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200 m $traul bei den deutfdhen Sdwimmeifterfdaften

Schwimmen, Rrone der Leibesiibungen

flimmernhes MWaffer. Tan
- Tangende Rorfen halten die il
gabl:;)gar::seup‘;efg;i l::::' ber;\ Gtrom, iiber bem mei%g::l;:n::;
= . . en, Kanus und iiber der fro
u:f :uTrEg:rb%?gl:! h{l-;i e@{-‘;ﬁm_::lme;meltftreiie verfolgt. if)e?le;l[irﬂlgfri‘:%es:
: e 4, iiber bas MWaffer. €s quirlt um die wir-
b::n%e:uf?[;?;i:fr Rruu_[er, es bridht fidh an dben mqiimligenm@}?!;:l[zlr;
e Bt f)mmmet'. (Emg f)anp patfcht heftig an ben nafjen Balten
s b Bk jhlag Heift S‘ileg. Cin jtrablenbes Gefidt hebt fid;
b er, pgtid}naﬁ hingt bas Haar in die Stirn, dber Mund
s ru::: ;nemg nad) Luft — aber die Augen lud;e;l‘
ann, fo er es nur einmal je ei i
: \ gefeben, je ein fommerl
!::ile;?ni:::mri vergefjen? Der dufere Cindrud aI}ein t‘;:i;:?:;gug:rit
mell es taum ein raplenderes Bild giot: die hunberifige Bunt-
i Sroglin munte‘[, Anziige, Hofen, RKappen, das Winfen bder
impel, Die braunen gejunden RKorper, bas Heulen
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voriiberjiehender Sdyiffe, das fdjrille Pieifen, bas Stimmengebraus
der frohen Bufdauer unb der Duft von FWajfer, Qujt und Lidt.

Deutfdland ift ein Land per Gportler gemworben. Die Shwim=
mer mwollen nidt iibermiitig und fhon gar nicht fiberheblidy fein.
Sie wiffen aber und bdiirfen es mit berechtigtem Gtol fagen: ge:
fiinber ift taum ein anberer Gport, faum einer fo triftigend fiic
§ers und Lunge unb alle Musteln. Da weitet fid) die Brujt, da wird
im Sampf mit Waffer und TWellen und allen Mibermirtigteiten des
9Retters Der Kirper ftiblern, unb. ehern wird der Griff, der ben
fRameraden padi, wenn er fidy guviel gumutet ober ju weit hinaus
gewagt hat filr Die Fortjdyritte, die er im Gdwimmen bis jeht
gemadyt hat. Fragt nur bie Schmimmlehrer und die Fiihrer unferer
Rereine, wie mandjen Bub und mandyes Madel fie tommen faben
in die erfte flbungsitunde, plaf und dngftlihy und perértelt, und

Ein Welt-
ceforbmann
verciit ber
Jugend fein
Heheimnis




Wikbegierige Waffernigen

wie fid) das rajd)
dnbderte, und mie
im Gommer bes
niid)ften Jahres
gebriunte, gefun-
be, wiberftands-
fabige Gportjun:
gen und Sport:
mibel baftanben!
Denn  Gdywim:=
men ift nicdht nur
eine  technifche
Art ber Fortbe-
wegung im Waffer”, Sdhmwimm i i drti

e (b;“‘?‘ ?innjibruufg?ngeri[ d;n madyt mutig, geiftesgegenwiirtig,

Es ift faum mebr vorjtellbar, wie fremd das Sdywi

griften 1eil_hes ﬂ}olres nod) vor breiﬁif;, nody vor 5%?;];?‘%‘0;:;:
mar!, Selbft in Gtdbdten, die an Strimen liegen, fonnte nur ein flei-
ner Progentfal der Menfdyen fih) rubig dbem MWafjer anvertrauen.
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Wafferceigen

A ——

fjeute find bie Ufer Der peutfchen §liiffe befet mit den Hiufern
unferer Gymwimmuoereine, und mit bem Wadhfen der Jablen ,Frei-
gefdhmommener” wuds aud) bie Bahl unferer fportlidyen Criolge:
aus ihnen aber fam wiederum neuer Ynfporn fiir die Jugend, auf
bie befanntlidy nidgts ftirter wirtt als das Beifpiel! So ergab fich
bie fchonfte und gefiindefte Wedyfelwirfung.

Daau fommt, Dafy ein neuer befeuernder Ruf durd) die Bibder
hallt: ,LQernt Retten! eber Deutfche ein Schwimmer. — Jeber
Sdymimmer ein Retter!” TWaljer wird ewiq ein Efement bleiben,
bas feine Gefahren bat, und wenn fie faum grifer find, als
bas {iberqueren einer
@rofjtabtjtrafe im’
didjten  Berfehrs-
ftrubel, fo find fie
dod) da, und ¢s muf
Menfdjen geben, die
aupaden, mwenn Dder
Mebenmenfdy gu ver=
finten Dbroht: aus
LQeichtfinn, lbermut,
aud) vbllig ohne ei
gene Schulb, weil ihn
etma ein ploglider
Strampf befiel ober
eine Gdhywade. Die
Sdar der Sdymwim:
merinnen und Der
Sdywimmer widjt
vont Jabr ju Jabr
weiter. Deutfdland
wird ein Wolf, das

Rettungsidmimmen:
PeimKopfaciff beuat §
man ben Kopf bdes Er
trunfenen rildmwircts aurc
Ermbglidung einer un

gehinberten Atmung



Adyfelpriff, Der Ertrinfende wird
mit belden Hidnden in ober vor ben
Adyfelbihlen aefafit. Dabei miljffen bie

baltenden Arme verfteift fein

Jich im Waffer genau fo ficher
bewegen fann wie auf der miit:
terlichen Crbe. Moch ift es nidht
Iql[ﬂd}e, nod) ift es nur Jiel.
ir riiden ibm taglid) ndber.
lindb unfere GSportjdmimmer

werden immer {dneller . . .

