
Zeitschrift: Schweizer Spiegel

Herausgeber: Guggenbühl und Huber

Band: 6 (1930-1931)

Heft: 9

Artikel: Schwimmen für Jedermann : praktische Anleitungen

Autor: Friedauer, A.

DOI: https://doi.org/10.5169/seals-1064849

Nutzungsbedingungen
Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich für deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veröffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanälen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation
L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En règle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
qu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use
The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 01.04.2026

ETH-Bibliothek Zürich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch

https://doi.org/10.5169/seals-1064849
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en


SCHWIMMEN FÜR JEDERMANN
Praktische Anleitungen von A. Friedauer

Meiner so betitelten Arbeit muss ich vor¬
ausschicken, dass ich den Schwimmunterricht

in einer Badeanstalt erteile.
Dieselbe misst 25X40 m und ist in 3 Bassins
eingeteilt. Das Planschbecken (10X15 m)
ist für die kleinen Kinder. Mein Exerzierfeld

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 für Schwimmer, denen 20X
25 m Spiegelfläche zur Verfügung stehen.
Zwischen je zwei Bassins zieht sich ein
Röhrengeländer durch, deren untere Röhre

Eintauchen
des Gesichtes.

(Uebung
8 : Nicht

zuviel Luft
schöpfen,

Wasser
wegspritzen

nicht allzu tief unten angebracht sein soll.
Das Erste, was ein Schwimmlehrer bei

Antritt neuer « Lehrlinge » zu tun hat,
besteht 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 Gehör, stosse er grosse, in
Oel getauchte Wattebausche in die Ohren.
Kleine Bausche werden durch den Wasserdruck

zu sehr ins Ohr gepresst, und ihre
Entfernung ist oft mühsam und für den
Laien nicht ganz gefahrlos. Grosse Vorsicht
soll dann walten, wenn der Neuling
herzschwach ist. Ferner vergewissere sich der
Lehrer, ob andere Gebrechen zu berücksich¬

tigen sind. — Diese Zeilen rufen vielleicht
dem Gedanken : Ich übernehme keine
Verantwortung. Die Bresthaften sollen nicht
schwimmen Nein, nicht so. Das ist falsch.

Uebung 11 : Kauern unter Wasser. (Wenig
Luft, kauern, Hände fassen die Knie fest,

auftreiben lassen)

Befrage den Arzt. Meine Erfahrung hat
mich gelehrt, dass ausser jedem normalen
Menschen auch viele, sehr viele Gebrechliche

schwimmen lernen können. Allerdings
muss der Lehrer jedem einzelnen den Lehr-

Uebung 11 : Der Körper wird etwas nach
vornüber gedreht, dann hebt ihn das Wasser,
bis ein Teil des Rückens über dasselbe
hinausragt. So kann einer schwimmen, solange
er den Atem unterbrechen kann. Soll aber
auf Zeit erst nach langer Uebung gemessen

werden
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r'Vk I L 0 L k N ^ ^
^ra/ctisc/ie ^nisitunAsw von ^4. /^vîsc/anov

"^^siner so betitelten Arbeit muss lob vor-
aussobioksn, dass iob den Lobvimm-

untsrriobt in einsr lZadsanstalt erteile. Ois-
sslbe misst 23X40 ra und ist ia 3 Bassins
sinAstsilt. Das Olansobbeoksn (10X13 m)
ist kür dis kleinen Kinder. Nein Kxsr^isr-
ksld ist das mittlere Dassin voir Alsiobsm
àsmass. Leins Disks rsiobt von ^irka
KO om bis 1,20 ia. Das tisks Masssrbsoksn
(1,80 aï) ist nur kür Lobvimmsr, denen 20X
23 ra Lpiexslkläobs ^ur VsrküZunA stsksll.
^visoben js ^vsi Lassins ?isbt siob sin
KöbrsnAsIändsr durob, deren unters köbrs

LiKiaêiobe»
ckss <?ssicb-

kes. sOsbî<KA
8.- iViebi su-

visi
sc/iöx/e»,

lKasssr 1VSA-

s^rilss»

niobt all^u tisk unten anZsbraobt sein soll.
Das Orsts, was ein Lobwimmlsbrsr bel

àtritt neuer « OebrlinAS » ?.u tun but,
bestellt durin, dass er sieb Aknau inkorinisrt,
wie es init der Oesundbeit stöbt. Lind sie
vollauk Assund, woblan, dann maobsn auob

strenge Lobwimmstundsn niobts. Osidet
stwa einer am Osbör, Stosse er Zrosss, in
Osl Astauobts l-Vattsbausobs in die Obren.
Kleine Lausobs werden durcd den IVasser-
druok ?u sebr ins Obr Zsxrssst, und ibre
OntkernunA ist okt mübsam und kür dsn
Laien niebt Zan? Zekakrlos. Orosss Vorsiokt
soll dann walten, wenn dsr KeulinZ ker?-
svbwaok ist. Oernsr verAswisssrs siob der
Lskrer, ob anders Oebrsobsn ^u bsrüoksiob-

tixen sind. — Diese teilen ruken visllsiobt
dein Osdanksn: lob übernöbme being Ver-
antwortunA. Die Lrsstkaktsn sollen niobt
sobwiminsn! Kein, niobt so. Das ist kalsob.

1ieba»A 11 / Kaver» AKler lkasssr. (MàA
pattern, 1/àde /asss» dis Knie /ssi,

aîi/ireiàs» iasss»)

LskraZs dsn ilr^t. Usine Orkabrunx bat
iniob Aölebrt, dass ausser jsdsm normalen
Ugnsobsn auob viele, sebr viele Oebreob-
liobs sobwimmen Isrnen können. ^.llerdinAs
muss der Osbrsr jedem einzelnen dsn Lsbr-

1/sbAKA 11 / Der Körper àrck siivas »acb
vorviiber Asdrebl, bsbl ià das lkasser,
bis si» ?sii des lîiiâêKs über dasseibs bi»-
MsraAi. 8o kcavK eàsr sc^îvêMms?ê, soiavAö
er Äsn Uism »vterbrscbeK icaKK. 8oii aber
av/ ?eii erst siac/î iavAer 1/eba»A Asmesss»

tosrds»
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plan anzupassen vermögen. Da hatte ich
einen Jüngling, dessen Beine infolge
durchgemachter 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 Oberkörpers tragen
könne. Die Arme waren starker Konstitution.

