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Der Schwimmsport fiir das junge Kind

Dr. Erich Gebhardt (Fortsetzung)

Wir unterscheiden heute im wesentlichen folgende
Ubungsformen, die nur bei regelméssiger Wiederho-
lung mit Training bezeichnet werden konnen:
1. Stilschwimmen — zur Schulung der Technik
2. Kraftilbungen — zur Steigerung der reinen Muskel-

kraft

a) reine Wasserubungen

b) Ubungen ausserhalb des Wassers ohne und mit

Gerat

3. Streckenschwimmen
4. Sprintiibungen
5. Intervallschwimmen.
Uber den Wert der einzelnen Ubungsformen unterein-
ander soll hier nicht diskutiert werden. Im Verlaufe
der Erérterungen wird es jedoch notwendig, auf Ein-
zelheiten einzugehen, wenn sie beim Kind oder Ju-
gendlichen angewandt werden sollen. Wichtig dirfte
zunichst sein, die wesentlichen Merkmale der Ubun-
gen und ihre Belastung auf den menschlichen Orga-
nismus vorzustellen.
Zunichst einmal das «Stilschwimmen». Es wird zur
Erlernung und Verbesserung der Schwimmtechnik
durchgefiihrt. Es handelt sich dabei um kurzdauernde
Ubungen, welche meist in langsamem oder mittlerem
Tempo ausgefiihrt und zur Korrektur unterbrochen
werden. Die Belastung durch diese Ubung ist mini-
mal, da in den kurzdauernden Ubungsabschnitten
hochstenfalls mit 30 bis 50 Prozent Belastung ge-
schwommen wird und sich der Organismus durch die
haufigen, oft langdauernden Unterbrechungen voll-
kommen erholen kann.
Die «Kraftiibungen» sind Ubungen, die wir innerhalb
und ausserhalb des Wassers zur Steigerung der reinen
Muskelkraft durchfiihren. Sie bringen einen bestimm-
ten Muskel oder eine Muskelgruppe zur optimalen An-
spannung, oder diese Anspannungen werden so oft und
schnell hintereinander wiederholt, bis absolute Ermii-
dung eintritt. Die Ubungen koénnen nun sowohl im
Wasser als auch zu Lande durchgefiihrt werden. Im
Wasser werden nur einzelne Gliedmassen eingesetzt,
die ubrigen Korperpartien bleiben schlaff, oder wer-
den eventuell sogar durch Anbinden fixiert. Zu Lande
werden ohne oder mit Gerdt Muskelanspannungen
spezieller Muskeln durchgefiihrt. Dies kann durch rei-
nes Halten von Gliedmassen oder Gewichten (statische
oder ergometrische Arbeit), oder durch Bewegungen mit
oder ohne Widerstidnde (dynamische Arbeit) gesche-
hen. Hierbei konnen die verschiedensten Gerdte ein-
gesetzt werden.
Kraftibungen ergeben nur dann einen echten Effekt,
wenn sie optimal durchgefiihrt werden. Sobald also zu
leicht oder zu wenig oft gelibt wird, konnen wir nicht
von echten Kraftiibungen sprechen. Wenn wir also die
Belastung des Korpers durch Kraftiibungen uberprii-
fen, sollten wir davon ausgehen, dass die Ubungen
optimal durchgefiihrt werden.
Die Belastungen durch Kraftiibungen gehen nicht so
stark auf Herz und Kreislauf, wie bei anderen Ubun-
gen, obwohl der Sauerstoffverbrauch und der Energie-
umsatz sofort stark ansteigen. Trotzdem sind sie ver-
hiltnismissig belastend und sollten nicht mit jungen
Kindern durchgefiihrt werden. Solche speziellen Kraft-
ubungen setzen einen schon organisch gut durchgebil-
deten Korper voraus.
Beim «Streckenschwimmen» ldsst man in der Regel
den Aktiven eine ldngere Strecke von mindestens
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400 m ohne Halt durchschwimmen. Er wird dabei
meist, je nach Kondition, mit einer Geschwindigkeit
von 60 bis 70 Prozent geschwommen, wobei die Be-
herrschung der Technik eine erhebliche Rolle spielt.
Denn gerade hierbei ist es wichtig, mittels perfekter
Technik die Muskulatur nach Anspannung vollkom-
men zu entspannen. So lange nun der Korper in der
Lage ist, das maximale Sauerstoffaufnahmevermogen
nicht zu iiberschreiten, wird er nicht vorzeitig ermii-
den. In der Regel wird deshalb bei dieser Ubung je
nach Technik und Kondition so langsam geschwom-
men, dass eine vorzeitige Ermiudung vermieden wird.
Dies setzt aber bereits eine erhebliche Organbelastung
voraus, weshalb sowohl mit Schwimmern ohne voll-
kommene Technik (Anfénger), als auch mit schlechter
Kondition (Untrainierte) nicht zu oft Streckenschwim-
men durchgefiihrt werden sollte. Dies gilt natiirlich
besonders fiir Kinder, deren Organkraft noch ungeni-
gend entwickelt ist.

