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Schweizer Athleth gerne erreichen wiirde. F. da Silva
schraubte den Weltrekord im Dreisprung auf 16,22 m,
und der Ungare Csermak schleuderte den Hammer
iiber die omindse 60-m-Grenze.

Eine solche Leistungsdichte, wie sie in Helsinki zu
Tage trat, hat es tatsédchlich noch nie gegeben.

Warum diese sprunghafte Entwicklung in den letz-
ten Jahren? Einem ganz wichtigen Faktor ist man
auf die Spur gekommen, wenn man mit offenen
Augen auf den Trainingspldtzen herumging und dort
mit den Athleten und den Trainern sprach. Acht
Tage vor Beginn der Wettkdmpfe waren die Trai-
ningsfelder noch nicht so umlagert von Besuchern,
Presseleuten und Offiziellen, die Athleten trainierten
noch offen und unbeschwert. In den letzten Tagen
kamen die Cracks ja fast nicht mehr zum Trainieren,
immer wieder wurden sie von stupiden Autogramm-
jdgern umlagert, von aufdringlichen Presseleuten und
Photographen verfolgt, so dass viele sich auf wver-
schwiegene Plitze zuriickzogen.

Was einem beim Training sofort auffiel, das war die
Trainingsintensitidt. Die amerikanischen Ku-
gelstosser z. B., die alle liber 17 m stiessen, arbeiteten
zwei, drei Stunden pro Tag. Dem eigentlichen Stoss-
training, in dem sie liber 100 Stosse ausfiihrten, ging
jeweils ein ausgiebiges Einlaufen und Sprinttraining
voraus. Ein englischer Trainer erklidrte mir, dass ihre
Hammerwerfer téglich rund 100 Wirfe ausfiihren
wiirden. Die besten Sprinter der Welt sah man eben-
falls widhrend Stunden auf der Bahn; vor allem die
4x100-m-Staffel von Jamaica sowie auch Whitfield
(USA). Der Australier Treloar trainierte an einem
Morgen anderhalb Stunden, vor allem Steigerungs-
ldufe, am Nachmittag sah ich ihn auf einem andern
Platz noch einmal iiber zwei Stunden arbeiten. Die

Siegerin im Weitsprung, die Neuseeldnderin Yvette
Williams, beobachtete ich morgens 9 Uhr beim Ein-
laufen. Nach 30 Minuten Aufwirmen folgten 30 Minu-
ten intensive Dehn- und Lockerungsgymnastik. Ohne
Coach und ohne irgendwelche Anleitung fiihrte sie
ihr Training klug und gewissenhaft durch. Nach dem
Einlaufen und der Gymnastik ging sie auf die Bahn
und machte verschiedene Steigerungslidufe und kurze
Sprints. Alles im Trainingsanzug und in Handschuhen,
denn es blies stdndig ein ziemlich kalter Wind. Nach-
her ging sie zur Weitsprunganlage, mass sorgfiltig den
Anlauf ab, machte zwei, drei Probespriinge, dann drei
glltige Spriinge, die meistens liber 6 m waren, dann
ging sie weg.

Auch Zatopeks Erfolge sind in erster Linie auf sein
Training zurlickzufiithren, Ich habe den Tschechen
verschiedene Male beim Training beobachtet. Er lief
jeweils eine volle Stunde ausserhalb der Aschenbahn
um den Platz. Die Hilfte der Strecke legte er in
einem ruhigen Langstreckentempo zuriick, die zweite
Hilfte lief er sehr scharf. Die schnelle Halfte begann
er immer mit einem richtigen Tempowechsel. So lief
er pausenlos langsam, dann wieder schnell, dann wie-
der langsam, eine volle Stunde. Das rushartige Laufen,
das er sich im Training durch die Tempowechsel-
laufe angewohnt hatte, war dann auch seine grosste
Waffe im Kampf gegen die &sthetischen Stilldufer.

Nicht die Technik und nicht der Stil haben in Hel-
sinki Triumphe gefeiert (wir haben alle méglichen
individuellen Stilarten gesehen, gute und schlechte),
ausschlaggebend fiir die Steigerung der Leistungen
war vor allem die grdssere Trainingsinten-
sitédt, was Energie und Arbeitswillen verlangt. Wer
diese Willenskrédfte fiir ein solches Training nicht
aufbringt, kann sich heute international nicht mehr
behaupten.

