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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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