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- DAS TAUCHEN.

,,Jm Leben sollst du oben bleiben,
hier magst das Tauchen du betreiben.*

Dieser, ein alter wahrer Spruch stand vor 40 und mehr Jah-
ren an der Wand unserer Knabenbadeanstalt. Wir Buben
haben ihn damals so oft gelesen, dass wir ihn nicht vergessen
konnten.

Die ersten Tauchkiinste versuchen wir meist aus Neugierde,
wenn wir die Nasenspitze vorsichtig in die Waschschiissel
halten, um jedoch schon bei der kleinsten Berithrung mit
dem nassen Element zuriickzuschnellen. Das ldsst sich bald
richtig machen. Man muss nur wissen, dass kein Wasser in
die Nase und in die Atmungsorgane eintreten soll. Darum
atmen wir fest ein, tauchen Nase und Mund ins Wasser ein
und blasen ins Wasser, zuerst kurz, dann immer langer.
Unter Wasser soll nicht eingeatmet werden. Die vorgenannte
Ubung erschweren wir, indem wir den Atem zuriickhalten.
Konnen wir das, dann haben wir das Schwerste und zugleich
das Wichtigste vom Tauchen begriffen.

Auf der Ferienwanderung haben wir oft das Bediirfnis, uns
griindlich abzukiihlen oder nach gesundem Schlaf recht wach
zu werden. Da waschen wir das Gesicht zuerst mit den Héan-
den und tauchen ohne Zaudern den Kopf in den Wassertrog.
Wenn dabei sauberes Wasser in die Nase eindringt, ist es
uns nur recht; denn so wird die Nase auf natiirliche Weise
gereinigt.

Welche Voriibungen machen wir im hiifttiefen Wasser ?

1. Wir atmen tief ein und bla-
sen ins Wasser; denn wir wol-
len es zum ,,Sieden‘‘ bringen.
Wer Angst hat, blase in die
Handschaleseines Kameraden.
2. Wir atmen wieder tief ein
und versuchen beim Unter-
tauchen den Atem zuriickzu-
halten. In sauberem Wasser gewohnen wir uns, die Augen zu
offnen. So sehen wir unsere Beine, unsere Fiisse, den Grund
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mit Steinen. Auf diese Weise ist das Tauchen viel interessan-
ter, und man verliert auch die Angst. Wichtig ist aber, dass
wir uns jederzeit auch im nassen Element orientieren kon-
nen, was nur mit offenen Augen moglich ist. |

3. Wenn eine Blechbiichse mit
Luft gefallt ist, schwimmt sie.
Nun sind wir einmal die Biich-
sen. Wir atmen daher richtig ein,

= ="—| tauchen mit dem Kopf unter und
B .2 | versuchen die Beine so an den

= Korper zu ziehen, dass wir sie
////////// mit den Hédnden umfassen kon-
nen. Wir schwimmen so wie die Blechbiichse oder wie ein
,,Fassli‘“. Wir nennen daher die Ubung so. Atmen wir aus,
so sinken wir unter.
4. Jetzt konnen wir auch schon in hiifttiefem Wasser Steine
und Tauchteller vom Grunde holen.
5. Wollen wir wie die Seelowen oder Seehunde spielen, so
kauern wir nieder, springen nach vorn in die Hohe und
tauchen mit dem zwischen den zusammengefithrten Armen
gehaltenen Kopf unter.
6. Ein Kamerad nimmnit eine weite Gratschstellung ein. Wir
versuchen, zwischen seinen Beinen durchzutauchen.
7. 2 Gruppen von 3—4
Buben oder Mddchen ste-
hen in Grétschstellung
dicht aufgeschlossen hin-
tereinander. Auf ein Zei-
chen tauchen die Hinter-
sten unten durch. Sobald
sie vorn an der Ober-
fldche auftauchen, folgen
die Zweitletzten, Dritt-
letzten usf. unten durch. Die Gruppe, die zuerst fertig ist,
hat gewonnen.
8. Von der 2. oder 3. Treppenstufe schliipfen wir ins Wasser.
Zur Ausgangsstellung machen wir eine Rumpfbeuge und
halten den Kopf zwischen die gestreckten und zusammen-

= e S ——
———
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gefithrten Arme. Wir stossen
leicht ab und strecken den Kor-
per im Wasser. So schnellen wir
3—4 m durchs Wasser ohne eine
Bewegung machen zu miissen.
9. Wir wollen auch noch den
Handstand lernen. Wir stiitzen
die Hande richtig auf den Boden, vorerst mit
einer starken Ellenbogenbeuge, und dann erst
geht’s mit den Beinen in die Hohe. Je tiefer
das Wasser, desto leichter die Ubung.

