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: Qagesorbnung
1. Sabresbend)t
2. Kajjenbericht.
-3. Boranjdlag fiic das Ruberjahr 1929.
4. Gntlajting bes Borjtandes.
5. Neumwah! des %oritanbes und der ‘Husid)uﬁ'e
6. Smatertalbefd)aﬁung g
7* %eridnehenes

‘Zlnid;heﬁenb geie[hges %etfummeniem

9J?tt Riickficht auf die Sagesorbnung bitten wir um zahlreichen
Befush; Der Vorjtand.
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@onnabenb 8. De3br. QBmtetﬁ(;ung Des gllten—ﬁerren. .
: WVetbandes.

Wittwody, 12. Desbr.: Hauptverjammiung.

: @bnntag, 16. De3br.: Weibnadtsfeier fiix Kinder
: ~ im Clubbaus (§. Hinweis).

0. Weibnadytstag:  Weibnadytsfeier fiic Crwadyfene
(. Hinweis).

@ilveftet‘: - Gilvefterfeier im Clubbaus
Ak ijihnmeis).

Sonnabend, 12. Jan.:
Wittwodhy,16.Januat: Preis-Stat

Gonnabend, 10.Jan s | wettvolle Gewinne.
) . )

@onnabenb,Q.gebruar: Sajdying im Hanfa-Hotel.

Sonnabend, 16. MWdr3: Stiftungsfeft
im meethd)en Vacyt=Club.
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Beud)t

iiber bie Q?or{tanbsitgung im monember 1928

: ’Dcr ‘Bontanb vanft Herrn Kurt zmmrng fur einen Rarten«
gru aus Chicago.

Bom Bremer Regatta-Berein gmg eine Urfunde ein fiix ven
im vergangenen Jahre gewonnenen Jungmann-Achter.

Die Befeltigung des Plages vor ber Bootshalle tnad). dem
*lBaner hin witd befprodyen. ﬁoftenamcf)lage bafiix follen einge-
holt werden.

Dex SRennmexer ,Qarl Storjohann® wird mit ’feyten Dollen
perjehen.

Fiir das fommende Ruberjahr wird die QInicI)aﬁung eines
Webungsvierers mit fejten Sien und fejten Dollen in Crwagung
gejogen. Die Anjdhaffung darj jedod) nur aus Mitteln der Achter-
Spartaije beftritten werden.

- Gin Hanbball wird fiir die Turnabteilung bewilligt,

~ Nad) lingerer Debatte werden 100 (Stct Sdidjjer gefauft jiir
‘m, Gpmbe im Untleideraum.

Emarttn Sd)ulet 1l Sd)uftfut)tet

| Su?Bead)tung_li

MWir Haben wiederholt Ileider die Wahrnehmung maden
miifjen, daj an Dden jountdglichen Familien-Tangabenden von
jiingeren Mitgliedern Damen eingefiihrt wurben, die nidt ju uns
gehoren. Bereits in Der Oftober: Monatsidrijt ift dareuf Pin:
gewiejent worden, dap Cinfiihrungen nur aus dem engjten Fami-
lienfreije gejtattet find. Im Wiederholungsfalle jehen wit uns
leider geamungen BHiergegen jtrengjtens vorjugeher.

Der %ergnugungzausidjub

G.RR.C.er! Saltet den O, Sebruat
feel fite Den Saithing Des Rudercinbs
i .ﬁania-szmtel
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: I Weihnachtsfeier fiix Kinder I

Da wir unfere RKleinen nidht zum Sommerfelt einladen
fonnten, wollen wir jie dadurd) entjdidigen, daf wir am Sonn-
tag, dem 16. Degember eine

Weihnadysieier fiir Kinder
veranjtalten. _

Um 3 Uhr verjammeln fidh) unjere Kleinen mit ihren Cltern
in unferem fejtlich gejdhmiidten KTubhaufe.

Piinttlich 3% Uhr beginnt die gemeinjdaftlide
Gratis-Cdhofoladetafel fiir die Kinbder, (Qagd)en
nidht vergejjen!)

Alsdann jollen bdie Kinber tangen und Weihnadytslieder
jingen, aud) werden wir fiiv fie fleine Ueberrajdungen bringen.