«Sprintiibungen» sind Ubungen zur Steigerung der
Grundschnelligkeit. Sie werden meist tiber 25 m durch-
geflihrt. Es gilt dabei, die gesamte Muskelkraft so
kraftig und schnell einzusetzen, dass eine maximale
Geschwindigkeit erzielt wird. Da dieser maximale
Krafteinsatz nur tiber sehr kurze Zeit erfolgt, ver-
liduft die Muskelarbeit anaerob, das heisst ohne Sauer-
stoffzufuhr. Es ist fiir den Aktiven ganz gleich, ob er
atmet oder nicht, der Muskel leistet in dieser kurzen
Zeit die Arbeit auch ohne Sauerstoffzufuhr, er geht
eine Sauerstoffschuld ein, die dann nach Beendigung
der Ubung wieder gedeckt wird.

Nachdem mit zunehmendem Alter die Fidhigkeit des
Muskels, anaerob zu atmen zunimmt, sind Kinder, je
jinger sie sind, um so weniger geeignet, anaerobe
Muskelarbeit zu leisten. Wenn auch diese Sprintiibun-
gen an Herz- und Kreislauf keine grossen Anspriiche
stellen, sondern reine Muskelkraft bendtigen, ist doch
bei jungen Kindern damit Vorsicht geboten.

Das «Intervallschwimmen» wird in der Regel tiber
Strecken von 331!/3 m oder 50 m durchgefiihrt. Bei
Strecken von 100 m kann man schon kaum mehr von
Intervallarbeit sprechen. Die ausgewihlte Strecke wird
in einem Tempo von mindestens 80 Prozent der Maxi-
malgeschwindigkeit zurtlickgelegt. Danach erfolgt eine
Pause, die so lange durchgefiihrt wird, bis der Puls des
Aktiven unter 120 Schldgen pro Minute gefallen ist.
Daraufhin wird die Strecke wieder in der gleichen
Weise durchschwommen und anschliessend wiederum
die Pause eingelegt. Dieses Intervallschwimmen wird
wiederholt, solange der Puls sich innerhalb einer Zeit-
spanne von ca. 1 Minute erholen kann, d. h. unter 120
Schldgen pro Minute absinkt. Dauert diese Pause bis
zur Pulsrliickkehr unter 120 ladnger als eine Minute,
sollte die Ubung abgebrochen werden.

Das wichtigste dieser Ubungsform ist die Pause. In
dieser Zeit stromt das Blut verstédrkt in die Herzkam-
mern zuriick und gibt dem Herzmuskel den Reiz, sich
zu kréaftigen und zu erweitern. Es handelt sich also um
eine Ubungsform, die ganz speziell Herz und Kreislauf
anspricht. Sie stellt fiir den Korper dadurch eine star-
ke Belastung dar und sollte bei Sportlern erst ange-
wandt werden, wenn eine gewisse Grundkondition
vorhanden ist, die auf kréftige und gesunde Organ-
kraft schliessen ldsst. Das Intervallschwimmen sollte
in jedem Fall nur anderen Ubungsformen «aufge-
pfropft» werden, also immer nur zusidtzlich zur An-