Achtung, Achtung - hie Grundschulpriifung!

Das Telefon schrillt. Ich hebe den Hoérer... es ist
Fritz, ein {flotter, einsatzfroher Vorunterrichtsleiter,
der mich anfragt, ob ich, wie letztes auch dieses Jahr
bereit ware, bei der Schluss-Priifung mitzuwirken. —
«Am 30. August? — Moment, bitte! — Jawohl, geht
in Ordnung...!» —

Der Horer ruht lingst wieder auf der Gabel, doch
mein Geist schweift um Monate zuriick... Grund-
schulpriifung? Richtig, das war doch damals, als der
Experte beinahe friher auf dem Sportplatz eintraf
als wir — «beinahe», sage ich. Das war damals, als
ich feststellen musste, dass die Hilfskréfte nicht ge-
niigend im Bild waren, die beiden Stoppuhren bis
1Y/ Sekunden differierten und die Startschaufeln fehl-
ten. Und richtig, fiir die Weitwurfanlage musste ich
im allerletzten Augenblick unter Einsatz verschieden-
ster Indianerlisten noch einen Abwurf-Balken auf-
treiben und anschliessend die Teilstrecken abmessen
und bezeichnen. Natlirlich war beim Weitsprung auch
die Diskussion um den beriichtigten «doppelten» Ab-
zug beim Uebertreten wieder mal fillig und ich war
gezwungen, den Priiflingen deutlich zu erkldren, dass
Priifungen keine Diskussionsstunde und dass 15 m
kein Anlauf sind... Klar, zuletzt klappte doch alles —
trotz- und alledem. —

Aber — ja, diesmal will ich mit Fritz und seinen
Hilfskréften rechtzeitig Fiihlung nehmen und zusam-
mensitzen und dann werden nicht nur die Priifungs-
blatter haargenau vorbereitet, dann bringen wir nicht
nur einen wohldurchdachten allgemeinen Arbeits-
und Zeitplan zu Papier, dann orientieren wir uns nicht

nur eingehend iliber die Messvorschriften, sondern wir
bestimmen auch einen besonderen Materialchef fiir
die Priifungen und gemeinsam stellen wir einen regel-
recht spitzfindigen und bis ins letzte ausdividierten

Materialplan

auf. Wir gehen genau Priifungsdisziplin fir Priifungs-
disziplin durch — immer die verschiedenen Arbeits-
gruppen im Auge behaltend — und schreiben bis zum
letzten Nagel auf, was an Material vorhanden sein
muss. Was der eine nicht weiss, fillt dem andern ein.

Organisieren heisst:
Diireddnke, z’Bode dédnke! —

Je genauer dieses Durchdenken in einem Betrieb oder
in einer Organisation geschieht, desto reibungs- und
anstandsloser lduft nachher der «Wagen». Und nicht
wahr, wir machen uns eine Ehre daraus:

Bei uns klappt’s!

Vom Bleistift und Gummi bis zum Stecknagel und
Rechen — alles ist da!
—er...
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Die Bibliothek der ETS kauft

stindig einzelne wertvolle Sportbiicher und
ganze Sportblichersammlungen aus Privatbesitz.
Richten Sie bitte eventuelle Ansichtssendungen, An-
gebote oder Anfragen an: Bibliothek der Eidg.
Turn- und Sportschule, Magglingen. (Tel. 032/278 71)
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Rettungsschwimmen

Kleine Badeszene

Gegenwart (Juli 1952)
Stadtisches Strandbad
an einem Schweizer See
Der «Schwimmlehrer»
Der Nichtschwimmer
Kritikus, skeptischer Zuschauer
Das Volk
(7000-8000 Liegende u. Badende)

Zeit:
Ort der Handlung:

Personen:

