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Bern ufw.). Sdion {|ind viele Taufend Sdyweijerfinoer
durdy Jootabletten (meijt in Sorm von Sdyofolade-
tabletten) pom WKropf befreit. Tt Tabletten von 13
Milligtamm 300, in furjen Abjtdnden regelmdpig einge=
nommen, werden Oie meiften Kropfe in 6 bis 12 Mlo-
naten befeitigt. Die Wiffenjd)aft hat der Nenjdheit ourd)
oie Auffindung diefes Nlittels gegen den Kropf eine grofze
MWobhltat erwiefen. Wir Schweizer miijjen ihr gan3 bejon=
ders oantbar fein.

Wenn einmal die Jodbehandlung in der Schule iiberall
ourchgefithrt ijt und das Dolljal; daneben allgemein ver-
wendet wird, jo werden oie Kropfplage und ihre [dhwe:
ren Solgen fiiv die Gefundheit und Leiftungsfabigieit des
Sdweizervolfes wenn nidit ganz, jo dod) 3um groften
Teil aus unferem Lande verjd)ywinden.

Empfindjamteit des Gehors.

Der Ton wird durch die Sdwingungen der Luft weiter=
getragen. Je mehr Scwingungen, dejto hoher der Ton.
Weniger als 16 Sdwingungen in der Sefunde find dem
Obhr nidht wahrnehmbar; doas Ohr unterjdyeidet bis 3u
16 Shwingungen in der Sefunde, odariiber bhinaus ver=
mengen fid) ote eingelnen Luftwellen 3u einem einzigen
@on; oder hodijte, uns horbare Ton entfteht ourdy 25,000
Shwingungen in der Sefunde. Fwijdjen 16 uno 25,000
Sdwingungen in der Sefunde unterfdeidet das menjdliche
®ehor, je nad) feiner Seinbeit verfdhieden viele Abftufungen.

Dom Sdwimmen.

Das Sdwimmen ift eine der dltejten, aber heute nody die
gefiindefte aller Leibesiibungen. Der Schwimmiunodige ge=
niegt beim Bade odie Heilfraft und oOie reinigende Wir=
fung des Wajjers doppelt. Er gewohnt jid) sudem an ein
Element, das oOem Midhtjdhwimmer 3zeitlebens gefahrlid)
erfdyeint und ihm sum Derhdngnis werden fann. Darum
tracdhte ein jeder Knabe und ein jedes Nladden oarnad,
das Schwimmen vollfommen 3u erlerren, um aud fahig
3u fein, Mitmenjdyen, odie fidh in Gefahr befinden, als
Retter beijtehen 3u fonnen.
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S5ig. 1

Das Brujtidwimmen.
Trodeniibungen (Sreiiibungen).
gl

und :

Sig. 2 $ig. 3

Ausgangsitellung : Sig. 1 Gruntjtellung, Hodhalte Oer
Arme, Blid nad)y oben, §Singer gejtredt und gejdloljen,
Daumen beriihren fid) und {ind fo angefdlofjen, daf eine
leichte Hohlung entjteht.

Auf 1:
Und;

Auf % ¢
Und:

Armiitbung.

Armfenfen jur Seithalte und einatmen! $ig. 2
Arme an die Bruft sujammenfiifren. Hanofladyen
wdhrend der ganzen Ubung nady vorn. Die Dau-
men Dberiihren fid) wieder. §ig. 3

: hodhjtreden der HArme in ote Husgangsitellung

und ausatmen! $ig. 4

Beiniibung.

3n Grunojtellung verharren und einatmen! Sig. 2
Knieheben linfs. Das Knie nad) Moglichteit aus=
wdrts oriiden, Serfe am Standbein, SuRipite ab=
wdrts. §ig. 3

: MWeites Spreizen und energijdes Sdhliecgen an das

Standbein in einer Bewegung (ohne Derharren
in Oer Spreizftellung!), ausatmen. Dom Ifrdftigen
Schliegen des Beines hdangt dte Sdnelligteit beim
Brujtjdwimmen ab. §ig. 4. Dasfelbe redyts.

Wenn odie HArm= uno 0Oie Beiniibungen fiir fid) ridytig
ausgefithrt werden, find {ie miteinander 3u itben. Hm
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, Red oder Barren fonnen oie Bein:
| bewegungen mit beiden Beinen, auf
§ ecinemn  Stemmbalfen, einem Bod,
§ Dferd, Stubl ooder Seldfeffel Arm= und
4 Beiniibungen gleidyzeitig gelibt wer=
2 oen. IDie Sig. 5 3eigt, foll im ¥afjer
_f 3uerft pon einer Wand fraftig abge-
T jtosen werden (Hedhtjdhiefzen), oie Arme
lind in oOie Husgangsftellung ju bringen, worauf mit
Oen Sdhwimmbewegungen rubig begonnen werden fann.

Das Riidenjdwimmen,
Crodenitbungen (Sreiiibungen).

5ig. 8

Armiibung.