wendung kommen. Mit der Verbesserung der Herz-
Kreislaufverhiltnisse ergibt sich ohnehin dadurch eine
Steigerung, dass die Intervalle hé&ufiger wiederholt
werden konnen. Nachdem der Organismus um SO
kreislauflabiler reagiert, je juinger er ist, sollte diese
Ubungsform nur dann zur Anwendung kommen, wenn
der Organismus eine gute Belastbarkeit vertrdgt, was
trotz individueller Unterschiede, ein gewisses Alter
voraussetzt. Zweifellos liegt das Limitalter auf Grund
der Eigentiimlichkeiten beim Schwimmen niedriger, als
bei anderen Sportarten, doch ist auch hier Vorsicht
geboten.

Vor dem 11. bis 12. Lebensjahr sollte unter Kkeinen
Umstédnden ein Intervallschwimmen durchgefiihrt wer-
den, ja man sollte besser als Limite das 13. Lebens-
jahr nehmen und erst dann vorsichtig diese Ubungs-
form unter den angegebenen Richtlinien anfligen. Bei
den Madchen kann im allgemeinen etwa 1 Jahr frither
damit begonnen werden, wobei individuelle Unter-
schiede immer wieder zu beachten sind.

Fiir die Praxis sollten nun diese Ubungsformen in eine
Relation zu den physischen und psychischen Entwick-
lungsstufen des Kindes gebracht werden. Daraus muss-
ten sich dann die Richtlinien fir ein sinnvolles Ein-
setzen aller Ubungsformen beim Kind ergeben. Begin-
nen wir mit der Zeit des Schwimmenlernens, wozu
ich auch noch kurz auf die erste Stilart eingehen
mochte.

Allgemein herrscht die Ansicht, dass ein Kind erst
einmal fest mit beiden Beinen auf dem Boden stehen
muss, bevor es das Schwimmen lernen sollte. Zweifel-
los ist das richtig, denn wir Menschen sind nun ein-
mal fur das Leben auf dem Lande geschaffen worden.
Die Amerikaner haben uns jedoch gezeigt, dass wir
die Fahigkeit des Schwimmens viel frither erlernen
konnen, als man auf Anhieb glauben mochte. Wenn ich
auch den Standpunkt vertrete, dass man Kleinkinder
mit 2 Jahren weder Tauchen noch Springen lassen
sollte, wie es schon versucht wurde, so glaube ich, dass
man ein Kleinkind frithzeitig allgemein an das Wasser
heranfithren sollte. Die stimulierende Wirkung des
Wassers auf Haut und reflektorisch auf die Organe,
verlangen neben einer gesunden Korperhygiene, dass
man Kleinkinder frihzeitig und oft in das Wasser
bringen sollte.

Wie lebensfroh und gesund wirkt doch ein solches
Kleinkind, welches schon frithzeitig in der Badewanne
oder unter der Dusche jegliche Scheu vor dem Wasser
verloren hat und ihm freundlich gegeniiber steht.
Zum Schwimmenlernen selbst sollte man mit 4 bis 5
Jahren anfangen und dabei auf alle Hilfsmittel wie
Korken, Ringe, Angeln usw. verzichten. Unter allen
Umsténden aber sollte das Kind vor dem 6. Lebens-
jahr das Schwimmen gelernt haben. Auch sollte mit
der Kraullage begonnen werden. Es wird wahrschein-
lich anfangs scheinbar etwas lidnger dauern, wenn man

