm zu
fuchen. ,Jch fann mic) wobl evinnern,” fo ergahit
er, ,wie id), iiber den fand des Ballonforbed in
meiner gangen Lange hin: auahingend, den Brudhteil
ciner Sefunde lang das Gefiihl meined Sturged
vorwegnahm, Dann — el jahe Atemgiige —
und idy glitt hinab duxd) die Qujt. Tody wahrend
der Dauer dicfer beiden Atemgiige habe id) 200 dev
taufend Fufs duvdpmefien, bis ju weldpen id) empore
qgejtiegen war.” Der Romanidyriftiteller H. G. Welld
Bat in feinem Roman ,Joan wnd Peter” im Hirn
feines Defven fidy ein ganges Leben in Dicjenn dem
Fall voraudgehenden Sefunden aufammendringen
tafien. Doch dicfer Held umifs, nady der Meinung
deffen, der felbft jene Sefunden durchicbt bhat, mit
cinem anormaten Gehivn begabt geroefen fein. Denn

bei dem Herar

die awei Atemyilge Dded bewufiten Falled reichen
mue fitr den Gedanlen des Sturzes; dann jdywindet
per Ytem und mit ihm @nidig dad Berwuftiein.
Der Tod Bajil Halloms, eines der erjten Falljcyivme
opfer im Rriege, beftdrtt die Ynnalpne, daf der
Ctityzende wenig gefithit vom dem hat, was uwt
ibm vorgeht. Denn damals mufite ned) der Falle
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Litienthals Draden

im Jahre 1804,

jchirm mit der Hand offen gehalten werden. WAber
Sallam verlor dag Bowuptiein und Lies den ent
sidenden Griff [o8: jein Tod wurde die Bevan
fung, daf Qorfehrumg om Falljdivm an-
qebracht wuvde, die den Fallenden, ob ev bei Be»
wuftiein war oder nicht, fider trug. C K.

Gin  Ravdiofonjert auf
Mandf¥, Der befannte Felslopi in den bay
fden Borbergen, das |, Gttaler Mandl”, das igharf
md fteil aud den bewaldeten Vergfetten herausragt
und jedermann aujidlt, der mit der Bahn von
Mitnchen nad) GarmijdPartenfivdien oder Cbhers
ammergou fihet, war diefer Tage der Edhauplap
cined Madiofongertes. Joalinge der Gttaler Rlvjters
iduie hatten verjudsweiie von bder Radiojtation
b3 Gitaler Riofters Campenempfinger entliehen,
auf bem Gipfel angebradht und eine Antenne ge-
fpannt. Die Darbietungen von Miinchen, Stutts
gart, Franffurt, Berlin und Gugland waren ftart
1md vollformmen ftorungdfeet ju hiren, und die Be-
jteiger des fyelfens erfreuten fidy Iebhait des uners
warteten Genufied.

dem ,,Gitaler

Wintertraining des Tennis[piclers

Don €dwin Henning

Ungeftiim pfeift dev Wind durdh die jommerlidhe
Stille und verwandelt ploplic) das jatte Guiin der
ichbmen Natur in ein nidyt weniger fdhones,
pridytiges Bild, dad demt Derbit feinen eigenartigen
Gharatter verleibt. Jedod) nidt lange wahrt die
hbne Jeit. Wilder und hartndadiger jdiittelt der
Herbitjtuem die Rronen der Bawmveteranen, bie
efigniert die Blatterpracht falfen und fie vom
ipiclenden MWinde in buntem Wirrware entfithren
laffen. — Die Jeit des Temnidfpielers ijt vors
fiber, — Maichelnd baujd) fich) dad gelbe Laub, und
nur mit Mithe wird dev ordrende Geift des Plaf
der fnifternden, ditvren Bldtterjchar nod) Herr.
Fegenjcjauer gehen hernieder, und bald bieten die
nod) vor furgem den Turnieren dienenden jdymucen
Anlagen den  Ecyubhen und gietlichen  Seiden»
fteiimpfen fawm ein trodenes Plapdyen, — 1nd mit
dem Laub entjinft bem mitden Arm dad Racdet. —
Ter Cpicler jdhidt fich) an, den altgewohnten Wine
teridla au tun. Jept wird e3  Jeit, mit
diefer alten Gewohnheit  aufjurdumen.  Wiv
diirfen und wollen  feine Gintagafliegen exziehen.
Mehr denn je braucht heute ber Menid), deffen
Qungen von Ddumpfer Bureans und Werljtattlujt
mitgenommen, deffen Nerven vom ewigen Geflapper
der Maichinen gerriittet find, die torperlidie Aus-
ipannung, Extiichtigung und EStirfuig. — @3 gilt,
alle Die, bie neben bdem- Tenmis feinen anderen
Sport betveiben, gu erfaffen, um fie wihrend ded
Winters frdftig und gejund gu erhalten.