Ubung aus dem Fersensitz am Bassinrand in
brusttiefes Wasser. Einer nach dem andern
fasst mit beiden Hinden den im Wasser ste-
henden Leiter am Handgelenk. Kinn anziehen
ist wichtig. Der Leiter zieht dann
nach unten und so lernen wir
spritzerlos ins Wasser eintauchen.

Woran ist beim Tauchen zu denken ?
Tauche nicht mit zu vollem oder
ganz leerem Magen.

Hast du ein Loch im Trommelfell,
so musst du das betreffende Ohr
mit Badewatte, einem Paraffinpra-
parat oder einem besonderen Gummizapfen verschliessen.
Wenn es dir nicht wohl ist oder wenn du Kopfweh hast, lass
das Tauchen sein. Kopfweh am Hinterkopf schmerzt. Wenn
du es beim Tauchen bekommst, hast du dich vielleicht schon
tiberanstrengt. |
Haste nicht, schwimme und tauche vielmehr mit ausgiebigen
Bewegungen.

Kopf und Arme bilden das Hohensteuer. Haltst du sie tief,
dann geht’s abwadrts, hédltst du sie hoch, dann schwimmst du
an die Wasseroberflache.

Tauchst du in die Tiefe, so wird es immer dunkler. Wo es
hell ist, ist die Wasseroberfldche.

Halte in allen sauberen Gewdssern die Augen offen.
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Vor jedem Tauchgang gib acht auf Mitbadende und Boote;

verlier aber auch unter Wasser die Orientierung nicht.

Durchliifte die Lungen vor dem Tauchen mit mehreren tiefen

Atemziigen.

Nimm die richtige Menge an Luft zum Tauchen mit, weder

zu viel noch zu wenig.

Atme die Luft beim Tauchen in verschiedenen Abstdnden

durch den Mund aus. So schaffst du fiir Herz und Lunge

willkommene Entlastung.

Nicht die grossere Strecke soll entscheidend fiir die bessere

Leistung sein, sondern die kiirzere Zeit fiir die 10 oder 15 m,

die du mit deinen Kameraden tauchst.

Tauche nicht an gefdhrlichen Orten, in unsichtigem Wasser

nur mit Sicherung.

Ubertreibe nie beim Tauchen. Denke stets daran, dass neben

der Leistung deiner Muskeln besonders Herz und Lunge auf

die Probe gestellt werden. In Hallenbiddern fehlt vielfach die

fiir die Lungen notwendige sauerstoffreiche Luft. Da ist

Vorsicht und kluge Zuriickhaltung am Platze.

Ein Kamerad iiberwache stets die Ubungen des andern!

Nach den Voriibungen haben wir uns an den Aufenthalt

unter Wasser gewohnt. Wir kdnnen auch die Augen 0ffnen

und uns unter Wasser orientieren.

Jetzt heisst es, den Tauchzug zum Streckentauchen zu ler-

nen. Zu diesem Zwecke iiben wir die Bewegungen im Trok-

kenen.

Trockeniibung.

Armbewegungen: Der Korper ist leicht nach vorn gebeugt.

Die Arme mit zusammengefiithrten Hdanden halten wir hoch.

Auf 1: senken wir die Arme leicht seitwdrts bis an die Ober-
schenkel. Dabei sind die Arme etwas abzubeugen;

und 2: fithren wir die Arme auf dem nédchsten Weg in die
Ausgangsstellung.

Beinarbeit: mit einem Bein links, dann rechts, oder sitzend

beidbeinig.

