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fassen zu 2en. X. wiederholen. Dann rasch alle
gegen Kreismitte drehen, Hande fassen: hipfen
i. mit Unterschenkelschwingen r. rw. — hiipfen
r. mit Unterschenkelschwingen |. Arme
schwingen, jedesmal nach vorn.

Hénde loslassen, hoher Schlusshupf mit Arm-

rw.,

schwingen vw. h.

Einkehrfag der Sekfion Aargau. Es ist mein
erster. Da ist ein ganzes Kapellchen voll Lehrerinnen.
Fast alle sind alter als ich. Ich komme mir unerhort
jung vor mitten unfer dem Leuchten dieser Gesich-
ter. — Aber ich habe mich weit aufgetan — aus Hun-
ger und aus Freude. Der erste Vortrag beginnt: Da
fallt urplotzlich die Frohheit des Glaubens in meine
Seele: Es muss ein Glaubensgeheimnis geben. Dass
es ist, ja, aber dass es sein muss, wusste ich noch nie
so tief — es hatte doch auch irgendwie anders sein
konnen. — Das Glaubensgeheimnis muss bestehen,
weil Gott der Seiende ist und wir die Gewordenen.
Der Glaube ist das Opfer des Geschdpfes an den
Schépfer. Darum ist das ignatianische Beten ... nimm
hin meine Freiheit. .. Darum ist der
Glaube intensivste Gottverbundenheit! Darum ist der
Glaube Freiheit! Noch viele ,Darum'’ leuchten auf.

Gnade iber Gnade!
Alle die reichen Dinge aus der Kirche, aus dem Be-

SO gross.

ruf, aus der eigenen Seele, die noch an uns heran-
gebracht wurden, uUberglanzte diese tiefe Freude! O,
dass sie recht lange bleiben méchie! Damit die Kin-
der sie auch empfangen. — Ich bin sehr, sehr dank-
bar fiir diesen Tag und freue mich schon wieder auf
den néachsten. Vielleicht diirfen wir dann noch eine
Missa recitata halten?

Herznach. H. Riner.

Feriengelegenheit fur Lehrerinnen

Auch diesen Sommer offnet uns das gastliche
Tochterinstitut ,,Marienburg” bei Wikon seine Tore

wieder, um uns wahrend der Ferienzeit an Leib und

Es ist darauf zu achten, dass bei samilichen
Schrittarten der ganze Korper mitarbeitet und das
Schwergewicht iiberall sorgfaltig verlagert wird.

(Zusammengestellt fir den Kath. Damenturn-
verein Bern, anlasslich des kath. Familienabends
1935 im Kasino.)

Bern. Klara Ziegler.

Geist zu erfreuen und zu starken. Besonders fur Li-
turgiebeflissene dirfte die ,,Marienburg” die einzige
Gelegenheit in der Schweiz darstellen, nach Belieben
an der Missa recitata, am Choralamt und benediktini-
schen Chorgebet tatigen Anteil nehmen zu dirfen.
Man wende sich um nahere Auskunft an HH. P. Joa-
chim Ritsche, O. S. B., Direktor,
burg”, Wik o n-Luzern.

Institut ,,Marien-

Die Tagung fiir praktische Vereinsarbeit

Es ist ein glucklicher Wurf des Frauenbundes, dass

er zu einem Kurs Uber praktische Vereinsarbeil

aufruft,

Wie beleben wir unsere Vereine? Wie tragen wir
die Gedanken der katholischen Aktion in dieselben
hinein? Wie sammeln und schulen wir die Vereins-
glieder zu einer gesinnungstreuen, arbeifsfreudigen
Gemeinschaft? Auf diese Fragen will die Tagung eine
Antwort erteilen, nicht so sehr in langatmigen Refs-
raten, als in verstandnisvoller, offener Aussprach=.
Insbesondere steht zur Aussprache die wichtigz
Frage der Gewinnung derJugend firdie
zeitgemasse Vereinsarbeitf. Jugendfih-
rerinnen, die mitten in der Bewegung stehen, werden

wegweisend zu uns sprechen.

Da die Zah!l der Teilnehmerinnen eine beschrankte
sein wird und die Beteiligung stark zu sein verspricht,
ist es ratsam, sich friihzeitig bei der Zentralstelle des
Murbacherstr.

Schweiz. katholischen Frauenbundes,

Nr. 20, Luzern, zu melden.

Volksschule

Schwimmunterricht in der Schule

Fir die Praxis

Wassergewdhnungsiibungen fir die Unfterstufe.
Es ist fir das schiichterne Kind wesentlich,

dass es sich nicht allein fih!t. Wir werden des-

halb in der ersten Zeit die Klasse immer mit
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gegenseitig gefassten Handen ins Wasser stei-
gen lassen. Dadurch fihlt sich jedes mit der
Gemeinschaft verbunden und empfindet diz
Nachbarn als Halt und Stitze.
im Woasser sei so, dass sie der Lehrer leich!

Die Autstellung



uberblicken kann. Linie oder Kreis. Es isi
darauf zu achten, dass sich immer moglichst
viele ausgiebig bewegen.

I. Uebungen, die an Ndsse, Kilte, plétzliches
Ueberspilen, an die Bewegung im Wasser
gewdhnen.

1. Gansemarsch. Gehen und Laufen hinter
einander mit gefassten Handen. Gehen
wie der Storch, Stampfen wie die Pferde.
Ueber das Wasser steigen usf.

