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DAS SCHWIMMEN.

bgleich schon die alten
Romer das Schwim-

men fiir eine wichtige

e [eibestibung fiir beide
r & Geschlechter ansahen und un-

sere directen Vorfahren, die
alten Deutschen, durch ihre
Fertigkeit im Schwimmen so-
gar bei denRémern Erstaunen

erregten, das Schwimmen auch im Mittelalter in aus-

gedehntem Massstabe als eine vortreffliche korperliche
Uebung betrieben wurde, so gerieth es doch, vor-
nehmlich in Deutschland, durch die Einfihrung
warmer Bidder im Laufe des sechzehnten Jahrhunderts

Immer mehr in Abnahme, ja es kam so weit, dass

b
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einige Pddagogen es ihren Schiilern als unanstindig
verboten, dass Aerzte sich in ihren Schriften da-
gegen aussprachen und die Geistlichkeit es von
den Kanzeln herunter verdammte. Erst die fran-
zOsischen Philanthropen des vorigen Jahrhunderts
brachen wieder eine Lanze fiir das Schwimmen,
als eine die Gesundheit und die Ausbildung des
Korpers fordernde Uebung; der Italiener ,,Oronzio
di Bernardi” und die Deutschen ,,Vieth”” und ,,Guts-
muths” brachten es wieder zu Ehren und wirkten
flir seine Verbreitung. Einen ganz wesentlichen
Aufschwung gewann die Schwimmkunst jedoch
durch die Einrichtung von Schwimmanstalten, von
denen eine 1811 in Berlin in der unteren Spree
und eine zweite, die Militdirschwimmschule, durch
den General ,,v. Pfuel” oberhalb der Stadt angelegt
wurde. Diese letztere ist das Vorbild fiir die spiter
errichteten Schwimmschulen geblieben, ebenso wie
die Pfuel’sche Methode, das Schwimmen nach Art
der Frosche, als Grundlage fiir alle weiteren Be-
strebungen auf dem Gebiete der Schwimmkunst
gedient hat. Nach und nach hat das Schwimmen
Aufnahme in den Lehrplan verschiedener Schulen
und Erziehungsanstalten gefunden, jetzt bemiiht
man sich dasselbe ebenso wie das Turnen obliga-
torisch fiir alle deutschen Knabenschulen zu machen;
zu einem allgemeineren Schwimmunterricht fir
Médchen hat man sich jedoch erst in allerneuester

Zeit entschliessen kOnnen. Das kalte Baden und
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lingerer Zeit

stirkend

empfohlen, aber erst nach schweren Kidmpfen hat

sich dasselbe als Sport eine weitere Verbreitung
beim schonen Geschlecht erringen konnen, Vielleicht

war ein unf.zcrcq:lu'i'ertigtes Schamgei’hhl zu iiber-

winden,

indem

die erwachsenen

Damen

sich

n

dem leichten Badecostiim nur mit grosser Ueber-
windung, viele sogar gar nicht, zu dem Unterricht

bei den Schwimmmeistern entschliessen

konnten.

Nachdem aber in verschiedenen Seebiddern, sowie

auch in den Bassins einzelner Mineralbider die

Damen in ihrer oft reizenden Badetoilette mit den
Herren, welche dort allerdings auch in einem be-