das Kind ohne weitere Hilfsmittel ilber Wassergewoh-
nungs- und Gleitibungen an die Kraulbewegungen
heranfiihrt. Hatte es aber vorher schon die Scheu vor
dem Wasser verloren und seine Gleitfdhigkeit gespirt,
dann wird es das Kraulschwimmen relativ schnell ler-
nen. Gerade in diesem Alter wird das Kraulschwim-
men viel natlirlicher empfunden, als das Brustschwim-
men, welches spiter als 2. oder 3. Lage viel schneller
und leichter hinzugelernt wird, als umgekehrt.
Wenn wir frithzeitig beginnen, haben wir auch mehr
Zeit fur einen systematischen Aufbau, denn es geniigt
uns vollkommen, wenn durch das reine Stilschwim-
men das Kind etwa bis zum 8. bis 10. Lebensjahr
moglichst alle Stilarten gut beherrscht. Wenn hier
Zeitspannen bis zu 2 Jahren angegeben sind, dann
deshalb, weil gerade in diesem Altersabschnitt neben
den Entwicklungsunterschieden zwischen den beiden
Geschlechtern, auf die ja hingewiesen wurde, oft auch
schon grosse individuelle Unterschiede gefunden wer-
den, welche hier eine grosse Rolle spielen.

Ein gesunder Organismus muss selbstverstdndlich
ebenfalls vorausgesetzt werden, wobei gerade Kinder-
krankheiten, die oft Herz und Kreislauf in Mitleiden-
schaft ziehen, ein friihzeitiges Beginnen verhindern
konnen. Hier muss immer ein erfahrener Arzt ent-
scheiden, ob der Korper als «organisch gesund» und
«belastbar» bezeichnet werden kann.

Die Ubungsform der Wahl ist somit in der «Koordi-
nierungszeit» zur Erlernung des Schwimmens und Ver-
besserung der Schwimmtechnik das «Stilschwimmens».
Auf andere Ubungsformen sollte weitgehend verzichtet
werden. Ziel ist es in diesem Altersabschnitt, also etwa
bis zum 8. bis 10. Lebensjahr aus dem Xind einen
perfekten Schwimmer zu machen, der mdoglichst alle
Stilarten miihelos beherrscht.

Das «Stilschwimmen» selbst wird man allerdings nach
Besserwerden der Technik allmahlich tiber léngere
Strecken ohne Unterbrechung durchfithren. Distanzen
iber 100 m bis 200 m, ja sogar 400 m konnen langsam
steigernd besonders nach dem 8. Lebensjahr beden-
kenlos zurtuickgelegt werden. Wichtig ist hierbei je-
doch, dass das Kind durch andere Stiliibungen vorher
noch nicht zu stark ermiidet wurde und es diese
Strecken, welche es an die klassischen Wettkampf-
strecken heranfiihren soll, locker und fliissig durch-
schwimmdt.

Friithzeitig sollte man auch auf eine hohe Schlagfre-
quenz der Arm- und Beinbewegungen achten, ohne
dabei ausgesprochene «Spurts» schwimmen zu lassen.
Mit anderen Worten, auch das «Stilschwimmen» soll so
systematisch durchgefiihrt werden, dass das Kind all-
méhlich das Gefiihl fiir Schlagrhythmus und Strecken-
ldnge bekommdt.

Ist es einmal soweit, was etwa bis zum 8. Lebensjahr
gelingen sollte, wird auch erstmals eine Teilnahme an
Wettkdmpfen moglich sein.

Die Frage, wann das junge Kind «wettkampfreif» wird,
hat immer wieder die Gemdiiter erhitzt. Lebhafte Dis-
kussionen entflammen jedoch besonders dann, wenn
dabei Art der Wettkdmpfe, Lénge der Wettkampf-
strecken und Teilnahme von Kindern an Erwachse-
nenkampfen diskutiert werden.