Der Weihnadtsmann erjdheint und joll Dden
Rindern Gejdente iiberreiden. Wir bitten die Cltern, dieje Ge-
jhente, gut verpadt und mit Jamen des RKinbes verjehen, bis
sum 13. Degember bei Hertn Gujtan Kunde, Wilhelminenjtr. 18,
abjugeben, wo aucd) unbedingt die Unmeldung 3u erfolgen hat.

MWir Hoffen, dah dieje Veranijtaltung guten Antlang findet
und bitten um rege Beteiligung.

Der Vergniigungsaus|dhuy.

I CZ‘Beibnad)tsfeiex: fiir Crwadhfene I

Mie in den Vorjahren, jo wollen wir aud) in diejem Jahre
wieder am 2. Weihnadistage, abends 8 Uhr, im Klubhauje 3u-
Jammentommen, um unjer Weihnadtsiejt su feiern. Der Weib-
nadtsmann wird die von jedem ITeilnehmer mitgebradien Ge-
jchente verteilen. Die Haustapelle wird fiir die notige Stimmung
jorgern.

Wir bitten um ahlreiden Bejud).

Der BVergniigungsausjdup.

—

Sufammenkiinfte im Clubheim
jeden Mittwod): und Sonnabendabend
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| Gilveftetfeier im E[ub;a-u?e l |

€5 witd beabjidtigt, aud) in diejem Jahre ein gemeinjdajt
lihes Sylvejterefjen in unjerem KIubhauje 3u veranjtalten. Wir
bitten Gie, Jhre Teilnahme bis zum 27. Degember an Herrn
Gujtap Qunte, Wilhelminenjtr. 18, u melden. Witglieder, die
an dem Gfjen nidt teilnehmen wollen, jind jelbjtverjtandlid) mit
ihren Angehvrigen cbenfalls Herslidhjt willfommren.

Der Vergniigungsausidui.

| vﬁ)u-genbvetfammlung I |

Am Mittwod), dem 5. Degember 1928, abends 8.30 Uhr, im
Bootshauje. TUA:H Wejelmanm.

[ Setbfroerfrindlich |

erjdpeint jeber E.ARC.er im CSeglerheim am Sonnabend, dem
29. Degember, 3um

Weihnadhtsiejt
unjerer Jugendabteilung.

it Stimmung jorgt die Haustapelle. |
Der Fejtausjdhup.

Lieber Otto Wore!

Am 10. Degember |Hlagt fiix uns die Abjdiedsjtunde, in dex
Du Deine Reije anfrittit iiber den Grogen Teid) in das Land der
unbegrengten  Hofinungen und Moglidhfeiten. 4 Jahre mnur
weilteft Du in unjerer Mitte, filr uns und Did) jedod) eine Jeit,
die trof ihrer Qiirge unvergeBliche Crlebnille gebradht und fejte
Banbe 3wijhen uns getniipjit hat. Du wirjt Did) ervinnern, als
wir im erften Sommer unferer gemeinjamen Trainingsarbeit mit
Bubi Biever am Sdlag in ftodfinjterer Nadt iiber bdie Forde
tagten. Was Du damals uns zum erjten Male als Trainings:
mann gelobteft: allezeit in pilidhtbemuitem Streben Didh willig
ver Trainingsleitung unterzuordnen, hajt Du getreulid) vorbilblid
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Bezieht Cuch beim Cinkaufen auf das JInjerat
in unjerer Clubjzeitung!
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gehalten. Biele Hofjnungen find uns neben jdhonen Criolgen in
ven 4 Jahren gemeinjamer Wrbeit gefni€t worden, aber immer
wieder Hajt Du Did), obwoh! viel dlter als alle Deine Kameraden,
uneigenniigig sum Wohle des Klubs jut BVerfiigung gejtellt und
ofne Murren Opfer und Cnttaujdungen hingenommen. Deinen
jiingeren Rameraden fiir alle Jeiten ein feudhtendes Vorbild der
Manneszudt. €s tut uns allen pitter weh, Did) Jcheiden 3u ehen.

So Boifen und wiinjden wir denn jum Abjchied, dag Du uns
aud in dem braujenden Strom des Qebens dritben einen Play in
Deinem Heren bewabrjt und oft und gerne in Gedanten bet uns
weilen wirlt, wie wir Did) nidht vergejjen werde.

Sm Namen aller, die Did) fenmnen und [dhagen, und aller
Trainingstamervaden rufe idh) Dir ein Berzlidhes Lebewohl und
Gliid auf! 3u.

