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VOM GESUNDEN SCHWIMMSPORT.
CRAWL.

Crawl heisst die schnellste, schonste und
zweckmadssigste Schwimmart, ob in
Brust- oder Riickenlage geschwommen.
Den Crawl (sprich Kraul) kannten schon
die Assyrer und Griechen vor vielen
tausend Jahren. In der Urform, dem
,, Hundeschwumm*, hielt er sich durch
alle Jahrhunderte hindurch. In der scho-
nen Art aber, wie wir ihn heute kennen,
kam er erst nach der Jahrhundertwende
wieder nach Europa. Die Australier und Amerikaner, die
heute noch als sehr schwimmtiichtig gelten, hatten den
Crawl bei den Siidseeinsulanern abgeguckt und setzten
dann die Europder mit ihren grossartigen Leistungen nicht
nur jahre- sondern jahrzehntelang ins Staunen.

Das englische Tatigkeitswort ,,to crawl‘ heisst auf deutsch
kriechen. Und schau einmal zu. Die Schwimmer kriechen
wirklich im Wasser davon. Die Benennung hat sich bereits
gut eingebiirgert. Wir reden daher im Folgenden nur vom
Crawl (Kraul) und crawlen (kraulen) wie die Amerikaner,
Siidseeinsulaner, Australier und die Japaner, die in den
letzten Jahren alle Schwimmer der Welt iiberfliigelt haben.

Der Crawl ist eine Schwimmart fiir Knaben und Midchen.
Die Knaben brauchen etwas mehr Kraft und die Mddchen
schwimmen mit etwas ausgefeilterer Technik interessanter-
weise fast so schnell wie die Knaben. Verschiedene Stidte
besitzen ihr Hallenbad, wo auch im Winter in 22—250C
warmem Wasser geschwommen wird. Damit aber die
meisten Leser nicht warten miissen, bis die Badeanstalt ihre
Tore Offnet, beginnen wir mit den Trockeniibungen. Sie sind
fiir die Atmung wichtig. Wer die Ubungen am Land richtig
ausfiihrt, hat weniger Miihe im Wasser.
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BRUSTCRAWL.

/ Trockeniibungen. Armiibung:

- Ausgangsstellung: Oberkorper leicht vorge-
| beugt, rechter Arm in Hochhalte mit nach
/| vorn gerichteter, geschlossener und leicht
gehohlter Handflache. Linker Arm mit eben-
falls geschlossener Handflache in Tiefhalte.
Auf 1, 2, 3: Gestrecktes Armsenken rechts
vorwdrts zur Tiefhalte und ruhiges, schlaffes Hochheben des
linken Armes riickwarts mit Beugen des Armes zur Hochhalte.
4, 5, 6: Armsenken links und ruhiges Armheben rechts riick-
wartshoch. Damit die Atmung weder bei der Trocken- noch
bei der Schwimmiibung Miihe bereitet, zdhle auch ein- at-
men, aus- at- men, aber stets betone ein und aus oder 1 und 4.
Beiniibung:
Ausgangsstellung: Rechtes Bein Standbein, linkes Bein leicht
gebeugt, ruht auf der grossen Zehe. Hande auf dem Riicken.
Auf 1 (ein-): Hiipfen auf den linken Fuss und Spreizen
rechts riickwarts. 2 (at-): Hiipfen auf den rechten Fuss und
Spreizen links riickwdirts. 3 (-men): Hiipfen auf den linken
Fuss und Spreizen rechts riickwarts.
4 (aus-), 5 (at-), 6 (-men) usw.
Beinbewegung im Wasser. Halte
den Korper im Liegestiitz (knie-
tiefes Wasser) gestreckt an der
Oberflache oder mit Stiitzen an
der Wand. Bewege nun die ge-
streckten Beine und Fiisse von
den Hiiften aus wechselseitig
auf- und abwaérts und versuche
Korper und Beine an der Ober-
flache zu halten. Den Bein-
schlag musst du viel und lange
tiben, zuerst langsam, dann
zusehends schneller. Halte die
Fiisse mit eingedrehten Zehen
(taubenfiissig). Lass dich von einem Kameraden ziehen.