stimmten Costiim erscheinen, gemeinschaftlich baden,

ist die Scheu vor dem Unterricht bel minnlichen

Schwimmlehrern nicht recht verstindlich und gewiss

auch keine berechtigte. Da man aber den Schwimm-

unterricht jetzt schon bei den Kindern ven g bis

10 Jahren beginnen liisst und man das einmal gelernte

Schwimmen nie wieder verlernt,

sichlich auf dem Vertrauen

S0

1st damit

dieser

Stein

zum Vyvasser

des Anstosses

weil es haupt-

beruht,

fiir

erwachsene Dame von selbst aus dem Wege

raumt,
Die Bade-, beziehungsweise Schwimmanzige der

Damen sind tibrigens so decent und dabei in

die

Regel so kleidend, dass die Schwimmerin sich durch -

aus nicht den Augen der Minner zu entziehen
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ndthig hat. Auf dem Balle zeigt die Tinzerin
ebenfalls den entblossten Hals und die Arme und
bei der Schwimmerin treten hierzu nur noch die
nackten Fiisse, die, wenn klein und schén geformt,
gerade unbekleidet mehr ein Gegenstand der be-
rechtigten Bewunderung sind, als eingepresst in
einen engen, wenn auch noch so kunstvoll ge-
arbeiteten eleganten Stiefel aus Atlas oder lackirtem
Leder. Allerdings hingt beim Badecostiim sehr viel
von dem Stoff ab, aus welchem dasselbe verfertigt
ist, denn nasse Baumwolle oder Leinwand schmiegt
sich so fest an den Korper an, dass seine Formen
deutlicher erkennbar sind, als es der Anstand ge-
stattet und es den meisten Damen erwiinscht ist,
ganz abgesehen davon, dass solche Stoffe in Weiss,
vom Wasser durchzogen, sebr transparent sind.
Wenn Badeanziige aus Leinwand oder Baumwolle
zur Anwendung gelangen, wihlt man aus diesem
letzteren Grunde in der Regel rothe oder tief-
blaue, theils einfarbige, theils gemusterte Stoffe.
Als Schwimmecostiime haben sie, in welcher Farbe
sie auch immer sein mégen, noch den Nachtheil,
dass sie durch das feste Ankleben an den Korper
die so dringend nothwendige freie Bewegung der
Glieder beeintrichtigen. Alle diese Inconvenienzen
werden aber durch die Wahl der allerdings um
ein Geringes theureren feinen Wollstoffe vermieden
und diese biefen ausserdem noch den grossen

Vortheil, dass Damen, welche unter allen Um-
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stinden und bei allen Gelegenheiten, ob sie allein
sind oder von Anderen gesehen werden, stets
reizend und geschmackvoll gekleidet sein wollen,
nicht an bestimmte Farben gebunden sind, sondern
in dieser Beziehung die freie Wahl haben und
ihrem Geschmack ungebunden kdnnen die Ztigel
schiessen lassen.

Beziiglich der Form giebt es im Allgemeinen
nur zwei Abweichungen, entweder ist das Beinkleid
mit einer Blouse zu einem Kleidungsstiick ver-
einigt, oder aber beide sind getrennt, und in diesem
Falle wird die Blouse gewdhnlich etwas linger
gemacht, so dass sie gleichzeitig liber das Bein-
kleid wie ein kurzer Rock fillt, Zum Schwimmen
werden jedoch Anziige in einem Stiicke meisten-
theils vorgezogen, weil diese, mit einem Giirtel in
der Taille gehalten, die freie Beweglichkeit weniger
becintriichtigen, als die anderen. Ueber Schnitt und
Ausschmiickung des Anzuges enthalten wir uns
jeder Anweisung und bitten die geneigten Lese-
rinnen, sich diesbeziiglich, sofern sie threm eigenen
Geschmack nicht hinreichend vertrauen zu kdnnen
glauben, aus den grossen Modezeitungen Rath zu
schopfen, welche alljihrlich nicht verabsiumen,
J‘e:cht:—',citig vor Beginn der Saison auch in dieser
Richrung in  ausgiebigem Masse Anleitungen zu
geben und ihrem Leserkreise in Schrift und Bild
dasjenige zu offenbaren, was die massgebenden

Kreise der Mode gebieterisch als das Eleganteste
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und Fashionabelste fiir die nichste Zeit hinstellen.
Wer Gelegenheit und Sinn fur das Studium
der weiblichen Badecostiime in den franzdsischen
Mode-Seebidern, wie Biaritz, Trouville, Dauville,
Joulogne-sur-mer u. s. w. hat, kann sich leicht
die Ueberzeugung verschaffen, dass der Geist der
eleganten Modedame auch in diesem Zweige un-
ermiidlich und unerschépflich ist in der Erfindung
neuer Formen und neuer Ausschmiickungen, die
hiufig hochst elegant und kleidsam erscheinen,
wenn sich auch iiber den isthetischen Werth von
Einigen nicht ganz unberechtigte Zweifel geltend
machen, Auf den Kostenpunkt wird allerdings dort
oft keine erhebliche Riicksicht genommen. Weun
die Erscheinung nur Bewunderung und Aufsehen
erregt, so ist in der Regel der Zweck erreicht. Die
Bezahlung der Schneiderrechnung, auf deren Hohe
die Kleinigkeit einiger Badecosttime, welche im Ver-
hiltniss zur sonstigen Eleganz der betreffenden Dame
stehen, kaum von einem erheblichen Einfluss sein
kann, bleibt dann spiter dem Herrn Gemabhl tiber-
lassen oder aber es werden auch in vielen Fillen
einer oder beziehungsweise mehrere intime Freunde
zur Begleichung derselben in Contribution gesetzt.

gcil-

Ein so tiefer Einblick in die internen Angelegen
heiten der Damen ist {ibrigens hier nicht am Orte,
moge sich eine Jede nach ihrem Ermessen und
nach ihren Verhiltnissen einrichten. Wenn sich

auch nur selten etwas Gutes ohne einen gewissel
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Aufwand von Geld herstellen lisst, so ist denn doch
das Kostspielige nicht immer das Beste und das
dem Zweck am meisten Entsprechende, und gerade
Schwimmecostiime kdnnen praktisch und geschmack-
voll ohne grosse Kosten hergestellt werden.

