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200 Das Fussgehen.

kann, so erreicht man sicherlich besser und schneller
seinen Zweck, und dartiber herrscht wohl kein
Zweifel, dass Fusstouren in den Bergen unter-
haltender sind als im flachen Lande, aber sie sind
auch anstrengender. Ferner darf man nicht glauben,
dass man einfach sagen kann, morgen will ich eine
Reithe von Fusstouren beginnen, und dass man
nur nothig hat, sich auf den Weg zu machen und
tiglich 8 bis 1o Stunden zu gehen. Zu einem
solchen Unternehmen gehort eine Vorbereitung,
ein  Training, wenn man nicht mdéglicherweise

anstatt des Nutzens Schaden ernten will,

Der Training.

Zu jeder anstrengenden Leistung, welche ein
lebendes Wesen ausfiihren will oder auszufiihren
bestimmt ist, gehdrt eine vernunftgemiisse Vor-
bereitung, damit durch die ungewohnte Anstrengung
dem Kd&rper kein Schaden zugefiigt werde. Diese Vor-
bereitung, welche in einer systematisch gesteigerten
Uebung der Kriifte im Allgemeinen und der bei
dem speciellen Zweck vornehmlich angestrengten
Muskeln, Sehnen und inneren Organen im Be-
sonderen besteht, nennt man Training. Da nun der
Iraining zu allen kdrperlichen Uebungen in den
allgemeinen Umrissen ziemlich derselbe ist und zu
jeder der verschiedenen Sportarten nur zur Aus-

lﬂﬂdung der durch dieselbe besonders in ..""U]."iprh:h
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genommenen Organe eine Modification erleidet, und
da das Fussgehen bei jedem Training stets eine
grosse und wichtige Rolle spielt, so halten wir
diese Stelle fiir die geeignete, um etwas eingehender
iber das Thema zu reden.

Niemand wird dariiber im Zweifel sein, dass
von mehreren Personen, welche gemeinsam die
gleiche, die korperlichen Krifte in Ansprach
nehmende Leistung auszufiihren unternehmen, die-
jenige am leichtesten und mit der geringsten An-
strengung die Aufgabe l6sen wird, welche in dem
Geschiift die meiste Uebung besitzt. Am besten
kann man sich bei jeder Bergpartie von der Richtig-
keit dieser Behauptung iiberzeugen, wenn man nur
beobachtet, wie der Fithrer, in der Regel noch mit
dem ganzen Gepick der Reisenden beladen, ohne
jede Anstrengung voransteigt, wihrend diese, wenn
sie eben nicht zu dem Vorhaben getibt sind, nur
mit Mithe hinter ihm herkeuchen. Hierin liegt
schon der klare Beweis fiir die Nothwendigkeit der
{_.'e:bun‘r_;, fiir die Nothwendigkeit des Trainings.

Wer ohne vorhergegangene Uebung eine an-
dauernde Fusstour, vornehmlich im Gebirge unter-
nehmen wollte, wiirde sehr bald eine Enttiuschung
nach der anderen erleben und wahrscheinlich schon
nach kurzer Wanderung missmuthig das ganze

Unternehmen an den Nagel hingen.
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Es ist eine durch die Erfahrung festgestellt
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den Training gekriiftigt wird, als der Mensch, dass
keines emne so lange und so strenge Vorbereitung
mit Vortheil auszuhalten im Stande ist, dass sich
aber auch bei keinem der Unterschied in den
Leistungen eines trainirten und eines untrainirten
Individuums in so auffallender Gestalt geltend
macht, wie beim Menschen. Er ist nicht allein zur
Ausfithrung der durch den Training bedingten Kraft-
und Bewegungsiibungen befihigt, sondern dieselben
gewihren ihm auch Vergniigen und fordern sein
allgemeines Wohlbefinden. Jeder, der die Gesund-
heit zu schitzen weiss, hat sich stets an den Grund-
satz zu halten, niemals ein Unternehmen zu be-
ginnen, zu welchem Kraft und Geschicklichkeit
erforderlich sind, bevor er sich durch den Training
nicht so gestirkt hat, dass er die Aufgabe ohne
irgend nachtheilige Folgen zu l3sen im Stande ist.
Beispielsweise kann eine Dame in guter Condition
eine Turntibung mit Aufbietung der ganzen Kraft
bis zur Ermiidung ausfithren und nach einigen
Momenten der Ruhe ist sie wieder so vollstindig
erholt, dass sie sich nach einer halben Stunde
ohne jeden Schaden derselben Anstrengung noch
einmal unterziehen kann, wihrend sie ohne Con-
dition von derselben Uebung™ bis zur Ohnmacht
angegriflen sein wiirde und zur Wiederbelebung
der Krifte ein stirkendes Mittel zu sich nehmen
miisste, ohne dass an eine erneute Anstrengung Zu
denken wire.
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Um sich des Trainings zu unterziehen, muss L]