Auf 1: Aus der Grunojtellung (Husgangsitellung) Hrm:=
heben vorwdrts hod) (rubige Bewegung), einz
atmen. $§ig. 6

MUnd: 3In Stellung verharren $ig. 6
2: Energifdhes HArmjenten auswdrts zur Tiefhalte.
Hanodfladyen auswdrts; ausatmen. §ig. 7

Beiniibung

jtehend redyts und lints, in Ritdenlage mit beiden Beinen.
Auf 1 und: Knieheben (Kniee auswadrts oriiden) mit o=
fortigem Spreizen und energijchem Sdliegen

oOer Beine; einatmen. $ig. 6
2: J3n Husgangsitellung verharren; ausatmen.

5ig. 8
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Nad) ridytiger Ausfiithrung der Hrm= unod Beinarbeit ein-
3eln und miteinanoer, beginne man mit den Derfudyen
im Waffer. Nan itbe das Abjtogen von Wand oder Pfahl
sum Qreiben in Riidenlage, $ig. 9 und mit anjd)lielen-
oen Riidenjdywimmbewegungen. Beim Riiden|d)ywimmen
muf Oer Riiden eler gerade, als 3u ftarf im RKreus liegen,
um ein Untertaudjen Oes Kopfes 3u verhindern, RKopf

hod) halten.
Der Kried)jtoR

als dnelljte Shwimmart in Brujt- und Riidenlage fiix
turje und lange Streden fann von Knaben und Wdddyen
mit Leichtigleit erlernt werden. Jn Amerifa und je ldnger
je mehr audy in Sranfreid) und England wird oder Kried)-
jtog (englifdy crawl — frabbeln oder friedjen genannt)
por dem Brujtjdwimmen von oOer Scyuljugend erlernt.

Beiniibung fiiv den Riidenjtil,

§ig. 10 Sig. 11

fin einer Stange, einem Ring jid) haltend, Sig. 10, oder
in feidtem Waffer auf dem Boden mit den BHanden
jidy ftitkend, iibe man Oie Beinbewegungen. Hbwed)-
jlungsweifes Pendeln (Aufwdarts: und HAbwdrts{d)lagen)
oes recdhten und linfen Unteridyentels mit leiditem Beu-
gent Oer Kniee. Sufipiben geftredt. Keine Seitwdrtsbewe=
gungen maden.

Beim Kried)jtofs in Bruftlage ift die gleidhe 1. Doriibung
durdyzunehmen, $ig. 11, nur mit geftredteren Beinen. Die
®ber= und llntericbenfeI bleiben (tets parallel. Zum HAus-
holen fiix den Schlag wird das Knie gany wenig gebeugt,
jiehe Abb. 11, 12, 13. Der Uberwajjerfhlag oient, um
Oen Korper an det Wajjeroberfladhe 3u halten.

2. Doriibung. Abjtogen von einem fejten ®egenjtanod.
Hidtjgwimmer mit Giictel. Beiniibung nady dem Ab-
jtogen ausfithren und mit den Hdanoen Oas Gleid)-
gewid)t 3u halten fudjen, in Brujtlage ourd) Dorhalten
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der Arme mit Rulderbewegungen Oer hHdanode hin und
her &ig. 12; auf oem Riiden ourd) jeitlihe Bewe=
qungen der Hande neben Oen Oberjdenteln. Die Bein-
fibungen {ind jo lange fortsujefen, bis jie ohne langes
Madhoenfen ausgefithrt werden fonnen. Gelingen |ie in
der Gleid)gewidhtslage nidht, fo beginne man unentwegt
pon vorne.

SLwa=2 - Zum

——

$ig. 12 5ig. 13

Siir die Erlernung der Armiibung jtofe oder fpringe man
fraftig ab und bringe abwed)flungsweife und in gleiden
Reitabftanoen oOen linfen und Oen redyten Hrm rubig nad
porn. frme nid)t jteif. Beim Kriedyftoy in Brujtlage
werden Ote Hrme wed)jelfeitig neben dem Kopfe vorbei
nady vorn ins afjer gelegt und frdftig, jenfred)t ourd
dasfelbe gesogen. JIn Riidenlage erfolgt der 3ug ebenfalls
fraftig abwed)felnd redhts und lints, nady amerifanijcder
Sdyule moglichjt jenfredh)t und nady deutjdyer feitlidy an oie
Oberjchentel. Der Worper bleibt bei beiden RKried)jtol=
arten in unverdnderter gerader Haltung ohne [dlangen=
artige Bewegungen obder IDdlzen (Rollen) von einer
Seite auf die anoere. Die Kopfhaltung beim Bruftiried)
jtop it hody, in Riidenlage wird die hohe Haltung eben=
falls allfeitig empfohlen.

Wenn odie Bein= und Hrmitbungen eingeln rid)tig aus=
gefiihrt werden, jo gehe man an die gleid)zeitige Hus=
fithrung von Hrm= und Beinarbeit, $ig. 10, 13. HAuf 2
Armgiige fallen je nad) der Deranlagung oes Sdwimmers
oder Oer Schwimmerin 2, 4, 6 oder gar 8 Beinjd)lage.
Der 4er und 6er Bemfcblag imb am 3wedmaigiten, weil
Jie am wenigjten ermilden. Die regelmafige fAtmung
Joll méglihit nad) je 2 Armsiigen erfolgen. Um einen
eleganten, veinen Stil 3u erreidyen, ift es empfehlenswert
und von grogem YuBen, alle Ubungen mit Rube durd)-
sunehmen und bei jeder Gelegenbheit Arm= und Bein-
bewegungen einseln 3u wiederholen.

175




	Vom Schwimmen

