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SCHWIMMEN FURJEDERMANN

Praktische Anleitungen von A. Friedauer

Meiner s0 betitelten Arbeit muss ich vor-
ausschicken, dass ich den Schwimm-
unterricht in einer Badeanstalt erteile. Die-
selbe misst 25>X40 m und ist in 3 Bassins
eingeteilt. Das Planschbecken (10>X15 m)
ist fiir die kleinen Kinder. Mein Exerzier-
feld ist das mittlere Bassin von gleichem
Ausmass. Seine Tiefe reicht von zirka
60 cm bis 1,20 m. Das tiefe Wasserbecken
(1,80 m) ist nur fiir Schwimmer, denen 20X
25 m Spiegelfliche zur Verfiigung stehen.
Zwischen je zwei Bassins zieht sich ein
Rohrengeliinder durch, deren untere Rdhre

Eintauchen
des Gesich-

ey

viel Luft
schopfen,

spritzen)

nicht allzu tief unten angebracht sein soll.

Das Erste, was ein Schwimmlehrer bel
Antritt neuer « Lehrlinge» zu tun hat, be-
steht darin, dass er sich genau informiert,
wie es mit der Gesundheit steht. Sind sie
vollauf gesund, wohlan, dann machen auch
strenge Schwimmstunden nichts. Leidet
etwa einer am Gehor, stosse er grosse, in
Oel getauchte Wattebausche in die Ohren.
Kleine Bausche werden durch den Wasser-
druck zu sehr ins Ohr gepresst, und ihre
Entfernung ist oft miithsam und fiir den
Laien nicht ganz gefahrlos. Grosse Vorsicht
soll dann walten, wenn der Neuling herz-
schwach ist. Ferner vergewissere sich der
Lehrer, ob andere Gebrechen zu beriicksich-
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tes. (Uebung
8 : Nichl zu-

Wasser weg-

tigen sind. -— Diese Zeilen rufen vielleicht
dem Gedanken : Ich iibernehme keine Ver-
antwortung. Die Bresthaften sollen nicht
schwimmen ! Nein, nicht so. Das ist falsch.

Uebung 11: Kauern unter Wasser. (Wenig
Luft, kauern, Hinde fassen die Knie fest,
auftreiben lassen)

Befrage den Arzt. Meine Erfahrung hat
mich gelehrt, dass ausser jedem normalen
Menschen auch viele, sehr viele Gebrech-
liche schwimmen lernen konnen. Allerdings
muss der Lehrer jedem einzelnen den Lehr-

Uebung 11: Der Korper wird etwas nach

vorniiber gedreht, dann hebt ihn das Wasser,

bis ein Teil des Riickens tber dasselbe hin-

ausragt. So kann einer schwimmen, solange

er den Atem unterbrechen kann. Soll aber

auf Zeit erst nach langer Uebung gemessen
werden



plan anzupassen vermogen. Da hatte ich
einen Jiingling, dessen Beine infolge durch-
gemachter englischer Krankheit sehr
schwach und arg entstellt waren (u. a. sehr
starke Knieknickungen). Das Becken zeigte
sich so winzig, dass uns immer wunderte,
wie es nur die Last des Oberkorpers tragen
kinne. Die Arme waren starker Konstitu-
tion. O, der Arme! Erst stand er am Bas-
sinrande, weinte fast, das frohe Bild der
planschenden Kameraden lockte ihn, und
zur Herbstzeit schwamm er recht gut. Auch
Kopfspriinge vom Stand aus, Tauchen und
Transportschwimmen zihlte er zu seinen
Kiinsten. — Ein anderer, ein infolge Herz-

Uebung 14 :
iibung. Starkes Abstossen, damit der Korper
« fihrt ». Hinde immer in Vorhalte

Ausgangsstellung zur Liege-

krankheit pensionierter Eisenbihnler, lernte
bei mir schwimmen. Es ist ein junger, fet-
ter Mann, heute Erster unserer Badanstalt
in Tauchen und Liegen. Unglaublich! Und
noch nie hatte er nur das Geringste am Herz
verspiirt. Auf erneut gestelltes Anstellungs-
gesuch hat ihn der Bahnarzt erneut abge-
wiesen : Herzkrank !

