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Vorwort zur zweiten Auflage.
Ais mir von der Verlagsfirma der ehrenvolle Auftrag 

zuteil wurde, A. von Altensteins veraltetes Schwimmbuch 
umzuarbeiten und neuzugestalten, war es fur mich ein Ver- 
gniigen, dieser Bitte nachzukommen. Die deutsche Sport - 
literatur besitzt auBer einigen Spezialabhandlungen kaum 
ein neueres Werk, das dem Anfanger im Schwimmen ebenso 
verstandlich wie dem Fachmann lehrreich ist, und ich hoffe, 
mit dieser Umarbeitiing zum Gedeihen der deutschen 
Schwimmkunst beigetragen zu haben.

An Hand unserer deutschen Schwimm- und Spring- 
schule, die, wie die Erfolge unserer Schwimmer zeigen, 
zu den besten gehórt, bezweckt das vorliegende Werk die 
Ausbildung des Laien im Schwimmen und Springen bis 
zum Wettkampfer in leichtfaBlicher Form.

Besonderen Dank schulde ich meinem lieben Trainer, 
Herrn Walter Krohn, Schwimmwart des Kreises I (Berlin- 
Brandenburg) des Deutschen Schwimm-Verbandes, fur 
die mir geleistete Unterstiitzung bei der Bearbeitung dieses 
Buches. —

Das Schwimmen ist eine sehr alte Kunst, dereń Er- 
lernung bereits bei den Kulturvólkern des Altertums, den 
Griechen und Rómern, einen Teil der militarischen Er- 
ziehung bildete.

Die Gesetze eines Zoroaster, Moses und Mohammed, 
die die Waschungen zu religiósen Ubungen gestalteten, 
und die Tatsache, daB noch heute die meisten Vólker des 
Morgenlandes das Bad ais eine durch altes Herkommen 
geheiligte Sitte pflegen, zeigen uns, daB man schon in 
friihester Zeit seinen hohen Wert erkannt hatte.



In der Bliitezeit Griechenlands waren die kalten Bader 
im Eurotasflusse durch Gesetz vorgeschrieben, und der 
Schwimmteich, die Kolymbethra, bildete einen wichtigen 
Teil der óffentlichen Gymnasien.

Auch in Rom gehórte das Schwimmen zur Ausbil- 
dung der Jugend, und ais 310 v. Chr. der heutige Teverone 
iiber den Tiber nach Rom geleitet wurde, stellte man 
dort ein Bassin fur kalte Bader her, in dem sich oft 
eine bunte Schwimmgesellschaft von Reitern, Sklaven, Mar- 
ketendern und Pferden, kurz allem, was zur Soldateska in 
Beziehungen stand, tummelte, und man kann es verstehen, 
wenn Plinius sagt, daB Rom sechs Jahrhunderte hindurch 
keines Arztes bedurfte, da Baden und Schwimmen zur 
Leidenschaft der Nation geworden waren.

Aber auch bei den alten Deutschen gehórte das kalte 
FluBbad zur Volkssitte, Und alle Schriftsteller jener Zeit 
der Beriihrung zwischen Germanen und Romanen, wie 
Tacitus und Casar, sind des Lobes der germanischen 
Schwimmfertigkeit und der erstaunlichen Leistungen unserer 
Vorfahren voll.

Zu Beginn des Mittelalters stand das Schwimmen in 
hóchstem Ansehen und zahlte neben Reiten und Jagen 
zu den drei ritterlichen Beschaftigungen der adligen Jugend.

Durch die in den Kreuzziigen erworbene Erkenntnis 
von der Notwendigkeit des Schwimmens gelangte dieses 
zu weitester Verbreitung, wurde aber gleichzeitig durch 
die geistlich-scholastische Erziehung, der die Gesundheit 
des Kórpers ais ein Hindernis fur die Heiligung des Men- 
schen galt, arg gefahrdet.

Das Zeitalter der Reformation und der ihm folgende 
Pietismus bekampften energisch das Schwimmen, ja Fried- 
land von Trotzendorf (1490—1556) verbot in seiner latei- 
nischen Schule das Bad ais etwas Unanstandiges!

Mit vólligem Untergang bedrohte die edle Schwim- 
merei der 3ojahrige Krieg. Auch die Folgezeit war keine 
glanzende. Treffend sagt Brendicke in seiner „Geschichte 
der Schwimmkunst", daB das ganze Periickenzeitalter 



Ludwigs XIV., das in Versailles verkórpert und in Potsdam 
durch den „alten Fritz" dargestellt wurde, wohl Kaskaden 
und Springbrunnen, aber erstaunlich wenig Bader kannte. 
— Doch schon hatten Manner wie Montaigne, Locke und 
Rousseau in Deutschland Naćhfolger in den Philanthropen 
gefunden, die das Schwimmen in den Plan ihrer Jugend- 
erziehung aufnahmen.

Der Erneuerer der Schwimmkunst, Joh. Christ. Fr. 
Guts-Muths, beginnt sein 1798 erschienenes, treffliches 
„Lehrbuch der Schwimmkunst" mit der ernstmahnenden 
Frage: „Bisher ist das Ertrinken Modę gewesen, weil das 
Schwimmen nicht Modę ist — soli denn bei uns nicht 
auch das Schwimmen Modę werden ?“

Und es wurde Modę, wenn auch von Schule und 
Kirche, von Arzten und Laien bis zum Ende des 18. Jahr- 
hunderts gegen das Schwimmen geeifert wurde; es brach 
sich Bahn, dank der nichtrastenden Mtihe von urdeutschen 
Mannern, wie Guts-Muths, Vieth und Jahn.

Zur selben Zeit, ais dieser, der Vater der Turnerei, 
in der Hasenheide bei Berlin den ersten Turnplatz ins 
Leben rief, wurde, 1817, von dem ruhmlichst bekannten 
Generał von Pfuel auch die erste Schwimmschule errich- 
tet. — Letzterer ist und bleibt der Vater des heutigen 
Schwimmens, und der Name dieses hochverdienten Mannes 
bezeichnet passend den Beginn der gewaltigen, jtingsten 
Periode der Schwimmkunst.

Generał von Pfuel, der 1780 in Berlin geboren war, 
1806 dem Generalstabe Bliichers angehorte und 1848 preuBi- 
scher Ministerprasident wurde, fuhrte das Schwimmen 
in unserem Heere ein.

Das Verdienst, die einleitenden Schritte zur Errich- 
tung der nahe dem Oberbaum in der Spree zu Berlin ge- 
legenen Pfuelschen Schwimmanstalt getan zu haben, ge- 
biihrt dem Prinzen August, der den Kónig Friedrich Wil­
helm III. bewog, am 25. November 1811 eine Kabinetts- 
order zu erlassen, die ihren Bau genehmigte.

Die Zeit der sogenannten „Turnsperre", von 1819 bis 



1842, die dem Vater Jahn schwere Sorgen bereitete, war 
der Schwimmerei besonders giinstig und fiihrte dazu, 
daB der Staat diesem Zweige gymnastischer Ausbildung 
sein ganz besonderes Augenmerk zuwandte.

Schon im Jahre 1811 bezeichnete eine ministerielle 
und polizeiliche Verfiigung das Schwimmen ais die vor- 
ziiglichste Leibesiibung, die die allgemeinste sein sollte, 
da keine andere wohltatiger fur die Erhaltung und Star- 
kung des Kórpers und der Gesundheit sei.

Im Jahre 1830 wurde das Schwimmen staatlicher- 
seits den Volksschulen empfohlen, doch erst der Beginn der 
7oer Jahre brachte ein neues Aufleben der schwimmfreund- 
lichen Bewegung, und seit dem 24. Juni 1873 ist der Schwimm - 
unterricht in allen Seminaren ais obligatorischer Unter- 
richtsgegenstand eingefiihrt.

Der groBe Gedanke der Einfuhrung des Schwimm- 
unterrichts in allen Schulen ist in den letzten Jahr- 
zehnten der Gegenstand eingehender Erwagungen ge- 
wesen.

Das Schwimmen volkstumlich zu gestalten, es zum 
Nationalgut der Deutschen zu machen, ist das vornehme 
Ziel unserer Schwimmvereine, dereń wir an anderer Stelle 
noch gedenken und dereń Keime bis in die 6oer Jahre 
zuruckreichen.

Der deutsche Schwimmsport kann mit Stolz vor aller 
Welt bekennen, daB er auf sittlicher Basis begriindet, daB 
er durchdrungen ist von der idealen Auffassung seiner Auf- 
gaben, daB er arbeitet zum Wohle der Allgemeinheit.

Hans Luber.



Vorwort zur dritten Auflage.
Die furchtbaren Jahre des Weltkrieges sind vorbei, 

iiberstanden sind die Schreckenstage von Verdun, Somme, 
Arras und wie die Orte so grausiger Bedeutung alle heiBen, 
und das restlos erschópfte Europa sehnt sich nach geordneten 
Verhaltnissen, nach Ruhe, Frieden. Besonders unser Vater- 
land, unseK geliebtes Deutschland, hat enorme Opfer an Gut 
und Blut gebracht, Krieg, Revolution, Brudermord, Zank 
und HaB sowie die Begleiterscheinungen Sittenlosigkeit, 
Schiebertum, Raub und Pliinderei haben es in seinen 
Grundfesten erschiittert. Der siegreiche Chauvinismus 
diktierte den Schmachfrieden von Versailles, der unsDeutsche 
zu jahrzehntelanger Sklavenarbeit verdammt, der uns 
unser Heer nahm, den Rest zur Polizeitruppe herab- 
wiirdigte und uns jene Institution raubte, die fur die 
mannliche Jugend von unschatzbarer Wichtigkeit war.

Die Fiihrer unseres Vaterlandes haben das fruhzeitig 
erkannt und gefunden, daB Leibesubungen, die Arbeit 
im Gewande jugendlicher Freude, das Allheilmittel fur 
Deutschlands Jugend bedeuten kónnten.

Besonders wichtig ist die Eróffnung der Hochschule 
fur Leibesubungen, der Bau vieler neuer Turn- und Sport- 
platze, die Besserung im Badewesen (Winter 1919 waren in 
Berlin samtliche Schwimmbader geschlossen). Das alles 
bewirkte ein Neuaufleben des deutschen Sportes, eine 
wesentliche Vermehrung der Mitgliederbestande und die 
Anerkennung der Sportverbande von Staat und Gemeinde.

Der Deutsche Schwimm-Verband, der 1914 60 000 Mit- 
glieder zahlte, besitzt heute, nach seiner Vereinigung mit der 
Schwimmerschaft, rund 125 000 Schwimmer.



GroBe Liicken hat das Vólkermorden in den Reihen 
unserer Wettkampfer gerissen, und viele unserer Besten, 
wie Curt Bretting und Willy Liitzow-Magdeburg, Flieger- 
hauptmann Boelke-Dessau, Leutnant Schaffer-Crefeld, um 
einige der Braven herauszugreifen, lieBen, mit den Zeichen 
hbchster Tapferkeit geschmiickt, ihr junges Leben fur ihr 
Vaterland.

Die Entente-Sportsverbandę entblódeten sich nicht, 
Sport mit Politik zu verkniipfen, und bei den letzten Olym- 
pischen Spielen in Antwerpen 1920 wurden die Mittelmachte 
vom Start ausgeschlossen und den deutschen Schwimmern die 
Móglichkeit geraubt, ihre in Stockholm erkampften Welt- 
meistertitel zu verteidigen. Das Darmstadter Verbands- 
fest aber zeigte, daB Deutschlands Schwimmsport lebens- 
fahig, daB er auf gesunder Basis aufgebaut ist, daB er auf 
die internationale Untersttitzung der Ententelander Ver- 
zicht leisten kann. Machtiger ais je steht Deutschlands 
Schwimmsport da, und die Weltrekorde unserer Sportler 
auf den letzten Festen miissen den neuen Olympiasiegern 
von Antwerpen zu denken geben und sie von der Minder- 
wertigkeit ihres Weltmeisterruhmes iiberzeugen.

Trotzdem diirfen wir deutschen Schwimmer nicht auf 
unseren Lorbeeren ausruhen, unsere Parole heiBt: Arbeiten, 
arbeiten, arbeiten.

Meine beste Genugtuung ware es, wenn ich durch mein 
Buchlein mitgeholfen hatte, unserem deutschen Schwimm­
sport jenen Platz an der Sonne zu sichern, den er von volks- 
hygienischer und sportlicher Seite aus verdient.

Hans Luber.
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A. Vorbemerkungen zum Schwimmen.
I. Die Notwendigkeir des Schwimmens.

Die praktische Notwendigkeit des Schwimmens liegt 
in erster Linie darin, daB wir imstande sein miissen, uns 
iiber Wasser zu halten, um bei Unfallen nicht rettungslos 
zu ertrinken.

Im allgemeinen versteht man unter „Schwimmen" das 
Getragenwerden eines Kórpers von einer spezifisch schwe- 
reren Fliissigkeit.

Der Korper taucht beim Schwimmen so tief ein, daB die 
von ihm verdrangte Wassermenge seinem eigenen Gewicht 
gleichkommt, d.h.er selbst verliert so viel von seiner Schwere, 
wie die von ihm verdrangte Fliissigkeit wiegt.

Der Mensch, dessen Korper nun aber spezifisch, 
schwerer ais Wasser ist, muB das Schwimmen erlernen 
und kann sich nur durch geeignete Bewegungen vor dem 
Untersinken bewahren.



Um dieses zu erreichen und sich gleichzeitig von der 
Stelle zu bewegen, iiben die Glieder einen derartigen Druck 
oder StoB gegen das Wasser aus, daB der Kórper zugleich 
gehoben und weitergeffihrt wird.

Das Schwimmen, dessen Wert wir noch in dem Ab- 
schnitt iiber seine praktische Anwendung naher beleuch- 
ten, dient uns insofern ais Mittel zum Zweck, ais es uns 
durch die standige Bewegung befahigt, ein kaltes Bad langere 
Zeit auszuhalten, und somit in vollendeter Weise dessen 
hohe sanitaren Vorteile auf unseren Kórper wirken zu lassen.

2. Der gesundheitliche Wert des Schwimmens.

„Was das Schwimmen anbelangt, so ist es in meinen 
Augen das Ideał der Ideale fur die harmonische Ausbil- 
dung des Kórpers. Es gibt keine kórperliche Ubung, die 
sich mit einem gut geleiteten Schwimmen vergleichen 
lassen kónnte.'' (Unterrichtsminister von GoBler.)

Solche herrlichen Worte wurden schon 1883 im preu- 
Bischen Abgeordnetenhause gesprochen, und seit die­
ser Zeit sind ahnliche Urteile ins Unzahlige gewachsen. 
Von allen Seiten wird das Schwimmen ais eine der ge- 
siindesten Leibesiibungen betrachtet und anerkannt, und 
Kapazitaten der Hygiene sind voll des Lobes.

Im Jahrbuch des Deutschen Schwimm-Verbandes 
1910 gibt Herr Dr. Buschan-Stettin folgendes Urteil iiber 
den gesundheitlichen Wert des Schwimmens ab:

Bei der Einwirkung des Schwimmens auf 
den Kórper haben wir zwei Momente zu unterscheiden, 
einmal den EinfluB der kiihleren Umgebung auf den Kórper 
im allgemeinen und zum anderen den EinfluB der Be­
wegung, die dem Schwimmen eigentumlich ist, im besonderen. 
Die ersterwahnten Erscheinungen teilt das Schwim­
men mit jeder anderen Kaltwasserprozedur, mit dem kalten 
Wannenbad, dem Regenbad oder der Dusche, der kalten 
Abreibung usw.

Mit diesen Einwirkungen des kiihlen Wassers im all- 



gemeinen will ich mich nur ganz fliichtig beschaftigen. 
Ein jeder hat an seinem eigenen Kórper diese oft genug er- 
fahren. Wirkt ein Kaltereiz, der ein gut Teil unter unserer 
Kórpertemperatur gelegen ist, auf uns ein, dann kommt 
es bekanntlich zunachst zu einer Zusammenziehung der 
HautgefaBe. Das Blut wird dadurch rein mechanisch 
von der Kbrperoberflache — die in der Haut vorhandene 
Blutmenge soli mehr ais die Halfte der Gesamtblutmenge 
ausmachen — nach den inneren Organen verdrangt. AuBer- 
lich kennzeichnet sich dieser Vorgang durch Blasse und 
Schrumpfung der Haut (die sogenannte Gansehaut); 
subjektiv verspiiren wir dabei ein Unbehagen, ein Kalte- 
gefiihl. Aber schon nach ganz kurzer Zeit laBt diese Zu­
sammenziehung der HautgefaBe nach; diese erweitern sich 
wieder, und das Blut strómt mit erneuter und vermehrter 
Kraft nach der Kórperoberflache. Die Haut wird wieder rot. 
Wir haben dabei die Empfindung von wohltuender Warme. 
Die Wissenschaft bezeichnet diesen Vorgang ais Riickstau- 
ungskongestion oder ais erste Reaktion. Je niedriger die 
Temperatur des Wassers ist, um so kraftiger fallt diese aus. 
Die Veranderung im BlutgefaBsystem ubt naturgemaB 
einen EinfluB auf das Herz und den Blutdruck aus. Der 
Blutdruck steigt an, die Zahl der Pulsschlage vermindert 
sich, und zwar je intensiver der Kaltereiz ist, um so deut- 
licher treten diese Erscheinungen zutage. — Die Wirkung 
des kalten Bades auf die Atmung auBert sich in der Weise, 
daB zunachst eine recht tiefe Inspiration ausgelóst wird, 
sodann auf der Hóhe der Atmung eine Pause eintritt und 
schlieBlich eine langgezogene Ausatmung erfolgt, der sich 
mehrere ziemlich tiefe, beschleunigte Atemzuge anschliefien. 
Auch hier wieder geht die Zahl der Atemzuge bei Eintritt 
der Reaktion auf die ursprungliche Haufigkeit annahernd 
wieder zuriick; ebenso erreicht die Zahl der Pulsschlage 
dann ihre friihere GróBe. Hand in Hand mit diesen Er­
scheinungen geht noch eine giinstige BeeinfluBung der 
Ausscheidungen und des Stoffwechsels. Die Ausschei- 
dung der Nieren und des Darmes erfahrt beim Eintauchen 



in kaltes Wasser eine Erregung und Beschleunigung. Der 
Bedarf nach Sauerstoff und dementsprechend auch die 
Ausscheidung der Kohlensaure werden grbBer, der Stoff- 
wechsel wird dadurch ein regerer. SchlieBlich resultiert 
aus dem Ganzen auch eine giinstige Beeinflussung des 
Nervensystems.

Wird der Kaltereiz auf die Haut zu lange ausgedehnt, 
bleibt also der Korper zu lange in der kiihleren Umgebung, 
dann stellt sich der zweite Frost oder, wie es auch heiBt, 
die zweite Reaktion ein. Die Haut erblaBt von neuem, erlangt 
darauf zwar auch wieder eine rotę Farbung, aber diese 
ist ganz anderer Natur ais bei der ersten Reaktion. Die 
Verfarbung ist dunkler, nimmt einen blutroten Ton an. 
Oft genug auch zeigt die Haut ein unregelmaBig marmo- 
riertes Aussehen, und gelegentlich kann zum SchluB eine 
Leichenblasse Platz greifen. Diese Erscheinungen ruhren 
daher, daB an Stelle der beschleunigten Zirkulation eine Ver- 
langsamung sich einstellt und es schlieBlich direkt zu einer 
Blutstockung kommt.

Dieser zweite Frost darf von den Badenden nicht ab- 
gewartet werden, wenn anders das Bad nicht von Scha- 
den sein soli. Daher gilt ais Vorschrift, diesen nicht erst 
aufkommen zu lassen, sondern beizeiten hinauszugehen. 
Dann wird das Bad stets von gesundheitsfórdernder Ein- 
wirkung sein. Leider wird hiergegen hur zu oft, besonders 
von derjugend, gefehlt. Erfreulicherweise gibt es 
ein Mittel, den Eintritt dieses zweiten Frostes 
langer hinauszuschieben; dies geschieht durch 
Bewegung im Bade, durch das Schwimmen.

Infolge der kraftigen Muskelkontraktionen kommt 
es beim Schwimmen namlich zu einer erhohten Warme- 
produktion. Diese ist um so erwiinschter, ais die kiihle Um­
gebung die Warmeabgabe des Kórpers bestandig steigert. 
Der Korper vermag also seine Eigentemperatur bis zu einem 
gewissenGrade aufrecht zu erhalten. Daher kann derSchwim- 
mer viel langer im Wasser weilen ais der Nichtschwimmer, 
bei dem infolge mangelhafter Bewegung und dement- 



sprechend ungeniigender Muskelarbeit die Eigentemperatur 
bald sinkt, der sogenannte zweite Frost also bedeutend 
friiher eintritt.

Beim Schwimmen werden fast alle ąuergestreiften 
Muskeln des Kórpers in Tatigkeit versetzt. Beginnen 
wir an den oberen GliedmaBen, so werden hier die Finger 
durch Muskelkraft aneinandergeschlossen, auch leicht ge- 
beugt, die Arme zunachst geradegestreckt, sodann vom 
Kórper fortbewegt, dabei auch leicht gehoben, dann gesenkt 
und an den Brustkorb gebracht, gebeugt und schlieBlich 
wieder gestreckt. Ahnliche Bewegungen fiihren die Unter- 
extremitaten aus: Streckung der Beine, Heranziehung an den 
Rumpf, dabei Beugen der Schenkel, darauf wieder Streckung 
und gleichzeitig Spreizung, schlieBlich wiederum Streckung. 
Am Rumpfe sind es vor allem die Strecker des Nackens 
und Riickens, die stark in Anspruch genommen werden, 
um den Kopf iiber Wasser zu halten. Dies wirkt auBer- 
ordentlich giinstig auf die Kórperhaltung ein, denn gerade 
diejenigen Muskeln erfahren eine Starkung, welche fur eine 
schóne stramme Haltung sorgen. Daher empfiehlt sich 
das Schwimmen ais Vorbeugemittel gegen Neigung zu 
schlechter Haltung, im besonderen bei krummem Riicken. 
Ferner wird infolge der Uberstreckung der Wirbelsaule die 
Brust herausgetrieben. Diese Kórperhaltung ermóglicht 
auBerdem ein kraftiges Heben des Brustkastens bei den 
Schwimmbewegungen, im besonderen der iiber den oberen 
Teilen der Lungen lagernden Stellen in ausgiebiger Weise. 
Die Lungen sind bekanntlich luftdicht an das Rippenfell, also 
direkt an die Rippen angeschlossen. Werden die Rippen, 
die vordere Brustkorbwand, gehoben, dann dehnen sich 
die Lungen aus und Luft strómt in diese hinein. Besonders 
sind es die Lungenspitzen, die den Vorteil aus dieser ver- 
mehrten Brustkorberweiterung ziehen. Es bedarf keines 
weiteren Hinweises, wie wichtig gerade das Schwimmen 
fur Personen ist, die eine sogenannte schwache Brust haben.
Man beugt dadurch der Geisel unseres Jahrhunderts, der 
Lungenschwindsucht uinb Tubuikatose, vor, die sich mit



Vorliebe zunachst an den Lungenspitzen einnistet, die 
infolge der krummen Haltung und des angestrengten Sitzens 
unserer Jugend am meisten gefahrdet sind.

Die geschilderte giinstige Stellung des Brustkorbes 
beim Schwimmen hat noch weitere Vorteile fur die Atem- 
tatigkeit zur Folgę. Infolge des durch die kórperliche 
Anstrengung gesteigerten Gaswechsels stellt sich eine Ver- 
tiefung der Atemzuge ein. Franz Muller hat hierfur den 
Beweis durch seine Versuche an Schwimmern im Brienzer 
See geliefert. Wahrend namlich furden erwachsenen Menschen 
in der Ruhe das durchschnittliche Minuten-Atemvolumen 
sich auf 8 Liter stellt, was besagen will, daB der Mensch 
in der Minutę 8Liter Luft nótig hat, erreicht es beim Schwim- 
mer nach Miillers Untersuchungen 51 Liter in der Minutę, 
eine ungeheuer hohe Ziffer, die noch hóher ausfallt ais 
beim Bergsteiger, der 42 Liter Luft in der Minutę konsumiert. 
Es findet also beim Schwimmen eine bei weitem ausgiebigere 
Durchluftung der Lungen statt ais bei irgendeiner anderen 
Leibesiibung.

Ein besonderer Vorteil des Schwimmens gegeniiber 
anderen Schnelligkeitsubungen besteht auch darin, daB 
der Atmungsgang ein ganz regelmaBiger, ruhiger ist, daB 
er mit der rhythmischen Schwimmbewegung im Einklang 
ausgefiihrt wird; beim Laufen hingegen ist das Atmen 
ein unregelmaBiges. Diese gleichmaBige Form der Atmungs- 
bewegung tibt die dabei beteiligten Muskeln ungemein. — 
Vergessen will ich nicht noch hervorzuheben, daB, weil 
bei jedem Atemzug der Druck der auf dem Kórper lasten- 
den Wassermenge iiberwunden werden muB, die Inspi- 
rationsmuskeln eine Art Widerstandsgymnastik durch- 
zumachen haben, also eine Kraftigung erfahren. Die Aus- 
atmung geht aus dem angegebenen Grunde wiederum leich- 
ter vor sich. Einmal wirkt der Druck des Wassers auf den 
Brustkorb ein, zum anderen wird durch die kraftige Strek- 
kung der Beine und die Hohlbiegung der Lendenwirbel- 
saule die Bauchwand straff angespannt, dadurch ein Druck 
auf die Baucheingpwfefdę ausgeiibt, die nach der Stelle



des geringsten Widerstandes, das ist dem Zwerchfell zu, 
yorriicken und dieses nach oben driicken. Das einerseits 
bedeutet also in mehrfacher Hinsicht eine yorzugliche 
Ubung der Atemtatigkeit.

In gleicher Weise wie die Atmungsorgane erfahrt 
auch das Herz beim Ausiiben des Schwimmens eine giin- 
stige Beeinflussung. Wie bei jeder kórperlichen Arbeit 
werden auch beim Schwimmen an dieses erhbhte Anfor- 
derungen gestellt, insofern die in Tatigkeit befindlichen 
Muskeln reichlich mit Blut versorgt werden miissen. Be- 
sonders beim Beginn des kiihlen Bades ist die Arbeit des 
Herzens, wie wir am Eingang hórten, eine ganz bedeutende. 
Gilt es doch die infolge des Kaltereizes apf die Haut sich 
einstellende Zusammenziehung der BlutgefaBe zu iiber- 
winden; sobald dies geschehen ist und die BlutgefaBe sich 
wieder erweitert haben, ist die Arbeit, die das Herz zu 
leisten hat, allerdings wieder eine viel leichtere, da die 
Widerstande in den nunmehr erweiterten MuskelgefaBen 
geringer geworden sind; das Herz arbeitet jetzt in gleich- 
maBigem Tempo weiter, yorausgesetzt, daB von ihm keine 
maximale Anstrengung, wie bei langerem Wettschwimmen, 
yerlangt wird. Bei solcher nehmen die Anforderungen an 
das Herz in erheblicherem Grade zu; daher ist hierbei 
besondere Vorsicht am Platze. Personen mit Herzmuskel- 
erkrankungen, Klappenfehlern, Neigung zu GefaBverkal- 
kung oder -briichigkeit diirfen sich auf keinem Fali am Wett­
schwimmen beteiligen, auch ein Schwimmbad nur mit 
gróBter Vorsicht besuchen.

Da ich mich nun einmal mit dem Einflusse des kiih- 
len Bades auf das GefaBsystem beschaftige, mbchte ich 
nicht yergessen, noch einen besonders wichtigen Vorteil 
des Schwimmens heryorzuheben, der damit eng zusam- 
menhangt: die Abhartung des Kórpers gegen Witterungs- 
einfliisse. Das Schwimmen ist das beste Vorbeugungs- 
mittel gegen Erkaltungen. Eine Erkaltung kommt nam- 
lich dadurch zustande, daB die BlutgefaBe der Haut in­
folge Yerweichlichung die Fahigkeit eingebiiBt haben,
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bei Einwirkung von Kaltereizen auf die Haut (Nasse, 
Kalte, Luftzug) zu reagieren, d. h. sich entsprechend zu- 
sammenzuziehen, um dadurch den Kórper vor zu star- 
ker Warmeabgabe, also Abkiihlung, zu bewahren. Das 
Schwimmbad nun trainiert gleichsam, wie aus meinen 
Ausfiihrungen zu entnehmen sein diirfte, die HautgefaBe, 
so daB diese schlieBlich bei der geringsten Veranderung 
der AuBentemperatur bald sich erweitern, bald verengern, 
und so bald mehr, bald weniger Blut an die KÓrperober- 
flache strómen lassen. Diesen Vorteil teilt das Schwimm­
bad mit dem Luftbad.

Ehe ich den giinstigen EinfluB des Schwimmens auf 
die kórperlichen Funktionen verlasse, móchte ich noch 
einmal auf die Einwirkung der Beinbewegung auf die Unter- 
leibsorgane zuruckkommen. Das abwechselnde Anziehen 
der Beine an den Unterleib und Strecken wirkt auf die 
Unterleibsorgane, im besonderen auf die Leber, die Nieren 
die Milz, den Darm und die weiblichen Teile wie eineMassage 
ein. Die Verdauung wird gefórdert, Darmtragheit wird ge­
hoben, Hamorrhoiden verschwinden, insofern alle Organe 
besser durchblutet und dementsprechend besser ernahrt 
werden. Im besonderen trifft dies fur die weiblichen Unter­
leibsorgane zu. Die reichliche Versorgung aller Kórper- 
teile mit Blut bringt einen regeren Stoffwechsel mit sich. 
Wir hóren, daB ganz bedeutende Mengen Luft, und noch 
dazu verhaltnismaBig reiner, wie sie iiber dem Wasser vor- 
handen zu sein pflegt, den Lungen zugefiihrt werden; die 
Sauerstoffaufnahme der Gewebe aus dem dadurch sauer- 
stoffreich gewordenen Blute ist somit eine machtige, 
die Kohlensaureausscheidung dementsprechend eine inten- 
sivere; die Gewebe werden also ungleich besser ernahrt 
ais bei anderen Leibesiibungen. Diese reichliche Sauerstoff­
aufnahme tragt weiter zur Verbesserung des Blutes bei. 
Daher ist das Schwimmen ein vorziigliches Heilmittel bei 
Bleichsucht; es ware zu wiinschen, daB ein jedes jungę 
Madchen sich lieber dem Schwimmsport widmete, ais daB es 
einen groBenTeil seines Lebens auf demTanzboden zubrachte.



Zu der harmonischen Ubung der Muskeln beim Schwim­
men tritt weiter ais sehr wichtiges Moment, das gleichsam 
das Ganze krónt, die erfrischende Wirkung des Bades auf 
unser Nervensystem. In dieser Hinsicht brauche ich nur 
Andeutungen zu machen. Wie fiihlen wir uns erfrischt 
nach dem Schwimmen, wie hebt sich unsere Spannkraft, 
wie steigert sich unser Wohlbefinden, wie erhóht sich unser 
SelbstbewuBtsein, wie stellt sich von neuem Arbeitsfreu- 
digkeit ein u. a. m. Ein kuhles Schwimmbad ist ein wahrer 
Jungborn fur unser Nervensystem! Daher kann das Schwim­
men nicht genug empfohlen werden fur alle diejenigen, die 
durch ihren Beruf gezwungen sind, im Kontor, im Geschaft, 
in der Studierstube, in der Werkstatte oder sonstwie in ge- 
schlossenen Raumen einen groBen Teil des Tages zuzu- 
bringen, im besonderen aber fur unsere heranwachsende 
Schuljugend. Im kiihlen Schwimmbade erholen sich unsere 
Nerven, und Nerven tun uns wahrhaftig not in den augen- 
blicklichen Zeiten, sowohl im taglichen Kampfe ums Dasein, 
sowohl im Berufe des Einzelnen wie im óffentlichen Leben 
und auch im Treiben der Vólker.

Durch das Schwimmen wollen wir Leute mit gesundem 
Kórper und gesundem Geiste ausbilden, denn gerade heute 
verlangt unser Vaterland charakterfeste, willensstarke Men- 
schen, die den an sie herantretenden Anforderungen ge- 
wachsen sein sollen.

3. Das Schwimmen der Jugend.

Nicht mit Unrecht kann man Turnen und Schwim­
men ais ein Geschwisterpaar bezeichnen, und wir haben 
bereits darauf hingewiesen, in wie weitem MaBe ihre Gleich- 
stellung beim Unterricht unserer Jugend in der Schule 
angestrebt und erhofft wird.

Was das Schwimmen fur die Gesundheit, fur Haut, 
Muskeln und Nerven bedeutet, welchen Wert seine Ge- 
wóhnung an Reinlichkeit hat, haben wir schon im allge- 
meinen heryorgehoben; es ist selbstverstandlich, daB diese 



Momente fur unsere erziehungsbediirftige und entwicke- 
lungsfahige Jugend eine ganz besondere Bedeutung ge- 
winnen miissen.

Das Schwimmen erhalt unsere Schtiler und Schiile- 
rinnen gesund und macht sie somit tatiger, kraftiger, mun- 
terer und arbeitsfreudiger; es schiitzt vor Gefahr, erzeugt 
Mut und Entschlossenheit, Willensstarke und Selbststan- 
digkeit, es hebt das Vertrauen auf die eigene Kraft.

Friihes Erlernen ist von praktischem und sittlichem 
Wert, und keinen Menschen wird es spater je gereuen, 
das Schwimmen gelernt zu haben.

Auch der Schwimmsport unserer Jugend ist, nach arzt- 
licher, autoritativer Ansicht, niemals schadlich, wenn er 
sachgemaB, mit MaB, unter gewissenhafter Leitung und 
nur vbn vbllig gesunden Schiilern betrieben wird.

Die Schulerwettkampfe werden derart bemessen, daB 
ein „Zuviel“ stets vermieden wird; sie schlieBen eine Uber- 
anstrengung von vornherein aus und dienen lediglich 
dazu, durch einen edlen Wettstreit Lust und Liebe am 
Schwimmen, Springen und Tauchen zu erwecken und zu 
heben, die Jugend dauernd unserer besten und gesiindesten 
kórperlichen Ubung zu gewinnen. Darum saume man nicht, 
die Jugend schon in friihen Jahren unseren guten Schwimm- 
vereinen anzuvertrauen. Denn nur hier finden sie die sachge- 
maBe Anleitung und Aufsicht, die sie zum unumschrankten 
Beherrscher des nassen Elementes macht und sie befahigt, 
im Falle der Not ohne eigene Gefahr dem Mitmenschen bei- 
zuspringen und ihn vom Tode des Ertrinkens zu erretten. 
Das gemeinniitzige Bestreben der Schwimmvereine ist ja 
gottlob heute bei allen Behórden und den Erziehern unserer 
Jugend anerkannt. Wo noch Widerstande sich bemerk- 
bar machen, da sind sie zu finden in einer unangebrachten 
Verallgemeinerung einzelner Ubertreibungen des Sports, 
die keiner mehr ais ein tiichtiger Schwimmwart bekampft, 
oder gar in der lacherlichen Furcht vor einer Gefahrdung 
der Sittlichkeit im Schwimmbad.



Es ist ein erfreuliches Zeichen, daB in den letzten 
Jahren auch das weibliche Geschlecht die hohe Bedeutung 
aller kórperlichen Ausbildung fur seine Gesundheit er- 
kannt und nicht nur dem Radfahrsport, dem Tennis, Turnen 
und Turnspiel, sondern auch dem Schwimmen sein Inter- 
esse zugewandt hat.

Abgesehen von dem praktischen Nutzen des Schwim­
mens sind seine Bewegungen fur die Frauen ebenso 
kraftigend wie fiir den Mann.

Gerade die so iiberaus verbreitete Blutarmut und Bleich- 
sucht der ersteren, ihre hierdurch hervorgerufene Nerven- 
erregbarkeit und Schwache bedarf der Abhilfe, und 
diese wird durch nichts besser bewirkt ais durch das 
Schwimmen, das man mit Recht „das Turnen im Wasser“ 
genannt hat.

Gerade weil die Muskeln der Frau schwacher sind ais 
die des Mannes, ist ihnen eine leichte Gymnastik be- 
sonders angemessen.