Ist das junge Midchen mit der erforderlichen
Badekleidung versehen, so giebt es dann ZWel
Wege, das Schwimmen zu erlernen, entweder 1n
einer Schwimmschule bei einem im Ertheilen des
Unterrichts geiibten Schwimmlehrer, oder durch
Selbstunterricht in mdglichst stromfreiem Wasser
an einer zum Baden geeigneten und gefahrlosen
Stelle, vielleicht mit Hilfe einer bereitsim Schwimmen
gelibten Freundin oder Verwandten. Schneller und
sicherer wird das Ziel entschieden in der Schwimm-
schule erreicht.

Die Schwimmanstalten sind entweder kiinst-
liche in Bassins, in denen der Zu- und Abfluss
des Wassers durch Leitungstohren bewerkstelligt
wird, oder natiirliche, d. h. solche, welche man an
geeigneten Punkten in Flissen, Teichen, Seen oder
auch wohl an einer geschutzten Stelle an der
Meereskiiste angelegt hat. Die Anstalten mit Kunst-
bassins findet man in grossen Stidten. Der Boden
des rechteckigen Bassins ist in der Regel asphaltirt,
am besten schriig gelegt, so dass der Wasserstand

an der einen Seite mit 11/y bis 2 Meter beginnt,

und an der entgegengesetzten Seite eine Tiefe von

3 = - . - - ~ e - .
3 bis 5 Meter erreicht. Die Grosse wird durch die
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ortlichen Raumverhiltnisse bedingt, jedoch diirfte
sich das kleinste Flichenmass auf etwa 24 bis
28 Quadratmeter bemessen. Das Bassin ist mit
einer etwa einen Meter hohen Barriére umgeben,

welche sowohl Schutz gegen Hineinfallen gewiihrt,

als auch den Schwimmlehrern zum Auflegen der
I

beim Unterricht benutzten Stangen dient. In den

Ecken fithren Stieg

gen 1n das Wasser hinab. Auf

der kurzen Secite, wo das Wasser am tiefsten ist,
befinden sich gewdhnlich die Einrichtungen zum
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Springen, ein Geriist, um das Springen von der
Hthe herab zu ermiglichen und ein Sprungbrett.

In den kiinstlichen Bassins ist das Wasser aus
Riicksichten der Reinlichkeit womoglich tdglich zu
erneuern. Bei den natiirlichen Anstalten genfigt ein
am Ufer entlang auf Pfihlen angelegter Perron mit
zwei an den Endpunkten desselben rechtwinkelig
ins Wasser hineinreichenden und den Abschluss
der Anstalt bildenden Vorspriingen, oft werden
aber auch durch auf Tonnen, Kihnen oder Fldssen
ruhende Briicken, dhnlich wie in den Kunstanstalten,
Bassins hergestellt, welche man dann mit Aus- und
Ankleidecabinen umgiebt, die gleichzeitig den Ein-
blick neugieriger Zuschauer verhindern. Die schwim-
menden Anstalten stehen gewdhnlich durch einen
Steg mit dem Ufer in Verbindung.

In den kiinstlichen Bassins mit schrigem Boden
und in den an einem sanft abfallenden Ufer an-
gelegten Anstalten ist beziiglich der Tiefe der far
die Badenden bestimmte Raum durch einen Strick
oder eine Stange bezeichnet.

Da das gleichzeitige Baden und Schwimmen
beider Geschlechter in demselben Bassin nicht ge-
stattet ist,
mit einer bestimmten Stundeneintheilung aber viele

das abwechselnde Benutzen desselben

[_.'nhchlerr_llichkcitcn fiir den einen oder den anderen
Cheil mit sich bringt, so sind in den besseren
Anstalten besondere, ausschliesslich fiir Midchen

und Frauen bestimmte Bassins eingerichtet.
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Die mehr oder weniger elegante Ausstattung
der Anstalt mit Berlicksichtigung der Bequemlich-
keit und des Comforts hingt hauptsichlich von
den durch die Verhiltnisse bedingten Anforderungen
des besuchenden Publicums ab.

Die zum Schwimmen im Freien geeignete
Jahreszeit ist durch die drtliche Temperatur und
die Witterungsverhiiltnisse bedingt., In siidlicheren
Gegenden ist ihre Dauer natiirlich eine lidngere als
in den nordlicheren, aber selbst auch in den
kiinstlichen Bassins bleibt das Schwimmen im
Allgemeinen immer ein Sommersport, denn nur
wenige Anstalten haben die erforderlichen Ein-
richtungen, um das Wasser im Bassin zu der fir
das Baden angenehmen Temperatur von etwa
16 Grad Réaumur zu erwiirmen, und der Besuch
solcher Anstalten ist in den kilteren Jahreszeiten
kein so zahlreicher, dass der Unternehmer auf die
Deckung seiner immerhin nicht wunerheblichen
Kosten rechnen konnte,

