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DER SCHWEIZER SOLDAT

Wehr-Sport

Das Schwimmitraining des Mehrkimpfers
LT. HEGNER, BERN '

Der Schweizersoldat mufy schwimmen
kénnen, da er im Kriegsfall unter ver-
schiedenen Umstdnden in die Lage
kommen kann, davon Nutzen zu ziehen.

Nehmen wir an, dafy irgendeine Ein-
heit so schnell wie méglich einen Flufy
iberqueren sollte. Einige gute Schwim-
mer haben mit Hilfe gefillter Stroh-
sidcke eine Fahre errichtet. Nun soll die
Kompagnie mit dieser ubergefiihrt
werden. Jeder des Schwimmens Kun-
dige wird bei dieser Ueberfahrt ruhi-
ger und sicherer arleiten als die an-
dern, da er sich bei einem eventuellen
Fall ins Wasser zu helfen weifs. Sind
aber viele Nichtschwimmer in der Ein-
heit, konnen diese durch ihr Zoégern
und &ngstliches Verhalten die Aktion
so stark behindern, dafy ein fir die Ein-
heit schwerwiegender Zeitverlust ent-
stehen kann.

Aus solchen und &hnlichen Griinden
ersieht man, dafy der Soldat, um sich
fir das Vaterland voll einsetzen zu
kénnen, des Schwimmens kundig sein
mufs. Daher sollte sich jeder zur Pilicht
machen, es zu erlernen oder seine
Fertigkeiten darin zu verbessern.

Durch die Aufnahme des Schwim-
mens in den soldatischen Vierkampf,
wurde die Gelegenheit geboten, die-
ses in der Armee zu verbreitern. Im
Vier- und Fiinfkampf mufy eine Strecke
von 300 Metern in freier Stilart in der
Zeit von hochstens 9 Minuten ge-
schwommen werden.

Bei den Ausscheidungen fir die Ar-
meemeisterschaften zeigte es sich, daf
viele Offiziere, Unteroffiziere und Sol-
daten, die in den librigen Disziplinen
sonst gut abschnitten, den Anforderun-
gen im.Schwimmen nicht geniigten.
Man mufs nicht lange suchen, um den
Grund des Versagens zu finden, denn
jeder normale M=anschen ist nach eini-
ger Uebung imstande, 300 Meter in
9 Minuten zu schwimmen. Nachfolgend
mochte ich ein Trainingsprogramm ge-
ben, bei dessen Durchfiihrung es jedem
moglich sein  wird, die 9-Minuten-
Grenze wesentlich zu unterbieten.

A. Fir Anfanger:

Ich unterteile das Programm in ver-
schiedene Abschnitte. Werden die An-
forderungen eines Abschnittes miihelos
erreicht, so ist zum folgenden Abschnitt
tiberzugehen.

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 wer-
den, dafy locker und nicht verkrampft
geschwommen wird. Dies wird erreicht,
indem man in die Bewegungen abso-
lut keine Kraft legt und nie schnell
schwimmen will. Ein Kamerad soll vom
Bassinrand aus den Schwimmer beob-
achten und auf folgende Einzelheiten
schauen und sie bei unrichtiger Aus-
fihrung in den Pausen korrigieren:

Beine langsam anziehen, Knie nicht
unter den Bauch ziehen, sondern etwas
seitwarts  driicken, dann mit einem
Schwung Beine ausgrdtschen und zu-
sammenschlagen (nichtf nach hinten
stefjen) und anschlieend den Zug ge-
streckt ausgleiten lassen.

Arme schrdg nach unten ziehen,
nicht weiter nach hinten als bis Schul-
terhdhe, vor dem Kinn zusammen-
schlieken und geschlossen bis in die
total ausgestreckte Lage nach vorne
fihren, wo sie einen Moment zum
Ausgleiten vollstandig gestreckt lie-
gen bleiben missen. Beim Nachvorne-
nehmen der Arme sind die Handfla-
chen nach unten gedreht.

Atmung: Beim Armzug nach hinten
den Kopf ins Genick heben und durch
den Mund Luft nehmen. Beim Nach-
vornegleiten der Hénde Gesicht ins
Wasser und Luft durch Mund und Nase
ins Wasser ausstoffen. Viele machen
den Fehler, dak sie die Luft zu spat
ausstofien und dann nicht mehr ge-
niigend Zeit haben, um frische Luft
einzuatmen. Vielen macht das Aussto-
fsen der Luft ins Wasser Schwierigkei-
ten. Um diese Hemmungen zu lber-
winden, sitze man am besten in halb-
tiefes Wasser, atme kréftig ein, tauche
den Kopf unter und stohe die Luft aus.
Dies ist bis 50mal hintereinander ohne
Pausen zu wiederholen, ohne mit den
Héanden das Wasser aus den Augen zu
reiben.