3 Dein Sportstamerad und Trainer

JllerMordhorit

®as deutfche Sportabzeichen I

Eine gute jportliche Leiftung vollbradten in diefem Jahre dic
SHerren Carl-Rudolf Storjohann umd Qudbwig Stoffers
baburd), daf fie sum dritten Male bei jteigen ben Leiftungen
bie Bebingungen erfiillten. Carl-Heing Wright jum exjten Mal.
Ferner haben mneun weitere Mitgliever alle Uebungen auper
Sdhmimmen erledigt. JIn der Hamburger Gdwimmballe werden
fie Boffentlich recht bald Gelegenheit finben, aud) die lefte nod)
fehlende Uebung nadjzuholen. An die fibrigen Bewerber modie
i) audy an diejer Stelle nodymals die Bitte ricdhten, fommt endlid)
sum Ueben. Unfere Sonntagvormittage in der Sdule am Ron-
deel, Qaufabende am Dienstag vom Klubhaus aus jomwie unjere
Turnabende am Donnerstag in der Halle am Rondeel find hiexfiit
auperordentlid) geeignet. Ohne Fleip fein Preis! Trainieren und
immer wieder trainieren! o :

Unfere diesjdhrigen Turnabende erfreuen jidh in der Gym-
 naftif groger Beliebtheit dant der Unterjtiiung jweier gejdulter
$erren. Gie verftehen es, uns die Freiiibungen in angenehmer

s

Bezieht CGudy beim Einkaufen auj das Jnferat
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- MWeife beizubringen. Die Lebensjreude und gejunver fmmo{_
Berrjhen an diejen Ubenden. Aud) bas Handballjpiel wWird voy
~ einigen Klubfameraber mit groger Begeijterung ausgeiibt. 3
fann nut jebem Attiven und Paljiven empfehlen, einmal mify,.
tun ober mindejtens fid) einen joldhen Abend angujeher. Jeder ijt
feralich willtommien! Detr Ruderausjdhup.

XU Emil CHhweinefleifd.

l Gine Wanderfabrt von Kiel nady Damburg

2 Snttiegung und Shlug.

Yuf einem Flugplay bauten wir |hlielich unjere Jelte wie=
ber auf. Sdnell madien wir uns {andfein, um nod) ein wenig
in Travemiinde Herumzubummeln. Gegen 1 Uht nadts jand jid
alles mwieder bei ben Selten ein; dod) follen einige in vex JNadt
feinen Shlaf Haben finden fonnen, aus Angit, von Waljerratien
iiberfallen 3u werden. |

Am niditen Dlorgen erjdien jdhon wieder eimer von den
- $erren Poliziften und vermies uns aud) vom unjerem reien
Plake. Nodh einmal das Jelt in Trapemiinde aufzujdhlagen,
hatten wir feine Ieigung mebhr. Aljo, auf nad) Liibed! Es war
mittags 12 Uhr als wir losfuhren. Unbarmberzig brannte die
Gonne auj uns Hernieder, und es errjhte eine unertriglide $ise.
Nur {hleppend ging es vorwarts. Afle Augenblide legten wit
uns lang ins Boot und ledjten nad Waljer. Endlic) famen wit
gegent 3 Uhr Hungrig, ausgedorrt und verbrannt bei der LR.0.
in Qiibed an. Am niditen Tage fuhren 7 Mann als Regatta
pummler nad Kiel; der Rejt amiijierte fih in Liibed.

Der Dontagmittag jah uns jdhon wieder auf dem Waifer ir
RiGtung Poln. Wir mupten auj Ddiefet Ctrede durd) fiinf
Sdleujen, die ungefdhr in einem Abjtand von je 4—5 Rilometel
quseinanberliegen. UAls wir bei ber lefiten, Dex grijten Sdleufe
gliidlidh angelangt waret, wollfe uns der Schleujenwarter nidht
purdlafjen. Wir miiten warten, bis groere Boote famen, und
bas fonnte nod bis gum ndditen Dorgen dauerr. Shone Aus”
ficten! Und das fo nahe vor unjerm 3iel! Otto war gans i

P
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Nufregung, wollte er dod) am nddjten Morgen au einer Hodaeit
nad) Kiel fahren. Da nahie unjere Rettung in gwei Motorbooten
die aud) Mitleid mit uns Ruderstnedien Dhatten und uns bis
Miln in Shlepp nahmen. Wir waren hodjt erjtaunt, als wir
ploglih aui bem Molner See einen Damen-Bierer auftauden
jaben. Dod) bald Hatten wir aud) das dazugehorige Bootshaus
entdett. s mar jwar flein, aber niedlid), und es wat nod) Plog
genug, daf wir uns auf dem Fupboden eirne Qageritatte bereiten
fonnten.