Was nun die Wahl der Tageszeit zum Bade
anbetrifft, so sind die Morgenstunden die am besten
geeignete Zeit, ohne dass jedoch das Schwimmen
am Nachmittage oder Abend irgendwie der Gesund-
heit schddlich wire; nur ist unbedingt zu beriick-
sichtigen, dass man niemals ohne Gefahr mit vollem
Magen ins kalte Wasser gehen darf. Damen von
zarter Korperconstitution diirfen nicht zu frith am
Morgen baden, und wenn auch die Vorschrift ge-.
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bietet, nicht unmittelbar nach eingenommener
Mahlzeit zu schwimmen, so ist es andererseits aber
auch angezeigt, nicht ganz niichtern ins Wasser zu
gehen. Aehnlich verhilt es sich mit der Abkiihlung

des Korpers vor dem Bade. Erhitzt darf man nie-
mals einen Sprung ins Wasser wagen, jedoch eben-
sowenig, wenn man ein Frosteln fithlt. Das Beste ist
ein lun‘-_{:ﬂm‘mr S}'m;[-}f,[{;rgu[]g von einem bis anderthalb
Kilometer unmittelbar vor dem Bade, durch welchen
der Kérper angenehm erwiéirmt wird, sich nach dem-
selben schnell entkleiden und ins Wasser springen.
Schddlich ist es, sich durch schnelles Gehen zu
erhitzen, sich dann sitzend abzukithlen und ins

ist das Schwimmen

Wasser zu gehen. Ebenfalls
wihrend des Regens nicht zu empfehlen.

Zum Erlernen des Schwimmens durch einen
Lehrer ist das sogenannte preussische System des
am besten geeignet. Mit diese

Methode kann der Lernende i

General v. Pfr

1 sehr kurzer Zeit

zu einem guten Schwimmer ausgebildet werden.
Der erforderliche Apparat besteht in einem hand-
breiten hanfenen Gurt, welcher, unter den Armen
um die Brust gelegt, am Riicken mit einem eisernen
Ringe geschlossen ist; an diesem Ringe ist eine
Leine von etwa 12 Meter Linge befestigt, welche
3 Meter lange Stange so kurz ge-

schlungen wird, dass der Schwimmer sich, wenn

um eine gegen

o)

die Stange auf der das Bassin umgebenden Barriére
aufliegt, in der richtigen Lage im Wasser befindet.
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Die Schiilerin stellt sich an die Barriére und lisst
thre Hinde auf derselben ruhen, wihrend der
Schwimmmeister ihr zuerst die Bewegungen zeigt,
welche sie dann mit den Beinen im Wasser aus-
zuftihren hat, indem er das eine Bein fiihrt, wihrend
die Schiilerin unterdessen auf dem anderen steht.
Hierauf wird der Giirtel um die Brust gelegt, wie
vorher angedeutet, mit dem Ringe auf dem Riicken,
jedoch nicht zu eng. Der Schwimmlehrer ergreift
dann die Leine und ertheilt die Anleitung zum
Sprunge ins Wasser, der entweder mit den Fiissen
oder mit dem Kopf zuerst ausgefiihrt werden kann.
Bei beiden Arten miissen die Fiisse geschlossen und
gestreckt sein. Soll die Schiilerin mit den Fiissen
zuerst ins Wasser springen, so muss sie die Hinde
an dem Korper anliegend herabhiingen lassen; zum
Sprunge mit dem Kopf zuerst werden dieselben
jedoch in die Hohe gestreckt, so dass die Hinde,
mit den Daumen sich berithrend, flach nebenein-
anderliegen. Der Korper wird nun mit zuriickge-
bogenen Knieen in den Hiiften nach vorn abwirts
geneigt, bis die Schtilerin das Gleichgewicht verliert
und mit den Fingerspitzen zuerst das Wasser be-
rithrt. Der Schwimmlehrer wird gut thun, anfangs
eine Hand vor die Kniee zu halten, um auf diese
Art zu verhindern, dass die Schwimmerin auf den
Leib fillt, weil man von ihr einen Abstoss mit den
Fiissen noch nicht erwarten kann; ferner muss €r
die Schiilerin sofort mit dem Strick an die Ober-
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fliche heraufziehen, damit sie nicht etwa Wasser
schluckt und abgeschreckt wird. Auch hat er sie
anzuweisen, dass sie, sobald sie den Kopf wieder
tiber dem Wasser hat, zuerst den Athem durch die
Nase ausstdsst und dann erst wieder Luft schopft,
weil ihr andernfalls Wasser in die Kehle kommen
kann, was ein unangenehmes Gefiihl, zuweilen auch
Kopfschmerzen verursacht. Das zuerst Ausathmen
wird den Schwimmern sehr bald zur anderen
Natur.

Wenn sich die Schiilerin gleich beim ersten-
male zu einem Kopfsprunge entschliessen kann,
s0 ist damit ein grosser Vortheil erreicht, denn
schnell heraufgezogen, tiberzeugt sie sich, dass sie
durchaus keine Gefahr lduft, und sie beginnt damit
Vertrauen zum Wasser zu gewinnen, worin das
Haupterforderniss zum Schwimmen besteht.