2. Den Struwelpeter putzen. Hande, Arme,
Gesicht, Ohren, Hals, Brust, Beine tiichtig
reinigen.

3. Schaumschlagen. Die Héande im Wasser
schitteln.

4. Wellenmachen. Die Arme (auch Beine)
tichtig im Wasser schlenkern.

5. Die Landratten einweichen. Jedes schopft
sich selbst Wasser uber Ricken und Brust
ins Gesicht und sogar (iber den ganzen
Kopf.

6. Wie du mir, so ich dir. Die Kinder stehen
im Frontkreis auf Armlange aufgeschlossen.
Jedes schopft seinem ,,Vordermann" fleis-
sig Wasser auf den Ricken. Alle machen
eine halbe Drehung und dirfen nun am
Hintermann" Vergeltung iben.

7. Die Kette. In Linie mit gefassten Handen.
Maoglichst rasch auf die Gegenseite des
Beckens laufen. Auch als Wettlauf in Grup-
pen.

8. Das Wasser (mit offener Hand) tatscheln,
streicheln, kraftig schlagen. Mit der Hand
ins Wasser schlagen.

9. Das Wasser mit beiden Armen zu sich her-
ziehen, von sich wegstossen, schieben.
10. Der Fuchs und die Enten (s. Turnschule,

S. 165).

11. ,,Schwan kleb an"’. Hans ist der Schwan.
Wen er berihrt, bleibt an ihm hangen
(Hénde fassen) und nun wird versucht,
einen Dritten zu fangen. Usf.

12. Kauerhaschen. Wer bis zum Kinn ein-
taucht, darf nicht geschlagen werden.

13. Der Wassermann. (s. Turnschule, S. 165).

14. Den storrischen Esel in die Schwemme
stossen. Zwei Glieder: die Vordern sind
die ,,Esel"”, die Hintern die ,,Treiber". Diese
fassen jene mit flachen Handen an den
Schultern oder Riicken und versuchen, sie

15

e

18.

19.

20.

ins Wasser zu schieben. Die ,Esel" aber
leisten bockbeinigen Widerstand. Wechsel.
Das schwere Fischnetz. Zwei Reihen hin-
tereinander. Die Hintern machen einen

. Schritt nach rechts und fassen nun ihre

..Vordermanner'’, den Linken an der rech-
ten, den Rechten an der linken Hand. Die
Vordern sind die ,,Fischer’”, die Hintern

das schwere ,,Netz”. Wechsel.

. Stierkampf im Wasser. Je zwei stellen sich

gegeniiber. Sie fassen sich gegenseitig an
den Schultern und jeder versucht, den
Partner zuriickzuschieben.

Die Hechte brechen aus. Die eine Halfte
bildet einen Kreis mit gefassten Handen.
Die andern sind die darin eingesperrten
Hechte. Sie suchen auf jede mogliche Art
zu entweichen.

Hupfen wie ein Hampelmann. Hopser-
hipfen im Kreis.

Spritzschlacht. Der Lehrer steht in der
Mitte des Kreises. Die Kinder durten ihn
nach Herzenslust anspritzen.

Der Wassermannentanz. Alle tanzen und
spritzen im Kreis herum.

Il. Uebungen zur Gewohnung an den Wasser-

druck und die Atmung.

. Eintauchen bis an den Hals. (Kreis mit gef.

Handen. Tief ein- und ausatmen durch

den Mund.)

. Die Segelregatte. Auf ein Glied mit ge-

fassten Handen. Die Schiler haben kleine
Segelschiffchen aus Papier in der Schule
verfertigt. Jedes stellt das seine vor sich
hin, geht tief, bis ihm das Wasser an den
Mund reicht und blast sein Schiffchen vor
sich her. Welches Schiffchen ist zuerst auf
der andern Seite des Beckens?

Die Pumpe. Je zwei stehen einander ge-
geniber mit gefassten Handen. Das eine
geht in den Zehenstand, das andere kauert
nieder, bis das Wasser an den Mund reicht.

- Wechseln. Takimassige Austiihrung.

Die Schleppschiffe. Zwei Reihen hinter-
einander. Jedes Kind der hintern Reihe
macht einen kleinen Schritt nach rechts und
fasst nun die beiden vor ihm stehenden
der vordern Reihe. Die vordere Reihe
zieht die hintere auf die Gegenseite des
Beckens. Wechsel.
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5

Die Reitschule.

Handen.

Stirnkreis mit gefassten
Alle
Einer ziehen die Beine hoch. Die Zweier
gehen im Kreise.
Wechsel.

Zu zweien numerieren.

Die Einer lassen sich
ziehen.

6.—5., aber diejenigen, die sich fahren las-

sen, legen sich auf den Ricken, die Beine
gegen die Kreismitte.

7.=6. Die ,,Reiter” schlagen und stampfen mit

den Beinen, so dass das Wasser hoch auf-
spritzt.

8.==5. Die ,,Reiter” legen sich auf den Bauch,

M.

. Steine zahlen.

. Wassersieden.

. Die Fische husten héoren.

. nEnten und Taucherli."”

die Beine kreisauswirts.

Uebungen zur Gewodhnung der Sinnes-
organe an das Wasser.
Wasser hift-brusttief.

. Die Nase ins Woasser tauchen und aus-

atmen.

Das Gesicht eintauchen und unter Wasser
waschen.

Gesicht
versuchen, die Augen zu &ffnen.

Gesicht unter Wasser und
durch Nase und Mund ausatmen, so dass

und

ins Wasser

Blasen hochkommen.