Die Erziehung unserer weiblichen Jugend sucht heute 
noch vielfach den Ausgleich mit den geistigen An- 
strengungen der Schule nicht, wie bei den Knaben, in kór­
perlichen Ubungen, sondern durch Beschaftigung mit Hand- 
arbeit, durch Musik und Zeichnen zu finden.

In ihrem wichtigsten Entwicklungsstadium sind unsere 
Madchen oft, aus konventionellen Riicksichten oder 
aus Unkenntnis, an Haus und Stube gefesselt; haufig 
zwingt ihnen bald der Kampf ums Dasein einen Broterwerb 
auf, der sie in ungesunde Fabrikraume, in Laden und 
Kontors bannt und zu muhevoller Handarbeit in gebiickter 
Stellung nótigt.

Gerade da greift das Schwimmen energisch in den 
schadlich beeinfluBten Organismus ein; es erhalt und hebt 
dieLeistungsfahigkeit, es erhóht die Lebenskraft undLebens- 
dauer und schafft dem Vaterland gesunde Frauen und 
gesunde Miitter eines kraftvollen, wehrhaften Nachwuchses.



5. Die Schwimmbekleidung.

Fur Manner und Knaben dient ais Schwimmbekleidung 
die Badehose, die entweder in dreieckiger oder in Hosen- 
form gearbeitet ist, sich um Oberschenkel und Hiiften legt 
und bequem sitzen, aber nicht zu weit sein soli.

Zum Erlernen des Springens ist ein Obertrikot emp- 
fehlenswert, das Brust und Riicken gegen das Aufschla- 
gen bei verfehlten Sprtingen schiitzt. Ein gleiches Trikot 
wird vielfach zu Schau- und Wettschwimmen zur Unter- 
scheidung der einzelnen Schwimmer in den Farben des Ver- 
eins angelegt.

Frauen und Madchen tragen einen Schwimmanzug 
aus leichtem Stoff, der iiber den Knien und den Ober- 
armen abschlieBt, oder bedienen sich gleichfalls eines Trikots.

Vorteilhaft ist es, wenn sich die Schwimmer und Schwim- 
merinnen durch kleine Abzeichen von den Nichtschwimmern, 
sowie untereinander, nach ihren Leistungen, unterscheiden.

Dem Verfasser ist von einer groBen Anstalt eine Be- 
stimmung bekannt, die fur alle Nichtschwimmer beliebig- 
farbige, aber nicht rotę, fur Freischwimmer rotę Badehosen 
vorschrieb; fur Fahrtenschwimmer erhielten diese einen 
schmalen weiBen Streifen an der Seite, fur Stundenschwim- 
mer einen Totenkopf.

Eine Kappe aus leichtem Stoff empfiehlt sich fur Schwim­
mer bei haufigem Springen, sonst bleibt der Kopf besser frei.

Sollen mehrfach Kopfspriinge aus betrachtlicher Hbhe 
ausgefiihrt werden, so kann man sich einer aus Stoff ge- 
fertigten, mit Watte gepolsterten Kappe, die unter dem 
Kinn zugebunden wird, bedienen.

Die Schwimmerin tragt eine haubenartige Wachstuch- 
kappe, die die gesamten Haare umschlieBt.

Ein grbBeres Badelaken aus Frottierstoff oder ein 
Bademantel dienen zum Abtrocknen; Pantoffeln aus Holz 
oder Stroh sind sehr niitzlich, wenn man aus dem Wasser 
uber Sand gehen muB; zum Abtrocknen der FiiBe verwendet 
man zweckmaBig ein besonderes Handtuch.



1. Wer zum erstenmal im Leben kalt badet, wahle 
sich einen warmen, windstillen Sommertag und eine Wasser- 
warme von mindestens i6° C; spater kann man bei erheb- 
lich geringerer Temperatur baden.

2. Der Aufenthalt im Wasser sei um so kiirzer, je 
kalter es ist; er betrage zu Anfang hochstens 5 bis 10, ftir 
Badende nie mehr ais 20 Minuten. Fur Schwimmer ist 
die Dauer unbegrenzt; ihre Zutraglichkeit hangt von der 
Abhartung, der Gewohnung und den Kórpereigenschaften ab.

3. Stellen sich wahrend des Aufenthaltes im Wasser 
starkes Frósteln, Kopfschmerz, Unbehagen, Ubelkeit oder 
Schwindel ein, so verlasse man es sofort.

4. Wiederholen sich solche Anfalle trotz Beobach- 
tung aller VorsichtsmaBregeln, so ziehe man den Arzt zu 
Ratę. Eine arztliche Untersuchung hat auBerdem unbe- 
dingt vor jedem Beginn des Sc.hwimmunterrichtes zu 
erfolgen.

5. Mehr ais einmal am Tage kalt zu baden, ist un- 
nótig, ohne jedoch den meisten Menschen schadlich zusein.

6. Man gehe nicht mit leerem und nicht mit iiber- 
fulltem Magen ins Wasser; im allgemeinen gilt 1 Stunde 
nach der letzten Nahrungsaufnahme, i%—2 Stunden nach 
der Hauptmahlzeit ais ausreichende Abwartung.

7. Nach anstrengender Arbeit, nach langem Marsch, 
nach dem Reiten, Radeln, Laufen oder Rudern ist ein 
kaltes Bad nicht zutraglich ohne eine lange yorhergehende 
Ruhepause.

8. Im allgemeinen sind 15 Minuten zur Abkiihlung 
meistens ausreichend.

9. Nach Verlauf dieser Zeit entkleide man sich schnell 
und begebe sich unverweilt in das Wasser; ein Benetzen 
der Stirn, der Brust und der Armhbhlen ist vóllig uberfliissig.

10. Der Nichtschwimmer taucht im Wasser sofort unter 
und macht sich dauernd kraftige Bewegung mit Armen 
und Beinen.



11. Jeder Schwimmer springt, am besten mit dem 
Kopf voran, ohne langes Zogern ins Wasser.

12. Vor je dem Sprung empfiehlt es sich, Watte 
in die Ohren zu stecken und diese dann im Wasser zu ent- 
fernen.

13. Im Wasser schwimme man mit langen StóBen 
umher und beachte ein gleichmaBiges Atemholen durch 
die Nase.

14. Ein zu haufiges Verlassen des Wassers mit lan- 
gerem Verweilen auBerhalb desselben ist schadlich; zum 
Springen entschlieBe man sich bei mehrfachemUben schnell.

15. Eine Brause mit niederer ais der jeweiligen Wasser- 
temperatur ist nach dem Schwimmen sehr gesund.

16. VerlaBt man endgiiltig das Wasser, so trockne 
man sich an einem gegen Wind geschiitzten Platz schnell 
unter star kem Reiben der Haut mit denHaaren beginnend ab.

17. Das Ankleiden fangę man bei den FiiBen an.
18. Nach dem Bad ist eine leichte Bewegung des 

Kórpers, die das Blut wieder in geregelten Umlauf setzt, 
z. B. ein kurzer Spaziergang, von Vorteil.

19. Besucht man eine noch unbekannte Schwimm- 
anstalt, so erkundige man sich genau nach den bestehen- 
den Vorschriften, nach der Wassertiefe und den Stellen, 
an denen ein Hineinspringen gestattet ist.



B. Vorubungen zum Schwimmen.
i. Der Wert der Freiiibungen.

Wenn man auch mit Recht sagt, daB man Schwim­
men nur im Wasser lernen konne, so gibt es doch eine 
groBe Menge von Hilfsmitteln, die uns das Erlernen 
selbst wesentlich erleichtern.

Die Freiiibungen, wie sie in den Schulturnstunden 
und den Turnvereinen betrieben werden, haben das einzige 
groBe Ziel, den Kórper geschmeidig zu machen, Glieder und 
Gelenke von Zwang und Steifheit zu befreien, eine natiir- 
liche gute Kórperhaltung anzuerziehen und auf das Auge 
asthetisch schón zu wirken. Gleichzeitig erziehen sie zu 
Disziplin, Selbstvertrauen und Selbstiiberwindung, alles 
Faktoren, die fur unser Volksleben von Wichtigkeit sind.

Es bedarf kaum besonderer Hervorhebung, daB hier- 
nach in den Freiiibungen das erste und beste vorbereitende 
Mittel fur einen Sport begriindet liegen muB, der, wie kein 
anderer, fast alle Glieder, Gelenke, Sehnen und Muskeln 
zur Mitarbeit zwingt, der, frei von dem belastenden Zwange 
jedweder gróBeren Bekleidung, den ganzen Kórper in 
Tatigkeit und Bewegung setzt.

Aber nicht eine erhóhte Gelenkigkeit, einen ge- 
schmeidigen Menschen allein verlangt der Schwimmsport; 
er fordert in erster Linie einen hohen Grad von Beherr- 
schung der einzelnen Glieder; zwingen miissen wir sie, 
zu tun nach unserem Willen, damit, unter sorglichem 
Haushalten mit ihrer Kraft, jedes am rechten Platze seine 
eigene Leistung verrichtet.

Zum Schwimmen ist es nótig, daB die Bewegungen 
der Arme und Beine einander entgegengesetzt sind; die 
einen óffnen sich, wahrend sich die anderen schlieBen, 



und die einen werden zusammengedriickt, wahrend die 
anderen sich spreizen.

So einfach dies auch klingt, so bedeutet es doch die 
Vollkommenheit in der Kórperbeherrschung.

Nur eine bis ins kleinste genaue Ausfiihrung der 
Freiiibungen, bei denen der Lernende das Befohlene mit 
Aufbietung seiner ganzen Willenskraft leistet, kann den 
Nutzen erzielen, der zur kórperlichen und moralischen 
Ausbildung des Schwimmers gefordert werden muB.

Nur die bezeichneten Glieder diirfen sich in der vor- 
geschriebenen Weise bewegen; kein anderes Glied darf 
eine unfreiwillige Bewegung mitmachen.

2. Freiiibungen im allgemeinen.

Es ist selbstverstandlich, daB jede gróBere kórper- 
liche Gewandtheit das Erlernen des Schwimmens erheb- 
lich erleichtert.

Ein guter Turner wird auch bald ein guter Schwim- 
mer werden und dann in kurzer Zeit in der schónen Ver- 
einigung beider Sports das hochste Vergniigen empfinden.

Wenn auch Armen und Beinen die Haupttatigkeit 
beim Schwimmen zufallt, so werden doch auch alle anderen 
Glieder zur Mittatigkeit herangezogen.

Der SchluBsprung mit gleichzeitigem Anhocken der 
Beine, das Beinheben seitwarts, vorwarts und riickwarts, 
das Aufwartsbeugen der Knie sind treffliche Mittel zur 
Kraftigung der Beinmuskulatur.

Um die FiiBe energisch ausstoBen, die Spitzen an- 
ziehen zu lernen, ist das Fersenheben und -senken sowie 
das FuBrollen ein gutes Mittel.

Von ganz besonderem Wert sind die Rumpfbeugen 
und das Rumpfdrehen, zur Starkung des Genicks das 
Beugen und Drehen des Kopfes.

Die Ubung des Laufschrittes dient vornehmlich 
zur Erweiterung der Lungen.

FiiBe und Knie sind hierbei auswarts genommen;



erstere beriihren mit den Zehen und Ballen und dann erst mit 
der ganzen Sohle den Boden, wahrend bei mafiig vorgebeug- 
tem Oberkórper FuB- und Kniegelenke federnd nachgeben.

Nach Boden, Witterung und eigener Kraft steigere 
man die Dauer des Laufes ganz allmahlich.

Ais Norm mógen folgende Laufzeiten dienen:
4 Minuten Lauf,
5 „ Schritt und
4 „ Lauf.

Der Schnellauf ist zwanglos, so schnell wie móglich, 
auf kurze Entfernungen bis etwa ioo m zu iiben.

3. Riist- und Geratiibungen.
Ehe wir zu den direkt dem Schwimmsport ais Vor- 

arbeit dienenden Freiiibungen iibergehen, sei auch der 
wichtigsten Riist- und Geratiibungen mit einigen kurzeń

inheben

sich 
oder

Worten gedacht.
Ais „das tagliche Brot“ sei allem anderen der Klimm- 

zug mit Auf-, Unter- und Zwiegriff, das Doppe 
und der Aufzug vorangestellt.

Das erfordert aber auch tagliche Ubunger 
jederzeit an den einfaohsten Geraten im Ziii 
Garten ausfiihren lassen.

DaB neben ihnen dąs Ges’ 
und -strecken aus dem STTttz, 

Armebeugen 
eines Beines

seitwarts, sowie alle Hoch-, Weit- und Tiefspriinge, die 
Ubungen am Tau, an der Stange und Leiter, am Doppel- 
tau sowie auf dem Schwebebaum sehr niitzliche Dienste 
leisten, versteht sich von selbst.

Auch diejenigen Ubungen, die besondere Gewandt- 
heit und erhóhten Schneid erheischen, sind dem guten 
Turner ais Voriibung fiir seine Schwimmfertigkeit sehr 
zu empfehlen.

Hierzu zahlen die Schwungiibungen am Reck, Trapez 
oder Querbaum, die hohe Wende, Kehre und Spreize im 
obersten Loch, denen allen wir noch spater bei den Schwimm- 
spriingen begegnen werden.



4- Vorbereitende Freiubungen der Arnie.

Ais unmittelbar auf die Schwimmbewegungen hin- 
zielende Freiubungen der Arme dient das Armstrecken 
und -beugen, sowie das Armrollen.

Diese Ubungen geschehen in 2 Tempos; auf „1“ 
werden die Arme kurz derart gebeugt, daB die Oberarme 
senkrecht stehen, die Unterarme móglichst viel gegen 
diese gewinkelt sind — Ober- und Unterarme miissen sich 
decken.

Auf „2“ werden die Arme mit aller Kraft bis in die 
Fingerspitzen hinein gestreckt. — Beim Strecken vorwarts 
und seitwarts werden die Arme zur Wagerechten, beim 
Strecken aufwarts so hoch, riicjcwarts so weit gestreckt, 
wie es móglich ist, ohne den Oberkórper aus seiner geraden 
Haltung zu bewegen.

Die Arme sind, ausgenommen beim Seitwartsstrecken, 
genau in Schulterbreite voneinander entfernt, die inneren 
Handflachen sind gerade und zeigen bei seitwarts ge- 
streckten Armen nach unten, sonst scharf nach innen.

Die genaueste Beąchtung der Handhaltung: Finger 
fest geschlossen, Daumen mit ihnen in einer Ebene, ist 
besonders wichtig fur das Schwimmen.

Das Armerollen geschieht aus der Lagę der seitwarts 
gestreckten Arme nach vorn und nach hinten.

Die scharfgestreckten Arme werden bis zur Scheitel- 
hóhe gehoben und beschreiben dann einen Kreis, dessen 
Mittelpunkt in Hóhe der Schultern liegt.

Bei langsamem Rollen befinden sich die Hande und 
Finger stets in der Verlangerung der Arme, die Hand­
flachen sind nach dem Boden gerichtet, der Oberkórper 
und der Kopf tadellos ruhig, die Augen geradeaus, die 
Beine stramm durchgedriickt.

5. Vorbereitende Freiubungen der Beine.
Fur die Beine ist die Gelenkigkeit im Spalt Haupt- 

bedingung und Biegsamkeit der Knie erstes Erfordernis.



Abb.i. Niedersprung aus der Gratsche.

Um dieses zu erreichen, iibe man fleiBig das Knie- 
beugen und -strecken sowie das Beinspreizen vorwarts 
und namentlich seitwarts.

Bei der ersteren Ubung, zu der man, wie zu allen 
ahnlichen, bei denen die Beine allein arbeiten sollen, 
zweckmaBigerweise „Hiiften fest" nimmt, beugen sich 
die Knie langsam und stetig in der FuBrichtung bis zum 
rechten Winkel, wobei gleichzeitig die Fersen gelioben 
werden.

Durch gleichmaBiges Senken der Fersen und Strecken 
der Knie kehrt man in die Grundstellung zuriick.

Das Beinspreizen wird derart, rechts und links, aus- 
gefiihrt, daB das benannte Bein lebhaft, bei unveranderter 



Haltung des Oberkórpers, in der bezeichneten Richtung 
gehoben und sofort wieder gesenkt wird.

Beim Heranziehen des FuBes steht der Ubende in 
gerader Grundstellung; jedes Hiniiberneigen nach der ent- 
gegengesetzten Seite, um das Bein vielleicht noch etwas 
hóher herauszubringen, ist falsch.

SchlieBlich sei noch einer zusammengesetzten Ubung, 
die die Tempos der Beine in der Luft nach Móglichkeit 
nachzuahmen sucht, gedacht.

Sie beginnt auf „i“ mit einer Kniebeuge, auf „2“ 
fiihrt man aus dieser einen SchluBsprung aus, wahrend- 
dessen man kraftig die gespreizten Beine ausstóBt 
und so, in der Spreizstellung, wieder den Boden beriihrt. 
(Abb. 1.)

Auf „3“ werden die FiiBe kraftig aneinandergezogen 
und die Grundstellung wieder eingenommen.

Auch hierzu nimmt man die Hiiften fest, Kopf und 
Oberkórper sind aufgerichtet und so unbeweglich wie 
móglich. Um das Gleichgewicht zu bewahren und beim 
Niedersprung nicht vorniiber zu fallen, wahlt man sich 
zweckmaBig an der gegeniiberliegenden Wand einen Punkt, 
den man scharf im Auge behalt.

6. Das Trockenschwimmen.

Lange Jahre hat der Kampf der Meinungen getobt, 
ob es vorteilhaft ware, die Schiiler, ehe sie ins Wasser 
kommen, die Schwimmbewegung auf dem Lande iiben zu 
lassen. Der franzósische Kommandant d’Argy gab zu 
Beginn der 50 er Jahre eine Instruktion fur den Schwimm- 
unterricht in der .franzósischen Armee heraus, die der 
damalige Kriegsminister Generał A. de Saint-Arnaux, 
durch ErlaB vom 18. Mai 1851 ais die ausschlieBlich maB- 
gebende im franzósischen Heere einfiihrte. D ’Argy schópfte 
seine Lehren aus dem Werk des Hauptmanns v. Cour- 
tivron, das 1823 in Paris im Yerlage Boucher erschien.



1855 lernte der damalige Kóniglich PreuBische Gene- 
ralleutnant und Generaladjutant Seiner Majestat des 
Kónigs von Willisen in der Źcole normale de gymnastiąue 
zu Paris die d’Argysche Methode kennen und veranstaltete 
alsbald darnach im Bereich der ihm unterstellten 6. In- 
fanterie-Division weitgehende Versuche, die ergaben, daB 
mit derselben Lehrkraft an denselben Lokalitaten 
fiinfmal soviel Mannschaften ais bisher nach dem System 
d’Argy das Schwimmen erlernten.

Generał v. Willisen spricht diesen groBen Erfolg 
dem Umstande zu, daB der wesentlichste Grundsatz alles 
gymnastischen Unterrichts, die Zerlegung, hier in noch 
hóherem MaBe ais sonst beim Schwimmunterricht iiblich, 
zur Anwendung gelangt.

Diese Zerlegung findet statt, wahrend der Schiller 
dem storenden EinfluB des Wassers entzogen ist; das 
Herumstehen im nassen Badeanzug wird vermieden, der 
Schiller lernt sofort die korrekten Bewegungen ausfiihren, 
der Lehrer kann zu jeder Jahres- und Tageszeit vielen 
Schiilern den Trockenunterricht erteilen und jeden Fehler 
leicht verbessern.

Heute ist der Wert des Trockenschwimmens uberall 
anerkannt und besonders da, wo der Schwimmunterricht 
in Massen erteilt wird, bevorzugt. Nur ist man noch einen 
Schritt weitergegangen ais d’Argy und seine Nachahmer. 
Durch die Herstellung von Trockenlehrapparaten, wie 
Schwimmstiihle und -bocke, bringt man dem Schiller die 
Bewegungen nach einigen Voriibungen aus dem Stand 
gleich in der richtigen Schwimmlage bei. Diese Hilfsmittęl 
erfahren fast standig Verbesserungen. In neuester Zeit 
hat man besonders in Hannover mit Hangegurten vor- 
ziigliche Erfahrungen gemacht.

Bei dem Massen-Schwimmunterricht der Berliner 
Volksschiiler, bei denen erprobte Leute des Deutschen 
Schwimm-Verbandes ais Schwimmlehrer ehrenamtlich tatig 
waren, sind durch die Methode des Trockenschwimmens 
ganz hervorragende Erfolge erzielt worden. Dutzende von 



Beispielen kónnen angefiihrt werden, in denen Schuler 
nach dem Trockenschwimmen ins Wasser stiegen und ohne 
Schwimmgiirtel sofort lustig fortschwammen.

Diirfen auch diese Erfolge dieser Methode nicht ver- 
allgemeinert werden, so ist doch der Wert des Trocken- 
schwimmens von den berufensten Stellen des D. S.-V. an- 
erkannt und empfohlen werden.

7. Schwimmtibung an Land.

Trotz der groBen Verbreitung, die dieser gesiindeste, 
alt und jung dienende Sport im Laufe der letzten Jahre 
gefunden hat, ist das Ziel, ihn obligatorisch in den Schulen 
neben und mit dem Turnen zu betreiben, noch nicht er- 
reicht.

Jeder Turnlehrer miiBte zugleich Schwimmlehrer sein, 
der, wie in dem ersten Fach, auch in dem zweiten in sach- 
gemaBer Ausbildung zum Lehrer erzogen worden ist, denn 
langst nicht jeder leidliche Schwimmer ist imstande, auch 
Laien einen guten Unterricht zu erteilen.

Dieser Ubelstand tritt naturlich auf allen Sommer- 
schwimmanstalten, also auf den meisten, zutage.

Gelernte und ausgebildete Schwimmlehrer gibt es 
verhaltnismaBig nur wenige, die ihrerseits stets bemiiht 
sein werden, in den groBen, Winter und Sommer geóffneten 
Badern der bedeutenderen Stadte eine dauernde Anstellung 
zu finden.

Der Durchschnittsschwimmlehrer lernt durchs Lehren, 
er wird aber gezwungen sein, 8 Monate im Jahr einem 
anderen Beruf nachzugehen, bleibt also meist nur ein 

-^Schwimmlehrer in der Nebenbeschaftigung.
Schon dieser Umstand weist uns deutlich darauf hin, 

daB wir in zahlreichen Fallen besser tun werden, uns 
selbst vorzutiben und aus eigener Kraft schwimmen zu 
lernen.

Wie das System d’Argy betont, ist dieses Erlernen 



der Schwimmbewegungen an Land auch in hohem Mafie 
fur das Militar von Wert,

Durch die von der Entente vorgesehenen Friedens- 
bedingungen, die unseren Heeresbestand auf ein Minimum 
reduzieren, sieht sich die Heeresleitung gezwungen, die 
wenigen Truppen zu kórperlich tiichtigen Soldaten aus- 
zubilden, weshalb jetzt Turnen, Schwimmen, Sport und 
Spiel im Dienstplan einen breiten Raum einnehmen. Militar- 
Sportkurse sorgen fur systematische Ausbildung von Sports- 
lehrerpersonal, die dann in ihren Garnisonen die Ausbildung 
der ihnen anvertrauten Leute in die Hand nehmen, 
Diese Militarschwimmlehrer werden jetzt ungleich grofiere 
Erfolge erzielen ais friiher, wo man einfach einen des 
Schwimmens kundigen Unteroffizier zum Schwimmlehrer 
kommandierte, dem es aber meistens an Lust und Liebe 
zu seinem Dienst fehlte. Heute mufi der Schwimmlehrer 
in allen Zweigen der deutschen Schwimmkunst Bescheid 
wissen, und gerade hier tritt unser Buch „Der Schwimm- 
sport“ in sein Recht; dem Lehrer soli es ais Weg- 
weiser und Berater zur Hand gehen, den Lernenden soli 
es in den ihm neuen Sport einfiihren und ihn in die Lagę 
versetzen, aus Bild und Wort die Ubungen und ihre Haupt- 
fehler zu erkennen, um die ersteren zu lernen, die letzteren 
mit der Zeit ganzlich abzustreifen.

Immer wieder sei es betont, dafi wir weit davon ent- 
fernt sind, uns odei' unseren Lesern einreden zu wollen, 
dafi sie, unser Buch in der Hand, nach einiger Zeit in 
das tiefste Wasser oder in den reifiendsten Strom springen 
kbnnten, um sich alsbald wie ein Fisch darin zu tummeln.

Mancher Miihe und Arbeit, vieler Ausdauer und 
Energie wird es bediirfen, um das Erlernte auch richtig 
zu verwerten.

Leichter ist es selbstverstandlich mit fremder Hilfe, 
schwieriger, wenn wir auf uns ganz allein angewiesen sind.

Aber allen Móglichkeiten, allen Anforderungen soli 
nach besten Kraften auf Grund einer jahrzehntelangen 
Erfahrung entsprochen werden.



Kann ein Buch auch nie annahernd den wirklichen 
Lehrer ersetzen, so kann es doch allen, denen ein solcher 
fehlt, von nicht unbedeutendem Nutzen sein, indem es 
seine Schiller hineingeleitet bis in die allerkleinsten Einzel- 
heiten des zu Lernenden und sie hierdurch in die Lagę ver- 
setzt, auch unter ungiinstigen Verhaltnissen den gesiindesten 
Sport mit einer gewissen Aussicht auf Erfolg der aufge- 
wendeten Miihe zu iiben und ihn, wenn er beherrscht 
wird, sachgemaB zu betreiben.

8. Die Tempos beim Schwimmen.

Die zum Schwimmen notwendigen Bewegungen — 
Tempos genannt — haben einen zweifachen Zweck.

Einmal sollen sie den Korper iiber dem Wasser halten 
und dann sollen sie ihn in diesem vorwartsbringen.

Der menschliche Korper ist spezifisch schwerer ais 
Wasser, und wenn es auch manchen Leuten móglich ist, 
vdllig regungslos auf dem Wasser zu liegen, so sind aucli 
hier bei den meisten Menschen irgendwelche, ganz leichte 
Bewegungen erforderlich, um sich dauernd iiber der Ober- 
flachę zu erhalten.

Die Bewegung nun, die dazu dient, das Untersinken 
des Kórpers zu verhindern und ihn gleichzeitig aus dem 
Wasser zu erheben, besteht in einem kraftigen Herunter- 
driicken. der Arme.

Das Vorwartskommen wird durch das Zuriickfuhren 
der Arme und das Ausstrecken und Zusammenschlagen 
der Beine bewirkt.

Die Zusammenfassung dieser einzelnen, an sich leich- 
ten Bewegungen, denen das Schwimmen des Frosches 
zum Vorbild gedient hat, nennt man „die Tempos". Ihr 
Zweck ist, unter móglichster Schonung der Krafte eine 
sachgemaBe Ausnutzung der geleisteten Arbeit zu er- 
zielen.

Im Gegensatz hierzu sieht man haufig sogenannte 
Naturschwimmer, die ohne jede Anleitung das Schwimmen 



erlernen, dieses nach Art der VierfuBler ausfiihren, die 
bekanntlich fast ausnahmsios schwimmen kónnen, indem 
sie im Wasser Vorder- und Hinterbeine in derselben Weise 
wie auf dem Lande bewegen, also eigentlich durch das 
Wasser laufen.

Diese nach ihrem Vorbilde „Pudeln“ oder „Hundeln" 
benannte Art des Schwimmens tragt, ahnlich dem Wasser- 
treten, den Kórper, ohne ihn jedoch schnell vorwarts 
bringen zu kónnen.

Sie hat aber fur den Menschen, dessen Arm- und 
Beinmuskulatur, Lange und Ausbildung eine ganz andere 
ist wie die der vier FiiBe eines Tieres, den groBen Nach- 
teil, daB sie unnótig und schnell, dabei meist zwecklos, 
die Krafte aufbraucht.

DaB aber diese Art des Schwimmens zweifellos eine 
dem Menschen wie dem Tier angeborene ist, wird jeder 
zugeben, der einen Nichtschwimmer im tiefen Wasser 
oder einen Ertrinkenden gesehen hat, der an die Ober- 
flache kommt, ohne bereits das BewuBtsein verloren zu 
haben.

Wir werden spater sehen, wie die technische Weiter- 
entwicklung des Schwimmens zu einer neuen Schwimm- 
art gefiihrt hat, die unschwer auf dieses natiirliche Pudeln 
zuriickzufuhren ist.

Um den Lernenden nicht zu verwirren, wollen wir 
es unterlassen, hier die verschiedenen Arten der Tempos 
anzufiihren, und uns nur auf die Schilderung der heute in 
Deutschland allgemein gebrauchlichen Tempos beschranken.

Es ist das Brustschwimmen, auch deutsches Schwim­
men genannt, das in 3 Tempos zerlegt wird, wonach auf 
Tempo 1 nur die Arme, auf Tempo 2 und 3 Arme und 
Beine die vorgeschriebenen Bewegungen ausfiihren.

Diese Art des Schwimmenlernens ist fast in ganz 
Europa eingefiihrt und jeder, der einmal eine Schwimm- 
anstalt besucht hat, wird Gelegenheit gehabt haben, den 
Schwimmeister beim Lehren dieser Schwimmart beobachten 
zu kónnen.



Auf „Eins“, das langgezogen gezahlt wird, erfolgt 
das Seitwartsfuhren der Arme, flach im Wasser, dicht 
unter der Oberflache.

Auf ein kurzgezahltes „Zwei“ driicken die Arme das 
Wasser nach unten kraftig zusammen und werden dann, 
kurz und fest geschlossen, mit der inneren Schmalseite so 
an die Brust gefiihrt, daB die Fingerspitzen das Kinn be- 
riihren; gleichzeitig werden die geschlosseneń Beine, mit 
ein wenig geóffneten Knien, móglichst weit unter die 
Brust gezogen.

Auf das gleichfalls kurzgezahlte „Drei“ stbBt der 
Schwimmer die immer noch fest aneinandergepreBten 
Hande nach vorn und die weitgespreizten Beine kraftig 
nach hinten aus, um sie sofort nach dem AusstoB, die 
Hacken dicht unter der Wasseroberflache, wieder zu- 
sammenzuschlagen.

Hiernach liegt der Kórper in der spater noch ein- 
gehend beschriebenen „Schwimmlage" ausgestreckt auf 
dem Wasser.

9. Die Schwimmstellung.

Die Schwimmstellung an Land ist diejenige Kórper- 
haltung, die móglichst genau der wagerechten Lagę auf 
dem Wasser entspricht.

Wie aus dieser werden aus der Schwimmstellung alle 
Ubungen der Tempos vorgenommen, bis sie auf dem 
spater beschriebenen Schwimmbock, bei wagerechter Kór- 
perlage, in genau derselben Weise wie im Wasser ausgefiihrt 
werden kónnen.

Wenn man natiirlich auch die einfacheren Vorubungen 
der Schwimmtempos im leichten Turnanzug ausfiihren 
kann, so ist es doch bei der Zusammenziehung der Be- 
wegung und namentlich bei dem Uben auf dem Gurt sehr 
erwiinscht, daB der Schiiler sich seiner Bekleidung móg­
lichst entledigt.

Viele dieser Ubungen werden ja auch in der Schwimm-



Abb. 2. Scłrwimmstellung. 
Seitenansicht.'

anstalt selbst, vor dem Schwimmen oder Baden vorge- 
nommen, aber auch sonst wird sich leicht in einem ge- 
heizten Raum, vor dem Zubettgehen oder nach dem Auf- 
stehen, eine Gelegenheit finden, um io—15 Minuten lang 
die Schwimmbewegungen zu iiben.

Bei der Schwimmstellung, die wir in der Seitenansicht 
zur Darstellung bringen, sind die Hacken fest geschlossen, 
die Beine zusammen genommen, die FiiBe bilden einen 
Winkel von annahernd 45 °. (Abb. 2.)

Die Arme sind gestreckt, senkrecht iiber dem Ober- 
kórper erhoben, die Hande fest aneinandergedriickt, die 
Daumen liegen angelegt in derselben Ebene.



Der Kopf ist etwas zuriickgebogen, was jedoch wegen 
des leicht eintretenden Blutandranges nicht zu iibertreiben 
ist, da sich im Wasser die Kopfhaltung von selbst aus der 
Notwendigkeit ergibt, den Mund iiber der Oberflache zu 
halten.

Der Kórper ist aufgerichtet und ruht ohne jeden 
Zwang auf den Hiiften; die Brust ist durch die Arm- und 
Kopfhaltung von selbst nach vorn gedriickt, die Lungen 
gelangen zu voller Ausdehnung, und die Zufuhr des Atems 
geschieht durch die Nase, in langen, ruhigen und gleich- 
maBigen Ziigen.

io. Das Fiihren der Arme.
Die erste Voriibung, das Fiihren der Arme aus der 

Schwimmstellung in die Lagę seitwarts, entspricht bereits 
dem Tempo i.

Die Hande lósen sich voneinander, und wahrend die 
Unterarme eine 3/8-Drehung um ihre Langsachse aus- 
fiihren, werden die scharfausgestreckten Oberarme seit- 
warts-abwarts gefiihrt, wie es unser Bild (Abb. 3), zur 
Darstellung bringt.

Der Kopf kann hierbei senkrecht auf den Schultern 
ruhen, die Hande sind etwas nach vorn geneigt, die Finger 
geschlossen, so daB der kleine Finger hóher ais der Daumen 
liegt.

Die Schultern werden unwillkiirlich etwas angezogen, 
die Brust tritt kraftig hervor, der Bauch zuriick; Beine 
und FiiBe sind geschlossen.

Die zweite Voriibung entwickelt sich aus der ersten, 
dem Tempo 1, und bildet den ersten Teil des 2. Tempos, 
ist also gewissermaBen die Bewegung 2 a.

Sie besteht in dem Vorwartsfiihren der Arme, ent­
spricht also dem Zusammendriicken und Hinunterschlagen 
des Wassers im nassen Element.

Die Arme beschreiben einen Kreisbogen nach vor- 
warts, indem sie aus der ersten Lagę nach vorn gefiihrt 
werden.



Die Unterarme machen wiederum eine Drehung, die 
die Handflachen allmahlich einander zuwendet, bis sich 
diese vereinigen.

Die Arme sind durchgedriickt; die Hande, mit fest- 
geschlossenen Fingern, aneinandergepreBt, befinden sich 
in Schulterhóhe. (Abb. 4.)

Aus dieser Stellung wird der zweite Teil des Tempos 2, 
also zb, ausgefiihrt, indem die geschlossenen Hande, mit 
einem kurzeń Ruck, so an die Brust herangerissen werden, 
daB die Fingerspitzen das Kinn beruhren.

Die Oberarme liegen jetzt an den Seiten an, die Unter­
arme sind aufwartsgebeugt und ruhen schrag iiber der 
Brust, die Kórperhaltung ist dieselbe wie bisher, der Kopf,



Abb. 5. An-die-Brust- 
Fuhren der Arme.

der bei dieser Ubung leicht fehlerhaft gesenkt wird, damit 
er das Kinn an die Fingerspitzen fiihrt, ist hoch ge- 
nommen — die Finger werden ihrerseits an das Kinn 
gebracht. (Abb. 5.)

Aus dieser Armhaltung erfolgt das Tempo 3, das in 
einem kraftigen Stoli die gestreckten Arme wiederum zur 
Schwimmstellung zuruckfiihrt. (Abb. 2.)

Diese Ubungen der Arme sind erst einzeln vorzu- 
nehmen, wobei man am besten immer die richtige Nummer 
der einzelnen Tempos laut zahlt, da diese durchaus in 
Fleisch und Blut iibergehen miissen.

Werden sie vollkommen richtig ausgefiihrt, so ver- 
binde man, móglichst bald, Tempo 2a und b zu einer 
geschlossenen Bewegung, wobei „zwei" so scharf und kurz 
gezahlt werden muB wie irgend móglich.



Ist somit das Tempo 2 der Arme erlernt, so geht 
man zur zusammenhangenden Ubung der 3 Armtempos 
iiber, indem man dazu zahlt: „Ei .... ns“ — „zwei“ 
— „drei“ und, genau nach dem Tonfall, die Bewegungen 
ausfiihrt.

u. Kniebeugen und Beinstrecken.

Hat man die Tempos der Arme geniigend geiibt und, 
am besten vor einem groBen Spiegel, immer wieder die 
eigene Stellung mit der unserer Zeichnung verglichen, so 
geht man zu den schwierigeren Bewegungen der Beine 
iiber. Schwieriger, weil wir sie zunachst, ohne Bock und 
Gurt, nur einseitig iiben kónnen, falls nicht ein Trapez, 
das sehr zu empfehlen ist, oder ein Reck zur Verfiigung 
steht.