0, der Arme Erst stand er am
Bassinrande, weinte fast, das frohe Bild der
planschenden Kameraden lockte ihn, und
zur Herbstzeit schwamm er recht gut. Auch
Kopfsprünge vom Stand aus, Tauchen und
Transportschwimmen zählte er zu seinen
Künsten. — Ein anderer, ein infolge Herz-

Uebung 14 : Ausgangsstellung zur
Liegeübung. Starkes Abstossen, damit der Körper

« fährt ». Hände immer in Vorhalte

krankheit pensionierter Eisenbähnler, lernte
bei mir schwimmen. Es ist ein junger, fetter

Mann, heute Erster unserer Badanstalt
in Tauchen und Liegen. Unglaublich Und
noch nie hatte er nur das Geringste am Herz
verspürt. Auf erneut gestelltes Anstellungs-
gesuch hat ihn der Bahnarzt erneut
abgewiesen : Herzkrank

Das pädagogisch-psychologische Verständnis
eines Schwimmlehrers kann sich

nirgends so bewähren wie bei der « Behandlung

» der Wasserscheuheit, dem grössten,
oft fast unüberwindlichen Widerstande der
oft fürs Schwimmen doch so eingenommenen

Neulinge. Zu dieser « Krankheit »
gesellen sich noch weitere : Angst vor
Wasserschlucken und vor dem Ertrinken. Hier
gilt es nun, dem Lernenden erst in
schonendster, liebevoller Weise das Wasser
vertraut zu machen, dann Ohren, Nase, Augen,
Herz und Lungen an den Wasserdruck zu

nicht hohl sein. So gibt es kein müheloses

Liegen. Diese erzwungene Haltung
müdet

gewöhnen. Das 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
machen, ins richtige Geleise.

Wie « behandle » ich nun diese Furcht
vor dem Wasser Da bediene ich mich
zweier Säclielchen : Einmal des Massenein-
flusses. Zu manchen der unten angegebenen
Uebungen ziehe ich stets die mittelmässigen
und guten Schwimmer heran, Glanzleistungen

sollen die Besten leisten. Dann habe
ich meine Vorbereitungsübungen, mein ABC
des Schwimmens, das aber kein starres,
unverrückbares System darstellt. Je nach
Natur des Lernenden, nach Willenskraft,
Fleiss, Leistungen usw. werden etliche
Übungen weggelassen oder andere beigefügt.

Auf Wunsch einiger Kollegen sei hier
das ABC wiedergegeben :

Richtiges Liegen: Hebung 14 : Der
Körper ist gestreckt, aber das Kreuz nicht
hohl. So ruht er auf dem Wasser ohne Mühe.
Auch hier lässt sich die Zeit steigern, jedoch

Vorsicht bei Herzkranken
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plan anzupassen vermögen. Os, batts ion
einen düngling, dessen Loins inkolgs durob-
gemaobter onglisoksr Llrankbeit ssbr
sobwaob und arg entstellt waren (u. a. sebr
starke Lnîekniokungsn). Oas Lsoksn Zeigte
siob so wiiuzig, dass uns iminsr wunderte,
vis es nur die Oast des Oberkörpers tragen
könne. Ois ^.rms waren starker Lonstitu-
tion. O, der ^rins! Lrst stand or ain Las-
sinrands, weinte tast, das krobs Liid der
piansobonden Ilameraden lookts ibn, und
7.UI ldsrbst^sit sobwamm or reobt gut, àob
Xopksprünge vorn Ltand aus, Lauobon und
Lransportsokwimmen ladite or ?u seinen
Lausten. — Lin anderer, sin inkolgs Her?-

LsbâA 7^àsA«KASsteàKA êttr LiêAe-
iida>îA. 8tar/rss ^bstossem, damit der Xörxsr

« fMrt ». 7/àde immer à Lorba/ts

krankkoit pensionierter Lisenbäbnler, lernte
bei rnir sobwimmen. Ls ist ein junger, ist-
ter Nanu, beute Lrstsr unserer Ladanstait
iu Oauobon und Liegen. Onglaubliob! lind
noob nie batts er nur das Ooringste arn Her?
verspürt, ^uk erneut gestelltes ^.nstellungs-
gssuvb bat ibn der kabnar^t erneut abgs-
-wissen: Herzkrank!

Oas pädagogisob-pszmbologisobe Verstand-
nis eines Lobwimmlsbrsrs kann siob nir-
gends so bewäbren vis bei der « Leband-
lung » der Vassersokeubeit, dew grössten,
okt käst unüborwindlioben Viderstands der
okt türs Lobwimmen doob so oingenomme-
neu Leulings. ^u dieser « Lrankbeit » gs-
seilen siob noob weitere: àgst vor Vas-
sersobiuoksn und vor dem Lrtrinken. Hier
gilt es nun, dem Lernenden erst in sobo-
nsndstsr, liebevoller Vsise das Vasssr vor-
traut TU maoken, dann Obren, blase, àgen,
Her? und Lungen an den Vasssrdruok 7u

niobt bob/ ssà. Zo Aibt es bei« mi/be-
/osos LiêASK. Liess ersAmnZ-eKs /?a/à?îA

müdet

gewöbnen. Oas sobsint mir naob meinen
Lrtabrungsn das Vosentliobo 7U sein,
denn dis Lowogungon beim riobtigen
Lobwimmen sind meobanisober blatur, und
dis Atmung — sokern wonig oder niobts
davon gesagt wird — kommt, -wenigstens
bei den düngen, obne viel Vesons 7u ma-
oben, ins riobtigo Oeloise.

