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lOehr-Sport
Das Schwimmtraining des Mehrkämpfers
LT. HEGNER, BERN

Der Schweizersoldat muß schwimmen
können, da er im Kriegsfall unter
verschiedenen Umständen in die Lage
kommen kann, davon Nutzen zu ziehen.

Nehmen wir an, daß irgendeine Einheit

so schnell wie möglich einen Flufj
überqueren sollte. Einige gute Schwimmer

haben mit Hilfe gefüllter Strohsäcke

eine Fähre errichtet. Nun soll die
Kompagnie mit dieser übergeführt
werden. Jeder des Schwimmens Kundige

wird bei dieser Ueberfahrt ruhiger

und sicherer arleiten als die
andern, da er sich bei einem eventuellen
Fall ins Wasser zu helfen weif}, Sind
aber viele Nichtschwimmer in der
Einheit, können diese durch ihr Zögern
und ängstliches Verhalfen die Aktion
so stark behindern, daf} ein für die Einheit

schwerwiegender Zeitverlust
entstehen kann.

Aus solchen und ähnlichen Gründen
ersieht man, daf} der Soldat, um sich

für das Vaterland voll einsetzen zu
können, des Schwimmens kundig sein

muf}. Daher sollte sich jeder zur Pflicht
machen, es zu erlernen oder seine
Fertigkeiten darin zu verbessern.

Durch die Aufnahme des Schwimmens

in den soldatischen Vierkampf,
wurde die Gelegenheit geboten, dieses

in der Armee zu verbreitern. Im

Vier- und Fünfkampf muf} eine Strecke
von 300 Metern in freier Stilart in der
Zeit von höchstens 9 Minuten
geschwommen werden.

Bei den Ausscheidungen für die
Armeemeisterschaften zeigte es sich, dal}
viele Offiziere, Unteroffiziere und
Soldaten, die in den übrigen Disziplinen
sonst gut abschnitten, den Anforderungen

im Schwimmen nicht genügten.
Man muf} nicht lange suchen, um den
Grund des Versagens zu finden, denn
jeder normale Menschen ist nach einiger

Uebung imstande, 300 Meter in
9 Minuten zu schwimmen. Nachfolgend
möchte ich ein Trainingsprogramm
geben, bei dessen Durchführung es jedem
möglich sein wird, die 9-Minuten-
Grenze wesentlich zu unterbieten.

A. Für Anfänger:
Ich unterteile das Programm in

verschiedene Abschnitte. Werden die
Anforderungen eines Abschnittes mühelos
erreicht, so ist zum folgenden Abschnitt
überzugehen.
1. 4-6 mal 50 Meter Brustschwimmen

mit Pausen dazwischen von 2 Min.
2. 3-6 mal 100 Meter Brustschwimmen

mit Pausen dazwischen von 2-3 Min.
3. 2-3 mal 200 Meter Brustschwimmen

mit Pausen dazwischen von 2-3 Min.

Dabei soll immer darauf geachtet werden,

daf} locker und nicht verkrampft
geschwommen wird. Dies wird erreicht,
indem man in die Bewegungen absolut

keine Kraft legt und nie schnell
schwimmen will. Ein Kamerad soll vom
Bassinrand aus den Schwimmer
beobachten und auf folgende Einzelheiten
schauen und sie bei unrichtiger
Ausführung in den Pausen korrigieren:

Beine langsam anziehen, Knie nicht
unter den Bauch ziehen, sondern etwas
seitwärts drücken, dann mit einem
Schwung Beine ausgrätschen und
zusammenschlagen (nicht nach hinten
stoßen) und anschließend den Zug
gestreckt ausgleiten lassen.

Arme schräg nach unten ziehen,
nicht weiter nach hinten als bis
Schulterhöhe, vor dem Kinn zusammenschließen

und geschlossen bis in die
total ausgestreckte Lage nach vorne
führen, wo sie einen Moment zum
Ausgleiten vollständig gestreckt
liegen bleiben müssen. Beim Nachvorne-
nehmen der Arme sind die Handflächen

nach unten gedreht.
Atmung: Beim Armzug qach hinten

den Kopf ins Genick heben und durch
den Mund Luft nehmen. Beim Nach-
vornegleiten der Hände Gesicht ins
Wasser und Luft durch Mund und Nase
ins Wasser ausstoßen. Viele machen
den Fehler, daß sie die Luft zu spät
ausstoßen und dann nicht mehr
genügend Zeit haben, um frische Luft
einzuatmen. Vielen macht das Ausstoßen

der Luft ins Wasser Schwierigkeiten.
Um diese Hemmungen zu

überwinden, sitze man am besten in
halbtiefes Wasser, atme kräftig ein, tauche
den Kopf unter und stoße die Luft aus.
Dies ist bis 50mal hintereinander ohne
Pausen zu wiederholen, ohne mit den
Händen das Wasser aus den Augen zu
reiben.