Wir haben schon bei der Vorarbeit der Freiiibungen 
eine treffliche Studie in dem SchluBsprung aufwarts aus 
der Kniebeuge mit gleichzeitigem AusstoBen und Spreizen 
der Beine vor dem Niedersprung gemacht, die uns jetzt 
ganz besonders zustatten kommen wird. (Abb. 1.)

Man stellt den Kórper in die Grundstellung, die im 
wesentlichen der Haltung bei der Schwimmstellung 
gleich ist und fiir die das friihere Exerzierreglement 
fur die Infanterie folgende mustergiiltige Beschreibung 
gab:

„Die Stellung muB natiirlich und ungezwungen sein. 
Die Absatze werden auf eine Linie und so nahe anein- 
andergesetzt, wie es der Kórperbau erlaubt; die FuB- 
spitzen sind gleichmaBig so weit auswarts gedreht, daB 
die FiiBe nicht ganz einen recliten Winkel bilden.

Die Knie sind zuriickgezogen, ohne sie steif zu halten.
Der Leib ruht senkrecht auf den Hiiften.
Brust und Oberleib werden etwas vorgebeugt, die 

Schultern maBig zuriickgenommen und ungezwungen in 
gleiche Hóhe gesenkt."

Aus dieser Stellung, die nicht peinlich genug nach- 



geahmt, gepriift und eingehalten werden kann, nehme man 
„Hiiften fest“.

Hierbei werden die Hande auf dem nachsten Wege 
derart auf die Hiiften gesetzt, daB die Daumen hinten, 
die iibrigen Finger geschlossen vorn, die Handballen, ohne 
Zwischenraum, auf dem Hiiftbein aufliegen.

Die Ellenbogen stehen ein wenig hinter der Schulter- 
ebene.

Die erste Ubung fur das Tempo 2 der Beine besteht 
nun in einem kurzeń, ruckartigen Hochziehen des einen 
Hackens bis in die Hóhe des Kniegelenks des anderen 
Beines.

Der FuB bleibt hierbei zu dem stehengebliebenen 
Bein in gleicher Haltung wie bei der obenbeschriebenen 
Grundstellung; ein Verdrehen der Zehen ist fehlerhaft.

Das Knie wird so hoch gehoben, wie die Lagę des 
Hackens es bedingt, wobei es naturgemaB etwas nach 
auBen gedreht ist.

Ist das oben beschriebene Beugen des Knies beider- 
seitig geiibt, so geht man zu der Nachahmung des Tempos 3 
der Beine iiber, das in einem AusstoBen des gebeugten 
Beines schrag-seitwarts-abwarts besteht. (Abb. 6.)

Das Bein wird in der Richtung ausgestreckt, die der 
Oberschenkel angibt, so daB es sich nach beendigter Ubung 
in der Spreizhaltung seitwarts befindet.

Die Haltung des Oberkórpers ist unverandert, der 
FuB ist gestreckt.

Nach einer móglichst kurzeń Pause wird das ge- 
spreizte Bein kraftig gegen das andere geschlagen, so 
daB hier unser Tempo 3 beendet ist und die FiiBe sich 
wieder in der Grundstellung befinden.

Unter schnellem Zahlen: „Zwei — drei“ wiederholt 
man diese beiden Tempos der Beine recht oft, wobei man 
sich bemiiht, das Bein nach dem Anziehen sofort wieder 
energisch zu strecken.

Jede Muskulatur iibt eine federnde Wirkung aus; je 
mehr ich also das durch das Zusammendriicken der Mus-



Abb. 6. Beintempos.

keln bewirkte Federn fur die ruckgangige Bewegung des 
Beines mit benutze, desto scharfer, kiirzer und vortreiben- 
der wird das AusstoBen werden.

12. Zusammenziehung der Tempos i und 2.

Sind in der beschriebenen Weise die 3 Tempos der 
Arme und die 2 Bewegungen der Beine einzeln geniigend 
geiibt und kónnen wir sie ohne Fehler nach Zahlen richtig 
ausfiihren, so geht man zur gemeinsamen Arbeit der Arme 
und Beine in Tempo 2 iiber.

Der Schiiler nimmt die Schwimmstellung ein.
Auf „eins" fiihrt er die gestreckten Arme langsam 

zur Seite; auf „zwei" schlagt er die Hande zusammen, 
bringt sie mit scharfem Ruck vor die Brust und beugt 



das rechte (linkę) Knie, dessen Hacken an dem anderen 
Bein senkrecht bis zum Knie hinaufgefiihrt wird. (Abb. 7).

Da man bei scharfer Ausfiihrung dieser beiden 
Tempos leicht aus dem Gleichgewicht kommt und ins 
Schwanken gerat, ist es zweckdienlich, an einem Holm 
oder einer Schranke, eventuell an einer niedrig gestellten 
Reckstange, Halt und Anlehnung zu suchen.

Bei freistehend ausgefiihrter Ubung kónnen sich zwei 
Schuler derartig gegenseitig unterstiitzen, daB der eine 
hinter den anderen tritt und durch Auflage seiner Hande 
auf die Hiiften des Ubenden diesem einen Halt gewahrt.

Mit dieser Hilfsstellung wird es móglich sein, die 
Tempos i und 2, wenn auch nur ein Bein dabei tatig ist, 
schnell hintereinander und energisch auszufiihren, so daB 
sie vor der Hinzunahme' des 3. Tempos schon ein fest- 
gefiigtes, zusammenhangendes Ganzes geworden sind.

13. Alle drei Tempos.

Wir kónnen nun alle 3 Tempos hintereinander aus- 
fiihren, indem wir nach dem Tempo 1 und 2 die Arme 
und das gebeugte Bein, erstere nach vorn, letzteres seit- 
warts-abwarts, kraftig ausstoBen und die Beine hierauf 
schliefien, wodurch wir uns wiederum in der „Schwimm- 
stellung" befinden.

Die 3 Tempos nun werden fortgesetzt mit Anlehnung 
oder mit fremder Hilfsstellung, bald mit dem rechten, 
bald mit dem linken Bein geiibt und bei jeder Ausfiihrung 
laut: „Ei........... ns — zwei — drei" gezahlt.

Ubt man das Heranziehen des Beines im Tempo 3 auf 
der Stube oder in der Schwimmanstalt, so sei man bei un- 
bekleideten FiiBen auf Holzgrund vorsichtig, daB man sich 
nicht durch Splitter Verletzungen zufiigt.

In geschlossenen Raumen legt man sich am besten 
eine Decke oder einen Teppich unter die FiiBe; im Freien 
empfiehlt es sich, auf den Rasen zu treten.



Abb. 7. Yoriibung des Tempos 2.

14. Schwimmbock und Schwimmgurt.

Wir sind jetzt an dem wichtigen Zeitpunkt angelangt, 
wo wir von der „Schwimmstellung" zur „Schwimmlage“ 
im Wasser iibergehen und in der nunmehr dauernd mafi- 
geblichen Kórperhaltung beide Arme und beide Beine 
ihre Tempos gemeinsam ausfiihren lassen.

Um dem Kórper eine horizontale Lagę zu geben, 
kann man sich der mannigfachsten Hilfsmittel bedienen.

Dem Turnlehrer stehen hierzu das Reck, die wage- 
rechten Leitern, die Ringe, die vier Rundlaufarme u. a. m. 
zur Verfiigung.

Bei Einzeliibungen wird ein Tisch mit dariiber- 
gelegter Decke, ein Bett, eine Bank oder jedes ahnliche 
Móbel denselben Zweck erftillen; auf den Schwimm - 
anstalten laBt sich mit Leichtigkeit eine Auflage aus



o
Rasen herstellen, die mangels Besserem verwendet wer­
den kann.

Leicht laBt sich auch ein Bock aus Brettern oder ein 
Schemel zimmern, und ganz besonders geeignet ist ein 
Feldstuhl, weil er geringe Kosten verursacht und leicht 
zu transportieren ist. (Abb. 8 und 9.)

Man kann jedoch auf allen diesen Hilfsunterlagen, 
welche feste Seitenwande oder wie der Feldstuhl die Form 
eines Sagebockes haben, das Tempo 2 mit den Beinen 
nie so korrekt, wie gefordert, ausfiihren, denn es verbietet 
sich von selbst das Heranziehen der Knie unter die Brust 
und das damit verbundene Wólben des Riickens.

Aus diesem Grunde ist es besser, dem Kórper eine 
freischwebende Lagę zu geben.

Man erreicht dieses durch ein Tuch oder durch Gurte, 
die man mit Hilfe von vier Stricken, die sich oben in 
einem Ring vereinen, an die Decke, an eine Reckstange 
oder wagerechte Leiter hangt. (Abb. 10.)

Eine besonders giinstige Art bringt nach Auerbach 
die Ausnutzung des Barrens mit sich.

Ein festes Tuch, an dessen vier Zipfel vier messingne 
Ringe mit starkem Hanfzwirn angenaht sind, wird in 
vier eiserne Ketten oder Ledergurte gehakt, die ver-



mittels eiserner Klammern tiber die Holme des Barren 
heriibergreifen, wo sie durch vier eingezogene Bohrer 
gehalten werden. (Abb. 14.)

Erwahnt sei der Vollstandigkeit halber auch der 
Zahnsche „Schwimm-Lehr-Apparat ohne Wasser", dessen 
sinnreiche Konstruktion sich den freihangenden Gurten 
anschlieBt, gleichzeitig aber den groBen Vorteil hat, daB 
die Uberwindung des Wasserdruckes zur Darstellurg 
gelangt.

Auf zwei senkrechten, feststehenden Standem ruhen 
zwei wagerechte Langsbalken, oder in der Decke sind 
vier Haken eingeschraubt, die die Arm- und Beinhalter 
tragen. (Abb. 11.)

Zwischen beiden Hauptstandern befindet sich der 
aus Gummi und Filz hergestellte Brusttrager, der 35 cm 
breit und verstellbar ist.

Die Arme werden durch die gefiitterten Manschetteri*  
der Armhalter gesteckt, die an Schniiren ars Gummi 
hangen und hierdurch beim Herunterschlagen der Arme 
zu einer Kraftanwendung wie im Wasser zwingen.

Die FtiBe steckt man durch die Schleifen der Bein-



Abb. ii.
Zahnscher Apparat.

Abb. 12. Zahnscher Apparat 
in Anwendung.

lialter, die durch eine Rolle herabgelassen werden kónnen, 
und jetzt ruht der Kórper in tadellos wagerechter Lagę, 
die sehr beąuem ist und dem Ubenden ermóglicht, die 
Tempos genau so wie im Wasser auszufiihren. (Abb. 12.) 

Dieser Apparat ist jedoch heute ziemlich veraltet 
und auch bei der Vervollkommnung der Bócke und Gurte, 
schon weil seine Anschaffungskosten zu hoch sind, iiber- 
fliissig geworden.

15. Ubungen auf Bock und Gurt.

Wir legen uns nunmehr derart auf einen der be- 
schriebenen Bócke oder in einen Gurt, daB wir Arme und 
Beine móglichst frei bewegen kónnen.

Hiernach wird der Gurt oder Stuhl nicht iiber die 
Herzgrube hinauf- und nicht unter die Hiiften hinab- 
reichen diirfen.

Die Kórperhaltung ist die „Schwimmlage". (Abb. 13.) 
Arme und Beine sind ausgestreckt und durchgedriickt, 

die FuBspitzen leicht angezogen, da durch gewaltsames 
Strecken leicht ein Krampf in den Waden eintritt.

Die Hande sind fest gegeneinandergedriickt, die



Abb. 13. Scliwimmlagc auf dem Bock.
✓

Finger geschlossen, die Daumen nach oben gelegt; das 
Genick ist zuriickgebogen, so daB der Kopf beinahe 
senkrecht zu dem wagerechten Korper steht.

Jetzt beginnen wir unter lautem Zahlen von: 
„Ei——--------ns“ das erste Tempo, indem wir langsam
die bis in die Fingerspitzen hinein gestreckten Arme nach 
der Seite fiihren.

Auf das kurze „zwei“ erfolgt das ruckartige An- 
ziehen der Arme und Beine. (Abb. 14.)

Die Hande ruhen jetzt mit den Fingerspitzen am 
Kinn, die Eilenbogen unter der Brust, die Knie am Bauch 
und die Hacken unter dem GesaB; haufig werden sich 
Eilenbogen und Knie hierbei beriihren.

Der Rucken ist nach oben gewólbt, und der ganze 
Korper befindet sich infolg.e seiner Zusammenziehung in 
der Vorbereitung zum StoB, der ihn vorwartsbewegen soli.

Auf ,,drei“ werden demgemaB die Arme nach vorn, 
die gespfeizten Beine mit aller Kraft nach hinten gestoBen 
und zusammengeschlagen.

Der Anfanger wird iiber die Gewalt seines StoBes 
erstaunt sein; die Gurte werden in heftige Schwingungen 
geraten, und Bock oder Stuhl miissen gehórig festgestellt 
sein, damit sie nicht umfallen und den jungen Schwimmer 
nach vorn fliegen lassen.

Es sei an dieser Stelle noch einmal darauf hingewiesen,



Abb. 14. Tempo 2 im Gurt.
V

daB alle Bocke, Bankę, Stiihle, Sessel oder Banden in 
hohem Mafie stabil sein und nótigenfalls gehalten werden 
mussen. Desgleichen sind alle Gurte, Bander, Stricke, 
Haken, Ringe und Ketten vor jedesmaligem Gebrauch 
einer peinlichen Kontrolle auf ihre Haltbarkeit zu unter- 
ziehen, um einen schweren Unglucksfall zu verhiiten.

Die beschriebenen Ubungen werden nun mit Eifer 
und Energie fortgesetzt, indem sie immer nach dem 
Zahlen: „Ei--------------ns, zwei — drei“ ausgefiihrt wer­
den. Gerade jetzt empfiehlt es sich fur alle Tempos, wenn 
wir allein sind, nach dem Buch und dem Bilde oder besser 
naturlich durch einen anderen — Freund oder Lehrer — 
genau zu beachten, ob sie auch der Vorschrift entsprechen 
und ob sich weder grofie noch kleine Gewohnheitsfehler 
eingeschlichen haben.

Kommt man aber solchen auf die Spur, so verlasse 
man Bock und Gurt sofort und fangę genau nach der 
Anleitung das falsch erlernte Tempo noch einmal allein 
in seinen ersten Yorubungen richtig an.



Man wird hierbei in sehr kurzer Frist selbst merken, 
worauf der Fehler zuriickzufuhren war, und wird ihn 
dann voraussichtlich nie wieder machen.

Diese letzten Ubungen machen dem Schiller meist 
groBen SpaB, und sie sollen auch in erster Linie dazu 
dienen, sein Selbstvertrauen zu heben, Lust und Liebe 
zu dem bisher recht langweiligen Sport zu erwecken und 
seinen Ehrgeiz anzustacheln.

Er sieht, daB es eigentlich gar nicht so schwer gewesen 
ist, er macht jetzt schon sehr gute und korrekte Schwimm- 
stóBe und braucht den Schauplatz seiner Tatigkeit nur 
noch vom Land in das Wasser zu verlegen. —

Werfen wir noch einen kurzeń Riickblick auf die 
langen Ausfiihrungen und Beschreibungen, die doch alle 
nur Mittel zum Zweck sind, so kónnen wir uns wohl das 
Urteil nicht versagen, daB sie, unter allen Umstanden, 
fur den Selbstunterricht unentbehrlich, fur den Unter- 
richt beim Lehrer eine groBe Erleichterung sind.
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C. Das Selbsterlernen des Schwimmens.

i. Einfiihrung.

Wir hatten schon in dem voraufgegangenen Ab- 
schnitt anlaBlich der Besprechung des Nutzens der 
„Schwimmubungen an Land“ hervorgehoben, daB das 
Selbsterlernen des Schwimmens mit gewissen Schwierig- 
keiten verkniipft ist, daB es jedoch fiir sehr viele Schwimm- 
lustige das ultima ratio bildet, und daB das Selbsterlernen 
in allen Fallen móglich ist.

Vorbedingung ist natiirlich die genaue Kenntnis der 
verschiedenen Tempos und ihre gewissenhafte, korrekte 
Einiibung unter Zuhilfenahme der bereits beschriebenen 
Voriibungen und Lernmittel an Land.

Ferner muB man schon vorher mehrmals im kalten 
Wasser gebadet, haufig mit offenen Augen getaucht und 
jede Scheu vor dem nassen Element iiberwunden haben, 
ehe man ernstlich zum Selbstunterricht schreitet.

Steht uns eine Schwimmanstalt zum Lernen zur 
Verfiigung, so werden Ringe und Leinen, Begrenzungs- 
ketten der Bassins, Leitern oder Bassinwande ais geeignete 
Hilfsmittel vorhanden sein.

Sind wir jedoch ganz auf uns selbst, auf das Schwim­
men in einem Teich oder Weiher, im Bach oder FluB an- 
gewiesen, so muB uns eine von Ufer zu Ufer reichende 
Stange, eine hiniibergespannte Leine, ein in den Boden 
gerammter Pfahl oder ein an das Briickengelander ge- 
bundener Strick dieselben Dienste leisten — und sie werden 
es stets tun, wenn wir den guten Willen und die feste 
Absicht haben, das Schwimmen zu lernen.



Abb. 15. Armtempos im Wasser.

2. Die Tempos der Arme.

Man beginne wie bei den Voriibungen mit den 
bereits erlernten Armtempos, indem man so weit in das 
Wasser hineingeht, bis es an die Achselhóhlen reicht. 
Dann beugt man den etwas nach vorn geneigten Ober­
kórper móglichst wagerecht auf das Wasser, indem man 
nur mit den Zehenspitzen Halt auf dem Grunde sucht, 
und legt Kopf und Arme in die Schwimmlage.

Hierauf fiihrt man mit den Armen Tempo 1, 2 und 3, 
unter kraftigem Druck, wie auf dem Schwimmbock aus. 
(Abb. 15.)

Schon beim ersten Małe wird man durch die starken 
Bewegungen mit den Zehen vom Boden loskommen und 
im Wasser hiipfend sich etwas vorbewegen, bis bei der 
Pause nach dem AusstoBen der Arme in Tempo 3 die 
hinabhangenden FiiBe von selbst wieder den Boden be- 
riihren.
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Ąbb. 16. Beintempo i im Wasser.

O
Steigert sich bei diesem Uben das Getragenwerden 

im Wasser, so driicke man sich vor dem Armtempo 3 
mit beiden FuBspitzen kraftig vom Boden ab und benutze 
diesen Schwung fur den StoB der Arme,

Man wird hierdurch bald einige Meter im Wasser 
vorschiefien, wobei sich die Beine unwillkurlich der Wasser- 
oberflache nahern werden und die Kórperlage immer mehr 
wagerecht wird.

Diese sich allmahlich zur Schwimmlage ausgestaltende 
Haltung strebe man nunmehr bei allen Armtempos an, 
indem man die Beine sofort nach dem AbstoBen durch 
ein geringes Einbiegen des Kreuzes nach oben fiihrt.

Das AbstoBen vom Beckenrand, von einer Leiter oder 
einem Balken vor dem Beginn des Tempos 1 wird uns 
noch schneller dahin fiihren, eine gewisse Zeit im Wasser 
die Schwimmlage einzunehmen und in ihr die Arm- 
bewegungen auszufiihren. (Abb. 20.)



Abb. 17. Beintempo 2 im Wasser.
V

3. Die Tempos der Beine.

Die Beintempos zerlegt man sich wie an Land in 
zwei Teile, das Anziehen und das Ausspreizen.

Man halt sich an einer iiber dem Wasser gespannten 
Leine oder Stange fest und zieht die Beine kurz an, wie 
man es auf dem Bock gelernt hat. (Abb. 16.)

Darauf stóBt man die Beine weit und energisch seit- 
warts; ist das Wasser so flach, daB man Gefahr lauft, mit 
Zehen oder FiiBen auf den Grund zu stoBen, so zieht man 
sich durch Beugen der Arme an der Leine entsprechend 
hoch (Abb. 17), oder man fiihrt von vornherein den StoB 
etwas mehr nach hinten und bringt durch das Zusammen- 
schlagen der Beine den Korper wieder zur senkrechten 
Lagę zuriick.



Abb. 18. Hilfsstellung ffir Beintempos.

O
Sobald ais móglich versuche man auch bei den Bein­

tempos, sich der Schwimmlage zu nahern, um aus dieser 
das Anziehen, Spreizen und SchlieBen zu iiben.

Das zweckdienlichste Mittel hierfiir ist das Anhalten 
an einer festen Stange, mit durchgedriickten Armen, oder, 
wie Abb. 18 es veranschaulicht, das Stiitzen auf zwei 
Sprossen einer Leiter.

Man umfaBt hierbei mit der einen Hand die erste, 
dicht unter dem Wasserspiegel befindliche Sprosse und 
winkelt diesen Arm nach oben an; die andere Hand stiitzt 
sich mit ausgestrecktem und durchgedriicktem Arm auf 
die nach unten iibernachste Sprosse, so daB sich Bauch, 
GesaB und Beine in der normalen Schwimmlage befinden.

4. Zusammenziehen der Tempos.

Hat man in der vorbeschriebenen Weise die Tempos 
der Arme und Beine gehbrig geiibt, hat man bei dem 
jeweiligen Hinabdriicken, beziehungsweise Anziehen das 
Gefiihl des Getragen- oder Aus-dem-Wasser-Gehoben-



Abb. 19. Hilfsstellung im Wasser.

Werdens gehabt und ist man beim AusstoBen der Arnie 
und Beine ein Stiick im Wasser vorwartsgekommen, 
so kann man zu dem Zusammenziehen der drei Tempos 
schreiten.

Sehr vorteilhaft ist es, wenn uns fur die ersten Małe 
eine fremde Hilfe zur Verfiigung steht, die uns zunachst 
wagerecht im Wasser erhalt, also gewissermaBen die Ein- 
richtung des Schwimmbocks ersetzt.

Der Hilfsstellunggebende legt hierzu den einen Unter- 
arm unter die Brust, die andere Hand leicht auf den Rucken 
des Schwimmers, etwa zwei Hande breit iiber dem GesaB. 
(Abb. 19.)

Ist man jedoch allein, so kann man sich durch Ab­
stoBen mit einem FuB von einem Pfahl, einer Mauer oder 
von der Beckenwand helfen.



Man stellt sich hierzu senkrecht gegen die Wand, 
beugt den Oberkórper wie zur Erlernung der Armtempos 
auf die Wasseroberflache, so daB das GesaB die Wand 
beruhrt. AIsdann zieht man den einen FuB senkrecht 
an der Wand bis an das GesaB heran und stófit sich mit 
der ganzen Sohle kraftig ab, wodurch man 8—io m im 
Wasser vorschieBen kann. (Abb. 20.)

Man beginnt wiederum mit dem Tempo 1 der Arme, 
indem man bei den ersten Malen nach dem Seitwartsfiihren 
noch eine etwas langere Pause eintreten laBt. (Abb. 21.)

Zum zweiten geht man zu der schwierigsten Ubung, 
dem Anhocken der Beine und dem An-die-Brust-Fiihren 
der Arme, iiber.

Dieses Tempo 2 ist bei weitem das schwerste, und 
oft werden wir, da ihm zunachst noch die alsbaldige Folgę 
im Tempo 3, die seine Arbeitsleistung erst ausnutzt und 
yerwertet, fehlt, ganz aus dem Text kommen und leicht



einmal einen tiefen Zug tun, wenn wir den Kopf zu sehr 
nach unten gebeugt haben.

Das Erlernen dieses Tempos, das wir in Abb. 22 in 
der Riickansicht zu klarer Darstellung bringen, ist jedoch 
von groBer Wichtigkeit.

Geht es mit dem AbstoBen gar nicht vorwarts und 
fehlt uns zur Hilfe ein Schwimmgenosse, so kann man sich 
dadurch helfen, daB man die vorher benutzte Leine etwas 
weniger straff anzieht, und zwar so, daB sie im Wasser 
hangt und wir sie ais Unterlage benutzen kónnen.



Abb. 22. Tempo 2 im Wasser.

Alle Schwierigkeiten sind jedoch sofort tiberwunden, 
sobald man dem Tempo 2 das Tempo 3 unmittelbar 
folgen laBt, denn ein beinahe zur Kugel zusammengerollter 
menschlicher Korper kann nicht verlangen, daB'ihn in 
dieser Lagę das Wasser lange Zeit hindurch tragt.

Das energische AusstoBen der Arme und Beine, welch 
letztere Bewegung wir schon mit einem Wegtreten des 
Wassers verglichen haben, und das Zusammenschlagen der 
FiiBe nutzt erst die Leistung des Tempos 2, die in einem 
Erheben des Korpers bestand, vóllig aus und laBt uns 
nunmehr endlich von selbst im Wasser vorwartskommen. 
(Abb. 23.)

Je ofter wir die zusammenhangenden Tempos hinter- 
einander ausfiihren, um so mehr werden wir das AbstoBen 
entbehren kbnnen und mit um so gróBeren Schritten 
nahern wir uns unserem schónen Ziel, der Erlernung und 
Beherrschung des Schwimmens.



Abb. 23. Tempo 3 im Wasser.

5. Schwimmittel aus Kork.

Bei aufmerksamem Lesen der vorangegangenen Ka­
pitel wird man sich oft mit Recht gefragt haben, warum 
man sich eigentlich die Sache so schwer mache und nicht 
zu einem der zahlreichen Schwimmittel gegriffen habe, die 
uns iiber dem Wasser tragen.

Der Einwurf ist nicht unbegrundet, und es soli ihm 
nunmehr in weitgehender Weise Rechnung getragen wer-



Abb 24. Korkengurt.

den. — Der Verfasser hielt es jedoch fur seine Pflicht, 
auch fur die allereinfachsten Verhaltnisse, fur Schwimm- 
schiiler, denen nur das Wasser zur Verfiigung steht, eine 
Anleitung zum Selbsterlernen zu bieten.

Aber auch hier lassen sich Mittel ohne die geringsten 
Kosten — und das ist die Vorbedingung — schaffen, die 
uns den Selbstunterricht erheblich erleichtern kbnnen und 
ais die ersten beschrieben werden sollen.

Es sind dies die aus Kork hergestellten Tragemittel.
Man nimmt etwa 200 moglichst gleichlange ge- 

brauchte Flaschenkorke, die man in der Mitte durchlocht 
und in vier Reihen, je zwei neben- und zwei iibereinander, 
mit Bindfaden fest verknotet.

Die vier auf jedem Ende auslaufenden Faden flicht 
man zusammen, verknotet sie, lafit ein kleines freies Stiick 
zum Zusammenbinden auf dem Riickcn frei, und der 
Schwimmgurt ist fertig. (Abb. 24.)

Durch den ersten Gebrauch schlieben sich die feuchten 
Korke derart aneinander, daB man eine zusammenhangende



und doch iiberaus biegsame Korklage erhalt, die einen 
Schwimmer im Alter bis zu 20 Jahren bei normalem Ge- 
wicht vollkommen tragt.

Man kann auch ein groBes Stiick Kork ais Unterlage 
verwenden, oder man stellt sich aus 6—8 Korkstiicken, 
die durch zwei Leinen verbunden sind, ein Tragemittel 
her. (Abb. 25.)

6. Schwimmittel aus Gummi.

Es ist eine alte Erfahrung, daB ein mit Luft gefullter, 
aus Gummi hergestellter Gegenstand im Wasser tragt.

Schon ein 6—8zólliger Bali, der, mit einem Netz 
iibersponnen, dem Schwimmer auf den Riicken gebunden 
wird, halt einen starken Mann iiber Wasser.

Sehr vorteilhaft sind Gurte aus Gummi, die eine 
Breite von etwa 10—12 cm besitzen und die man allmah- 
lich immer weniger mit Luft fiillt, so daB der Schuler von 
Stunde zu Stunde immer selbstandiger und selbsttatiger 
arbeiten muB.

Weitere Hilfsmittel der Schuler sind Schweinsblasen



oder Blechbiichsen, die durch einen Gurt miteinander 
verbunden sind, Schwimmwesten, Schwimmsacke oder 
dergleichen.

7. Das Schwimmen mit Apparat.

Der Schiller legt sich in der Schwimmlage auf das 
Wasser und beginnt seine Bewegungen mit Tempo 1. — 
Abb. 26 zeigt uns in vblliger Vollendung die tadellose 
Ausfiihrung dieser Bewegung.

Der musterhaft gestreckte Kórper ruht dicht unter 
der Wasseroberflache, die Arme sind in weitem Bogen 
nach der Seite gefiihrt und haben die Schultern et was 
aus dem Wasser gehoben, die FuBspitzen sind leicht nach 
hinten geneigt, der Kopf ragt in natiirlicher, ungezwungener



Abb. 28. Tempo 2 mit Schwimm-Apparat, Seitenansicht.
V

Haltung aus dem Wasser hervor, die Hande vollenden 
soeben ihre Drehung.

Das Bild zeigt uns gleichzeitig die richtige und schóne 
Muskelarbeit des Kórpers. Stark treten die zusammen- 
gepreBten Riickenmuskeln hervor, die mit Luft gefiillte 
Brust drangt sich hochgewólbt gegen das Wasser, Bauch 
und Htiften sind hierdurch zu ganz geringer'Breite zusam- 
mengezogen.

Die GesaBbacken sind fest aneinandergepreBt, Ober- 
schenkel, Knie, Waden und Fersen liegen eng aneinander 
und zeigen die bis ins kleinste straff angespannten 
Muskeln.

Die Arme sind bis in die Fingerspitzen hinein gestreckt 
und kraftvoll aus den Schultergelenken herausgearbeitet.

Das vorhin schon beschriebene, schwierige Tempo 2 
kann mit dem Gurt in aller Ruhe ausgefiihrt werden.

Abb. 27 zeigt uns die Stellung von vorn; die Knie 
sind angezogen, die FuBspitzen abwartsgestreckt, der 
Bauch ist eingezogen und die Arme vor der Brust zu- 
sammengefuhrt.



Die Oberarme liegen glatt an den Seiten an, die 
Unterarme sind von den Huften aus gewinkelt, die Finger 
geschlossen, die Hande fest aneinandergeprefit.

Die Einbiegung der Brust und die etwas vorgebogenen 
Schultern lassen die starkę Wólbung des Riickens erkennen, 
welche Abb. 28 noch anschaulicher vor Augen fiihrt.

Wir sehen auf dieser Seitenansicht das richtige An- 
ziehen der Knie bis an die Brust und annahernd bis zur 
Beriihrung mit den Ellenbogen.

Ober- und Unterschenkel sind fest geschlossen, Knie 
und Hacken gegeneinandergedruckt, die FuBspitzen ab- 
wartsgestreckt.

Unser Bild 28 zeigt uns das Zusammenrollen des 
ganzen Kórpers, die Aneinanderpressung aller Muskeln, 
gewissermaBen das Ausholen zum StoB.

Man kann sich denken, wie energisch die Arme von 
der Brust her nach vorn, wie wuchtig und breit die Beine 
nach den Seiten arbeiten werden, um den Schwimmer ein 
tiichtiges Stiick Raum gewinnen zu lassen.

Dieses Tempo 3 entspricht wiederum der Kórper- 
haltung unserer Abb. 26, nur sind die Arme nach vorn 
genommen, die Schultern in das Wasser eingetaucht und 
der móglichst schmale, gestreckte Kórper schnellt in der 
Schwimmlage vorwarts.

Es bedarf keiner Versicherung, daB man auf diese 
Weise sehr bald ein schones, freies und korrektes Schwim- 
men erlernen wird, dem unstreitig vor den an der Angel 
erworbenen Kenntnissen der Vorrang gebiihrt, weil es uns 
von vornherein auf uns selbst anweist und damit Selbst- 
vertrauen im hochsten Mafie weckt.

Denn wir haben es aus eigener Kraft erworben, wir 
haben uns durchgerungen durch alle Schwierigkeiten, und 
das ist im Sport wie im Leben allezeit das Beste — denn 
„Selbst ist der Mann!“



Abb. 29. Hilfsmittel zum Riickenschwimmen.

8. Das Riickenschwimmen.

Der Schwimmer aus eigener Kraft wird die erlernte 
Kunst naturgemafi mit besonderem Eifer auszubilden und 
zu vervollkommnen suchen.

Ais leichteste Ubung dient hierfiir das Riicken- 
schwimmen, das man bei einiger Gewandtheit nach a—3 
Versuchen erlernen kann.

Abb. 29 zeigt uns ein Hilfsmittel, bei dem man mit 
den Handen einen in die Beckenwand eingełassenen Ring 
faBt, die FuBe unmittelbar unter der Wasseroberflache 
gegen die Mauer stemmt und von hier kraftig abstóBt, 
indem man die Hande loslaBt, den Korper streckt 
und den Kopf nach hinten biegt, so daB sich die Ohren 
noch im Wasser befinden. Ebensogut kann man zum 
AbstoB eine Leiter benutzen.

Abb. 30 fiihrt uns die Riickenlage vor Augen; der 
Korper ist gestreckt und taucht bis auf den herausge-



driickten Bauch und den vordersten Teil des Gesichts 
vólhg in das Wasser ein.

Die Fiifie sind auswartsgedreht, das Kreuz etwas 
hohl gemacht, und die Arme liegen, die Handflachen 
zum Oberschenkel geneigt, leichtgestreckt und lose an 
den beiden Langsseiten des Kor per s an.

Durch ein bestandiges, langsames, leichtes Offnen 
und SchlieBen der Arme kann man sich ohne jede An- 
strengung auf lange Strecken fortbewegen.

Ein schnelleres Ruckenschwimmen erreicht man durch 
Bein- oder durch Arm- und Beinbewegungen.

Man nimmt entweder „Htiften fest“, oder man kreuzt 
die Arme auf der Brust, beziehungsweise auf dem 
Riicken.

Alsdann zieht man die Beine, flach unter dem Wasser, 
mit weit auseinandergenommenen Knien an und stbBt 
sie, breitgespreizt, kraftig aus, um sie nach dem StoB 
schnell und kurz zusammenzuschlagen.

Den erhaltenen Schwung nutzt man vollkommen aus 
und beginnt erst wieder mit dem Beintempo, wenn sich 
der Kbrper ziemlich in Ruhe befindet.

Will man nur mit den Armen arbeiten, so fiihrt man 
sie in energischem, weitausholendem Schwung nach hinten 
iiber den Kopf und schlagt die Hande von hier aus im 
Wasser mit kraftigem Druck an die Schenkel.



Beide Bewegungen, der Beine und Arme, kann man 
auch abwechselnd oder gleichzeitig ausfiihren.

Im ersteren Falle beginnt man mit den Beinbe- 
wegungen und macht nach vollendetem Schwung das 
Armtempo.

Beim gemeinsamen Arbeiten der Arme und Beine 
stellt das Anziehen der letzteren mit dem Zuriickschlagen 
der ersteren das Tempo i dar, wahrend das Tempo 2 im 
AusstoBen der Beine und dem An-die-Schenkel-Fiihren der 
Arme besteht.



D. Der Schwimmunterricht.

i. Der Schwimmlehrer.

Wir haben schon bei der Besprechung der Schwimm- 
voriibungen und des oft gebotenen Selbstunterrichts dar- 
auf hingewiesen, wie schwer es ist, ein zu Schwimmlehrern 
geeignetes Personal zu bekommen.

Gerade an dieses werden in jeder Beziehung hohe 
Anforderungen gestellt, da kein Unterricht der Welt so 
vdllig individuell erteilt werden muB wie gerade der des 
Schwimmens; individuell nicht nur in der praktischen 
Belehrung, sondern auch ganz besonders in dem mora- 
lischen EinfluB des Lehrers selbst.

Dieses sind aber Anforderungen, die an weniger ge- 
bildete Menschen, zu denen, wie schon gezeigt, die 
Schwimmeister unserer Sommerbader in vielen Fallen 
gezahlt werden miissen, nicht gestellt werden kónnen.

Sie mógen noch so gute Lehrer der Schwimmkunst 
sein, der EinfluB, den ein gebildeter Mann, ein Erzieher 
der Jugend, auf das kindliche Gemiit ausiibt, wird immer 
ein anderer sein.

Deshalb ist es ja gerade ein so wichtiges, langersehntes 
Ziel, den Schwimmunterricht mit dem Turnen ais Lehrfach 
der Schule aufzunehmen.