Auswirkungen einiger Fehler: Wer-
den die Beine fehlerhaft, schnell ange-
zogen, so zieht man sich durch den
Druck der Oberschenkel auf das Was-
ser, nach riickwarts in die Tiefe. Jetzt
reagiert der Anfanger darauf, indem er
die Bewegungen noch hastiger aus-
fiihrt und sich so unfehlbar in die Tiefe
zieht. Werden die Arme zum Ausglei-
ten nicht einen Augenblick vorne liegen
gelassen, so wird der Schwung, der
dem Koérper durch das kréaftige Schlie-
fken der Beine gegeben wurde, nicht
ausgeniifzt. Durch das zu frihe Zuriick-
nehmen der Arme wird nur eine Brems-
wirkung erzielt.

Ist kein Kamerad vorhanden, der auf
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die richtige Ausfiihrung der Bewegun-
gen achten kann, so gehe man folgen-
dermafien vor, um sich selber zu kor-
rigieren: Wahrend 50 Metern denke
man nur an die richtige Ausfiihrung
der Beinbewegung und die n&chsten
50 Meter an die Armbewegung.

. B. Programm fiir Fortgeschrittene, die

regelméahig ca. 2—3mal in der Woche
trainieren wollen:

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

Il. 5./6. Woche: 2mal 400 Meter Stil,
mit ca. 2 Minuten Pause dazwi-
schen. 200—300 Meter Beinschlag
mit Brett. 50 Meter Spurt auf Zeit.

lil. 7./8. Woche: 2—4mal 100 Meter
auf Zeit mit Pausen von 2 Minu-
ten, die im Laufe der Zeit bis auf
30 Sekunden verkiirzt merden sol-
len. Dies am 1. und 3. Schwimm-
training in der Woche. Am 2. Trai-
ning 400—500 Meter langsames
Stilschwimmen und 100 Meter Bein-
schlag.

Einige Tage vor und nach den Weit-
kédmpfen sind Ruhetage einzuschalten.
Nach dem Wettkampf ist wieder auf
Programmpunkt Il iberzugehen, und je
nachdem sich die Wettkdmpfe folgen,
wieder 2 Wochen nach- Programm-
punkt 1l zu frainieren.

C. Uebergang vom Programm der
Anfénger zu dem der Fortgeschritte-
nen:

Der Anfdnger darf nie auf Zeit, d. h.
schnell schwimmen. Er soll die Bewe-
gungen immer. locker ausfiihren und in
langen Zigen schwimmen. Erst wenn
er 50 Meter in 19—20 Zigen ruhig
schwimmen kann, d. h. dafh er richtig
gleiten gelernt hat ohne zu sinken,
soll er zu Programm B lbergehen.

D. Crawlschwimmer: Diese koénnen
das unter B aufgefihrie Programm
schwimmen, wenden sich aber fiir Stil-
korrekturen besser an Mitglieder von

Schwimmklubs.
%*

Dieses Training sollte eine einiger-
mafen gute Schwimmleistung der Mehr-
kédmpfer erméglichen, wenn es wéahrend
einigen Wochen strikte durchgefiihrt
wird.

Die Wettkdmpfe dieses Sommers ha-
ben uns erneut bestdtigt, dal die
schweiz. Mehrkdmpfer im Schwimmen
sich noch gewaltig verbessern miissen,
um sich in internationalen Wettkdmpfen
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DER SCHWEIZER SOLDAT

behaupten zu kénnen. Vergleicht man
die Resultate der Schwedischen und
Schweizerischen  Meisterschaften, so
sieht man, dafy Lt. Kiibler, der in Fri-
bourg mit 4.38 Minuten Bestzeit ge-
schwommen ist, sich in Schweden erst
im 8. Rang befinden wiirde. Dabei muf
man noch in Befracht ziehen, dafy Lt
Kiibler sich im Gesamtklassement erst
im 55. Rang befindet und fiir unsere
Verhéltnisse noch Schwimmspezialist ist

(Schweizermeister 100 Meter frei, 1942
in der Klasse ohne Hallenbad). Zum
Vergleich sei gesagt, dafy der Gesamt-
sieger in Schweden, also” ein ausge-
sprochener Mehrkdmpfer, Oblt. Egnell,
die 300 Mefer in 4.36 Minuten ge-
schwommen ist.

Viele werden sagen, dafy diese Art
Schwimmen in den Badehosen fiir un-
sere Armee keinen Sinn hat, denn bei
uns gehe es darum, in Uniform reiken-
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de, schmale B&che zu durchqueren.
Denen sei aber gesagt, dal man das
Laufen auch nicht gleich mit Vollpak-
kung erlernt! Ferner sei auch an den
gesundheitsférdernden Einfluf, den das
Schwimmen bei einem regelmékigen
Training auf den Kérper ausiibt, erin-
nert. Aus diesen Griinden wird man
auch in Zukunft das 300-Meter-Schwim-
men im Mehrkampf belassen und es
demzufolge auch trainieren miissen.