Auf 1: verharren wir in der Ausgangsstellung;

und 2: ziehen wir ein Bein hoch und kreisen es peitschen-
hiebartig auswdirts zur Ausgangsstellung.
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Nach den Trockeniibungen fithren wir in hiift-
tiefem Wasser folgende Ubungen durch.
1. Das ,,Fischerste-
chen‘‘. Wir stellen ein
Bein an einer Mauer
_— hinter uns an, halten
die Arme mit zusam-
mengefithrten Han-
den iiber dem Kopf ausgestreckt — so haben wir nam-
lich schon tief genug eingeatmet — fithren Arme und Kopf
ins Wasser und stossen mit dem angestellten Bein kraftig
“von der Wand ab. Wir gleiten mit voll ausgestrecktem Kor-
per. In 3—4 m Entfernung stehen wir einander Hilfe. Dann
versuchen wir die Ubung allein. Wer nicht aufstehen kann,
fasst ein Bein, dann geht’s gut.
2. Anschliessend an das Fischerstechen versuchen wir die
Beinbewegungen allein auszufiihren. Die Arme lassen wir in
der Vorhalte.
3. Nun stossen wir von der Mauer ab und fithren langsam,
aber ausgiebig den Armzug bis zu den Oberschenkeln aus.
Dabei vergessen wir die als
Hohensteuer wirkenden Arme
ST und den Kopf nicht.
4. Arm- und Beinarbeit allein
diirften kaum Schwierigkeiten
bereiten. Bei der Zusammenar-
beit ist darauf zu achten, dass
der Korper nach dem Armzug,
also vor der Beinarbeit, am be-
: sten gleitet. Eine zweite Gleit-
(‘\ phase kann auch in der Streck-
K@% lage mit den Armen in der Vor-
d halte eingeschaltet werden.
5. Wenn wir den Tauchzug aus
~~——_ @y —~—— | der Schwimmlage beherrschen,
probieren wir ihn auch mit Start-
sprung. Dabei lassen wir den
Korper vorerst gleiten und setzen mit Arm- und Beinbe-

i
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wegungen erst ein, wenn eine ra-
schere Fortbewegung damit erzielt
wird.
Das Tieftauchen. Achtung, nur fiir
des Schwimmens Kundige!
1. An einer Leiter steigen wir auf
den Boden des Bades, schauen uns
die Umgebung etwas an und stei-
gen wieder nach oben. Die Fiisse
bleiben auf den Sprossen.
2. Die gleiche Ubung wird interes-
santer, wenn wir, auf dem Boden
angelangt, die Leiter loslassen, einen
Schritt zuriicktreten, in die tiefe
Kniebeuge gehen und dann kraftig
vom Boden abstossen. So schnellen wir ohne Arm- oder Bein-
bewegungen an die Wasseroberfldache. Gelingt dies nicht, so
helfen Arme und Beine kraftig nach. Die bereits hochgehal-
tenen Arme fithren zu diesem Zwecke leicht gebeugt, aber
dafiir kraftig und direkt in die Tiefhalte und versuchen dabei,
soviel Wasser als nur moglich nach unten zu driicken. Die
Beine machen die peitschenhiebartigen Stossbewegungen wie
beim Brustschwimmen oder Streckentauchen, nur mit dem
Unterschied, dass sie hier nach unten gerichtet sein miissen.
3. Wir springen von 1 m Hohe — hoher zu gehen hat kei-
nen Zweck — mit geschlossenen Beinen und mit an die Ober-
schenkel anzulegenden Armen fusswirts in 2—214, m tiefes
Wasser. Auf dem Grunde angelangt, gehen wir bei der vor-
genannten Ubung in die tiefe Kniebeuge, strecken die Arme
in die Hohe und stossen den Korper fest vom Boden ab.
4. Beim Kopfsprung schiitzen die gestreckten und zusam-
mengefiihrten Arme den Kopf vor jedem Aufschlagen auf
dem Grund. Die Hiande und Arme sind daher stets bereit,
den Sturz aufzufangen und anschliessend den Korper in die
Lage zum Abstossen aus der tiefen Kniebeuge zu drehen.
Fiir das Tieftauchen ist der Start mit Sprung leicht und
daher auch die meist gebrduchliche Art.
5. Aus der Schwimmlage machen wir das Tauchen den Enten
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nach. Nachdem wir eingeatmet haben, tau-
chen wir mit dem Kopf unter und versuchen
den Korper mit dem Kopf nach unten mog-
lichst senkrecht zu stellen, wobei die geschlos-
senen Beine schliesslich {iber die Wasserober-
flache gelangen und so mithelfen, dass wir
rascher und zwar ohne Hilfe von Armen und
Beinen in bis 2 m Tiefe gelangen konnen. Bei
den ersten Versuchen ge-
lingt dies kaum. Sobald
daher der Korper unter