Vielfach wird empfohlen, vor dem Sprunge
ins Wasser sich erst Gesicht und Brust zu be-
feuchten, was Manchem keine angenehme Empfin-
dung verursacht; beim Kopfsprung kommt von
selbst zuerst das Gesicht, die Brust und dann erst
der Leib und die Fisse ins Wasser, ein vorher-
gehendes Anfeuchten ist also nicht erforderlich.
Durch den Kopfsprung wird entschieden das be-
klemmende Gefiihl vermieden, welches wohl fast
ein Jeder empfindet, der mit den Fiissen zuerst
langsam ins Wasser steigt, und die Erfahrung lehrt,

dass die Meisten, welche sich nur erst zum Kopf-
19

Damensport.
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- sprunge entschlossen haben, dann fast nie mehr
anders ins Wasser gehen.

Hat die Anfingerin sich auf der Stiege stehend
erst von dem Schrecken erholt, den gewdhnlich
der erste Sprung in ein fuir sie grundloses Wasser
erklirlicherweise hervorbringt, so wird die Leine
durch eine Schlinge in der erforderlichen Lénge an
dem einem Ende der Stange befestigt, welche auf

der Barriere Auflage findet, und die Schilerin
streckt sich nun, an der Leine hingend, horizontal
im Wasser aus. Die Arme werden vorgestreckt, die
Hiinde flach gegeneinander gelegt, die Daumen
nach oben, die kleinen Finger nach unten, das
Kinn berithrt das Wasser; ebenso werden die Beine
gestreckt, die Fersen geschlossen, die Fiisse aus-
wiirts und die Zehen angezogen. Diese angespannt
gestreckte Haltung ist wesentlich und muss ganz
correct ausgefithrt werden; kein Glied darf ohne
Anspannung bleiben.

Die Unterweisung in der Bewegung der Glied-
massen beginnt mit den Beinen. Auf das lang-
gezogene Commando des Lehrers: :._eins"' werden
dieselben langsam unter den Leib gezogen; wiih-
rend die Fersen geschlossen und die Fiisse aus
wiirts bleiben, miissen die Kniee moglichst weit
auseinandergespreizt und der Riicken abwirts
gebogen werden. Auf das kurz hervorgestosseit
Commando: ,zwei” werden die Beine ziemlich

schnell weit gespreizt ausgestreckt und auf das
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unmittelbar darauffolgende: ,drer” missen die ge-
eckten Beine wieder die urspriingliche Stellung
mit geschlossenen Kmnieen annehmen.

‘10
QQFMMM 11
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Der Verbindungsmoment der auf ,zwei” und
ndrei” auszufiihrenden Bewegungen ist von der
grossten Wichtigkeit, weil durch die Verdringung

| der zwischen den gedffneten Beinen befindlichen

Wassermasse die Vorwirtsbeforderung des Korpers
19%
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bewirkt wird. Beim gewdhnlichen Schwimmen
dienen die Hinde nicht zur Fortbewegung, sondern
zur Erhaltung des Korpers an der Oberfliche des
Wassers. Aus diesem Grunde erfolgen die Com-
mandos ,,zwei” und ,,drei” in 1mmer kiirzerem
Zwischenraum und die Schiilerin wird angewiesen,
die Beine moglichst weit auseinanderzuspreizen.
Nach einiger Zeit werden die so lange auf ,,zwer”
und ,,drei” getrennt ausgefiihrten Bewegungen zu
einem auf das Commando ,zwei” auszuftihrenden
Tempo vereinigt.

Semerkt der Lehrer, dass seine Schiilerin sich
mit Leichtigkeit vorbewegt, eine Fertigkeit, welche
sie bei einigem Geschick hiiufig schon bei der ersten
Lection erwirbt, und dass sie die dazu erforder-
lichen Bewegungen mit Regelmissigkeit ausfuhrt,
so lehrt er die Bewegung der Hinde, welche nicht
sinken diirfen, wozu wihrend der Arbeit der Beine
eine stete Neigung vorhanden ist.

Die Hinde arbeiten in zwei Tempos. Auf das
Commando ,,eins” werden die geschlossenen Hinde
gedffnet, drei bis fiinf Centimeter unter Wasser flach
gelegt und die gestreckten Arme bis zur geraden
Linie in der Schulterhthe zuriickgefiihrt, dann
werden die Ellbogen gekriimmt, und indem die
Hiinde einen Bogen abwiirts und aufwirts beschrieben
haben, werden sie geschlossen gegen das Kinn ge-
fithrt, so dass der untere Theil der Daumen dasselbe
beriihrt. Auf das Commando ,zwei” werden die Arme
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wieder zu der urspriinglichen Lage gestreckt. ‘Wiih-
rend der Bewegung der Hinde bleiben die Beine
geschlossen ausgestreckt. Erst wenn die Schiilerin
auch die Bewegungen der Hinde correct auszufiihren
vermag, werden die Arm- und Beinbewegungen
derartig gemeinsam ausgeftihrt, dass auf ,eins’ die
erste Bewegung der Beine und der Arme, au f  zwei”
die zweite und dritte Bewegung der Beine und die
zweite der Arme gemacht werden.

