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Leistungsschwimmen in der Schule?*

Fritz Koenig

Die Frage musste prazisiert werden: Absolute
Bestleistungen um jeden Preis anstreben?
Dazu ist die Schule nicht da. Die Leistungsfa-
higkeit jedes einzelnen Kindes seinen Mog-
lichkeiten entsprechend fordern? Dies ist zu
bejahen. Doch die Beobachtungen aus dem
Spitzensport sind gerade hier fur die Allge-
meinheit recht bedeutsam. Wie kommt es,
dass vierzehnjahrige amerikanische Schwim-
merinnen Weltrekorde aufstellen? Oder fir
den Lokalpatrioten: Wie bringt es die zwolf-
jahrige Esther fertig, ihren Kameradinnen aus
der neunten Klasse den Titel des schnellsten
Bernermeitschis wegzuschnappen (ohne ihre
Schulaufgaben zu vernachlassigen)? Das Ge-
sagte bestatigt ja nur, was wir auch bei Nicht-
Wettkampfschwimmern beobachten kénnen.
Jenes neunjahrige Bublein etwa, das im Dau-
erlauf von der Klasse regelméssig hoffnungs-
los abgehangt wird, das aber im See seinen
starksten Kameraden regelrecht davon-
schwimmt. Oder das dreizehnjahrige Méad-
chen, das von Spiez nach Gunten schwimmt,
ohne sonderlich zu ermuden —sind dies nicht
bezeichnende Falle?

Schwimmsport — so dirfen wir diese Leistun-
gen deuten —ist offenbar firden jugendlichen
Korper besonders geeignet. Dies ist leicht zu
erklaren: 90% des Korpergewichtes werden
bei richtiger Schwimmlage durch das Wasser
getragen. Der Auftrieb, den der Korper erfahrt,
und die bequeme horizontale Lage bewirken
eine unvergleichliche Leichtigkeit und Mihe-
losigkeit der Bewegungen. Bei sauberem Stil
gleitet der Kérper ohne viel Muskelkraft durch
das Wasser. Die Lage im Wasser entspannt die
Muskulatur sofort nach jeder Bewegung und
erleichtert den Kreislauf wie bei keiner ande-
ren Sportart. Uberanstrengung und Ver-
krampfung sind nirgends so selten und so gut
vermeidbar wie beim Schwimmen. Der
Schwimmer, solange er sich nicht voll aus-

* Abdruck aus der Eltern-Zeitschrift «Berner Ju-
gend —Berner Schule», herausgegeben von Lehrer-
schaft und Schuldirektion der Stadt Bern.

gibt, erholt sich sozusagen fortlaufend wah-
rend des Schwimmens.

So leicht ausfuhrbar sportliches Schwimmen
ist, so vielseitig ist sein gesundheitlicher Wert.
Mit dieser Feststellung moéchten wir keines-
wegs den Wert anderer Sportarten herabmin-
dern. Jedem Sportler bietet sich jedoch
Schwimmen als willkommener lockernder
Ausgleich dar. Die amerikanischen Leichtath-
leten haben dies langst erkannt. Und die Idee,
unter dem Motto «swim and stay fit!» Aus-
zeichnungen fur 80-km-Schwimmen (verteil-
bar auf beliebig lange Zeit) zu verleihen, ent-
sprang nicht den Képfen einseitiger Fanati-
ker, sondern dem um die Gesundheit der US-
Burger besorgten amerikanischen Roten
Kreuz! Dlrfen wir einige besonders erwah-
nenswerte gesundheitliche Wirkungen des
Schwimmens in Erinnerung rufen?

1. Die verschiedenen Schwimmstile erfassen
die Muskulatur in einer einzigartigen Voll-
standigkeit. Alle Muskeln geniessen das
Wechselspiel von Spannung und Entspan-
nung.

2. Die besonders intensive Kraftigung der
Schulter- und Ruckenmuskulatur und die
Streckung der Wirbelsaule in der
Schwimmlage wirken dem Haltungszerfall
entgegen, dem heute 50% der Jugendli-
chen unterworfen sind. Schwimmen ist be-
stes orthopadisches Turnen.

3. Die ausgepragte Tiefatmung starkt die
Atemmuskulatur. Schwimmer haben die
grosste Vitalkapazitat (Luftfassungsver-
maogen der Lungen).