Das rechte (l.)
Ohr ins Wasser halten. Wer hért die
Fische husten oder das Meer rauschen?
Kreis mit gefassten
Handen. Die Einer sind die ,Enten', die
Zweier die ,, Taucherli"’. Die ,,Enten’’ tauchen
ganz ein, die ,,Taucherli" halten sie fest. Die
Enfen’" z3hlen unten auf vier, dann kom-
men sie wieder hoch. Wechsel.

7.—56., aber die Beine gebeugt, hinten hoch-

nehmen und damit auf das Wasser schla-
gen.

. Tauchen nach Steinen (farbige).

Die , Seeschlange'. Zwei Reihen, Hande ge-
fasst. Eine Reihe, die ,,Seeschlange”
schlangelt sich im Zick-Zack unter den ge-
fassten Handen der andern hindurch. Wech-
sel. (Hande nicht l6sen.) Bei jedem Durch-
schlipfen den gefassten Handen
muss getaucht werden.

unter

10. —Il. 3., aber ganz untertauchen.

1.

Zwei Reihen stehen mit gefassten Handen
Auf ein Zeichen des Leh-
Jeder

schliipft unter den Handen der ihm zunachst

hintereinander.
rers l6sen die Hintern die Fassung.
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Wy -

. Die Fische springen.

. Packlisprung,

stehenden Vorleute hindurch und
tiber die Hande der beiden zurlick.

steigt
Wer
ist zuerst?

Purzelbaum. Stirnkreis mit gefassten Han-
Alle Zweier machen den Purzelbaum
vorwarts. Die Einer stehen wie die Pfeiler

den.

und halten sorgsam fest.

IV, Uebungen zur Bewusstmachung des
Auftriebes.

. Der ,,Seeigel” (hift- und brusttiefes Wasser).

Vorerst zeigt ein Schiiler oder der Lehrer
in der Mitte des Kreises die Uebung vor.
Erst tief einatmen, dann kauern, mit beiden
Armen die Knie umfassen, den Kopf auf die
Knie driicken. Ist sehr tief eigeatmet worden,
wird der ,,Seeigel” an die Wasseroberflache
gedruckt. Er schwimmt. Das Wasser tragt.
Nun versuchens die Einer, dann die Zweier.
Der offene , Seeigel”. Die Uebung 1, aber
sobald man an der Oberflache schwimmt,
die Fassung um die Knie l6sen und sich
vollig ausstrecken, so dass man wie ein
Brett auf dem Wasser liegt. (Die Fisse
werden sehr bald sinken.)

V. Voriibungen fiir das Springen.
a) Auf dem Lande.

. Hipfen an Ort.
. Hiipfen an Ort und auf den 4. Hupf Sprung

mit Kniehochziehen.

. Hupfen mit Drehen um die Langsachse.
. Drei Schritte vor und Schlufsprung.

b) Im knie- bis hiifttiefen Wasser.

S — )R
. Hipfen an Ort und tiefes Kniewippen.

Froschhipfen vorwarts.

Niederkauern und
sich Kopf voraus, Hande hoch aufs Wasser
werfen.

Fuhsprung vom Beckenrand in knie-hufttie-
fes Wasser.

Sprung vor vom Becken-
rand. Knie hochreissen und mit den Ar-
men umfassen. (Huft- und brusttiefes Was-

ser.)

VI. Voriibungen fir den Hundschwumm.

. Rasches Gehen vorwarts im halstiefen Was-

ser mit Hilfe der Arme.

. Wassertreten im halstiefen Wasser.



3. Wasserdriicken mit den Armen (wechsel-

seitig). Schwimmbewegungen des Vier-

flissers mit den Vorderbeinen. Versuchen,

sich vorwarts zu ziehen.
4. = 2. und 3. in Verbindung.

Lehribungen fir die I. Stufe.
L, 1., 1L
1. Gang zum Bad, Kleider ohne Larm aus-
ziehen — Kleider ordentlich aufhangen.

N

. Sachenfangis. Nur wer den vom Fanger ge-
nannten Gegenstand mit einer Hand be-
riihrt, kann nicht geschlagen werden.

Der Lehrer ist,

wenn moglich, Fuihrer rechts.

3. Hande fassen zur Kette.
Langsam
bis wenig iiber die Knie ins Wasser gehen.
Gehen im Kreis.

- o

Gratschstellung, Hande und Arme waschen.

. Hénde im Wasser schutteln.
chen.

. Kérper vorbeugen, Gesicht, Hals und Brust
waschen.

7. Hande fassen, Gehen und Laufen im Kreis.

8. Gratschstellung, Beine waschen.

(%))

Wellen ma-

o

9. Stehen auf einem Bein, Fiisse waschen.

10. Hande fassen, Galoppieren im Kreis.

11. Der Lehrer steht in der Mitte des Kreises.
Nun dirft ihr mich tichtig anspritzen, so-
lange bis ich pfeife. Wer wagt es auch,
sich anspritzen zu lassen?

IV. Abtrocknen auf Befehl. Der Lehrer zeigt

es vor.
1. Kopf, I. Ohr, r. Ohr, Hals, Brust, Arme, Riik-
ken, Bauch, I. Bein, r. Bein.

2. a) Hupfen, rasch und langsam.
b) Auf einem Bein stehen wie ein Storch.
c) Hocksitz.
d) Bauchlage, Kopf heben und senken.
e) Rickenlage (entspannt), Aufstehen ohne
Gebrauch der Hande.