Das piidagogisch-psychologische Verstind-
nis eines Schwimmlehrers kann sich nir-
gends so bewiihren wie bei der «Behand-
lung » der Wasserscheuheit, dem grossten,
oft fast uniiberwindlichen Widerstande der
oft fiirs Schwimmen doch so eingenomme-
nen Neulinge. Zu dieser « Krankheit» ge-
sellen sich noch weitere : Angst vor Was-
serschlucken und vor dem Ertrinken. Hier
gilt es nun, dem Lernenden erst in scho-
nendster, liebevoller Weise das Wasser ver-
traut zu machen, dann Ohren, Nase, Augen,
Herz und Lungen an den Wasserdruck zu

Falsches

Liegen:
nicht hohl sein. So gibt es kein miihe-

Das Kreuz darf
loses Liegen. Diese erzwungene Hallung
mildetl

gewOhnen. D as scheint mir nach meinen
Erfahrungen das Wesentliche zu sein,
denn die Bewegungen beim richtigen
Schwimmen sind mechanischer Natur, und
die Atmung — sofern wenig oder nichts
davon gesagt wird — kommt, wenigstens
bei den Jungen, ohne viel Wesens zu ma-
chen, ins richtige Geleise.

Wie «behandle» ich nun diese Furcht
vor dem Wasser ? Da bediene ich mich
zweier Sichelchen : Einmal des Massenein-
flusses. Zu manchen der unten angegebenen
Uebungen ziehe ich stets die mittelméissigen
und guten Schwimmer heran, Glanzleistun-
gen sollen die Besten leisten. Dann habe
ich meine Vorbereitungsiibungen, mein ABC
des Schwimmens, das aber kein starres, un-
verriickbares System darstellt. Je nach
Natur des Lernenden, nach Willenskraft,
Fleiss, Leistungen usw. werden etliche
Ubungen weggelassen oder andere beige-
fiigt. Auf Wunsch einiger Kollegen sei hier
das ABC wiedergegeben : ‘

Richtiges Liegen: Uebung 14: Der

Korper ist gestreckt, aber das Kreuz mnicht

hohl. So ruht er auf dem Wasser ohne Miihe.

Auch hier lisst sich die Zeit steigern, jedoch
Vorsicht bei Herzkranken
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8.

9.

. Fiihren an der Hand durch verschieden

tiefes Wasser (nicht tiefer als bis zur
Brust, aber mehrmals durch).

. Mit den Hinden den Wasserwiderstand

fiihlen (Armbewegungen abwirts wund
seitwiirts).

.Rasches Rudern (den einen oder andern

nimmt’s aus der Gleichgewichtslage : er
will fortschwimmen).

.Kreis bilden: Spritzen gegen Mitte

(Lehrer !!). Spritzen riickwirts.

.Rechts-um ! Spritzen an den Riicken des

Vordermannes; Spritzen ins Gesicht des
Hintermannes.

. Gesicht waschen mit viel Wasser in der

Hand.

. Tiete Kniebeuge, das Wasser soll bis an

den Hals steigen; erst ruhig sitzen;
Druck wirken lassen; Erlebnis! Leich-
tes Paddeln; kriftige Armziige (Brust-
schwimmen). Man fiihre die Hinde nicht
zu weit zuriick. Diese Uebung hebt das
Gefiihl der Sicherheit schon recht an-
sehnlich.

An einem Gelinder in Griitschstellung
mit weitem Griff : Rumpfbeugen vor-
wirts, Gesicht ins Wasser; Rumpfbeugen
vorwiirts, auch die Ohren unter Wasser;
Rumpfbeugen vorwiirts, Kopf ganz un-
tertauchen, (Hier ist zu beachten, dass
nach dem Heraufkommen das Wasser
durch energisches Kopfdrehen-schiitteln
weggespritzt wird. Ferner sollen zu all
diesen Ubungen wie zum Tauchen die
Lungen nicht ganz voll Luft geschopft
werden, da sonst allein schon der Luft-
druck zu einem Ausatmen zwingt, der
dazukommende Wasserdruck dieses Aus-
atmen aber unter Wasser bedingt. Dem
Ausatmen folgt notwendig ein Einatmen
— und das Wasserschlucken ist da.

=8, aber ohne Gelinder. Angstliche
halte ich erst.

10. Leichter Sprung in die Hohe, rasches,

11.

vollstindiges Untertauchen zur Kauer-
stellung und Strecken zum Stand (mehr-
mals).

Vorschrittstellung : Untertauchen, Knie-
fassen, auftreiben lassen. Hier die besten
Schwimmer vormachen lassen. Vielleicht
einen wieder unter Wasser driicken und
wieder auftreiben lassen. Ein Scherz da-
zu und der Mut ist da!