Wasser ist, helfen die Ar-
| me mit, indem sie aus der
Vorhalte das Wasser krif-
tig nach oben driicken. So-
bald auch die Beine unter
Wasser sind, fithren sie
den Beinschlag aus, den
wir vom Brustschwimmen
und Streckenschwimmen her kennen.

Wettkampfe. :

Das Streckentauchen soll sich immer iiber eine bestimmte
Distanz, z. B. von 10 m fiir Schiiler und Schiilerinnen bis
zum 10. Altersjahr, erstrecken; fiir Zwolfjdhrige geniigen
15 m. Mehr als 20 m sollen bis Sechzehnjdhrige nicht tau-
chen; denn derjenige, der die Strecke am schnellsten zurf{ick-
legt, ist der beste Taucher. Ruhige, ausgiebige Ziige sind
auch hier vorteilhafter als uniiberlegtes Hasten. Getaucht
wird am besten in ungefdhr 1—114, m Tiefe. Bei grisserer
Tiefe wird der Druck auf den Korper grosser, und wenn wir
halb an der Oberfldache tauchen, erhoht sich der Wasser-
widerstand iibermassig.

Fiir das Tieftauchen eignen sich weisse Steine oder die gut
sichtbaren Aluminiumteller am besten. Einen Teller aus 2 m
Tiefe zu holen, ist fiir die ZwoOlfjdhrigen schon eine ebenso
flotte Leistung wie das Heraufholen von 2 Tellern fiir die
Fiinfzehnjdhrigen. Im Vorunterricht ist diese Leistung vor-
geschrieben.
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Zur Sicherung binden wir jeden Ubenden sowohl fiir das
Strecken- als auch fiir das Tieftauchen eine an einer ca.
1 %—2 m langen Schnur befindliche Schweins- oder Gummi-
blase am Badekleid fest. So konnen wir die Tauchenden
nicht nur gut beobachten, was vielfach Spass bereitet, son-
dern haben sie auch stets gesichert. In unsichtigem Wasser
soll die Sicherung immer erfolgen.

Ein 10—15 c¢m breites, weisses und in 1—1 1, m Wassertiefe
befestigtes Tauchband dient den Tauchenden, die Richtung
beizubehalten.

Das Tauchen ist fir jung und alt ein
unterhaltsames Spiel. Es bleibt aber
stets eine ernsthafte Ubung fiir das
Retten Ertrinkender.

Armand Boppart, Schwimminstruktor.

Ach wiisstest du, wie’s Fischlein ist
So wohlig auf dem Grund,

Du stiegst herunter, wie du bist,
Und wiirdest erst gesund. Goethe

DER VERKANNTE REGENWURM.

Der Regenwurm ist nicht nur dazu da, um auf der Strasse
zertreten oder bei Gartenarbeiten mit dem Spaten zer-
schnitten, als Kdder an den Angelhaken gespiesst oder von
einer Amsel aus seiner Wohnrohre gezerrt zu werden. Der
Regenwurm ist ein Lebewesen mit Gehirn und Empfindung,
ja sogar mit Gedachtnis, mit einer gewissen Lernfdhigkeit
und mit noch manchen anderen Eigenschaften, die man ihm
gar nicht zutrauen wiirde. Der berithmte Naturforscher
Charles Darwin hat in einer umfangreichen Schrift die Niitz-
lichkeit des Regenwurms dargestellt, indem er nachwies,
dass der Regenwurm die oberste Bodenschicht stdndig um-
arbeitet, auflockert, durchliiftet und diingt. Allerdings
kommt es gelegentlich auch vor, dass dieses Lebewesen kleine
Gemiisesetzlinge schadigt, zum Teil einfach dadurch, dass
er sie in seine Erdrohre hineinzieht. Meistens aber werden
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