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Heuie wollen wir «kraulen) ...

Ein kleines Schwimm-Menu, zusammengestellt von Urs Weber, ETS

Heute wollen wir «kraulen», rufe ich meinen im
Schwimmbad am See versammelten Vorunterrichtlern
zu. Es ist ein schoner und heisser Sommernachmittag.
Die Sonne lidchelt und ladet zum Bade. «Sausch6on» —
«toll» — «hollisch» — «Das esch der Hammer» und
andere Kraftausdriicke der Jungen deuten darauf hin,
dass ich meine Wahl gut getroffen habe. Zwanzig unter-
nehmungslustige und tatendurstige Burschen blicken
mich erwartungsvoll an. Ich kenne sie alle; es sind alles
schon recht gute Schwimmer, dadurch bevorteilt, dass
sie an einem See beheimatet sind.

Zu Zweien numerieren! Eins-zwei-eins-zwei. ..
Los Burschen, mir nach! Ich laufe den sanften Abhang

nehmen). Ca. 15 m vor uns liegt die Markierungsleine
fur Nichtschwimmer. Pfiff — die Einer laufen, das
Wasser mit den Armen pfliigend, zur Leine und zuriick
— Handschlag, und los stapfen und «rudern» die Zweier.
Wer gewinnt? Hans und Eugen sind die Gliicklichen.
Die Vorderen legen sich flach ausgestreckt in Bauch-
lage auf das Wasser. — Die Dahinterstehenden fassen
die ausgestreckten Hénde und ziehen die Kameraden
riickwirtswatend durchs Wasser.

— Gradlinig,
— im Kreis herum,
— in Schlangenlinien. Pfiff — Wechsel.

hinunter, iber den feinen, weissen Sand, zum Wasser
hin. Mit grossen Sitzen sprengen wir durch das hoch
aufspritzende Nass, immer weiter, immer tiefer, bis
der Widerstand an den Beinen zu gross wird und wir
ldngsseits hinfallen. Grosses Gepuste, Geldchter, Ge-
schrei, bis ich einmal laut durch die Zdhne pfeife. (Ich
erlernte diese Art des Pfeifens damals wéhrend einer
Schulstunde — eine zweistiindige Arreststrafe war die
Folge, da die in der Pause ausprobierte Mund- und
Zungenstellung plotzlich funktionierte, und ein schriller
Pfiff die Luft durchschnitt.)

Technischer Hinweis zur Korperlage:

Waagrechte Lage — Oberkorper leicht nach oben
geknickt — Kopf etwas angezogen. Ganzer Kor-
per locker entspannt.

Eugen will zu schnell riickwéartsgehen, fallt riicklings
in die Fluten und erhebt sich pustend und schnaubend.
Alle lachen, denn Eugen hat eine «Prise» erwischt.
Wir wiederholen dieselbe Uebung, doch helfen diesmal
die ausgestreckt liegenden Buben mit, indem sie mit
leichtem, lockerem Beinschlag die Vorwéirtsbewegung
unterstiitzen.

Wir spielen Fangis im hiift-brusttiefen Wasser (Bild 1).
Begrenzung — Strand und Markierungsleine fiir Nicht-
schwimmer. Hans beginnt zu fangen. Er ist der beste
Schwimmer. Jeder Getroffene hilft mit. Man lduft —
fallt hin — taucht — schwimmt weg — lacht, weil man
noch einmal ungeschoren davonkam und wird schliess-
lich doch gefangen.

Technischer Hinweis zum Beinschlag:

Beine locker gestreckt — Schlag aus der Hiifte
heraus nach unten (Fischschwanzschlag) — Fiisse
leicht einwértsgedreht, locker auspendeln lassen.
Ausschlag 40—60 cm. Gleichméssiger Rhythmus.

Nun stellen wir uns in zwei Gliedern auf, die Einer
vorn, die Zweier hinten (Zwischenraum und Abstand

Halt — Ruedi, lasse die Beine locker gestreckt, Du winkelst zu
stark ab in den Knien. Schau, so macht man es!

Auf einem Glied in hiifttiefem Wasser iiben wir Hechtschiessen —
Gleitenlassen mit leichtem Beinschlag. Koérper lang machen —
Arme nach vorn ausgestreckt. Kopf bis zur Stirne im Wasser.

Ich zeige die Uebung vor und gleite mit ruhigem paddelndem Bein-
schlag der Reihe der Buben entlang. Und nun los! Wer kommt am
weitesten? Es gibt wiederum viel zu lachen, denn der Robi und der
Ruedi bleiben immer am selben Fleck, trotzdem sie wuchtig mit
den Beinen ins Wasser schlagen. Aber ihr Schlag kommt nur aus
dem abgewinkelten Knie heraus, trifft also senkrecht ins Wasser
und bleibt ohne Wirkung. Wir iiben fiunf-, zehn-, zwanzigmal, ich
korrigiere einzeln und siehe da, bald geht es erheblich besser.

