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Methodische Hinweise fiir den Schwimmunterricht

Es gibt verschiedene Mdglichkeiten, das Schwimmen und
die einzelnen Stilarten zu erlernen. Jeder Lehrer packt sei-
ne Aufgabe wieder anders an und iiberdies ist die Methode
auch abhangig von der Art und dem Alter der Schiiler, ven
der Beschaffenheit der Anlagen und von der Temperatur
des Wassers. _

Die hier skizzierte Methode betont das Uben zu zweit. Ich
habe selbst mit dieser Ubungsweise sehr gute Erfahrun-
gen gemacht und ich glaube, dass sie sich bssonders auch
fiir den Vorunterricht gut eignen wiirde. Die Partneriibungen
haben folgende grosse Vorteile:

1. Das Uben zu zweit istimmer frohlicher und lustbetonter,
als das Uben allein.

9. Die beiden Ubenden kontrollieren sich gegenseitig. Sie
spornen sich an und wetteifern miteinander.

3. Wenn der helfende Partner zum Korrigieren angehalten

wird, erreichen wir ein geistiges Mitarbeiten, das den

Lehrerfolg rascher herbeifiihrt.

4. Die beiden Partner miissen abwechselnd iiben, so dass

sich Arbeit und Ruhe in regelmassigem Wechsel folgen

und die Schiiler deshalb I&nger und intensiver bean-
sprucht werden kdnnen.

5. Bei grossen Abteilungen drangt sich das Uben zu zweit
geradezu auf, denn auf diese Weise kdnnen viele Schii-
ler gleichzeitig beschaftigt werden. Die Kontrolle und
die Ubersicht ist jederzeit gut méglich.

6. Die Schiller kdnnen sofort alle Schwimmbewegungen in
der Vorwértsbewegung machen, und die Widerstandsver-
héltnisse entsprechen deshalb gleich von Anfang an der
Wirklichkeit,

7. Der Schwimmer kann sich ganz auf die Ausfiihrung der
Bewegungen konzentrieren, Er kennt keine , Schwimm-
sorgen,, und muss sich nicht iber Wasser halten.

8. Wir sind von allen kiinstlichen Hilfsmitteln (Schwimm-
grteln usw.) unabhéngig. Die Hilfe kann langsam ab-
gebaut werden.

Unsern Schwimmunterricht werden wir im allgemeinen nach

folgendem Schema aufbauen :

1. Trockeniibungen.

2. Ubungen stehendim Wasser. (Erfiihlen des Wasser-
widerstandes, Koordination Armzug - Atmung.)

3. Uben des Beinschlages und Armzuges getrennt. Beides
als Partneribung.

4. Uben des Beinschlages aus dem Hechtschiessen.

5. Koordination der Bein- und Armbewegung als Partner-
iibung.

6. Uben der Endform aus dem Hechtschiessen.

Die Trockeniibungen

werden immer wieder verpént, und nachdem man frii-
her glaubte, auf dem Lande schwimmen lernen zu kénnen,
verfielen viele Schwimmlehrer in letzter Zeit ins andere Ex-
trem und verneinten den Wert der Trockeniibungen félsch-
licherweise vollkommen. Der Weg des Erfolges liegt sicher
in der goldenen Mitte. Mit Kindern wird man vielleicht we-
niger Trockeniibungen machen, mit &ltern Schiilern, die ver-
mehrt verstandesmassig arbeiten, wird man mit Vorteil auf
dem Lande die einzelnen Bewegungen einfiihren. Immer aber
wird eine exakte, zielbewusste Vorbereitung mit Trocken-
iibungen eine ganze Anzahl Fehler im voraus verhindern.
Uberdies wird der Schwimmlghrer bei kalter Witterung oder
kaltem Wasser froh sein, wenn erzur Erw&rmung der Schiller
einige Trockenlibungen machen kann. Selbstverstindlich
muss man sich jedoch stets bewusst sein, dass die Wi-
derstandsverhaltnisse im Wasser andere sind und dass
die Hemmungen vor dem Wasser erst i m Wasser behoben
werden kénnen.

Die Ubungen stehend im Wasser

sollen den Schiiler mit den neuen Widerstandsverhéltnissen
bekannt machen. Bei den Armbewegungen soll der Schiller
in Neigehalte tiben, um der Schwimmlage mdglichst
nahe zu kommen. Ein ben der Armbewegung in aufrechter
oder sitzender Stellung betrachte ich als unvorteilhaft

Es wiirde zu weit fihren, im Rahmen dieser Arbeit alle
einzelnen Bewegungen und Ubungen aufzufiihren; es liegt
mir nur daran, auf die Partnerlibungen hinzuweisen.