Viele dieser Fragen regeln sich jedoch dann von
selbst, wenn der Trainingsaufbau verntnftig, entspre-
chend den aufgezeigten Richtlinien durchgefiihrt wird.
In diesem Fall kann man erwarten, dass das Kind et-
wa um das 8. Lebensjahr herum in der Lage sein wird,
an «Kinderwettkdmpfen» ohne tuberstarke Belastung
teilzunehmen. Die Streckenldnge sollte hierbei haupt-
sidchlich 50 m betragen. Gelegentlich kann man sogar
schon die 100-m-Strecke wettkampfméassig schwimmen
lassen, was sicherlich weniger gefdhrlich fiir den
kindlichen Organismus ist, als eine Beteiligung an
mehreren Wettkdmpfen hintereinander oder an meh-
reren aufeinanderfolgenden Tagen. In diesem Falle
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konnen néamlich die durch den Wettkampf abgebauten
Zuckerreserven des Muskels nicht rechtzeitig wieder
aufgebaut werden. Falls man also hier Beschriankun-
gen auferlegen will, dann in erster Linie dadurch,
dass man die Anzahl der Starts an einem Tag limi-
tiert. — Ein Kind wird in diesem Alter bei dem ge-
schilderten Ubungsaufbau noch nicht in der Lage sein,
mit wesentlich &lteren Schwimmern, die bereits ein
systematisches Training liber viele Jahre hinter sich
haben, konkurrieren zu koénnen. Eine Teilnahme an
stark belastenden Kiampfen mit wesentlich &lteren
Wettkdmpfern scheidet dadurch ohnehin aus.

Anders wird es schon, wenn sich das Kind dem 10.
Lebensjahr nidhert, wo Talent und Training bereits
grosse Leistungsunterschiede ergeben konnen.

Im sogenannten «Wildlingsalter», also zwischen dem
10. und 12. Lebensjahr, welches allerdings auch, wie
bereits erwédhnt, manchmal ca. 1 bis 2 Jahre friither
eintreten kann, werden die Probleme iiber Training
und Wettkampf sofort grosser. Auf der einen Seite
steht der immer stidrker hervortretende Bewegungs-
drang des Kindes, wahrend auf der anderen Seite ge-
rade jetzt Training und Wettkampf immer geordneter
verlaufen sollen. Jetzt heisst es, dem Kind allmé&hlich
Ziugel anzulegen, ohne ihm das Gefithl zu nehmen,
dass es sich nicht «austoben» kann. Gerade das regel-
maéssige Training kann vom «Wildling» als unnotige
Last empfunden werden und ein grosses Problem wird
es flir den Trainer sein, den ungestiimen Bewegungs-
drang des Kindes in die richtigen Bahnen zu bringen.
Durch die neu hinzukommenden Ubungsformen ergibt
sich immer mehr ein festes Trainingsprogramm, so-
wohl fiir den einzelnen Trainingsabschnitt selbst, als
auch fur den Ablauf des Trainings an den verschie-
denen Tagen der Woche.

Wenn auch ein tégliches Training noch nicht notwen-
dig erscheint, so sollte in diesem Altersabschnitt doch
mindestens drei- bis viermal wdochentlich trainiert
werden.

Jetzt wird man neben dem weiterlaufenden «Stil-
schwimmen» zur Schulung der Technik, welches je-
doch allmé&hlich immer mehr in das «Streckenschwim-
men» Ubergeleitet wird, schon mit «Kraftiibungen» im
Wasser und zu Lande beginnen.

Die Wasseriibungen werden meist so durchgefiihrt,
dass man Arm- und Beinbewegungen getrennt ausfiih-
ren ldsst und dabei eventuell die ruhenden Gliedmas-
sen durch Zusammenbinden oder Benlitzung von
Schwimmbrettern fixiert.

Bei den Landiibungen empfiehlt es sich, vorwiegend
dynamisch und anfangs noch nicht zu viel mit schwe-
ren Geridten zu arbeiten. Entsprechend dem in diesem
Alter stark ausgepridgten Spieltrieb wird man nicht
nur bei den gymnastischen Ubungen immer wieder
Spiele und Balliibungen einschalten, sondern auch im
Wasser sollten viele spielerische Ubungen durchge-
fiihrt werden. Dies erhélt den Kindern die Freude und
verhindert ein vorzeitiges Abwandern.

Neben den Kraftiibungen nimmt das «Strecken-
schwimmen» einen immer grosseren Raum im Trai-
ningsprogramm ein. Die Streckenldnge soll anfangs
nicht tiber 400 m, spédter nicht {iber 1000 m, hinaus-
gehen. Auch sollen derartige Strecken nicht hiufiger
als ein- bis zweimal wochentlich zuriickgelegt werden,
eine perfekte Technik immer vorausgesetzt.

