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Unser Tip fir lhre Fitness:

Schweizerischer Etappen-
Schwimmtest

@4

Silbertest ;
(20 km in einem Jahr) (50 km in einem Jahr) (150 km in 5 Jahren)

Bronzetest

Etappenschwimmtest

Im neuen Lehrmittel «<Schwimmeny,
Bd. 4, und in der Schweiz.
Schwimmschule wird unter ande-
rem auf das Training im Schul-
schwimmen hingewiesen, wobei
das Ausdauertraining im Vorder-
grund steht. Als Méglichkeit wird
das Streckenschwimmen mit dem
Ziel Etappenschwimmtest empfoh-
len.

Warum  Ausdauertraining und
Streckenschwimmen?
Die gesundheitsférdernden Werte

des Schwimmens sind unbestritten

Goldtest

und fir die kérperlich-geistige Ent-
wicklung des jungen Menschen von
ungeahnter Bedeutung: tiefgreifen-
de Verbesserung der Organkraft,
Férderung der Gesamtmuskulatur,
sowie entscheidende Haltungsver-
besserungen, aber auch umfassen-
de Aktivierung der Atmungs- und
Kreislauforgane.

Der Etappenschwimmtest in der
Schule

Neben den vor allem bei Schilern
beliebten Schwimmtests (lbrigens
markante Ziele unseres Lehrmittels
«Turnen und Sport in der Schuley,
Band 4) soll nun der Etappen-
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schwimmtest auch seinen gebih-
renden Platz einnehmen. Zu Beginn
der Schwimmstunde, im Schul-
sport, aber auch in der Freizeit wer-
den die Schiiler angehalten, regel-
maéssig langere Distanzen zu
schwimmen. Die individuellen Etap-
penldngen tragt jeder einzelne in
seine personliche, hiibsch gestalte-
te Kontrollkarte ein und sammelt

damit Kilometer. Fiir 20 oder 50 km
pro Jahr kann ein bronzenes resp.
silbernes attraktives Testabzeichen
erworben werden. 150 km in 5Jah-
ren berechtigen zum goldenen Test-
abzeichen.

Klassenkontrollblatter und Testkar-
ten gratis beim: Sekretariat des In-
terverbandes fir Schwimmen, Koh-
lengasse 3, 8045 Zurich.

1977

Zur Wanderwoche im Appenzellerland vom 4. bis 9 Juli

In geselligem Rahmen soll versucht werden, die Flora und die Geologie
des Appenzellerlandes ndher kennenzulernen. Die Wanderung schliesst
aber auch die Siedlungsgeschichte und das Brauchtum mit ein. Ebenso
finden die fast ausgestorbenen Berufe der Handsticker und Teppich-
Handweber Beachtung. Der Wanderleiter, selbst Appenzeller und Ken-
ner seines Heimatkantons, wird bei Gelegenheit auch auf interessante
geschichtliche Ereignisse hinweisen.

Alle Marschrouten sind gut ausgebaut. Die Unterkunft ist in Massenla-
gern vorgesehen, doch stehen auch Privatzimmer zur Verfligung.

Fir diese erholsame Wanderwoche sind noch weitere Anmeldungen er-
winscht. Siehe Kursanzeige auf Seite 356.
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