Auswirkungen einiger Fehler: Werden

die Beine fehlerhaft, schnell
angezogen, so zieht man sich durch den
Druck der Oberschenkel auf das Wasser,

nach rückwärts in die Tiefe. Jetzt

reagiert der Anfänger darauf, indem er
die Bewegungen noch hastiger
ausführt und sich so unfehlbar in die Tiefe
zieht. Werden die Arme zum Ausgleiten

nicht einen Augenblick vorne liegen
gelassen, so wird der Schwung, der
dem Körper durch das kräftige Schließen

der Beine gegeben wurde, nicht
ausgenützt. Durch das zu frühe
Zurücknehmen der Arme wird nur eine
Bremswirkung erzielt.

Ist kein Kamerad vorhanden, der auf

die richtige Ausführung der Bewegungen

achten kann, so gehe man
folgendermaßen vor, um sich selber zu
korrigieren: Während 50 Metern denke
man nur an die richtige Ausführung
der Beinbewegung und die nächsten
50 Meter an die Armbewegung.

B. Programm für Fortgeschrittene, die
regelmäßig ca. 2—3mal in der Woche
trainieren wollen:

|. 1.—4. Woche: 500—1000 Meter
langsam Stilschwimmen (Stil siehe
unter Anfänger). 200—400 Meter
Beinschlag mit Brett. 30—50 Meter
Spurt auf Zeit.

II. 5./6. Woche: 2mal 400 Meter Stil,
mit ca. 2 Minuten Pause dazwischen.

200—300 Meter Beinschlag
mit Brett. 50 Meter Spurt auf Zeit.

III. '7./8. Woche: 2—4mal 100 Meter
auf Zeit mit Pausen von 2 Minuten,

die im Laufe der Zeit bis auf
30 Sekunden verkürzt merden sollen.

Dies am 1. und 3. Schwimmtraining

in der Woche. Am 2. Training

400—500 Meter langsames
Stilschwimmen und 100 Meter
Beinschlag.

Einige Tage vor und nach den
Wettkämpfen sind Ruhetage einzuschalten.
Nach dem Wettkampf ist wieder auf
Programmpunkt II überzugehen, und je
nachdem sich die Weftkämpfe folgen,
wieder 2 Wochen nach Programmpunkt

III zu trainieren.
C. Uebergang vom Programm der

Anfänger zu dem der Fortgeschrittenen:

Der Anfänger darf nie auf Zeit, d. h.

schnell schwimmen. Er soll die
Bewegungen immer locker ausführen und in
langen Zügen schwimmen. Erst wenn
er 50 Meter in 19—20 Zügen ruhig
schwimmen kann, d. h. daß er richtig
gleiten gelernt hat ohne zu sinken,
soll er zu Programm B übergehen.

D. Crawlschwimmer: Diese können
das unter B aufgeführte Programm
schwimmen, wenden sich aber für
Stilkorrekturen besser an Mitglieder von
Schwimmklubs.

*
Dieses Training sollte eine einigermaßen

gute Schwimmleistung der
Mehrkämpfer ermöglichen, wenn es während
einigen Wochen strikte durchgeführt
wird.

Die Weftkämpfe dieses Sommers
haben uns erneut bestätigt, daß die
Schweiz. Mehrkämpfer im Schwimmen
sich noch gewaltig verbessern müssen,
um sich in internationalen Weftkämpfen
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behaupten zu können. Vergleicht man
die Resultate der Schwedischen und
Schweizerischen Meisterschaften, so
sieht man, daß Lt. Kubier, der in Fri-
bourg mit 4.38 Minuten Bestzeit
geschwommen ist, sich in Schweden erst
im 8. Rang befinden würde. Dabei muß
man noch in Betracht ziehen, daß Lt.
Kübler sich im Gesamtklassement erst
im 55. Rang befindet und für unsere
Verhältnisse noch Schwimmspezialist ist

(Schweizermeister 100 Meter frei, 1942
in der Klasse ohne Hallenbad). Zum
Vergleich sei gesagt, da(5 der Gesamtsieger

in Schweden, also ein
ausgesprochener Mehrkämpfer, Oblt. Egnell,
die 300 Meter in 4.36 Minuten
geschwommen ist.

Viele werden sagen, daß diese Art
Schwimmen in den Badehosen für
unsere Armee keinen Sinn hat, denn bei
uns gehe es darum, in Uniform reifen¬

de, schmale Bäche zu durchqueren.
Denen sei aber gesagt, daß man das
Laufen auch nicht gleich mit Vollpak-
kung erlernt! Ferner sei auch an den
gesundheitsfördernden Einfluß, den das
Schwimmen bei einem regelmäßigen
Training auf den Körper ausübt, erinnert.