Bweifellod dirfte unter dben Dejtehenden Sports

e, wie feit Sabrhunberten belannt, eine jatte,
Ghoum von wunderbarer Weidhheit und ganp eigenartiger Ronfiftens.
Borgiige wird Ray-Seife feit mehe als 23 Jabren als bie im Gebraudhe mildefte Toilettefeife angefe hens
Gie merden von dec Gilte und Wictung der Ray-Seife ilberrajdt fein, Beslangen Gie Hat und beutlih;

Ray~Seife

weigen die Ceichtathletit vorwiegend ing Gewidt
fallen. Caufen, Springen und Werfen find Hebun-
gen, die fein Training vorausfepen, wenn man
Hochitleijtungen nidyt evreidpen will. Die regel
mépige Tdtigleit an freier frifher Lujt wird Wun
ber jeitigen, denn die ,Majdyine” bleibt un Gang
und roftet nicht leicht cin. Nicjt gu vergeflen find
die Walliufe, deven gejundheitlidyer Nupen file
Rorper und Geift immer und immer wieder ete
wihnt werden mu Sollte dad einigen befonders
Gifrigen nicht gendigen, follten einige Neiqung cmps
finden, Dei einer Spiclaxt fid) ju friitigen, fo wire
¢ Handballs oder Stoctballjpicl vor allem vor3ues
siehen. Beide famen dem Tennidipieler infofern
am meiften entgegen, ald jie wicht alfein durch die
Titigleit der Arme u einem willfommenen Wins
tertraining beitragen, fondern aud) bet qeringer
Deranlagung Gewilr qeben, fie gu erlernen und
daran {reude ju empjinden. Das ijt beim Fupe
ballfpiel nicht gang der Fall. Demn gur Grlernung
diefes Cpieled Dedarf of [lingeven ebens  und
grofer Beranlagung, demn mandyer lernt e8 nie. —
Daf hiermit die Miglichleiten eined Wintertraie
ningd nidht exfchopit find, ijt erfldlid). G§ melden
fich dbie Schwimmer und die Kegler — audh fie vers
gefie man ja nidht. — Gin groped {eld, das und
Grtitigung bietet! 68 wird und mup fidy etwad
finden, aud) fiix den Tennigfpieler. — nd neu
qefrdftigt und geftdhlt wird ex im Friihjahr daun
ben Tennigplap betveten.
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Wi allzu
groficr Rilte gieht man et peater fiber
und febitpt die Veine durch diinne fange Strilmpfe.
Rejondere Sorgjalt hat dev Waldldufer wie der
Qiuier fiberhaupt jeiner Atmung zu ridmen. ite
die Gine und Ausatmung follten im allgemeinen bier
fiinf Schvitte gemiigen. Tiefed Atmen mit ges
idylofienem Mumde ift Vorbedingung. Die Lunge
witd dadire) bis in ihre duferjten Bezivte durdy

i dhtiger Atemtedmit
gereichert, dais e beim richtig
trainievten it fubjetiiven vaufdhbetonten.
Quitgefiihlen fonunt. Aud) nad)ts, namentlidy betnt
Monbfdyein, gewddhrt der Waldlauf Sportlern mit
guten Augen qropes Vergniigen. Wohlgemerft,
Sportlern mit guten Anugen. et etwa nachts beim
nitreifen an cinen Bweig feine Brille verliext, ijt
3u Deneiden.  Stad) der Beenbigung ded Laufed
iit Mafiage 1nd Abreiten mit rauhen Tiidpern am
Plape. Der Genupy alfololifdyer Getrdnte oder von
Tabat madyt den Nupen der guriidgelegten lebung
illujorifd.

Sdinelligleitsveforde

9 t jobt die Geidhwindigleit feitaeftellt, mit
dev jid) die Lleinjten Lebewefen, die Vafterien, forts
Dbewegen.  Wenn wir horen, dafp cine dev Jehnelljten
Matterien, der Erzeuger dev Gholera, in einer Ces
funde den Teil cined Millimeters auriidlegt,
oder baff Ddie Echwdrmiporen einer niedrigen
Pilangenart in einer Sefunde einen TWeg von
1 Millimeter machen, fo evidjeint und das al3 ein
recdhtes € Trofdem ik Ddiefe
Qebewefen eine geradesu erftauntiche Gefchroindigs
feit, wie in ,Necloms lniverfum” ausgefithrt wird.
i miifien ndmlic) die Scmelligfeit ihrer oute
pewegung in Vegiehung au  ihrer Kovpergrohe
fegen. Damn ergibt fich, dap die Sporven fidy in
einer Cefunde um dag 60 facke und die Choleras
vibrionen wm dag 45 fache ihrer eigenen Linge fovts
bewegen. Das find aler geradeju ungeheuve Gex
jdyvindigteiten, wie an einigen uns geldufigen
Beijpielen verdentlichen lapt.  Ein Cdpmelldufer
Tegt in einer Sefunde etwa 7 Meter, aljo das BVier-
facbe jeiner Gigenldnge, auvid. IMnfere Dejten
Scmell3iige, die mit SO big 90 Kilometern Stundens
geichwindigfeit fabren, legen in der Sefunde choa
25 Meter guriid, alfo mur den vierten Teil ihrer
Gigenlinge. Gin uto von 3 Metern Linge fann
in einer Cefunde etwa 30 Meter fahren, alfo dad
Behnjacke feiner Lange. Rennpicrde, die in einer
Selunde eine Strede von 16 Metern durd)laufen,
Dewegen fid) veichlid) um da8 Finffache ihrer eigenen
Linge fort.

feber vermunftgemifen Sautpfiege muf louten: " Bafde Did tighd) mit bder meltbefannten milden
Ray-Seifetd Denn ihe tojtborer Gebalt an Hiihnerei Bat eine doppelte Wirtung, Grftens ereugt
reine unbd jugendfrifde aut, und yweitens einen

Quf Grund bdiefer beiden