4. Herz und Kreislauf erhalten den fiur ihre
Kraftigung notigen angemessenen Bewe-
gungsreiz.

5. Der Kaltereiz (mit Mass genossen!) wirkt
allgemein abhartend.

6. Strapazierte Nerven finden durch die Be-
wegung im Wasser Beruhigung und Ent-
spannung.

7. Dass Asthmatiker und Invalide im Schwim-
men Befriedigung und Erleichterung,
durch Kinderlahmung Behinderte sogar oft
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Wiederherstellung ihrer Bewegungsfrei-

heit finden, bekraftigt noch das oben Ge-

sagte.
Um die erwahnten Werte des Schwimmens
seiner Gesundheit dienstbar zu machen, ge-
nugt es naturlich nicht, einen Nachmittag auf
der Badewiese zu liegen, von Zeit zu Zeit zur
Abkuhlung ein bisschen im Wasser zu plant-
schen, womaglich mit Hilfe einer Luftmatratze
oder eines aufblasbaren Frosches. Unsere
Aufgabe ist es daher nicht nur, die Kinder
schwimmen zu lehren, sondern sie nachher
auch zu regelmassigem, intensivem Schwim-
men anzuspornen, und zwar jedes nach sei-
nem Konnen, nicht den Rekord, sondern die
Gesundheit des Kindes im Auge. Was fur Lei-
stungsanforderungen duirfen wir unter die-
sem Gesichtspunkt stellen?
Fur die Beantwortung dieser Frage kdnnen
wir uns nicht jene jungen Wettkampfer zum
Massstab nehmen, die seit ihrem fiinften Le-
bensjahr schwimmen und spater in der Schul-
zeit drei, funf oder mehr Stunden pro Tag dem
Training obliegen. Erstens haben wir es ja mit
wenigen Ausnahmen nicht mit Kindern zu tun,
die Wettkampfer werden wollen, sondern mit
solchen, die neben ihrer oft anstrengenden
Schularbeit noch Bicher lesen, ein Musikin-
strument spielen, der Mutter helfen und hie
und da auch einfach Kind sein wollen. Zwei-
tens sind von unsern Funftklasslern bei Be-

ginn des Schwimmunterrichts durchschnitt-
lich 30% vollige Nichtschwimmer, weitere
30% koénnen sich irgendwie notdurftig Gber
Wasser halten, und auch unter den guten
Schwimmern gibt es nur ganz vereinzelte, die
schon mehr als eine Stilart beherrschen.
Unsere wdchentliche Schwimmstunde wird
also vorerst ausschliesslich aus Stilschwim-
men ohne Kraftanstrengung (Belastung 30%)
bestehen, wobei die fortgeschrittenen
Schwimmer jetzt sofort auch mit Rucken- und
Brustcrawl beginnen konnen. Nach zwei Jah-
ren sieht es schon ganz anders aus. Nicht-
schwimmer sind zu einer seltenen Ausnahme
geworden, hingegen ist bei gunstigen Ver-
haltnissen die Halfte der Teilnehmer imstan-
de, die Goldfischprifung zu bestehen, die an
der Grenze zwischen Stilschwimmen und
sanftem Streckenschwimmen steht. Fiir diese
Schiuler darf der Goldfisch kein Ruhekissen
bedeuten. Mit dem dreizehnten Jahr erwacht
im normalen Kind ein gesunder sportlicher
Ehrgeiz. Regelméassige Ubung flihrt jetzt zu
schnell wachsenden Leistungen. Strecken-
schwimmen bis zu 1000 m (Belastung 60%)
kann jetzt erganzt werden durch kurze Sprint-
ubungen und ein am Anfang sehr vorsichtig
dosiertes Intervalltraining (wiederholte Bela-
stungen von 80% Uuber kurze Strecken, ab-
wechselnd mit genugenden Erholungspau-
sen).

Ausgabe A
Lehrerbande

Nr. 3567 Band 1 Fr. 58.—
Nr. 3568 Band 2 Fr. 58.—

Musikbeispiele

Schiilerhefte

CH-8604 Volketswil

Nr. 33015/16 LP mit Kommentaren
MC 1001 Kassette mit gleichen Inhalt

Helbling Schulmusik

musik - music - musica - musique
Einfihrung in die Musik in Wort, Ton und Bild

Das bewidhrte Standardwerk des bekannten Musikpadagogen HUGO BEERLI beriicksichtigt
alle Forderungen, die an einen modernen, zeitgemassen Musikunterricht gestellt werden.