Jm langfamen 3idhlen bis drei
hat ber HRetter bie Arme bes
Criruntenen im Halbireis nad
hinten gefithet

Beim weiteven Bihlen bis brei
fithrt ev bdie Arme feltmiivts
auf Dden Brufitord uriid, um
ibn friftin sufommenzudriiden
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Relief von

RNinive

885 bis 860
vor Ehrifti

Aus Sage und Ge[dyidyte

Brudyftiide des Schrifttums aus bem vorgefdyidyttichen und flaf:
fijhen Altertum, aber aud) gufdllig gefunbene Darftellungen auf
Miingen, BVafen und anderen Husgrabungen liefern Den biinbigen
Beweis, daf Sdywimmen bdie dltefte Qeibesiibung ift. Sdon damals
galt bas Schmimmen als ein Braud) fiir bas Leben, der im grauen
Y(tertum eine auferordentlicdh grofie Rerbreitung gefunden batte.

2uf den Rinigspldgen von Ninive (um 800 v. €hr.) fand man
2Abbilbungen affprifder Solbaten, die fdhwimmend vor dem Feinbe
jlohen. Eine dgyptifche Dentmalsinjdrift eczablt uns vom Sdymwim-
menlernen. Homers Helben fdmwammen, unbd bie fpdthelleniftijcye
Beit hielt Das Sdywimmen fiit fo unentbebrlid), bap man einen un:
braudybaren Menjdyen mit den Worten ,Er tann weder fdmimmen,
nod) fefen” dyaratierifierte. Nody pefannter ift aber bie vielbejungene
§ellespontiiberquerung Qeanbers. Die Rimer waren wobhl die alte-
ften Wertreter planmiBigen feeresfdywimmens, denn fie erridyteten
fhon etma 300 v. Chr. die erfte Militarfchmimmidule am Tiberufer.
Gie erbauten aud) in der Kaiferaeit die erften gededtten Gdymwimm:
hallen. Romifde Sdyriftjteller bejeugen uns ¢benfo mie bie Gagen:
{iberlieferung, baf bei den Germanen das Sdymimmen als Lieblings-
leibesiibung galt. Nordgermanijde und angelfidfifhe Sagen be:
ridhten von erftauniicdyen Sdymimmleiftungen.

.
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Nad) etmwa taufendjdbrigem Gtilljtand in der Entwidlung be-
|dhaftigte man ficdh erft um 1538 wieber mebr mit der Kunft bes
Sdwimmens, als der Humanift Wynmann das dltejte Sdhymwimm:-
buc) der Welt, das lateinifhe Lehrbud) der Schwimmtunjt ,Ko-
[pmbetes”, herausgab unbd darin die Sdwimmarten, das Taudjen,
Rettungsfchmimmen, Springen und fogar fdon Trodeniibungen
fdyilbert. 2Aber die Wirfung des Biid)leins mwar gering, denn aus
Der gleichen Jeit ftammen nodh die ftrengjten Berbote des Schmwim-
mens in den Sdulordnungen von Breslau und Hamburg. Crit
burdy die Turnviter wurde bas Sdhwimmen wieder in feinem TWert
erfannt und gefordert. Guts Muths fdyrieb 1798 fein , Shwimm:
biidhlein®. Uber wirfliche Ausbreitung fand das Shwimmen dann
bod) erft durdh die Griindung der Militirjhmimmichulen und bie
nad) ibrem Mufter gegriindeten dffentlidhen Sdhmwimmanijtalten. Dori
mwurde auerft nad) geregeltem Lebroverfabren Militdr und Jivil
unterrichtet. Das Berdbienjt dafiir gebiihrt bem fpateren preufijden
General Crnft von Pfuel (1779—1866), dem deutjdyen ,Shmwimms
vater”. Geit 1874 bilbete das Shwimmen einen Hauptzweig der
Berliner Turnlehrerbilbungsanftalt, und von bdiefer Jeit ab nehmen
aud) die Gyulen der deutiden Stibte das Sdywimmen in ihren
Qehrplan auf.

