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Dom Hriedhftop=-Schwimmen.

Man fonnte ebenjogut als Titel wdhlen ,Dom Crawl”;
denn in oOer internationalen Sportjpradye heifst die {dhnell-
ite, {dhonjte und 3wedmakigite Shwimmart, fei es in Brujt=
ober Riidenlage, Crawl.

Grawl (prid) fraul) ijt ein englijdes Wort und heipt auf
deutjd) friedyen. Ein Crawler ijt ein Kriedher oder, wie man
3u jdhreiben pflegt, ein Kriedhftoh- Scbtmmmer Da nun das
Sremowort nidht |honer, oafiir fiirser ift, lajjen aud) wir
otefer Sdhwimmart Oen urjpriinglichen Yamen.

oher otefe neue Shwimmart jtammt, will ein jedes Kind
wijjen, jdwimmen 0od) Dater und Mutter und alle Kame:-
raden Oen bewdlhrten, rubhigen Bruftjtil.

Crawl [hwammen jdon vor 2000 und mehr Jahren Oie
Ajljyrer und Griedjen. Diele Feidynungen Oeuten mit Be-
jtimmtheit darauf hin. Die Bezeidynung ,Hallijdh)"” formmt
oaher eher dem Grawl als dem Brujtjhmwimmen 3u. Leider
bejtehen iiber mehr als ein Jahrtaufend feine Uberlieferun-
gen, woraus Oie Sdywimmarten 3. B. Odes Nlittelalters er-
jidtlidy find. Erjt Enode des 19. Jahrhunoderts fand oer
Crawl, wie er bei den Siidjeeinjulanern als natiirliche
Scbrmmmart ausgefiifrt wird, in Aujtralien Eingang, und
von oort aus nahm er in ﬂmertfa und Guropa anfangs oes
gegenwdrtigen Jahrhunoderts einen ungeafhnten Sieges:
lauf.

Der Crawl jteht in Brujt= und Riidenlage vor allen andern
Sdywimmarten. Cr ift natiitlid) in 0en Beinbewegungen,
Oie einem ®ehen an Ort entfpred)yen, wie aud) in der Arm=
acbeit. Lajfen wir nur einen Wettlauf von einigen Knaben
in brujthohem MWafjer ausfithren, und wir werden jehen,
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In einer IWiener Schule. Ausfiihren von Hrmitbungen fiir den Crawl.

0af ein jeder unbewufst die wed)felfeitigen Hrmbewegun-
gen ausfihrt (jiehe Sigur 7).

Sdnell [dwimmen will dod) ein jeder Knabe, [don in dem
weidyen Elemente Oahingletten ein jedes mabcben Dar=
um lernen wir den Crawl. Dod), es fehlt uns das Waffer,
oas Hallenbad, von dem wir nur erft die Bilder {ahen. IDir
miifjen daher warten, bis die Baodeanftalt ifre Tore dffnet!
Mein, wir wollen nidt mwarten, ionbern jofort mit Oen
(Itocfenubungen beginnen. Sie Tmb perbunoten mit wirk-
jamiten Htemiibungen, eine Trainings=, Gelenfigfeits= uno
foderungsiibung fiir Sqwimmer (sinnen) und eine tadel-
lofe Doriitbung fiir die id)tihwimmer (sinnen).

Brujtcrawl.
Armitbung. (Sigur 1) Husgangsitellung: @Oberforper
leid)t vorgebeugt, rediter Hrm in Hodyhalte mit nad) vorn
gerichteter, gefchloffener uno leid)t gehohlter Hanofladye.
I%irgtfer Arm mit ebenfalls gejdhlojjener Hanofladye in Tief-
alte.

54




fAuf 12 3 geftredtes Hrmfenten red)ts
” vorwdrts 3ur Tiefhalte und rubiges,
jhlaffes Hod)heben des linfen Hrmes
riidwdrts mit Beugen 0es Hrmes
sur Hodyhalte.