Riickencrawl

Ich beginne mit dem Riickencrawl, da ich in den letzten
Jahren ebenfalls immer wieder beim Anféngerunterricht
mit dem Ruckencrawl begann und dieses Vorgehen sich
bewahrte. Wir iben zuerst den Beinschlag.

Wir bilden einen Kreis, jeder zweite Schiiler legt sich auf
den Riicken und bewegt seine gestreckten, aber lockeren
Beine wechselweise aufwérts und abwérts.

Bild 1: A stiitzt den auf dem Riicken liegenden B an den
Schultern oder am Kopf und schreitet langsam riickwarts.
B bewegt seine Beine wechselweise aufwérts und abwarts.
Die Aufwértsbewegung wird betont.

Jedes Absinken der Huften (Sitzstellung) ist zu vermeiden !
Bild 2: Der Beinschlag sollte schlussendlich in der voll-
kommenen Strecklage geiibt werden kdnnen, d. h. die Arme
miissen in die Hochhalte Gber den Kopf gefiihrt werden,
Der Helfer tritt von der Seite an den Ubenden heran,
stiitzt ihn unter den Schultern und driickt dessen Hénde
ins Wasser.

Bild 3: Falsches Hilfestehen : Der Ubende wird zu sehr
gehoben und sitzt im Wasser.

Bild 4, 4a,: Armzug: A nimmt die Fiisse von B unter seine
Achseln, die Unterschenkel des B ruhen auf den Unter-
armen des A, der die gestreckten Beine des B hochdriickt.
B (bt den Armzug. Er setzt seine Arme wechselweise
schréghoch ein und zieht sie seitwérts-abwérts bis zu den
Oberschenkeln energisch durchs Wasser. Nach dem Durch-
ziehen muss ein Anhalten am Oberschenkel vermieden wer-
den. Der Arm wird sofort ent s pannt gehoben und senk-
recht vorwértshoch in die Schréghochhalte gefiihrt.

Bild 5: Falsches Hilfestehen : Die Beine werden aus dem
Wasser gehoben. Schlechte Wasserlage ist die Folge!
Bei der Koordination (Zusammenspiel) hélt A den
B mit beiden Hénden am Kopf und schreitet rlickwarts.
B beginnt mit der Beinbewegung und setzt anschliessend
mit dem Armzug ein. Die Stellung des Helfers verhindert
falschen Armeinsatz des Schwimmers. Die Arme des A
miissen jedoch vollkommen gestreckt sein.

Brustgleichschlag

Den Brustgleichschlag unterrichte ich fastimmer als zweite
Schwimmart. Auch hier gehe ich wie oben skizziert vor. Das
Hauptgewicht lege ich wiederum auf die Partneriibungen.
Bild 6: Beinschlag: Areicht B die Hinde. Dieser liegt
in horizontaler Lage im Wasser und stiitzt sich aufdie Hande

" des riickwértsschreitenden Helfers.

Aus der Strecklage werden die Beine langsam hoch-
gezogen. Die Knie sind stark auswérts zu drehen; die
Fersen bleiben vorerst beisammen. Dann werden die Unter-
schenkel in einer kreisformigen Bewegung riickwérts-aus-
wirts in eine weite Grétschstellung geschleudert (X-Bein-
stellung) und gleichzeitig beginnt das energische Zu-
sammenschlagen der Beine.

Bild 7: Falsches Hilfestehen : Die Hande sind aus dem
Wasser gehoben. Schlechte Wasserlage !

Bild 8: Armzu g: Die Fersen des B werden indie Achsel-
héhlen des A geklemmt. Dieser driickt B an den Schien-
beinen hach. Aus der Strecklage (Handflachen nach unten)
werden die Arme gestreckt bis auf die Héhe der Schultern
seitwirts gefiihrt. Dann kreisen die Unterarme abwérts-
ginwérts zum Kinn, um von hier langsam wieder in die
Strecklage hochgestossen zu werden.

Bei der Koordination der Armbewegung mit der At-
mung sollte das Heben des Kopfes vor Beginn der Arm-
bewegung erfolgen. Damit erreichen wir eine bessere
Wasserlage, denn ohne eine strikte Trennung dieser Bewe-
gungen wird der Anfénger immer die Armkraft zum Heben
des Kopfes und damit auch des Oberkérpers missbrauchen.



Dr. Ernst Strupler, Geroldswil (Fortsetzung folgt,
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