Der Erwachsene mag getrost bei jedwedem Lehrer 
lernen; er ist alt genug, um Selbstbeherrschung und 
Energie zu besitzen, und ihm, den das Leben oft schon 
tuchtig geschuttelt, wird auch ein etwas derberes An- 
fassen nicht schaden.

Wo sich Gelegenheit bietet, mbchte ich gerade fur 
etwas zaghafte, schuchterne Jungen das Erlernen des 
Schwimmens durch Schwimmvereine empfehlen.



Ais Lehrer sind in den Schwimmvereinen anerkannt 
tuchtige, erfahrene Leute meistens ehrenamtlich tatig, die 
sich mit jedem Schuler eingehend beschaftigen, ihn in 
die Geheimnisse unseres Sportes einweihen, selbst an die 
Leine nehmen und ihn binnen kurzer Zeit zum Frei- 
schwimmer ausbilden.

Gehen wir nun zur Person des Berufs-Schwimmlehrers 
iiber, so haben wir seine notwendigen, moralischen Eigen- 
schaften bereits hinreichend betont.

Vor allem verbiete man ihm dringend, Geschenke 
anzunehmen, denn dadurch wird der Lehrer jedem auch 
nur einigermaBen verstandigen Jungen gegeniiber an An- 
sehen einbtiBen.

Jeder Schwimmlehrer muB natiirlich selbst nicht nur 
ein guter, sondern auch ein leidenschaftlicher Schwimmer 
sein.

Er muB jederzeit den Schuler durch das eigene 
Beispiel belehren kónnen und nicht nur die gemachten 
Fehler sehen, sondern auch, was nicht leicht ist, ver- 
stehen, sie mit kurzeń klaren Worten zu erklaren und ab- 
zustellen.

Uber jeden Schuler ist, namentlich in groBen Anstalten 
und bei geringen Lehrkraften, eine kleine schriftliche Kon- 
trolle zu fiihren.

Nie und nimmer ist Gewalt anzuwenden; so grund- 
falsch und streng verboten z. B. beim Militar ein dienst- 
licher Befehl zum Hineinspringen war, da seine Nicht- 
befolgung nie eine Gehorsamsverweigerung darstellen 
konnte, so fehlerhaft ist ein HineinstoBen, ein Untertauchen 
der Schuler.

Das persónliche Verhalten des Lehrers sei ruhig und 
anstandig; er enthalte sich jedes Schimpfwortes und lasse 
Geduld walten, wo er auf besondere Schwierigkeiten 
stóBt.

Er sehe sich seine entkleideten Schuler genau an und 
iiberschatze nicht ihre Kórperkrafte; Schuler, die kleine 
Gebrechen wie einen Bruch, einen Herzfehler oder leichten 



Blutandrang haben, behandle er doppelt sorgsam und 
lasse sie nicht in das Wasser springen.

Stufenweise schreite er bei dem Ausbildungsgang vor- 
warts und vergesse keine Sekunde die hohe Verantwortung, 
die schwere Pflicht, die er ubernommen hat, da ihm die 
Eltern ihre Kinder ais Schuler anvertrauten.

Der Stand der Schwimmlehrer muB unbedingt ge- 
hoben werden, was durch die segensreiche Mita"rbeit der 
Schwimmvereine schon in hohem MaBe erstrebt, aber 
nur dadurch erreicht werden kann, daB sie voiiseiten der 
Anstaltsbesitzer im Gehalt bessergestellt werden; erst dann 
wird man unter einwandfreien Bewerbern die besten aus- 
wahlen kónnen, die den von uns geforderten hohen Lei- 
stungen und Eigenschaften gerecht werden.

2. Die Schwimmgerate.

Die zur Erteilung des Unterrichts im Wasser notigen 
Gebrauchsgegenstande sind in erster Linie Stange, Gurt 
und Leine.

Die Schwimmstange, an der die Schwimmleine be- 
festigt wird, muB bei einer Starkę von 8 cm etwa 3 m 
lang sein und neben der Festigkeit des Holzes eine gewisse 
Biegsamkeit besitzen.

Die Schwimmleine ist fingerdick, fest und fehlerfrei, 
aus gutem Hanf gedreht und besitzt eine Lange von 
6 m.

AuBerdem ist eine 10—12 m lange Leine von der- 
selben Beschaffenheit erforderlich, die bei den letzten 
Ubungen vor Ablegung der Probe dem Schuler einen 
weiteren Spielraum zum freien Schwimmen gewahrt.

Bei vielen Schwimmlehrern auf einer Anstalt geniigt 
eine solche lange Leine fur je zwei Lehrer.

Die Schwimmleine wird, etwa 40—50 cm vom oberen 
Ende der Stange entfernt, vermittels des sogenannten 
Schiffer- oder Feuerwehrknotens befestigt. (Abb. 31 und 32.) 

Man schlagt hierzu aus der Leine zwei Schleifen,



Abb. 31.
Schifferknoten.

Abb. 33. Einfacher Schwimmgurt.

dereń innere Teile eine Ose bilden, durch die man die 
Stange hindurchsteckt und den Knoten fest zusammen- 
zieht.

Der Schwimmgurt besteht gleichfalls aus Hanf, ist 
6 cm breit und 1 m lang; an seinen beiden Enden sind 
eiserne oder messingne Ringe eingeflochten. (Abb. 33.)

AuBerdem kann ein zweiter schmalerer Gurt tiber 
der rechten Schulter des Schwimmers dazu dienen, ein 
Verrutschen des Brustgurtes zu verhindern.

Bei gutgearbeiteten Gurten ist dieser jedoch zu ent- 
behren, da er unter Umstanden die freie Atmung des 
Schiilers behindern kann, sofern er nicht vbllig glatt an- 
liegt, sondern gegen die Brust driickt.

D’Argy fiihrt uns einen anderen, recht guten Giirtel 
vor Augen, der 0,70 m lang, 0,10 m breit ist und dessen 
umsponnene Ringe mit Lederkappen an den Gurtenden 
auf- und eingenaht sind. (Abb. 34.)

Ein eiserner Riegel ist vermittels Einspinnens durch 
eine Schlaufe mit der Leine und dem einen Ring fest ver- 
bunden und wird beim SchlieBen des Gurtes durch den 
anderen Ring gesteckt.



Abb. 34. Schwimmgurt nach d’Argy.

3. Die erste Stunde.

Wir nehmen an, daB der Schuler vor dem Beginn 
des eigentlichen Schwimmunterrichtes sich im Wasser durch 
eigenes Studium oder nach Anweisung der Lehrer gelegent- 
lich desBadens bereits eine allgemeine Kenntnisder Schwimm- 
tempos angeeignet hat.

Ist dies nicht der Fali, so muBte jetzt eine Unter- 
weisung folgen, die naturlich bei der Ungunst der Zeit 
unmittelbar vor dem ersten Ins-tiefe-Wasser-Gehen nur 
ganz kurz und allgemein gehalten werden kann, aber um 
so notwendiger ist, ais eine Belehrung des Schiilers, wenn 
er im Wasser ist, sehr schwer fallt, und es dem Lehrer 
iiberhaupt erst mit der Zeit gelingt, sich dem an der Angel 
in schwebender Pein hangenden und bangenden Anfanger 
yerstandlich zu machen.

Wir sehen hieraus wieder den groBen Vorteil, den die 
yorbereitenden Ubungen dem Unterricht gewahren, und die 
erhebliche Zeitersparnis, die dadurch dem an sich viel- 
beschaftigten Lehrer bereitet wird.

Jetzt legt man dem Schuler den Gurt um, wobei 
man, wenn irgend móglich, bei den ersten Malen einen 
trockenen Gurt nimmt, da die Beriihrung des Kórpers 
mit dem nassen Stoff keine angenehme und ermunternd 
wirkende ist.



Fast jeder Schiller wird sich trotz der gróBten 
Sommerhitze der bewuBten Gansehaut sowieso nicht er- 
wehren konnen, und da ist es Sache des Lehrers, durch 
ruhigen, ermutigenden Zuspruch zu helfen.

Der Augenblick, in dem der Schiller zum erstenmal 
ins tiefe Wasser geht, ist immer schwierig.

Der Lehrer rede ihm gut zu, doch hineinzuspringen, 
da nichts sein Selbstvertrauen mehr heben wird ais ein 
freiwillig ausgefiihrter Sprung, wobei von vornherein dem 
Kopfsprung der Vorzug zu geben ist.

Nicht durch Anspielung auf Feigheit, sondern ledig- 
lich durch freundliche Aufforderung suche der Lehrer den 
Schiller zu bewegen, daB er von dem allerniedrigsten Brett, 
etwa i m tief, springt.

Will er nur mit den Beinen zuerst springen, so ermahne 
man ihn, den Kórper durchzudriicken, die Beine zu schlieBen 
und die Arme fest anzulegen. (Abb. 35.)

Wahlt er den Kopfsprung, so setzt sich der Lehrer 
auf das Ende des Sprungbrettes, nachdem er die Leine 
unter allen Umstanden fest um seinen linken Oberarm 
gebunden hat, um dereń Mithineinziehen von vornherein 
auszuschlieBen.

Der Schiller tritt nun zwischen die Beine des Lehrers, 
die FuBspitzen schneiden mit dem vorderen Rand des 
Sprungbrettes ab, Beine und Oberkórper sind durch- 
gedriickt, die Arme wie zur Schwimmstellung iiber dem 
Kopfe erhoben.

Der Lehrer faBt nun mit beiden Handen derart fest 
u m die Fesseln des Schiilers, daB sich die Fingerspitzen 
beriihren, und laBt ihn langsam den Rumpf vorwarts- 
beugen, wodurch er sich allmahlich der Wasseroberflache 
nahert. (Abb. 36.)

Alle Schiller werden zunachst, sobald sie fiihlen, daB 
sie das Gleichgewicht verlieren, in den Knien einknicken; 
Pflicht des Lehrers ist es dann, die Beine so lange fest-



Abb. 35. Der FuBsprung.

zuhalten und gegebenen Falles etwas anzuheben, bis der 
Schuler vóllig senkrecht in das Wasser kommt.

Jedes Aufschlagen des Kórpers ist peinlichst zu ver- 
meiden, da es selbstverstandlicherweise beim nachsten 
Sprung die Angst wesentlich erhóht.

Sowie der Schuler im Wasser ist, wird an der Leine 
gezogen, und er' wird an die nachste Treppe oder Leiter 
gefiihrt, wo er sich ausschnaufen, die Watte aus den Ohren 
nehmen und sich die Augen auswischen kann.

Die meisten Schuler neigen dazu, jetzt sofort einige 
Stufen auf der Treppe oder Leiter empor- und dadurch 
wieder teilweise aus dem Wasser hinauszusteigen.

Dies lasse man nicht zu, da es einesteils ungesund 
ist, zweitens aber ein nachheriges Hineinkriechen ins



Wasser, was ja gerade durch den Sprung vermieden werden 
sollte, zur Folgę hat.

Der Lehrer belobe stets den ausgefiihrten Sprung, 
wahrend er in dieser kleinen Ruhepause, wie oben be- 
schrieben, die Leine mittels des Schifferknotens an der 
Stange befestigt.

Hierauf heiBe er den Schuler, die Leiter loszulassen, 
und fiihre ihn auf die Wasseroberflache, wahrend er selbst 
sein rechtes Bein iiber das untere Ende der Stange legt, 
um sie stets fest und den Schuler dauernd in unverandert 
wagerechter Lagę mit dem ganzen Kórper auBer dem 
Kopf im Wasser zu erhalten.

4. Die Schwimmlage.

Da eine vóllig horizontale Lagę ein zu starkes Riick- 
wartsbiegen des Kopfes erfordern und somit einen fort-



gesetzten Zwang notwendig machen wurde, legt man dem 
Schuler den Gurt nicht unmittelbar iiber den Hiiften an, 
sondern iiber der Brust, also oberhalb des Schwerpunktes 
des Kórpers.

Hierdurch liegt dieser in einem Neigungswinkel von 
30—400 zum Wasser, den man jederzeit durch Verschieben 



des Gurtes nach oben oder nach unten vergróBern oder 
vermindern kann. (Abb. 37.)

Der Kórper befindet sich in der Strecklage, das Kinn 
ruht allein von dem ganzen Kopf im Wasser, die Beine 
sind durchgedriickt und geschlossen.

Die Fersen und Knie liegen fest gegeneinander, die 
leicht nach der Brust angezogenen FiiBe sind auswarts- 
gedreht, die inneren Flachen der Hande beruhren sich 
dicht unter der Wasserflache, die Daumen liegen nach 
oben.

Ein haufiger Fehler ist das Einbiegen des Riickens, 
was ein Hervorragen der Hacken aus dem Wasser zur 
Folgę hat; die Abstellung geschieht durch ein vermehrtes 
Durchdriicken des Kreuzes und ein leichtes Wólben des 
Riickens.

5. Die Tempos im Wasser.

Die einzelnen Tempos werden nun in genau der- 
selben Weise ausgefiihrt, wie wir dies im Gurt, auf dem 
Bock oder Tisch, der Bank oder Barriere bereits geiibt 
haben.

Neu tritt ais hochwichtiges Moment die Uberwin- 
dung des Wasserwiderstandes hinzu, wie dies der bereits 
beschriebene „Zahnsche Lernapparat" schon auf dem Lande 
zu iiben bezweckt.

Man beginne wiederum mit den drei Tempos der 
Arme und achte hierbei darauf, daB der iibrige Kórper 
in seiner bisherigen, korrekten Schwimmlage verbleibt 
und die Hacken nicht, was leicht geschieht, aus dem 
Wasser hervorragen.

Haufig wird bei kraftigem Herunterdriicken und Aus­
stoBen der Arme der Kórper in eine schiefe Lagę geraten; 
der Lehrer stelle ihn alsdann jedesmal wieder genau zurecht, 
ehe er mit den Ubungen fortfahrt.

Sehr oft wird der Grund fur eine falsche Schwimm­
lage das Verrutschen des Gurtes sein, der dann sofort wieder 
zurechtzurucken ist.



Abb. 38. Armtempo 2 und 3 an der Leine.

Auf „1“ werden die durchgedriickten Arme unmittelbar 
unter der Oberflache des Wassers langsam so weit nach 
den Seiten gefiihrt, daB sie mit den Schultern in einer geraden 
Linie liegen.

Der Lehrer achte bei dem Tempo „1“ besonders 
darauf, daB jetzt im Wasser die Drehung der Hande, die 
wir bei den Figuren der Voriibungen eingehend besprochen 
und dargestellt haben, korrekt und richtig ausgefuhrt 
wird.

Die Daumen bilden mit den Handen eine Ebene, 
die Finger sind geschlossen, die Handteller kommen uber 
die wagerechte Lagę hinaus nach auBen zu liegen.

Mit den so dem Wasser mit voller Flachę entgegen- 
gestellten Handen wird der von der Fiut geleistete Wider- 
stand beim Seitwartsfiihren der Arme iiberwunden.

Auf Tempo „2“ werden die Arme zunachst kraftig 
nach unten gedriickt, so daB die Handflachen wieder 
gegeneinander liegen, und, nachdem man zu Anfang eine 
ganz geringe Pause in dieser Lagę gemacht hat, ruck- 
artig gegen die Brust gerissen. (Abb. 38.)

Auf „3“ erfolgt das kraftige AusstoBen der Arme 
nach vorn und somit die Wiederherstellung der Schwimm­
lage. (Abb. 38.)



Bei dem Hinunterdriicken der Arme mtissen wie 
bei dereń Seitwartsfiihren die ganzen Handflachen den 
senkrechten Druck gegen das Wasser ausiiben.

Der Mensch entbehrt bei diesem Verdrangen des 
Wassers die den Wassertieren, wie den Schwim'mvógeln, 
den Fróschen oder Salamandern, von der Natur mit- 
gegebenen Schwimmhaute, die die druckausiibende Flachę 
erheblich vergróBern, wahrend wir diese durch das not- 
wendige Schliefien der Finger auf das kleinste MaB verringern 
mtissen.

Oft gleiten bei dem Tempo „2“ die Arme zuriick 
nach dem Oberkórper zu, was fehlerhaft und stets zu 
verbessern ist, da sie immer vor einer Senkrechten bleiben 
mtissen, die man sich von der Brust nach dem Grunde 
des Wassers gezogen denkt.

Hierauf geht man zu den beiden Tempos der Beine 
iiber, wofiir man, um eine móglichst ruhige Kórperlage 
zu erzielen, dem Schuler das freie Ende der Leine in die 
Hande gibt; auch kann man die Hande falten lassen, um 
dereń Auseinandergehen zu vermeiden.

Auf „2“, wobei es zweckmaBig ist, auch ohne nach- 
folgende Ubung stets vorher „1“ zu zalilen, werden die



Abb. 40. Beintempo 3 an der Leine

Beine ruckartig angehockt, so daB die leichtgebffneten 
Knie unter der Brust liegen und die Hacken das GesaB 
beriihren. (Abb. 39.)

Die meisten Schiiler neigen dazu, jetzt die FuB- 
spitzen zu strecken; diese miissen jedoch angezogen sein.

Auf „3“ werden die Beine gespreizt und gleichzeitig 
kraftig ausgestoBen (Abb. 40); nach dem StoB werden 
sie sof orf wieder zusammengefiihrt.

Die FiiBe bleiben bei beiden Tempos auswartsgedreht, 
die FuBspitzen sind angezogen und fiihren mit der ganzen 
Flachę der Sohle den StoB aus, ais ob sie sich von dem Wasser 
abtreten wollten.

Der StoB selbst geschieht in wagerechter Richtung, 
wie sie in der Lagę des Tempos 2 bereits vorbe- 
zeichnet ist.

Falsch ist es, wenn der StoB nach unten gerichtet 
oder so dicht unter der Wasseroberflache gefiihrt wird, 
daB dabei die FiiBe aus dem Wasser herauskommen.

Das Kinh ruht wie vordem auf dem Wasser und darf 
es nicht verlassen; ein hohles Kreuz ist fehlerhaft.

Wahrend des AusstoBens muB die Leine ein klein 
wenig nachgelassen, d. h. die Schwimmstange etwas ge- 
senkt werden, um ein zu hohes Erheben des Kórpers 
iiber das Wasser zu vermeiden und den Schiiler wiederum 
vóllig ins Wassei’ einzutauchen.



Allmahlich wird der Lehrei' et was schneller zahlen 
und sich, sobald er sieht, daB die Beintempos korrekt 
ausgefiihrt werden, móglichst bald dem wichtigen Zeit- 
maB nahern, das durch „Ei-------- ns, zwei, drei“ fur
die endgiiltige Ausfiihrung der StoBe bezeichnend und 
maBgebend ist. p/W V '

Durch abwechselndes Lock^t- unjl >wieder Straffe 
dięEortSęh'werden der Leine ersieht der Lehitei# — 

des Schiilers, der durch die Glcichmajjigkeit de 

 

bereits beginnt, seinen Korper aus dem Wasser zu heben 
und ihn in diesem vorwarts zu treiben.

6. Die zusammengezogenen Tempos.

Der nun erfolgende Ubergang zu den zusammen­
gezogenen Tempos, also zu den richtigen Schwimm- 
bewegungen im Wasser bildet den schwersten Teil des 
Unterrichts.

Zu Anfang halte der Lehrer den Schuler vermittels 
der Stange vóllig iiber dem Wasser, gebe also nicht gleich 
mit der Leine nach, da der Lernende dies sehr bald merkt 
und sich gerade bei der noch fehlenden Sicherheit leicht 
Fehler angewbhnt, die nachher erst mit Miihe wieder 
herausgebracht werden miissen.



Die ersten jetzt folgenden Stunden gelten lediglich 
dcm Einspielen in die zusammengesetzten Tempos und 
der fortgesetzten gemeinsamen Arbeit der Arme und 
Beine nach Zahlen.

Bei dem Tempo 2 (Abb. 41) neigt der Schuler leicht 
dazu, die Arme zu weit zuruckzunehmen, sie also unter 
dem Leib und nicht unter der Brust zusammenzubringen, 
was alś Fehler sofort zu verbessern ist.

Das Tempo 3, der StoB, wird, wie schon eingehend 
beschrieben, mit Armen und Beinen kraftig ausgefiihrt.

Fur ihn wirken drei Faktoren zusammen, die den 
Korper des Schwimmers nach vorn treiben: das Aus- 
stoBen der Arme in der Schwimmrichtung, das Aus- 
stoBen der Beine, gewissermaBen das AbstoBen nach, be- 
ziehungsweise von der entgegengesetzten Seite, sowie 
das kraftige Strecken des gewólbten Ruckens.

Je mehr sich jeder einzelne Muskel des Kórpers 
dieser allgemeinen Streckbewegung anschlieBt, um so 
kraftiger wird der StoB, je flacher der Korper in die 
Schwimmlage kommt, desto schneller schieBt er durch 
das Wasser und desto leichter tiberwindet er dessen 
Widerstand.

Ais Vorbild kann uns hierbei der Korper eines 
Fisches dienen, der um so schneller durch das Wasser 
schieBt, je schmaler und spitzer er ist; die Formen der 
Schnelldampfer, der Ruderboote fur Sportzwecke, der 
Torpcdos u. a. m. sind nach diesem System geschaffen.

Es ist zunachst ein taktmaBiges Aneinanderreihen 
der StóBe zu erzielen; nach einem jeden Tempo 3 tritt 
zu seiner Ausnutzung eine kleine Pause ein, ehe man 
wiederum mit dem Tempo 1 der Arme beginnt.

Je mehr bei diesem Tempo der Korper im Wasser 
bleibt, um so korrekter ist seine Ausfiihrung, und um so 
mehr spart der Schwimmer an Kraft.

Ein besonderes Augenmerk richte der Lehrer von 
Beginn an auf das richtige Luftholen beim Schwimmen.

Der geeignetste Augenblick hierzu ist der Beginn 



des Tempos i, wobei durch das Seitwartsfuhren der Arme 
der Kopf unwillkiirlich etwas gehoben und die ganze Breite 
der Brust frei wird.

Man benutze diese Zeit, um kurz und ausreichend 
Atem zu holen, halte wahrend der Tempos 2 und 3 die 
Luft an und stoBe sie in einem langen Zuge aus, sobald 
nach dem StoBe die Arme wieder vollig gestreckt sind, 
und die vorerwahnte Pause eintritt.

Allmahlich werden die Bewegungen leichter, der 
Lehrer fiihlt ein Zusammenwirken der Arme und Beine 
und wird nun bei jedem Tempo 3 mit der Stange auf 
dem Gelander %—1 m in der Schwimmrichtung seitwarts 
rutschen, um den Schiiler an das Vorwartskommen und 
an die Ausnutzung des StoBes zu gewbhnen.

Schon bei diesen Ubungen wird sich leicht eine kleine 
Ermiidung einstellen, namentlich wenn die Armmuskulatur 
noch nicht geniigend entwickelt ist.

Der Lehrer lasse aber ohne einen zwingenden Grund 
von Anfang an nie ein Ausspannen zu; lieber wahle er 
zu Beginn eine etwas kiirzere Strecke, aber er halte un- 
bedingt darauf, daB der Schiiler diese von Anfang bis 
zu Ende durchschwimmt und sein einmal gestecktes Ziel 
unter allen Umstanden erreicht.

So allein kann ihm die fiir jede Schwimmprobe und 
fur jedes freie Schwimmen unerlaBliche Energie gleich 
beim Unterricht anerzogen werden.

Zeigt sich bei diesem Seitwartsfuhren an der Angel 
bei dem Tempo 2 ein Zucken an der Leine, so beginne 
man diese in diesem Augenblick etwas nachzulassen und 
auf „drei“ wieder anzuziehen.

Hierdurch gewohnt man den Schiiler allmahlich daran, 
daB er sich selbst iiber Wasser halt, und je weniger Druck 
der Lehrer auf die Stange auszuiiben braucht, um so mehr 
nimmt die Schwimmfertigkeit des Schiilers zu, bis der 
Lehrer die Stange immer tiefer senkt und der Schiiler an 
der losen Leine allein schwimmt.



7- Das Schwimmen an der losen Leine.

Ist der Schuler imstande, auf die vorbeschriebene 
Art 20—25 Stófie hintereinander auszufiihren, so nimmt 
ihn der Lehrer an die lose Leine.

Wie bereits beim Hineinspringen erwahnt, hat er 
stets das freie Ende der Leine fest um seinen linken Ober- 
arm gebunden; in der rechten Hand halt er den Schwimmer 
und zieht zu Anfang die Leine straff an.

Der Lehrer muB hierbei den rechten Arm vóllig aus- 
strecken, da sonst die Balken des Flosses dem Schuler 
bei dem Seitwartsfuhren der Arme und dem Spreizen 
der Beine hinderlich sind und er sich durch kraftiges An- 
schlagen leicht Verletzungen der Finger und Zehen zu- 
ziehen kann.

Durch das erheblich feinere Fiihlen in der Hand, 
das der Lehrer jetzt hat, wird er sehr bald in geeigneter 
Weise die Leine mehr und mehr nachlassen kónnen.

Beim Hineinspringen gewóhne der Lehrer den Schuler 
schon jetzt daran, daB er, móglichst ohne ein Ziehen 
an der Leine, die Oberflache des Wassers erreicht und dort 
sofort die Schwimmbewegungen ausfiihrt.

Bei dem nun erfolgenden Seitwartsfuhren muB die 
Hilfeleistung des Lehrers immer mehr nachlassen diirfen 
und hierdurch der Schuler zunehmend selbstandiger 
werden.

Bald wird er bei vóllig nachgelassener Leine einige 
FuB vor dem Lehrer schwimmen, und dieser wird ihn 
alsdann ermutigen, sich von dem FloB zu entfernen und 
sich in das freie Wasser hinauszuwagen.

Da dieser EntschluB fur den Anfanger sehr schwer 
und seine Ausfiihrung stets besonders anzuerkennen ist, 
so vermeide man alles, was dem Schuler das Unternehmen 
verleidet.

Lafit er bei diesem Hinausschwimmen bei den ersten 
Malen nach, so ziehe man ihn sofort an die Leiter 
heran.



Gerade jetzt stellen sich bei dem Anfanger leicht 
die Schwierigkeiten des Atemholens ein; er soli an alles 
mógliche zu gleicher Zeit denken und schópft hierbei haufig 
die Luft aus dem Wasser, was natiirlich ein heftiges Ver- 
schlucken zur Folgę hat, iiber dem er wiederum die Tempos 
vergiBt.

Mit aller Genauigkeit beachte der Lehrer gerade in 
dieser Ausbildungsperiode die einzelnen Tempos.

Diese werden jetzt von selbst in einer mehr ab- 
gerundeten Form ausgefiihrt werden, was ais Ubergang 
zum eigentlichen Schwimmen und ais wesentliche. Krafte- 
ersparnis nichts schadet.

Sehr oft aber schleichen sich dabei Fehler ein, die 
der Schwimmer manchmal fur ein ganzes Leben beibehalt 
und denen sofort am besten durch ein kurzes An-die-Angel- 
Nehmen des Schiilers abzuhelfen ist.

Ist dieser nun einige Małe an loser Leine geschwommen, 
so ist es ratsam, daB sich der Lehrer an einen Punkt stellt, 
auf den der an der Leine gehaltene Schuler zuschwimmen 
kann.

Hierzu eignet sich die gegeniiberliegende Seite eines 
Beckens, ein Sprungbrett oder dergleichen mehr.

Diese letzte Ubung geht dem freien Schwimmen un- 
mittelbar voraus.

Dieses wird wiederum langs des Flosses so geiibt, 
daB man die Stange im Wasser etwa y2 m vor dem schwim- 
menden Schuler herfiihrt, damit dieser in jedem Augenblick 
danach greifen kann.

Ein wesentlicher Vorteil dieses neuen Fortschritts ist 
das Fehlen der voll Wasser gesogenen Schwimmleine, die 
zu einem immer gróBeren Hemmnis wurde, je mehr sich 
der Schuler vom FloB entfernte.

8. Das Freischwimmen.

Natiirlich ist es auch bei dem soeben beschriebenen 
Lehrgang des Schwimmens von auBerordentlichem Nutzen,



welin an Stelle oder neben dem Schwimmen an loser Leine 
beziehungsweise hinter der vorgehaltenen Stange, dem 
Schiiler durch einen der zahlreichen Apparate, die wir 
beim Selbstunterricht bereits eingehend erwahnt haben, 
Gelegenheit zu freier Ubung gegeben wird.

Hat er nun, so oder so, etwa 1/i Stunde im tiefen 
Wasser geschwommen, so legt er seine Freischwimmer- 
probe ab, die fast in allen Stadten eine Dauer von 15 Mi- 
nuten hat.

Bei Fliissen mit Strómung wird man unter Umstanden 
darauf angewiesen sein, eine Strecke von 200—250 m ais 
Schwimmprobe zu wahlen, fur dereń Durchmessung etwa 
15 Minuten erforderlich sind.

Der Schiiler, der die Probe ablegt, springt mit seinem 
gewbhnlichen Sprung in das Wasser.

Am zweckmaBigsten wird die Probe natiirlich, auch 
bei offenen Schwimmanstalten, im Bassin abgehalten.

Schwimmt sich nun ein Schiller frei, so geniigt es, 
wenn ihm ein Lehrer stets mit bereitgehaltener Stange 
folgt; bei mehreren Schiilern im Bassin oder im freien 
Wasser sind die SicherheitsmaBregeln natiirlich zu er- 
hóhen.

Die erste Probe, das Freischwimmen, wird gewóhn- 
lich nur auf der Brust geschwommen.

Das Bestehen der Probe wird durch den Leiter der 
Anstalt auf einer Kartę bescheinigt, die ihren Besitzer 
stets, auch auf anderen Anstalten, ais Freischwimmer 
ausweist.

DaB man natiirlich auch nach dieser Probe noch 
viel zu erlernen hat, um ein vollig perfekter Schwimmer 
zu werden, versteht sich von selbst.

Haufig wird, namentlich in groBen Stadten und bei 
geringem Lehrpersonal, diese Vervollkommnung eigene 
Sache des Schwimmers sein; stets jedoch sollte man ihm 
die Móglichkeit geben, unter berufener Aufsicht und gegen 
eine Bescheinigung noch ein zweife, hbhere Probe ab- 
zulegen.

9°



Man unterscheidet unter diesen Proben zunachst „die 
Fahrt", d. h. ein Schwimmen von % Stunde, und laBt 
wohl auch eine solche von einer Stunde zu.

Die letzte Probe gestattet stets, die zweite vielfach 
auch schon, ein vóllig beliebiges Schwimmen auf Brust, 
Riicken oder Seite, da es iiberaus unbeąuem ist, eine so 
lange Zeit das Genick zuriickbiegen zu mtissen.

Kleine Abzeichen, wie ein weifier Streifen an den 
Badehosen fur Fahrtenschwimmer, ein Totenkopf auf Hose 
und Kappe fur die Schwimmer einer Stunde, dereń wir 
bereits Erwahnung taten, dienen ais kleine Anreizmittel 
und gewahren den Vorteil, daB man ihre Trager, wie die 
guten Schiitzen beim Militar, sofort von den anderen unter- 
scheiden kann.

Man wird namlich zweckmaBigerweise die Freischwim- 
mer nur im Bassin, die Fahrtenschwimmer vielleicht 
auBerhalb dessen, dicht am FloB, die Totenschwimmer 
aber mit Begleitkahn in das freie Waser hinausschwimmen 
lassen.

Vbn groBem Nutzen ist natiirlich eine Weiterbildung 
durch den Lehrer selbst und zwar zu mehreren.

AuBer dieser gelegentlichen Ubung unter Aufsicht 
muB sich der jungę Schuler selbst verstandlich allein, wenn 
irgendmóglich taglich fortbilden, damit er nicht aus der 
Ubung kommt.

Um den Schneid des Freischwimmers zu heben, darf 
ais ein sehr gutes Mittel angeraten werden, ihn nach der 
Probe, jedenfalls bevor er zum Freischwimmer ernannt 
ist, einen etwas hoheren Sprung ais von dem niedrigsten 
Brett ausfiihren zu lassen.

Es versteht sich von selbst, daB dieser Sprung vbllig 
freiwillig sein muB, aber der Lehrer kann nie einen besseren 
moralischen Druck auf den Schuler ausiiben, ais wenn 
er von diesem Sprunge die Erteilung der Bescheinigung 
abhangig macht. Es ist der riicksichtslos geforderte Sprung 
deshalb von so hohem Wert, weil in einer Stunde der 
Gefahr das ganze Schwimmen nur dann von Nutzen ist, 



wenn man gewóhnt und geiibt ist, iiberall, von wo aus es 
auch sei, ohne Scheu in das Wasser zu springen.

9. Der Unterricht zu mehreren.

Schon bei Besprechung der Zergliedetung der Schwimm- 
tempos in einzelne Freiiibungen, die auf dem Lande, spater 
vermittels Gurt oder Bock erlernt und geiibt werden, 
haben wir betont, wie schwer es ist, das Schwimmen zum 
Gemeingut eines Volkes zu machen, solange nicht ein 
Unterricht zu mehreren mbglich ist.

Wir haben die Ubungen an Land bereits ais eine 
grofie Zeitersparnis fur den Lehrer bezeichnet, erheblich 
mehr kann der Unterricht aber noch beschleunigt und die 
Zahl der Schwimmer erhóht werden, wenn auch die Ubungen 
der einzelnen Tempos im Wasser zu mehreren ausgefiihrt 
werden kbnnen.

Immer wird dieser Massenausbildung ein durchaus 
individueller Einzelunterricht yorausgehen und folgen 
miissen, er laBt sich aber fur das bloBe, fortgesetzte Uben, 
das zur vólligen Beherrschung der Schwimmtempos doch 
nun einmal unbedingt notwendig ist, wohl anwenden.

Schon Auerbach konstruierte zu Beginn der 70 er 
Jahre eine Schwimmanstalt, iiber dereń Bassin ein groBes 
Balkengeriist errichtet war.

An jedem der drei Querbalken hingen vier Rollen, 
iiber die die an den Banden angebundenen Leinen der 
zwblf gleichzeitig iibenden Schuler liefen.

In dem Stadtbade zu Krefeld ist eine andere, hóchst 
einfache Einrichtung zum Massenunterricht derart her- 
gestellt, daB aus zwei Drahtseilen eine Leiter gefertigt 
ist, dereń hólzerne Sprossen 20 cm voneinander entfernt 
sind. Die glattgehobelten Sprossen sind, ebenso wie der 
Draht zwischen ihnen, mit festem Zeug umnaht, und jedes 
dieser Vierecke dient ais Auflage fiir einen Schiiler, nach- 
dem die Schwimmleiter quer durch das Nichtschwimmer-



Bassin etwas unter der Wasseroberflache gezogen wor- 
den ist.

An den Enden werden die zusammengeflochtenen 
Drahtseile in zwei Haken gehangt, in der Mitte die Leiter 
durch einen Holzbock gestiitzt, um so, fur 6—8 Schiiler 
ais Unterlage, genau wie der Gurt und Bock auf dem 
Lande, zu dienen.

Ais letzte Vervollkommnung dieser Apparate sei 
einer Konstruktion gedacht, bei der ein straffgespanntes 
Drahtseil, das auf beiden Ufern fest verankert ist, iiber 
das Schwimmbassin lauft. Auf dem Seil befinden sich 
Róllchen, die mit der Schwimmleine in Verbindung stehen 
und dem Schiiler die freie Fortbewegung in gerader Linie 
gestatten.

Der Schwimmer wird dauernd in gleicher Hóhe im"' 
Wasser gehalten, die Einrichtung ist denkbar einfach, und 
der Lehrer kann zu gleicher Zeit je nach der GróBe des 
Bassins 6—12 Schiiler unterrichten. (Abb. 42.)



Abb. 43. Tempo 1 des Ruckenschwimmens.

Vorbedingung fur Anwendung dieser an sich treff- 
lichen Apparate muB naturlich sein, daB das betreffende 
Bassin lediglich fiir den Unterricht zur Verfiigung steht 
und wahrenddessen nicht von Springera und Schwimmern 
bevólkert wird.

10. Das Riickenschwimmen.

Wahrend der Schuler alle spater beschriebenen Arten 
des Schwimmens, die zum Teil schon zu den „Schwimm- 
kiinsten" zahlen, leicht selbstandig erlernen kann, empfiehlt 
es sich, auch fiir das Riickenschwimmen schon beim Unter­
richt einige Anleitungen zu geben.