121




- Wenn diese Ubung gelingt, versuchst du

die Beinbewegung mit Abstossen wvon
der Wand; Kopf, Hdnde und Arme
bleiben im Wasser wie das Bild zeigt.
Die Ubung kontrollierst du am besten
so, indem du dich an einer Stange haltst
und den Korper und die ebenso ge-
streckten Beine und Fiisse auf den
Boden fallen ldsst. Dann arbeitest du
die Beine und Fiisse an die Oberflache.
Wenn du die Ubung mehrmals hinter-
einander fertigbringst, kannst du die
Beinbewegung. Da du ein guter

Crawler werden willst, ibst du

s
1)

die Beinbewegungen auf ldngere
Strecken und vergisst das Zah-
lenl, 2,3, 4,5, 6 usw. oder ein-
at- men, aus- at- men usw. nicht,
das du bei den Trockeniibungen
gelernt hast.

Armbewegung. Probiere sie zuerst
in hiiffttiefem Wasser mit einem Arm.
Die in der Fortsetzung des Vorder-
armes gestreckte Hand fiithrst du
auf Kopfhohe in das Wasser ein,
driickst beim Vorschieben stdndig
auf das Wasser und ziehst alsdann
den Arm kraftig nach hinten bis er die
Wasseroberflache beim Oberschenkel
erreicht. Den Ellbogen beugst du
leicht einwarts ab, dass Vorderarm

und Hand das Wasser unter dem Korper nach riick-

wdrts schieben.

Den aus dem Wasser gezogenen Arm

und die Hand bringst du gelockert und auf dem nich-
sten Wege gebeugt nach vorne, wo ein neuer Armzug

anschliesst.
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Nun stosst du von einer Wand oder einem Pfahl ab und ver-
suchst die Armbewegungen, frei im Wasser dahinpfeilend.
Halte zu diesem Zwecke den Kopf unter Wasser, fithre die
Armbewegungen ruhig und schon aus und ziehe die gestreck-
ten Beine hinten nach.

Atmung. Die guten Crawler legen den Kopf ins Wasser und
drehen ihn nur, um im Wellentale, das sich dabei bildet,
Atem zu schopfen. Das Ausatmen geht am leichtesten unter
Wasser. Das muss aber geiibt sein und wenn du vorerst den
Kopf hoch hidltst, dann bekommst du einen geraden Riicken.
Merke dir, dass wie bei den Trockeniibungen beim Durchzug
des rechten Armes eingeatmet und auf den linken ausgeatmet
wird.

Bei der Zusammenarbeit fiihre
vor allem ruhige und schone

s Bewegungen aus. Ein Start mit

= Sprung oder Abstoss gibt dir
_ H— ja immer wieder den notigen
o - Antrieb fiir 5—10 m, sodass

du keine Kraft verschwenden
musst, sondern dein Augenmerk
ganz auf saubere Bewegungen, also eine gute Technik legen
kannst. Hapert es mit den Bein- oder Armiibungen, dann
nimm sie wieder einzeln durch bis du sie, ohne daran zu
denken, richtig machst. Kleine Strecken crawlst du immer,
dann gelingen dir auch grossere.
Denke, die erste Schwimmerin,
@@ die den Kanal zwischen Frank-
— —| reich und England (iiber 30 km)
iiberquerte, crawlte die ganze
Strecke.
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Viel miiheloser als jedes Schwiim-
men in Brustlage ist das Riicken-
Schwimmen. Der Anfanger sitzt auf
dem Boden, paddelt mit den bei-
nahe gestreckten Armen nahe am
Korper hin und her, indem er
beim Einwartsfahren die Hande
leicht einwarts und beim Aus-
wartsfahren leicht auswarts dreht.
Der Korper hebt sich nach den
ersten Versuchen vom Boden. Je
gestreckter er gehalten und je mehr
der Kopf bis iiber die Ohren
ins Wasser getaucht wird, desto
leichter schwimmt der Ubende.
Ohne Mithilfe der Beine kann
die raschere oder langsamere Vor-
wartsbewegung durch das Paddeln
der Hande gut reguliert werden.
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RUCKENCRAWL.