Vie « bebandle » iob nun diese Lurobt
vor dem Vasssr? Oa bediene iob miob
Zweier Läobeloben: Linmal des Aassonoin,
tlussvs. l?u manoksn der unten angegebenen
Hebungen ^iebs iob stets die mittelmässigon
und guten Lobwimmer beran, Olan^loistun-
gen sollen die Lsstsn leisten. Oann babe
iob meine Vordereitungsübungsn, mein HLO
dos Lobvimmons, das aber kein starres, un-
verrüokbares System darstellt, do naob
blatur des Lernenden, naob Villsnskrakt,
Lloiss, Leistungen usw. werden etliobs
Lbungsn weggelassen oder andere beige-
lügt, àk Vunsob einiger Lollsgon sei bier
das ^,LO wiedergegeben:

ÄiobtiAss LisASK.' l/ebAKg? .' Lsr
/vorder ist ^ss/reob/, aber das Lreas »iobt
bob/. 80 r«bt sr W/ dem IVasssr oàs b/äbs.
àob /»'er /asst siob die ^eit steiferm, /sdocb

Lorsicb/ bei /?srsbra»bs»
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Das
schöne
BadeWeïd

A.-.BadeWe'xi®'
RÜCOS^ Cattaus

Lassen
S'e *\ ^"sie d>e k

®'^ ve,g\eidne0

vorlegen.
11

n ß',Ve«e un
a0<gexäW,e"

der ange • die a'^ Jen ^el '

«• PunWJ"dem -r ^e^e^gezerdsneles
Vor^e ;eines, .„, be-

D-ie GevrrssVre^deVle.d
LeWo

^ ;Ïe°ei-ne ^ ^esd^ec

ÏÏ& - s^-
RUEPP & C° AG.

Sarmenstorf (Aargau)

1. Führen an der Hand durch verschieden
tiefes Wasser (nicht tiefer als bis zur
Brust, aber mehrmals durch).

2. Mit den Händen den Wasserwiderstand
fühlen (Armbewegungen abwärts und
seitwärts).

3. Rasches Rudern (den einen oder andern
nimmt's aus der Gleichgewichtslage : er
will fortschwimmen).

4. Kreis bilden : Spritzen gegen Mitte
(Lehrer Spritzen rückwärts.

5. Rechts-um Spritzen an den Rücken des

Vordermannes; Spritzen ins Gesicht des
Hintermannes.

6. Gesicht waschen mit viel Wasser in der
Hand.

7. Tiefe Kniebeuge, das Wasser soll bis an
den Hals steigen; erst ruhig sitzen;
Druck wirken lassen; Erlebnis Leichtes

Paddeln; kräftige Armzüge
(Brustschwimmen). Man führe die Hände nicht
zu weit zurück. Diese Uebung hebt das
Gefühl der Sicherheit schon recht
ansehnlich.

8. An einem Geländer in Grätschstellung
mit weitem Griff : Rumpfbeugen
vorwärts, Gesicht ins Wasser; Rumpfbeugen
vorwärts, auch die Ohren unter Wasser;
Rumpfbeugen vorwärts, Kopf ganz
untertauchen. (Hier ist zu beachten, dass
nach dem Heraufkommen das Wasser
durch energisches Kopfdrehen-schütteln
weggespritzt wird. Ferner sollen zu all
diesen Übungen wie zum Tauchen die
Lungen nicht ganz voll Luft geschöpft
werden, da sonst allein schon der
Luftdruck zu einem Ausatmen zwingt, der
dazukommende Wasserdruck dieses
Ausatmen aber unter Wasser bedingt. Dem
Ausatmen folgt notwendig ein Einatmen
— und das Wasserschlucken ist da.

9. — 8, aber ohne Geländer. Ängstliche
halte ich erst.

10. Leichter Sprung in die Höhe, rasches,
vollständiges Untertauchen zur
Kauerstellung und Strecken zum Stand (mehrmals).

11. Vorschrittsteilung : Untertauchen,
Kniefassen, auftreiben lassen. Hier die besten
Schwimmer vormachen lassen. Vielleicht
einen wieder unter Wasser drücken und
wieder auftreiben lassen. Ein Scherz dazu

und der Mut ist da
12. Versuch, auf dem Boden zu kriechen

(Tauchübung, Zeit steigern).
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v»5
5<köns

u kULO- c^nb âU-
<7 ,à 5ìLN N ^swS

V.S55S" ^.s -i'° ^
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^ ^°b° "" ^gS^WN

-is' ?un^ ^'^gss-iss i<-is> ^

b-.b °'" ^ v^swwsn- i-s-

v.ì^gs^s^Nî

K̂Ukpp «e c° /^Q.
Zsrmenzlorl l^srgsul

1. kübren an dsr Rand durcb verssbiedsll
tislss Wasser (niokt tisksr als bis ?ur
Lrust, aber mcbriusls durcb).

2. Nit den Rändsn äsn Wasssrvidsrstand
lüblsn (^rinbsvsKunASn abrvàrts und
ssitvärts).

3. Rascbss Rudern (äsn sinsn oder andern
nimint's aus dsr (ZloickASvvicktslaAS: sr
vill lortscbrviininsn).

4. Rrsis bildsn : Lprit/sn ASZen Nittv
(ksbrsr! 8prit?sn rückvärts.

5. Ilecbls-uin! Lprit?sn an den Rücken des

Vordermannes; Lx>rit?sn ins Kssicbt des
Hintermannes.

6. Rssicbt vascbsn mit viel Nasser in dsr
Rand.

7. dbels RniebsuAS, das Wasser soll bis an
dsn Rals steiASn; srst rubix sit?en;
Druck virksn lassen; krlsbnis! Rsicb-
tss Raddsln; kräkti^s ^.rm?ü^s (Lrust-
scbvimmsn). Ran kübrs dis Rands niskt
?u vsit Zurück. Diese RsbunZ bebt das
Dskübl dsr Licbsrbsit sobon reckt an-
ssbniiob.

8. à einem Rsländsr in DrAtsebstellunK
mit vrsitsm DriR: RumpkbsuAsn vor-
värts, Rssicbt ins Yasser; kuwxkbsuASN
vorvärts, aucb dis Dkrsn unter Ausser;
RumxkbsuAön vorvärts, Ropk Fan? un-
tsrtaucbsn. (Risr ist ?u bsacbten, dass
nacb dsrn Rsraukkommen das Wasser
durob ensrFiscbss Roxkdrsbsn-sebüttsln
vsFFSSprit?t vird. ksrnsr sollen ?u all
dlsssn RbunFsn vis ?um Daneben die
DunFsn nisbt Fan? voll Dukt Fsscböxkt
vsrdsn, du sonst allein sobon dsr Dukt-
druck ?u sinsin àsatmsn ?vinZt, der
da?ukommsnds 'Wasserdruck disses às-
atmen über unter Wasser bsdinFt. Dem
àsatmsn kolFt notvsndiF sin kinatmsn
— und das Wasssrseblucksn ist da.

9.-8, aber obus (Isländer. InFstlicbs
baits icb srst.

