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SCHWIMMEN UND SPNGEN FUR ANFANGER

Von Alex Baer / Anregungen undlise, wie man es machen kénnte!

len
spielerischen Formen sind durchgezuhrt. Der Schiller
hat Freude am nassen Elem

Ziel dieses Anﬂn:ernnten’lchles. Vermittlung des Er-
lebnisses, dass d; t.

Der Lehrer muss mit Licbe und Geduld helten. Ge-
waltmethoden sind falsch.

Der Aufbau geht langsam aber sicher vor sich. Alles
soll wachsen.

Die Uebungen:

Die Schwimmlage

1. Stiitzeln vorlings im stiltztiefen Wasser.
— ein Papierschiffchen blasen
— einen Ball mit dem Kopf fortbewegen
— beides in Stafettenform.

2. sthl!ppschl(le zu Dritt oder zu Zweit.

n Brustla
i Riickeniage (Fassen am Hinterkopf).

3. Toter Mann: aus dem Sitzen versuchen an der
Oberfliche zu liegen.

4. Wasserbrett: Den auf dem Ricken liegenden Ka-
meraden an den Kndcheln der gegriitschten Beine
rasch vorwarts ziehen.

5. Die Fische springen: Niederkauern und sich vor-
wirts aufs Wasser werfen, gleiten.

6 memschlmm-

r Wand abstossen, glelten mit gestreck-
T em Korper Hinde (ber Kopt geschlossen. Aut-
fangen!
— Ohne Hilfe, zuerst gegen Treppe oder Wand,
dann ins Bassin hinaus.
— wer kommt am weitesten?

7. Hechtschiessen in Rilckenlage.

— mit Hilfestehen, unter den Schultern auffangen.
— ohne Hilfe mit den Hinden paddeln.

8. Torpedo. Mit kraftigem Schwung gegen die Wand
schiessen. Schiller in Einerkolonne. Entfernung ver-
grossern. Auch zu Zweit mit untendurch gefassten
Hinden das Torpedo abfeuern.

Wichtig:

Den unter Wasser getauchten Kérper muss

9. L im SlArlkngs von Bauch auf
Rilcken.
10. Die Seelswen pxexleNer und drehen sich
die Lingsachse:

Wichtig: Wer tief eina?zt den Schwimmgurt.

Das Brustschwimmen-
1. Beinschia.
rockeniibung ‘“Ailung

— stehend im hatdffler.

— in Schwimmlage ®[ppe sich stitzend.
12. Fidhren der Beine %[ Lehrer oder Kamera-

den. Kontrolle!

. Im Vorwirtskriech®| stutzen.
Aus dem Hechtsehl® ¢ tier Kopt gestreckt.
Mit dem Wasserbre’
. Armoug:
A rrockentibung ‘:” “tentung.

Oberkérper

— im hatttiefen W&t vorgeneigt.
— im Vorwartsgeh®
17, Im Sitz Armzug-
15. In Sehwimmiages "4 Lenrers:
— Halten mit den & hren der Arme.
— Einhangen der F'A%ssinrand.
— die Beine nalter,
— aus dem Hech!s(
— mit einem Ball
19. Koordination
— Hilfe wie Blld
—aus dem
loc
—Hnllen “2u zw&“ Pssten Handen unten-

" Knen eingektemmt.

ik
#0675, Stz - allmahlich

o 1
bl Hlllen mit def l,
— aus dem Hech" 'hf“"s' gegen Wand,
dann ins Bassi® dann mehrere.
20. Einatmen mit KO \ﬂlmen unter Wasser.
Wichtig: Von Anfan Mge  Atmung achte
Einatmen auf «eins® g

moth,

. Standwaage-Abfaller:
— mit

Das Springen.
21 Fussprung:

r Lehrer steht im Wasser: «Springt zu mir
ins Wasserl» Die Aengstlichen fingt er vorsorg-
lich auf.

— Sitz am Bassinrand. Der Lehrer steht dahinter
und hebt den Schiller an den Armen ins Was-
ser, immer hoher, dann allein,

— mit Anlauf.

. Tummelspriinge:

— Piicklisprung.

— Weitsprung.

— Bocklispringen (niemand darf den Bock ins Was-
ser stossen!

— Humoristische Spriinge.

Abfaller riickwirts

— Beine durchgedrilckt, Hinde an den Knocheln
lassen.

— alle Schiler am Bassinrand aufgestellt: Nach-
einander, der Nichste fllt, wenn der Vorher-
gehende eintaucht (sehr lustig zum Zuschauen!)

- Koptsprung:

mit
— unter den gegrétschten Beinen durch.
Brettauchen: Bauchlage auf Brett, dasselbe hinten
hoch heben und den Liegenden ins Wasser gleiten
lassen.

Knien-Abfaller: Am Bassinrand, spéter vom l-m-
Brett. Kopf mit auf die Brust gedriicktem Kinn
2wischen den Armen eingeklemmt. Schlankes Ein-
tauchen!

richtige wie

oben.

— ohne Hilfe, im Fall schliessen sich die Beine.
Rumpfbeuge-Abfaller: Rumpfbeugen VOrwirts,
durchgedriickte Knie, Korper fallen lassen, ins
Wasser schliipfen.

Ueberzug und kopfwirts eintauchen.

— mit Hilfe eines Stockes (Besenstiel!)

— am Gelinder.

Hechtsprung iiber einen Kameraden, einen Stock
oder das Gelinder.

e beobachten, bis er wieder an der Oberfliche erscheint.
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