Im Hintergrund ein sandiger, flachufriger Badeplatz, im Mit-
telgrund ein Nichtschwimmerbassin, im Vordergrund eine
breite Treppe, die ins tiefe Wasser fiihrt. Etwas seitlich eine
grosse Tafel: «Nur fiir Schwimmer!» — Zwei Burschen «steigen
ein». Der eine schwimmt riicklings ins Wasser hinaus und hilt
seinen Kameraden mit beiden Hinden am Kopf (Gesicht vor-
aus!) und ruft ihm zu: «So, schwimm jetz!» — Und tatséch-
lich, er «schwimmt». Plétzlich jedoch wird er aus der Fiille
der pliatschernden Wellen getrinkt — er schluckt, hustet, fasst
krampfhaft nach seinem «Schwimmlehrer», umklammert ihn

und — verschwunden sind die beiden! — Doch nein, Gott sei
Dank! da tauchen sie wieder hoch — um gleich wieder zu ver-
sinken ... Mai, mai! so kann das doch nicht weiter gehn!? —

Ein Sprung — und mit etwelcher Miihe schleppt Kritikus die
beiden «Taucherspezialisten» ans rettende und gliicklicher-
weise nahe Ufer — in nédchster Ndhe des Nichtschwimmerbas-
sins! — — —

Nachspiel: Husten, Spucken, Schlucken, Beugen, Keu-
chen — Gardinenpredigt und Belehrung. Zuschauer? Keine.
Das Volk bleibt stumm und — badet weiter...

Liebe Kameraden! Ob aus Unverstand, aus Uebermut oder
Missgeschick — es passiert immer und immer wieder:
Zeitungsmeldung v. 9. 7. 52, ag. (AFP) Wihrend desdrei-
tdgigen Wochenendes des amerikanischen Unabhingig-
keitstages ereigneten sich 655 todliche Unfille. 366 Perso-
nen kamen bei Verkehrsunfillen ums Leben, 202 ertranken .

Wenn wir auch in Amerika nicht rettend einspringen kon-
nen, so doch eben im eigenen Land und deshalb haben wir in
der Juli-Nummer die Rettungsgriffe erldutert. Es ist
nun sonnenklar, dass wir diese Griffe im Ernstfall nicht immer
so leicht und ohne weiteres «an den Mann bringen kénnen» wie
beim Uebungsbetrieb. Der Rettling kdmpft ja mit dem Tode,
und in diesem Zustand ist er vollig unberechenbar und oft mit
Riesenkriften ausgestattet. Hiufig lesen wir denn auch von
Rettungsversuchen, die mit dem Tode von Retter und Rett-
ling enden, eben deshalb, weil der Ertrinkende sich unweiger-
lich am «Retter» festzuklammern versucht. Die Regel lautet
deshalb in schwierigen Fillen oft: Austoben lassen! — In sehr
vielen Fillen und besonders auch nachts oder in starken
Flusstromungen, wiirde man den Ertrinkenden aus den Augen
verlieren, daher muss man hier die Gefahr der Umklammerung
in Kauf nehmen. Es gilt in diesen Fillen mehr denn je: Fes -
selgriffe energisch, rasch und schonungslos
ansetzen! Genligt das nicht und gerdtst Du in Gefahr, um-
klammert zu werden, dann kannst Du Dich einzig mit Hilfe der
Befreiungsgriffe retten. Sollten auch diese, mit aller Hirte an-
gewendeten Griffe nicht mehr geniigen, dann stehn Dir in letz-
ter Not die sogenannten Notgriffe zur Verfligung. (Z. B.
rlicksichtsloser Unterleibsschlag mit dem Xnie, Faustschlag
ins Gesicht, Schlag mit dem Hinterkopf ins Gesicht des Rett-
ling (s. Bild 5) etc.

Die wichtigsten Befreiungsgriffe
1. Das Untertauchen:

Das sofortige Untertauchen mit dem sich Anklammernden be-
wirkt oft, dass er die Umklammerung lockert oder ganz auf-
gibt, weil er instinktiv an der Oberfldche bleiben will. Das Un-
tertauchen dient deshalb als erster Befreiungsversuch. Noch
unter Wasser (nach der Befreiung) versucht man den Rettling
an den Beinen zu drehn, taucht hinter seinem Riicken hoch
und fasst ihn — z. B. mit Schultergriff etc. (s. a. Bild 6).