V. Verzaubern.

Spielfeld: ein nicht zu grosses Rechteck.
Franz ist der Zauberer.
zaubern, sie fliichten aber vor ihm. Wer von
ihm berihrt wird, bleibt steif und starr stehen
(oder klappt zusammen in den Schneidersitz).
Ich zshle auf 20. Wie viele wird er wohl bis
dann verzaubert haben?

Er will alle Kinder ver-

Sommer im Bad.

I. Hifttiefes Wasser.
1. Sich langsam annassen.
2. Ueber das Wasser steigen, Gehen im Kreis.
3. Sich gegenseitig Wasser Uber den Rucken
schopfen.
4. Hipfen wie ein Hampelmann.
5. Kauern, so tief, bis das Wasser an den
Mund reicht, Wasserblasen (ausatmen).
6. Kettenfangis (Schwan kleb an).
7. Gesicht ins Wasser tauchen.
8. Indianertanz mit viel Geschrei und Ge-
spritz.

Il., lll. Frottieribung als Gemeinschaftsiibung.

IV. Schiefern oder Zielwerfen auf eine
schwimmende Biichse, ein Holzstick.

V. Der Fuchs und die Ganse.

Die ,,Géanse" stehen in Einerkolonnen zu je
8 bis 10 hintereinander. Jede legt die Hande
auf die Schultern der Vordern. Vorn ist der
alte, bose ,,Ganserich”. Ein ,,Fuchs’ will ihm ein
.Ganslein"” wegschnappen (durch einen Schlag).
Der ,,Ganserich"’ breitet aber weit die Arme aus;
der ,,Fuchs" darf ihn nicht bertihren, sondern soll
aussen herumlaufen, um zu den ,,Gansen' zu
kommen. immer rasch
aus, so dass das ,,Fuchslein’ die liebe Not haben
wird, eine zu erhaschen.

Diese aber weichen

Sommer im Bad. Hiifttiefes Wasser, 20 Grad.
L.—IIl.

1. Antreten zu zweien hintereinander am Ufer.

2. Die ,lLandratten” ins Wasser ziehen (nur
fur Wasserfreudige). Die Kinder in der
vordern Reihe sind die ,Wasserratten'’, in
der hinteren stehen die ,Landratten”. Die
. Wasserratten'' fassen die ,,Landratten’ bei
den Handen (immer steht eine ,,Wasser-
ratte’ zwischen zwei ,Landratten’’) und ver-
suchen, sie ins Wasser zu ziehen. Halbe
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. Bierfassli.

Drehung der ,Landratten”. Diese ziehen die
,,Wasserratten'" ans Ufer.

. Wettlaufen im Wasser.

Fassen wie bei 2. Die ,Landratten' lernen
schwimmen, sie ziehen die Beine hoch und
lassen sich von den ,,Wasserratten'' vorwarts

Wechsel.

ziehen.

. nJaucherli" und ,Enfen" stehen abwech-

selnd mit gefassten Handen im Kreis. Die
nTaucherli" tauchen kopfilber und stram-
peln mit den Beinen. Nachher tauchen auch
die ,Enten",

Die ,,Taucherli'" tauchen, nach-
dem sie erst tief eingeatmet, unter, umfas-
sen mit beiden Armen die Knie und lassen

. De Pfiler.

sich an die Wasseroberflache driicken. Alle
schwimmen, das Wasser tragt, sagen die
Enten". Nun machen auch sie das Bierfassli.

Alle stellen sich auf ein Glied.
Die ,,Taucherli" pfeilen sich auf die Was-

512

. Ruckenlage.

= ==

Der Pleiler.

Der Ptfeil vom Beckenrand aus.

seroberfléche, dass sie schwimmen wie ein
Brett. Hinde in Hochhalte, Kopf unter Was-
ser. Wechsel.

. Schwarzer Mann: Wer den grdssten Stein

aus dem Wasser holt, darf der ,,Schwarze
Mann'' sein. Abtrocknen.

IV. Bodeniibungen.

Beine anziehen, Korper hoch-
stemmen. Kopf und Fussohlen bleiben auf
dem Boden.

2. Ruckenlage.

4. Wiegemesser.

1. Scheiter

Beine hochnehmen und (ber
den Kopf senken.

3. Purzelbaum vorwarts.

Bauchlage. Unterschenkel
hochnehmen und Flisse fassen und sich
hochziehen.

V. Kauerhaschen.
Wassergewdéhniibungen auf der . Stufe.
(Wasser  hifttief.)

Zwei Stirnreihen nahe aufgeschlossen. Je

schwemmen.

zwei Gegenlberstehende fassen sich bei
den Handen, so dass die Arme aller eine
Rinne bilden. Der Kleinste hechtet sich
nun auf die ersten Armpaare. Diese wer-
fen ihn nach vorwarts. Durch fortgesetztes
Hochwerfen gelangt er schliesslich zum
letzten Paar der Rinne. Dort wird er noch-
mals hochgeworfen, so dass er ordentlich
ins Wasser platscht. Der Lehrer sorgt da-
fur, dass er sich rasch zurecht findet und
sich wieder anstellt. Arbeitsrhythmus: Hoo

. rutscha!

. Bockligumpe im hufttiefen Wasser.
. Das Torpedo.

Dicht aufgeschlossene Einer-
kolenne. Die zwei Kraftigsten stellen sich
einander gegeniiber vor die Kolonne und
fassen sich an den Handen. Der Erste der
Reihe legt sich nun steif wie ein Stock auf
ihre Arme und wird von ihnen mit kraf-
tigem Schwung auf das Wasser geworfen,
so dass er an der Oberflache weit dahin-
gleitet.