12. Versuch, auf dem Boden zu kriechen

(Tauchiibung, Zeit steigern).



13. Kriechen durch die hohle Gasse (meh-
rere Knaben hintereinander in Gritsch-
stellung).

14. Liegeiibung : Aus Stand, das Wasser bis
an den Hals, ein Bein in HiifthGhe an
Mauer, Treppe, Gelinder zum Abstoss
gepresst, Hdnde in Vorhalte — abstos-
sen und in vollig gestreckter Lage, das
Gesicht unter Wasser, liegen bleiben,
solange der Atem zuriickgehalten werden
kann. Das ist wohl die Hauptiibung.
Wer lingere Zeit so liegen kann, der
schwimmt, der muss das Wasser
rum Freunde haben.

15. Obige Ubung, aber vom Bassinrande aus.
Das Untertauchen auf den Kopf ist erst
eine Mutprobe, weckt aber rasch die
Freude, und oft folgt «Kopfler auf
Kopfler ».

In meiner Praxis komme ich je linger
desto mehr dazu, Ubungen 14 und 15 seien
die Schliissel jeglichen Schwimmens, gleich-
viel, ob Brust oder Crawl. Sie sind das
erste Ziel, das erstrebt werden soll, sind
ein Gradmesser der noch vorhandenen
Scheu. Im allgemeinen beobachtete ich, dass,
wer diese Ubungen beherrschte, die Furcht

vor dem Nass abgelegt hatte. Angst vor
Wasserschlucken und Ertrinken taucht nur
noch gelegentlich auf, wird durch hiufiges
Baden auf ein Minimum reduziert, und wenn
auch noch bei « Wellengang » in der Bad-
anstalt gebadet wird, ist sie bald auf den
Nullpunkt geschraubt. Jetzt habe ich die
Schiiler so weit, dass sie fast ohne weitere
Hilfe die Schwimmbewegungen erlernen und
machen konnen.

Friither war allgemein das Brustschwimmen
die erste « Kunst», Riicken-, Seit- und Ma-
trosenschwimmen folgten nach. Seitdem
aber der Kriechstoss oder Crawl, diese
«neue», aber uralte Schwimmart wieder auf-
lebt, treten obige Arten etwasin den Hinter-
grund, zumal Seitschwimmen, dessen Stern
der Gunst nur noch ein wenig blinkt. Da
erhebt sich die Frage : Sollen die Lernenden
erst Brust- oder Crawlschwimmen lernen ?
Gestiitzt auf folgendes Erlebnis, das nicht
einzig ist, komme ich dazu, dem Schiiler
in der Wahl der ersten Schwimmart freie
Hand zu lassen : Ein durch Ungliick in den
Hiiften Leidender war ausserstande, zum
Brustschwimmen die Beine geniigend zu
spreizen. Nach jedem Versuch rollten Tri-

t richtig sonnenbaden!’

- Das heiBt:
das nie mit nassem Kérper erfolgen darf, kriftig mit

Reiben Sie sich vor dem Sonnenbade

[IVEA-CREME
IVEA-OL

ein. Beide enthalten — als einzige threr
Art — das hautpflegende Euzerit, beid
mindern die Gefahr schmerzhaften
nenbrandes, beide geben gebraunt
auch bei bedecktem Himmel.
a~-Creme wirkt iiberdies an heilen
agen angenehm kiihlend. Nivea-O
itzt Sie bei unfreundlicher Witterun
zu starke Abktihlung, die ielch
rri(ﬁltungen fithren kann, so-
Sie auch an kithlen Tagen_.
u. Wasser baden konner{is
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nen, Trinen des Grolles, von der Natur nun
hintan gesetzt zu sein, Trinen des Schmer-
zes, den andern trotz Wille, Fleiss und
kriftigem Bau nicht ebenbiirtig zu sein.
Reichlich spiit in der Badesaison ist er mir
aufgefallen. Das ihn trostende Wort : Ler-
nen Sie Crawl, das geht sicherlich, belebte
ihn férmlich. Der Segen blieb nicht aus:
Heute schwimmt er so rasch Crawl wie die
andern Brust.