Mit «Sprintlibungen» kann ebenfalls allmé&hlich begon-
nen werden. Wiederholungen sollten dabei am Anfang
ganz vermieden werden, da die Sprintiibungen sonst
den Charakter eines Intervalltrainings annehmen
konnten, welches wir ja unter keinen Umstdnden zu
frith anwenden wollen.

Wenn wir das «Wildlingsalter» also nochmals vom
Training her ubersehen, dann erkennen wir, dass im
Verlaufe dieser 2 Jahre allmihlich alle Ubungsformen,
ausser dem Intervallschwimmen, regelméssig zur An-
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«Stil-

wendung kommen konnen und lediglich das
schwimmen» allméhlich in den Hintergrund tritt. Die
notige Sorgfalt hinsichtlich Belastung bleibt dadurch
gewahrt, dass beim Streckenschwimmen die Strecken
anfangs noch nicht zu lang gewahlt und nicht zu hiau-
fig durchschwommen werden. Beim Krafttraining soll
anfangs weder mit zu belastenden Ubungen, noch zu

lange gearbeitet werden. Bei den «Sprinttibungen»
schliesslich sollen zu hiufige Wiederholungen anfangs
vermieden werden.

Am Ende dieser Periode, also gegen das 12. Lebens-
jahr zu, sollen die Kinder so weit sein, dass sie neben
einem perfekten Wassergefiihl auch eine gewisse
Grundschnelligkeit und Kondition besitzen, die sie
beféhigt, die Ublichen Wettkampfstrecken, ausser der
1500-m-Strecke, miihelos zu durchschwimmen.

In dieser Periode wird man das Kind auch immer
mehr entsprechend seinen Leistungen an Wettkdmpfe
heranfiihren kénnen. Gute Leistungen «miihelos» und
«spielend» in diesem Altersabschnitt erzielt, geben uns
den besten Grundstock fiir spitere Hochstleistungen,
die zwangsldufig nach dem ZEinsetzen eines harten
Trainings eintreten werden.

In dem darauffolgenden Altersabschnitt, der «Um-
bruchzeit», beginnt man dann den Wettkdmpfer all-
méhlich zu formen. Der erwachende sportliche Ehr-
geiz ldsst das Interesse an einem regelmissigen Trai-
ning wachsen. Es sollte jetzt moglichst tdglich durch-
geflihrt werden. Neben den erwidhnten Ubungsfor-
men, die sich immer systematischer zu einem Rhythmus
fligen, der jetzt Uiber das ganze Jahr aufgebaut werden
soll, kommt noch das Intervalltraining hinzu, welches
besonders in den Wochen vor Wettkdmpfen an Stelle
des Krafttrainings und eventuell auch des Strecken-
schwimmens durchgefiihrt werden soll. Die schnell
wachsenden Leistungen sollten jedoch den Trainer
nicht dazu verfiihren, das Training jetzt schon zu hart
zu gestalten.

Er kann sich zwar liber die Fortschritte freuen, soll
aber ruhig den Zeitpunkt abwarten, wo der endgtiltige
Durchbruch zur Spitzenklasse zwangslaufig kommt.
In der darauffolgenden «Reifezeit», also zwischen dem
14. und 16. Lebensjahr, wo die korperliche Entwick-
lung allméhlich schon einem Abschluss entgegengeht,
werden die erarbeitete gute Kondition und die erwor-
bene Wettkampferfahrung den Jugendlichen immer
mehr zum echten Wettkidmpfer formen. Im Trainings-
rhythmus sollten jedoch gerade jetzt immer wieder
gelegentliche Pausen eingelegt werden, die den friih-
zeitig begonnenen Leistungsaufbau keineswegs storen.
Diese Pausen, die in erster Linie nach einer abgelau-
fenen Saison im Herbst liber 3 bis 4 Wochen einge-
halten werden sollen, miissen vor allen Dingen dann
eingeschoben werden, wenn beim Schwimmer ein Un-
lustgefiihl bemerkt wird, kurz, wenn der Trainer