Shwimmtaruffell um 1850

Sdywimms

feft in ber

Puel'fdyen

Sdywimnts

anftalt

au Berlin
1867

Dom Dolksbraud) sum olympifdyen Sport

Sdwimmen als Wetttampf, als Sport, hat es im Altertum
wabrideinlich nicht gegeben. Troh der grofen Berbreitung des
Sdymwimmens als BVoltsbraud) tannte man mweder Beranftaltungen
im Wettjhmimmen, nod) bilbeten Schimmmetttimpfe einen Be=
ftandteil der groBen bellenifhen ober rémifhen Fejte. Die fpdtere
@ejchichte tennt nur ganj vereingelte Fdlle von bffentlichen
Symimmuwetttampfen. CErft bie Kanaliiberquerung von Kapitin
SWebb im Jabre 1875 gab bden UnftoB dagu, in jhwimmerijden
Qeiftungen eine fportlicde Tat gu fehen. Jmwar war fdon 1838 in
Berlin ein Sdmimmperein gegriindet und 1855 bas erfte deutide
Hallenbad ebenjalls in Berlin erbaut worben, aber ipnrllit.f)e
Gdywimmmetttimpfe gab es erft in den adiziger Jahren, jugleid)
mit den Anfiingen des BVereinsjhwimmuwefens. 1878 fand das erfle
Berliner Ghymwimmieft ftatt, und anfdliegend tam es jur Griindbung
des dlteften beutfdyen Sdywimmoereins, bes heute nod) beftehenden
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Berliner Shwimmoereins von 1878”. Sdon vier Jahre fpater
wurbe in Halenfee das erfte internationale Wettfhmwimmen ab-
gebalten, bei bem aud) englijche MWettihwimmer mittampfien, und
jum erften Male eine bdeutjhe Meifterjdyaft liber 1609 m (eine
englifdye Meile) ausgetragen. Sie fiel an den Berliner Gnevlorw in
42:45 Minuten. Wieder vier Jahre fpiter wurdbe in Hamburg ber
«Deutfhe Sdmwimmverband” gegriinbet und bdie erfte deutfdhe
Meifterfhaft im Kunftfpringen durdygefiibrt. Jn bdie Jeit um 1895
fallt bann ber Anfang jener rubmreidhen Periode bes deutfdyen
Sdwimm{iports, in ber beutjde Shwimmer und Springer auf allen
grofjen internationalen Sdywimmfeften Gieger maren. Unvergeflich
find die Mamen der grofien Kampfer jener Jeit, wie Kniefe, Shmwark,
Raufd), Har, Hoof, Walz ufw. 1894 wurde erftmalig in Hamburg
ein Wafferballwettfpiel burdygefiihrt und im gleidhen Jabhre bie erfte
deutfche Mebrtampimeifterjdaft ausgetragen. Bei den Diympifdjen
Spielen in Athen ftarteten leider feine deutfdhen Sdhmwimmer, denn
fie hatten fidh der Proteftattion der beutjdhen Turner angefdlofjen.
Um fo erfolgreidyer geftaltete fidy Dann der erfte deutfche Digmpia-
ftart im Jabre 1900 bei den II. Dlympifdyen Spielen in Paris. Die
beuticge MNationalmannfdhaft gewann bort den eingigen Staffel-
wettbemwerb iiber 4 X 50 m Freiftiljmwimmen, und ber Bremer
Soppenberg holte fidy bdie golbene Mebaille im 200-m-Riiden-
[hwimmen. JIm gleiden Jahre wurbe bie erfte deutfdhe Frauen-
meifterfhaft im 100-m-Sdwimmen bdburdygefiihri, und in das lehte
Jabrzehnt des 19. Jahrhunderts fallt audy der Aufjdmwung bes Lang-
ftredenjdmwimmens. Die Periode der Glanzleiftungen deutfcher
Sdwimmer in ber Borfriegszeit und bie Mamen ihrer Trager,
Sdyiele, Bretting, Fabr, Bathe, Lilgow, Giinther, Luber, Behrens,
Biirner, find nod) in ber Erinnerung, unbd ebenfo find bdie grofen
internationalen Grfolge deutfher Sdhwimmer und Shwimmerinnen
in ber MNadytriegszeit, die Leiftungen eines Eridh Rademadjers,
SHerbert Heinvid), Friedel Berges, Frifg Wiefel, Arthur Mundt, Erna
Murray, aud) den Jiingften nody geldufig.

Es mwiirbe ju weit fiihren, im Rahmen Ddiefes Heftdens ben
alangoollen Aufftieg der beutfdhen Sdymwimmerei breiter zu fdilbern.
Babllos find ihre internationalen Crfolge, auslindifdhe und inter-
nationale Meiftertitel ibre Beute, Welthidjtleiftungen die Kronung.
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linfere Sdymimmer ertampften wobhl ben Grofteil olympifder Me-
baillen fiir ibr Baterland, und der glanjvolle Gieg unferer National-
mannfdaft bei ben Magdeburger Europameifterichaften 1934 ift ber
befte Makjtab fiir ben Standard des deut{den Sdymimmiports.
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Jugenb-
jdwimmer
bei Kraul-
fibungen
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Rraulbeinarbeit wird geilbi

Uber die Grundlagen des Sdyjwimmens

Wibhrend die meiften Gdugetiere ,oon Natur aus” [dhmwimmen
tonnen, muf der Menfd) biefe Kunft erjt erlernen. Aber jeber ge-
funde Menfdy Pann {dhmwimmen lernen, und je friiher er mit bem
najfen Element vertraut gemadyt wird, um fo leidhter und {dyneller
fernt er es beherrfdien. Er bebarf dazu meber befonbderer orperlicher
Beranlagung nody fonftiger Begabung. Aber es ift ein weiter Weg
vom einfadyen Sdwimmen als ,ilbermafjerhalten”, bis jur aus:
gefeilten Sdywimmtedynit des Wetttdmpfers. Sdjon die Stilarten
find untereinander fo verfdyieben, daf fie eingeln erlernt werben
miiffen. — Grunbdlage fiir alle aber ift richtige Atmung, denn nur
burdy fie ift bas Hichftmbgliche an Wufirieb fiir ben Norper zu er-
reidjen, bamit biefer feine Kraft villig gur Haltung der MWafjerlage
und gur Fortbewegung vermwerten fann. Reguliert die Uimung den
Auftrieb, fo mird die richtige Wafferlage gefunden, wenn ein Korper
derart gegen das TWaffer bewegt wird, dak er diejem mioglidh))t mwenig
Gladenmwiderftand bietet. Umgetehrt wird bder MWafjermiberftand
burd) riditige Jwedbemegungen jur Fortbemegung ausgeniit, in-
dem alle Bewegungen, die treibend wirten follen, mit Kraft und
grofer Fldde, alle Leerlaufbemegungen bagegen, bie ben Ruderjug
ober Stofy nur vorbereiten, ohne Kraft und mit geringjter Fladyen-
mwirfung in der Sdhwimmridtung bdurdygefiithrt mwerden miifjen,
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Kraularmarbeit bei cingebiingten Beinen. Ganger Armaug itber Waffer

Wafferlage und Fort:
bewegung find aber
untrennbare Begriffe.
Ridtige Wafferlage er:
leidytert bie Fortbewe-
gung, und goedmifgige
Sdywimm- und Rid-
tungsbemwegungen er-
geugen 3mangsliufig
eine giinftige MWaffer-
lage. 2Auf @rund bder
Nidytbeachtung Ddiefer
®efee jdhmimmen fo-
viele Menjdhen falidh,
b. h., mit einem viel
au grofen Sraftauf:
wand im Berbdlinis
aur Fortbewegung. €s
gibt beute fiir einen
Nichtihwimmer Peine
Entfduldbigung mebr.