Das Riickenschwimmen ist, wie schon erwahnt, bei 
den langeren Schwimmproben unentbehrlich, um das Ge- 
nick nicht zu lange Zeit nach hinten biegen zu mtissen 
und die Arme zeitweilig von der Anstrengung des Schwim­
mens zu entlasten.

Der Lehrer lasse den Knoten des Schwimmgurtes 
nach vorn hetumschieben, so daB er vor der Brust und 
der Schuler auf dem Riicken liegt.

Die Hiiften werden derart festgenommen, daB die 
Daumen nach hinten, die geschlossenen vier Finger nach 
vorn liegen; das Kreuz ist hohl, die Brust gehoben, der 
Kopf ist bis auf das Gesicht in das Wasser eingetaucht,



Abb. 44. Tempo des Riickenschwimmens an der Leine.
y

die Ellenbogen liegen hinter der Schulterlinie, die Beine 
sind gestreckt, die FuBspitzen ragen eine Kleinigkeit aus 
dem Wasser hervor.

Das Ruckenschwimmen wird gleichfalls in drei Tempos 
zerlegt.

Auf„Eins“zieht der Schuler die Beine mit weitgeóffneten 
Knien und geschlossenen Fersen an. (Abb. 43.)

Auf „Zwei" stóBt er die gespreizten Beine mit an- 
gezogenen FuBspitzen kraftig nach der Oberflache des 
Wassers aus, ohne jedocli dabei iiber die Oberflache his- 
auszukommen. Die Brust hebt sich aus dem Wasser, 
der Kopf ist nach hinten gebogen. (Abb. 44.)

Auf „Drei" werden die gestreckten Beine kraftig 
aneinandergeschlagen, und der ganze Korper wird wie 
beim Brustschwimmen „lang gemacht", um móglichst 
flach die vorwartstreibende Kraft des StoBes vóllig aus- 
zunutzen.

Beim Anziehen der Beine wird der Atem eingeholt, 
beim SchlieBen der Beine und wahrend des Treibens wird 
die Luft langsam ausgestoBen.

Obwohl diese Beintempos schon allein geniigen, um 
den Schwimmer iiber Wasser zu halten und ihn darin 
vorwarts zu bringen, so kann man sie durch eine Beihilfe 
der Arme noch erheblich verstarken.

Auf „Eins" werden die Arme hochgestreckt, so daB 



sie iiber der Schulterlinie liegen, auf „Zwei“ werden sie 
in dem Augenblick des AusstoBens der Beine kraftig auf 
kurzestem Wege an den Kórper geschlagen.

Viele Schwimmer nehmen auch anstatt „Hiiften 
fest“ die gekreuzten Arme vor die Brust, andere schlagen 
mit den Handen fortgesetzt kleine Wellen, bei ausgestreckten 
Armen, um sich dadurch noch mehr vorzutreiben.

Im allgemeinen ist diese Art des Schwimmens, die 
ja eigentlich zum Ausruhen dient, wenn sie einmal erlernt 
ist, weit weniger an eine Norm gebunden ais das Brust- 
schwimmen.

Will man wahrend des Schwimmens aus der Riicken- 
in die Brust-Schwimmlage oder umgekehrt iibergehen, so 
muB man sich wahrend des AusstoBens der gespreizten 
Beine gegen die eine oder die andere Seite hin umdrehen 
und sofort die entsprechenden neuen Schwimmbewegungen 
ausfiihren.

Auch dieser Schwimmart kann natiirlich eine kleine 
Vorbereitung auf dem Lande vorausgehen, vermittels dereń 
dem Schiiler die einzelnen Tempos erklart werden.

Er legt sich hierzu mit dem Riicken auf den Rasen, 
auf eine Decke oder Bank und macht nach Angabe des 
Lehrers unter Fortlassung jeglicher Armbewegungen die 
drei Tempos der Beine einige Małe durch.



E. Das angewandte Schwimmen.

i. Vorbemerkungen.

Wir haben zu Beginn unserer Abhandlungen schon 
die Notwendigkeit des Schwimmens vom gesundheitlichen 
und vom praktischen Gesichtspunkt hervorgehoben.

Wahrend der erstere den allgemeinen Vorteil des 
Badens und des Schwimmens fur die kórperliche Entwick- 
lung, die Abhartung und Kraftigung des Menschen, die 
hohe gesundheitfbrdernde Bedeutung und die mannig- 
fachen herrlichen Freuden unseres Sports dargetan hat, 
gewinnt der zweite Gesichtspunkt fur den erfahrenen 
Schwimmer einen ganz besonderen Wert.

Wenn wir uns die erschreckend hohe Zahl von Opfern 
an Menschenleben vor Augen fiihren, die alljahrlich das 
Wasser verschlingt (5000 Menschen), so muB jedem, in dessen 
Hand die Erziehung des heranwachsenden Geschlechts 
gelegt ist, seien es Eltern, Lehrer, Erzieher, die heilige 
Pflicht klar werden, mit allen zu Gebote stehenden Mitteln 
zur Verbreitung des Schwimmens beizutragen.

Das Schwimmen muB Allgemeingut des deutschen 
Volkes werden, das ist das ideale Bestreben des Deutschen 
Schwimm-Verbandes und der ihm angegliederten Lebens- 
rettungsgesellschaft. Gibt es eine herrlichere Tat, ais wenn 
ein gewandter Schwimmer seinen Mitmenschen vom Tode 
des Ertrinkens erretten kann ?

Deshalb ist es die Pflicht unserer Regierung, das 
Schwimmen gleich dem Turnen ais obligatorischen Unter- 
richt einzufiihren, und hoffentlich ist der Zeitpunkt nicht 
mehr fern, wo jeder deutsche Jungę, jedes deutsche Madchen 
in der Kunst des Schwimmens bewandert bund mit dem 
feuchten Element vertraut ist.



Blicken wir auf die Kriegsjahre zuriick, wo unsere 
Winterschwimmbader wegen Kohlenmangels geschlossen 
werden muBten, wahrend in den GroBstadten fur Kinos, 
Dielen und Bars reichliche Kohlenvorrate vorhanden waren, 
so sehen wir die groBe Arbeitsleistung, die der D. S.-V. 
noch zu leisten hat, wenn er sein hohes Ziel erreichen will, 
denn ohne Schwimm- und Badegelegenheit ist es der deut- 
schen Schwimmerei unmóglich, fur ihr Bestreben zu werben. 
Gewifi sind von der Regierung aus den Turn-, Sport- und 
Spielverbanden herrliche Versprechungen gemacht worden, 
die hoffentlich bald ihrer Erfiillung entgegengehen.

Gedenken wir der vergangenen Kriegsjahre, des groBen 
Vólkermordens! Wieviele unserer tapferen Krieger hat ten 
die Heimat, Frau, Kinder, Eltern und Geschwister wieder- 
gesehen, wenn sie in ihren jungen Jahren das Schwimmen 
gelernt hatten. Erinnert sei nur an die Eroberung von Ant- 
werpen, die Hunderte unserer Braven in den Fluten er- 
trinken liefi, erwahnt sei die Schlacht am Skagerrak, wo 
sich nur Einziger vomKreuzer Wiesbaden durch Schwimmen 
retten konnte.

Haben wir der Zeiten gedacht, die uns die Kenntnis 
des Schwimmens zur Errettung aus Gefahr ganz besonders 
wiinschenswert erscheinen lassen, so bildet seine Erlernung 
auch fur unser ganzes iibrige Leben eine groBe Not- 
wendigkeit.

Der Eissport auf der freien Bahn, das Rudern und 
Segeln — sie alle kbnnen doch eigentlich mit r u hi gem 
Gewissen nur von demjenigen betrieben werden, der bei 
einem Unfall nicht sofort rettungslos verloren ist.

Wie beschamend ist das Bild, wenn vom schiitzenden 
Ufer die Schar der Gaffer zusieht, wie ein Ertrinkender 
mit den Wellen ringt, und wenn nicht einer in der Lagę 
ist, ihm zu helfen.

Wir haben heldenhafte Beispiele, daB in solchen ge- 
fahrlichen Augenblicken Leute ins Wasser gesprungen sind, 
die keine Ahnung vom Schwimmen hatten und dann 
durch ihren Untergang das eine Ungliick noch yerdoppelten, 



dereń Handlungsweise aber ein beredtes Zeugnis dafiir 
ablegt, was unser aller Pflicht und Schuldigkeit ist.

Dieser Pflicht gerecht werden zu kónnen, das sei 
unsere erste Aufgabe, denn ihre getreue Erfiillung ist der 
beste und schónste Lohn!

2. Das Schwimmen in Kleidern.

Da jede Gelegenheit, die uns in unliebsame Beriihrung 
mit dem Wasser bringt, unvermutet und plótzlich an uns 
herantritt, so werden wir meist mehr oder minder be- 
kleidet sein, wenn unser oder eines anderen Menschen Leben 
von unserer Schwimmfertigkeit und der Kraft unserer 
Arme abhangig ist.

Somit bildet die Erlernung des Schwimmens mit 
Bekleidung den ersten Faktor des angewandten Schwimmens.

Nicht das Gewicht dessen, was wir auf dem Korper 
tragen, hindert unsere Bewegungsfreiheit in so hohem 
Mafie, daB gute Schwimmer, die bisher nur entkleidet 
geschwommen sind, haufig untergehen, wenn sie ange- 
zogen ins Wasser fallen, sondern die ungeheure Menge 
des feuchten Elements, die unsere Kleider einsaugen.

Am gefahrlichsten sind natiirlich hierbei alle eng- 
anschlieBenden Gegenstande, wie Stiefel, zugebundene 
Unterbeinkleider oder Reithosen, welch letztere sich wie 
Sacke um unsere Beine legen.

Fiir die Ubung dieses Schwimmens móchte ich folgende 
Anleitungen geben.

Man beginnt damit, mit einem leichten, waschbaren 
Sommeranzug, der aus Jacke und Hose, letztere von 
Hosentragern gehalten, besteht, zu schwimmen.

Der Unterschied gegen die bisherige Gewóhnung ist 
nicht sehr groB, und man bewege sich einige Zeit stets 
in diesem Anzuge im Wasser, tauche und springe damit, 
bis man die alte Siclierheit erlangt hat.

Alsdann gehe man gleich zu dem schwersten Hemm- 
nis, den Stiefeln, iiber.



Man ziehe sich alte Zugstiefel auf die nackten FiiBe 
und setze so die Ubungen fort.

Man wird es kaum fur móglich halten, wie schwer 
man vorwarts kommt, und man wird einsehen, daB die 
FiiBe doch die Hauptarbeit beim Schwimmen verrichten.

Ist man ausreichend oft in diesen Stiicken geschwom­
men, so ziehe man schwerere Stiefel an, wie man sie ais 
Soldat oder auf grófieren FuBtouren tragt, und schlieBlich 
fiige man allmahlich ein Stiick Wasche nach dem anderen 
hinzu, bis man im vollstandigen Anzuge schwimmt.

Ein groBer Unterschied besteht natiirlich noch zwischen 
der eben beschriebenen leichten Sommerkleidung und einem 
Tuchanzuge; wenn ein solcher zu beschaffen ist, wird das 
Schwimmen in ihm die Ubung vervollstandigen.

Will man das Schwimmen mit besonderer Belastung, 
z. B. auf Militarschwimmanstalten das Schwimmen im 
feldmarschmaBigen Anzuge iiben, so lege man die ein- 
zelnen Stiicke zunachst bei vbllig nacktem Kórper an und 
fiige dann nach und nach, wie oben beschrieben, ein Stiick 
der Bekleidung nach dem anderen hinzu; — soli mit Ge- 
wehren geschwommen werden, so halt man diese' beim 
Hineinspringen wagerecht iiber den Kopf.

GroBen praktischen Wert haben diese Ubungen jedoch 
nicht, und man kann sie eigentlich nur ais sportliche 
Leistungen bezeichnen.

Der feldmarschmaBig ausgeriistete Infanterist fertigt 
sich vermittels seiner wasserdichten Zeltbahn heute eine 
Ubersetzmaschine fur seine Ausriistung und seine Waffen, 
wahrend der Kavallerist sie auf den Riicken seines Pferdes 
legt.

Jedenfalls ist ein liingeres Schwimmen mit Tor­
nister und Gewehr ausgeschlossen, und es ist jedem, der 
mit solchen Hemmnissen ins Wasser fallt oder geht, 
dringend anzuraten, sich móglichst bald davon zu be- 
freien, indem er die Tragriemen lóst, die Arme heraus- 
zieht und durch einen kraftigen StoB der Beine sich von der 
Last des Gepacks losmacht.



3. Das Kunstschwimmen.

Wenn ein Schwimmer sich mit dem Wasser, seinem 
Element, vertraut fiihlt, dann erwacht in ihm die Lust, 
Schwimmkunststucke auszufiihren, die bereits groBe Ge- 
schicklichkeit erfordern, sich entweder auf eine eigen- 
artige Weise im Wasser fortzubewegen oder auf der Wasser- 
oberflache liegen zu bleiben.

Zu diesen Kunststiicken zahlt in erster Linie die 
Fortbewegung im Wasser, die entweder auf die Arm- oder 
Beinarbeit beschrankt ist.

Die leichteste dieser Ubungen ist das Brustschwimmen, 
wobei man die Arme verschrankt und die Fortbewegung 
im Wasser durch die Beinarbeit herbeigeftihrt wird. Um- 
gekehrt gibt es auch eine Form des Brustschwimmens, 
wobei nur die Arme arbeiten und die geschlossenen Beine 
nachgezogen werden. Das Gegenstiick hierzu ist das Rucken- 
schwimmen in beiden obenerwahnten Ausfiihrungen.

Eine der wichtigsten Gruppen des Kunstschwimmens 
ist das sogenannte Tellem oder Paddeln.

Unter Tellem versteht man eine kreisende, schrauben- 
artige Bewegung der Hande.

Tellem in Riickenlage.
Der Korper liegt vollkommen gestreckt auf dem 

Wasser, der Kopf ist zuruckgenommen, die Lungen sind 
voll Luft gepumpt. Die Hande vollfiihren nun eine schrau- 
benartige Bewegung im Handgelenk, wobei das Wasser 
unter den Korper gepreBt wird. Der Oberarm liegt fast 
ganz am Korper an, so daB nur der Unterarm wahrend 
des Schwimmens arbeitet.

Wahrend bei dem Tellem kopfwarts die Armarbeit 
nach unten ausgefiihrt wird, beruht das Kunststiick bei 
dem FuBwartstellern darin, das Wasser vom Korper weg- 
zutreiben und ihn so ,,fuBwarts“ fortzubewegen.

Beide Arten des Tellerns lassen sich natiirlich auch 
in der Brustlage bei móglichst hohlem Kreuz ausfiihren.



Gerade diese Alt des Kunstschwimmens macht auf 
den Laien einen yerbliiffenden Eindruck; aber das ist nicht 
der Zweck der Ubung. Es kann dem besten Schwimmer 
passieren, einen Krampf in beiden Beinen zu bekommen. 
Ein Ungeiibter verliert in diesem Augenblick alle Geistes- 
gegenwart, das ganze Selbstvertrauen; er schreit um 
Hilfe, schluckt Wasser und — was haufig das Ende ist — 
er ertrinkt. Ein Schwimmer legt sich jedoch auf den 
Riicken, tellert und wartet, bis der Krampf vorbei ist. Ein 
Vergniigen ist es, im reiBenden Strom dahinzupaddeln, 
die yorbeiziehende Landschaft zu betrachten und sich zu 
freuen, wie FuBganger ordentlich Trąb laufen miissen, 
um Schritt zu halten.

Tellem unter Wasser.
a) Riickenlage.
Nachdem der Korper aus der gestreckten Riicken- 

lage auf der Wasseroberflache durch kraftigen Armzug 
unter Wasser gebracht ist, bleibt er gestreckt, und die 
Hande beginnen zu tellern. Wahrend beim Tellem iiber 
Wasser die Ellenbogen nach auBen genommen und die 
Unterarme mit den Handflachen horizontal arbeiten, sind 
beim Unterwassertellern die Ellenbogen nach unten ge- 
richtet, der Unterarm schrag in die Hóhe, die Handflachen 
stehen senkrecht, die Fingerspitzen nach oben den FiiBen 
zugewendet. Aus dieser Stellung erfolgt der Handschlag 
nach den Beinen zu wagerecht und dann nach unten. Nach 
einiger Ubung wird man bald die Fertigkeit erlangt haben, 
wagerecht zu tellern.

b) Brustlage.
Aus dem Brustschwimmen iiber Wasser taucht man 

nach kraftigem Atemholen unter, beginnt zu tellern, wo- 
bei die Handflachen schrag nach oben gerichtet sind. 
Die Hande arbeiten an den Htiften, indem sie kreisend 
von vorn nach oben und zuriickgeschlagen werden. Bei 
dem Schlag nach oben sind die Handflachen fuBwarts ge­
richtet, der Korper bleibt gestreckt.



Die zweite wichtigste Ubung ist das

Wassertreten.

Der Kórper steht senkrecht im Wasser. Die Beine 
„treten" kraftig nach unten, ohne jedoch zu spreizen 
und zusammenzuschlagen. Die Arme kónnen entweder auf 
der Brust oder dem Riicken verschrankt werden oder 
„Hiiften fest“ genommen werden. (Abb. 45.)

Von hervorragender Bedeutung ist diese Ubung fur 
die Wasserballspieler. Wohl ein Drittel der Spielzeit muB 
er wassertreten, und je gróBere Geschicklichkeit er darin 
entwickelt, desto besser kann er das ganze Spielfeld iiber - 
blicken. Aber auch die Dauerschwimmer miissen gewandt 
im Wassertreten sein, denn so empfangen sie vom Boot 
aus Speise und Trank gereicht. Bei den letzten Olym- 
pischen Spielen in Stockholm hatte man Gelegenheit, eng- 
lische Polospieler zu bewundern, die infolge ihrer Geschick­
lichkeit im Wassertreten den Kórper bis an die Hiiften 
aus dem Wasser heben konnten; es hatte den Anschein, 
ais stiegen sie auf einer Leiter auf und ab.

Zu den Ubungen, die grófieres Kónnen verlangen, ge- 
hórt der „Mastbaum".

Es ist das gewóhnliche Tellem, nur wird wahrend der 
Ubung das rechte oder linkę Bein gestreckt im rechten 
Winkel zum Kórper gehoben. Selbstverstandlich muB hier 
die Armarbeit bedeutend kraftiger sein, um ein Unter- 
sinken des Oberkórpers zu verhiiten.

Wohl die schwierigste Art des Tellerns ist der so- 
genannte

Propeller.

Der Kórper liegt vollkommen gestreckt in Riicken- 
lage auf dem Wasser. Die Arme sind ebenfalls nach oben 
gestreckt; nur vollfiihren die Hande bei leichtgekrummten 
Armen wieder ihre schraubenartigen Bewegungen und 
driicken das Wasser vom Kopf weg nach oben, und die 
Schwimmbewegung geht fuBwarts.



Abb. 45. Wassertreten.

Dies ist mit eine der schónsten, aber auch der schwie- 
rigsten Ubungen, die das Kunstschwimmen aufzuwei- 
sen hat.

Die Miihle und das Rad sind schwimmerische Kunst- 
stiickchen, die gerne bei Reigen und Schulschwimmen 
vorgefiihrt werden. (Abb. 46.)

Bei beiden Ubungen ist der Kbrper zur Kugel ge- 
hockt. Bei der Miihle dreht man mittels ruderartiger 
Armbewegung um die Langsachse, beim Rad um die 
Breitenachse.

Der ,,Dampfer“ ist Tellem in Riickenlage. Die Beine 
werden abwechselnd rasch aus dem Wasser gehoben und 
kraftig zuriickgeschlagen. Je kraftiger die Beinarbeit ist, 
desto mehr wird das Wasser zu Gischt geschlagen, desto 
mehr Wirkung macht dieses Schwimmen.



Abb. 46. Das Uberschlagen im Wasser.

Das Krebsschwimmen kann man ais Gegenstiick des 
Dampfers bezeichnen. Hier liegt man gestreckt in Brust- 
lage. Wieder werden die Beine aus dem Wasser gehoben 
und zuriickgeschlagen. Die Arme sind iiber den Kopf 
gestreckt und die Hande vollfiihren das gleiche Tellern 
wie bei dem Propeller. Die Bewegung geschieht fuBwarts.

Das Mazeppa-Schwimmen.

Schwimmen mit gebundenen Handen und FiiBen.
Das Mazeppa-Schwimmen hat seinen Namen von 

dem russischen Oberst Mazeppa, der an Handen und 
FiiBen mit Ketten gefesselt im rauhen Herbst durch die 
Wołga schwamm und sich so aus der Gefangenschaft 
befreite. Man muB schon ein sehr befahigter Schwim­
mer sein, will man das Kunststuck des Obersten nach- 



machen. Mazeppa gelangte nur durch seine eiserne 
Energie, verbunden mit der Kraft der Verzweiflung ans 
rettende Ufer.

Die Hande werden vor dem Leib an den Hand- 
gelenken, die FiiBe ebeilso an den Gelenken mittelst iiber- 
gestreifter Gummischniire gefesselt. Niemals soli die 
Fesselung durch Stricke geschehen, denn selbst der beste 
Schwimmer kann in Not (Wasserschlucken) geraten, und 
dann sind Gunmiiringe schnell abzustreifen. Wie un- 
bequem die Fesselung ist, merkt man erst, wenn man 
im Wasser liegt, und nach alter Gewohnheit die Beine 
spreizen móchte. Bei gefesselten FiiBen ist der Widerstand 
des Wassers beim Anziehen und Strecken der Beine voll- 
stiindig gleich, und nur durch Strecken der FiiBe beim 
Anziehen der Beine und Anziehen der FiiBe beim Strecken 
der Beine ist ein kleiner Vorteil zu erringen. Die Hande 
werden von der Brust aus an der Oberflache des Wassers 
vorgeschoben und dann heruntergedriickt, wobei die Beine 
angezogen und wie beim Brustschwimmen beim Vorschie- 
ben der Arme ausgestoBen werden. Will man von der 
Brust- in die Riickenlage iibergehen, so laBt man die FiiBe 
sinken respektive stóBt nach unten aus und legt sich 
dann aus der senkrechten Stellung auf den Riicken oder 
man walzt sich durch eine Drehung um die Langsachse 
auf den Riicken, indem man nach dem AusstoBen der 
Beine die Schultern mit kraftigem, kurzem Ruck herum- 
reiBt, wobei die Arme kraftig nach unten geschlagen 
werden.

In der Riickenlage tritt die Tragkraft der Lungen 
an Stelle der Armarbeit; den Armen ist es nicht moglich, 
den Kórper zu unterstiitzen, und darum dient nur die 
Beinarbeit zum Uberwasserhalten und zur Fortbewegung.

Ein besonderer Wert kann dieser Ubung nicht zu- 
gesprochen werden, denn man wird nie in die Lagę kommen, 
mit Fesseln schwimmen zu miissen und sich das Leben 
zu retten, aber sie tragt viel dazu bei, das Sicherheitsgefiihl 
zu erhóhen.



Selbstverstandlich darf das Mazeppa-Schwimmen nur 
unter Aufsicht geiibt werden, denn ein Ungliick ist schnell 
geschehen.

Ali diese Kunstschwimmiibungen erhóhen das Sicher- 
heitsgefiihl und starken spezielle Muskelpartien des Kórpers, 
so vor allem die Nacken-, Schulter- und Armmuskeln.

Schwimmspiele.

Wer je eine Schwimmanstalt besucht hat, der muB 
zugestehen, dafi er gewiB selten eine Beschaftigung ge- 
sehen hat, die in gleichem Mafie wie das Schwimmen die 
gute Laune hebt.

Die altesten Leute fangen vor Vergniigen an lebhaft 
zu werden, sie tauchen und balgen sich, sie werden 
jung mit der Jugend und tummeln sich wie diese im 
Wasser.

Dabei dienen nun die auf jeder Schwimmanstalt vor- 
handenen oder leicht zu beschaffenden Gerate zu allerhand 
Kurzweil, die jedoch wiederum in hohem Mafie dazu 
beitragt, uns „spielend" immer mehr mit dem Wasser 
vertraut zu machen.

Besonders anregend wirkt das Turnen an einem iiber 
dem Wasser hangenden Trapez, mit dessen Schwung wir 
uns hineinfliegen lassen konnen.

Eine festgebundene Leine oder Stange lafit alle móg- 
lichen kleinen Schwungiibungen zu und hilft uns, das 
Tauchen zu erlernen.

Ein freischwimmender Balken oder ein aus zwei 
Balken gezimmertes grofies Kreuz gestatten, darauf zu 
reiten, indem man sich mit den Handen vorwartsrudert, 
und von dem man unrettbar hinabfallt, wenn man nicht 
das Gleichgewicht halten kann.

Ebenso kann man sich mit dem Bauch oder dem 
Riicken hinauflegen, Balken und Kreuz senkrecht stellen, 
auf sie hinaufsteigen, darunter hinwegschwimmen oder dar- 
iiber springen.



Ein abgerundetes Brett, ein FloB oder eine Tonne 
leisten dieselben Dienste und lassen sich auch wie ein 
Kahn von mehreren bemannen, von anderen angreifen, 
bis durch Umkippen die Verteidigung aufgehoben ist.

Auch Gummiballe und Gummiringe machen viel Ver- 
gniigen.

Erwahnt sei noch, daB unter keinen Umstanden 
ein der Rettung aus Gefahr dienender Gegenstand, wie 
Kahn, Ring, Stange oder Leine, zu Scherzen benutzt 
werden darf und daB Spiele natiirlich nur da getrieben 
werden sollen, wo sie im freien Wasser niemanden stóren 
und wo sie, vornehmlich die Balken, keine Gefahr fur die 
Springer bilden.

Alle Holzgerate miissen jedes Jahr sorgsam abgehobelt 
und des ófteren nachgesehen werden, damit keinerlei Ver- 
letzungen durch Splitter entstehen kónnen.

Schon die eben erwahnten Scherze im Wasser sind 
eigentlich Spiele, die an Reiz gewinnen, wenn man sie 
nicht allein, sondern zu mehreren, ausfiihrt.

Aber auch ohne Gerate gibt es viele Schwimmspiele, 
mit denen wir uns vergniigen und die wir ais Mittel zum 
Zweck ausniitzen kónnen.

Uberhaupt ist kein Sport derart zur Gesellschaft und 
Geselligkeit geschaffen wie gerade das Schwimmen. Schwin- 
den doch mit dem Fortfall des auBeren Menschen auch 
die sozialen Unterschiede und tritt doch ein jeder dem 
anderen weit vorurteilsfreier entgegen, wenn er nicht 
erst seinen Verkehr von der Kleidung des anderen ab- 
hangig macht.

Hatte Kaiser Friedrich, dessen Hauptvergniigen darin 
bestand, sich im Wasser mit den Schwimmlehrern vom 
Ersten Garde-Regiment gegenseitig an den FiiBen ab- 
zustoBen, wohl je an Land einem Grenadier derartig nahe- 
treten kónnen ?

Da uns somit unser feuchtes Element viel eher ein- 
ander nahe bringt ais jedes andere sportliche Gebiet, so 
ist auch dem gemeinsamen Spiel ein weites Feld geóffnet.



Wir haben in Erinnerung vergangener Tage das gegen- 
seitige AbstoBen, wobei beide Schwimmer auf dem Riicken 
liegen, schon erwahnt (Abb. 47); ahnlich kann man einen 
auf dem Riicken steif ausgestreckt liegenden Schwimmer 
durch Druck gegen die FuBsohlen vor sich herschieben, 
gewissermaBen „flóBen“, oder man kann sich, indem er 
selbst schwimmt und man mit den Handen seine FuB- 
spitzen erfaBt, von ihm ziehen lassen.

Auch ein Ringen im Wasser, bei dem jeder von 
zwei Schwimmern die eine Hand erhebt und versucht, 
durch Druck den Gegner unterzutauchen, bereitet viel 
Vergniigen.

Hierher gehórt auch alles gegenseitige Ziehen; so 
kann man z. B. seine beiden Hande auf eines anderen 
Schultern legen, wobei man aber keinerlei Druck aus- 
iiben darf.

Oder der eine von zwei Schwimmern legt sich auf 
den Riicken, indem er sich steif ausstreckt und die FiiBe 
etwas tief stellt; der zweite schwimmt auf der Brust auf 
den anderen hinauf und stiitzt seine Hande auf dessen 
Schultern. Jetzt iiben beide abwechselnd die Bein- 
tatigkeit aus, indem der obere die Knie anzieht, wenn 
der untere die Beine spreizt, und so fort.

Natiirlich gehóren hierher auch alle aus der Kinder - 
zeit bekannten Spiele, wie Schneidezeck, gegenseitiges 
Fangen, Jagen und Tauchen, Verstecken und noch vieles 
andere mehr, was dazu dient, uns vóllig gleichgiiltig 
gegen das Wasser zu machen und uns mit der Zeit in 
ihm genau so sicher, nur viel bequemer zu bewegen ais 
auf dem Lande. (Abb. 48.)

Natiirlich gewinnen alle Wasserscherze, ebenso wie 
das Kunstschwimmen, wenn sie in Gesellschaft ausgefiihrt 
werden.

Hierdurch wird das „Kunstschwimmen" im eigent- 
lichen Sinne des Wortes erreicht, denn gemeinsame Ubungen 
erfordern ein gleichmaBiges Tempo, sowie das genaue 
Innehalten einer vorgeschriebenen Form und einen



hohen Grad von Gewandt- 
heit und Eleganz der Be- 
wegungen.

Zu diesem Kunstschwim- 
men zu mehreren gehóren 
noch das Schul- und Rie- 
genschwimmen sowie das 
Wasserexerzieren.

4-
Die Rettung Ertrinkender.

Vo r ii bu n g e n 
zur Lebensrettung.

Es ist schon der hohen 
sittlichen Bedeutung des 
Schwimmens bei Rettung 
von Menschenleben ge- 
dacht worden, und es ist 
jedem guten Schwimmer 
anzuraten, sich auch hier- 
fiir bereits vorzuiiben.

Zweierlei muB unbedingt 
beherrscht werden, wenn 
wir daran gehen wollen, 
einen Ertrinkenden zu ret- 
ten: das Tauchen und 
Schwimmen in voller Klei- 
dung.

Alsdann versuche man
sich gegenseitig zu retten, 

indem von zwei Schwimmern der eine untergeht und sich 
nun, ohne ein Glied zu riihren, von dem anderen ans 
Land schaffen laBt.

Hierbei versuche man, ihn móglichst weite Strecken 
und auf móglichst verschiedene Arten zu tragen.

Man steckt entweder die gestreckten Arme unter

no 



den Armhóhlen des an­
deren durch und schiebt 
ihn so vor sich her, oder 
man schwimmt selbst auf 
dem Riicken und zieht sich 
den fremden Korper derart 
auf den Leib, daB er mit 
dem Kopf auf unserer 
Brust liegt und seine Beine 
zwischen unseren Beinen 
im Wasser herunterhangen.

Auch kann man den zu 
Rettenden unter einen 
Arm nehmen, indem man 
seine Htiften fest umfaBt 
und den Korper halbschrag, 
den Kopf nach oben, die 
Beine etwas abwarts ge- 
neigt, tragt.

Hat man diese Ubungen 
auf oder dicht unter der 
Wasseroberflache ausrei- 
chend erlernt, so versuche 
man, schwerere Gegen- 
stande, wie Steine oder 
eiserne Stangen, vom Grun- 
de heraufzuholen.

Eine sehr gute und auch 
interessante Vorubung ist 
folgende:

Man fertigt sich aus 
einem alten Anzug eine 
Puppe, die mit Stroh und 
Steinen vornehmlich in 
den an die Hosen festge- 
nahten Stiefeln ausgefullt 
ist.
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Diese Figur befestige man vermittels eines Kara- 
binerhakens an einem auf den Grund versenkten Stein 
oder einer eisernen Kugel, woran sich ein Ring befindet.

Der Schwimmer lost nun beim Tauchen die Puppe 
und bringt sie an Land, wobei von vornherein darauf 
hinzuwirken ist, daB ihr Kopf stets iiber dem Wasser 
gehalten wird.

Spater kann man diese Ubung dadurch erschweren, 
daB man die Puppe etwas weiter von der Schwimm- 
anstalt entfernt an einem nicht von vornherein bekannten 
Punkt versenkt, den man dem Schiller nur annahernd, 
der allgemeinen Richtung nach, angibt, um ihn zum 
Suchen unter dem Wasser zu veranlassen.

• Das Retten.

Jeder, der so vorgeiibt ist und iiber die nótigen Kórper- 
krafte verfiigt, wird óhne besondere Gefahr fiir sein eigenes 
Leben, die freilich nie ganz ausgeschlossen ist, sich an 
die Rettung eines Ertrinkenden heranwagen kónnen. Immer 
und immer wieder aber muB davor gewarnt werden, daB 
Personen, die selbst kaum schwimmen kónnen, den Retter 
spielen wollen. Sie werden nur in den seltensten Fallen 
dem Ertrinkenden niitzen, sondern nur sich selbst leicht- 
sinnig in Gefahr bringen.

Fiir die Rettung selbst werden sich keine allgemein- 
giiltigen Regeln aufstellen lassen, weil die Umstande, 
unter denen die Rettung geschieht, ja zu verschieden von- 
einander sein werden. Immerhin wird man folgende Grund- 
satze zu beachten haben.

Ist man im Augenblick des Untergehens eines Menschen 
zugegen, so kann man getrost einige Sekunden warten, 
da der Kórper meist nach ganz kurzer Zeit wieder an die 
Oberflache gelangt.

Man entledige sich soviel wie irgendmóglich seiner 
Kleider, vor allem der Stiefel.

Gleich beim Hineinspringen suche man hinter den 



Ertrinkenden zu kommen; man rufę ihm zu, daB er ge- 
rettet sei, fasse ihn mit weit vom Leibe gestrecktem 
linken Arm von riickwarts am Kragen, nótigenfalls an 
den Haaren, seinen Kopf sofort iiber dem Wasser hal- 
tend und selbst mit den Beinen und dem rechten Arm 
schwimmend.

MuB man eine gróBere Strecke im Wasser zuriick- 
legen, so schiebe man den linken Arm unter dem des 
Ertrinkenden durch und fasse mit der eigenen linken 
Hand fest um sein rechtes Handgelenk, indem man den 
Korper an sich heranzieht.

Ist der zu Rettende selbst nackt, was erheblich schwerer 
wirkt, so wende man auBer den soeben beschriebenen Arten 
gegebenenfalls eine der bei den Voriibungen erwahnten 
Methoden an.

Ist bei unserer Ankunft der ins Wasser Gefallene 
bereits untergegangen, so wird man die Stelle meist gar 
nicht, bisweilen nur durch kleine aufsteigende Luftblasen 
erkennen kónnen.

Man tauche alsdann auf den Grund, nahere sich dem 
gewóhnlich hin- und herschwankenden Korper von hin- 
ten und gebe ihm von unten einen kraftigen StoB, der 
ihn nach oben fiihrt, indem man sich selbst gleichzeitig 
vom Boden abdriickt; jedes Anfassen auf dem Grunde 
ist iiberaus gefahrlich.

Wird man dennoch von dem Ertrinkenden erfaBt, 
so suche man sich mit allen Mitteln von ihm zu lósen, 
da er in seiner Todesangst derartig ubermenschliche Krafte 
besitzt, daB er den einmal umschlungenen Korper wie mit 
einem Schraubstock zusammendruckt.

Man ręiBe in diesem Augenblick der hóchsten Gefahr 
einen seiner Finger stark nach hinten, um zunachst die 
eine Hand zu lósen; ist man von vorn umfaBt, so driicke 
man mit aller Gewalt ein Knie zwischen beide Korper 
und in der gróBten Not versetze man dem zu Rettenden 
einen kraftigen Faustschlag auf den Kopf, der ihn betaubt, 
oder driicke ihm, die Hand unter sein Kinn legend, den 



Kopf nach hinten, indem man ihm gleichtzeitig Mund und 
Nase zudriickt.

Hat man sich von dem Ertrinkenden gelóst, so gehe 
man schnell nach oben, um selbst erst einmal wieder Atem 
zu schbpfen. Haufig wird in diesem Falle durch die im 
Wasser verursachte starkę Bewegung auch der Kórper 
des Ertrinkenden von selbst auftauchen, den man alsdann 
weit leichter von neuem erfassen kann.