. - : » |
man vollkommen gesund sein; Krankheit schliesst ’! |l
jede anstrengende Uebung aus, aber auch eine i

Person mit gesundem Korper, die sich vielleicht
durch eine ungeeignete Lebensweise nicht wohl

fiihlt, muss vor Beginn des Trainings erst voll-
kommen hergestellt sein, und das ist hdufig eine |
schwierige Aufgabe, weil dieselbe nicht allein das
Geschick erfordert, den Fehler zu erkennen, sondern
auch die grosse Selbstiiberwindung, das zu unter-
lassen, was vermieden werden muss. In der Aus-
sicht auf den Genuss des bevorstehenden Sport
entschliessen sich in der Regel verstindige Damen
zum Aufgeben des als schidlich befundenen Lieb-
lingsgenusses und unterzichen sich den Regeln des
Trainings mit der Gewissenhaftigkeit eines Ein-

o

siedlers.

Fiir den Damensport ist selbstverstindlich
kein so strenger Training erforderlich, wie fir die
Theilnehmer an dem Wettrudern der. englischen
Universitiiten oder ein Wettschwimmen der Miss
Beckwith von 8 bis 10 Stunden, aber zur Ausiibung
eines jeden, wenn auch weniger anstrengenden
Sport, ist, wie gesagt, eine rationelle Vorbereitung I
erforderlich, wenn die betreffende Dame einen an- '
genehmen Genuss von demselben haben und nicht
von den Anstrengungen leiden will. Steht beispiels-
weise eine lingere Gebirgstour in Aussicht, ber
Welcher tiéiglich wihrend 8 bis 10 Stunden zu gehen ;
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ist, so werden die daran theilnehmenden Damen
entschieden gut thun, wenn sie sich durch einen
gelinden, angemessenen Training fiir das Unter-
nehmen vorbereiten, und sie werden fiir die kleinen
Entbehrungen und die Anstrengungen, denen sie
sich wihrend desselben unterziehen, bei der Fuss-
tour selbst reichliche Belohnung finden, indem sie
dieselbe ohne jede Anstrengung ausfithren und in
Folge dessen in jedem Augenblick den sich ihnen
bietenden Genuss mit vollen Ziigen einschliirfen
konnen, wihrend diejenigen, welche keine Zeit auf
die Vorbereitung verwendeten, hiiuﬁg gezwungen
sein werden, sich zuriickzuziehen, den Geniissen zu
entsagen und vornehmlich des Abends bereits der
Ruhe pflegen miissen, wenn die Anderen noch in
dem Genusse der herrlichen Abendkiihle schwelgen.
Zu einem solchen Training gehort die Entfernung
des etwa vorhandenen und die Athmungsorgane
behindernden Fettes, wozu eine gewisse Didt er-
torderlich ist, und die Uebung in andauerndem Gehen.
Von einem solchen Schwitzen und einer so strengen
Didt, wie sich ein Jockey unterziehen muss, um
ein Rennpferd mit einem sehr niedrigen Gewicht
mit einiger Chance in einem bestimmten Rennen
reiten zu kdnnen, ist natiirlich im Training einer Dame
tiir eine Fusstour nicht die Rede, aber einiger Entbeh-
rungen wird sie sich doch schon unterziehen miissen.

