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WIE LERNE ODER WIE LEHRE
ICH SCHWIMMEN.

Erst GewOhnung an das Wasser!
Dann eigentlicher Schwimmunterricht!

Der neuzeitliche Schwimmunterricht stellt die Gewdh-
nung an das nasse Element an erste Stelle. Jene
Schwimmer, die Mund und Nase miihsam iiber Wasser
halten und peinlich darauf achten miissen, dass kein
Tropfen im Gesicht ihre Fortbewegung unterbricht,
sind keine fertigen Schwimmer.

Die nachstehenden Bilder dienen daher nicht nur den
Anfdangern, sondern auch den mit dem Wasser noch
nicht unbedingt vertrauten Schwimmkundigen, sowie
Eltern und Erziehern.

1

Die Spritzschlacht ist fiir uns Kinder freudiges Spiel,
Bewegung, vor allem aber Gewohnung an das kalte
Nass. Wenn wir das ganze Gesicht voll Wasser bekom-
men, fiirchten wir uns nicht. Es stdrkt und reinigt uns.
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2.

Wir versuchen, ins Wasser zu blasen, unter Wasser aus-
zuatmen und mit offenen Augen Steine vom Grund zu
holen. Vor allen Ubungen atmen wir voll ein. Wenn wir

mit den Hé&dnden die Fiisse an den Knocheln fassen,
schwimmen wir.

3.

Was die Ritter vor vielen hundert Jahren in gefahrli-
chem Kampfe vor geladenen Gasten zeigten, konnen auch
wir aui unterhaltende Art. Wer kein gutes Pferd hat,
muss diesen Mangel durch Geschicklichkeit ausgleichen.
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Damit wir auf dem Riicken ausruhen konnen, atmen wir
zuerst tiichtig ein und lassen uns langsam riickwarts fal-
len. Kleine Paddelbewegungen der Hdnde gegen den Kor-
per und vom Korper weg, geniigen, um uns iiber Was-
ser zu halten. So schwimmt der Mensch am leichtesten.

D:

Nach den Schwimmiibungen im Trockenen lernen wir im
Wasser ohne Giirtel oder Hilfsgerdte schwimmen. Wir
halten uns an einer maoglichst wenig {iber dem Wasser
befindlichen Stange und lassen uns von den Kameraden
die Beinbewegungen fiir das Brustschwimmen ausfiihren.
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0.

Fiir die Armbewegungen des Brustschwimmens tauchen
wir bis ans Kinn ein. Wir sehen den Armen und Han-
den nach und konnen uns so selbst kontrollieren.

Wir wollen aber auch den schnelleren und schoneren
Brust-und Riickencrawl erlernen. Die Paddelbewegungen
der Beine iiben wir an der Stange und freischwimmend.
Die Armarbeit ist ein wechselseitiges Kreisen mit Schlei-
fen der Hande iiber und kraftigem Durchzuge unter
dem Wasser.

57




8.

Bei den Beinbewegungen fiir den Riickencrawl halten
wir den Korper durch den Druck abwérts an der Ober-
flache und erreichen mit leichtem Knieheben und raschem
Strecken des Beines und Fusses die Vorwadrtsbewegung.

9.

Vom Geldnder abstossend, versuchen wir die Beinbe-
wegungen des Riickencrawls vorerst langsam und dann
schneller. Wenn diese Ubungen gelingen, nehmen wir
die Armbewegungen hinzu, die mit dem fast senkrech-
ten Durchziehen einem vollstindigen Kreisen gleichen.
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Um den Kopfsprung vorwdrts zu erlernen, fithren wir
ein moglichst tiefes Rumpfbeugen aus und warten,
bis wir das Gleichgewicht verloren haben. Dann
schliipfen wir nur so ins Wasser hinein.

&

Die Bombe ist ein kleiner Mutsprung und gleich-
zeitig eine Voriibung fiir alle Spriinge aus dem Stand
riicklings. Aus weniger als 1 m Hohe stehen wir, mit
dem Riicken gegen das Wasser gekehrt, an der Kante des
Sprungbrettes, fassen die Fiisse an den Knocheln und
lassen uns fallen, den Griff erst im Wasser ldsend.

Armand Boppart, Kursleiter der eidg. Schwimmkurse, St. Gallen.
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Plantschwiese
inTempelhofbei
Berlin.Zurheissen
Sommerzeit ist ein
solcher Tummelplatz
ein Paradies fiir die
Kleinsten.Selbst die
Wasserscheuesten

freuensich stunden-
lang des kiihlenden
Wassers und lassen
sich nur ungern in
ihrem Spiele stdren.
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