Auf 4 5 6 HArmfenfen linfs und ru-
higes HArmbheben redhts riidwdarts hod).
Damit die Atmung weder bei dex
Qroden= nod) bei der Sdhwimmiibung
NMithe madyt, Tommanoiere man (1, 4
oder ein und aus betonend) mne-
ben 123456 aud) ein-=at=men,
aus = at=men.

Sigur 1. Bruftcrawl.

Das Armjenten joll in Brujt= uno Ritdenlage jtets mit ge =
tredten HArmen ausgefiihrt werden. Das Armheben
mup Oagegen rubig und mit erjdhlafften Nlusteln (Lode-
rungsiibung) moglid)jt weit riidwdrts nahe am Korper vor=
bei durd) Armbeugen erfolgen. Die frvmiibung, 0. . ein
fArmienten redhts und links, joll i Oer Mlinute nidyt weniger
als 20 und nidt mefr als 30mal ausgefiihrt werden, oa
o0te Atmung in unmittelbarem Fufammenfange damit jteht.
Bei 3u {dneller Ausfiihrung wird nid)t nur eine rajde €r=
mitdung eintreten, es werden die einjelnen Bewegungen
sudem uniiberlegt gemadht und {ind dann nidht 3wedent=

jpredyensd.

Beinfibung (§igur 2). Hus=
gangsitellung: redytes Bein Stano=
bein; linfes Bein etwas angezogen,
ruht auf Oer grogen 3ehe.

Auf 1 (einz) DHiipfen auf den linfen
Sufy unod Spreizen redts riidwarts;
Auf 2 (atz) Hiipfen auf oen redten
Suly und Spreizen linfs riidwadrts;
Auf 3 (men) bHiipfen auf Oen linfen
Suf und Spreizen redyts riidwdrts;

Sigur 2. Brujtcrawl. 4 (aus=), 5 (atz), 6 (men) ujw.

->
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Die Beinbewegungen |ind fleinwint-
lige Spreizungen oOer Unterjd)entel
und $Siige an Ort, wobet Oas |prei=
sende Bein mit den Suljpiken hod)-
jtens auf Ote Eohe der Serfe Oes
Standfupes |chwingen joll. Der {chnelle
oder langjame Beinjhlag hangt von
den perfénlidien HAnlagen des llben-
oen ab. &s empfiehlt fid)y immerhin,
bei 0en Trodeniibungen einen 6er

- oder 8er Sdhlag, 0. ). auf eine HArm=
Sigur 3. Brujtcrawl.  ibung 6 o0er 8 Beinfhldge, 3u wah=
[en., Das Tempo der Beinjhldage It
lich immer leidyter verlangfamen als befchleunigen. $iir
0ie Zujammenarbeit mit den frmen Dbedienen wir uns
des ber Schlages.

A
A

Arm= und Beinfibungen jujammen (§igur 3).
Ausgangsitellung: redhter Arm hod), redites Bein Stanod-
bein, linfes Bein leicht angezogen.

Auf 123 o0er ein=at-men: Armjenten red)ts vor-
wdrts, Armheben linfs riidwadrts, Hiipfen auf den linfen,
redhten, linfen Supy mit entgegengefeitem Spreizen riid-
warts unod Einatmen.

Auf 4 5 6 oder aus=at=men: HArmjenfen linfs vor=
warts, Hrmheben redyts riidwdrts, Hiipfen auf den redhten,
linten, redyten Suf mit entgegengefehtem Spreizen riid-
warts ujw.

Riidencramwl.

Armitbung (Sigur 4). Ausgangsitellung: rechter Hrm
in hodyhalte mit auswadrts gedrehter Handfladye, linfer Arm
in Tiefhalte.

Auf 1 2 3 (oder ein=at=men) gejtredtes HArmjenten redyts
riidwdrts 3ur Tiefhalte, ruhiges und [dhlaffes Armbheben
(mit Beugen) linfs 3ur Hodyhalte und Einatmen.
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Auf 45 6 (oder aus=at=men) Armjen=
» fen lints rtiidwadrts sur Tiefhalte,
rubiges uno (dlaffes Armheben red)ts
sur Hodhhalte und Ausatmen.