die Beobachtung macht, dass durch das hiufige Trai-
ning psychisch oder physisch ein Tiefstand erreicht ist,
der nicht immer den Zustand des sogenannten Uber-
trainings darstellt, sondern nur das Verlangen des
Korpers nach vorlibergehender Ruhe ausdriickt.
Regelmissige sportirztliche Untersuchungen sind mit
Beginn eines Trainings unbedingt zu fordern. In der
«Umbruchzeit» und «Reifezeit», wenn das Training
immer héarter gestaltet wird, missten sie obligatorisch
halbjihrlich durchgefiihrt werden.

Die Erfolge einer solchen systematischen Aufbauar-
beit sollten sich in der «Zeit der hdchsten korper-
lichen Blite und des idealistischen Schwungs» ein-
stellen.

Jetzt ist der Schwimmer ein harter Kdmpfer geworden
und kann die Friichte eines friithzeitig und sinnvoll
aufgebauten Trainings auf der Wettkampfbahn ern-
ten. So wird der Schwimmsport fiir das junge Kind
zur Grundlage spiterer grossartiger Leistungen.
Dariiber hinaus, und das erscheint mir viel wichtiger,
wird er zum Ausgangspunkt flir einen kréftigen und
gesunden Organismus, der allen korperlichen Anfor-
derungen des Lebens gewachsen sein wird.
Abschliessend konnen die besprochenen Punkte noch-
mals wie folgt zusammengefasst werden:

1. Das Wachstum des menschlichen Korpers vollzieht
sich in gesetzmissigen Schiiben, die besonders nach
dem 11. Lebensjahr auffallen und zwischen Lingen-
und Breiten (Organ)-Wachstum abwechseln.

2. Es wird versucht, unter Berlicksichtigung des psy-
chischen Verhaltens, die einzelnen Wachstumsperio-
den zu kennzeichnen. Nach der Zeit des Kleinkindes
gegen das 4. bis 6. Lebensjahr zu, kénnen wir fol-
gende Einteilung treffen:

a) Koordinierungszeit

b) Wildlingsalter .

¢) Umbruchzeit

d) Reifungszeit % i @

e) Zeit der hochsten korper-
lichen Bliite und des ideali-
stischen Schwungs .

4.—10. Lebensjahr
10.—12. Lebensjahr
12.—14. Lebensjahr
14.—16. Lebensjahr

17.—18. Lebensjahr

3. Die Einwirkungen des Schwimmsportes auf den Kor-
per wurden dargestellt.
Die fiir den menschlichen Korper glinstigen Fakto-
ren beim Schwimmen und die daraus flir den kind-
lichen Organismus resultierenden Vorteile diirften
in erster Linie durch die entspannte horizontale La-
ge und dem Auftrieb begriindet sein. Auf die gilin-
stige Wirkung dieser Lage auf Herz- und Kreislauf
wurde hingewiesen.

4. Aus den aufgezeigten Faktoren wurde versucht, fiir
das Kind und den Jugendlichen einen ungefihrli-
chen Trainingsaufbau zu gestalten, der sich wie
folgt zusammenfassen ldsst, ohne die notwendigen
Uberschneidungen zu beriicksichtigen:

— Schwimmenlernen
(Kraullage zuerst)