19. Dsicbtsr LprunZ in dis Höbe, rascbss,
vollständiFss Ilntsrtaucksn ?ur Rausr-
Stellung und Ltrscksn ?um Ltand (naskr-
inals).

11. VorscbrittstsllunA: Ilntsrtaucben, Linis-
lassen, aultrsibsn lasssn. Hier die besten
Lcbviininsr vorrnacbsn lassen. Visllsicbt
sinsn visdsr unter Wasser drücken und
viedsr aultrsibsn lasssn. kin Leber? da-
?u und dsr Nut ist da!

12. Vsrsucb, auk dein Loden ?u kriseben
(?aucbübunK, ^sit stsixsrn).
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13. Kriechen durch die hohle Gasse (meh¬
rere Knaben hintereinander in
Grätschstellung).

14. Liegeübung : Aus Stand, das Wasser bis
an den Hals, ein Bein in Hüfthöhe an
Mauer, Treppe, Geländer zum Abstoss
gepresst, Hände in Vorhalte — abstos-
sen und in völlig gestreckter Lage, das
Gesicht unter Wasser, liegen bleiben,
solange der Atem zurückgehalten werden
kann. Das ist wohl die Hauptübung.
Wer längere Zeit so liegen kann, der
schwimmt, der muss das Wasser
zum Freunde haben.

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

In meiner Praxis komme ich je länger
desto mehr dazu, Übungen 14 und 15 seien
die Schlüssel jeglichen Schwimmens, gleichviel,

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 Übungen beherrschte, die Furcht

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

Früher war allgemein das Brustschwimmen
die erste « Kunst », Rücken-, Seit- und Ma-
trosenschwimmen folgten nach. Seitdem
aber der Kriechstoss oder Crawl, diese

«neue», aber uralte Schwimmart wieder
auflebt, treten obige Arten etwas in den Hintergrund,

zumal Seitschwimmen, dessen Stern
der Gunst nur noch ein wenig blinkt. Da
erhebt sich die Frage : Sollen die Lernenden
erst Brust- oder Crawlschwimmen lernen
Gestützt auf folgendes Erlebnis, das nicht
einzig ist, komme ich dazu, dem Schüler
in der Wahl der ersten Schwimmart freie
Hand zu lassen : Ein durch Unglück in den
Hüften Leidender war ausserstande, zum
Brustschwimmen die Beine genügend zu
spreizen. Nach jedem Versuch rollten Trä-

ernt richtig sonnenbaden1
Das heißt: Reiben Sie sich vor dem Sonnenbade,
das nie mit nassem Körper erfolgen darf, kräftig mit

NIVEA-CREME
NIVEA-ÔL Hautfimktior\s-|

ii. Massage-Öll

ein. Beide enthalten—.als einzige ihrer
Art das hautpflegende Euzerit, beide
vermindern die Gefahr schmerzhaften
Sonnenbrandes, beide geben gebräunte
Haut, auch bei bedecktem Himmel.
Nävea-Creme wirkt überdies an heißen
Tagen angenehm kühlend. Nivea-Öl
schützt Sie bei unfreundlicher Witterung
gegen zu starke Abkühlung, die leicht
zu Erkältungen führen kann, so-
daß Sie auch an kühlen Tagen.,

Luft u. Wasser baden könnerj

Pç^/ïVe.i - CremetFr, o.50 bis 2.40

i|p've»-.OL Fr, 7.75 und
A.-( i. iv-.d
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13. Lrlsodsu dured à dodls Lasss (msd-
rsrs Lnadsn dlntsrslnandsr in Lrätsod-
stsllunA).

14. LlsAsüdunA: às Ltand, das IVasssr dis
an dsn Lais, sin Lsin in Lüktdöds an
Aausr, Lrspxs, (Isländer ^um ^.dstoss
Aöprssst, Lands in Vordalts — adstos-
sen und in völllA Asstrsodtsr LaAS, das
Lssiodt untsr IVasssr, IlkASN dlsidsn,
solanAs dsr àsm ?.urüodAsdaltsn ^srdsn
kann. Las ist vodl dis LauptüdunA.
IVsr länAsrs 2slt so IlsAsn kann, dsr
sedvimmt, dsr muss das IVasssr
?.um Lrsuuds dadsn.

15. OdÌAs IldunA, adsr vorn Lassinrands ans.
Las Lntsrtauedsn auk dsn Lopk ist erst
sins Uutxrods, vsedt adsr rased dis
Lrsuds, nnd okt kolZt « Löxklsr auk
Löpklsr ».

In rnsinsr Lraxis domms led js länAsr
desto rnsdr da^u, IldunAsn 14 und 15 ssisn
dis Lodlüsssl jsAÜodsn Lodvvimmsns, Aisled-
visl, od Lrust odsr Lravl. Lis sind das

srsts 2iel, das srstrsdt vsrdsn soll, sind
sin Lraàssssr dsr noed vordandsnsn
Ledsu. Iin allAsmslnsn dsodaodtsts ied, dass,
tvsr disss LdunAsn dsdsrrsedts, dis Luredt

vor dsrn Lass adAslsAt datts. rdnAst vor
(Vasssrsodluvdsn und Lrtrindsn tauodt nur
noed AsIsAsntliod auk, vlrd durvd däukiAss
Ladsn auk sin Ninlmum reduciert, und vsnn
auvd noed dsi «VsllsnAanA» in der Lad-
anstalt Asdadst vrlrd, ist sis dald auk dsn
Lullpundt Assedraudt. dst^t dads iod dis
Lodülsr so vsit, dass sis kast odns vsitsrs
Lllks dis LodvimmdstvsAUNASn srlsrnsn und
inaedsn dönnsn.

