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nur durch Schwimmen von immer grosser werdenden
Distanzen in mittlerem Tempo dazu kommen. Es ist
dies der einzige Weg, um die zur Erreichung einer
korrekten Technik und eines guten Stils notige Locker-
heit zu erlangen. Der Lehrer oder Leiter soll jetzt den
Schiiler nicht nach zwei oder drei Ziigen anhalten, um
die Fehler zu korrigieren, sondern soll ihn viel
schwimmen lassen und seine Aufmerksamkeit
wahrend einiger Zeit nur auf die eine ganz bestimmte
Bewegung ziehen, dann erst auf die andere.
Bevor man zum Konditionstraining {ibergeht, muss
eine Distanz von 300 bis 400 m in der gewé&hlten
Schwimmart zurilickgelegt werden koénnen.
Diverse Moglichkeiten filhren zum gesteckten Ziel:
Fluktuationsschwimmen: (langsames Tempo, progres-
sive Steigerung, Spurt, progressive Verlangsamung.
Kontrastschwimmen: einige Bewegungen im Mittel-
tempo, dann ohne Uebergang einige Bewegungen
im Spurttempo und dann wiederum ohne Uebergang
zum Mitteltempo zuriick. )
Steigerungsschwimmen: langsam beginnen, dann sehr
vorsichtig und allm#hlich Tempo steigern um die
- Strecke im Spurt zu beenden (50 oder 100 m).
Intervallschwimmen: wiederholtes Schwimmen wvon
Distanzen, die kiirzer sind als die Wettkampfstrek-
ken, aber schneller geschwommen werden, ab-
wechslungsweise mit kleinen Erholungspausen.
Training von Einzelbewegungen: mit Belastung, z. B.
einen Balken vor sich her schieben.
Alle diese, von der Leichtathletik iibernommenen und
angepassten Trainingsiibungen konnten Stoff fiir Arti-
kel oder sogar fiir ganze Biicher liefern. Wir be-
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schrinkten uns jedoch darauf, sie in der vorliegenden .

Uebersicht iiber die Lehrweise des Schwimmens kurz
zu erwéhnen.

Bibliographie

— Schweizerische Schwimmschule, 1958, Kapitel tliber
Wassergewohnungsiibungen

— Schwimmen — lernen, trainieren, kdmpfen, von
Paul Andreas, Kapitel liber Schulung und Training

Vom bosen Balken im
Bubenauge

Betrachtungen zum Weitsprung im Schulturnen

Am 1. Internationalen Kongress filir Leichtathletik-
Trainer in Magglingen (18.—21. 1. 1960) wurde in der
Diskussion iiber Jugendsport auch der Weitsprung
unter die Lupe genommen. Gegenstand der Kritik bil-
dete der Absprungbalken. Unter anderem war man der
Meinung, dieser sei durch eine breitere Absprung-
fléche, eine sogenannte «Absprungzone» von ca. 80 cm
Breite, zu ersetzen.

Betrachten wir das Problem etwas ndher: Vom Kna-
ben wird — genau wie vom Erwachsenen — gefordert,
sich aus vollem Lauf auf eine ganz bestimmte Ab-
sprungstelle zu konzentrieren, von dort méglichst hoch-
zuschnellen und locker im S&igemehl zu landen. Also
ein Bewegungsablauf, bei dem gel6stes Laufen, ge-
spannter Absprung, entspannter Flug und lockere
Landung in Sekundenbruchteilen ineinander iiberge-

hen. Schon Zehnjidhrige vermdégen solche Bewegungen
spielend und schén auszufiihren, wenn sich der Be-
wegungsablauf aus sich heraus, frei entfalten kann:
natiirlicher, dem Kind ureigener, spielerischer Sprung.
Mischen wir in diese rhythmische Bewegungsfolge eine
auf wenige Zentimeter lokalisierte Bedingung (Sprung-
balken) hinein, dann wird der Sprung mit einem
Schlag «erzwungen», unnatiirlich: Die Konzentration
des Kindes muss sich auf den Balken richten, was zur
Folge hat, dass Anlauf, Absprung, Flug und Landung
nur allzu leicht verkrampft werden. Aus dem Spiel
wird bitterer Ernst! Unermiidlich wird die Anlauf-
distanz verdndert, verbissen wird versucht, den Bal-
ken zu treffen.