In erster Linie muss die Verdauung eine regel-

massige sein, weil von dieser die wichtigen Func-
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tionen der Leber abhiingig sind. Sobald sich in
dieser Beziehung Unregelmissigkeiten zeigen, ist es
rathsam, mit Rhabarber in angemessenen Dosen
nachzuhelfen. Da ein Wohlbefinden vorausgesetzt
vird und der Training die Gesundheit von Tag
zu Tag mehr befestigt, so durften andere Medi-
camente schwerlich zur Anwendung gelangen.
Eine vorhandene und stdrende Fettablagerung
wird durch Schwitzen entfernt, welches entweder auf
natiirlichem oder auf kiinstlichem Wege erzeugt wird.
Zum natiirlichen Schwitzen kleidet sich die
Dame recht warm, bindet ein wollenes Tuch um
den Hals, bedeckt auch die Arme gut und zieht
wollene Handschuhe an. In dieser Bekleidung wird
ein ziemlich schneller Spaziergang von einigen Kilo-
metern geniigen, um eine ausgiebige Transspiration
hervorzurufen, welche, nach Hause zuriickgekehrt,
noch durch Niederlegen auf einem Canapé und
festes Zudecken mit Federbetten ein bis anderthalb
Stunden unterhalten wird. Nach dieser Zeit wird
der Kérper entkleidet, gut abgetrocknet, fest frottirt
und darauf wieder der gewdhnliche Anzug angelegt.
Ein kiinstliches Schwitzen wird entweder durch
ein Dampfbad oder besser noch durch eine kalte
Einwickelung erzeugt. Der entkleidete Korper wird
mit den Armen am Leibe bis zum Halse in ein
nasses, halb ausgerungenes Leintuch und dariiber
in wollene Decken gehiillt und bis zum Kinn fest
eingedeckt. Nach etwa 15 Minuten tritt eine Re-
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action und ausgiebiger Schweiss ein, den man eine
bis anderthalb Stunden andauern lisst. Darauf
werden Decken und Leintuch entfernt und der
Korper wird mit kaltem Wasser begossen, oder man
steigt in eine Wanne mit kaltem Wasser; dann
ldsst man sich trocken reiben und zieht sich an.
Bei dieser Art des kiinstlichen Schwitzens ist man
weniger Erkidltungen ausgesetzt und dieselbe greift
auch den Korper weniger an, als das natiirliche
Schwitzen. Es erzeugt ebenfalls eine lebhafte Athem-
bewegung und hat den Vortheil, dass man leichter
als beim Gehen den Grad des Schwitzens regu-
liren kann; dahingegen veranlasst es bei hiufiger
Wiederholung gern die Bildung von Geschwiiren;
man darf es deshalb nicht &fter als ein- oder hich-
stens zweimal in der Woche anwenden. Jedenfalls
ist das Schwitzen durch eine kalte Einwickelung
viel mehr zu empfehlen, als das néichtliche Schwitzen
durch Einnehmen von Medicamenten, eine Methode,
von der man in neuerer Zeit auch vollstindig
zurlickgekommen ist.

Ausser diesen je nach Erforderniss per[ndisch
zur Anwendung gelangenden Mitteln besteht der
Training im tiglichen Gehen sich nach und nach
immer steigernder Entf"f:mungen und im Einhalten
elner angemessenen Diit ungefihr in der Art, wie
die nachstehende Tageseintheilung angiebt.

Nachdem eine Schale nicht zu starker Thee

emngenommen ist, wird ein Spaziergang von e€ner
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halben Stunde gemacht, der zur Verarbeitung der
im Korper etwa noch vorhandenen Speisereste und
zur Anregung des Appetits zum Friihstiick dient.
Das Frithstiick kann aus einem Stiick auf dem
Rost gebratenen Rind- oder Schopsenfleisch und
einem Stiickchen gerdsteten Weizenbrot bestehen.
Hierbei mochten wir bemerken, dass die so hdufig
ertheilte Anweisung, nicht ganz durchgebratenes
Fleisch, gemeiniglich unter der Bezeichnung ,,halb
englisch” bekannt, sei besser als ein vollkommen
gebratenes Stiick, nicht stichhaltend ist. Beim Braten
am scharfen Feuer bildet sich sofort eine Kruste,
welche das Ausfliessen des Saftes verhindert. So-
bald aber kein Saft verloren geht, dann ist kein
Grund vorhanden, warum man das Fleisch auf dem
Rost nicht sollte durchbraten lassen, deshalb braucht
es noch immer nicht ausgedorrt sein. Viele Per-
sonen haben einen solchen Widerwillen gegen