Mit einem ShHwimmbrett leent man [dnel

nadeinanbder Arm« und Veinarbeit
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Staatlide und tommunale Gtellen wetteifern mit ben Bereinen, bas
beutfdhe Bolf ju einem BLollfe dber Shmwimmer 3u madjen, und bdiefe
rbeit hat bereits Friidite getragen. Viele Taufendbe mwerben alljdbr-
lich ausgebildet, fei es in einfadjen Badeanjtalten auf bem Lanbe, fei
es in mobernen Gtabien ober Sdywimmbpallen der grofien Gidbdte.
Es ift fein Borredyt bes Begiiterten, [dmwimmen erfernen gu fonnen.
Sdywimmen ift Allgemeingut unferes Bolles geworben. In wenigen
Jabraehnten ift aus befdeidenen Unfingen ein riefiges Arbeitsfeld
gemorben, und ber Dant bafiir gebiibrt ebenfo bem unbetannten
Bereinsfhmimmlehrer, der ehrenamtlid) feine Freigeit fiic bdie
SEdywimmiadye opfert, mie ben Gtellen, die in gropziigiger Weife bie
Sdwimmfiade im Jnterefje dbes Bollsganzen zu der ihren madhten
und dafiir Sorge trugen, daf wir fomweit gefommen find, Angefangen
mit der Forberung des Biiberbaues, fortgefest mit der Lehrarbeit
und vollendet mit dem planmifigen Jufammenwirfen alfer Be-
rufenen.

Sopf-an-Ropi-Kampf der Kranler

»3

G0 wird eingeatmet

Stilarten, Technik und Training

Jm mobernen ©portjichwimmen find nod) drei Stilarten im Ge-
braudy: Rraul, Riidentraul und Bruftjdhmwimmen. TWabrideinlid)
ift bas Rraulfdhmwimmen bder dltefte, weil aud) natiirlidfte Shmwimm=
ftil. 2Wir teunen Bilbmwerfe aus einer Jeit von beinahe 1000 v. Chr.
Geburt, die Mar und deutlih erfennbar Gdwimmer 3eigen, bdie
,Hand iiber Hand” [dhwimmen und deren Beine ben Kraulfchlag
ausfiibren. Die RKenntnis bes Kraulens ift dbann fiir viele Jahr-
bunberte verlorengegangen, benn aud) in der mobernen Gefdhichie
ves Sdnellfdpwimmens fiihrte gunddft das ,,Hand iiber Hand“s oder
audy ,,Spanifdjdmimmen”. Erft feit 1906 taudhte in Curopa, ein-
gefiihrt durd) den uftralier Cecil Healy — der es wabrideinlid
bei Giidfeeinfulanern beobadytet hat — das Kraulen in feiner jehigen
gorm auf. Riidentraul {ah Guropa erflmalig bei den Dlympijdyen
Gpielen 1912 in Gtodholm, als der Ameritaner Hebner mit diefem
Gtil bie Bolbmebaille gegen ben Deutfdien Otto Fabr ertiimpfte, Die
antife {iberlieferung iiber das Bruftidmwimmen ijt febr {parlid,
mwenn aud) {hon agyptifdhe und romifde Bildmwerte den gelegentliden
Gebraud) bdiefer Shmwimmart bezeugen. Das Bruftjdhmwimmen ift
aber in ber mobernen Jeit der Ausgangspuntt jegliden Shmwimm-
unterrichts geworden, feit General von Pfuel (um 1820) fein Lebhr=
verfahren ausgearbeitet und damit die Grunblage des genannten
neugeitlidhen Shwimmens gefdyaffen hat, die heute nody giiltig find
und bdbos Bruftjhmimmen zu der gebriudilihen Sdmwimmart ge:
macdht haben.
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Das Rraul[djwimmen

Das Shwimmtiempo der Begenmwart, die [dnellfte Sdhwimmart,
die man bisher fennengelernt hat, ift bas Rraulen. €s hat bdie
Welthodftleifftungen iiber alle Streden ins lingeahnte gejteigert,
weil es an Kraft und Ausdauer im Gegenfa ju der urfpriinglichen
Annahme geringere Anforderungen als anbere Shmwimmarten fellt.
Man tennt gwei Hauptgruppen diefes Tempos, das , dltere” auftra-
lifjdhe und das neuere amerifanifche Kraul. Beim auftralijden Gtil
werben die Beine im Knie gebeugt, fie jhlagen alfo aus der Luft
aufs MWaffer, bei der ameritanifden 2Art fommen die Beine faft gar

16

Der Aem wicd entfpannt
nad) vorn gefithet unb
es wirh cingeatmet. —
Der beutfde 100-Meters
Meifter Wille Gleiwif