. Gigampfi (huft-brustt. Wasser). Zu Zweien

Ricken an Riicken. Sich gegenseitig mit

Einer beugt sich vor

den Armen einhaken.

und zieht dadurch den andern kraftig hoch.
Wechsel.



5. Purzelbaum vorwarts, ohne Hilfe (hifttief).
Reiterkampf (hift-brusttief).
7. Fusskampf.

R

Je zwei stehen einander im
hufttiefen Wasser gegenuber. Jeder nimmt
ein Bein hoch, so dass die Fusse uber
Wasser sind. Sie halten nun diese gegen-
einander und jeder versucht, den andern
zurlickzustossen.

8. Tauchstaffel. in Gratsch-
stellung dicht aufgeschlossen hintereinan-
der. Auf ein Zeichen des Lehrers taucht
der Hinterste jeder Gruppe tief und stosst

Je vier stehen

sich durch die gegratschten Beine seiner

drei Vordermannen. Sobald er hochkommt,

ruft er: Hopp! und schon taucht der nun
Hinterste nieder. Die Uebung ist been-
digt, wenn jeder einmal getaucht hat.

9. Das Wasserbrett.
der. Jeder Vordere fasst seinen Hintermann
an den Knoécheln und zieht den auf dem
Riicken liegenden so rasch wie moglich vor-
warts. (Durch die Bewegung nach vorn wird
der Auftrieb so gross, dass sich der Gezo-

gene mit dem Kopfe lber Wasser halten

Zu Zweien hintereinan-

kann.
10. Der Stern. Sternkreis mit gefassten Han-
den. Alle legen sich auf den Riicken,

Fiisse gegen Kreismitte. Eventuell Beine ge-
gratscht. (Tief einatmen.)
11. Handstand (mit Hilfe).
12. Ringkampf der ,,Wasserratten" (Vorsicht).
13. Fassli-Trolis oder sich um die Langsachse
Der Kopf kann dabei
uber Wasser gehalten werden.

im Wasser walzen.

Frottieribungen.

Frottieribungen als Gemeinschaftsibungen
durfen auf der Unierstufe nach dem Bade nie
fehlen. Der Lehrer zeige besonders anfanglich
jede einzelne Uebung vor und verlange sorg-
faltige AusfGhrung. Das Froftiertuch ist fur je-
den Schuler obligatorisch.

1. Der Korper wird in folgender Reihenfolge
tichtig trocken gerieben: Hande, Arme,
Haare, Gesicht (Augen), Ohren, I. Ohr, r.
Ohr, Nacken, Hals, unter dem |. Arm, dem
r. Arm, Brust, Bauch, I., dann r. Seite, Ruk-
ken, I. Bein, r. Bein. Bei kihlem Wetter
ist den Schiilern zu raten, die nasse Bade-
hose mit der Spielhose zu wechseln und

dabei das Gesass trocken zu reiben.

2. Hipfen an Ort, auch mit Wechsel von
Spriingen an Ort.

3. Ohne Tuch, Hande reiben, klatschen. Arme
reiben von der Hand gegen die Schulter
und Gesicht und Hals reiben. Sich auf die

Brust schlagen. Brust, Bauch und Seite

reiben. Gratschstellung: |. Bein mit bei-
den Handen bei den Knocheln umfassen
und aufwarts bis gegen die Huften reiben,
rechts ebenfalls.

4. Den Riicken klopfen. Zu Zweien leichtes

Rumpfbeugen vorwarts, Arme, Ricken, Nak-

ken entspannt. Die Zweier klopfen den

Einern mit mdglichst entspannten Handen

Wechsel.

allseitig den Ricken.

EinfGhrung in die Schwimmarten

Hat die Unterstufe ihre Aufgabe im oben er-
wahnten Sinne geldst, so bereitet den Kindern
die Erlernung der verschiedenen Schwimmarten
keine grossen Schwierigkeiten mehr. Sind jedoch
die Schiiler in der Elementarschule nicht mit dem
Wasser vertraut gemacht worden, so mussen auf
der Il. Stufe die wesentlichste Wassergewch-
nungsiibungen der |. Stufe wiederholt werden.
Zur Belebung des Unterrichts ist es angezeigt,
auch aut dieser Stufe immer wieder passende
Wassergewohnungsiibungen in Form von Tum-
melspielen in den Unterricht einzustreuen.

Lehrgangskizzen die wvier

Hauptschwimmarten: (Brust- und
Rickengleichschlag und Brust- und Rickencrawl.)

Hiiin

A. Das Brustschwimmen.

1. Bewegung der Arme. (Hifttietes

Fig. 1

Wasser.) Der Schiler kauert sich so tief nieder,
bis Schultern und Kinn ins Wasser tauchen. Fig. 1.
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Oberkorper leicht vorgeneigt; die Arme liegen
in Vorhochhalte an der Wasseroberflache. Hande
nebeneinander, Finger geschlossen
wenig zur hohlen Hand gebeugt (Loffel). Auf
das Kommando ,,Eins und'’ werden die Arme aus

und ein

der Ausgangsstellung unmittelbar unter der Was-
seroberfliche (Daumen nach unten gedreht),
bis ungefdhr auf Kopfhohe seitwarts und von
hier sogleich in kleinem Bogen einwarts vor das
Gesicht gefiihrt. Aut
Arme sachte nach vorn und verharren hier einen
Augenblick. (Die Armbewegung wird solange
in dieser Stellung gelibt, bis der Bewegungsab-
lauf bei allen Schiilern sich richtig vollzieht.)