Die Salomon-Inseln

Die Salomon-Inseln wurden 1567
durch den Spanier Alvaro de Men-
dana entdecki, welcher glaubte, in
thnen das vielbegehrte Goldland
Ophir gefunden ' zu haben. Daher
rihrt auch der Name Salomonen.
Die Hoffnung Mendanas erwies sich
jedoch als triigerisch, 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 fin-
den und volle 200 Jahre blieb ihre
Existenz unbekannt. Erst 1767 wur-
den dieselben von Bougainville,
nach dem dann die Hauptinsel be-
nannf wurde, wieder entdeckt. Doch
bis in die jiingste Gegenwart hin-
ein lagen sie abseits der Schiffahrts-
routen, besalen keine einzige aus-
gebaute  Verkehrsverbindung mit
der Aufienwelt und gehéren wegen
der Unzuldnglichkeit und Wildheit
ihrer Bewohner auch heute noch zu
den am wenigsten bekannten Terri-
torien der Erde.

Die Landflsche der Salomon-In-
seln umfafit ein Gebiet von rund
44,000 Quadratkilometer, - die sich
iber einen auferordentlich groken
Meeresraum von iiber 100 Kilometer
Lange und liber 400 Kilometer Brei-
te verteilen. In doppelter Reihe er-
strecken sie sich von Nordwesten
nach Siidosten parallel zur Nord-
kiiste von Neuguinea, vom Bismarck-
Archipel nach den Neuen Hebriden

hin. Der ganze Inselbogen bildet

den nordéstlichen Abschlufy des Ko-
rallenmeeres. Von den Salomon-
Inseln bis zur Ostspitze von Neu-
guinea betragt die kiirzeste Ent-
fernung 600 Kilometer, bis zum au-
stralischen Festland sind es 1500,
bis Sidney rund 3000 Kilometer.
Urspriinglich waren die Salomon-
Inseln zusammen mit Neuguinea
wahrscheinlich ein Stiick Kontinent,
sind aber heute durch einen breiten
Tiefseegraben getrennt. Die beiden
Parallelreihen der Salomon-inseln
entsprechen offenbar den leizten,
noch Ubriggebliebenen Gipfeln von

zwei ausgedehnten, ehemaligen
Faltengebirgsketten, die bei der
Zertriimmerung des australischen Ur-
kontinentes untergetaucht und bei
dem allméhlichen Versinken im
Meer von Korallenbauten umgeben
und Uberdeckt wurden. Sieben gro-
here Inseln sind Ubriggeblieben:
Bougainville mit rund 10,000 Qua-
dratkilometer, Guadalcanal und Ma-
leita mit je 6500, Choiseul und Isa-
bel mit je 5850, Baure mit 3100
Quadratkilometer und Buka. Dazu
kommen noch eine ganze Reihe
kleinerer Inseln und auffallend viel
Korallenriffe, welche die Wahr-
scheinlichkeit ihrer Entstehungsthese
beweisen. Der Kern der gréfern In-
seln besteht aus Urgestein. Dariiber
haben sich bei dem Zertriimme-
rungsprozefy des einstigen Gebirgs-
massivs immense Lavamassen ge-
breitet, wahrend der Rand von Ko-
rallenbauten gesdumt wird. Zahl-

wie im ganzen Siidseegebiet, die
Erde noch nicht zur Ruhe gekom-
men ist. Auf der Insel Bougainville
befinden sich heule noch zwei tati-
ge Vulkane. Die Kiisten der grékern
Inseln erheben sich meist steil und
unzugénglich aus dem Meer und die
schroffen Kegelberge der erlosche-
nen Vulkane erscheinen um so ho-
her, als sie sich auf einer verhaltnis-
mafig kleinen Grundflache auftiir-
men. Die Uberall vorhandenen Ko-
rallenriffe wirken wohl als Wellen-
brecher fiir die ruhigen Buchten, er-
schweren jedoch den Schiffen die
Navigation aufierordentlich. Als be-
sonders geféhrlich gelten das Can-
delaria-Riff und das iiber 200 Kilo-
meter lange Isabel-Riff. Auch die
Meerestiefen sind sehr verschieden
und schwanken zwischen drei bis zu
mehreren hundert Metern. Auf der
Insel Tulagi befindet sich der in
jingster Zeit am meisten angelaufe-

reiche erloschene Krater, heihe ne Hafen, auf welchem sich neuer-
Quellen und héufige Erdbeben dings auch eine Funkstation be-
deuten darauf hin, daf auch hier, findet.
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