Lrüdsr war allAsmsin das Lrustsodvimmsn
dis srsts « Lunst », Lüedsn-, Lsit- und Na-
trossnsodvldmmsu kolAtsn naed. Lsitdsm
ader dsr Lrisodstoss odsr Oravl, disss
«nsus», adsr uralts Lodvimmart vvisdsr auk-

lsdt, trstsn odiAs rdrtsn stvas in dsn Lintsr-
Zrund, ^uinal Lsitsedvirnmsn, dssssn Ltsru
dsr dunst nur noed sin tvsulA dlindt. La
srdsdt sied dis LraAö: Lollsn dis Lsrnsndsn
erst Lrust- oder Lravlsedvimmsn lsrnsn?
dsstüt^t auk kolAöndss Lrlsdnis, das niodt
sin^lA ist, doming ied da^u, dsm Ledulsr
in dsr ^Vadl dsr ersten Lodvlmmart krsis
Land ^u lasssn: Lin durod LnAlüvd in dsn
Lüktsn Lsidsndsr var ausssrstands, l?um
Lrustsedvimmsn dis Lsins AsnüAgnd ^u
sprsi^sn. Laed jsdsm Vsrsuod rollten Lrä-

Las deiktl Leiden Lis sied vor dsm Lonnendadv,
das sis mil nassem Körper erfolgen darf draltig mir

Lsutiurcktionz-I

ll. ivtsssage-Lll

à. Leide entfalten— sis einAgs idrer
das dautpklsgende Lu?srif dsids

vermindern die deksdr scdmeràsltsn'
Lonnendrandss, deide gsden gedrsunle
diaut, sued de, dsdeâtem Himmel.
dlivev-Lrsme wirdt üdsrdiss an deilZsn
Lagen angsnsdm Icüdlend. dlivea-Ol
äülTt Lie dsi unireundlicder Vitterung
gegen ?u starde /iddudlung, dis Isiedt
M Lriiàltungsn lüdren dünn, so-
àâ Lie sued an dulden La^en..

Luit u. Vssser dsdsn dönnsrj

V NlNk«.' k r. tt.nk) 1. td

Kl^,,,.àssl
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Ein Einmadibiidilein gratis!
Die Glashütte Bülach sendet

Xauf
Verlangen gerne jeder

Hausfrau gratis das Büchlein
„Das Einmachen von Früchten

und Gemüsen in der
Bülacher Flasche". Darin
wird gezeigt, wie man ohne
Sterilisierapparat und teure
Gläser Früchte einmachen
kann. Verlangen Sie es.
Postkarte genügt.

Der

VOGA-IDEAL
mit Wärmeplatte

der Gasherd der

praktischen Hausfrau

H.Vogt-Gut A.-G., Arbon

Die Schlanke: „Warum isst Du nicht? Nimm wie ich
täglich nach dem Essen eine FUCABOHNE, Du -wirst

schlank und fühlst Dich wohr.

nen, Tränen des Grolles, von der Natur nun
hintan gesetzt zu sein, Tränen des Schmerzes,

den andern trotz Wille, Fleiss und
kräftigem Bau nicht ebenbürtig zu sein.
Reichlich spät in der Badesaison ist er mir
aufgefallen. Das ihn tröstende Wort : Lernen

Sie Crawl, das geht sicherlich, belebte
ihn förmlich. Der Segen blieb nicht aus :

Heute schwimmt er so rasch Crawl wie die
andern Brust.

Ich komme auf die Liegeübung zurück.
Sie ist das erste Ziel, aber auch die Grundlage

des Brust- wie Crawlschwimmens. Sind
die Lehrlinge so weit, gehe ich mit ihnen
ins Planschbecken, zeige ihnen die
Beinbewegungen zum Crawl, lasse sie üben (im
Liegestütz). Dann kehre ich ins mittlere
Bassin, und was ist nun leichter, als von
der Wand abstossen —• liegen — und dann
das Schlagen der Beine etwas üben Und
wenn der Anfänger auch den Kopf über
Wasser hält, was zu tun ihn vielleicht die
Beinübung zwingt, so macht das nichts. Uns
soll ja die Idealform des Crawl vor Augen
schweben, aber hüten wir uns vor dem
Gedanken, der Unterrichtete sollte sofort alles

genau nach Vorschrift machen. Zum Crawl
gehört tapfere Ausdauer und wacker Übung.
•— Ist diese Erstausführung des Crawl einige
Male gemacht worden, ziehe ich die kleinen
Holzflosse heran, lege mich darauf, so,
dass Hüfte und Beine frei sind. Es folgen
die Beinbewegungen zum Brustschwimmen.
Wer will, kann dieselben am Floss üben,
wer festen Grund vorzieht, kommt an ein
Geländer. Da wird Liegestütz gemacht,
geübt und gezählt, auf dass schon von Anbeginn

ein gewisser Rhythmus da ist.
Gewöhnlich haben die Jungen schon während
der Zeit der Vorübungen den Schwimmern
die Bewegungen abgespickt. Also, her da
Jetzt macht ihr Liegen, hält den Kopf über
Wasser und nach kurzem Liegen macht ihr
einmal bis zweimal die Beinbewegung.
Bereit Achtung — Los Beine — ja, so ist's
recht, nochmals Die Armbewegungen sind
ja unvermerkt schon bei Nr. 7 geübt worden.

Üben wir diese nochmals. Jetzt Arm-
und Beinbewegungen zusammen. Hier halte
ich nicht viel auf Trockenübungen, weil
die Beinbewegungen stets nur mit einem
Bein ausgeführt werden können. Vielmehr,
bediene ich mich eines kleinen Kniffes.
Statt zu zählen : eins—und—zwei, wähle
ich aus naheliegenden Gründen : Arm —
und — Bein — Arm — und — Bein. (Das
erste Arm ist im Liegen.) So dauert es gar
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kl» ki»inMWW zrslil!
Die (^IssIzütte LüIaelz 8enàt

^ auk Verlaufen Aerue jeâerì ^ Dau8krau Arali3tka8Lücti1eiuì „Das Diumaekeu vou ^rüelr-'ì teu uuci Demüsen iu àer
Lülaetrer Dlasâe". Dariu
wird Ae^eitzt, wie ruau otrue
8teriìisierapparat uuâ teure
Dläser Drüeirte eiuwaeîreu
I^anu. Verlaufe» 8ie es.
kusìlîarte Aeuügt.