., zwei'" strecken sich die

2. Beinlibungen. Schwimmlage: Der
Kérper liegt vollkommen ausgestreckt an der
Wasseroberflache. Kann sich der Schiiler bereits
ins Wasser pfeilen, sind die Arme gestreckt liber
dem Kopf, Hande dicht nebeneinander. Die Bein-
bewegung kann aber auch am Ufer im seichten
Wasser im Liegestiitz vorlings geiibt werden,
oder es halt ein Mitschiiler den Uebenden an
den Hinden (Hande etwas unter Wasser) und
zieht ihn vorwarts. Fig. 2. (Im Klassenunterricht

Fig. 2

halten alle ,Ersten” die ,,Zweiten”. Wechsel.)
Auf das Kommando ,,und” werden die Beine
langsam gebeugt, bis die Oberschenkel zur
Langsachse des Korpers beinahe senkrecht
stehen. Die Knie sind weit auseinander, die Fer-
sen bleiben beisammen. Auf ,,zwei'" werden nun
die Unterschenkel sehr kraftig auswarts krei-
send zurlickgeschleudert und die Beine sofort
wieder geschlossen. Fig. 3. Auch die Beinbewe-
gung muss fir sich allein so ausdauernd gelibt
werden, bis sie von allen Schiilern korrekt und
ganz automatisch ausgefihrt wird. Wenn nun
Arm- und Beinbewegung durch die Schiler be-
herrscht werden, versuchen wir das Zusam -

menspiel beider. Fig. 3.
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Kommando: Eins und—zwei ... Notenwerte:
- » 0. Ausgangsstellung sh. oben. Auf ,eins"”
beginnt wie oben beschrieben die Bewegung
der Arme, auf ,und" setzt die Beinbewegung
ein. Wahrend die Beine sich schliessen, stossen
die Hande nach vorn. Durch den Beinschlag
kommt der Kérper in Fahrt und verharrt in der
Strecklage. Sobald die Vorwértsbewegung sich
verlangsamt, beginnt die zweite Bewegung mit
dem Armzug. Die Bewegungen mussen zlgig
sie dirfen nicht steif und
eckig ausgefihrt werden. Anfanglich ist dem
Uebenden zu raten, den Kopf unter Wasser zu
halten, damit die Schwimmlage méglichst hori-
zontal bleibt; gelingt ihm dies nicht, so kann ein
Mitschiiler oder der Lehrer helfen, indem er sich

ineinanderfliessen,

vor den Schwimmer stellt und ihn mit einer Hand
unter dem Kinn halt. (Arme gestreckt.)

Atmung: auf ,eins und" einatmen (Arm-
zug), auf ,,zwei"" ausatmen (Beinschlag).

B. Riickengleichschlag.

Der Schiler versucht auf den Riicken zu liegen.
Huftheben
zum Liegestitz ricklings. Versuchen die Hande
vom Boden zu heben. Kurze Paddelbewegungen
neben den Huften (,,Toter Mann").

Hilfe zur Einibung der Riickenlage: Ein Mit-

Sitzen im zirka knietiefen Wasser.



schiiler hilt den Uebenden am Kopf. Der Schadel
soll bis zu den Ohren eintauchen. Fig. 4. Auch

Fig. 4

beim Rickenschwimmen soll der Kérper mog-
lichst wagrecht liegen.

1. Beinbewegung. Die Beinbewegung
gleicht derjenigen des Brustschwimmens. Sie
fihrt etwas weniger seitwarts, dafir greifen hier
die Unterschenkel etwas tiefer. Auf das Kom-
mando ,,Eins’’ werden die Beine in den Knien
gebeugt, d. h. die Fusse hochgezogen. Knie weit
auseinander. Auf ,,und’’ werden sie sofort wieder
gesireckt, indem die Unterschenkel wie beim
Brustschwimmen auswarts und einwarts kreisen.
Diese Uebung kann mit Vorteil auch auf dem
Lande (Wiese oder Sand) eingelibt werden. Es
ist sehr zu empfehlen, besonders beim Riicken-
schwimmen, die Beinbewegung immer wieder
allein zu Gben.

2. Armbewegung. Ausgansstellung: Die
Arme liegen entspannt an der Seite des Rumpfes.
Auf das Kommando ,,Eins und'' werden sie (ber
dem Wasser in der Fahrrichtung hochgehoben.
Die Handflichen drehen unmittelbar vor dem
Eintauchen nach aussen. Auf ,,Zwei’’ sollten sie
mit kraftigem Zuge etwas unter der Wasserober-
flache seitwarts an die Korperseiten zurlick-
gefihrt werden. Fig. 5.

FigeeS

Hilfe: Hande in der Daumengabel ineinander-
legen.

3. Zusammenspiel. Arm- und Bein-
bewegung beginnen miteinander auf das Kom-

mando ,,Eins und”. Wahrend die Beinbewegung
sofort fertig gemacht wird, verharren die Arme
einen Augenblick in der Hochhalte und werden
erst auf ,Zwei" zuriick in die Ausgangsstellung
gebracht.

Bemerkungen: Die Beine diirfen nicht zu rasch
hochgezogen werden. Der Karper soll maglichst
gestreckt im Wasser liegen, Kinn etwas gegen
die Brust gezogen. Arme entspannt hochnehmen.
Fiisse entspannt.

ill. Der Brustcrawl.