Ich komme auf die Liegeiibung zuriick.
Sie ist das erste Ziel, aber auch die Grund-
lage des Brust- wie Crawlschwimmens. Sind
die Lehrlinge so weit, gehe ich mit ihnen
ins Planschbecken, zeige ihnen die Bein-
bewegungen zum Crawl, lasse sie iiben (im
Liegestiitz). Dann kehre ich ins mittlere
Bassin, und was ist nun leichter, als von
der Wand abstossen — liegen — und dann
das Schlagen der Beine etwas iiben ? Und
wenn der Anfiinger auch den Kopf iiber
Wasser hiilt, was zu tun ihn vielleicht die
Beiniibung zwingt, so macht das nichts. Uns
soll ja die Idealform des Crawl vor Augen
schweben, aber hiiten wir uns vor dem Ge-
danken, der Unterrichtete sollte sofort alles
genau nach Vorschrift machen. Zum Crawl
gehort tapfere Ausdauer und wacker Ubung.
— Ist diese Erstausfithrung des Crawl einige
Male gemacht worden, ziehe ich die kleinen
Holzflosse heran, lege mich darauf, so,
dass Hiifte und Beine frei sind. Es folgen
die Beinbewegungen zum Brustschwimmen,
Wer will, kann dieselben am Iloss iiben,
wer festen Grund vorzieht, kommt an ein
Geliinder. Da wird Liegestiitz gemacht, ge-
iibt und gezidhlt, auf dass schon von Anbe-
ginn ein gewisser Rhythmus da ist. Ge-
wohnlich haben die Jungen schon wihrend
der Zeit der Voriibungen den Schwimmern
die Bewegungen abgespickt. Also, her da!
Jetzt macht ihr Liegen, hiilt den Kopf iiber
Wasser und nach kurzem Liegen macht ihr
einmal bis zweimal die Beinbewegung. Be-
reit ? Achtung ! — Los ! Beine — ja, so ist’s
recht, nochmals ! Die Armbewegungen sind
ja unvermerkt schon hei Nr. 7 geiibt wor-
den. Uben wir diese nochmals. Jetzt Arm-
und Beinbewegungen zusammen. Hier halte
ich nicht viel auf Trockeniibungen, weil
die Beinbewegungen stets nur mit einem
Bein ausgefiihrt werden kénnen. Vielmehr.
bediene ich mich eines kleinen Kniffes.
Statt zu zihlen: eins—und—zwei, wihle
ich aus naheliegenden Griinden: Arm —
und — Bein — Arm — und — Bein. (Das
erste Arm ist im Liegen.) So dauert es gar



nicht lange, und jeder weiss, welche
Schwimmart ihm besser liegt.

Jedem Zuschauer, ob Schwimmer oder
nicht, muss auffallen, dass ein grosser
Prozentsatz Lernender nach kurzer
Schwimmzeit absteht und nach Atem ringt.
Der rote Kopf, das starke Heben und Sen-
ken des Brustkorbes verraten vorausgegan-
gene Hemmung des Atems, vielleicht gar
einen Unterbruch desselben. Soll dieser Er-
scheinung, die jeder Ausdauer ins Gesicht
schligt, entgegengetreten werden, konnen
mehrere Wege eingeschlagen werden. Einer
der alten Garde erwiderte mir auf eine
diesbeztigliche Frage : « Wieder ins Was-
ser schicken, ihn lange, lange schwimmen
lassen, dann findet er’s schon heraus, wo
es hapert. Was gilt’s, nachher kann er’s.»
Gewiss muss der Schwimmlehrer gelegent-
lich einmal barsch und schroff sein, aber
so arg denn doch nicht. Dem Stirkeren
mag diese Methode zum Ziele verhelfen,
nicht aber dem Schwiichern, dem Zaghaftern.
Der steht doch wieder ab, wahrscheinlich
entmutigt, verzagt und freudlos. Der Grund
dieser allzu raschen Ermiidung ist vom Bas-
sinrande aus leicht zu erkennen. Sind die
Bewegungen richtig, richtig auch Rhythmus
und Bewegungsablauf, fehlt es nur an sport-
licher Tiichtigkeit. Da heisst es: iiben —
iiben. Hiufiger treten die beiden andern
Ursachen auf: Krampfhaftes Spannen der
Muskeln und allzu rasche Bewegungen. Ver-
krampfung hindert die natiirliche, regelmis-
sige Atmung, die zu raschen Bewegungen
lassen Herz und Lungen der neuen, rasche-
ren Bewegung in ihrer Tiitigkeit nicht fol-
gen. Und bis sie im Takt zu Arm- und Bein-
pewegungen ihre Arbeit ausfiihren, ist der
Lernende liingst ermiidet. Gegen dieses
iibersetzte Tempo gibt es auch einen andern
Weg : Ich lasse den Schwimmer auf mich
zuschwimmen, stehe auf dem Bassinrande
und zihle laut: Arm und Bein. Mit den
Armen mache ich die Bewegungen regel-
miissig mit, die Beine arbeiten nur gele-
gentlich. So sieht mich der Ubende, und
mein Zihlen sagt ihm immer, was kommit.
— In meinem Unterricht ist diese Hast bei-
nahe etwas Unbekanntes, da meine Schiiler
als Ausgangspunkt wiederum die Liege-
iihung haben. Wer lange liegen kann. fiihlt sich
total sicher, dem erregen auch die langsam
ausgefiilhrten Bewegungen keine Angst, er
liegt ja immer noch. Und weiter wird durch
den Ubergang Liegen — Schwimmen die
Verkrampfung ausgeschaltet. Scherzweise
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— aber immer das unvermerkte ILernen
im Auge — lasse ich gelegentlich wiihrend
des Liegens 2—4 Beinschlige ausfiihren,
die Hinde immer in Hochhalte. Damit er-
reiche ich, dass die Bewegungen richtig
werden und erst noch, dass das Tempo nicht
zu rasch wird. Tapfere wagen mehrere
Beinschlige und eilen fort. Sie werden der
Zagenden Vorgespann.