Trockeniibung.

Armiibung:

Ausgangsstellung: Rechter Arm in Hochhalte mit auswarts-
gedrehter Handfldche, linker Arm in Tiefhalte.

Auf 1, 2, 3: (oder ein-at- men): gestrecktes Arm-
senken rechts riickwirts zur Tiefhalte, ruhiges
Armheben links zur Hochhalte und einatmen.
Auf 4, 5, 6 (oder aus- at- men): Armsenken
links riickwdrts zur Tiefhalte, ruhiges Arm-
heben rechts zur Hochhalte und ausatmen.
Beiniibung:

Ausgangsstellung: Linkes Bein Standbein, rech-
tes leicht gebeugt, ruht auf der grossen Zehe.

Auf 1 oder ein-: Hiipfen auf den rechten Fuss
und Spreizen links vorwarts.

Auf 2 oder at-: Hiipfen auf den linken Fuss und Spreizen
rechts vorwarts.

Auf 3 oder -men: Hiipfen auf den rechten Fuss und Spreizen
links vorwirts. —— 4 (aus-), 5 (at-), 6 (-men) usw.
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Der Riickencrawl bereitet dem Anfédnger weniger Schwierig-
keiten als der Brustcrawl. Die bequeme Riickenlage, die
ungehemmtere Atmung und die leichteren Arm- und Bein-
bewegungen sind Vorziige, die unserer Jugend zugute kom-
men und von Erwachsenen besonders geschdatzt werden.

Beiniibung im Wasser. Im nie-
deren Wasser stiitzest du dich
'mit den Hinden auf den Boden
% und iibst die Beinbewegung.

Das beinah gestreckte Bein
i driickst du in der waagrechten
Lage durch.Anschliessend beugst
du den Unterschenkel Ileicht
ab, um ihn dann um so kraftiger nach oben zu schleudern.
So erzielst du die Vorwidrtsbewegung, die dem Schwanz-
flossenschlag der Fische gleicht, nur mit dem Unterschied,
dass du den Schlag beim Brust- und Riickencrawl in senk-
rechter Richtung ausfiihrst. Halte die Fiisse mit den Zehen
einwirts (taubenfiissig). Versuche zuerst die Ubung im
Stiitz, dann halte dich an einer Stange. Und wenn es so geht,
dann stosse kraftig von einem festen Gegenstand ab, driicke
abwechslungsweise ein Bein nach unten und schleudere das
andere nach oben, zuerst langsam und zunehmend schneller.
Mit Paddelbewegungen der Hande hilfst du nach. So gehts
flott, wie ein kleines Motorboot.

Armbewegung. Die Trocken-
tibung zeigt uns die Arbeit
deutlich. Ob dich ein Helfer
an den gespreizten Beinen
hilt, ob du dich mit den
Fiissen an einem Stiitzpunkt
verankerst oder gar schon
von der Beckenwand abzustossen wagst, immer beginnst
du mit dem gestreckten Arm, den du durchziehst und
gleichzeitig einatmest, den linken Arm nach vorne iiber-
legst und beim Durchzug des linken Armes stets kriftig
ausatmest.
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Die Zusammenarbeit von Ar-
men und Beinen verursacht
dir keine Schwierigkeiten,
wenn du die Einzelbewegun-
gen ordentlich  ausfiihrst.
Halte den Riicken gerade,
nie kreuzhohl und ziehe das
Kinn leicht an, damit dir

das Wasser nicht iber den
Kopf lauft und du noch
{ siehst, in welcher Richtung
4 du schwimmst. Der Riicken-
/ ; »
’ crawl dient fiir kurze und lange
Ueberwasserstart tur Otrecken. Er ist eine zweck-
den Rickencrawl. missige,gesundeSchwimmart.
/ 7 g
1 £ —
v, 4
# /% ;//ftﬁ———*
L/ 4
g Unterwasser- [ N
v start fiir den [/
é Riickencrawl. {]