Schwimmlage. Der Kdrper liegt vorlinks
und horizontal an der Wasseroberflache. Be!
Jugendlichen kann der Kopf Uber dem Wasser
getragen werden.

1. Armbewegung (hufttiefes Wasser).
Gratschstellung, Rumpf vorneigen. Schultern und
Kinn im Wasser. Rechter Arm liegt vor dem Ge-
sicht, etwas im Ellenbogen abgebeugt auf dem
Wasser, der linke Arm entspannt zuriick neben
dem Rumpf, Hand an der Hiitte.

Auf die Zeiten 1, 2, 3 wird nun der rechte
Arm kraftig in etwas beschleunigter Bewegung
bis zum Oberschenkel durch das Wasser ge-
zogen. Zu gleicher Zeit schwingt der linke Arm,
entspannt Uber dem Wasser (Ellenbogen hoch)
nach vorn. (Die Hand sticht etwa 20 Zentimeter
vor dem Kopf ins Wasser.) Auf die Zeiten 4, 5, 6
wird er auf dieselbe Art, wie vorhin der rechte,
bis zum Oberschenkel gezogen, wahrend dieser
nun rechte Arm nach vorn geschwungen wird.

Atmung. Bei rechtem Armzug wird ein-,
bei linkem ausgeatmet, also drei Zeiten ein-,
drei Zeiten ausatmen. Es muss darauf geachtet
werden, dass kraftig ausgeatmet wird.

2. Beinbewegung. Die Fisse sind vorn
etwas gegeneinander gedreht (taubentissig). Die
Bewegung besteht aus Auf- und Abwartsschlagen
der verhaltnismassig entspannten Beine. Die Knie
nicht versteift halten. Der Ausschlag der Bewe-
gung betragt zwischen den Fissen etwa 25—30
Zentimeter. Es ist darauf zu achten, dass die Be-
wegung aus den Hiften heraus geschieht. Sie
gleicht derjenigen eines Fischschwanzes, nur wird
sie hier in der Vertikalen ausgefihrt.

3.Zusammenspiel von Arm- und Bein-
bewegung. Fig. 6. Auf drei Beinschlage voli-
zieht sich ein Armzug, also auf beide Armzige

6 Beinschlage. Das Zusammenspiel der beiden
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Bewegungen macht anfanglich ordentlich Mihe.
Es ist zu empfehlen, vorerst in der Turnhalle aut
Matten oder Langbéanken zu iben. Die Schiiler

Fig. 6

solien auch angehalten werden, das Zusammen-
spiel zu Hause auf einem Kiichenstuhl oder der-
gleichen auszufihren.

IV. Der Riickencrawl.

Schwimmlage wie Rickengleichschlag.
Fusse vorn gegeneinander gedreht (taubenfifig).

1. Beinbewegung. Wie bei Brustcrawl.
Das Bein ist im Knie etwas entspannter und die
Unterschenkel greifen einwenig tiefer.

2. Armbewegung. Rechter Arm hoch,
Handflachen auswarts-abwarts; linker Arm neben
dem Korper. Auf die Zeiten 1, 2, 3 wird die
rechte Hand maglichst tief abwarts bis zu den
Hiften gezogen und zugleich schwingt der linke
Arm entspannt (Ellenbogen hoch) Gber dem Was-
ser hoch. Auf 4, 5, 6 fahrt der linke Arm durch
das Wasser, der rechte in seine Ausgangsstel-
lung zurlck. Dabei dreht sich der Korper ein
wenig nach der Seite des durch das Wasser
ziehenden Armes. Fig. 7.

Fig. 7

3. Zusammenspiel wie beim Brustcrawl.

Atmung: 3 Zeiten einatmen, 3 Zeiten aus-
atmen.

V. Springen.

1. Sprung auf die Fusse ins hufttiete Wasser.

2. ,Packlisprung”. Sprung mit Anlauf, Knie
hochziehen, mit den Armen die Unterschenkel
umfassen.

516

3. ,Bombe'". Stand ricklings am Brettrand.
In dieser Stellung Rumptbeugen vorwarts. Kopf
oegen die Knie dricken. Die Hande umfassen
die Unterschenkel oberhalb der
Knochel. In dieser Stellung sich riickwarts ins
Bretthohe zirka 1 Meter.

4. Der Pfeil. Siehe Wassergewohnungsibun-
gen.

unmittelbar

Wasser fallen lassen.

5. Ins Wasser schlipfen. Knie am Beckenrand,
Arme in der Hochhalte. Kopf auf die Brust ge-
driickt. Der Rumpf neigt sich soweit vor, bis der
Kérper vorwérts ins Wasser gleitet. Unter Wasser
Kopf sofort in den Nacken nehmen, damit der
Korper an die Oberflache steuert.

6. — 5., aber aus dem Rumpfbeugen vorwaris.
Beine gestreckt.

7. Koptsprung vorwarts von Stand. — Stand
am vordern Brettrand. Vorhalte der Arme. Leich-
tes Kniewippen mit Ausholen abw. rw. Sprung
schrag hoch. Die Arme schwingen in die Schrag-

L e

Fig. 8

hochhalte. Der Kopf ist im Nacken. Sobald der
Kérper zu sinken beginnt, wird der Kopf ab-
warts gedriickt und die Arme werden seitwarts
hoch genommen; die Hande liegen vor dem Ein-
tauchen nebeneinander. Durch das Senken des
Kopfen dreht sich der Korper vorwarts um die
Breitenachse. Ein schoner Sprung muss kraftvoll
ausgefihrt .werden und eine steile und hohe
Flugbahn aufweisen.