Jetzt NEU Ausgabe B

gekiirzte vereinfachte Fassung
Nr. 3586 Schiilerheft 1 Fr. 8.80
Nr. 3587 Schiilerheft 2 Fr. 8.80

Verlangen Sie unverbindlich
eine Ansichts-Sendung

Fr.46.—

Fr.46.— (Ausgenommen LP + MC)

Nr. 3565 Schiilerheft 1 Fr. 14.80
Nr. 3566 Schiilerheft 2 Fr. 14.80

EDITION HELBLING AG

Pfiffikerstrasse 6

Telefon 01 945 43 93
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Auf keinen Fall darf die Forderung der Fortge-
schrittenen zu einer Uberforderung oder Ver-
nachlassigung der Schwacheren fuhren. Die
Einteilung in Leistungsklassen kann diese Ge-
fahr weitgehend bannen. Innerhalb ihrer Lei-
stungsklasse sollen aber auch die schwache-
ren Schwimmer, die vielleicht nur eine Stilart
muhsam erlernt haben, das Erlernte uber lan-
gere Strecken ausliben. So setzen wir auch
diesen Schwimmern im siebenten und achten
Schuljahr ein erreichbares Ziel. 300 m am An-
fang, 1000m am Schluss der Saison kann
auch ein weniger geschickter Schwimmer in
einer durch Abwechslung aufgelockerten
Stunde aus Einzelstrecken zusammenflugen,
und diese Leistung darf der Lehrer der Spit-
zenleistung des Begabtesten als gleichwertig
an die Seite stellen.

Um den gesunden Ehrgeiz nichtin die Vergot-
terung der Spitzenleistung entarten zu lassen,
haben sich Gruppenwettkampfe innerhalb der
Schulen als wertvoll erwiesen. Hier lassen
sich die Zweit- und Drittbesten durch die Be-
sten mitreissen; denn von ihnen hangt der Er-
folg der Mannschaft ab. Und jedes gibt sich
Muhe, in der Staffel der Klasse oder des

Tanz im Schulturnen

Madeleine Mahler

Wann kommst Du wieder? Ja, soll ich? Du hast
esversprochen, antwortet mir Esra. Er besucht
eine 4. Primarklasse, mit der ich freundlicher-
weise Tanzideen ausprobieren kann. So haben
wir einen Ballontanz erfunden. Zuerst spielten
alle Kinder einzeln miteinem Ballon, balancier-
ten diesen auf verschiedenen Koérperteilen im
Stehen und am Boden. Dann spielten zwei
Schiller zusammen mit einem Ballon, ruhig
wurde er von einem zum andern gereicht. Nun
wurden die Kinder selber Ballone und flihrten
die unterschiedlichsten Bewegungen aus, die
jeweils von einem Kind angeregt wurden. Viele
Ideen wurden aufgenommen und in Bewegung
umgesetzt. Zuletzt fassten wir alle Erfahrun-
gen zu entsprechender Musik in einem Ballon-
tanz zusammen.

Schulhauses mitmachen zu durfen, und spurt
vielleicht nur unbewusst, dass gerade in der
Vorbereitung der Sinn des Anlasses liegt,
nicht im Sieg. Mit derselben Absicht werden
auch seit vielen Jahren an den stadtberni-
schen Schulermeisterschaften im Schwim-
men Staffeln durchgefiuhrt, an denen sich
Achtermannschaften der verschiedenen
Schulen messen kénnen. Dieser frohliche An-
lass ist auch fur die Nichtbeteiligten auf-
schlussreich, zeigt er doch ganz allgemein,
was bei bescheidenem Zeitaufwand im
Schwimmen erreichbar ist.

Unser Schwimmunterricht muss leider aus
zeitlichen und raumlichen Griinden im achten
Schuljahr mit einem halben Pensum auslau-
fen. Unser Ziel ware abererreicht, wenn es uns
gelange, uber die Schulzeit hinaus in den her-
anwachsenden Menschen Freude an der re-
gelméssigen schwimmerischen Leistung, un-
geachtet des Resultates, zu entfachen. Die
Entfaltung jugendlicher Kraft und Bewe-
gungsfreude im Wasser ist nicht nur eines der
wichtigsten und billigsten Gegengewichte ge-
gen Bewegungsarmut und modische Schlam-
pigkeit. Sie ist vor allem auch ein Genuss.

Schulversuche in Deutschland, Ungarn undin
der Schweiz, die auf Kosten der Hauptfacher
eine vertiefte musische Erziehung in den
Stundenplan aufnahmen, haben deutlich ge-
zeigt, dass alle Kinder den schulischen An-
spruchen beiweitem entsprachen. Signifikant
scheint mir, dass alle Schuler gegenuber Nor-
malklassen lernfreudiger waren und sich im
guten Klassengeist wohl fuhlten. Diese An-
stosse kommen vor allem von den Musikun-
terricht erteilenden Lehrern, die nun auch ver-
mehrt Tanz in ihren Unterricht einbeziehen.

An einer Mittelschule habe ich die Mdglichkeit,
den Schilerinnen wéahrend eines Jahres Tanz-
unterricht zu geben. Ich hole die Schiilerinnen
dort ab, wo sie sich befinden. So beginne ich
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