Die Einer legen sich wiederum flach ausgestreckt mit gespreizten
Beinen ins Wasser (Bauchlage, Bild 3). Die Zweier fassen ihre
Kameraden von unten an den Knien und klemmen die Fersen in
den AchselhGhlen fest. Aber unter das Wasser miissen die Beine,
sonst entsteht eine schlechte Lage (Hohlkreuz). Halt! Schaut! So ist
es richtig! Robi fasst mich an den Beinen, stésst mich durchs Was-
ser und ich demonstriere den Armzug.

Technischer Hinweis zum Armzug:

Schulterbreite — Arme locker gestreckt — durchziehen bis
zum Oberschenkel und dann auf schnellstem Wege in die
Ausgangslage zuriick. Ellbogen hoch!




Wie Schraubendampfer legen die Buben los und pfliigen mit kraf-
tigen Armziigen das nasse Element (Bilder 4 und 5).
Halt — Aussteigen — gut Abtrocknen!

Wir spielen auf einem kleinen, improvisierten Spielfeld (Begrenzung
mit Frottiertlichern markieren) Schnappball, nach den be-
kannten Regeln. Das widrmt in kurzer Zeit die etwas erkiihlten
Lebensgeister. Bald glinzen winzig kleine Schweissperlen auf allen
Nasen. So, — mir nach, und in Einerkolonne ziehen wir unter der
kalten Brause durch, schnatternden Enten gleich und Zeter Mordio
schreiend.

Auf einem Glied, im hiifttiefen Wasser stehend, schiessen wir wie-
der los, wie Pfeile, gleiten — beginnen mit leichtem Beinschlag und
setzen ein mit dem Armzug, zwei-drei-viermal, ohne vorerst der
Atmung Beachtung zu schenken. Kopf bis zur Stirne im Wasser.
So koordinieren wir allméhlich das Zusammenspiel der Bewegun-
gen von Beinen und Armen.

Technischer Hinweis zur Koordination von Beinschlag und
Armzug:

Beinschlag als unabhidngige Bewegung mit Armzug in rhyth-
mischen Einklang bringen. Alle Flidchen, die der Vorwérts-
bewegung dienstbar gemacht werden koénnen, sollen zum Ein-
satz gelangen. Alles was die Bewegung hemmt, muss tun-
lichst vermieden werden.

Kreisaufstellung im brusttiefen Wasser. Gratschstellung, Oberkor-
per und Arme austrecken und nach vorn auf die Wasseroberfléche
auflegen. Das Gesicht liegt auf dem Wasser. Einatmen durch Seit-
wairtsdrehen des Kopfes. Ausatmen schnell und kréftig ins Wasser.
Ruedi, du musst den Oberkoérper nicht seitlich verdrehen. Gedreht
wird nur der Kopf.

Technischer Hinweis zur Atmung:

Kopf bis zur Stirne ins Wasser — Drehen des Kopfes — Durch
den Mund schnell und kriftig einatmen. Zuriickdrehen des
Kopfes und ebenso schnell, kréaftig und vollstdndig ins Was-
ser ausatmen.

Nun wollen wir die Atmung mit dem Armzug koordinieren!

— im Stehen (Oberkorper muss gut auf dem Wasser aufliegen,
Bild 6)

— im Vorwirtsgehen (im brusttiefen Wasser)

— als Partneriibung (Griff wie bei der Partneriibung fiir den Arm-
zug, Bild 7)

Achtet darauf, dass die Lage des Korpers waagrecht bleibt! Jeg-
liches Wilzen mit dem Oberkérper ist falsch und verpont. So ist
es besser! Aufstellung auf einem Glied (Zwischenraum) etwa finf
Meter frontal vor der Markierungslinie. Auf Pfiff «kraulen» wir
ohne Hilfe die wenigen Meter bis zur Linie. Zwanzig braunge-
brannte Korper flitzen ins Wasser. In zwei bis drei Ziligen wird die
Linie erreicht. Der Ruedi hat noch etwas nachgeholfen, indem er
unterwegs noch einmal mit den Fissen vom Boden wegstiess. Hort
Burschen, ihr miisst noch weniger spritzen mit Armen und Beinen,
denn diese Schaumschligerei ist sehr kréafteraubend und unratio-
nell. Wir wiederholen dieselbe Uebung, wobei der Abstand von der
Linie immer vergrossert wird.

(z.B.10m — 15 m — 18 m — 20 m)

Die Intervalle zwischen den verschiedenen Strecken sind gegeben,
wenn man jeweils ruhig und langsam zur nichsten, weiter zuriick-
liegenden Startposition durchs Wasser watet.

Ein Blick auf die grosse Uhr im Strandbad besagt, dass es inzwi-
schen Zeit geworden ist, unser feuchtfrohliches Treiben zu beenden.
Schluss fiir heute! Trocknet euch gut ab und zieht euch um. Wir
besammeln uns nachher vor den Umkleiderdumen.

Die Sonne spendet immer noch wirmende Strahlen, als die fréh-
liche Bubenschar den Heimweg antritt. Ein munteres Lied ldsst die
Gedanken an die Midigkeit und den aufkommenden Heisshunger
vergessen. Ich glaube, dass ich doch noch «kraulen» lerne, meint
der Ruedi, als er sich bei mir verabschiedet.
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