Das Senfenn Oer HArme, 0Oas Oem
Durdysziehen im IDajjer entpredyen
joll, mup moglihit geftredt riid=
warts und nidt jeitwarts ausgefithrt
werden, wahrend Oas hHeben ohne
Anfjtrengung mit Beugen Oer Hrme
. swedent{prechend ift. Im Wajjer joll
Sigur 4. Rudencrawl.  §4p grheitende Grm moglichjt fenfredyt
ourchgesogen werden, was ein fleines

Rollen des Korpers nidyt vollftandig ausdliegt. 20 bis
30 Armiibungen in der NMlinute entjprechen dem Tempo,
das im IMaffer als vorteilhaft gilt und 3u feiner Crmii-
oung fihrt.

Beinitbung (Sigur5). Ausgangsitellung: redytes Bein
Stanodbein, linfes etwas angejogen, ruht auf der gropen
3ehe. |

Auf 1 (ein=) Hiipfen auf den linten Sul und Spreizen redts
porwdrts; .

auf 2 (atz) Biipfen auf Oen redten Sup und Sprei-
sen linfs porwadrts;

auf 3 (men) hiipfen auf Oen linfen
Sup und Spreizen red)ts vorwdrts;

4 (ausz), 5 (atz) 6 (men) uif.

Wenn oOie Riidenlage eine ftarfere
Betdtigung oOer Knie 3um 3Buriid-
rejp. Hod)jdhleudern des Waffers er=
fordert, jo fann dies der 1lbende im
afjer bald fejtjtellen, auf welde Art
er nur mit Oer Beinarbeit allein am -
jdnelljten porwdartstommdt.

il

Sigur 5. Rudencruml,
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Siaur 6. Rildencrawl.

Sigur 7. HArmbewe=
gungen fiir Bruftcrawl.

Sigur 8. Tauden und
in 0as Iajfer blafen.
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Arm= und Beiniibung 3u-
jammen (Sigur 6) HAusgangsitellung:
redhter Arm hod), redytes Bein Stand-
bein, linfes Bein leid)t angezogen.

Auf 1 2 3 oder ein=at=men
HArmfienten redyts riidwarts, Hrmlbe-
ben lints vorwdrts, Hiipfen auf den
linfen, redyten, linfen Sup mit ent-
gegengefetemn  Spreizen vorwdrts
und Ginatmen.

Auf 4 5 6 oder auszat=men

Armfenten lin¥s riidwdrts, HArmbe-
ben rechts vorwarts, Hiipfen auf den

- redhten, linfen, redhten Sufy mit ent-

gegengefehtem Spreizen  vorwdarts
und HAusatnten.

Dier MMonate lang jeden Tag Troi-
fenitbungen! Da mufy dod) ein
Nidtjdwimmer beim erften Derjudye
im Iafjer [hon wie ein munterer
Sifdh) Odavongiehen? 1IWeit gefehlt;
oenn o0as Wafjer ift jpesiell fiir HAn-
fanger ein redht naffes Element,
woran man fid) vorerft gewdhnen
muf. Wir fiihren odaher juerft Ge-
wohnungsiibungen in nie= bis hiift=
tiefem MWafjjer aus. Srofdyhiipfen,
Bodjpringen, Sidwajden, Wettlau-
fen (Sigur 7), im Wajfer ausatmen
(Sigur 8) und Oie HAugen oOffnen,
vielleiit Gegenfjtinde vom DBoden
heraufholen.




Der HAnfanger foll unter

anderem einmal (Sigur 9)

oas Sdwimmen mit aus-
geatmeter Lunge und ange=
hodten DBeinen wverfuden.
Die $olge odavon ijt jofor=

tiges  lnterfinfen, aleidh

$igur 9. So fintt der Korper, wenn  H1EL Tl‘“t Wafjjer gefiillten
nicht richtig eingeatmet wird. Bled)biidh)je. Ganz anoders

vethdlt es fidhy bei richtigem

Ginatmen (Sigur 10).
Der menjd)lige Korper {dwimmt mit volleingeatmeter

Sigur 10. Ridtiges
Ginatmen.