2. Handumklammerung :

a) Umklammerungeiner Hand (s. Bild 2 a und b):
Kurt fasst mit beiden Hénden das linke Handgelenk von Paul.
Befreiungsgriff: Paul ergreift mit der rechten Hand
die eigene linke Faust und reisst energisch los.

b) Umklammerung beider Hinde (Handgelenke,
Unterarme): Kurt ergreift von vorne beide Handgelenke Pauls.
Befreiungsgriff: Die Daumen sind der schwichste Punkt der
Umklammerung. Mit kriaftigem Armruck hebelt Paul gegen die
Daumen Kurts aus.

3. Halswiirgegriff:

a) Von vorne : Kurt steht vor Paul und fasst ihn mit bei-
den Hinden am Hals. Befreiungsgriff: Paul «faltet» die Hinde
oder packt mit der rechten Hand das eigene linke Handgelenk.
Mit diesem Keil schligt er wuchtig von unten schrig hoch
gegen die Unterarme von Kurt.

b) Von hinten : Kurt fasst Paul wie bei a, aber von hin-
ten. Befreiungsgriff: Paul greift mit beiden Hinden in den

im Vorunterricht (II)

Nacken, fasst die Daumen Kurts und reisst oder bricht sie auf.
Fiir alle Umklammerungen wvon hinten gilt als
«Passe-partout»: Finger auf- und wegbrechen!

4. Halsumklammerung: (s. Bild 3a u. b)

a) Von vorne : Kurt «cumarmt» Paul von vorne kraftig um
den Hals. Befreiungsgriff: Paul zieht das Kinn an, schlidgt und
stosst mit den Fingerkndcheln die Arme Kurts hoch, dreht den
Kopf seitwirts und schliipft nach unten aus. Eventuell helfen
vor dem Ausschliipfen Kkraftige Boxschldge in die Lenden
(Rippen) Kurts, oder als Notgriff hilft ein Kniestoss in den
Unterleib.

b) Von hinten (s. Bild 4): Dies ist wohl die gefdhrlichste
Umklammerung. Der Befreiungsgriff muss deshalb bis zur ab-
soluten Sicherheit gelibt werden (wie librigens die andern
auch!). Kurt «umarmt» Paul von hinten um den Hals. Befrei-
ungsgriff: Paul versucht die Finger Kurts aufzubrechen, um
dann auszuschliipfen. Misslingt der Versuch, so fasst er mit,
der linken Hand dessen rechtes Handgelenk, driickt den Ell-
bogen Kurts hoch und zieht das Handgelenk abwairts. Gleich-
zeitig taucht Paul mit einer Viertelsdrehung links aus der Um-
klammerung aus und dreht Kurt mittels der Hebelwirkung so
weit, bis er ihm den Riicken zukehrt. Zieht er nun noch Kurts
linken Arm auf dessen Riicken heriiber, so kann er ihn mit
dem Seemannsgriff abschleppen. (Im Ernstfall muss natiirlich
die ausgiebigste, energischste Hebelwirkung angewandt wer-
den, wobei der Arm stidndig gewinkelt sein muss.) Eventuell
hilft als Notgriff auch ein energischer Kopfschlag riickwairts
ins Gesicht des Rettlings.

5. Brustumklammerung unter den Armen: (s. Bild 1 und 5)

a) Von vormne: Kurt umfasst Paul mit beiden Armen von
vorne. Befreiungsgriff: Kinn-Nasen-Griff. Paul, dessen Armee
frei sind, umschlingt Kurt mit dem linken Arm kriftig im
Kreuz und presst ihn ruckartig an sich. Mit zwei Fingern der
rechten Hand klemmt er ihm gleichzeitig energisch die Nase
zu und stdsst mit dem Handballen schlagartig das Kinn hinten-
{iber. — Paul kann als Befreiungsgriff auch den Stirn-Nasen-
Griff anwenden: Er legt die rechte flache Hand so auf Kurts
Stirne, dass er die Nase noch kriftig mit der Daumenkehle fas-
sen kann und stdsst ruckartig an der Nase nach hinten (evtl. mit
gleichzeitgem Knieschlag in den Unterleib).

b) Von hinten: Befreiungsgriff: Paul rettet sich aus der
UmkKklammerung, indem er mit aller Kraft die Finger Kurts
aufreisst. Misslingt dies, dann stiitzt er sich auf die Arme Kurts
und driickt sich nach oben hinaus. Auch hier wirkt als Notgriff
der Schlag nach riickwirts mit dem Hinterkopf ins Gesicht
des Rettlings.