Vor allem hutę sich der Retter davor, da 13 ihm der 
Ertrinkende die Beine umklammert, nie komme er ihm 
mit diesen zu nahe; er schwimme ganz flach an ihn heran 
und, wenn er ihn tragt, stoBe er die Beine tief nach 
unten aus.

5. Die Wiederbelebung Ertrunkener.

Hat der Retter den Ertrunkenen gliicklich an Land 
gebracht, so ist damit erst ein Teil seiner Aufgabe ge­
lóst, denn nun gilt es die Herztatigkeit und die Atmung, 
falls diese ausgesetzt hat, neu zu beleben. Es wiirde hier 
zu weit fiihren, alle Arten der kiinstlichen Atmung bei im 
Wasser Verungluckten zu beschreiben. Wir geben zunachst 
eine von der Lcbens-Rcttungsgesellschaft ausgegebene An- 
leitung wieder.

1. SDrge fur schleunige Benachrichtigung des Arztes.
2. Entkleide den Oberkórper des Ertrunkenen und 

lóse alle sonstigen beengenden Kleidurgsstiicke.
3. Stelle den Ertrunkenen niemals auf den Kopf; ent- 

ferne schleunigst den Schlamm usw. aus Nase, Mund und 
Schlund.

4. Lege den Ertrunkenen auf den Bauch, schiebe 
ihm eine aus Kleidern gebildete Rolle unter die Magen- 
gegend und befórdere den AusfluB des eingedrungenen 
Wassers durch Druck auf den Riicken.

5. Lege den Ertrunkenen auf den Riicken und sieh 
zu, ob er atmet.

6. Atmet er nicht oder nur schwach, so mache schleu- 



nigst und so lange — selbst stundenlang — kiinstliche 
Atmung, bis er entweder wieder gut atmet oder bis der 
Arzt den Tod bekundet.

7. Bei der kiinstlichen Atmung muB der Brust- 
kasten abwechselnd erweitert und wieder zusammenge- 
driickt werden.

8. Dazu schiebe eine aus Kleidern gebildete Rolle 
unter den Riicken des Ertrunkenen.

9. Ziehe seine Zunge aus dem Munde hervor und 
bindę sie auf dem Rinn fest.

10. Knie zu Haupten des Verungluckten und fasse 
mit beiden Handen seine Arme dicht oberhalb des Ellen- 
bogens, erhebe sie langsam bis iiber den Kopf — Ein- 
atmung — (Abb. 49), mache eine kurze Pause (zahle lang­
sam bis drei) und fiihre die Arme wieder hinab bis zum 
Brustkasten, letzteren dabei stark zusammendriickend — 
Ausatmung — (Abb. 50).

11. Mache zwischen jeder kiinstlichen Atmung eine 
kurze Pause und wiederhole dieses Verfahren 15—18 mai 
in der Minutę.

12. Atmet der Verungliickte wieder, so hiille ihn 
warm ein, lege Warmflaschen oder warme Steine an seine 
FiiBe, rei be den Kórper unter der Decke mit warmen 
Tiichern, kitzle Nase und Schlund mit einem Federbart 
und biirste die FuBsohlen. Kann er schlucken, so flóBe 
ihm Wein, Branntwein oder Kaffee usw. in kleinen 
Gaben ein.

Es empfiehlt sich, auf jeder Bade- und Schwimm- 
anstalt einen Medizinkasten mit Mitteln wie Senfspiritus, 
Salmiakgeist, Zucker, Kognak, sowie mit Biirsten, Spritzen, 
Binden, Bandagen usw. aufzustellen; auf jeder Militar- 
schwimmanstalt befindet sich wahrend des gesamten 
Dienstes ein mit allen Utensilien ausgestatteter alterer 
Sanitatsunteroffizier.

Diese Vorschriften schlieBen sich an die von dem 
englischen Arzt Sylvester 1858 empfohlene Art der kiinst­
lichen Atmung an.



Abb. 49. Kiinstliche Einatmung.

In neuerer Zeit hat man einer anderen Art der kiinst- 
lichen Atmung den Vorzug gegeben und zwar der Me- 
thode Schafer-Edinburg. Nach Professor Schafer soli 
man den Verungliickten auf den Bauch legen. Die Arme 
liegen vorwartsverschrankt auf dem Boden. Der Kopf 
wird zur Seite gedreht, so daB der Retter wahrend des 
Rettungswerkes dessen Wirkung an den Bewegungen der 
Lippen des Verungliickten beobachten kann. Der Retter 
kniet rittlings iiber oder neben dem Verungliickten und 
legt die Hande auf dessen unterer Brustgegend so auf, 
daB die Daumen am unteren Ende der Wirbelsaule dicht 
nebeneinanderliegen, wahrend die gespreizten Finger seit- 
warts den unteren Brustkorb umfassen. Auf „1“ erhebt 
sich der Retter vom Sitz in den Stand und beugt damit 
den Oberkórper vor, so *daB  sein Kórpergewicht ganz 
auf den Handen ruht. Dadurch wird der Brustkorb des 
Verungliickten zur Ausatmung zusammengepreBt. Auf „2“ 
geht der Retter mit einem plótzlichen Ruck wieder in 
den Kniesitz zuriick, so daB der Brustkorb von dem 
Druck befreit wird und sich so wieder zur Einatmung 
dehnt. Durch diese Bewegungen, die im ZeitmaB der 
natiirlichen Atmung ausgefiihrt werden miissen, wird die 
Luft aus den Lungen herausgedriickt und ihnen frische 
Luft wieder angesaugt. Ist ein zweiter Retter zur Stelle,



Abb. 50. Kiinstliche Ausatmung.

so kann dieser das Rettungswerk dadurch unterstiitzen, 
daB er Beine und Rumpf kraftig in der Richtung nach 
dem Herzen reibt, um dadurch das Blut zu diesem zu 
treiben.

Die Schafersche Methode ist heute von der Englischen 
Lebensrettungsgesellschaft ais die beste anerkannt.

Der Vollstandigkeit wegen sei hier auch noch auf 
einen von den Dragerwerken in Lubeck hergestellten 
Apparat zur kunstlichen Atmung, den Pulmotor, hin- 
gewiesen, der selbsttatig unter dem Druck von kompri- 
miertem Sauerstoff die Ein- und Ausatmung herbeifiihrt.

Am SchluB des letzten Jahres ist nach dem Muster 
der Royal Life Saving-Society in England auf VeranlaSsung 
des Deutschen Schwimm-Verbandes auch in Deutschland 
eine ahnliche Gesellschaft ins Leben gerufen: Die Deutsche 
Lebensrettungsgesellschaft. Diese hat es sich zur Auf- 
gabe gestellt, die Kenntnis der Rettungs- und Befreiungs- 
griffe und der Arten der Wiederbelebung durch Abhaltung 
von Kursen allgemein im deutschen Volk zu verbreiten, 
um so die erschreckenci groBen Menschenverluste, die 
wir alljahrlich durch Ertrinken zu verzeichnen haben, zu 
verringern oder móglichst ganz zu beseitigen, ein Ziel, 
das jeder Vaterlandsfreund mit seinen besten Mitteln fór- 
dern sollte. Wir fiigen hier noch die Prufungsbestimmungen 
der Deutschen Lebensrettungsgesellschaft an.



Pr iifungsbestimmungen der Deutschen Lebens- 
rettungsgesellschaft.

I. Grundschein.
1. Halbstiindiges Dauerschwimmen, davon 20 Minuten 

in Brust-, 10 Minuten in Riickenlage (ohne Arme).
2. 50-m-Schwimmen in Kleidern (ohne Schuhe).
3. Auskleiden im Wasser (Schwimmlage oder Wasser­

treten).
4. 15-m-Streckentauchen (mit Kopfsprung aus 1—2 m 

Hohe ins Wasser).
5. Zweimal 2—3 m Tieftauchen von der Wasserflache 

aus und Heraufholen eines ungefahr 5 Pfund 
schweren Gegenstandes.

6. Kenntnis der Rettungs- und Befreiungsgriffe (an 
Land).

7. 10-m-Retten (Achsel- oder Kopfgriff).
8. Erklarung und Anwendung der Beatmungsweise 

nach Schafer.
Offen fur alle, auch fiir Nichtmitglieder der Gesell- 

schaft. Gebiihr 50 Pfennig. Nach Bestehen der Priifung 
ein Schein; Mitglieder der Gesellschaft oder An- 
gehórige eines korporativen Mitgliedes erhalten auBer- 
dem das Abzeichen der Deutschen Lebensrettungs- 
gesellschaft zum Selbstkostenpreis. Die Priifung 
darf von zwei Inhabern der Auszeichnung II oder 
von jedem Inhaber der Auszeichnung III abgenommen 
werden.

II. Bronzeplakette.
1. Einstiindiges Dauerschwimmen.
2. 300-m-Schwimmen in Kleidern (mit Schuhen).
3. Auskleiden im Wasser (Schwimmlage oder Wasser­

treten).
4. 25-m-Streckentauchen (mit Kopfsprung móglichst 

aus 2—3 m Hohe in Wasser).
5. 2—3-m-Tieftauchen von der Wasserflache aus und 



Heraufholen eines ungefahr 5 Pfund schweren 
Gegenstandes (innerhalb 2 Minuten).

6. 25-m-Retten (beide bekleidet, mit Schuhen): Achsel- 
und Brustgriff.

7. Erklarung und Vorfuhrung samtlicher Rettungs- 
und Befreiungsgriffe, der Wiederbelebungsmethoden 
nach Schafer und Sylvester-Brosch-Meyer.

8. Kenntnis der wichtigsten Hilfsmittel und Hand- 
griffe bei Bade-, Boots- und Eisunfallen.

9. Die wichtigsten Nothelfergriffe.
Offen nur fur Einzelmitglieder. Gebuhr: Selbst- 

kostenpreis der Plakette und 50 Pfennig. Die Priifung 
kann nur von einem Lehrer (Auszeichnung III) ab- 
genommen werden.

III. Lehrschein.*)  (Diplom und Abzeichen.) 
Voraussetzung: Auszeichnung II.

*) Literatur: Handbuch der Deutschen Lebensrettungs- 
gesellschaft; Nothelf erbuch des PreuB. Minist. d. Innern; Mang, 
Schwimmsport; Peter, Lehre vom Schwimmen; Gedrat, Ubungs- 
plan; Morstein Marx, Schulschwimmunterricht; van Eyssel- 
steijn, Die Methode der kiinstlichen Atmung; Miindheim- 
Thiele , Der Samariter; F. A. Schmidt, Rettungstafel; G. Meye r, 
Rettungstafel.

1. Leitung eines Lehrkurses unter Aufsicht eines 
Lehrers.

2. Kenntnis des Baues und Lebens des menschlichen 
Kórpers (insbesondere Atmung und Blutzirkulation, 
Herzschlag, Ersticken, Ubermiidigkeit, Eihitzung 
und Krampf).

3. Die wichtigsten Rettungsapparate.
4. Organisation der Deutschen Lebcnsrettungsgescll- 

schaft.
5. Praktische Lehrprobe im Schwimmen.
6. Eine schriftliche Arbeit aus einem dieser Gebicte.

Offen nur fur Einzelmitglieder. Die Priifung darf 
nur von Inhabern des Lehrscheins abgenommen wer­
den. Der Vorstand bestimmt das Thema der schrift- 



lichen Arbeit, beurteilt sie und kann das Beibringen 
eines Leumundszeugnisses verlangen. Er ist auf ein- 
stimmigen BeschluB hin befugt, Personen, bei denen 
die Voraussetzungen fur die Verleihung des Lehr- 
scheines im allgemeinen vorhanden sind (z. B. Arzten, 
staatlich gepriiften Schwimmlehrern), ohne Priifung 
oder nach einer erfolgreichen gekiirzten Priifung zu 
Lehrern zu ernennen. Gebiihr: Selbstkostenpreis des 
Abzeichens + 2 Mark.

IV. Allgemeines.
Diese Bestimmungen sind fur die Ablegung von 

Priifungen und die Abhaltung von Kursen maBgebend. 
Die Auszeichnungen werden durch den Vorstand aus- 
gefertigt und zwar auf Grund der von den Priifern 
eingereichten amtlichen Meldescheine, die in der Ge- 
schaftsstelle erhaltlich sind. Samtliche Priifungen haben 
eine dreijahrige Giiltigkeit. Der Lehrschein kann auf 
Antrag hin vom Vorstand verlangert werden, wenn der 
Inhaber eine dauernde Tatigkeit (z. B. Abhaltung 
von Lehrkursen, Abnahme von Priifungen) ausiibt und 
so ein weiteres Vertrautsein mit dem Stoffe gewahr- 
leistet. Geringe Abweichungen, bedingt durch Wasser- 
tiefe, Schwimmbahnlange, Wasserwarme oder Stro- 
mung kónnen bei der Durchfiihrung dieser Bestim­
mungen von den Priifern festgesetzt werden. Uber 
Anderungen bei besonders ungiinstigen brtlichen Ver- 
haltnissen entscheidet der Vc-rstand.

Das Dauerschwimmen kann auch an einem anderen 
Tage abgelegt werden. Fur Mitglieder eines anerkannten 
Schwimmvereins gilt die Bescheinigung ihres Schwimm- 
wartes ais Ausweis. Der Nachweis der Ableistung 
einer gleichen oder grbBeren Schwimmprobe innerhalb 
der letzten zwei Jahre entbindet von der Wieder- 
holung derselben. Eine sichere Beherrschung der 
Riickenlage ist unbedingt zu fordern und im Zweifels- 
falle nachzuweisen.



Beim Kleiderschwimmen sind folgende Kleidungs- 
stiicke zu tragen: Rock, Weste, Hosentrager, Hose, 
Hemd und Striimpfe (sinnentsprechende Anwendung 
bei Damen).

Beim Kopfsprung ist lediglich auf raschen, sicheren 
und weiten Sprung zu sehen. Beim Tieftauchen 
sind Sandsacke, tuchumwickelte Steine, Eisenplatten 
mit Griffen, am besten Puppen zu verwenden, die im 
Wasser das erforderliche Gewicht haben. Ais Rettungs- 
gegenstande kommen nur lebende Objekte (Schwimm- 
fertige) in Betracht.



F. Der Schwimmsport.

Geschichtliches.

Wie wir schon oben angefiihrt haben, ist unzweifelhaft 
der Generał Ernst von Pfuel Begrunder des neuzeit- 
lichen Schwimmens in Deutschland. Denn auch auf die­
sem Gebiete wurde das Heer zur Schule der Kation. Bald 
fand die in der 1817 in Berlin gegriindeten von Pfuel- 
schen Militarbadeanstalt angewandte (obengeschilderte) 
Lehrweise allgemeine Anwendung. Uberall wurde nach 
v. Pfuelscher Weise das Schwimmen gelehrt. Dennoch 
sollte noch lange Zeit bis zur Geburtsstunde des deut­
schen Schwimmsportes vergehen. Erst im Jahre 1878 
wurde der erste Schwimmverein in Berlin gegrundet, der 
sich lebensfahig erwies. Bald folgten andere Vereine, 
und im Jahre 1886 traten auf Anregung des Berliner 
Schwimmvereins von 1878 und des Magdeburger Schwimm- 
klubs sieben Vereine in Berlin zusammen und begrundeten 
den Deutschen Schwimm-Verband, der seitdem der 
eifrigste Vorkampfer fiir den gesiindesten Volkssport ist. 
Aber nur langsam ging es vorwarts mit dem jungen Sport- 
verband. Die immer noch in den weitesten Kreisen 
herrschende Abneigung gegen den Sport im allgemeinen 
konnte auch der Schwimmsport trotz seiner behórdlichen 
Anerkennung nur schwer iiberwinden. Dazu gesellten sich 
innere Streitigkeiten, die den Verband an einem schnelleren 
Emporbltihen hinderten. Das Jahr 1893 brachte die Tren- 
nung der rheinisch-westfalischen und der sachsischen Ver- 
eine vom Verbande, die das Schwimmen mehr in ,,volks- 
tiimliche" Bahnen drangen wollten, wahrend die ubrigen 
Vereine mehr die sportliche Richtung betonten. Die rhei­
nisch-westfalischen Yereine schlossen sich bald zur Deut- 



schen Schwimmerschaft zusammen, die heute etwa 
20 ooo Mitglieder zahlt. Der Deutsche Schwimm-Verband 
hat eine ungleich gróBere Ausbreitung genommen und 
heute in allen Teilen des Reiches zahlreiche Vereine auf- 
zuweisen. Seine Gesamtmitgliederzahl stelit sich auf 65 000 
Mitglieder. Es hat sich bald gezeigt, daB die trennenden 
Momente zwischen beiden Verbanden doch nur sehr ge- 
ringfiigiger Natur waren, daB die damaligen Kampf- 
worte, Sport und Volkstumlichkeit, Kranz oder Medaille 
ais Auszeichnung der Sieger, heute iiberwunden sind; der 
Sport ist im wahrsten Sinne des Wortes heute volkstiim- 
lich. In der Tat ist auch der Unterschied in der ganzen 
Art der Ausbildung der Jugend in beiden Verbanden 
nur ein sehr geringer, und es erscheint geradezu unver- 
standlich, daB alle bisher angestrebten Einigungsversuche 
fehlgeschlagen sind. Ebenso miissen wir hier den 1899 
gegriindeten Arbeiter-Schwimmverband erwahnen, der 
es bisher auf etwa 10 000 Mitglieder gebracht hat, so daB 
wir heute im Deutschen Reiche rund 100 000 organisierte 
Schwimmer haben. Im Internationalen Schwimm-Verband 
ist Deutschland durch den Deutschen Schwimm-Verband 
vertreten, der in diesem eine fiihrende Rolle spielt. Das 
Arbeitsgebiet der Schwimmvereine hat im Laufe der Zeit 
eine aufierordentliche Ausdehnung genommen. Neben der 
Fortentwicklung und Veredelung des Schwimmsportes 
kampft der Schwimmer fur die obligatorische Einfiihrung 
des Schwimmens an den Schulen, fur die Verbreitung 
der Kenntnisse in der Rettung von Ertrinkenden und in 
den Wiederbelebungsversuchen, fur die Schaffung von aus- 
reichenden Badegelegenheiten, ftir Reinhaltung unserer Ge- 
wasser, so daB der Schwimmsport unter den Verbanden, 
die sich der kórperlichen Erziehung unserer deutschen 
Jugend widmen, sich einen besonderen Ehrenplatz errungen 
hat. Wie ernst die Schwimmvereine ihre Aufgabe nehmen, 
beweist schon die Tatsache, daB allein von den Vereinen 
des Deutschen Schwimm-Verbandes im letzten Jahr iiber 
16 000 Schuler unentgeltlich im Schwimmen ausgebildet 



worden sind. (Abb.. 51 und 52.) Auf welcher hohen sport- 
lichen Stufe die deutschen Schwimmer heute stehen, be- 
weist ihr glanzendes Abschneiden auf den letzten Oiym- 
pischen Spielen in Stockholm, wo sich der deutsche 
Schwimmsport die fiihrende Stellung unter allen Nationen 
errungen hat.

In den folgenden Kapiteln wollen wir uns nun mit 
den einzelnen Gebieten des Schwimmsportes naher be- 
schaftigen.



G. Die neuzeitliche Entwicklung 
des Schwimmens.
i. Die Schwimmarten.

Der Laie, der in unseren Tagen zum erstenmal die 
Ubungsstatte eines Schwimmvereins besucht, wird er- 
staunt sein iiber die mannigfache Art, in der hier das 
Schwimmen betrieben wird, wird kopfschiittelnd sehen, 
wie die Jiinger Poseidons mit kraftigem Beinschlag das 
Wasser peitschen und einem Dampfer gleich sich durch 
das Wasser schrauben. Das ist denn doch etwas ganz 
anderes, ais ihn der biedere Schwimmeister dereinst ge- 
lehrt hat. Und doch wird er wieder bei anderen die ihm 
bekannten Arten des Brust- und Riickenschwimmens zwar 
in vollendeterer und ergiebigerer Form sehen, ais sie ihm 
eigen, aber er wird sich dieser Fortbewegungsart im Wasser 
gegeniiber nicht so ganz fremd fiihlen. Dann wird er 
zu dem leitenden Beamten des Vereins gehen und sich 
einen Vortrag halten lassen iiber die Eigenart der ver- 
schiedenen Schwimmarten und iiber dereń geschichtliche 
Entwicklung. Die Geschichte des Schwimmens ist uralt, 
und ebenso alt sind die verschiedenen Arten der Fort- 
bewegung im Wasser. Wer da glaubt, daB der jetzt von 
unseren besten Schwimmern benutzte KriechstoB im 
Altertum unbekannt gewesen ist, der wird durch gut- 
erhaltene Fresken und Reliefs alter griechischer und assy- 
rischer Bauten eines Besseren belehrt werden. Auch das 
bekannte, in der Berliner National-Galerie befindliche Bild 
von Lucas Cranach „Der Jungbrunnen" zeigt an seinen 
schwimmenden Gestalten das Typische des KriechstoBes: 
das Herausheben der Unterschenkel aus dem Wasser und- 
das Ubergreifen der Arme. DaB die alt en Germanen 
tiichtige Schwimmer waren, erfahren wir ja aus den ró- 



mischen Schriftstellern; diese werden sich wohl des Brust - 
schwimmens bedient haben, das ja fiir das Tragen von 
Waffen die geeignetste Schwimmart ist. Auch alte Holz- 
schnitte in deutschen und norwegischen Werken zeigen 
das Brustschwimmen. Das alteste Buch, das die deutsche 
Schwimmliteratur kennt, „Wynmanns Kolymbethes 1538“, 
gibt eine ausfiihrliche Beschreibung des Brustschwimmens 
und damit den Beweis dafiir, daB diese Schwimmart da- 
mals in deutschen Landen die allgemein gebrauchliche 
war. Ich habe oben bereits die Verdienste des Generals 
von Pfuel und Jahns um die Wiederbelebung der Schwimm- 
kunst in Deutschland geschildert. Eine technische Weiter- 
entwicklung des Schwimmens brachte jedoch erst der 
Schwimmsport selbst.

Es ist erklarlich, daB die sportliche Betreibung des 
Schwimmens von selbst dazu drangte, Wege zu suchen, 
um die Fortbewegung zu beschleunigen. Das einfachste 
Mittel hierzu war, den Widerstand zu verringern, den 
der Kórper im Wasser fand. Und so kam denn vom 
Mutterlande des Sports bald der SeitstoB. Man legte 
den Kórper auf die Seite, fiihrte mit den Beinen statt 
des beim Brustschwimmen angewendeten GratschstoBes 
einen Spreizschrittstofi in seitlicher Lagę aus und nahm 
den oberen Arm aus dem Wasser heraus, um ihn weit iiber 
den Kopf vorzufiihren und mit kraftigem Durchzug am 
Kórper entlang durch das Wasser zu ziehen. Ebenso 
erhóhte man die Schnelligkeit beim Ruckenschwimmen, 
indem man durch das Uberschwingen der Arme iiber den 
Kopf und den Armdurchzug die Tatigkeit der Arme er- 
heblich vermehrte. Mit diesen drei Schwimmarten kam 

' man in Deutschland lange Zeit aus, bis Ende der neun- 
ziger Jahre der Ungar Ar pad Biegelbauer den deutschen 
Schwimmern einen neuen StoB zeigte. Er benutzte den 
BeinstoB des Brusttempos, fiihrte aber die Arme abwechselnd 

1 iiber Wasser nach vorn und hielt den Kórper dabei in 
leichter Schwingung von der einen zur anderen Seite. 
Erst ais der Wiener Mario Milella, der erste Gewinner
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des deutschen Kaiserpreises, seine Erfolge in diesem Stil 
erzielte, begann man bei uns das Handiiberhand-Schwimmen 
oder Spanisch-Schwimmen, wie man es unverstandlicher- 
weise zuerst nannte, mehr zu pflegen. Aber dennoch 
konnte sich auch in reinen Schnelligkeitsprufungen der 
Seitstil noch lange gegen das neue Tempo behaupten. 
Noch 1904 gewann auf den Olympischen Spielen in St. 
Louis der deutsche Meister Emil Rausch (Poseidon-Berlin) 
die Weltmeisterschaften iiber die viertel und halbe eng- 
lische Meile unter Benutzung des Seitstils. In Ungarn 
hatte man versucht, beim Schwimmen die Beintatigkeit 
fast vollstandig auszuschalten. Man rechnete damit, daB 
das Anziehen der Oberschenkel einen starken Gegendruck 
erzeuge, den das Zusammenschlagen der Beine erst wieder 
ausgleichen miisse. Der bekannte Weltmeister Zoltan von 
Halmay-Budapest verdankt diesem Stil, der allerdings die 
Hiinenfigur und Barenkraft eines Halmay verlangt, seine 
glanzendsten Erfolge. In Deutschland ist es iiber Ver- 
suche in diesem Tempo nicht hinausgekommen.

Die letzte groBe Umwalzung auf schwimmtechnischem 
Gebiete brachte das Jahr 1906 mit dem Start des Australiers 
Cecil Healy-Sydney auf dem Hamburger Verbandsfest. 
Healy ging noch einen Schritt weiter ais von Halmay 
und die Ungarn. Auch er vermied den durch das Anziehen 
der Beine erfolgten Gegendruck, wollte aber doch die 
Beinkraft ausnutzen. So zog er die Beine nicht seitlich 
an, sondern hob sie abwechselnd aus dem Wasser, um dann 
mit dem Spann auf dieses kraftig aufzuschlagen. Wahrend 
Healy hierbei Arme und Beine in gleichmaBigem Tempo 
arbeiten laBt, weist der amerikanische KriechstoB, dessen 
bekannteste Vertreter der „Kónig der Schwimmer" Daniels 
und Weltmeister Kahanamdku-Honolulu sind, ein von- 
einander unabhangiges Arbeiten der Arme und Beine 
auf. In neuerer Zeit hat man den CrawlstoB auch beim 
Ruckenschwimmen anzuwenden versucht. Der Olympia- 
sieger Hebner-Amerika verdankt diesem Tempo seinen 
Sieg iiber die besten deutschen Ruckenschwimmer.
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Es ist bekannt, welchen ungeheuren Aufschwung der 
deutsche Schwimmsport seit der Einfiihrung des Crawl- 
stoBes genommen hat, wie bald die deutschen Schwimmer 
ihre Lehrmeister erreicht haben. Mit dem CrawlstoB 
diirfte das Schwimmen technisch auf der hóchsten Stufe 
seiner Entwicklung angekommen sein.

Es ist kaum eine Frage, daB durch die mit dem Bein- 
schlagtempo zu erzielende Schnelligkeit das Seiteschwimmen 
bald vóllig in den Hintergrund gedrangt wird. Das ist 
schon daraus erkenntlich, daB es auf den Olympischen 
Spielen kein Schwimmen im Seitstil gibt. Anders steht 
es mit dem Brust- und Ruckenschwimmen. Diese wer­
den stets ihre Bedeutung behalten, denn sie sind die Grund- 
lage jeden Schwimmens. Dies gilt besonders vom Brust­
schwimmen. Denn fiir den jungen Anfanger kommt es 
zunachst nicht darauf an, sich mit móglichster Schnellig­
keit im Wasser fortzubewegen, sondern sich iiberhaupt 
erst einmal im Wasser fortbewegen, „schwimmen" zu 
kónnen. Keine Schwimmart diirfte aber leichter zu er- 
lernen sein ais das Brustschwimmen. AuBerdem muB aber 
darauf hingewiesen werden, daB fiir unsere Knaben auch 
das Brust- und Ruckenschwimmen gesundheitlich weit 
dienlicher ist ais die anderen anstrengenden Schwimm- 
arten, und darum allein werden sie sich ihre Bedeutung 
trotz aller technischen Weiterentwicklung des Schwimmens 
fiir alle Zeiten erhalten.

2. Das Wasserspringen.

Wohl eine der schónsten Leibesiibungen ist die Kunst 
des Wasserspringens. Es ist ein asthetischer GenuB, 
den geiibten Springer am Brett zu sehen, wie er nach 
kraftigem Absprung in bohem Bogen durch die Luft 
schieBt, die schwersten Ubungen elegant und scheinbar 
spielend ausfiihrt, wie er jede Bewegung seines Kórpers 
wahrend des Fluges beherrscht und schlieBlich glatt im 
Wasser landet. Das Springen stellt an den Lernenden



Abb. 54.
Hans Luber (Poseidon-Berlin) Hechtsprung rucklings. 



muB die schnell voriibergehenden Schmerzen nicht be- 
achten und unentwegt den Sprung iiben, dann wird der 
Erfolg nicht ausbleiben.

Um iingstlichen Gemiitern nicht von vornherein die 
Lust zum Springen zu nehmen, móchte ich einfiigen, daB 
beim Springen nach den deutschen Regeln eine Gefahr 
fur den Kórper vollstandig ausgeschlossen ist. Die deutsche 
Schule bezweckt bei dem Springen lediglich die vollste 
Beherrschung des Kórpers. Um diese zu erreichen, ge- 
niigen ihr Hohen von i und 3 Metern. Auch vermeidet 
sie alle Spriinge, die ein seitliches Eintauchen des Kór­
pers ins Wasser erfordern, weil hierdurch Beschadigungen 
des Ohres, namentlich des Trommelfelles, hervorgerufen 
werden kónnen. Im Gegensatz zur deutschen Schule 
steht die schwedische, der sich auch die amerikanische 
und englische Springkunst angeschlossen haben. Hier werden 
Spriinge von 10 und mehr Meter Hóhe verlangt. Auch 
ein Sprungbrett kennt man hier nicht, sondern alle Spriinge 
werden von einer glatten Plattform gemacht. Die Er- 
fahrung hat selbst bei so geiibten Springern wie Olympia- 
kampfern gelehrt, daB Spriinge aus solcher Hóhe nur zu 
leicht dem Springer kórperliche Schadigungen bringen 
kónnen.

Auch in einem anderen Punkt unterscheidet sich die 
deutsche von der schwedischen Schule. In Deutschland 
legt man Gewicht darauf, daB die Kórperhaltung (Kopf 
leicht in den Nacken gebeugt) bis zum SchluB, d. h. bis 
nach dem Eintauchen ins Wasser, beibehalten wird. In 
Schweden wiirde das dadurch zumeist hervorgerufene 
Aufspritzen des Wassers ais fehlerhaft empfunden wer­
den, weshalb man dort den Kopf in der Kórperrichtung 
behalt und die Arme spitz iiber dem Kopf zusammen- 
fiihrt. Nach unseren Begriffen wird der Eindruck des 
Sprunges dadurch gestórt. Bei dem regeren Verkehr 
der Sportsleute untereinander steht jedoch zu erwarten, 
daB sich in der Zukunft beide Schulen ' einander immer 
mehr nahern und sich schlieBlich im allgemeinen auf dem 



deutschen Standpunkt einigen werden. Der deutschen 
Schule schliefien sich unbedingt an Osterreich und Un- 
garn, doch ist hier der Springsport bei weitem nicht so 
entwickelt wie in Deutschland.

Im Deutschen Schwimm-Verbande steht das Kunst- 
springen vom i- und 3-m-Brett auf hoher Stufe. In un- 
unterbrochener Reihenfolge siegten die deutschen Schwim­
mer auf den „Olympischen Spielen", den schwersten 
Priifungen um den hóchsten Siegeslohn, den Titel eines 
Weltmeisters, so in Athen, London und Stockholm, ein 
Erfolg, der einzig in der Geschichte des deutschen Sports 
dasteht.

Um die Kunst des Springens zu erlernen, muB man 
sich einem systematischen Training unterwerfen. Der 
Springer muB sich an eine geregelte Lebensweise ge- 
wóhnen und seinen Korper durch Freiiibungen geschmeidig 
machen. Luft- und Sonnenbader sind sehr zu empfehlen, 
da sie den Korper abharten, was gerade bei einem Springer 
von groBem Nutzen sein kann. Es geniigt vollkommen, 
wenn der Springer 3—4 mai in der Woche iibt und seine 
Freiiibungen nicht versaumt. Durch solch zielbewuBtes 
Uben werden sich bald seine Leistungen verbessern, und 
der dauernde Erfolg wird nicht ausbleiben.

„Hinter jeder Bemuhung, die erfolgreich sein soli, 
muB die zeugende Kraft der Liebe stehen.“ (Thorau.)

Allgemeines iiber das Springen. 
(Grundstellung, Anlauf, Absprung, Haltung wahrend des 

Fluges, Eintauchen.)
Das Sprungbrett soli maBig federn, wenigstens 

50 cm breit sein und 4 m Anlauf gewahren. Die Hbhe iiber 
dem Wasserspiegel betragt 1 m und 3 m.

Die Grundstellung des Springers auf dem Brett 
soli ungezwungen, aber doch stramm sein. Korper auf- 
gerichtet, Arme angelegt, die inneren Handflachen be- 
riihren die Schenkel, Brust aufgeatmet, Blick geradeaus.



Abb. 55. Fritz Wiesel (Leipziger S.-V.) Hechtsprung riicklings.



Der Anlauf geschieht in einigen kurzeń Schrittcn 
mit darauffolgendem hohen und kraftigen Absprung auf 
der Brettkante. Wechselschritt oder tanzelnde Bewegungen 
sind zu vermeiden, da sie den Gesamteindruck des Sprunges 
stóren. Bei stark federnden Brettern kann der Springer 
mit dem ganzen FuB abspringen, wahrend bei harten 
Bohlen nur auf den FuBballen gesprungen werden darf, 
will man gut vom Brett wegkommen.

Die Haltung des Kórpers wahrend des Fluges 
soli elegant sein. Bei Kopfspriingen hohles Kreuz, durch- 
gedriickte Knie, geschlossene Beine, gestreckte FuBspitzen. 
Kopf stets hoch, Arme ebenfalls gestreckt. Bei Hecht-, 
Hockspriingen, Saltos, Auerbachsprungen ist besonders 
auf das Einhalten der Tempos zu achten.

Das Eintauchen geschieht in einem Winkel zwischen 
45 und 900. Die SchluBhaltung wird beibehalten, bis der 
Kórper vollstandig im Wasser verschwunden ist.

Die Spriinge werden in zwei Hauptgruppen in 
FuB- und Kopfspriinge eingeteilt, die wieder in Untcr- 
abteilungen zerfallen.

Der FuBsprung aus dem Stand 1 m.

Der einfachste aller Spriinge ist der FuBsprung aus 
dem Stand vom i-m-Brett. Mit hochgehobenen Armen 
stehe der Springer in Grundstellung am Brett. Die Arme 
werden nun gestreckt langsam von vorn nach riickwarts 
gefiihrt, gleichzeitig hebt sich der Kórper zum Zehen- 
stand; jetzt holt man Schwung aus den Schultern und 
wirft mit gleichzeitigem Abdriicken des Kórpers vom 
Brett die Arme kraftig wieder nach vorn. Durch das 
Abdriicken schneflt der Kórper vom Federbrett weg, und 
der Armschwung bewirkt, daB die Flugbahn eine be- 
deutend gróBere wird. Bei dem Absprung atme man tief 
auf, damit die Brust aufs auBerste gespannt ist. Die Knie 
sind stramm durchgedriickt, FuBspitzen gestreckt, Kopf 
hoch, Blićk geradeaus. Die Arme werden zwei Tempos



Abb. 56. H. Luber, D/g-Salto riicklings.

lang hochseitwarts gehalten und bei dem Niedergang auf 
Tempo 3 angelegt, daB die Hande die Schenkel beriihren. 
In dieser Haltung taucht der Kórper in das Wasser ein.

FuBsprung mit Anlauf vom i-m-Brett.
Hier unterscheidet man zweierlei Abspriinge:
a) Spreizsprung = einbeiniger Absprung.
b) SchluBsprung = beiderbeiniger Absprung.
Mit Anlauf ist der Sprung bedeutend schwerer, da 

das Gleichgewichthalten in der Luft einige Ubung erfordert.

Der Kopfsprung.
Wohl der wichtigste Sprung des Schwimmers ist 

der einfache oder gewóhnliche Kopfsprung. Bei jedem 



internationalen Schwimmen findet er ais Startsprung Ver- 
wendung, und wenn es gilt, ein Menschenleben zu retten, 
wird der Retter nicht mit FuBsprung, sondern kopfiiber 
ins Wasser stiirzen. Daher verwende man auf die Er- 
lernung dieses Sprunges besondere Sorgfalt.