Wm nadjten Morgen war Otto abgejahren mit dem Ler-
ipreden, aud) orbentlidh men Sdhlag mitgubringen. Wie waren
wir aber enttdujdt, als er abenbs ohne die verjprodenen Saden
wicderfam. Die Enttiujhung madte fid) bald in einer fleinen
Pilaumerei gegen ihn bemerfbar. Dariiber war unjer Otto, der
|deinbar wenig Spah vertragen fonnte, jo erboft, daf er eiligjt
jeine Saden padte und nad $Hauje fahren wollte. Das gab eine
Qombdie! Unter den teils wehtlagenden, teils frohliden Kldn-
gen ber 3iehharmonifa verlieh er das Haus, dod) fiir nidt lange
3eit. Bald fam er wieder ju uns juriid, indem ex gejdidt einen
Ueberfall einiger Fijder auj uns benufte.

JMfitehen! Schon 4 Uhr!“ Shldjrig frodhen jie unter thren
Wolldedent Hervor und rieben fich die Augen. Cs fojtete nidi
wenig NMiibe, endlid) aud) die fejtejten Shnarder aus dem Sdlaj
3u tiitteln. Sdmerer Nebel lag iiber dem Wajjer, es war fall.
Frierend Hiillten fich die Steuerlente in ihre Deden und jegten im
Boot ihren unterbrodenen Shlaf fort. Jeder RKilometerjtein
wurbe ge3dhlt, um die Fahrt, mit der Hojfnung, bald in Lauen-
burg, unjerem ndadjten Jiel au fein, ju befdlennigen. Dod) jhon
bei der erjten Sdleuje, 21 Kilometer hinter Wolln, wurde uns
die Arbeit des Ruderns abgenommen. $Hier trafen wir endlid)
einen in gleider Ridtung wie wir fahrenden Shleppsug, nad
bem wir jdon die gangen Tage ausgejpdht Hatten. Wit fonnten
uns bis Hamburg anhingen, woriiber wir natiirlid hod exfrent
waren.

Untermegs, wir befanden uns auf der Elbe und die Flut hatte
eingefet, tig plolid das eine Boot los. Der Steuermanm, Det
allein im Boot war, gejtifulicrte und jappelte wie ein IMWiloer

—

Bezieht Cud) beim Cinkaujen auj das Snjerat
in unjerer Clubjeitung!

10




lad

Perum und verjucdhte mit Hilfe des Pefhafens wieder herarnju-
formmen; dod) vergeblid). Immer weiter trieb er ab und gab aud
bald das Rennen auf. Sechnell wurde das andere Voot flar ge-
madht, und mit vereinten Krdfjten gelang es [Hliehlid), den Shlepp:
sug wieder 3u erreichen. Wngefichts der Gejahrlichieit, durd) den
$Hamburger Hafen 3u fahren, bradien wit unjere Boote in Cuten-
werder beim Wanderruderflub ,Witing” unter. Seit 16 vollen
Gtunden Hatten wir weiter nidts als jwei Brotden gegefjen. Wir
waten frob, endlid) einmal wieder etwas Warmes ju uns nehmen
su fonnen. 3wei Nadte Hliefen wir in der Rubdergefeljdait
SHanfa, die lete Nadt im Bootshaus in Entenwerder, wo wix
dann am ndadjten PViorgen die Boote nad) Kiel verluden.

14 Tage Hatte die Fahrt gedauert. BVoll [honer Crinnerungen
fehrten wir nad) Kiel juriid mit dem Wunijd, im nddjten IJahre
wieder hinausfahren ju fonnen, um unjere Heimat fennen au ler-
nen. Ja, nidht nur das; eine jolde Fahrt hat nod einen anderen
Wert. Man lernt fidh ndher fennen, lernt Kameradidait ju Hal-
ten, eingufpringen, wenn es HeiBt, dem andern u Belfen. Jd)
finde, gerabe bie KRameradjdajt ift es, bie jo vielen fehlt. o ijt
es aud) in der Rennrubderei: ,Rameradjdaft Hhalten ijt Halber
Gieg!“ Ofne Einigfeit und Kameradjdait hat man feine Freube
am Gport und feinen Criolg.