Fleisch, welches im Inneren noch rohe Stellen hat,
dass sie es unter keinen Umstinden geniessen, und
bei einer verstindigen Zubereitung kann das Fleisch
gar und dabei doch saftig sein.

Als Getriink zum Friihstiick ist wieder eine
Schale nicht zu starker Thee besser als Kaffee,
Cacao oder Chocolade. Butter, Saucen und alle
Gewiirze, mit Ausnahme von Pfeffer und Salz, sind
Zu meiden.

Nach dem Frithstiick bleibt der im Training
befindlichen Dame eine Stunde zur Beschédftigung
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nach threm Belieben iiberlassen, aber um 11 Uhr
muss sie zum Ausgang angezogen sein. Ueber den
Anzug selbst ist nichts weiter zu erwihnen, als
dass er bequem sein muss. Zur Fussbekleidung
eignen sich am besten lederne Schniirstiefel, so
weit, dass der Fuss freie Bewegung in denselben
hat, mit sehr starken Sohlen und ganz niedrigen,
breiten, sogenannten englischen Absiitzen. Der
Strumpf ist am besten von Wolle. Die ersten Aus-
ginge beginnen mit einer Stunde und steigern sich
tiglich, so dass sie sich nach Verlauf von einer
Woche schon von 11 bis 2 Uhr Nachmittags aus-
dehnen. Der Unterhaltung wegen empfiehlt es sich,
die Spazierginge stets in Begleitung zu machen,
weil man bei anregender Conversation gar nicht
bemerkt, wie schnell die Zeit vergeht.

Das Mittagessen besteht in der Hauptsache
wieder aus gebratenem Rind- oder Schopsenfleisch,
zur Abwechselung ist auch wohl ein gediinsteter
Schopsenschligel gestattet, aber Kalb- und Schweine-
fleisch, sowie gesalzenes Rindfleisch und Schinken
sind ebenso wie Enten und Giinse zu meiden. Da-
hingegen sind gebratene Hiihner, Rephiihner und
Fasanen, sowie alles Wild, wenn es ohne Sauce
und siisse Compots genossen wird, eine sehr zu
empfehlende Nahrung wiihrend derZeit des Trainings-
Die Gemiise, welche die Jahreszeit bietet, sind mit
Ausnahme von Gurken und allen Riiben gestattet,
jedoch von Erdépfeln nur einer oder zwei zu jeder
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Mahlzeit. Ein Stiickchen Brot ist erlaubt und als
Getrink etwas Rothwein oder Sherry mit Wasser
und nach Tisch ein kleines Glas von diesen Wein-
sorten oder auch ein Glischen Portwein. Unter-
zieht sich eine Dame einem langere Zeit andauernden
Training, so muss man trachten, eine moglichst
grosse Abwechselung in den Kiichenzettel zu brin-
gen, denn foujours perdrix wird sehr bald lastig.
Ber der geringen Anzahl der erlaubten S Speisen ist
ein wechselndes Menu nur schwer herzustellen und
aus diesem Grunde nimmt man dann seine Zuflucht
zu den weniger fetten Seefischen und dann und
wann zu einem kleinen Kuchen mit einem Teig
aus Brot, Milch und Eiern und einigen eingekochten
frischen Friichten. Eine solche Speise darf aber
nicht tiglich, sondern nur gelegentlich als ein
Gaumenreiz genommen werden. Die Hauptbestand-
theile der Mahlzeit bl eitben immer Rind- und
Schdpsenfleisch mit ctwa:, Brot und Suppe und
alles Andere gelangt nur zur Anwendung, wenn
eine '\b‘.‘.(,'.,]ht"fill” dringend geboten erscheint.
Nach Tische darf man sich eine oder zwei
Stunden Ruhe gonnen und sich auch wohl auf das
{dm}u. muu,IJc”{,n l:rm'nrungsgcn]uss leidet die
“‘Ltllwllwl\mt durch ein zu langes Gehen und wer
sich zum Wettlauf trainirt, darf seine Ausginge
Wglich nicht tiber drei bis vier Stunden ausde hnen;
da es bei dem Training der Damen aber nicht auf