Der

mit ^ärmeplstte

àer (^asiiercì àer

pralctisolieii Hauskrau

D.VvAt-Dut ^rbou

Die Lckisnke: „lVerum isst Du nickt? klimm «je ick
iZxiick neck item lassen eine f^LàLOKIKIL, Du 'wirst

sckl-mk und kükist Dick woki".

non, Lränen des Lrolles, von der blatur nun
bintan gesetzt ^u sein, Lränsn des Lobmer-
^ss, den andern trot?i iVills, bleiss und
kräktigsm Lau niobt ebenbürtig ?u sein.
Ilsiokliob spät in der Ladssaison ist er mir
aukgekallon. Las ibn tröstende Vort: Ler-
nsn 8is Lravl, das gebt siobsrlivb, belebte
ibn körmliok. Ler Legen blieb niobt aus:
Leute sokvimmt er so rasob Oravl vis die
andern Lrust.

lob komme auk <1is Liegoübung ^ürüok.
Sie ist das erste Tisl, aber auob àis Lrund-
lags «les Lrust- vis Lravlsobvimmsns. Lind
«lie Lekrlings so vsit, gebe iob mit ibnen
ins Llansobbsoksn, Zisigs ibnen die Là-
bsvsgungen isum OravI, lasse sie üben (im
Liegestütz). Dann kskrs iob iris mittlere
kassin. und vas ist nun leiobter, als von
<1er Wand abstosssir —- liegen — und «laim
«las Loblagen der Leins stvas üben? Ilnd
veim «1er Vnkängsr auob äsn Loxk liber
Wasser bält, vas ^u tun ibn vielisiebt âie
Leinübung ?vingt, so maobt das niokts. libs
soll ja die Idealkorm des Lravl vor àgen
sokvebsn, aber bitten vir uns vor dem Ls-
danken, der llntsrriobtste sollte sokort alles

genau naob Vorsobrikt maobsn. ^um Lravl
gebort taxiere àsdausr und vacksr Übung.
— Ist diese Lrstauskübrung des Lravl einige
Uale gsmaobt vorden, Lobe lob die kleinen
Ilàklosse boran, lege mieb darauk, so,
dass Lüktg und Leins krei sind. Ls kolgen
die Lsinbevsgungsn ?um Lrustsobvimmsn.
Wer vill, kann dieselben am bloss üben,
ver testen Lrund vor^iobt, kommt an sin
Länder. La vird Liegestütz gsmaobt, gs-
übt und gs^äblt, auk dass sobon von ^nbe-
ginn sin gevisssr Ilb^tbmus da ist. Le-
vöbnliob babsn die düngen sobon väbrend
der ^sit der Vorübungen den Lobviinmsrn
die Lsvegungon abgesxiokt. Vlso, bsr da!
dst?.t maobt idr Liegen, bält den Ilopk über
Vbasser und naob kurzem Liegen maobt ibr
einmal bis iivsimal die Lsinbsvsgung. Ls-
reit? Vobtung! — Los! Leins — ja, so ist's
reobt, noobmals! Ois ^rmbsvsgungen sind
ja unvermerkt sobon bei blr. 7 geübt vor-
den. Oben vir diese noobmals. dàt àm-
und Leinbsvsgungsn Zusammen. Ilisr balte
iob niobt viel auk 'Lrookenübungsn, veil
die Leinbsvsgungsn stets nur mit einem
Lein ausgskübrt vsrdsn können. Vislmebr.
bediene iob miob eines kleinen Xnikkes.
Ltatt ?u Bälden: eins—und—xvsi, väbls
iob aus nabslisgsndsn (lründsn: àm —
und — Lein — ^rm — und — Lein. (Las
erste Vrm ist im Liegen.) 80 dauert es gar

76



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 Senken

des Brustkorbes verraten vorausgegangene

Hemmung des Atems, vielleicht gar
einen Unterbrach desselben. Soll dieser
Erscheinung, die jeder Ausdauer ins Gesicht
schlägt, entgegengetreten werden, können
mehrere Wege eingeschlagen werden. Einer
der alten Garde erwiderte mir auf eine
diesbezügliche Frage : « Wieder ins Wasser

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 gelegentlich
einmal barsch und schroff sein, aber

so arg denn doch nicht. Dem Stärkeren
mag diese Methode zum Ziele verhelfen,
nicht aber dem Schwächern, dem Zaghaftem.
Der steht doch wieder ab, wahrscheinlich
entmutigt, verzagt und freudlos. Der Grund
dieser allzu raschen Ermüdung ist vom
Bassinrande aus leicht zu erkennen. Sind die
Bewegungen richtig, richtig auch Rhythmus
und Bewegungsablauf, fehlt es nur an sportlicher

Tüchtigkeit. Da heisst es : üben —
üben. Häufiger treten die beiden andern
Ursachen auf : Krampfhaftes Spannen der
Muskeln und allzu rasche Bewegungen.
Verkrampfung hindert die natürliche, regelmässige

Atmung, die zu raschen Bewegungen
lassen Herz und Lungen der neuen, rascheren

Bewegung in ihrer Tätigkeit nicht
folgen. Und bis sie im Takt zu Arm- und Bein-
hewegungen ihre Arbeit ausführen, ist der
Lernende längst ermüdet. Gegen dieses
übersetzte Tempo gibt es auch einen andern
Weg : Ich lasse den Schwimmer auf mich
zuschwimmen, stehe auf dem Bassinrande
und zähle laut : Arm und Bein. Mit den
Armen mache ich die Bewegungen
regelmässig mit, die Beine arbeiten nur
gelegentlich. So sieht mich der Übende, und
mein Zählen sagt ihm immer, was kommt.
— In meinem Unterricht ist diese Hast
beinahe etwas Unbekanntes, da meine Schüler
als Ausgangspunkt wiederum die Liegeübung

haben. Wer lange liegen kann, fühlt sich
total sicher, dem erregen auch die langsam
ausgeführten Bewegungen keine Angst, er
liegt ja immer noch. Und weiter wird durch
den Übergang Liegen — Schwimmen die
Verkrampfung ausgeschaltet. Scherzweise

Tuchfabrik Sennwald
liefert direkt an Private solide

Hennen- und Damenstoffe
Wolldecken und Stnickwolle

zu billigsten Preisen. Gediegene
Auswahl. Saison-Neuheiten. Muster franko.