Hansg Wejelmanmn,

l Breisrdtfel I

% bin wieder da! Jum Weihnadisiejte will id) Cud) wieber
eine Barte Jup 3u fnaden geben. Als Preije Habe id) fiir die
Mannsliid Spirituofen und fiir die ,Frunsliid® Pralinen aus:
gefet. Ih werde Ddie Preistrdger gelegentlid) umjerer MWeih-
nadtsfeier, am 26. Degember im KTubhauje, befannt geben.

Die Vuflbjungen jind bis jum 20. Degember an Herrn Gujtav
Qunte, Kiel, Wilhelminenjtrage 18, eingureiden.

Aus den nadjtehenden Silben
bé_/be_/he{_;;e{'_bynf—)t( /u( B — Ho —
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pIattbeutid)en CGprud) ergeben. (dh am ﬂlnfang = 1 Budjtabe).
/ Medizinijder Ausdrud _2 Oper vor BVerdi. ; %o ¢l. 4-Bliids-
ipiel. 5. Gefibrt. 67 Frangdfifer Ritterordén. 77 Salatpilange.
87 Juriftijer Ynsdrud, Oper von Bellini. ;d. Biblijder
‘J"(ame )/1/ ."z)eutid;e S ab 12 Ciidbfrudht. 137 Krantheit.

“MWeibliher Vornamnte. /15’ Frudt. 167 Injeft. 17/Dberid)tcf)t
der Haut. 187 Wirbeljturm. 197 Weiblider BVornare. 207 Teil

“ des menjdlichen Korpers. 21, Mepinjtrument. /22/ Cnglijder

Rolitifer. 28, Crjafmittel. 247 Fejtlicge Erleudhtung. 257 Ge-
wiix3. /26/ Gcf)mtmmnogel ;7’ Raturer)deinung. }8/ Oper von
- LQorging. 29 “Oper von Wagner. 307 Blume. 3. Babylonifher
Kinig. /.32’ Bapeort. Und nun frijd ans Wert!

Cuer Ratjelontel.

Wert Ded Xrainings |

Seine Wirfung auj Hery und Atmung.

Das Wort Training pielt im Sportleben eine widtige Rolle.
Die ungeheuren jportlicdhen Leiftungen, die jih durd regulares,
iportliches Training evzielen lafjen, — man dente an pie LQetjtun-
gen der Marathonldufer, Sedstagefabhrt, Ranaljdwimmer —
ftellen uns immer wieder vor die Frage, welde Pomente einen
Gportsmann 3u einer jolden Leijtungsiteigerung befiabigen, welde
Perdnderungen dabei im Organismus vor jid gehen. Training
Bedeutet wirtlich iiberjest , Aufziehen”, das heikt, den Kirper und
jeine Organe durd) jyitematijd) betriebene Uebungen jur hoditen

1 Sufammenkiinfte im Clubheim
jeden Mittwody- und Sonnabendabend
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Rraitentfa[tung su Bringen, bedeutet gleidpeitig eine Steigerung
= unferer Leijtungsjabigteit unter gleicheitiger Bejdrantfung deg
dafiir etfordetliden Cnergicaujmandes.

@ Se nad) der Natur der |portlidhen oder: jonjtigen Betatigung
 mup die Art der Uebung des Trainings wedjeln. Diefe muf fic
 |tets auf diejenigen Qirperjpjtente, auj die Organe erjfveden, die
. fiir bie bejondere Tiitigteit, fiir bie man jid) ausbilden will, ge-
 braudyt werden. Man muf hier unterjdeiden swijden Training
- gum Rraftiport (Uthlet, Ringer, Boger) und gum Ge|dhid-
. lidfeitsjport (Jupball, Tennis, Fedten u. dgl. mehr).