Kopfsprung aus dem Stand.
Grundstellung, Arme hoch. Der Armschwung ist 

der gleiche wie bei dem FuBsprung. Heben der Fersen 
zum Zehenstand, kraftiges Aufschwingen der Arme zur 
Seithebhaltung und gleichzeitiges Abschnellen vom Feder- 
brett. Die gestreckten Beine werfe man mit einem Ruck 
nach ruckwarts, so daB das Kreuz hohl wird und der 
Korper einem Bogen gleicht. Der Kopf ist nach hinten 
geneigt, die Arme werden zwei Tempo lang vorhochseit- 
warts gehalten. Bei dem Niedergang werden die gestreckten 
Arme nach vorn geschwungen. Das Eintauchen geschieht 
in einem Winkel von 450.

Kopfsprung mit Anlauf (Aufsetzer).
Energischer Anlauf, kraftiger Absprung mit beiden 

FuBballen am Ende des Brettes. Sprung in hohem Bogen 
weit vom Brett, sonst die gleiche Haltung wie bei obigem 
Sprung. (Abb. 53.)

Abrenner. (Kopfsprung mit einbeinigem Absprung.) 
Nach der Grundstellung kraftiger Anlauf bis zum Ende 
des Brettes, wo nun der AbstoB mit einem Bein erfolgt. 
Die Schwierigkeit des Sprunges liegt darin, den Korper 
aus dem Laufen heraus in die Kopfsprunglage zu bringen. 
Bei dem Verlassen des Brettes schwingen die Arme kraftig 
hochseitwarts und haben das Bestreben, den Korper mit 
sich in die Hóhe zu reiBen. Die Flugbahn ist nicht so 
hoch wie bei dem gewbhnlichen Kopfsprung, daftir be- 
deutend langer.
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Kopfsprung riickwarts aus dem Stand riicklings.
Der Kórper ruht auf den vorderen Ballen der FiiBe, 

Arme lioch, Blick geradeaus. Nun schwinge man die 
Arme von vorn nach hinten (yergleiche Schwungholen 
beim FuBsprung) und zuriick und springe steil vom Brett 
weg. Auf dem Hóhepunkt der Flugbahn werfe man den 
Kopf in den Nacken. Durch diesen Ruck und die Schwere 
des Oberkórpers strebt der Springer kopfwarts dem 
Wasser zu.

Alle Kopfspriinge kónnen auch mit „angelegten 
Armen“ und „Anlegen der Arme" ausgefiihrt werden. 
Bei ,,Anlegen" werden die Arme erst nach dem Ab­
sprung auf der Hóhe der Flugbahn, bei „an- 
gelegten Armen" schon beim Absprung angelegt.

Der Hechtsprung.
Unter ,,Hechten“ versteht man das Beugen des 

sonst gestreckten Kóipers im Hiiftgelenk.

Der Hechtsprung aus dem Stand yorlings.
Heben der Fersen zum Zehenstand, Blick geradeaus, 

Kreuz hohl, Arme (iiber dem Kopf) gestreckt hoch ge- 
halten. Nun hole man Schwung und springe fast senk- 
recht hoch; sodann nach dem „Anschweben" plótzliches 
Beugen im Hiiftgelenk bei gestreckten Beinen; man ver- 
harre einen Augenblick in dieser Stellung. Strecken des 
Kórpers zum Kopfsprung. Steiler Abgang nahe arn Brett.

Hechtsprung aus dem Stand riicklings.
Grundstellung riickwarts auf den Zehen, Annę hoch. 

Hoher Absprung nach riickwarts, Beugen des Kórpers 
■= Hechten und Strecken desselben. Da dieser Sprung 
kurz am Brett yorbeifiihrt, ist auf ein weites Wegspringen 
von der Brettkante zu achten, um ein Aufschlagen der 
Arme oder gar des Kopfes zu yerhindern. (Abb. 54 und 55.)
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Der Salto.

Der bekannteste aller Kunstspriinge ist der Salto 
(Kopfsprung mit Drehung des Kórpers um die Breiten­
achse). Diese Sprtinge werden auf dreifache Art aus- 
gefiihrt.

1. Der Korper dreht sich in vollkommen gestrecktem 
Zustand. Dieser Sprung macht einen ungelenkigen Ein- 
druck und wird deshalb wenig gepflegt.

2. Gehechtet.
3. Gehockt.
Die beiden letzten Ausfiihrungen sind von gleicher 

Schwierigkeit, geben dem Sprung aber ein verschiedenes 
Bild.

Der 1/1-Salto mit Anhocken aus dem Stand.

Kraftiger, hoher Absprung. Die Beine werden an- 
gehockt, Arme nach vorn geschwungen, umklammern die 
Knie, Kopf ruckweise zur Brust. Der zur Kugel geballte 
Korper dreht sich nun infolge des Schwunges nach vorn 
um die Breitenachse. Kurz nach 8/4-Drehung energisches 
Strecken der Beine und Arme nach unten, ZuriickreiBen 
der Schulter und Aufrichten des Kopfes, so daB der 
Springer in FuBsprunghaltung im Wasser landet.

Der ix/2-Salto ist eine ganze Drehung um die Breiten­
achse mit anschlieBendem Kopfsprung. (Abb. 56.)

Die Auerbach-Spriinge.

Der Auerbach-Kopfsprung ist ein Sprung mit 
1/2-Drehung riickwarts um die Breitenachse, wobei die 
Drehung mit vollstandig gestrecktem Korper ausgefiihrt 
wird. (Abb. 57 bis 59.)

Ausfiihrung: Nach beendeter Grundstellung springt 
man in gerader Haltung hochweit ab. Nun erfolgt ein 
kraftiges Riickschwingen der Arme mit gleichzeitigem



Abb. 59. H. Lu ber, Auerbach-Kopfsprung.

Abb. 60. H. Luber, Schraube.



Zuriickwerfen des Kopfes in den Nacken. Das Kreuz 
ist dabei hohl, Beine und FuBspitzen auf das auBerste 
gestreckt. Der Kórper fallt nun durch diesen Gegen- 
schwung und durch die eigene Schwere in entgegen- 
gesetzter Absprungrichtung und fiihrt den Springer steil 
zu Wasser.

Der Auerbach-Hechtsprung.

Nach dem Absprung werden die gestreckten Beine 
hochgeworfen, wobei die Fingerspitzen die FuBspitzen 
beriihren. In dieser Hechtlage verharrt man einen Augen- 
blick; sodann werden die gestreckten Arme zuriickge- 
schwungen und der Kórper energisch gestreckt. Der 
Springer landet in Kopfsprunghaltung im Wasser.

Der Auerbach-Salto — \\-Drehung riickwarts aus 
dem Stand vorwarts. (Abb. 59.)

Hochweites Abspringen vom Brett. Die Drehung 
erfolgt im Hóhepunkt der Flugbahn. Die Arme schwin- 
gen von unten aufwarts, die Beine werden gleichzeitig 
gehockt, der Kopf wird zuriickgerissen. Kurz nach 
%-Drehung wird der Kórper gestreckt, die Arme an­
gelegt. Das Eintauchen geschieht fuBwarts.

Die Schrauben.
Drehung um die Langsachse. (% und 1/1.)
Steiler Abgang vom Brett zum Kopfsprung. Beginn 

der Drehung um die Langsachse nach dem Anschweben, 
indem man dem Kórper einen Ruck mit den Schultern 
gibt, mit gleichzeitigem Seitwartsschwingen der gestreckten 
Arme. (Abb. 60.) ■

Das Kreisen der Arme geschieht in der Weise, daB 
sie gestreckt aus der Vorhochseitwartshaltung nach unten 
kreisfórmig am Kórper vorbeigeschwungen werden. Der 
Springer behalt wahrend der Drehung die gestreckte 
Kopfsprunghaltung bei.
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Abb.61. A. Zurner, f 1920 (Stern-Hamburg) ^j-Bohrer.



Bohrer.

Zusammengesetzter Sprung aus Hechtsprung und 
Schraube; fiihrt kopfiiber ins Wasser. (Abb. 61.)

3. Das Tauchen.

Einen der wichtigsten Zweige aller Schwimmkiinste 
bildet das Tauchen und das Schwimmen unter dem 
Wasser.

Das letztere ist, wenn man dicht unter der Ober­
flache schwimmt, nicht viel anders ais das gewóhnlichc 
Schwimmen auf der Brust.

Nahert man sich der Oberflache zu sehr, so driickt 
man mit beiden flachen Handen im Wasser nach oben, 
wodurch man wieder tiefer kommt.

Man beabsichtigt bei diesem Unter-Wasser-Schwim­
men nicht, auf den Grund zu kommen, sondern sich ledig- 
lich unterhalb der Oberflache im Wasser fortzubewegen, 
weshalb man diese auch zu Wettschwimmen geeignete 
Ubung mit Streckentauchen bezeichnet.

Zum eigentlichen Auf-den-Grund-Tauchen gehórt in 
erster Linie die Fahigkeit, den Atem langere Zeit an- 
zuhalten und unter dem Wasser die Augen zu bffnen.

Das erstere lernt man vornehmlich ais junger Mensch 
bald und ohne Schwierigkeit bis etwa zu 1 Minutę 
Dauer.

Das Offnen der Augen im Wasser geschieht meist 
von selbst; der verstarkte Druck gegen die Trommelfelle, 
sowie Beklemmungen der Brust, die sich bei dem Anfanger 
fast immer einstellen, verlieren sich bald mit der Ubung, 
wobei natiirlich, wie fur alle Tauchversuche, eine vóllig 
normale Beschaffenheit von Herz und Lungen Voraus- 
setzung ist.

Um das Tauchen zu lernen, bedient man sich einer 
Stange, die fest in den Grund des Wassers gestoBen wird, 
oder einer Leiter, an der der Schuler durch Nachgreifen



Abb. 62. Gruppenspringen. (Phot. Conrad Hunich.)

V.

mit den Hiinden hinabsteigt, bis er auf dem Grunde an- 
gelangt ist.

Da man hierbei den Druck des Wassers zu uberwinden 
hat, so wird das Hinabklettern eine gewisse Kraftan- 
strengung verursachen, wohingegen man sich durch Ab- 
drucken mit den FiiBen pfeilartig an die Oberflache 
schnellen kann.

Hat man so das Tauchen geniigend vorgeubt, so 
beginne man mit dem Tauchen durch einen Kopfsprung, 
der den Schwimmer sofort nach unten fiihrt.



Man fiille vorher die Lungen soviel ais móglich mit 
Luft und halte diese solange, wie es geht, an.

Wird der Druck von der Lunge nach den Atmungs- 
organen zu stark, so lasse man. ganz allmahlich in kurzeń 
kleinen StóBen die Luft derart ausstrómen, daB man bei 
dem Entweichen des letzten Restes mit leeren Lungen 
iiber der Oberflache des Wassers ankommt.

Schwieriger ais das Tauchen durch Sprung ist das 
Tauchen aus der Schwimmlage.

Man dreht mit kraftigem Ruck Kopf und Oberkórper 
vorniiber nach unten und rudert schnell hintereinander 
einige Małe mit den Handen nach hinten, wahrend die 
Beine angezogen sind.

Sobald man ziemlich senkrecht im Wasser steht, 
stóBt man, wie beim Brustschwimmen, die gespreizten 
Beine so lange und so oft nach oben aus, bis man mit den 
iiber den Kopf gehaltenen Handen den Boden beriihrt.

Durch Aufrichten des Kórpers und AbstoBen mit 
den FiiBen gelangt man wiederum an die Oberflache.

Der geiibte Taucher wird jederzeit nach der mehr 
oder minder groBen Helligkeit beurteilen kónnen, wie 
weit er sich dem Grunde genahert hat, der bei gróBerer 
Tiefe selbst in klarem Wasser ziemlich dunkel ist.

Damit man das Tauchen nun auch praktisch iibe, 
werfe man zunachst leichtsichtbare Gegenstande wie 
gróBere Teller, WeiBbierflaschen und dergleichen in das 
Wasser, um sie heraufzuholen.

Hat man hierin ausreichende Ubung erlangt, so 
nehme man mehrere kleinere weiBe Porzellan- oder Emaille- 
Blechteller, die dadurch, daB sie nicht auf der Stelle des 
Einwurfs in das Wasser auch den Boden beriihren, ein 
Suchen auf dem Grunde erfordern.

Den hohen Wert der Tauchiibungen haben wir bereits 
beim Abschnitt Rettungsschwimmen kennen gelernt.

Nicht unerwahnt darf ich lassen, daB bei allen Tauch- 



ubungen eine gewisse Vorsicht walten soli. Ist man nicht 
ein ganz geiibter Taucher, so tauche man nie, ohne daB 
ein gewandter Schwimmer zur Aufsicht und etwaigen 
Hilfeleistung bereitsteht.

Selbst der Deutsche Schwimm-Verband tragt bei 
seinen Tauchwettkampfen der Gefahr bei dieser Ubung 
Rechnung, indem er das Tellertauchen in nicht vollstandig 
ausgemauerten Schwimmbecken verbietet und beim 
Streckentauchen im offenen Wasser eine Sicherheitsvor- 
richtung vorschreibt. Diese besteht aus einem Brustgurt, 
einem 2 m langen spanischen Rohr und einer Blase, die 
durch eine 2 m lange Schnur verbunden sind.

Diese Sicherheitsvorrichtung ermóglicht es, den Taucher 
in seinen Bewegungen stets verfolgen zu kónnen.

Auch die weiteren Vorschriften, daB beim Strecken­
tauchen nur bis zur Hóchstgrenze von 50 m und beim 
Tellertauchen nur nach hóchstens 20 Tellern getaucht 
werden darf, tragen zur Hinabminderung der Gefahr 
bei.

Um die Schwimmer zur Schnelligkeit beim Tauchen 
zu erziehen, die wieder bei Rettungsversuchen von so 
groBer Bedeutung ist, ist die Bestimmung getroffen, daB 
bei gleichen Leistungen die kiirzere Zeit, in der diese 
Leistungen vollbracht sind, fur den Sieg ausschlag- 
gebend ist.

4. Das Wasserballspiel.

Von hóchstem erzieherischen Wert ist das Wasser­
ballspiel. Es fordert Geschick und Verstandnis, es hebt 
in hohem Mafie die Schwimmfertigkeit und tragt, ahn- 
lich wie bei unseren schónen Rasenspielen, nicht dem ein- 
zelnen, sondern meist nur der siegenden Partei Lorbeeren 
ein, weswegen es sich auch ganz besonders fur jedes Schau- 
schwimmen eignet.

So ist in erster Linie das Wasserballspiel berufen, 
auch in Deutschland eine bedeutende Stelle einzunehmen.



Es stammt aus der Heimat alles Sports, aus Eng- 
land, wo es sich trotz anfanglicher groBer Gegnerschaft 
iiberall Bahn brach, da es sich ais anregende Abwechse- 
lung bei jedem Schwimmfest bald die Gunst des sport- 
lustigen Publikums erwarb.

Zum Wasserballspiel gehórt jedoch eine groBe Ge- 
schicklichkeit, die nur durch fortgesetzte Ubung erworben 
werden kann, und dereń Erlangung nur in den Vereinen 
unter sachgemaBer Anleitung móglich ist.

Die ersten deutschen Wasserballregeln stellte im 
Jahre 1898 Ulrich Baer-Berlin auf. Diese wichen von 
den jetzt giiltigen Regeln in der Hauptsache dadurch ab, 
daB der Spieler, der den Bali in der Hand hatte, unantast- 
bar war, wahrend er jetzt den Angriffen der Gegner gerade 
dann ausgesetzt ist. Man will dadurch ein schnelles Weiter- 
geben des Balles erzielen. Die Baerschen Regeln haben 
imjLaufe der Jahre mannigfache Umanderungen erfahren. 
Nach den Bestimmungen des Internationalen Schwimm- 
Verbandes sind heute fiir alle diesem Verbande ange- 
schlossenen Lander die englischen Wasserballregeln maB- 
gebend. Eine deutsche Wasserballmeisterschaft wurde 
erstmalig im Jahre 1912 ausgefochten und von dem Ber- 
liner Schwimmklub Germania gewonnen, der sie auch 
im letzten Jahre erfolgreich verteidigt hat. Diese Wasser­
ballmeisterschaft wird ahnlich wie die deutsche FuBball- 
meisterschaft ausgefochten. Zunachst werden in den neun 
Kreisen die Kreismeister festgestellt, die dann die Zwischen- 
runden untereinander auszufechten haben. Das Ent- 
scheidungsspiel findet stets auf dem deutschen Verbands- 
schwimmfest, das alljahrlich in der zweiten Augustwoche 
abgehalten wird, statt. Wir geben nachstehend die jetzt 
giiltigen internationalen

Wasserballregeln.

1. Spielfeld. Das Spielfeld ist eine rechteckige 
Wasserflache von 15—30 m Lange und nicht mehr ais
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20 m Breite. Die Mittellinie, sowie die 2-m- und 4-m- 
Straflinien miissen an beiden Seiten des Spielfeldes deut- 
lich gekenrzeichnet sein.

2. Wassertiefe. Das Wasser darf nirgends flacher 
ais 1 m sein.

3. Torę. Die Torę werden an jedem Ende des Spiel­
feldes befestigt, jedoch so, daB sich zwischen ihnen und 
dem Ende des Bades oder anderen Hindernissen ein freier 
Raum von mindestens 30 cm befindet. Die Torpfosten 
sind 3 m voneinander entfernt und bei mindestens 
1,50 m tiefem Wasser 1 m iiber der Oberflache, bei 
flacherem Wasser 2,50 m iiber dem Grunde durch eine 
Qierstange verbunden. An die Torpfosten sind Netze 
zu befestigen, die den Torraum abgrenzen. Sie miissen 
von der Hóhe der Querstange bis unter die Oberflache 
des Wassers hangen und mindestens bis 30 cm hinter 
die Torlinien reichen. Tor und Tornetz sind vcm fest- 
gebenden Verein zu stellen.

4. Bali. Der Bali soli mit Leder iiberzogen, kugel- 
fórmig und vóllig ausgeblasen sein. Er muB einen Um- 
fang von 67—71 cm haben, wasserdicht und ohne her- 
vorragende Nahte sein. Einreiben mit Fett oder ahn- 
lichen Mitteln ist unzulassig. Die festgebende Vereinigung 
hat den Bali zu stellen.

5. Kappen und Flaggen. Eine Mannschaft tragt 
dunkclblaue, die andere weiBe Kappen. Die Tcrwachter 
tragen rotę Kappen, gevierteilt mit den Farben ihrer 
Mannschaft. Jeder Torrichter ist mit einer roten und 
einer weiBen Flagge versehen, der Schiedsrichter mit 
einer dunkelblauen und einer weiBen Flagge, sowie mit 
einer Pfeife.

6. Richter. Erforderlich sind 1 Schiedsrichter, 
2 Zeitnehmer, 2 Torrichter und 2 Straflinienrichter.

7. Schiedsrichter. Die Aufgaben des Schieds- 
richters sind:

a) Das Spiel beginnen zu lassen;
b) bei ungehóriger Spielweise einzuschreiten;



c) Streitigkeiten zu entscheiden;
d) Fehler festzustellen und allgemein darauf zu achten, 

daB die auf sie beziiglichen Regeln innegehalten 
werden;

e) zu entscheiden bei jedem Torgewinn, Eckwurf und 
Torlinienwurf, einerlei ob von den Torrichtern 
angezeigt oder nicht;

f) Torgewinne, Fehler und andere Unterbrechungen 
durch Pfeifen anzuzeigen.

In allen Fragen, die den Wettkampf betreffen, ent- 
scheidet der Schiedsrichter endgiiltig, und seine fiirs Spiel 
getroffenen Anordnungen sind sofort auszufuhren.

Anmerkung. Der Schiedsrichter darf seine Ent- 
scheidung andern, aber nur, ehe der Bali wieder im Spiel 
ist. Der Schiedsrichter kann jederzeit das Spiel aufhóren 
lassen, wenn er glaubt, daB das Betragen der Spieler oder 
des Publikums oder sonstige ausnahmsweise eintretende 
Umstande eine regelrechte Beendigung des Spieles hindern.

8. Torrichter. Die Torrichter losen um die Wahl 
des zu beobachtenden Tores und stehen an der Seite des 
Spielfeldes in der Verlangerung der Torlinie. Sehen sie, 
daB der Bali diese Linie iiberschreitet, sei es durch das 
Tor oder auBerhalb desselben, so teilen sie dies dem 
Schiedsrichter durch Flaggenzeichen mit, und zwar einen 
Eckwurf durch die rotę Flagge, einen Torlinienwurf durch 
die weiBe Flagge und einen Torgewinn durch beide. Die 
Torrichter wechseln ihre Platze bei Halbzeit nicht und 
haben die Anzahl der auf ihrer Seite erzielten Torę fur 
jede Mannschaft zu verzeichnen.

9. Zeitnehmer. Der Zeitnehmer ist von der ver- 
anstaltenden Vereinigung mit einer Sportuhr und einer 
Pfeife zu versehen. Er verkiindet Halbzeit und SchluB 
durch Pfeifen. Sein Zeichen hat unmittelbare Giiltigkeit.

10. Spieldauer. Die Spieldauer betragt 2 mai 
7 Minuten. Bei Halbzeit werden fur Torwechsel bis 
3 Minuten gewahrt. Wenn der Bali die Torlinie iiber- 



schreitet, sei es bei Torgewinn, Torlinienwurf oder Eck- 
wurf, soli die Zeit, welche verstreicht, bis der Bali die 
Hand des anwerfenden Spielers verlaBt, in Abzug ge- 
bracht werden. Die Zeit, die durch Streitigkeiten, Fehler, 
Wiirfe iiber das Spielfeld hinaus oder Festsitzen des Balles 
(siehe Regel 22) in Anspruch genommen wird, soli eben- 
falls abgezogen werden.

11. Mannschaft. Jede Mannschaft, die eine mit 
dunkelblauen, die andere mit weiBen Kappen, soli aus 
7 Spielern bestehen, welche Trikots mit Badehosen darunter 
tragen. In Schwimmhallen darf der Kórper nicht mit 
Fett oder ahnlichen Stoffen eingerieben sein.

Anmerkung. Bei kleineren Hallenbadern ist es ge- 
stattet mit 5 Mann zu spielen.

12. Fiihrer. Einer von jeder Mannschaft ist Fiihrer. 
Die Fiihrer treffen alle Verabredungen und losen um die 
Wahl der Spielseiten; der Verlierende wahlt die Kappen- 
farbe. Kónnen sich die Fiihrer nicht einigen, so entscheidet 
der Schiedsrichter.

13. Beginn des Spieles. Die Spieler liegen im 
Wasser in ihrer Torlinie. Der Schiedsrichter steht an 
der Mittellinie, vergewissert sich, daB die Fiihrer bereit 
sind, ruft das Kommando „Los“ und wirft unmittelbar 
darauf den Bali nach der Mitte des Spielfeldes oder laBt 
ihn dorthin aus einer Hangevorrichtung fallen. Ein Tor 
wird nur gezahlt, wenn der Bali wenigstens von zwei 
Mitgliedern derselben Mannschaft mit der Hand gefaBt 
war und dann der Torwurf aus weniger ais halber Ent- 
fernung erfolgt, oder wenn er von mindestens einem 
Spieler aus jeder Mannschaft mit der Hand gefaBt war.

Wird der Bali, nachdem er nur von Spielern der­
selben Mannschaft beriihrt wurde, von diesen aus mehr 
ais halber Entfernung aufs feindliche Tor geworfen, so 
gilt der Versuch des Torwarters, den Bali zu halten, nicht 
ais Fassen seitens der zweiten Mannschaft, und sollte der 



Bali iiber die Torlinie gehen, so wird dem Torwachter ein 
Freiwurf zuerkannt.

14. Torgewinn. Ein Tor ist gewonnen, wenn der 
Bali von vornher ganz durch das Tor gebracht wird, 
vorausgesetzt, daB dies nicht durch eine regelwidrige 
Handlung erreicht wurde. Hat beim Pfeifen des Zeit- 
nehmers bei Halbzeit oder SchluB der Bali noch nicht 
mit seinem ganzen Umfang die Torlinie iiberschritten, 
darf ein Torgewinn nicht gezahlt werden.

Ein Torgewinn kann auch durch StoBen des Balles 
mit dem Kopfe oder mit den FiiBen erzielt werden, doch 
muB auch dann der Bali vorher von zwei Spielern gefaBt 
sein (siehe Regel 13 und 17).

15. Einfache Fehler. Fehler sind:
a) den Bali mit beiden Handen gleichzeitig zu be- 

riihren,
b) sich wahrend des Spiels an den Torpfosten, der 

Begrenzung des Spielfeldes oder anderen Gegen- 
standen festzuhalten,

c) im Wasser zu gehen oder zu laufen,
d) sich am Spiel zu beteiligen, wenn man auf dem 

Boden steht oder denselben beriihrt,
e) den Gegner irgendwo zu behindern oder zu be- 

lastigen, wenn er den Bali nicht halt,
f) den Bali beim Angriff eines Gegners unter Wasser 

zu halten,
g) vom Boden hochzuspringen oder von den Seiten 

abzustoBen (ausgenommen beim Abschwimmen von 
der Torlinie), um den Bali zu fassen oder zu werfen 
oder um den Gegner zu tauchen,

h) einen Gegner zu halten, ihn zuriickzuziehen oder 
sich von ihm abzustoBen,

i) sich auf den Riicken zu legen und nach dem Gegner 
zu treten,

k) beim Abschwimmen aus der Torlinie einem Spieler 
zu helfen oder sich vom Torpfosten abzustoBen,



1) fur den Torwachter, sich mehr ais 4 m von seiner 
Torlinie zu entfernen oder einen unerlaubten Tor- 
freiwurf zu machen (siehe Regel 20),

m) bei einem Freiwurf den Bali dem Torwachter zu- 
zuwerfen oder einem angreifenden Spieler, der 
sich innerhalb der 2-m-Grenze befindet (siehe 
Regel 20),

n) sich zu weigern, den Bali auf Anordnung des 
Schiedsrichters zu werfen, nach einem Fehler oder 
wenn der Bali auBerhalb des Spielfeldes war,

o) den Bali zu beriihren, wenn er vom Schiedsrichter 
geworfen wurde und die Oberflache des Wassers 
noch nicht erreicht hat (siehe Regel 17 und 21).

Anmerkung. Vorsichhertreiben oder WeiterstoBen 
des Balles bedeutet nicht Halten, wohl aber den Bali 
zu heben, zu tragen, unter Wasser zu driicken oder von 
oben oder unten mit der Hand zu beruhren. Vorsich- 
hertreiben des Balles auf das Tor zu und durch dasselbe 
hindurch ist erlaubt.

16. Absichtliche Fehler. Wenn der Schieds­
richter glaubt, daB einer der in 15 genannten Fehler ab- 
sichtlich begangen wird, verweist er den betreffenden 
Spieler bis zum nachsten Tor aus dem Wasser. Ferner 
soli ais absichtlicher Fehler betrachtet werden, wenn ein 
Spieler

a) vor dem Wort „Los“ abschwimmt,
b) absichtlich Zeit vergeudet,
c) einen Platz naher ais 2 m vor der gegnerischen 

Torlinie innehalt,
d) zwischen Abpfeifen und Wiederbeginn des Spieles 

absichtlich seinen Platz verandert,
e) absichtlich den Gegner ins Gesicht spritzt,
f) den Bali mit der Faust schlagt.

Wer aus dem Wasser verwiesen ist, sei es wegen ab- 
sichtlichen Fehlers oder wegen unzulassigen Betragens, 



darf erst nach einem Torgewinn und auch dann nur mit 
Erlaubnis des Schiedsrichters wieder eintreten. Halb- 
zeit oder sonstige Unterbrechungen geben dieses Recht 
nicht.

Anmerkung. Weigert sich ein Spieler, der Aufforderung 
des Schiedsrichters zum Verlassen des Wassers Folgę zu 
leisten, so wird das Spiel abgebrochen und der Sieg den 
Gegnern zuerkannt. Der betreffende Spieler wird dem 
Schwimm-AusschuB des D. S.-V. zur Bestrafung gemeldet.

17. Freiwurf. Die Strafe fur jeden Fehler ist ein 
Freiwurf der Gegenpartei von der Stelle aus, wo der Fehler 
begangen wurde. Der Schiedsrichter gibt einen Fehler 
durch Pfeifen bekannt und bezeichnet durch die Flagge 
die Partei, welche den Freiwurf erhalt. Der Spieler, der 
dem Platze, wo der Fehler begangen wurde, am nachsten 
ist, iibernimmt den Wurf. Die iibrigen Spieler bleiben 
vom Pfiff bis zum Abwurf des Balles an ihren Platzen. 
Der Freiwurf muB so ausgefiihrt werden, daB nach Meinung 
des Schiedsrichters alle Spieler den Abwurf wahrnehmen 
kónnen. Wird ein Spieler von einem Unfall oder plótz- 
licher Krankheit betroffen, oder begehen einer oder mehrere 
Spieler jeder Mannschaft Fehler zeitig so nahe beieinander, 
daB der Schiedsrichter nicht unterscheiden kann, wer 
sich zuerst vergangen hat, so laBt er sich den Bali aus 
dem Wasser geben und wirft ihn so nahe wie móglich an 
die Stelle, an der der Fehler begangen wurde, und zwar 
so, daB ein Spieler jeder Partei gleiche Aussichten hat, 
den Bali zu erreichen. Der Bali darf dann nicht eher ge- 
spielt werden, bis er das Wasser beriihrt hat. In allen 
Fallen, in denen nach dieser oder den Regeln 15, 16, 19, 
20 und 21 ein Freiwurf erteilt wird, muB der Bali min­
destens von zwei Spielern mit der Hand gefaBt worden sein, 
ehe ein Tor gewonnen werden kann.

18. Strafwiirfe. Wird ein Spieler vor dem geg- 
nerlschen Tor innerhalb der 4-m-Linie durch einen ab- 
sichtlichen Fehler benachteiligt, so wird ihm ein Strafwuif



zuerkannt, wahrend sein Gegner, der den Fehler beging, 
bis zum nachsten Torgewinn aus dem Wasser gewiesen 
wird. Der Spieler, der den Strafwurf zuerkannt erhalt, hat 
sich auf irgendeinen Punkt der 4-m-Linie zu begeben und 
vor Abwurf den Pfiff des Schiedsrichters abzuwarten. 
Durch einen Strafwurf kann ein Torgewinn unmittelbar 
erzielt werden, ohne daB der Bali zuvor von einem andern 
Spieler mit der Hand gefaBt wird. Doch darf der Wurf 
von Spielern, die sich innerhalb der 4-m-Linie befinden, 
aufgehalten werden.

19. Tofwachter. Der Torwachter darf sein Tor 
stehend verteidigen, jedoch nicht iiber die Mitte des 
Spielfeldes werfen; andernfalls kommt der Gegenpartei 
ein Freiwurf von der Mittellinie zu. Er darf sich nicht 
iiber 4 m von seiner Torlinie entfernen, sonst erhalt sein 
nachster Gegner einen Freiwurf von der 4-m-Linie aus. 
Die Regeln 15 a, c, d und g, sowie 16 f finden auf den 
Torwachter keine Anwendung, doch darf er wie ein anderer 
Spieler behandelt werden, wenn er den Bali hat. Der Tor­
wachter darf nur bei Halbzeit gewechselt werden, es sei 
denn, daB Unfall oder Unwohlsein ihn zwingen, das Wasser 
zu verlassen (siehe Regel 22). Falls der Torwachter aus 
dem Wasser verwiesen wird, darf auBer bei Halbzeit kein 
anderer Spieler dazu ernannt werden. Verteidigt ein 
anderer Spieler das Tor, so kommen ihm die Ausnahme- 
bestimmungen nicht zugute.

20. Tor- und Eckwiirfe. Wirft ein Spieler den 
Bali iiber die eigene Torlinie, so kommt demjenigen Spieler 
der Gegenpartei ein Eckwurf zu, welcher der Stelle, wo 
der Bali das Spielfeld verlassen hat, am nachsten ist. Der 
Eckwurf hat an den Seitenbegrenzungen des Spielfeldes 
von der 2-m-Linie zu erfolgen. Wirft die Gegenpartei 
den Bali iiber die feindliche Torlinie, so erhalt der be- 
treffende Torwachter einen Freiwurf; er muB dann den 
Bali einem andern Spieler zuspielen oder iiber die 2"-m- 
Linie hinauswerfen (vgl. Anmerkung). Die Pfeife muB in 



dem Augenblick ertónen, da der Bali die Torlinie iiber- 
schreitet, und von diesem Zeichen bis zu dem Augenblick, 
da der Bali die Hand des anwerfenden Spielers verlaBt, 
darf kein Spieler seinen Platz verlassen.

Anmerkung: Bringt der Torwachter den Bali durch 
einen Freiwurf ins Spiel und nimmt ihn wieder, ehe ein 
anderer Spieler ihn beriihrt hat, und laBt ihn dann durchs 
Tor gehen, so erhalt die Gegenpartei einen Eckwurf.

21. Bali auBer Spiels. Wirft ein Spieler den Bali 
iiber irgendeine Stelle der Seitenlinie, so erhalt der der- 
selben nachste Spieler der Gegenpartei von dort aus einen 
Freiwurf. Trifft der Bali ein hohergelegenes Hindernis 
oder setzt er sich dort fest, so unterbricht der Schieds­
richter das Spiel und wirft den Bali ins Spielfeld unterhalb 
des Hindernisses. In diesem Falle muB der Bali das Wasser 
beriihren, bis er gespielt werden darf. Ehe nun ein Tor 
gewonnen werden kann, muB der Bali von mehr ais einem 
Spieler mit der Hand gefaBt sein.

22. Verlassen des Wassers. VerlaBt ein Spieler 
wahrend des Spiels das Wasser oder sitzt bzw. steht er 
auf den Stufen oder auf den Seitenrandern des Bades, 
ausgenommen, wenn es bei Krankheit, Unfall oder mit 
Erlaubnis des Schiedsrichters geschieht, so darf er vor 
dem nachsten Torgewinn oder vor Halbzeit nicht wieder 
eintreten. Der Wiedereintritt darf nur mit Erlaubnis des 
Schiedsrichters und von der eigenen Torlinie aus erfolgen. 
Spieler, welche wahrend des Spiels das Wasser ohne Er­
laubnis des Schiedsrichters verlassen (ausgenommen Un- 
wohlsein oder Unfall) oder sich weigern, der Aufforderung 
des Schiedsrichters zum Wiedereintritt Folgę zu leisten, 
sollen unschicklichen Benehmens schuldig erachtet werden. 
Diese Spieler sind dem SchwimmausschuB des D. S.-V. 
zur Bestrafung zu melden.

23. Proteste. (Nur giiltig fur Vereine des D. S.-V.) 
Ein Protest im Wasserballspiel ist zulassig, wenn eine 
Partei glaubt, daB die Entscheidung des Schiedsrichters 



ein VerstoB gegen eine Regel sei. Der Einspruch ist sofort 
nach Beendigung des Spiels beim Schiedsrichter anzu- 
melden. Innerhalb acht Tagen ist der Einspruch schrift- 
lich mit Begriindung bei dem Kreis-SchwimmausschuB des 
D. S.-V. z. H. des Kreisschwimmwarts unter Hinterlegung 
von 75 Mark einzureichen. Wird der Einspruch abgewiesen, 
so verfallt der Betrag der Kreis-Kasse des D. S.-V. Ist 
ein Mitglied des einsprucherhebenden Vereins Mitglied des 
Schwimmausschusses oder richtet sich der Einspruch gegen 
ihn, so hat er fur diesen Fali kein Stimmrecht. Der 
SchwimmausschuB entscheidet endgiiltig. Berufung gegen 
die Entscheidung des Kreisschwimmausschusses ist beim 
VerbandsschwimmausschuB z. H. des Verbandsschwimm- 
warts einzulegen, wobei 150 Mark Berufungsgebiihr ein- 
zusenden sind, die bei Ablehnung der Verbandskasse zu- 
fallen. Der VerbandsschwimmausschuB entscheidet end- 
giiltig.

5. Sportlicher Riickblick.

Von England, dem Mutterlande aller Leibesiibungen, 
kam das sportliche Schwimmen nach dem Kontinent. Erst 
Mitte der 8oer Jahre entwickelte sich der deutsche Schwimm­
sport unter den schwierigsten Umstanden. Allein dem 
im Jahre 1886 gegriindeten D. S.-V. hat es Deutschland 
zu verdanken, daB sein Schwimmsport sich aus den be- 
scheidenen Anfangen zu seiner jetzigen zielbewuBten Hbhe 
emporgerungen hat, daB Deutschlands Schwimmer unter 
allen Nationen der Welt jetzt mit an erster Stelle stehen.