Der Anim geht vor, ber
Ropf wird aum Wafjer
gebreht, es wird aus-

geatnut




nicdht aus dem Wafjer, fie werden im Knie nur wenig gebeugt, ber
Sdylag erfolgt alfo mit gelodertem Bein, das aus den Hiijtgelenten
bewegt wird. JIn der Urmbewegung ift faum ein Unterfchied. Die
Sorperfage ijt unterfchiedlich. Bei ben meiften Sdwimmern liegt
der Sopf in Verlingerung der Korperadhfe auf dem IWaffer; aber
es gibt aud)y Shmwimmer, die den gangen Kopf iiber MWafjer tragen.
Beim Einatmen wirdb der Kopf feitlid) gedreht, ohne daf er aus ber
Lingsadyfe bes Korpers tommen foll; ausgeatmet wird ins Wafjer.
Die @efamttorperlage joll gelodert fein. Wuftrieb, bdie natiirliche
Beranlagung ift hierbei von groBer Bedeutung, Der Kdrper foll
nidt ,rollen”. Die Armfithrung foll aus dem Sdyultergelent er-
folgen, fie hangt von der Porperlidien Befdaffenbeit dbes Schwim-
mers ab. Die Arme greifen wedyfelfeitig im Clibogen gebeugt und
mit entjpannten Musteln vor und fehen in Sdulierbreite ins
Waffer ein. Die Hiande verlingern den Unterarm und find fdaufjel-
formig gebobit. Beim Durdizug zieht der gebeugte Arm parallel
jur Storperlage nad) hinten, ber Durd)zug felbjt enbdet bei der Hiifte,
und der Drud ift am friftigiten in Hohe der Bruft. Das Borbringen
bes Armes iiber bem Waffer gefchieht vdllig entfpannt, der Sdyulter:
giirtel foll nicht mitbemwegt werden. Die Armarbeit ift eine genau
entgegengefefste; wenn der eine gan3 vorn iff, muf der andere gang
riidwiirts angelangt fein. {Fiir die Beinbewegung ift bem Schmwimmer
weitgehende Freiheit jowobhl in der Art der Ausfiihrung als aud in
der Jabl feiner Beinfdyldge gelafjen. Man {irebt allerdings die Hichit-
feiftung an. Die Beine liegen geftredt tnapp unter ber Wafjerober-
fliache, fo baf die Ferfen diefe faft beriihren. Die Dberfdhentel madyen
bie Bemegung nur gang leidt mit, Fiife und Unterjdentel jdlagen
mit ber breiteren AuRenflicdhe im Waffer. Der Abjtand der Fiife
foll mwibhrend des Sdwimmens nidt {iber 40 Jentimeter hinaus-
gehen. Die Fiie felbjt follen leicht nad) innen gedbreht fein. Nady
oben wird der Fuf nidht gehoben, fonbern mit der Fuffoble ge:
fdlagen. Durdy die Drehung der FiiBe bei der entgegengefeliten
Arbeit ber Beine entfteht die treibende, jdraubenartige Wirkung.
Babrend man aber anfinglidh der Beinarbeit des Kraulers nur
geringen Wert beimak, weify man beute, daf fie cine auferordent-
lich grofe Molle fiir Uuftrieb und Gleidhgemicht und damit fehlieplid)
fiir die Fortbewegung fpielt. Die Beine miiffen ben Kibrper vors
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Die fdnellfte beutide Sdwinmmerin Gifela Abhrend, Charlottenburg

mirtstreiben wie eine Sdiffsfdraube, ihbn fogar gum Teil tragen.
@eatmel wird regelmdfig bei jebem Durchzug eines beftimmien
Nrmes. Durd) das Ein- und Ausatmen wird aber der Auftrieb
etmas verdnbert, Der usgleid) diefer MWellenlinie Pann durd) den
burdhziehenben Arm erfolgen; aber am widytigiten ift es, baf gerabe
beim Quftholen die Beinarbeit aud) nidht fiir den Eleinjten Moment
ausfet und dafy beim Drehen bes Kopfes der Korper nidht ins
JRollen” tommt. Das Jujammenfpiel von Arm= und Beinarbeit
ift nidyt ausgefprodyen rhythmijcy. Die Arme ziehen ihre Kreife, die
Beine wirbeln bavon unabhingig fo fdnell wie moglid).

Das Riidsenkraulen

Nod) neueren Datums als das Kraulen in Bruftlage ijt das
Riidentraulihwimmen. Aber in feiner Schnelligleit ift es dem alten
Riidengleid|dylagjdyminmmen jo ftart iiberlegen, dap Spigenleijtungen
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nur mit feinen Tempos gu erreidhen find. Bei der Grundform
liegt der Sopf rubig auf dem Waffer, sum Atmen muf er fich nicht
breben, es fei benn, der Shwimmer will fid) iiber ben Stand des
Rennens erfunbigen. Der Korper foll loder liegen, nidht freuzhobl,
fondern eher mit leicht getriimmtem Riiden. Aber man foll auc) nidht
Lien”. Die Urme feffen iiber den Sopf etwa in Schulterbreite ein,
bie Handflache ift nad) aufen gedreht und fdhaufelformig gefriimmdt.
Der leidht abgebeugte Arm wird unter der Wafjeroberfliche bis gum
Oberfdyentel burdhgezogen und dann vollfommen entfpannt durd die
Luft wieder gum Cintauchen uriikgefiihrt. Das Tempo der Urme
ijt entgegerigefegt und paujenlos. Die Beine arbeiten mit leidyten
Sdyligen pon unten nad) oben, babei liegen die Oberfdyenfel ge-
fhloffen fajt waageredht. Die gange Bewegung ftellt fich als leidyte
Beugung im Knie mit jtopweifer Stredung dar. Das Jufjammen:
arbeiten it wie beim Brujtfraul nidyt rhpthmifd). Beim Armdurd)zug
foll ber Kirper etwas roflen, bamit bie anbere Sdyulter frei wirb.
Lodere Sulter- fowie friftige Baud)= und Hiiftmustulatur fpielen
bei beiden Sraularten eine ausidhlaggebende Rolle.

Borbild.
lidyes
Riiden-
fraulen.
Gimon-
Blabbed
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Die Shhwimmerin
Mleitlage imMWaffer

< Bujammenipiel

Riidentraul,

seigt cine hobe
und fliefendes

ber Glieber

Ter amervitanifde Metfrerfdmwimmer
Laufer geigt berm Riidentraulen eine
wunberbar lodere Armfiihrung
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Das Bruftfdyowimmen

Jene Sdywimmlage, in der Deutfdhland feit Jabriebnten und
wohl aud) heute nod) die erfte Nation der MWelt ift, und jugleidy die
allgemein gebraudlidfte Sdymimmart, ift immer noch das Brujt-
jhmimmen. Die Norperhaltung eines guten Bruftfdymwimmers ijt
fhin. Gr liegt geftredt, etwas freughohl mit waageredyten Schultern
und Hiiften. Die Armarbeit ift bei den meiffen Shmimmern ver-
fchieben. Bielfad) mwerden die Urme bis tnapp in Sdulterhohe unter
ber Wafferoberfladye feitwdrts gefiihrt, dann erft nady unten ge-
britdt, die Hiande am Kinn vereinigt und wieder nad) vorne gejtofen.
Mandye Shmwimmer driiden die 2rme gleid) nad) unten, aber das
Ridytige liegt in der Mitte. Die Arme liegen ausgejtredt auf dbem
PWajjer, Handflacdhen nady unten. Die Handriiden dreben fidhy 3u-
einander, die Handfladen driiden feitwidrts und zugleidy leid)t ab-
mwirts, bis bie Cllenbogen in Sdulterhohe angelangt find. Jeht
driicden die Hiande gegen die Bruft ju, die Ellenbogen Lommen an den
forper, die Hanbe treffen fid am Halfe und werden nad) vorne
geftoen. Die Beinbewegung befteht in einem Unjziehen der ge-
offneten Dberfchentel. Dann folgt friftiges Treten mit der Sobhle der