6. Brustumklammerungq iliber den Armen:

a) Von vorne : Befreiungsgriff: Paul versucht die «Klam-~
mer» mit Gewalt nach auswéirts aufzubrechen, zieht sich dann
plotzlich zusammen und schliipft nach unten aus. — Als Not-
hilfe dient ein Schlag mit der Stirne ins Gesicht des Rettlings
oder der Knieschlag in den Unterleib.

b) Von hinten : Befrciungsgriff: Paul befreit sich wie bei
a durch Ausschliipfen nag¢h unten. — Nothilfe: Kopfschlag
riickwiarts (s. Bild 5).

7. Beinumklammerung von vorne oder hinten: (s. Bild 6a, b, c)

Bejfreiungsgriff: Paul setzt hier den sogenannten «Kopfgriff»
an, indem er Kurt mit der einen Hand am Hinterkopf, mit der
andern am Kinn fasst und den Kopf energisch auswérts dreht.

Wieliben wir?
1. Uebt die Griffe Stlick filir Stlick zuerst an Land,
bis sie sicher eingeschliffen sind.
2. Im brust- bis halstiefen Wasser.
3. Im grundlosen Wasser.

Beim Ueben sind die Befreiungsgriffe selbstverstdndlich stets
sorgfidltiganzuwenden. Fiir Spitalanwirter sorgt der Ernst-
fall schon! Bitte also, keine Kraftmeierei und keine Rohheiten.
Und nie diirfen wir es vergessen: Wir wollen ja einen Ertrin-
kenden retten. Darum schliesst sich an jeden
Befreiungsgriff — stets und augenblicklich
— auch ein passender Rettungs- oder Fessel-
griff an (ausprobieren!). Bist Du jedoch zu stark ermiidet,
so warte ruhig schwimmend ab, bis Du zu einem neuen «An-
griff» Ubergehen kannst.

Notwendig, ja, aber auch grau in grau ist alle Theorie. Leben
und Erleben bringt einzig die Praxis. Deshalb stlirzt Euch ins
Wasser Kameraden, und in einen froh-ernsten Uebungsbetrieb.
Nichts tue ich dabei lieber, als Euch recht viel Mut und Aus-
dauer zu wiinschen. — Der Erfolg ist Euch sicher! Ju.

P. S. Wir beniitzen die Gelegenheit, um nachdriicklich auf-
merksam zu machen auf das von Dr. Eugen Morf verfasste und
reich illustrierte Bindchen:

«Rettungsschwimmen»
das eingehend Auskunft gibt {iber samtliche diesbeziigliche
Fragen, inkl. Wiederbelebung und Rettungsschwimm-Kurse
und Priifungen der Schweizerischen Lebensrettungsgesellschaft
(SLRG), Ziirich. Das Buch kann bezogen werden bei der
SLRG, oder direkt beim Verfasser, Miihlebachstr. 11, Ziirich 8.



Bild 1
Gegen alles ist ein Kriutlein gewach-
sen! Kinn-Nasen-Griff als Abwehr ge-
gen Brustumklammerung von vorne. Bild 3 a

b Abwehr bei Halsumklammerung von
- vorne. In Pfeilricht. ausschliipfen...

Bild 2a und b
Befreiungsgriff aus der Hand-
umklammerung

Bild 3b
...oder Kopfschlag ans Kinn
mit Boxschlag in die Rippen. a b

Cc

Bild 4a, b, c
Der Schultergriff, ein wirksamer Abwehrgriff bei Halsumklammerung von hinten.

e Bild 5
Kopfschlag riickwirts und Daumen ausbrechen Abwehr bei Umklammerung
von hinten

Bild 6a, b, ¢
Die Kopfgriff «wirkt» bei der Umklam-
merung der Beine.
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