AEBI & ZINS LI, SENNWALD
Kanton St. Gallen

^eiwia
Elektr. Reise-Apparate

Die Marke für
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Eleganz und

Zweckmässigkeit

Unsere Reise-Bügeleisen
Reise-Kocher und Reise-

Brennscheren-Wärmer
erhöhen die Annehmlichkeiten

Ihrer Reise oder Ihres

Ferienaufenthaltes

Erhältlich bei sämtlichen Elektrizitätswerken

und Elektro-Installationslirmen

Vh Millionen Therma-Apparate im täglichen Betrieb
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Qualitätiiahnbünte
Waz verlor noch nie ein Haar.
Ist das nicht ganz wunderbar?
Doch kam's vor, sei nicht entsetzt
Denn sie wird Dir ja ersetzt.
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nickt lange, und ^ ed s r Vsis s, vslcks
Lckviwwart ikw besser liegt.

dsdsw ^usckauer, ob Lckviwwer oder
nickt, muss aukkallen, dass sin grosser
Lro^entsat? Lernender n ack kurzer
Lckviww7.eit abstskt und nack ^.tew ringt,
ver rots lîopt, das starke Leben und Len-
Ken des Lrustkorbes verraten vorausgsgan-
gens Lewwung des éteins, visllsickt gar
einen Unterdrück desselben. Loll dieser Lr-
sckeinung, dis Mdsr Ausdauer ins Lssickt
scklägt, entgegengetreten verdsn, können
wekrers Wegs singescklagen vsrdsn. Liner
der alten darde srviderìe wir ant eins
dissbs7Üglicke Lrage : « Wieder ins Was-
ser sckicksn, ikn lange, lange sckviwwsn
lassen, dann kindst er's sckon ksraus, vo
es kapert. Was gilt's, naekker kann er's. »

llsviss wnss der Lckviwwlekrsr gelegent-
lick einwal darsck und sckrokk sein, ader
so arg denn dock nickt. Lew Ltärkeren
mag disss Netkods 7uw 2iels vsrkslksn,
nickt aber dein Lckväckern, dsw Lagkattern.
Der stskt dock visder ad, vakrsckeinlick
entmutigt, vertagt und krsudlos. Der drund
dieser allv.u rascksn Lrwüdung ist vow Las-
sinrands aus isickt 7U erkennen. Lind die
Lsvegungsn ricktig, ricktig auck Lk)dkwus
und Levsgungsablauk, keklt es nur an sport-
iicksr Lücktigkeit. Da ksisst es: üden —
üben. Läukigsr treten die beiden andern
lirsacken auk: Lrawpkkaktss Lpannsn der
Ausksln und alLu rascks Lsvegungsn. Vor-
krawpkung bindert die natürlicke, regelwäs-
sigs ^.twung, die 7U rascksn Levegungen
lassen Lsrit und Lunten der neuen, rascks-
rsn Lsvegung in ikrer Latigksit nickt toi-
gen. lind dis sie iw Lakt 7U ^.rw- und Lein-
bsvegungsn ikrs Arbeit auskükrsn, ist der
Lernende längst ermüdet. degsn dieses
übersetzte "Lewpo gibt es auck einen andern
Weg: Ick lasse den Lckviwwer auk wick
öusckviwwsn, stske auk dew Lassinrands
und ?.äkls laut: ^rw und Lein. Uit den
àwsn wacke ick die Lsvegungsn regel-
/nässig wit, die Leins arbeiten nur gels-
gentlick. Lo siebt wick der Übende, und
wein Bälden sagt ikw iwwer, vas kowwt.
— In wsinsw Ilnterrickt ist diese Last bei-
naks etwas Unbekanntes, da weine Lcküler
als Ausgangspunkt wiederum die Liege-
Übung kabsn. Wer lange liegen kann, küklt sick
total sicker, dew erregen auck die langsam
ausgskükrtsn Bewegungen keine ^ngst, er
liegt ja iwwer nock. lind weiter wird durck
den Übergang Liegen — Lckwiwwsn die
Verkrawpkung ausgssckaltst. Lcker^weise

Illllllillirîlt ZlillWilll!
liekert 6irekt an private soliäe

uncV rZsmsnsîsîîs
?u dilii^sten preisen. QeäieZene ^U8-
ivakl. Laison-^eukeiten. Muster kranke.

Kanton St. Latten

eilsktl' p?siss
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Ikrsr ksits odsr Ikret
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Kaffee» und Küdiliroirtsdiaften
J. ©feller Rincllisbacher §;
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sorgfältig zubereitete
IDittag» und ^Abendessen

Bern
Bärenplatz 21

Basel
©isengasse 9

soroiedas
Kurhaus

Zürich
J0ôrc>enplatz

Blausee
im Kandertal

/iNECTÖl)
RAPID^Sj^j)

^nTyijy:<fe>

unschädlich.

Niemand
wird Ihrem
denweichglänzenden

und gleichmäs-
sig schönen Haare irgend welche Behandlung anmerken.
Erhältlich in allen bessern Coiffeurgeschäften oder direkt ab
Fabrikdepot: lean Leon Piiaud, Frauenfeld.

— aber immer das unvermerkte Lernen
im Auge — lasse ich gelegentlich während
des Liegens 2—4 Beinschläge ausführen,
die Hände immer in Hochhalte. Damit
erreiche ich, dass die Bewegungen richtig
werden und erst noch, dass das Tempo nicht
zu rasch wird. Tapfere wagen mehrere
Beinschläge und eilen fort. Sie werden der
Zagenden Yorgespann.

Mit diesen Ausführungen, die keineswegs
Anspruch auf Vollständigkeit im Aufbau
erheben, glaube ich, diesem oder jenem
etwelchen Ratschlag und Anregung gegeben
zu haben. Wenn diese Zeilen dies zu tun
vermögen, erfüllen sie ihren Zweck, mehr
wollen sie nicht. Nur noch eine Bemerkung:
Widersacher können 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
à 2 Stunden ist es möglich, dies Wenige
durchzuarbeiten und dann zum Schwimmen
überzugehen. Zusammengefasst :

10 Merksprüchlein für Schwimmer
und solche, die es werden

wollen
1. Wenn du zum Schwimmen ins Wasser

steigst, tauche erst den Kopf unter. Du
wirst die Wohltat spüren, wenn dir die
erste Nase voll Nass beschieden ist.

2. Schwimme anfänglich nicht, bis du stark
ermüdet bist. Dafür schwimme oft, auf
dass die Bewegung leichtflüssig sich
abwickelt und du ein Minimum an Kraft
verzehrst.

3. Führe die Bände nicht zu weit rückwärts
(gegen die Hüfte), drücke vielmehr mit
den Handflächen das Wasser etwas nach
unten.

4. Während des Trainingschwimmens sprich
nicht, gebrauche diese Kraft für einige
Armzüge mehr.

5. Fühlst du dich sicher und willst du an
Ausdauer gewinnen, forciere langsam.
Zum Beispiel jedesmal Schivimmen 3 bis
10 Armzüge mehr.