Bruft
fdymimmen
im Sampf.
Die
deutfde
Retord-
inhaberin
iiber 100 m
Bruft
fdywimmen,
Friinlein
Didlners
Plauen

angejogenen  {iife
nady feitwdris bis
jur Giredung Der
Beine, und dann
werbden diefe fraftooll
aufammengefd)lagen.
Die Beinarbeit ift bei
teinem Gdymwimmitil
fo mwidtig fiir die
Fortbemwegung mie
gerabe beim Brujt-
jdhwimmen. Ein gro-
fer Teil ber Kraft
liegt im Beintempo.
Eine weite Griatfdye
und miadytiges Ju=
fammenjdliefen Dder
Beine bedingt Ddie
Gdnelligteit. Das
Atmen ift genau ge-
regelt. Durd) die beim
Sffnen der Arme be-
wirfte Dehnung des
Brufttorbes ergibt
fih awangsldufiges
Cinatmen bei gedff-
netem Munbde, Aus-
geatmet wird durd)
Mund und Nafe beim
Borftogen der Arme.
Bei feiner anderen
Sdymwimmart ift aber
die Fufammenarbeit
von Armen und Bei-
nen fo fdymwierig und
widtig. Die Urme
beginnen allein, erft

Anfangsiibungen im Bruftidoinmen
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im lefsten Teile ihres Bogens, alfo wenn bie Hiinbe wieber gur Brujt
gefilbrt mwerben, erfolgt bas Anziehen ber Beine. Bleidyzeitig mit
bem Borftofen der Arme werbden die Beine gegritidyt und jufammens:
gefhlagen. Sie follen etmas fpiter fertig werden als bie rme,
denn nur bann ijt in geftredter Lage eine fleine Rubepaufe, ein
Dabingleiten unbd ein AusniiBen der Triebfraft der Beine mbglich.
Und dann erft beginnt wieber bie Wrbeit der Arme.

Das Training des Sportfdywimmers

Training und regelmifige Lebensmeife find fiir ben Shmwimmer
ebenfo unerldaplidye Borausfeungen wie fiir jeben anberen Sportler.
Bewif fpielt bie Maturbegabung eine Rolle, aber wirtlidyes Konnen
erfordert eifernes Training und audy theoretifhes Wiffen. Die
Trainingsarbeit bes Sdywimmers zerlegt man am beften in brei
PBhafen. Juerft tommt Stiltraining, dann Ausbauerarbeit und
jlieBlich Ermwerbung einer gewifjen Bereitjdaft jur Gejdywindigteit
unbd fortfdyreitende Entwidlung diefer Bereitjdhaft. Spiter werben
alle drei Trainingsphafen verbunden und weitergeiibt. Am indivi=
duellen Stil bauen die fithrenden Schwimmer der TWelt, und bdie
laufenben Gtilverdnderungen beruben iibermiegend auf der Be=
obadytung neuer Grtenntniffe. Gine feftitehende Morm wird es
wobl nie geben, denn jdyon bie torperlidhen Unterfdyiede bebingen
entfpredhende Anpaffung. Aber die eigentlidhe Trainingsarbeit wird
mobl grundfiglid) bie gleidhe Jein und bleiben. Bein- und Armarbeit
werben getrennt geiibt und immer wieder ausgefeilt. Die ibeale
Bujommenarbeit ift nur mit roftiofem Fleif und unbeungjamer
Energie ju ergielen. usbauer wird ebenjo erarbeitet. Fiir den
Sraulfdmwimmer ijt ein tdgliches Penfum von einigen hundert
Metern Beintempo, eine Hirgere Strede AUrmarbeit und dann das
Sdywimmen von etma 400 bis 800 m mittleren Tempos wertvoll.
Jur Steigerung ber Sdynelligleit fommen dazu nod) Spurtiibungen
iiber furge Gtreden, die in furgen Abftdnden mwieberholt werden
folfen. {Fiir ben Bruftfdwimmer ift die Trainingsarbeit dhnlich. Die
hauptiadlichjten Fehler des Schmimmers find zu {dnelle Bermwegungen
im Wafjer, benn die Wiberftandsfibigleit dbes Waffers bridyt dann
ben Flup der Bewegung. Aber aud) gu langfame Bewegungen find
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Ghart jum
SKraulen.
Jm Gegen-
fah aum
Forderen
aeigt  ber
Buweite
vorbilblidye
Haltung

iportidyidlid). Ein weiterer Fehler befteht darin, baf der Schmwimmer
feine Energie auf iiberflilffige Bewegungen verfhmendet und aufer-
bem Leerlaufbemegungen mit Krafjt durdyfiihrt. Shivnes Shwimmen
ift nidt Bebdingung, aber hilihes Shmwimmen ift meiftens gleid-
bebeutend mit jhlechtem Schmwimmen.

Das Training des Sportidywimmers ift hart, dba es nidt nur
aligemeines Konbitionstraining vorausfegt, fondern eine unermiib-
lige Spegialarbeit verlangt. Der Erfolg hingt aber ausjdliehlich
von der inneren Ginjtellung ab. MWer fid) nicht bezwingt und nicht
3dbe immer wieder an fid) arbeitef, wird nie Leiftungen ergielen.
Gportlide Giege erfordern Fleih, und die ecinfame Hihe eines
PWeltmeifters ift immer. miihjam erarbeitet worben.

Wie bewertet man [portliches Wettfdywimmen?