8. Kopfsprung vorwarts mit Anlaut. — Der
Anlauf, Fig. 8, besteht aus drei leichten Schritten
und einem Schlusshupf. Ausfiihrung des Sprun-
ges wie aus dem Stand.

Da, wo Gelegenheit vorhanden ist, kdnnen
mit Knaben und Madchen der obern Klassen
noch viele andere Spriinge, wie Saltos vorwarts



und rickwarts, Kopfsprung rlickwarts, Abfaller

riickwarts usw. gelibt werden. Platzmangel ver-

hindert auf die Art ihrer Ausfuhrung einzutreten.
Auch die Beschreibung der Lebensrettung Ertrin-

kender, sowie die Methoden der Wiederbele-
bung missen auf ein kommendes Heft verscho-
ben werden.

Kiisnacht (Zirich).

A. Graf.

Gesprach der Kollegen Altherr und Neumann (ber den

Rechenunterricht in den Abschlussklassen
Altherr (A): Du glaubst also, dass der Rechen-

in diesen Abschlussklassen der
Volksschule anders geartet sein sollte?

unterricht

Neumann (N): Das Richtige ist, wenn er organisch

A:

aus dem Unterricht der ersten 6 Schuljahre
herauswachst und fir das Kind ganz unver-
merkt auf ein anderes Geleise hiniiber gelei-
tet wird, als beispielsweise der Rechenunter-
richt auf der Sekundar- oder Mittelschule, die
ja auch an die 6. Primarklasse anschliessen.

+ Wir haben nun doch im Kanton St. Gallen

neurevidierte Lehrmittel, welche diesen An-
spriichen genlgen sollten.

: Ach so? Du glaubst also, die Jahresautgabe

des kantonalen Lehrervereins, welche fur
1929 ,.Die Revision der Baumgartner'schen
Lehrmittel’” zur Diskussion stellte und aller-
orts zu reger Diskussion uUber den Rechen-
unterricht Gberhaupt fihrte, sei damit gelost,
dass da und dort neue Zahlenstoffe und
Preise, die ja heute schon wieder stark veran-
dert sind, aufgenommen wurden? Ich hege
dann doch die feste Hoffnung, dass unsere
Lehrmittelkommission der Sache auf den
Grund gehe und einen Neubau erwarte, wie
dieser in manchen andern Kantonen auch ge-
macht wurde.

Winscht denn unsere Lehrerschaft ein neues
Lehrmittel und wird sich die Mehrheit einem

solchen zuwenden?

: Dass sie dies wiinscht, beweisen die vielen

Konferenzbeschlisse und dass jeder Lehrer
ein Rechenlehrmittel begrusst, das der kind-
lichen Fassungkraft angepasst ist und unnéti-
gen Ballast und gar vieles, das nicht der Bil-
dung dient, ausschaltet, davon bin ich tber-
zeugt. Gewiss wird nicht das Lehrmittel allein
diesen neuen Ceist pflanzen aber vielen, die
wegen Arbeitsliberhdufung oder Bequemlich-
keit immer wieder zuwarten, wird es ein An-
stoss sein, nun den Schritt ins Neuland zu tun

und sich in diesem und jenem Punkt umzu-
stellen.

: Denkst Du, dass diese Einfihrung auch wie-

der von oben herab befohlen werden sollte?

: Nein, das wollen wir nicht hoffen. Du wirst

aber nicht in Abrede stellen, dass die Verfu-
gungen betr. die Hulligerschrift eben doch
da und dort eine Wohltat waren. Ich habe
beispielsweise lange vor Hulliger einer ein-
fachen, leichter lesbaren Ziffernschrift das
Wort geredet, ohne gehdrt zu werden. Nun
ist diese mit der Hulligerschrift ,,schmerzlos”
gekommen und jedermann muss Freude dar-
an haben. Ist es nicht so, dass gar manches,
das spater als gut erkannt wird, nie Allge-
meingut wirde, wenn die Bequemlichkeit
nicht durch einen gewissen Druck Uberwun-
den wirde? Was die Lehrmittel anbetrifft,
mochte ich lieber wiinschen, dass die Lehrer
die Wahl hatten zwischen 2 bis 3 Ausgaben
da kaum ein Lehrmittel geschaffen ist, das je-
dem Lehrer und fir jeden Schultypus passt.

: Dann ist es aber in erster Linie am Platz, dass

gerade fur diese Abschlussklassen grossere
Freiheit erlaubt wird; denn es ist ja nicht
denkbar, dass fiir Klassen, die lauter Schiler
aus Einklassenunterricht und
solche, die Kinder aus verschiedenen Ge-
meinden mit ganz ungleichen Schultypen be-
sitzen, dasselbe passen kann.

bekommen

: lch bin sehr erstaunt, dass Du nicht einwen-

dest, das Rechnen, die Division, die Prozent-
rechnung, bleibe doch dieselbe, auf dem
Land und in der Stadt. Es ware namlich auch
gleichgtltig, wenn man das Rechnen nur um
das ,,Einmaleins’’ willen betreiben wiirde und
nicht als Mittel zum Denken und um im ge-
gebenen Moment einen Rechenfall schnell
und sicher losen zu konnen.

A: Mir scheint, Du seiest demnach der Ansicht,

dass in den Abschlussklassen nur noch das
praktisch verwertbare Rechnen Platz habe.

517



	Schwimmunterricht in der Schule