6. Vergiss dabei nie : Die Raschheit der
Bewegungen bringt dich nicht vorwärts,
sondern die Wucht der Ausführung, das
möglichst reibungslose Fahrenlassen und
die beste Ausnützung des « Schusses »

sichern den Sieg.
7. Vergiss auch nicht, dass zwischen hinein

einige « zügige » Turnübungen den Kör-
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Eute s Dieri
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IDlttcig- uncl ^llzenclessen

Dem
Aârenplats 2l

Dczse^
Elsengcisse 9

soivieclcls
^urlüaus

Zurich
f?ôwenplc>ts

Dlelusee
im Acmclertol

H.

un-
sciiaâlîcd.
Kiemsnl!
vircl Idrenr se!-
<ienveiciiAlSn?ell-
tien und Alelcdmss-
srZ sctiönen ttaare rrZenri rveicde LedanlilunZ anmerken. I^r-
dsitilcd in allen bessern LvikkeurZesedkiten oder direkt ad
ràikdepot Irsn Ue«n Pirauil, krauenlel^.

— aber immer das unvermerkte Dernsn
im àZe — lasse iod Aelexentlied vädrend
des Diemens 2—4 DeinsodlâM ausküdren,
die Hände immer irr IZooddalte. Damit sr-
reiode iod, dass ciie LevsAUNAen riodtiss
vsrdsn und erst nood, dass das Tdmxo niedt
2U rased vird. lapksre vaZsn medrsrs
LeinsodläAö und eilen kort. Lie vsrdsn der
Tagenden VorZespann.

lllit diesen àskûdrunAsn, die ksinesvsAS
àsprued auk VollständiAksit im àkbau
srdsbsn, Alande red, diesem oder jenem
etvslodsn RatsedlaA und ^.nrsAUNA ASAsben
?.u dadsn. ^Vsnn diese teilen dies r.u tun
vermögen, erküllen sie idrsn Avsek, mekr
vollen sie niedt. Mir nood sine lZemsrkunA:
^Vidersaoder können einwenden, es Asds ?u
lanAs, dis einer mein durodAsardsitst
dabs und der Dernsnds ?.um Lodvimmen
komme. Dem ist niedt so. In 3—4 wooden
à 2 Ltulldsn ist es möAliod, dies V^eniAS
durod^uarbeiten und dann ?um Lodvimmen
uder^uAsdsn. /usammsnAskasst:

10 Usrksprüodlein kür Led vim-
mer und solode, die es werden

vollen
7. dî/ êêâ Lsbtaimms» iws ll^asssr

sisiH-s7, àobs erst de» Xox/ îmier. à
mirsi dis ll^obiiai sMrs», ms»» dir dis
srsis iVass vod iVass bssobiede» isi.

2. Lobaràme «»/à^iisb »icbi, bis da siar/c
srmädei bisi. DaMr soààms ofi, a«/
dass dis ZsmsAMîA isisbiMssigl sieb ab-
mic/csii a»d da si» Maimam am Xra/i
vsrssbrsi.

Z. T'äbre dis 7/àds aiebi sa «aeii räo/ratäris
sASAS» dis 7?ä/is)> driisbs visimsbr mii
de» AaadMsbea das l^asssr simas aacb
aaisa.

4. Mdbrstîd dss DraiaiwAssbalimmsas sxricb
?dcbi, Asbraaebs disss ikira/i Mr siaiAS
^rMêilAs mebr.

ô. âbisi da dicb sicbsr »»d mWsè da a»
àsdaasr g>sâK»s?î, /orsisrs iaa^sam.
?am Lsisxisi /sdssmai Leààms» A bis
4b ^rmsä^e Möbr.

6. k'erAiss dabei à.' Dis Kaseàiê dsr
ZemsMttAmè briKAi disb Kicbi vorâris,
solder» dis dsr âsMà»zr, das
MöAiisbsi reibAKAsioss DabrsÄasse» AKd
dis beske âs»àa»A dss «Llcàsses»
sicbsrK ds» 8isA.

7. lMrAiss aasb »icbi, dass ZwisobsK bi»à
si»iAS « ZÄAiAs » DîâiibîMASK deK iîkôr-
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per wieder erwärmen und ein Wohlbehagen

auslösen.
8. Bist du im Schweisse, erregt oder

aufgebracht, steige vorsichtig ins Wasser
und schwimm erst nur einige Züge.

9. Schwimmen ist der gesündeste Sport.
Aber verkenne seine Gefahren auch nicht:
Zu starker Wärmeverlust nach kühlem
bis kaltem Bade oder zu langer Bade¬

dauer. Krampf kann gefördert werden.
UÜberanstrengung des Herzens und
Herzfehler.

10. Richte dein Augenmerk nicht zu sehr auf
den Rekord. Stähle vielmehr Muskeln,
Lungen und Herz im Spiel. Dieses schafft
Wolligelauntheit, Ergötztheit, Befriedigung

und neue Lebensfreude, die weit
über die Wintertage hinausreicht.
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xe?' àscts/ e^îsàmsK î<K<t eà L^âàe-
àASK a?cstöss».

8. List à im Letèîàsse, e?"? eAt eicter a»/-
Asb^actit, steiAS voc'sictctiA i»s liasse?'
ê^îci sebîsimm e?°st eàiAS ^ii^e.

S. Lsàimme» ist cà Aesii»cteste SM>'t.
^tbe? ve^tce^Ks sems <?e/càe» acceb Kis/ct.-

sta^tcs?' Mâ^meveàst »asti biìtctsm
bis teattem Lacté oete?' su taKAê?' Lacté-

ctatts?'. X^amK/ tca/ê» As/èVcts^t îasi'cteK.
Lebe?'aKst?'SKS'ttKA etes Ls^seKS AKct Le?°s-

/stits?'.

tö. Liebte ctsi» ^UAe?»»e?'/c ?cicbt êA seà att/
cts» Lstcorct. 8tMs vistmeb?' àstsà,
Lîmzcs» u»ct Le?°ê im 8^iet. Lisses soba//t
L^otîtzcstaîcKttîsit, L^Aëtêtbsit, Ls/^iecti-
A?mg> »/îct «e«e LsbsKsLeîccte, ctie îaeit
iibe?' ctie TP'iKte^taAê bmatts^eiobt.
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