Der Laie wird diefe Frage bamit beantworten, baf er fagt:
» it der Stoppubr!” CEr wird aber hodhjt erftaunt fein, wenn er
bei einer [dhywimmiportlihen Beranftaltung erleben muf, daf bda
irgendein Sdywimmer weit vor den anderen am Jiel angefdylagen
hat ober eine Mannidaft ihren Shlufmann iiberlegen anfommen
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Iaffen tonnte, und
baf bann uner:
wartet weber der
vermeintlidyiiber-
legene Eingelfie-
ger, nod) bie
fdhmelljte Staffel
ben Wetttampf
gewonnen hat. Gr
hort Dbann Ddie
Worte: ,,Mufte
wegen falfder
IWBenbde dijtangiert
werden.” Nun hat
er mit ber Stopp-
ubr bie genaue
Beit bes Sdynell-
ften unbd dod) nidht
die des Giegers!
Es ift alfo nidt
fo, bak nun jeber
nad) Leibestrif-
tenlostobentann,
pielmebr ift jeder
Sportidymimmer
o im  Wetttampf
g Y ftrengen Sportge-
O e ..f_ : feen untermor-
Wende beim Kraulen fen, obne beren
Beadytung er fei-

nen Sieg oder Plak zum mindeften gefibhrbvet. Sdon mit bem Start:
jprung tann bie Sadye [dhief gehen. Nod) hat der Sdufy nidt getnallt,
und fdhon fliegt ein fibereifriger durd) die Luft; der , Friibftart” it
fertig. Das Unglid ift nod) nicht grof, es fann repariert werden,
benn bie Bejtimmungen [afjen in folden Fillen ju, baf der Gtarter
bas Feld uriidruft und einen neuen Start anfesl. Dies aber nur
einmal. Berliert beim zmweiten Start wieber einer bie MNerven, fo
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bleibt bas Rennen im Gang, aber der Siinder wird , herausgehingt”,
er wird disqualifigiert, obwohl er vielleidht den Kampf gang iiber-
[egen gemonnen hat.

Aber nicht nur der Start hat feine Tiiden; eine [djlimmere
Slippe find die , Wenben”, fei es in der Halle ober auf offener Babn.
Giir bas Brujtichmwimmen — aber aud) nur fiir diefe Spezial-
bifiplin — gilt die Bejtimmung, dah Wenbe und Jielwand mit
beiden Hanben gleichzeitig beriihr: merden miiffen. Wie leicht pafjiert
es Do im Sampfeseifer oder im nervenreigenden Cnbdfpurt, daf
diefes Gefel iibertreten wird. Und bann war alle Miihe umfonit.
Selbftoerftandliy muB auBerbem bdie gonge Strede in der ,be:
dingten” Rage durdygefhmommen werden. Cin Brujijdymwimmer
barf nidt untermegs Bewegungen einer andberen Stilart madyen,
benn aud) biefes Bergehen foftet ihn ben Erjolg feiner Leiftung.
Ebenjo wird der Riidenfhmimmer in feiner fportlichen Arbeit ,be-
jchrintt”. Cr braud)yt zwar am Jiel und an der MWende nicht mit
beiden Hianben anjujdlagen — diefe BWeftimmung galt nur nody u
Beiten, in benen durdyweg Riidengleidhfchlag gefchwommen wurbe,

Start jum Riidenidywimmen
il -
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im Beitalter bes Riidentrauls mire fie finnlos geworben — aber er
oarf feinen KRorper weder vor nod) nach der Wenbde in die Brujtlage
breben, um fid) auf diefe Weife die Wende zu erleichtern, er mup in
der Miidenlage anfdhlagen und in Riidenlage abfommen, um ein
giiltiges Rennen gefdymwommen ju bhaben. Frei von foldjen ,,Be-
fdyrantungen” ift nur der Krauler. Aber jogar ihm, den Unbejdywer:
ten, fann in ber §ige des Gefedyts das MiBgejdyid paffieren, iiber die
Stortleinen wegiufdywimmen und dabei vielleicht den neben ihm lie-
genben Gegner gu behinbern. Dann verfallt audy er bem Strafgericht,
und er hat fich vergebens bemiiht.

Selbjtverftinbdlid) gelten alle diefe Vefdyranfungen des Eingel-
timpfers automatifd) fiir jeben Sdywimmer einer Staffelmannidajt,
und die Strafe fiir den Fepler ift hier um fo hirter, weil das Mif=
gefchidt bes eingelnen die ganze Mannfdaft trifft. Bei Staffeln muf
aud) nody der ,faljhe Wedhfel” beriidfidytigt werden. Nur 3u oft hort
man nody die Unfidyt, dap der ablijende Sdywimmer bereits jprin:
aen, 0. . in der Luft liegen darf, obwobl ber abjuldfende Mann die
Bielmand nody nidt beriibrt BHat.
lnd dody ift biefe 2njicht falfdy. Der
Korper Ddarf bdie Bahnumgrenzung
erft bann verlaffen — fei es mit den
Giifgen beim Sprungjtart ober mit
ben Hianden beim Riidenjtart aus der
Sdywimmlage —, wenn jein BVorber-
mann bas Jiel deutlich und bejtim-
mungsgemdp fidytbar beriihrt bhat.
@ang gleid), ob eine Staffelmann-
fhaft ihr Rennen mit vielen Metern
Borfprung gewonnen bhat, — bie
Behntelfefunbe bes Friibjtarts eines
Mannes, das ,Stehlen”, Foftet ben
®efamtfiegq, und bas ift ridtig fo,
denn der fportliche Wettbampf ift nidht
. Gelbftzmed, fonbern Crziehungsarbeit
&ellf 1ibt fidh . . . jur Leiftung und gur Gelbfidifziplin.
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Die Tiekorde

Die nadjtehenden Ta:
bellen verzeidnen die Welt-
reforbe, bie olympijden
und bdie deutfchen Reforde
ver Sdwimmerinnen und
der Sdymimmer nad) dem
Gtande vom 1. Januar
1935, Beriidficytigt find da-
bei ausfdlichlid) die Hichjt-
[eiftungen von Denjenigen
jhwimmiportlihen  Difi-
plinen, bie heute nody im
olpmpifdyen Programm ent-
balten finb.