Aus diesen Gründen wird man
auch in Zukunft das 300-Meter-Schwim-
men im Mehrkampf belassen und es
demzufolge auch trainieren müssen.

Oie Salontott~3nseln
Dje Salomon-Inseln wurden 1567

durch den Spanier Alvaro de Men-
dana entdeckt, welcher glaubte, in
ihnen das vielbegehrte Goldland
Ophir gefunden zu haben. Daher
rührf auch der Name Salomonen.
Die Hoffnung Mendanas erwies sich
jedoch als frügerisch, denn Gold ist
bis heute dort keines gefunden
worden. Als er die Inseln auf seiner
zweiten Fahrt wiederum besuchen
wollte, konnte er sie nicht mehr
finden und volle 200 Jahre blieb ihre
Existenz unbekannt. Erst 1767 wurden

dieselben von Bougainville,
nach dem dann die Hauptinsel
benannt wurde, wieder entdeckt. Doch
bis in die jüngste Gegenwarf hinein

lagen sie abseits der Schiffahrtsrouten,

besaßen keine einzige
ausgebaute Verkehrsverbindung mit
der Außenwelt und gehören wegender Unzulänglichkeif und Wildheit
ihrer Bewohner auch heute noch zu
den am wenigsten bekannten
Territorien der Erde.

Die Landfläche der Salomon-Inseln
umfaßt ein Gebiet von rund

44,000 Quadratkilometer, die sich
über einen außerordentlich großen
Meeresraum von über 100 Kilometer
Länge und über 400 Kilometer Breite

verteilen. In doppelter Reihe
erstrecken sie sich von Nordwesten
nach Südosten parallel zur Nordküste

von Neuguinea, vom Bismarck-
Archipel nach den Neuen Hebriden
hin. Der ganze Inselbogen bildet
den nordöstlichen Abschluß des
Koralienmeeres. Von den Salomon-
Inseln bis zur Ostspitze von
Neuguinea beträgt die kürzeste
Entfernung 600 Kilometer, bis zum
australischen Festland sind es 1500,
bis Sidney rund 3000 Kilometer.

Ursprünglich waren die Salomon-
Inseln zusammen mit Neuguinea
wahrscheinlich ein Stück Kontinent,
sind aber heute durch einen breiten
Tiefseegraben getrennt. Die beiden
Parallelreihen der Salomon-Inseln
entsprechen offenbar den letzten,
noch übriggebliebenen Gipfeln von

zwei ausgedehnten, ehemaligen
Faltengebirgsketten, die bei der
Zertrümmerung des australischen
Urkontinentes untergetaucht und bei
dem allmählichen Versinken im
Meer von Korallenbauten umgeben
und überdeckt wurden. Sieben
größere Inseln sind übriggeblieben:
Bougainville mit rund 10,000
Quadratkilometer, Guadalcanal und Ma<
leita mit je 6500, Choiseul und Isabel

mit je 5850, Bauro mit 3100
Quadratkilometer und Buka. Dazu
kommen noch eine ganze Reihe
kleinerer Inseln und auffallend viel
Korallenriffe, welche die
Wahrscheinlichkeit ihrer Enfstehungsthese
beweisen. Der Kern der größern
Inseln besteht aus Urgestein. Darüber
haben sich bei dem
Zertrümmerungsprozeß des einstigen Gebirgs-
massivs immense Lavamassen
gebreitet, während der Rand von
Korallenbauten gesäumt wird.
Zahlreiche erloschene Krater, heiße
Quellen und häufige Erdbeben
deuten darauf hin, daß auch hier,

wie im ganzen Südseegebief, die
Erde noch nicht zur Ruhe gekommen

ist. Auf der Insel Bougainville
befinden sich heute noch zwei tätige

Vulkane. Die Küsten der größern
Inseln erheben sich meist steil und
unzugänglich aus dem Meer und die
schroffen Kegelberge der erloschenen

Vulkane erscheinen um so
höher, als sie sich auf einer verhältnismäßig

kleinen Grundfläche auftürmen.

Die überall vorhandenen
Korallenriffe wirken wohl als Wellenbrecher

für die ruhigen Buchten,
erschweren jedoch den Schiffen die
Navigation außerordentlich. Als
besonders gefährlich gelten das Can-
delaria-Riff und das über 200
Kilometer lange Isabel-Riff. Auch die
Meeresfiefen sind sehr verschieden
und schwanken zwischen drei bis zu
mehreren hundert Metern. Auf der
Insel Tulagi befindet sich der in
jüngster Zeit am meisten angelaufene

Hafen, auf welchem sich neuerdings

auch eine Funkstafion
befindet.


	Das Schwimmtraining des Mehrkämpfers