Lfmhl!m[\mi sondern auf Dauer ankommt, so i1st

Danje; 1
'emEport, 14

Jkid]




210 Das Fussgehen.

ein nochmaliger Ausgang nach der Nachmittags-
ruhe angezeigt und hédngt dessen Ausdehnung ganz
von der Disposition der Dame ab.

Die Stunde des Nachtmahls ist in der Regel
8 Uhr, und dasselbe besteht am besten aus emem
Teller Suppe mit einem Stiickchen gersteten Brot.
Zarte Naturen bediirfen jedoch zuweilen einer krif-

tigeren Nahrung und fiir solche ist wohl etwas
kaltes Fleisch oder ein Ei und ein Glischen Port-
wein oder Sherry angezeigt, weil zu einer an-
dauernden Leistung in erster Linie auf die mog-
lichste Steigerung der Krifte Bedacht genommen
werden muss.

Unbedingt feststehende Regeln sind wbrigens
nicht autzustellen, denn die Einwirkung der ein-
zelnen Speisen ist nach der verschiedenen [ndivi-
dualitiit stets sehr verschieden und die Hauptaufgabe
besteht in der Beobachtung von deren Wirkung in
Bezug auf die Steigerung der Krifte und die Wahl
derjenigen, welche am besten anschlagen. Aus diesem
Grunde darf das Vorstehende auch nur als ein all-
gemeiner Umriss der fiir den Training erforder-
lichen Lebensweise angesehen werden. Wenn eine
Dame durch drei oder vier Wochen vor dem Antritt
einer beabsichtigten ausgedehnten Fusstour ins Ge-
birge ihr Leben mdoglichst nach den gegebenen
Vorschriften einrichtet, so wird sie schon im Laufe
dieser Zeit eine Steigerung ihrer Krifte, sowie des
allgemeinen Wohlbefindens bemerken wund der
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Genuss bei der Fusstour selbst wird ein ungestorter
und grosser sein, weil sie sich durch keine der
tiglichen Anstrengungen ermiidet und angegriffen
fihlen wird, und sie alle die sich ihr bietenden
Eindriicke in ganzem Umfange zu geniessen im

Stande ist.

Die Gebirgstour.

Auf die angegebene Art vorbereitet, ist auch die
Dame aus dem flachen Lande zu jeder Gebirgstour
befihigt und wird das Reisen zu Fuss jedem anderen
vorziehen, denn das Gehen an sich stiarkt Sehnen
und Muskeln, es wird ihr Bedirfniss und gewdhrt
ihr in der schdnen Gegend und in der gesunden
Bergluft ein besonderes Vergnigen.

Obgleich wir das Fussgehen als Sport und
nicht die Promenaden der Sommerfrischler im Ge-
birge im Auge haben, so mbochten wir doch fiir
Diejenigen, welche vielleicht ihren Training vor
einer grosseren Tour in den Bergen in der Sommer-
frische auszufithren gedenken, einige kurze hierauf
bezughabende Bemerkungen einfliessen lassen. Vor
Allem muss die fashionable Lebensweise der grossen
Stddte und der besuchten Badeorte, in denen man
sich bis tief in die Nacht hinein unterhilt, dafir
aber auch bis tief in den Tag hinein schlift, auf-
gegeben werden. Man steht Morgens spitestens
um 7 Uhr auf und eilt ins Freie, um die wiirzige
und nervenstirkende Morgenluft zu geniessen. [st
14%
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