Die beiden fdneljten Vruftidwimmer
CGuropas: Paul Sdhwarg und Erwin Gietas

Die deutide Fabne am Siegermaft

Weltretorde der Midnner. 5 Olympijdye Reforde der Frauen.
1934 100 m Svaul Fid (USH.) 0.56,8 Din. 1932 100 m Reaul Madi 59 e e
1994 400 m Sraul iﬁill}ulu USA.) 4-4‘1rf‘ Win, 1932 400 m Sraul Eﬂl:b;;::tl [tl?gg;[.l')} ”_,z'f %f“'
1927 150 m ;“rmir'[ Borg (S wcn]m) s 3'-‘{;:- 1932 200 m Bruft  Gt. Dennis (Auftealien) 3,063 i,
14 2 it oife (Japan 2.39, . o ©t. T 3.06, .
1934 100 m Silden v, b, Wegbe (UG L07,2 Min. 63 A0 e T () 1185 Min.
1932 4%200 m Kraul RNationalmanufdait Wapan  8.58,4 Vin. X100 m Sraul Nationalmannidaft USA. 4.35,0 Min.
Welfreforde der Frauen. _ Deutjdye Reforde der Minner.
100 m Sraul Den Dubden (Holland) 1.04,8 Min. 1934 100 m Qraul Fifdher (Bremen) 0.58,8 Min.
400 m @raul Den Ouden (Hollanb) 5.16,0 Min. 1932 400 m Svaul  Deiters (S6n) 4.55,5 Min,
200 m Brujt  Mapehata (Japan) 8.00,4 Min. 1933 1500 m Svaul Deiters (Kiln) 20.46,3 Min.
100 m Riiden Maftenbroet (Holland) 1.16,8 g%!lt. 1934 200 m Brujt Sdwary (Gippingen) 2,438 Min,
13100 m Kraul Nationalmannfdaft Holland 4.38,3 DMin. 1934 100 m Stitden Siippers (Bremen) 1.08,4 Min,

Olympifde Reforde der Midnner 1934 43200 m Sraul Nationalmannid). Deut{did. 0.24,2 Min.
100 m Straul  Minazata (Fapan) I:.:';g,tl Mint. Deutjdie Reforde der Frauen.

400 m Krou Crabbe (USH.) A8, . ' 2

S el Bovam 19194 B, 1034 100 m Kcaul  Aheend (Pexlin) 1.09,4 Min

200 m Bruft SKoite (Japan) 2.44,9 Min. ?;“ 400 m Kraul  Halbsguth (Berlin) 5.050,3 Min.

1928 100 m Riiden Sojac (USA.) 1.08,2 Min. 1934 200 m Bruft  Genenger (Srefeld) 3.04,0 Min
1932 4200 m Svaul Nationalmannfdaft Japan  8.58,4 Min. lE{-H 100 m Ritekenr Abheend (Verlin) 1.20,4 Min.
1934 45100 m Sraul Rationolmannfd. Deut{did. 4.52,4 Min.
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Die Olympifchen Spiele 1936

Nur ju fdnell wird die furze Jeitfpanne verflogen fein, bis ber
Gtartjduf jum erften olympifdyen Schwimmmettberverb im olym=
pifdhen Schmimmitadion des Reidysjportjeldes fallen wird. 2ber biefe
Beit wird nidht nuflos vergehen, denn unfere Shwimnicr und
Sdywimmerinnen wiffen, weld) groBe Aufgaben ihrer harren. JIn
ftiller, ziher Arbeit bereiten fie fih auf das ftofze Biel vor, ibhr
Baterland im Kampf gegen die Beften der Nationen der Welt ehren-
voll 3u vertreten. Sie wiffen, was Deut{dland von ihnen fordert,
unbd fie ftehen gu ihrem Sdyour.

Wie weit wir Hoffnungen auf olympifdhe Chren haben biirfen,
foll die Feit lehren. Aber eines diirfen und miiffen wir haben, Ber=
trauen ju unferer Sdywimmerjugend, Bertrauen ju ihren Kampjer-
herzen und Vertrauen zu ihrem Geijte. Der glanzvolle Ab|Iuf der
Magdeburger Curopameijterjdhaften 1934 war ein vielverfpredyendes
Enbde ber erften Efappe unferer Vorbereitungsarbeit. Er war unfe-
ren Sdmwimmern und Sdwimmerinnen ein Anfporn. MWenn bdie
olympifdye Glode fie ruft, werben fie bereit fein, im @eijte bes neuen
Deutfhlands, im Geijte Adolf Hitlers ihr BVefjtes fiir ihr Baterland
3u geben.

Deutfhlands Scdwimmer marfdieren!

o
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wnterridten jeben Deutjdhen fiber bas, was er vom olpmpijden
Sport wiffen muf,
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Olympia 1936, cine uationale Anufgabe
Stilauf

Bobfabren, Eishodey

Eiglauf

[uibal

Handball

Hodey

Caufen und Geben

Siinfe und Jebnfampf

Springen

Werfen

Boren

Gewidtheben und Ningen

Sedyten

Shicfien

MNRelten

Furnen (Ninge, Ned, Barren, Plerd)
Tuenen (Bobenturnen, Freiiibungen, Klettern)
Sdwimmen

Wafjerball und Wafferfpringen
DNubern und Kanu

Segeln

Madfahren

Seaelflug

Leibesiibungen mit , Keaff durd) Freubes
Fiihrer durdy die Sportiprade

Jeber Voltsgenoffe erhilt dfe Hefte fiie 10 Plennig das Stfid bei
feiner NMS.-Organifation, Avbeitsftitte oder bef feinem Sportverein,

Drud und Verlag: H. A. Braun & &o., Berlin-Tempelhol, Alboinfic. 21—24.