Noch vor 20 Jahren kamen auslandische Schwimm- 
gróBen nach Deutschland, schwammen und holten die 
besten Preise weg. Ungarische und englische Sportsleute 
waren es, die unsere wertvollste Schwimmtrophae, den 
friiheren Kaiserpreis, jetzigen Verbandspreis, zum wieder- 
holten Małe wegfiihrten. Unsere Schwimmer lieBen sich 
jedoch durch diese schmerzlichen Niederlagen nicht ent- 
mutigen, sondern ubten eifrig fort, machten sich Technik
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und Stil der Auslander zu eigen. Bald muBten sich fremde 
GrbBen vor deutschen Schwimmern beugen, sie konnten, 
wenn sie nicht vorziigliche Klasse waren, auf keine ersten 
Siege mehr hoffen, sie muBten hart kampfen, wollten sie 
ihr Vaterland, im friedlichen Wettkampf des Sports, wiirdig 
ver.treten.

Bereits die Olympischen Spiele 1900 in Paris sahen 
die deutschen Schwimmer in den hóchsten Wettkampfen 
siegreich, und die Meisterschaft der Welt im Stafetten- 
und Ruckenschwimmen fiel an die schwarz-weiB-roten 
Farben. St. Louis war die zweite Statte, wo sich die 
deutschen Schwimmer zum Kampfe um den „Weltmeister- 
titel“ einfanden. Hier war es unserem Altmeister Emil 
Rausch-Berlin vergonnt, ais zweifacher Olympiasieger die 
Kampfstatte zu verlassen. Im scharfsten Rennen konnte 
er nach groBartigem Endkampf die damaligen besten 
Schwimmer der Welt niederringen. Aber nicht nur Rausch 
konnte ais erster Sieger hervorgehen, Brack-Charlotten- 
burg und Zacharias-WeiBensee siegten verhaltnismaBig 
leicht im Riicken- und Brustschwimmen.

In Athen 1906 kam zum erstenmal der Sieg im Wasser- 
springen durch Gottlob Walz nach Deutschland, eine 
Weltmeisterschaft, die Deutschland bis heute erfolgreich 
verteidigte.

London 1908 zeigte den leider 1920 beim Training 
tbdlich verungliickten Ziirner-Hamburg im Kunstspringen 
und Bieberstein-Magdeburg im Ruckenschwimmen sieg­
reich.

Die groBartigsten Erfolge aller olympischen Spiele 
brachte dann den deutschen Schwimmern das Jahr 1912. In 
Stockholm erkampften unsere deutschen Schwimmer Sieg 
auf Sieg; England muBte die Vorherrschaft an Deutschland 
abtreten.

Im Kunstspringen wie im 200-m - Brustschwimmen 
waren die drei ersten Sieger Deutsche. Es waren er- 
greifende Momente, ais die schwarz-weiB-roten Fahnen 
unter dem Jubel von Tausenden von Zuschauern an den



Siegesmasten hochgingen.. Mit Tranen in den Augen, 
voll stiirmischer Begeisterung, sang die deutsche Sport- 
gemeinde, kraftig unterstiitzt von den befreundeten Sports- 
verbanden Osterreichs und Ungarns stehend „Deutschland, 
Deutschland iiber alles"; hernach brach von neuem der 
Jubel los.

Einen weiteren Sieg erzielte Walther Bathe-Breslau 
im 400-m-Brustschwimmen und im Ruckenschwimmen, 
ioo-m-Schwimmen,Hochspringen,in der Herrenstafette 4mal 
200 Meter und der Damenstafette wurden ehrenvolle zweite 
und dritte Platze belegt, so daB der deutsche Schwimm- 
sport sich im Gesamtergebnis die erste Stelle eroberte. 
Es war ein Erfolg auf der ganzen Linie.

Seitdem sind die deutschen Schwimmer nicht miiBig 
gewesen. Stockholm hatte trotz der prachtigen Siege 
auch gezeigt, wo die schwachen Stellen in unserer sport- 
lichen Ausbildung waren.

Mit aller Macht waren die Schwimmvereine bestrebt, 
diese Liicken auszufiillen, da kam der Weltkrieg mit seinen 
Schrecknissen. Die deutsche Olympiade, die 1916 in Berlin 
stattfinden und unser Vaterland zum friedlichen Kampfe 
um die Weltmeisterschaften gegen das Ausland geriistet 
sehen sollte, muBte ausfallen. GroBe, schwere Verluste 
an jungen Menschenleben Jiatte der D. S.-V. zu beklagen.

Aber das machtige Aufbluhen des deutschen Sportes 
nach dem langen Kriege rnachte sich auch stark im 
Schwimmsport bemerkbar, Schwimmverband und Schwim- 
merschaft haben sich geeinigt und bilden heute ein festes 
Ganzes, eine Kbrperschaft mit 125 000 Mitgliedern.

Was unserem Vaterlande nach diesem verlorenen 
Kriege in der schweren Zeit des Wiederaufbaues nottut, 
ist ein charakterfestes, willensstarkes, arbeitsfreudiges Ge- 
schlecht, das sein NationalbewuBtsein nicht verloren hat.

Gerade der Schwimmsport, die gesiindeste Leibes- 
iibung, ist geeignet, unsere wahrend der Kriegsjahre arg 
vernachlassigte Jugend korperlich zu ertiichtigen und sie 
zu Charakteren zu erziehen. Dazu ist vcr allem r.btig, 
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daB immer breitere Massen diesem Sport gewonnen werden, 
denn nur der Sport, der sich auf einer breiten Grundlage 
aufbaut, wird sich zu hbchstem sportlichen Kónnen empor- 
arbeiten und wird Krafte hervorbringen kónnen, die mit 
Ehren dereinst, wenn sich die Wogen des Vólkerhasses 
gelegt haben, unsere Farben im Kampfe der Nationen 
vertreten kónnen. Und wenn dies Buch beitragt, dieses 
Ziel zu erreichen, so ist sein Zweck erfiillt.

L. ®*ó***«
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SPORT!
[_} in Begriff, der weitgehendeVorstellungen wach- 

-* —z ruft. Vielen lóst er die Gedanken aus, die heute 
die machtige Bewegung beseelt, durch Leibes- 
iibungen jeglicher Art Korperund Geist zu kraftigen, 
ein gesundes Geschlecht zu erziehen. Dem Ein- 
geweihten erschheBt er einen Blick in weitere Ge" 
biete. Er sieht in „Sport und Spiel“ kurzhin alle 
Betatigungen, dereń man sich auBerhalb des Berufs- 
lebens, aus Liebhaberei oder zum Zeitvertreib, hin- 
gibt. Auf dem Gebiete seiner Neigung wird nun 
jeder Sportbefhssene, sei er Anfanger, sei er Konner, 
alles Wesentliche zu ergriinden suchen und nach 
neuen Anregungen fahnden. Darin soli ihn eme 
gute Sportliteratur stiitzen. Unsere Biicherei macht 
es sich zur Aufgabe, in sachgemafier Bearbeitungaus 
allen Sportbereichęn Werke zu bieten, die alles 
Wissenswerte vermitteln, die auch aktuelle Ereignisse 
und.,Veranstaltungen aus erster fachmannischer 
Feder vorfiihren. Wie weit es uns gelungen ist, das 
ausgedehnte Gebiet in jeder Hinsicht zu bebauen, 
lafit vorliegender Katalog iiberbhcken. Anerkannte 
GroBen aus allen Sportzweigen haben in der statt- 
lichen Reihe unserer Bibliotheken ihre Erfahrungen 
niedergelegt, bei lhrer Reichhaltigkeit und Ge- 
diegenheit geben sie daher jedem Sportsmann 
einen Berater und Fiihrer, der ihm das gewahlte 

Fach voll und ganz erschheBt.

X"
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Allgemeines I Korperkultur.
Treibt Sport! Ein Weck- und Mahnruf an Deutschlands 
Jugend. Mit 24 Abbildungen. Fiinfte, vermehrte und verbesserte 
Auflage. 106. bis 125. Tausend. Preis: M. —.50.

Der olympische Gedanke. Von Dr. Carl D i e m, 
Generalsekretar des Deutschen Reichsausschusses fur Leibesiibungen. 
Preis: Geheftet M. 3.— .

Hygiene des Sports. Herausgegeben vonProf. Dr. Siegfried 
We i B b e i n in Berlin, unter Mitwirkung einer groBen Anzahl 
medizinischer Autoritaten, mit einem Vorwort von Geh. Med.-Rat 
Prof. Dr. F. Kraus in Berlin. Komplett in zwei Banden mit iiber 
700 Seiten Textumfang und 129 Abbildungen. Neuauflage in Vor- 
bereitung.

Der Samariter bei Sportunfallen. Von Oskar Mat- 
t h i a s. Ein kurzgefaBtes, praktisches Hand- und Hilfsbiichlein 
fiir jeden Sportsmann. Durchgesehen von Dr. A. Dessauer. Mit 
29 Abbildungen. Preis: M. 1.—.

Mein System. Von J. P. Miiller. 15 Minuten taglicher 
Arbeit fiir die Gesundheit. Mit 120 Abbildungen und einer Zeit- 
tafel. Sechzehnte durchgesehene Auflage. 336. bis 345. Tausend. 
Preis: Geh. M. 8.— , geb. M. 12.— . 1 Ubungstafel dazu M. 1.50.

Mein System fiir Frauen. Von J. P. M ii 11 e r. Mit 
98 Abbildungen. 29. bis 38. Tausend. Preis: Geheftet M. 8.— 
gebunden M. 12.— . 2 Ubungstafeln dazu je M. 1.50.

Mein System fiir Kinder. Von J. P. M u 11 e r. Mit 134 Ab- 
bildungen. 11. bis 20. Tausend. Preis: Geheftet M. 8.—, gebunden 
M. 12.— . 1 Obungstafel dazu M. 1.50.

Mein Atmungs-System. Von J. P. M ii 11 e r. Mit 
52 Abbildungen. Preis: Geheftet M. 8.— , gebunden M. 12.— . 

Der W eg zur Kraft. Von George Hack en sch m id t. 
Mit zahlreichen Abbildungen. Neuauflage in Vorbereitung.

Muskel-Beherrschung oder Kórperentwicklung 
durch Willenskraft. Von M a x i c k. Mit 54 ganzseitigen Bildern 
nach eigenen Aufnahmen des Verfassers. Neuauflage inYorbereitung.



Zimmer-Gymnastik fiir Sportbeflissene. 52 Ubungen 
fiir die gesamte Kdrpermuskulatur zur Fórderung der Gewandt- 
heit. Von Prof. Dr. Arnold Hiller. Mit 19 Abbildungen. 
Neuauflage in Vorbereitung.

Sport und Kórperpflege. Von Richard Nordhau- 
sen. Unter Mitwirkung tieler Kapazitaten der verschiedenen 
Sportgebiete. Neuauflage in Vorbereitung.

Die neue Erziehung. Werden und Wesen der Leibes- 
ubungen. Von Professor Dr. Adolf Thiel e. Preis: Geheftet 
M. 11.— , gebunden M. 16.— . ’

Tennis / Fnfsball / Rasensport.
Lawn-Tenms. Von Robert Freiherr von F i c h a r d , 
Vizeprasident des Deutschen Lawn-Tennis-Bundes. Mit 36 Ab­
bildungen. Neue Auflage befindet sich in Vorbereitung.

Unser Tennis. (La wn-Tennis.) Von Robert Freiherr 
v o n Fichard, Vizeprasident des Deutschen Lawn-Tennis- 
Bundes. Mit 21 Abbildungen, 2 Planen und 4 Tabeli en. Fiinfte, 
veranderte Auflage. 21. bis 25. Tausend. Preis: Broschiert M. 4.—. 

Der FuBballsport. Von Georg P. Blaschke, Geschafts- 
fiihrer d. D. F.-B. Mit vielen lehrreichen Abbildungen. 6. bis 
15. Tausend. Preis: Geheftet M. 8.— , gebunden M. 14.— .

FuBball ohne Aufnehmen des Balles. (Assoziation-FuBball) 
Von Joh. Scharfe, neubearbeitet von W. San B. Mit 23 Ab­
bildungen und einem Anhang: Die amtlichen FuBballregeln des 
Deutschen FuBballbundes. Vierte Auflage. 26. bis 30. Tausend 
Preis: Geheftet M. 4.—.

Der FuBball-Schiedsrichter. Ein Handbuch fiir Spielfuhrer 
und Schiedsrichter. Von Fritz Kiemeyer. Mit vielen Ab­
bildungen. In Vorbereitung.

Rugby-Fufiball. (FuBball mit Aufnehmen des Balles) Von 
C. W. H o t z. Mit vielen Abbildungen. Preis: Geheftet M. 3.—. 

Wie erlerne und lehre ich das FuBballspiel. Von 
Georg P. Blaschke, Geschaftsfiihrer des Deutschen FuB­
ballbundes. Mit belehrenden Abbildungen. Preis: Geheftet M. 3.50.



Deutsches FuBball-Liederbuch. Sechste verbesserte Auf- 
lagę. 91. bis 120 Tausend. Preis: M. 1.50.

LancFHockey, nebst den offiziellen Regeln des Hockeyspiels. 
Von Kurt Doerry. Zweite, neubearbeitete Auflage. 4. bis 
8. Tausend. Mit zablreichen Abbildungen. Preis: Broschiert M. 5.—. 

Hockey, Eishockey, Hurling, Ball-Goal. Von Kurt 
v o n Eberbach. Mit 24 Abbildungen. Neue Auflage befindet 
sich in Vorbereitung.

Golf, Krocket, Bowls, Kricket. VonKurt v on Eber- 
bach. Mit 41 Abbildungen. Preis: Geheftet M. 5.50, gebunden 
M. 9.50.

La Crosse, Baseball, Damen-Baseball, Rounders, 
Kaiserball. Von Kurt von Eberbach. Mit 29 Abbildungen. 
Neue Auflage befindet sich in Vorbereitung.

Das Schlagballspiel. Von H ermann Hoser, Kreis- ’ i 
spielwart Mit zahlreichen Abbildungen. Geheftet: M. 4.— .

Das Faustballspiel. Von Hermann Hoser, Kreis- 
spielwart. Mit vielen Abbildungen. Preis: Geheftet M. 4.— .

Das Handballspiel. Von G. W. A m b e r g e r. Mit vielen i •! 
Abbildungen. Preis : M. 4.— .

Athletili IRingkampfl Boxen [Jiu-Jitsu.
Leichtathletik. Von Kurt Doerry, Chefredakteur von 
„Sport im Bild". Mit Beitragen von Dr. Carl Diem, Johannes Runge 
und A. Holtz. Dritte, vermehrte und verbesserte Auflage. Mit 
vielen Abbildungen. Preis: Geheftet M. 8.—, gebunden M. 14.—.

Leicht-Athletik. raining, Technik und Taktik des Laufens i’ 
und Springens. Von Johannes Runge. Mit 26 Abbildungen. 
Dritte, vermehrte und verbesserte Auflage. 16. bis 25. Tausend. 
Preis: M. 3.—

Wie trainiere ich Leichtathletik? Von J osef Waitzer.
Zweite, umgearbeitete Auflage. 51. bis 70. Tausend. Mit 49 Ab­
bildungen. Preis: M. 5.— .



Der Gehsport. Training, Technik und Taktik des Schnell-, 
Gepack- und Dauergehens. Von Heinrich Otto, unter Mit­
wirkung von Emerich Rath und Georg H. Allen. Mit vielen Ab­
bildungen. Zweite neubearbeitete Auflage. Vom Meistergeher 
Hermann Muller. Preis: M. 5.—

Die deutschen Wurfiibungen. Von W. Dorr.Mit37Ab- 
bildungen und verschiedenen Rekordtabellen. Neue Auflage in 
Vorbereitung.

Sportliches Handgranatenwerfen. Von Sportlehrer W. 
D ó r r. Mit zahlreichen Abbildungen, Preis: M. 3.—.

Wie trainiere ich schwerathletische Wurfiibungen? 
Von WilhelmDórr. Mit vielen aktuellen Abbildungen. Preis: 
M. 1.50.

Schwef-Athletlk. Gewichtheben (Stemmen). Von Jacob 
Dirscherl. Mit 57 Abbildungen. Preis: Geheftet M. 4.50.

Wie trainiere ich Gewichtheben? Von Frań z Vel- 
tum. Mit vielen Abbildungen. Preis: M. 1.50.

Jahrbuch der Leibesiibungen. Herausgegeben vom 
Deutschen ReichsausschuB fiir Leibesiibungen. Preis: M. 4.—.

Der Ringkampf. Von Dr. Georg Zadig. Mit einem 
Vorwort von Professor Reinhold Begas und 151 Abbildungen. 
Dritte Auflage in neuer Bearbeitung von Heinrich Weber befindet 
sich in Vorbereitung.

Der griechisch-rómische Ringkampf. Von Heinrich 
Weber, Weltmeisterschaftsringer. Mit 53 Abbildungen. Dritte 
Auflage. 11. bis 15. Tausend. Preis: M. 4.— .

Hinter den Kulissen des Ringkampfes. Von H e i n - 
rich Weber. Neue veranderte Auflage erscheint in Kurze.

Die Ringschule. Von Heinrich Weber. Erscheint in 
Kurze.

Deutsches Athleten-Liederbuch. Von FritzSpath. 
Dritte Auflage. 6. bis 10. Tausend. Preis: M. 1.50.

Boxen. Faustkampf zur Selbstwehr und Leibesiibung. Von 
O 11 o F 1 i n t, Meister von Deutschland im Schwergewicht. Reich 
illustriert. Preis: Geheftet M. 9.—, gebunden M. 15.—.



Boxen. (Fausthandschuhkampf) nach. englisch-amerikanischer 
Methode. Von Joe Edward s. Mit 20 Abbildungen. Dritte 
Auflage. 11. bis 15. Tausend. Preis: Geheftet M. 4.50.

Meine Methode des Boxens. VonGeorgesCarpen- 
t i e r. Deutsche Ubersetzung von Kurt Doerry. Mit 25 Ab­
bildungen. Zweite Auflage. 4. bis 8 Tausend. Preis: Geheftet 
M. 10.— , gebunden M. 16.—.

JlU-JltSU. Die Kunst der japanischen Selbstverteidigung und 
Kórperstahlung. Von Edmond Vary. Mit 15 Abbildungen. 
Vierte Auflage. 16. bis 20. Tausend. Preis: Geheftet M. 4.—.

Die Kunst der Selbstwehr auf der StraBe und im Hause. 
Von E d m o n d V a r y. Mit 43 Abbildungen. Dritte Auflage. 11. bis 
15. Tausend. Preis: M. 4.50.

Der Knegsnahkampf. Lehrtafeln nach sportlichen Grund- 
satzen zusammengestellt. Von Wilhelm Dórr. Preis: M. 1.20.

Wassersport.
Segeln, / Rudern / Schwimme/i.

Der Segelsport. Von J., W. und F r. Scheibert. Mit 
Bilderschmuck von Marinemaler W. Stóber, einem Beitrage von 
B. Wehl und weiteren 65 Abbildungen nebst 1 Tafel. Neue Auf­
lage, bearbeitet von W. Jacob, befindet sich in Vorbereitung.

Segeln mit kleinen Fahrzeugen. Von Dr. Alfred 
Dessauer. Mit vielen Abbildungen. Fiinfte veranderte Auf­
lage. 21. bis 25. Tausend. Preis: Geheftet M. 4.— .

Der Motorbootsport in Theorie und Praxis. Von Dr. 
R. W r e d e. Mit zahlreichen Abbildungen. Preis: Brosch. M. 3.-*-.

Der Rudersport. (Riemenrudern und Skullen.) Von Dr. B. 
v o n Gaza. Mit Beitragen von Oberbaurat a. D. Wilh. Rettig 
und Emil Praetzel. Neu bearbeitet von Hermann Wilker. Dritte 
Auflage. 6. bis 10. Tausend. Mit 73 Abbildungen. Preis: Ge­
heftet M. 10.— , gebunden M. 16.— .

Rudersport. (Skullen und Training.) Von Dr. B. v o n G a z a. 
Mit zahlreichen Abbildungen. Preis: Broschiert M. 3.— .
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Ru der Sport. (Riemenrudern und Training.) 
Gaza. Mit zahlreichen Abbildungen. Preis:

Von Dr. B. v o n 
M. 3.-.

Wanderfahrten im Ruderboot. Von Erich Maak. 
Mit vielen Abbildungen. In Vorbereitung.

Wanderfahrten im Paddelboot. Von Curt Donat. 
Mit vielen Abbildungen. In Vorbereitung.

Der Schwimmspbrt. Von Hans Luber, Doppelmeister 
von Deutschland und Olympiasieger 1912. Dritte Auflage. Mit 
vielen Abbildungen. Preis: Geheftet M. 9.— , gebunden M. 15.—.

Training des Schwiinmers. Von 0. Kefiler, Ge- 
schaftsfiihrer des Deutschen Schwimmverbandes. Mit vielen Ab­
bildungen. In Vorbereitung.

Wie schwimme ich? Anleitung zur Erlernung des Schwim- 
mens und Ausbildung in den verschiedenen Schwimmarten. Von 
F.Droemer. MitzahlreichenerlauterndenTextfig.Preis:M. 1.50. 

Deutsches Wassersport-Liederbuch. Eine Auswahl von 
Schwimmer-, Segler-, Ruderer- und Seemannsliedern. Von Max 
Schroth. Preis: M. —.75.

Turnen und Fechten.

Der Turnsport. VonAxel von Altenstein. Mit 51 Ab- 
bildungen. Neuauflage befindet sich in Vorbereitung.------

Das Turnen in Schule und Verein. Von E. Kregenow. 
Stadt. Tum wart in Berlin. Mit 48 Abbildungen. Neuauflage be­
findet sich in Vorbereitung.

Der Fechtsport. Von Hans Kufahl. Mit zahlreichen Ab- 
bildungen. Preis: Broschiert M. 5.—, gebunden M. 10.—.

Das StoBfechten nach der italienischen Schule. Von Walther 
Meienreis. Mit 20 Abbildungen. Preis: Broschiert M. 3.— .

Das Sabelfechten mit dem leichten Sabel auf Hieb und Stich. 
Von Walther Meienreis. Mit 20 Abbildungen. Preis: 
Broschiert M. 3.— .

□
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Rcit- und Fcihrsport.
Der Reitsport. Von S. von Sar den , Oberstleutnant a. D. 
Mit 58 Abbildungen. Dritte, vermebrte und verbesserte Auflage 
befindet sich in Vorbereitung.

Der erste Reitunterricht. Von S. von Sanden, 
Oberstleutnant a. D. Mit 13 Abbildungen. Preis: Broschiert 
M. 3.—.

Der Damen-Reitsport. Von Richard Schoenbeck, 
Major a. D. Dritte, vermehrte und verbesserte Auflage. Mit 53 
Abbildungen. Preis: Broschiert M. 7.—, gebunden M. 12.— .

Das rohe Pferd. Seine erste Erziebung, Pflege und Anleitung 
zum Reitgebrauch. Von S. v o n Sanden, Oberstleutnant a. D. 
Mit 19 Abbildungen. Zweite Auflage. Preis: Broschiert M. 6.— , 
gebunden M. 11.—.

Gelandereiten und Springen. Von Ernst Freiherr 
von Maercken zu Geerath. Mit 30 Abbildungen. Preis: 
Broschiert M. 6.— , gebunden M. 10.—.

Der Rennsport. Von Erich Bauer, Hauptmann a. D. 
Mit 32 Abbildungen. Neuauflage in Vorbereitung.

Der Hindernissport. Von Fred Schmidt-B en ecke. 
Unter Mitwirkung von Rittmeister Frhr. v. Berchem, Rittmeister 
Braune, W. Dodel-Hoppegarten, Frhr. V. Dungern, Lt. v. Raven |. 
Mit vielen Abbildungen. Dritte, verbesserte Auflage. Preis: Ge­
heftet M. 10.—, gebunden M. 16.— .

Leistungen von Retter und Pferd und Vorbereitung zu 
solchen. Von GottliebGrafvon Haeseler, General- 
feldmarschall, und A x e 1 Fr e ih er r vo n Maltzahn, Gene- 
ralmajor. Mit 10 Abbildungen und einer Kartenskizze. Preis: 
Broschiert M. 5.— , gebunden M. 10.— .

Polo. Von H. Hasperg jun., Begriinder der samtlichen Polo- 
klubs in Deutschland. Mit 44 Abbildungen. Zweite, vermehrte 
und verbesserte Auflage. Preis: Broschiert M. 7.—, geb. M. 12.—

Polo ZU Pferde. Von H. Hasperg jun. Mit 24 Ab­
bildungen. Preis: Broschiert M. 4.50.

------------- '............---..............-.............- 



Die Parforce-Jagd auf Hasen. Unter Benutzung eng- 
lischer Quellen. Von H. A. Freiherr v o n Esebeck. Mit 
zahlreichen Abbildungen. Preis: Broschiert M. 7.—, geb. M. 12.—. 

Der Traber "Sport. Von Theodor Tschoepe , Handi- 
kapper fiir die Trabrennen in Deutschland. Mit 32 Abbildungen. 
Preis: Broschiert M. 5.— , gebunden M. 10.— .

Der Fahrsport. Von WilhelmAhlers, Hauptmann a. D. 
Mit 41 Abbildungen. 2. Aufl. Preis: Brosch. M. 6.— , geb. M. 11.—

Jagd / Schiefssport / Hundesport / 
Angelsport.

Die Jagd. Von Wilhelm Ahlers, Hauptmann a. D. Mit 
Beitragen von Konrad Eilers und Rudolf Lóns. Mit 81 Abbildungen 
Zweite Auflage. Preis: Broschiert M. 7.— , gebunden M. 12.— .

Herbstblatter VOfl Oberlander. Sammlung der in den 
letzten 25 Jahren in der Fachpresse veróffentlichten wichtigeren 
Aufsatze iiber Kynologie, Ziichtung, Dressur und Fiihrung des 
Gebrauchshundes, sowie jagdliche Fragen und Jagdfahrten. Mit 
Buchschmuck von R. Strebel. Preis: Broschiert M. 8.— , ge­
bunden M. 12.—.

Der SchieB-Sport. Von K o n r a d E i 1 er s. Mit 110 Ab­
bildungen. Preis: Broschiert M. 6.— , gebunden 11.— .

Das BuchsenschieBen. VonKonradEilers.Mit46Ab- 
bildungen. Preis: Broschiert M. 3.— .

Das FlintenschieBen. Von K o n r a d E i 1 e r s. Mit 24 Ab- 
bildungen. Preis: Broschiert M. 3.—.
Das PistolenschieBen. Von Dr. A. Roever. Mit 44Ab- 
bildungen. Preis: Broschiert M. 3.— .

Das BogenschieBen ais Sport u-d zum Jagdgebrauch. Von 
Dr. E. M y 1 i u s. Mit zahlreichen Abbildungen. Preis: Broschiert 
M. 3.-.

Hunde-Sport und -Zucht. Ein Leitfaden fiir Anfanger 
und Ziichter. Von Rudolf Lóns. Mit 170 Abbildungen. Dritte 
verbesserte Auflage. Preis: Broschiert M. 18.—, gebunden M. 24.— . 



Die Dressur und Pflege des Polizeihundes. Von 
O. V o g e 1 , Polizei-Inspektor. Mit 55 Abbildungen. Neuauflage 
erscheint in Kurze.

Def Angelsport. Von Gustav Fellner. Mit 62 Ab­
bildungen und 2 Tafeln Fischabbildungen. Dritte vermehrte und 
verbesserte Auflage. Preis: Broschiert M. 8.— , gebunden M. 13.—.

Der praktische Angler. Von G u s t a v F e 11 n e r. Mit 
12 Abbildungen und 2 Bildertafeln. Dritte Auflage. Preis: Bro­
schiert M. 3.—.

Fischtafeln I/II. Von G us ta v Fe 11 n e r. Preis: M. — .30.

Winter sport.
Der Wmt ersport. Ein Handbuch von Hermann Rose- 
n o w. Mit Beitragen von Ulrich Salchow, Dr. E. Schottelius, Dr. 
W. Schomburgk und J., W. und Fr Scheibert. Mit 92 Abbildungen. 
Preis: Geheftet M. 5.— , gebunden M. 10.— .

Der Schllttensport. Von Stanislaus M. Zentzytzki. 
Mit zahlreichen Abbildungen. Preis: Geheftet M. 4.50.

Das Kunstlaufen auf dem Eise. Von Ulrich Sal- 
chow. Mit iiber 100 Abbildungen. Dritte Auflage. Preis: Ge­
heftet M. 3.—.

Der Schisport. Von Dr. E r n s t S c h o 11 e 11 u s. Mit vielen 
Abbildungen. Dritte Auflage. 11. bis 15. Tausend. Preis: Ge­
heftet M. 3.— .

Eis-Hockey, nebst
Dr. W. Schombur

den offiziellen Eis-Hockeyregeln. Von 
gk. Mit 15 Abbildungen. Preis: M. 3.— .

Hergsport / Touristik / Jugendsport. 
Handbuch des Alpinismus. Von J o s e f 1111 i n r e r. Mit 
zahlreichen Abbildungen. Preis: Broschiert M. 5.— , ge^ M. 10.—. 

Alpinismus. Ein Ratgeber fur Hochtouristen. Von Josef 
I 111 i n g e r. Mit zahlreichen Abbildungen. Zweite, verbesserte 
Auflage. 11. bis 15. Tausend. Preis: Broschiert M. 6.— .



,,Empor“ Georg Winklers Tagebuch. In memoriam.
Von Erich K 6 n i g. Ein Reigen von Bergfahrten hervor- 
ragender Alpinisten von heute. Mit vielen alpinen Abbildungen. 
Preis: Geschenkausgabe M. 40.— , in Halbleinen M. 25.— .

Wandern und Jugendwandern. Von Erich F a 1 k. Mit 
18 Abbildungen. Preis: Broschiert M. 3.—.

Das kleine Spaherbuch. Offizielles Handbuch des „Deutschen 
Spaherkorps“ und der Madchen-Pfadfinder des „Deutschen Wander- 
vogels . Von Dr. Karl H e 11 w i g. Mit vielen Abbildungen. 
Preis: M. 3.— .

Was WandervÓgel singen. Zweite, vermehrte Auflage. 
11.—20. Tausend. Preis: M. 1.— .

Wie werde ich Pfadfinder. Ein Handbuch fur den Pfad- 
finder. Im Auftrag des D. P.-B. herausgegeben von Generaloberarzt 
Dr. A. L i o n. Preis: Geheftet M. 2.50.

Radfahr- und Automobilsport.
Der Radrennsport, Band I: Steherrennen. Von T h a d - 
daus Robi j*,  Weltmeisterschaftsfahrer. Mit zahlreichen Ab­
bildungen. Neue Auflage befindet sich in Vorbereitung.

Der Radrennsport. Band II: Fliegerrennen. Von 
W i 11 y Arend, Weltmeisterschaftsfahrer. Mit zahlreichen Ab­
bildungen. Preis: Broschiert M. 5.—, gebunden M. 9.—.

Training des Stehers. Von Thaddaus Robl-f, Weit- 
meisterschaftsfahrer. Mit vielen hochaktuellen Abbildungen. Preis: 
M. 3.-.

Training des Fliegers. Von W i 11 y Arend, Weltmeister- 
schaftsfahrer. Mit zahlreichen Abbildungen. Preis: Broschiert 
M. 3.-.

Das Tourenfahren des Radlers. Von F r i e d r. W i 11 y 
Frerkjun. Mit zahlreichen Abbildungen. Preis: Broschiert 
M. 3.-. *

Das Saalfahren. Eine Anleitung zum Radfahren im Saale. 
Von Wilhelm Schmidt. Mit 308 Abbildungen und 6 Reigen- 
beispielen. Neuauflage befindet sich in Vorbereitung.

□Z



Radreigen. Eine Sammlung erprobter Beispiele nebst kurzer 
Anleitung zu ihrer Ausfiihrung. Mit Textabbildungen und zehn 
Reigenzeichnungen. Von Wilhelm Schmidt. Preis: Bro­
schiert M. 3.— .

Radballspiele im Saale. Eine Anleitung zu ihrer Ausfiihrung. 
Mit Figuren im Text nebst einem Muster fiir das Aufschreiben der 
Spielergebnisse. Von W i 1 h e 1 m Schmidt. Preis: Broschiert 
M. 3.—.

Deutsches Radfahrer-Liederbuch. Herausgegeben von 
Hermann Seitz. Preis: M. —.75.

Der Automobil-Sport. Neue Auflage m Vorbereitung.

Billardspiel. / Kegelsport.
Handbuch der Billardspielkunst. Unter Mitwirkung des 
Weltmeisters Hugo Kerkau und anderer Meister des Billardspiels. 
Herausgegeben von G. Kerkau. Mit 155 Figuren mustergiiltiger 
StoBe. Zweite, verbesserte Auflage befindet sich in Vorbereitung.

Das Billardspiel. Von FranzKiibel. Mit 103Abbildungen. 
Zweite Auflage. Preis: Broschiert M. 3.50, gebunden M. 7.50.

Kleine Bdlardschule. Von Gottfried Kerkau, unter 
Mitwirkung von Hugo Kerkau, Egon Kerkau und anderen Autori- 
taten. Mit 86 Abbildungen. Preis: Broschiert M. 3.— .

Das Billardspiel in schematischen Darstellungen. 
Von Billardmeister Arthur Huber. Mit 80 Abbildungen. 
In Vorbereitung.

Der Kegelsport.
Keglerbundes. Von

Herausgegeben im Auftrage des Deutschen 
Wilhelm Pehle. Mit zahlreichen Ab­

bildungen Neuauflage befindet sich in Vorbereitung.

Das Kegeln. Herausgegeben im Autbage des Deutschen 
Keglerbundes Von W 11 h e 1 m Pehle. Mit zahlreichen Ab­
bildungen. Preis: M. 3.—.



Luftschiffahrt / Photographie / 
Brieftaubensport.

Hygiene der Aeronautik. Von Dr. phil. et med. Her- 
mann v o n Schrótter. Vlit 8 Abbildungen. Preis: M. 1.50. ill 

Der Kamera-Spoft. Von Professor Dr. Georg Aar- 
I a n d t j* und Felix Naumann. Mit 62 Abbildungen und 
Tafeln. Preis: Broschiert M. 5.— , gebunden M. 10.— .

Die Sportphotographie. Von Friedr. Willy Frerk 
j u n. Mit vielen Abbildungen. Zweite Auflage. 6. bis 10. Tausend. 
Preis: Geheftet M. 4.50.

Brieftaubensport und Brieftaubenphotographie. Von 
F. W. O e 1 z e , unter Mitarbeit von W. Dórdelmann, Dr. J. Neu- 
bronner und Dr. Fr. Oelze. Mit 27 Abbildungen. Preis: M. 4.50.

Verschiede,nes.
Sport und Spiele an Bord. Von Wilhel m vonTrotha. ii 
Mit zahlreichen Abbildungen. Preis: Broschiert M. 4.50.

Der Rollschuhsport. (Roller Skating.) Von Ingenieur O 11 o 
Luders. Mit 34 Abbildungen und 2 Tabellen. Preis: M. 3.—. 

Lehrbuch des Schachspiels. Von J a c q u es Mieses. 
Mit 191 Diagrammen. Zweite Auflage. 4. bis 6. Tausend. Preis: 
Broschiert M. 12.—, gebunden M. 18.—.

Lehrbuch des Bridge. Von Dr. Rich. Miinzer. Neu- 
auflage befindet sich in Vorbereitung.

Das Morsesignal im Dienste der Touristik, des Sports und 
der Allgemeinheit. Handtafel zur optischen und akustischen Fern- 
verstandigung. Preis: M. —.30.

Fiirst Borghese iiber seine Automobil-Wettfahrt von Peking 
nach Paris in 60 Tagen. Eigener Bericht des Siegers. Mit vielen 
Abbildungen. Preis: Broschiert M. 4.50.

Wie erwerbe ich das deutsche Sportabzeichen? Von
F. Breithaupt und H. H o s k e. Mit zahlreichen Text- 
abbildungen. In Vorbereitung.

Stadion-Album. Herausgegeben vom Deutschen Reichsaus- 
schuB fur Leibesiibungen. Mit zahlreichen aktuellen Abbildungen. 
Preis: M. 3.— .

Drudc von August Pries in Leipzig.









Biblioteka Gl AWF w Kiakowie

1800056018


