Zeitschrift: Starke Jugend, freies Volk : Fachzeitschrift fir Leibestibungen der
Eidgendssischen Turn- und Sportschule Magglingen

Herausgeber: Eidgendssische Turn- und Sportschule Magglingen
Band: 11 (1954)

Heft: 6

Rubrik: Schwimmen und Springen fur Anfanger

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 11.01.2026

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

SCHWIMMEN UND SPNGEN FUR ANFANGER

Iy . .
Von Alex Baer / Anregungen und Use, wie man es machen kénnte!

: Die Wasserg iibungen in allen
spxelenschen Formen sind durchgefiihrt. Der Schiiler
hat Freude am nassen Element.

Ziel dieses Anfingerunterrichtes: Vermittlung des Er-
lebnisses, dass das Wasser trégt.

Der Lehrer muss mit Liebe und Geduld helfen. Ge-
waltmethoden sind falsch.

Der Aufbau geht langsam aber sicher vor sich. Alles
soll wachsen.

Die Uebungen:

Die Schwimmlage

-

. Stiitzeln vorlings im stiitztiefen Wasser.
— ein Papierschiffchen blasen

— einen Ball mit dem Kopf fortbewegen
— beides in Stafettenform.

2. Schleppschiffe zu Dritt oder zu Zweit.

— in Brustlage

— in Riickenlage (Fassen am Hinterkopf).

3. Toter Mann: aus dem Sitzen versuchen an der
Oberfliche zu liegen.

4. Wasserbrett: Den auf dem Riicken liegenden Ka-
meraden an den Knécheln der gegritschten Beine
rasch vorwdrts ziehen.

5. Die Fische springen: Niederkauern und sich vor-
wirts aufs Wasser werfen, gleiten.

6. Hechtschiessen:

— Von der Wand abstossen, gleiten mit gestreck-
tem Koérper Hinde liber Kopf geschlossen. Auf-
fangen!

— Ohne Hilfe, zuerst gegen Treppe oder Wand,
dann ins Bassin hinaus.

— wer kommt am weitesten?

7. Hechtschiessen in Riickenlage.

— mit Hilfestehen, unter den Schultern auffangen.

— ohne Hilfe mit den Hiénden paddeln.

8. Torpedo. Mit kréftigem Schwung gegen die Wand

schiessen. Schiiler in Einerkolonne. Entfernung ver-
gréssern. Auch zu Zweit mit untendurch gefassten
Hinden das Torpedo abfeuern.

9. Lagewechseln im S'“‘“rlings von Bauch auf

Riicken.

10. Die Seeléwen pfeile
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Das Springen.
21. Fussprung:

— Der Lehrer steht im Wasser: «Springt zu mir
ins Wasser!» Die Aengstlichen fingt er vorsorg-
lich auf.

— Sitz am Bassinrand. Der Lehrer steht dahinter
und hebt den Schiiler an den Armen ins Was-
ser, immer héher, dann allein.

— mit Anlauf.

. Tummelspriinge:

— Pécklisprung.

— Weitsprung.

— Bocklispringen (niemand darf den Bock ins Was-
ser stossen!)

— Humoristische Spriinge.

Abfaller riickwirts:

— Beine durchgedriickt,
lassen.

— alle Schiiler am Bassinrand aufgestellt: Nach-
einander, der Nichste fillt, wenn der Vorher-
gehende eintaucht (sehr lustig zum Zuschauen!)

Hénde an den Knécheln

. Kopfsprung:

— Hechtschiessen mit allméhlichem Untertauchen.
— unter den gegritschten Beinen durch.
Brettauchen: Bauchlage auf Brett, dasselbe hinten
hoch heben und den Liegenden ins Wasser gleiten
lassen.
Knien-Abfaller: Am Bassinrand, spdter vom 1-m-
Brett. Kopf mit auf die Brust gedriicktem XKinn
zwischen den Armen eingeklemmt. Schlankes Ein-
tauchen!
Standwaage-Abfaller:
— mit Hilfestehen,
oben.
— ohne Hilfe, im Fall schliessen sich die Beine.

richtige Eintauchhaltung wie

. Rumpfbeuge-Abfaller: Rumpfbeugen vorwaérts,

durchgedriickte Knie,
‘Wasser schliipfen.

Korper fallen lassen, ins

. Ueberzug und kopfwirts eintauchen.

— mit Hilfe eines Stockes (Besenstiel!)

— am Geldnder.

Hechtsprung iiber einen Kameraden, einen Stock
oder das Gelinder.

erscheint.
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