[n demselben Masse als der Schwimmmeister
fiihlt, dass seine Schiilerin sich allein zu tragen be-
ginnt, lisst er die Leine lockerer, zieht sie aber sofort
wieder straff, sobald die Anfingerin zu sinken
scheint.

Wenn die Schiilerin zehn aufeinanderfolgende
Stosse regelrecht auszufithren vermag, wird die
Leine, welche der Schwimmlehrer jedoch immer
noch in der Hand behilt, von der Stange gelost;
kann sie etwa 50 regelrechte Stosse machen, dann
darf die Leine ganz entfernt werden, der Lehrer
hilt der Schwimmerin aber eine lange diinne Stange
in erreichbarer Entfernung vom Kopfe, damit sie
dieselbe ergreifen kann, wenn sie etwa die Kriifte
verlassen sollten. Ist die Schiilerin endlich im Stande,
150 Stosse ohne Unterbrechung auszufiihren, dann
darf sie frei unter Aufsicht des Lehrers im Bassin
schwimmen, der ihr sofort die Stange entgegen-
reicht, wenn sie sinken sollte. Erst nachdem die
Schiilerin eine halbe Stunde ununterbrochen ohne
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, Hilfe im Bassin geschwommen hat, wird sie als
ausgelernte Schwimmerin angesehen.
Wo sich die (]c[cgcnhett zu einem regelrechten
Schwimmunterricht in einer Schwimmschule nicht
bietet, wie das auf dem Lande in der Regel der
Fall sein wird, brauchen die jungen Damen des-
halb noch nicht auf den Genuss verzichten, das
Schwimmen zu erlernen, wenn sie nur die Energie
und die Ausdauer besitzen, den nachfolgenden An-
weisungen genau Folge zu leisten. Vor Allem ist
zu diesem Zwecke ein geeignetes Wasser erforder-
lich, umi gerade auf dem Lande finden sich fast
tiberall Fliisse, Seen oder Teiche, in denen nur die
passenden Stellen aufgesucht und ausgewiihlt werden

t—s

miissen. Der beste Platz ist ein allmih 11c[1 abfallendes
sandiges Ufer, an welchem das Wasser nach und
nach an 1[&“: zunimmt und wo keine zu grosse
Strémung vorhanden ist. Der Grund muss ziemlich
eben und frei von Lochern, Wurzeln und Steinen
sein, Sumpfiger Boden ist natiirlich nicht brauchbar.
[st ein solcher Platz von einigen grossen Bidumen
beschattet und befindet sich in seiner unmittelbaren
Nihe ein Rasenplatz zur freien Bewegung nach dem
Bade, so steigert das noch seinen Werth. Aller-
dings wird man bei einer solchen Gelegenheit aul
die Annehmlichkeit des Sprunges ins Wasser fast
immer verzichten miissen, was in dem Falle, wo
die Anfingerin auf sich selbst angewiesen ist und
sie eben keinen Lehrer zur Verfiigung hat, der sie
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an die Leine nehmen kann, jedoch ohne I
lang 1st.

Beziiglich der Abktihlung und des Anzuges
gilt selbstverstiindlich auch hier das in dieser Be-
ziehung bereits frither Gesagte. Hat sich die junge
Dame in einem zu diesem Zwecke hergerichteten
Schirm, Zelt oder Hiuschen zum Bade fertig ge-
macht, so watet sie schnell an der ausgewihlten
Stelle bis zur Brusttiefe ins Wasser, dreht das Ge-
sicht dem Ufer zu und taucht den Kopf unter.
Erscheint ihr ein so entschiedenes Vorgehen an-
fangs zu l;i'lhn so kann sie auch mit den Fiissen
im Wasser stehend erst Kopf und Brust befeuchten,
langsam tiefer hineingehen und den Sturz und das
schnelle Untertauchen verschieben, bis sie erst ver-
trauter mit dem nassen Element geworden ist; zu
schwimmen darf sie aber nicht frither versuchen,
bis sie sich ohne Furcht schnell bis zur Schulter-
tiefe ins Wasser stiirzen und ohne Scheu unter-
tauchen kann. Sehr empfehlenswerth ist, ein Ei mit
ins Bad zu nechmen, dasselbe, wenn man das Ge-
sicht dem Ufer zugewendet hat, fallen zu lassen
und es tauchend am Boden zu suchen. Das weisse
Ei ist besonders bei Sonnenschein gut sichtbar.
Die junge Dame ist zur Losung dieser Aufgabe
gezwungen, unter Wasser die Augen zu offnen; sie
wird sich bald tiberzeugen, dass ein Offenhalten der
Augen durchaus keine Schwierigkeit ist, und dass
auch im Tauchen keine Gefahr liegt, weil sie ganz
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nach ihrem Belieben jeden Augenblick durch Aus-
strecken der Beine den Kopf wieder tiber die Ober-
fliiche bringen kann.