Dadurch bildet sich leicht eine Hemmung im Bewe-
gungsablauf. Wird dann in Wettkdmpfen ein iibertre-
tener Sprung gar noch als ungiiltig erklért, ein Abzug
angebracht, oder treten Verletzungen auf, entsteht aus
der Hemmung eine Angst vor dem Sprungbalken.

Was erreichen wir so? Der Knabe tritt mit dieser
Angst, mit einem z6gernden «Treffe ich ihn wohl?» an
seineé Anlaufmarke heran. Die Konzentration ist man-
gelhaft und fehlgerichtet. Das Resultat ist entspre-
chend. Allmé#hlich kommt es zur falschen Automati-
sation. Dies die psychologische Seite des Problems.
Die andere Seite liegt in der Verletzungsgefahr. Der
Absprung vom Holzbalken ist hart. Es treten leicht
Druckbeschwerden auf, vor allem wenn man bedenkt,
dass sehr viele Kinder barfuss oder nur in gewdhn-
lichen Turnschuhen mit diinnen Gummisohlen sprin-
gen. Insbesondere ist bei langem Ueben die Gefahr zu
Fersenkompressionen gross. Dariiber schreibft Dr. Mi-
sangyil): «Eine der schmerzhaftesten Sportverletzun-
gen bei Leichtathleten ist die Fersenprellung der Sprin-
ger. Dieses Leiden ist auch seelisch schwer ertragbar;
man kann kaum richtig trainieren, man kann nicht
springen .. .». )

Wie soll man denn nun springen? Wie konnen ver-
krampfte Spriinge und Verletzungen weitgehend ver-
mieden werden?

Mir scheint, wohl am ehesten durch Riickkehr zum
natlirlichen, freien Sprung. Statt vom Balken, miisste
man von einer Aschenbahn, die etwa die Elastizitédt
eines Waldbodens hitte, irgendwo vor der Sprung-
grube abspringen. Durch Glattstreichen der Bahn vor
jedem zu messenden Sprung koénnte der Absprung
ohne weiteres genau ermittelt werden.

Also kein Balken mehr! Dadurch wire zweierlei er-
reicht: Erstens wiirde das Fussgewdlbe nicht mehr so
abrupt und stark beansprucht; die Federwirkung
konnte besser zur Geltung kommen. Und zweitens fie-
len Hemmung und Angst weg. Der Anlauf wiirde fliis-
siger und der Sprung geldster, hoher, schoner. Der
Knabe konnte sich jetzt ruhig auf den Sprung konzen-
trieren. Kein umsténdliches und oft bis zur Zentime-
ter-Pedanterie iibertriebenes Mandéver des Anlauf-Aus-
messens mehr. Die Bewegungsgestaltung wiirde rhyth-
misch, und der Rhythmus ist ja bekanntermassen ein
stilistisches Grundelement in der Leichtathletik.

Die zu Beginn beschriebene «Absprungzone» wére mei-
ner Meinung nach lediglich eine Verbesserung in Form
eines «ausgedehnten Balkens». Die Verletzungsgefahr
wiirde zwar herabgesetzt, wesentliche Nachteile des
Balkens (Konzentration auf denselben, Frage des
Uebertretens usw.) wiren aber nicht ausgeschaltet.
Mit 15 Jahren konnte man allmé#hlich auf den Balken
umstellen. Dies sollte — mnach erfolgter richtiger
Sprungautomatisation — keine Miihe mehr bereiten.
Eines noch: vergessen wir nicht, die Sprungkraft un-
serer Buben im Wald zu schulen! Ich glaube, dass wir
mit dem «freien Weitsprung» im Schulturnen mehr
gute Springer gewdnnen. Hans Suter, Kursarzt ETS.

1) Dr. Misangyi, «Keine Fersenprellungen mehr!»
«Sport» Nr. 18 v. 12.. 2, 1960.
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