Fiihre deine Tauchiibungen stets unter Kontrolle deiner Ka-
meraden aus, denn ein Unwohlsein unter Wasser kann ver-
hdngnisvoll werden. In hiift- und brusttiefem Wasser hole
Steine und andere Gegenstande an die Oberflache. Lerne die
Augen offen zu halten. Klares und sauberes Wasser schadet
ihnen nicht. Dann steigst du an der Leiter bis auf den Grund
und wieder an ihr hoch. Nachher tauchst du wieder an einer
Leiter — es kann auch ein Pfahl sein — auf den Grund, lasst
dich los und stosst nun vom Boden ab. Kréaftige Beinstosse
und von oben bis an die Oberschenkel gefiihrte Armziige
helfen derart mit, dass du nur so an die Oberflache fliegst.
Beim Streckentauchen kommt es nicht darauf an, wer am
weitesten, sondern wer die gleiche Strecke am schnellsten
taucht. jugendliche sollen iiberhaupt je nach Alter nicht
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iiber 15—20 m tauchen. Wir fiihren
—=——=—=—— | dabei die gleiche Bewegung aus wie
EE@ beim Brustschwimmen und beachten
T nur, dass die Arme von vorne ganz
o eemeeeere| AUrchgezogen, also bis an die Ober-
schenkel und von dort auf dem Kiir-
zesten Wege am Korper vorbei in die Vorhalte geschoben
werden. Der Kopf dient als Hohensteuer. Driickst du ihn
hoch, dann gelangst du an die Oberfldache, driickst du ihn
auf die Brust, dann bringt dich jeder Armzug oder Bein-
stoss tiefer.

Beim Tieftauchen merke dir, dass es nicht auf die grosst-
mogliche Tiefe ankommt, in die du gelangst, sondern wer bei
gleicher Tiefe von nicht mehr als 2—3 m am meisten Teller
oder weisse Steine heraufbringt. Getaucht wird in der Regel
mit dem Kopf voran. Ein Startsprung von erhohter Stelle
aus bringt dich mithelos in 2—3 m Tiefe oder 5—10 m Weite
an ein gestecktes Ziel. '

Von der Wasseroberflache aus machst du’s
den Enten nach. Mit einem kraftigen Bein-
stoss hebst du den Korper etwas iiber
Wasser. Den untertauchenden  Kopf
nimmst du zwischen die Arme, dann hebst
du die bereits hochgezogenen Beine iiber
Wasser und der Korper sinkt schon bis zu
der Tiefe, in der du mit Armziigen und
Beinstossen nachhelfen kannst.

Wenn dich das Ohr schmerzt, lass jedes Tauchen sein. Hast
du ein durchbrochenes Trommelfell, dann musst du das Ohr
wasserdicht mit Spezialwatte, einem Paraffin- oder Gummi-
prdparat und einer Badehaube verschliessen, denn Wasser
darf unter keinen Umstidnden in das Mittelohr eindringen.
Als Sicherung fiir alle Tauchiibungen sind Schweinsblasen
oder Blasen von Fussbillen zu empfehlen. Die aufgepumpten
Blasen werden mit einer 2—3 m langen Schnur am Badekleid
befestigt. Sie dienen nicht nur als eine treffliche Sicherung,

sondern gestalten die Ubungen zudem interessant und lustig.
Armand Boppart, Schwimminstruktor.
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