Seim Tauchen setzt die Anfinger am meisten
der Widerstand des Wassers in Erstaunen, den sie
beim Aufheben des Eies zu iiberwinden haben, und
gerade hierin beruht der Werth dieses Experiments,
denn die Anfingerin bekommt einen Begriff von
der Tragfihigkeit des Wassers und gewinnt damit
Vertrauen zu demselben. Diese Tragfihigkeit macht
sich tibrigens bei vielen Gelegenheiten bemerkbar,
Den sichersten Beweis kann man sich von der-
selben dadurch verschaffen, dass man einen schweren
Stein, den man am Lande kaum bewegen kann,
im Wasser zu tragen im Stande ist. Auf der Kennt-
niss dieser Tragfihigkeit beruht das ganze Schwim-
men oder der Selbstschutz vor dem Ertrinken. Der
menschliche Korper ist nur sehr wenig schwerer,
als die von ihm verdringte Wassermasse, deshalb

kann man sich mit einer geringen Bewegung der
Hinde unter Wasser sehr leicht schwimmend an
seiner Oberfliche erbalten. Saugt man die Lungen
voll Luft, so ist der Korper sogar leichter als
Flusswasser, geschweige denn als das mit Salz
getrdnkte an sich viel schwerere Seewasser; wenn
man also dann nur -Mund und Nase {iiber der
Oberfliche hilt, so geht man nicht unter. Wenn
Jemand ohne schwimmen zu kdnnen in der Gefahr

des Ertrinkens so viel Geistesgegenwart und Ruhe
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behilt, dass er sich auf den Riicken legt und
moglichst viel Luft einathmet, so wird allerdings
nur das Gesicht aus dem Wasser hervorragen,
aber er wird nicht untergehen. Die Erhaltung an
der Oberfliche allein geniigt uns jedoch nicht,
man will sich auch fortbewegen konnen, und
hierzu ist das Erlernen des Schwimmens er-
forderlich.

Man hat die verschiedenartigsten Hilfsmittel,
wie Giirtel aus Kork, um den Leib befestigte
Blassen u. s. w. angewendet, um Anfdngern das
Schwimmen zu ermdglichen. Solche Hilfsmittel ver-
anlassen dieselben biufig, sich im Vertrauen auf
die durch sie gewihrte Sicherheit in tieferes Wasser
zu wagen; wenn sich der Apparat aber durch
irgend einen ungliicklichen Zufall verschiebt, oder
aus der Blase die Luft entweicht, dann ist die
betreffende Person ohne fremde Hilfe unrettbar
verloren. Besser als alle diese Hilfsmittel ist fiir
eine junge Schwimmerin eine erfahrene Freundin
oder Verwandte, welche gut schwimmen kann,
und welche neben ihr im Wasser mit einem Finger
unter der Kinnspitze ihr den Kopf in die Hohe
hilt, wihrend sie die Bewegungen macht. Die
Anfingerin begebe sich also bis zur Schulter-
tiefe ins Wasser und versuche gegen das Ufer zu
die Bewegungen der Arme¢ und Beine, wie sie im
Vorhergehenden beschrieben wurden, zu erlernen.
Mit einiger Ausdauer wird sie bald dahin gelangen,
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dass sie schwimmt und sich auch fortbewegt, und
das junge Middchen wird dann eine dhnliche Freude
empfinden, wie ein Kind bei seiner ersten Promenade
von einem Sessel zum anderen.

Um eine gewisse Uebung zu erlangen, empfiehlt
es sich fiir eine Anfingerin wohl, die Bewegungen
der Arme und Beine zuerst am Lande zu studiren.
Im Wasser hat sie darauf zu achten, dass sie in
dem Augenblick Athem schopft, wo der Kopt
durch das Niederdriicken der Hinde iiber die Ober-
fliche gehoben wird, und dass sie die Luft ausstdsst,
wenn der Korper durch das Strecken und Zusammen-
schliessen der Beine vorgetrieben wird.