funge (Sigur 11). Solde Derfudye
erleidytern Lefrern und Sdyiilern Oas
Schmwimmen=Lehren, refp. =Lernen, da
ole Gewdhnung an das Waf-
jer Oie bejte Grundlage des
Shwimmunterridtes ift.
Nit Spiel und Taudyen per=
geht die 3eit; wir gewdhnen uns un=
bewuht an das MWafjfer. it oden
hanoden auf den Boden uns |tiikend
(Sigur 12), beginnen wir die Pad =
delbewmegungen oder §iife,
porerft in Bruftz, dann in Riidenlage
(Sigur 12a). Alsdann verjudjen wir

Otefelben bei ausgejtredten E[tmen mit Dalten an einer

Sigur 11. So {dwimmt der Kor= Sigqur 12. Beinbemeguns=
per mit volleingeatmeter Lunge. gen fiir den Brujtcrawl
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Stange. Wenn die SiiBe {hon
an  Oer Iaijeroberfldache
bleiben, wobei wir fie fo
wenig als moglid) bredyen,
ofitfen wir Oas |, Sijdyer-
jtechen” (Sigur 13) wagen.
Wir erleidhtern uns Oie Hr=

Sigur 12a.

_' Beinbeweguns=
gen fur den Ritdencrawl.

beit, indem wir mit voll ein=
geatmeter Lunge gut pon Oer
Wand abjtogen, den Kopf

von Anbeginn unter Walfer halten und den Korper mit

ausgeftredten Armen gleiten laffen (Sigur 14).

Sigur 13. HAbjtolen
fur das Sijcdherftecdhen.

Bei Oen
weiteren Derfudyen fommt Oie Hrm=
arbeit (§iguren 7 und,15) andie Reibe.
Die Arme Dbringt man wed)eljeitig
und  leidyt gebeugt Oiveft iiber Oer
ajferoberflache nad) porne, um fie
dann frdaftig.und fenfred)t butcb 0as
Waffer 3u 3iehen.

Siitden Rildencrawl gelten die
gleichen Doriibungen. Jn EInietiefem
Waffer verfudjen wir Paddelbewe=
gungen, an Oer Stange, am Balfen
oder frei. Cin Unterfinfen gibt es
nidt, da wir uns auf dem DBooden

oder fonjtwie halten fonnen. Dann jtoen wir wiederum
mit volleingeatmeter Cunge frdftig von der Wanod ab, pad-

Oeln mit Hanoen und Siien

(Sigur 12a) und drehen uns
gelegentlid) auf odie Bruft
uno alsdann wieder auf den
Riiden. Wenn wir uns in

__-!

[egterer Lage wohlfithlen,
nehmen wir nod) die HArm:=

Sigur 14. Sijfderitedhen
mit Beinbewegungen.
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jam und oOarunter frdftig
ausgefiithrt werden miiffen.
: Um fleinere Hblenfungen
nad) redyts oder linfs 3u
T vermeiden, 3iehen wir die
fArme moglidjt jentredht
ourdys IWaffer (Sigur 16).
Sigur 15. Brupcrawl, Arm- und 20TetN Ote Sufjammens=
Beinbewegungen sufammen. arbeit von Hrmen und
Beinen nidt richtig vor
jich geft, beginnen wir wieder mit den Beinbewegungen,
da oiefelben gan3 unbewuft
forreft ausgefiilhrt werden
miifjen. — Den HAnfdngern
fehlt es fozujagen nie an
oer Kraft oder HusoOauer,
dagegen am richtigen £ t-
memn. IMenn fjomit alle
Bewegungen einwanofret
Sigur 16, Ridencrami Ousgefithrt weroen, fonsen-
Arm= und Beinbewegungen. {iriere man {id) aufs forrefte
Atmen.  (Siehe Troden-
tibungen und Sigur 10.) Alle Anfdanger und |dledhten
Sdwimmer, |pesiell Sdywimmerin:
N 7 nen, ersielen bei ridtiger HAtmung

" tiberrajdjende Erjolge.