— Stilschwimmen

— Stilschwimmen
Streckenschwimmen
Erste Wettkdmpfe

— Stilschwimmen
Streckenschwimmen
Kraftiibungen
Springilibungen
Wettkdmpfe

— dazu noch Intervallibungen

— regelmissig hartes Training
und Wettkdmpfe

Ca. 4. Lebensjahr

4.— 8. Lebensjahr

8.—10. Lebensjahr

10.—12. Lebensjahr

12.—14. Lebensjahr
14.—16. Lebensjahr

Der Spass darf nicht zu
kurz kommen

Genie, sagt Goethe, ist Fleiss, Fleiss und noch einmal
Fleiss. Fiir diese These gibt es ausser dem Urheber
selbst in unserer Zeit einen Kronzeugen, der zwar
nicht mit dem Xopfe, sondern mit dem Quadrizeps
fleissig war, ndmlich Emil Zatopek. Seine grossartigen
Laufrekorde waren die Ergebnisse eines Trainings, das
ihn zuweilen tédglich iiber eine Strecke von 25 bis 30
km gefiihrt hat, die er mit einer eigenen Methode der
Intervallarbeit zurticklegte. Nun gut, wird sich man-
cher Leichtathlet sagen, wenn der Weg zum Ruhm
Uiber diese 30 km fiihrt, dann werde ich ihn gehen.
Aber er wird dennoch kein Wunderldufer werden,
kein Higg, kein Harbig und kein Nurmi, denn sie alle
trugen das Stigma der Genialitdt, noch ehe der Fleiss
sie in eine spartanische Schule nahm.

Nun stehen aber diese Zeichen jungen Sportlern nicht
wie Kreuze auf die Stirn geschrieben, so dass sie sich
alle in das Rennen um den Ruhm stlirzen. Jedoch, sie
haben ihr Rennen schon am Start verloren, wenn ihnen
das wichtigste Riistzeug zum ZErfolg fehlt, das not-
wendiger ist als Spikes, Technik und Ausdauer, wenn
ihnen die Freude fehlt. Nicht die Freude am Sieg und
am Ruhm, sondern die Freude am Lauf, an der Bewe-
gung, das Spielerische ihres Tuns macht sie reif zu
grossen Taten. Erst ein Fleiss, dessen Wiege diese
Freude ist, macht den Sportler zum Rekordler des
Zaubers, der in seinem Hobby liegt.

Aus der Neuen Welt kommt die Kunde von unwahr-
scheinlichen Trainingspensen, deren Friichte die Uber-
legenheit der Yankees in der Leichtathletik sind.
Warum libernimmt nun nicht einfach ein européiisches
Talent einen amerikanischen Marschplan und steuert
unbekiimmert auf bis dahin nur getrdumte Weltre-
korde zu? Wir wollen von dem Mangel an Zeit einmal
nicht reden, denn wir wissen zwar, dass manches Ta-
lent ungenutzt in der Miihle des Berufslebens zermah-
len wird; aber es bleiben doch immer noch einige, mit
denen Fortuna oder ein begeisterter Mé&zen es gut
meint, so dass ihnen die finanziellen Sorgen weitge-
hend genommen sind und sie Zeit zu einem umfang-
reichen Training mitbringen.

Nehmen wir einmal an, dieses Gliick hitte einen wirk-
lich talentierten jungen Sportler getroffen und nicht
einen frithfiten Blender, die es gerade bei uns wie
Sand am Meer gibt; nehmen wir zugleich an, der Jun-
ge hitte sich in der Atmosphire einiger schwerer
Kémpfe durchgesetzt und zugleich der Gefahr des jun-
gen Ruhmes getrotzt, was sollte dann einem schnellen
Aufstieg in die Weltklasse noch im Wege stehen?
Nun, es gibt keine Garantien fiir Rekorde. Rekorde
werden nicht mit der kithlen Mathematik der Stopp-
uhren ausgeloscht, sondern allein aus lduferischer
Freude, aus dem Uberschuss des Moments, aus der In-
tuition des L#ufers, der sich plotzlich von aller Schwe-
re geldst fiihlt und weiss, dass seine Stunde gekommen
ist. Gewiss, ohne die Schwerarbeit des Trainings wird
diese Stunde niemals reifen, aber auch nicht durch
sie allein. Fast mdéchte man winschen, dass aus der
Leichtathletik der Begriff der «Arbeit» ganz verbannt
werde, wenn die Leistung in Training und Kampf aus
der Freude heraus gespielt wird.

Denn noch an der Grenze der eigenen Leistungsfihig-
keit, im wildesten Atemmangel und bei ermattenden
Beinen gibt es eine ungemischte Freude, die den Kor-
per iiberwinden will. Das aber ist die Freude, die Re-
korde bricht. Dr. Jirgen Isberg
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