Der. Kraftiport, 3u dem aud) der Laufjport ju redynen ijt, mup
im wefentlidhen die Kraft bejtimmter, eingelner oder moglidt
 piecler Mustelgruppen fordern. Beim Gejdidlichteitsiport fommt
~ es vor allem auf bie Gewandtheit an, auf das ridtige Jujammen:
arbeiten der in Tdtigteit tretenden Mustelgruppen. Jieben dicjen
~ mehr oder weniger hervorragenden Einfliifjen auj die Cntwidlung
ver Mustulatur treten die viel zwedmdapigeren auf die der Utmung
und das Herz. Cinerjeits fommt es gu einer auferordentlid) guten
Entwidlung der Atemmedanit und des Hergens, andererjeits wer-
ben diefe Organe durd) das Training weitgehend gejdont und
arbeiten ,,0fonomijcder™. .

Das Training hat eine widtige Wirtung auf den Stoffumjay
im Qbrper, es vermag den fiir eine bejtimmte Arbeitsleijtung er-
forderliden Cnergieverbraud) erheblid) eingujdranten, jo daf mit
fortjdreitendem Training allmahlich) immer weniger Energie und
‘bamit immer weniger Rorpermaterial fiiv die gleide Leijtung
aufgewendet werden muB. Jur IJlujtrierung einige Jahlen: |o
wirde gefunbden, dag die Solbaten, die mit 11—13 kg Belajtung
in der Gbene marjdierten, beim erjten Matjdh 36 Progent mehr
Energie und damit Kirpermaterial bendtigten als beim gleichen
Marjd unter gleidhen Bedingungen nad) abgejdlofjenem Training.
Beim BVergfteigen war der Unterjdied jdhon 40 Progent.

Diefe Verminderung des Gtoffumfakes bei Korperarbeit hat
nun aber weitete, widtige Folgen. Alle Verbrennungsprogefje im
Rbrper gehen unter Sauerjtoffaufnahme vor jid). Diefe wird purd
bie Atmung, d. h. durd) die Lungen bejorgt. Je intenfiver die

B
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Lerbrennungsprogelje find, defto mehr Sauerjtoff mup aujgenon.
men werden, um jo intenjiver muf aud) die Atmung jein. Dieje
Titigfeit erfordert aber wieder Cnergicaufwand. Werden nyy
ourdh) das Training die Stoffwed)jelprozeffe eingejdrantt, o tany,
aud) die Wtemtdatigteit bejdhrantt, jo fonnen Wtemmusteln uny
Lungen gejdont werden. Die Shonung der Atmungsorgane durd
Lraining ijt aljo betrddytlich, trofdem ijt die durd) das Training
yeingejdrantte” Wtmung nod) wivfjam genug, um die Ausdeh.
nungsfabigteit des Brujtforbes ju beeinflujjen. An einem grofen
Wenjdhenmaterial fonnte man fejtjitellen, daf bei fajt 75 Progent
im Verlauf des Trainings die usdehnungsjahigeit des Brujt-
forbes von normal ca. 7 cm bis auf 14 cm anjtiegq. Daf dabei die
Atmungsmusteln befjer entwidelt und die Fajjungskrajt der Lun-
gen groBer wetrden, ijt ohne weiteres verjtandlid). Statt im Durd-
[hnitt 45 Liter Luft in der Minute fonnten dieje Sportler jekt
56—6 Liter pro Minute einnehmen. Dadurd) wird die Utem-
frequeng niedriger, und dem Trainierten geniigen jeht 6 bis 10
Atemaiige in der Winute, um dasfelbe Quantum einjunehmen,
wofiir der Untrainierte 14—18mal atmen mufte. Kurj gejagt, der
Atemmedanismus wird Sfonomijder, die lltemntgane werden ge-
jhont, was ja der Sinn des TLrainings ijt.

Unmittelbar mit der Utmung jujammengejdaltet ijt die Hery-

| tatigleit (der Puls). Diefer Ilebenswiditigite Korpermustel wird

im gleiden Ginne bdurd) das Training gejdhont. Leijtet man
PMustelarbeit oder betriebt man Sport, fo tritt oft eine unglaub-
lid) hohe Steigerung der Herzidlage ein. Das Herz des ruhenden
RKorpers |dhlagt 60- bis 70mal in der Minute, bei makiger Kirper-