Allgemeine DRegeln fiit
ben Bruftcrawl (Sigur 17).
Die Korperhaltung mup bei
nicht 3u ftarf gehohltem Kreus flad
jein. Die hohe Kopfhaltung it du=
Berft vorteilhaft, Oa Oer enorme
Wajjerwioerjtand mit Oer gewdlbten
Brujt bejjer iiberwunden werden

? fann. Das Heben der Adfeln
Sigur 17. Bruficrawl. {iber die Iafferoberflacdhe vermin=
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dert den Widerjtand wefentlidh) und erleidytert die HArm=
fiihrung bedeutend. Sdhlangenartige Korpers=
bewegungen und das Rollen von einer Sculter
auf oie andere follen vermieden werden., Der Bein-=
j hlag muf volljtandig me dyani|d) ausgefiihrt wer=
oen. CEr befteht im wed)felfeitigenn Heben und Senten der
Ober- und Unter|dyentel, wobei ourdy die rajdere Abwarts=
bewegung, Oie einem Schlage gleichfornmt, oie Sdynellig=
feit wefentlidy beeinflupt wird. Die jwijden den §iigen
gemejfene grogte Spreizung foll je nacd) der Korpergroge
nicht mehr als 256—35 cm betragen. Die KWniebeuge Oarf
nicht 3u ftart in Er{djeinung treten. Die Sufhaltung
ijt beim Heben locder und beim Sd)lage volljtanodig gejtredt.

Armarbeit. Dem energijdhen Durd)zuge folgt iiber
oas Waffer das rulige Dorwdrtsfithren oOes HArmes mit
entjpannten IMusfeln. Die Ruderbewegung foll
nie feitlic) ge{dyehen. Der Hrm joll in der Hilfte des Durd)-
suges eher etwas einwdrts abbiegen, wie es 3. B, Hrne
Borg madyt. Wod) beffer ift das fajt jenfredhyte Durdyziehen
oer Arme Oes [dynelljften Sdwimmers Oer Welt, Jonny
Weipmiiller, U. S. A. (Jiehe aud) Trodeniibungen).

Atmung. Je groper die Gejdwindigleit, Oejto I)b‘ber
oie Bugwelle. Das Einatmen erfolgt deshalb je nad) oex
Deranlagung ourd) Kopforehen linis oder redyts, aber jtets
nur nad) Oer einen Seite. Durd) die Kopforehung ent-
jteht ein Wellental, in dem jicdh gut einatmen ldft. Das
Eiusatmen geicbieht unter Wafjer oder fury vor dem Ein-
atmen,

Allgemeine Regeln fiir oen Rildencrawl
(Stgur 16). Die Korperhaltung ijt flad), jomit
ohrie jegliche Wreushohlung. Der Anfdnger darf den Kopf
rubig in das IDaffer legen. Sortge[drittene heben den
Kopf und fonnen dadurd) genau wie beim Bruftcrawl
den IDafjerwiderjtand bejfer iiberwinden. Das Waijfer
wird weniger iiber das Geliht gefhmwemmt und ermoglidyt
dte Jnnehaltung der gewiinjchten Ridhtung durdy den Blid
nad) riidwdrts. Bei den Beinbewegungen mup
Oarauf geachtet werden, daf die Knie wofhl mefhr als beim
Bruftcrawl gebeugt, aber nie mefr angezogen werden, als
oOie Abbiloungen seigen. Sobald der Sdhmwimmer Odie Beine
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Diel miihelojer als jedbes Shwims=
men in Bruftlage ift das Riiden=
Scwimmen. Der Anfdanger [ikt auf
dem Boden, paddelt mit den bei-=
nahe geftredfen HArmen nahe am
Korper hin und her, indem er
beim Ginwartsfahren bdie Hande
leicht einwdrts und beim Hus=
wartsfahren leidht auswadrts dreht.
Der Korper hebt fidh nady den
erften Derfudien pom Boden. Je
geftredter er gehalten und je mehr
der Kopf bis liber oOie @hren
ins Waljer getaudht wird, Oefto
leihter [hwimmt bder bende.
Obne Mlithilfe oder Beine fann
Oie rajchere oder langfamere Dor=
wdrtsbewegung durcd) das Paddeln
Oer Hdnde gut regliert werden.

anzieht und Ote Knie beugt, it er im Wajjer, anftatt ote
moglid)jt fladye Lage einzubalten.