Mit diesen Ausfithrungen, die keineswegs
Anspruch auf Vollstindigkeit im Aufbau
erheben, glaube ich, diesem oder jenem
etwelchen Ratschlag und Anregung gegeben
zu haben. Wenn diese Zeilen dies zu tun
vermogen, erfiillen sie ihren Zweck, mehr
wollen sie nicht. Nur noch eine Bemerkung:
Widersacher kénnen einwenden, es gehe zu
lange, bis einer mein ABC durchgearbeitet
habe und der Lernende zum Schwimmen
komme. Dem ist nicht so. In 3—4 Wochen
& 2 Stunden ist es mdoglich, dies Wenige
durchzuarbeiten und dann zum Schwimmen
iiberzugehen. Zusammengefasst :

10 Merkspriichlein fiir Schwim-
mer und solche, die es werden
wollen

1. Wenn du zum Schwimmen ins Wasser
steigst, tauche erst den Kopf unter. Du
wirst die Wohltat spiiren, wenn dir die
erste Nase voll Nass beschieden ist.

2. Schwimme anfdnglich nicht, bis du stark
ermiidet bist. Dafiir schwimme oft, auf
dass die Bewegung leichifliissig sich ab-
wickelt und du ein Minimum an Kraft
verzehrst.

3. Fiihre die Hdande nicht zu weit riickwdrts
(gegen die Hiifte), driicke vielmehr mit
den Handflichen das Wasser etwas nach
unten.

4. Wiihrend des Trainingschwimmens sprich
nicht, gebrauche diese Kraft fir einige
Armziige mehr.

. Fiiblst du dich sicher wund willst du an
Ausdouer gewinnen, forciere langsam.
Zum Beispiel jedesmal Schwimmen 3 bis
10 Armziige mehr.

6. Vergiss dabei mie: Die Raschheit der
Bewegungen bringt dich nicht vorwirts,
sondern die Wucht der Ausfiihrung, das
maglichst reibungslose Fahrenlassen und
die beste Ausniitzung des «Schusses»
sichern den Sieg.

. Vergiss auch nicht, dass zwischen hinein
einige <« zigige » Turniibungen den Kor-

O
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per wieder erwdrmen und ein Wohlbe-
hagen ausldsen.

8. Bist du im Schweisse, erregt oder auf-
gebracht, steige wvorsichtig ins Wasser
und schwimm erst nur einige Zige.

9. Schwimmen ist der gesiindeste Sport.
Aber verkenne seine Gefahren auch nicht:
Zu starker Wdrmeverlust nach Fkithlem
bis kaltem Bade oder zu langer Bade-

dauver. Krampf kann gefordert werden.
Ueberanstrengung des Herzens und Herz-
fehler.

10. Richte dein Augenmerk nicht zu sehr auf
den Rekord. Stihle vielmehr Muskeln,
Lungen und Herz im Spiel. Dieses schafft
Wohlgelauntheit, Ergotztheit, Befriedi-
qung und neue Lebensfreude, die weil
iiber die Wintertage hinausreicht.

e

Sie vielleicht nicht — aber Ihr Hut, den

Sie ein ganzes Jahr Tag fUr Ta% aufhatten
/ g

] Jetzt sollte ein neuer her'

= O

s /

Zurich



	Schwimmen für Jedermann : praktische Anleitungen