~ bewegung fann die 3ahl der Herzjdldge, die man ja am Puls

nadiahlen fann, auf 90 bis 100 jteigen, bei jtarferer Kirpetiibung

cauf 120. Aber nidht jelten findet man auj Marjden mit ganj

getinger Steigerung Pulsfrequengen von 150 bis 175. Steigt bei
Krantheiten aud) die Pulszahl nur auf 120 bis 130, jo gilt dies
Jhort als bedentlidhes eidpen, jedod) Pulszahlen von 160 bis 170
auf PMarjden jtellen nidhts Bedentlides dar. JTa, bei anjtrengen-
dem - Radfahren find 200, bei anjtrengerdem Rubdern 250 Puls
Jhlage in der Minute gejdhlt worden. Das bebeutet aljo eine

B

Bezieht Cudy beim Cinkanfen auj das Jnjerat
in unferer Clubjeitung!




drei- bis vierfadie Jujammengichung und Wiedereridlaffung des
Herjens als bei Korperrube.

Das Training hat aud auf die 3ahl der Herztontraftio-
men einen jehr wefentlicgen Ginflup. €in trainierter Wenjd leijtet
eine Wrbeit mit einer jehr viel geringeren Jahl von Hergidhlagen
als ein wenig trainierter. Jeder gejunde Venjd) ijt imjtande,
biejes nadzupriifen, und er wird finden, daf, wenn er friiher un-
trainiert irgendeine Wrbeit madhte, 3. B. wenn exr einen Berg be-
ftieg, et einen Pulsjdhlag von ungefahr 170 pro Minute Hatte, bei
breiwddentlihem Training Hatte ex vielleidht nur nod) 130 Pulje,
trogbem betradtliche Hohen den Puls [don emportreiben (— 3u
wenig Sauerjtoff, dajiiv um jo mehr Atmung und Herarbeit). BVei
ben djterveidyijhen Alpentruppen it wihrend des Krieges in 3500
Meter Hohe feftgeftellt worden, daf u Beginn des Uujenthaltes
bejtimmte Wrbeitsleijtungen mit 160 Puljen, jpater nur mit 120
Puljen einbergingen. Bei nidttrainierten Menjden bleibt aud)
nad) Beendigung der Arbeit die Pulszahl lange Jeit % bis
1Stunde und mehr erhoht, und es tann gany allgemein als Jeidhen
eines ben gejtellten Wnipriiden nidht voll gewadjenen Hergens be-
traditet werden, wenn die Pulszahl nad) der Kdrperzahl lange Jeit
erhoht bleibt. Beim Trainieren dagegen finft fie in 10 bis 20 WDii-
nuten 3um Rubewert. Das begeidhnet eine ausgezeidhnete Gewoh-
nung an Arbeit, die durd) dauernde Uebung erreidht wird.

Aber wenngleid das Herz aud) infolge des Trainings lang:
jamer arbeitet, jo mug es dod) um o intenjiver arbeiten, und das
fiihrt ebenjo wie bei den Gtelettmusteln ju einer Majjengunahme
des Herzens. Die verjdhiedenen Sportarten wirfen in diefer Hin-
ficht unterjhiedlidy. Die durd) die Mafjenzunahme jid) fundgebende
Anpajjung-des Herzens an die geftellten Wnjorderungen lagt jid)
aud) im Tierreid) beobadten. Diejenigen Tierarten, die die grofere
Herzarbeit ju leijten Haben, haben aud) ein relativ griferes Hers:
gewidht. (So fommen auf 1 RKRilogramm Korpergewidt bei per
Hausente etwa 7 Gr. Herzgewidht, bei der Wilbente 10 Gr.; beim
Raninden 24 Gr., beim Hajen 7,75 Gr.) Das neben dem. madyti-
gen Uebungsgewinn auf die Utmung- und $Herzaftion nod) andere
widtige Einfliifjfe dbes Trainings auftreten, insbejondere auj bas

3uf¢mmenkﬁnfte im O:lubl)eim
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MWiirme-Regulierungsvermogen und auf das- ‘Jtemenioftem fei Hiey
nur fury etmaI;nt

. Wir erief)en aus aIIebem vak ber SBeqrth bes Imming5 viel
weiter und tiefer reidht, als es duperlicher Betradtung fenntlid
ift, DaR es. unbeabfichtigt und den meijten Menjden unbewugt,
uniere febenswidtigiten Organe, wie Lungen’ und Hery auger-
orbentltd) gut entwidelt und daf vas Training eine Leiftungs.
jteigerung unter gleidjeitiger %etmmbetung pes (CEnergiever-
braudys Hervorruit. .
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