Allgemeine Regeln fiir 0en Brufjtz uno
Riidencrawl. Korperhaltung flad, Kopf
hod). Shlangenartige Bemegungeniindzu
permeiden.

Den A r m e n fallt die Hhauptarbeit 3u. Sie ift ent{deidend
fiiroie Schnelligfeitund joll ruhig uno iiberlegt aus-
gefiihrt werden.

Widytig ijt das Herausheben der Arme bei Oen
Hhilftenundo Dorlegenin Oer Derlangerung Oer ent:
|predhendert Korperjeite bis in 0Oie gefjtredte Hal-=
tung, woran jich das Eintaudyen sum Durd)zuge {dliekt.

Die Hhan o joll, ohne beim Dorwadrtsfithren in Brujt
lage, immer in der Derlangerung des Arms gehalten werden.
Die Singer |in0d leicht gefjtredt. Der Daumen jdhliet unten
am 3eigefinger Jo an, Oafy eine leidhte Hohlung der
Hano entfteht.

Der Bein{dlagfoll medanijd und rafd aus-
gefuhrt weroden.
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Dietaubenfiipige haltumng der Kiige (Supjpifen
einwdrts) bewirlt eine eigentlid)e, fiix 0ie Sdhnelligeit nidht
ju unterjdydende Sdraubenbewegung. Denn
ole 3ufammenarbeitoon Beinen uno Hrmen nidt
jtimmt, feQlt es beinahe immer an Oen Beinen. Die
Beinbewegungen milfen daher jo lange geiibt
werden, bis jie in §leijd) und Blut iibergegangen |ind. Den
Bein i d) [ a g itber dte Wafferoberflidhe nennt man oen
gebrodyenen und denjenigen unter Wajjer den un-=
gebrodyenen, weil die Siige den Wajjerfpiegel nidht
bredhen. Der gebrod')ene Bein{dlag beim DBrujt= uno
Ritdencrawl {oll nidyt geiibt werden, d0a durd) das Heraus:
heben von Siigen uno Beinen Oexr Korper tiefer {inft, MWenn
aud) bet den Abbildoungen die Supfohlen itber Wajfer reidyen,
jo verfdywinden fie bei Oer praftijhen Husfiihrung im
Wellenberg. Das Auriidhalten des Atems |d)aoet. Das
regelmdfBige Ein=und Ausatmenaufjeden
pollen Arm3ug (Kreis) auf furze und lange Streden
ijft nidht nur Theorie, jondern wird von allen Sdywimmern
von Klajfe ausgefiihrt. (Siehe Trodeniibungen.)

. Der Crawlijtbeijeder Belegenheitundaufjeode
Diftans su itben. i)t Refordleiftungen, jonodern odie
Gewigheit, den Crawl forreft s3u beherrfchen und ihn, wo
es aud jei, 3ur t6rperlidyen Dervollfommnung und Starfung
0er Gejunoheit, 3ur eigenen Rettung oder Oes Ydd)|ten an=
wenden 3u fonnen, bringt hod)jte Lebensfreuoe.

Armand Boppart,

Prdfident der Tednijchen Kommifjion
des Shweizer. Shwimmverbandes.

Photographieren npom Dampf-

) hiff oder bpon Oder Bahn aus.
NMad) Nlitteilung von Herrn $r. Lang, Dampfidifffontrolleur, Cusern.
Um frof Oes Sdhiittelns und Sdhwantens von Bahn und
Schiff oen Photo=Apparat vollfommen rubhig in der Hand
halten 3u foénnen, befeftige man am HApparat eine Sdynur
und lajfe Oiefe bis an den Boden reichen. Nt Oem
einen Sup jteht man dann auf das am Boden liegende
Enode oer Shnur und fpannt odiefe ftarf an.
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