Diejenigen Damen, welche die Gelegenheithaben,
das Schwimmen in einer Anstalt zu erlernen, werden
gewiss schneller und sicherer zum Ziele gelangen, im
Allgemeinen auch bessere Schwimmerinnen werden;
wenn man aber das Beste nicht haben kann, dann
muss man sich auch schon mit dem Guten be-

gniigen. Hat nun die junge Dame das gewhnliche

ta

-

Schwimmen auf die eine oder die andere Art
erlernt und auch eine gewisse Fertigkeit erlangt,
dann erst beginnt der eigentliche Genuss, dann
erst kann sie es als Sport betreiben, die verschie-
denen Arten des Schwimmens und kleine Kunststiicke
und Unterhaltungen im Wasser erlernen.
Springen und Tauchen gehdren zu den an-
genehmsten Vergniigen fiir den Schwimmer. Gele-
gentlich des ersten Unterrichts in der Schwimm-
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schule wurde bereits des Fuss- und des Kopfsprunges
erwihnt. Von letzterem sind wieder zwei Arten,
der Flach- und der Tiefsprung zu unterscheiden.
Zum Kopfsprung gehort Kraft und Geschick, wenn
der Kdrper nicht wie ein Ball ins Wasser fallen,
sondern gestreckt wie ein Pfeil’ in dasselbe ge-
schnellt werden soll. Zu einem guten Flachsprun

oe
L_,L

er iber der Wasser-
fliche liegen. Die Korperhaltung muss eine ganz
gerade sein, mit vollkommen gestreckten und ge-
schlossenen Beinen. Alle Muskeln sind zu einer

grossen Anstrengung gespannt; die Arme werden

o D

etwa ein- oder zweimal neben den Beinen vor

und zuriick geschwungen, der Oberkorper — aber
nicht die Beine — gegen das Wasser geneigt und

dann wird der Sprung mit ganz cestrecktem Korper,
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die Arme voran, durch einen Abstoss der Fiisse
mit voller Kraft ausgefiithrt. Bei einem gelungenen
Kopfsprunge darf ein Aufspritzen des Wassers
nicht vorkommen. Von der Haltung der Hinde
hdngt es ab, wie lange der K&rper unter Wasser
verbleibt, Biegt man nimlich sofort unter der Ober-
fliche die Fingerspitzen in die Hohe, so sind zu-
weilen die Hidnde schon wieder {iber Wasser, ehe
noch die Fisse eingetaucht sind, hdlt man die
Finger jedoch in der gestreckten Lage, so fihrt
der Korper unter Wasser, ohne einen Schwimm-
stoss mit den Beinen zu machen, so weit fort, als
die Kraft des Abstosses der Fiisse beim Sprunge
noch ibre Wirkung ausiibt. Es giebt geschickte
Springer, welche mit einem Flachsprunge fast die
entgegengesetzte Seite des Bassins erreichen, eine
Entfernung von 16 bis 18 Meter unter Wasser
zuriicklegen. Dazu gehdrt jedoch eine Kraft des
Abstosses, welche man bei Damen nicht voraus-
setzen kann.

Der Tiefsprung wird in der Regel von der
Hohe herab gemacht. Der Kérper wird zu einem

g
solchen mit vorgestreckten Armen abwiirts geneigt
in der Art, wie es beim Kopfsprung der Anfingerin
erldutert wurde, und in dem Augenblick, wo die
Schwimmerin das Gleichgewicht verliert, giebt sie
sich einen kriiftigen Abstoss vorwirts nach einem

gewissen Punkt, den sie auf dem Woasserspiegel

o

o

ins Auge fasst. Auch hierbei muss der Kérper von
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den Fingerspitzen bis zu den Fusszehen wie ein
Pfeil gestreckt sein. Ein Aufspritzen des Wassers
darf auch bei diesem Sprunge nicht vorkommen.
Bei einem Sprunge aus einer einigermassen be-
trichtlichen Hohe schliesst man instinctiv die Augen
bei Beriihrung des Wassers, was auch nothwendig
ist, weil der plotzliche Druck auf die Pupille des
gedffneten Auges demselben gefihrlich werden
konnte; die Schwimmerin muss unter dem Wasser
aber sofort die Augen wieder &ffnen, um die Tiefe,
welche sie erreicht, beurtheilen zu konnen. Durch
die Haltung der Hinde, welche als Steuer wirken,
kann die Schwimmerin je nach Belieben tiefer oder
weniger tief unter die Oberfliche hinabfahren. Wenn
Damen auch an solchen Spriingen ein Vergniigen
finden, so werden sie doch kaum je einen beson-
deren Werth darauf legen, von sehr grosser Hohe
einen Sprung in die Tiefe zu wagen; sie finden
auch pur selten in den Schwimmanstalten Geriiste
zu Springzwecken, welche die Hohe von etwa
6 Meter iibersteigen.

Der Kopfsprung mit Anlauf wird entweder
von der Briicke oder vom Schwungbrett aus gemacht.
Man nimmt einen Anlauf von 8 bis 10 Meter und
muss die Schritte so eintheilen, dass der Sprung
mit dem letzten gemacht wird. Beim Schwungbrett
ist darauf Bedacht zu nehmen, dass dasselbe zwischen
seiner Auflage und dem Endpunkt nur einmal, das
15t zum Absprunge beriihrt werden darf, weil man
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anderenfalls einen "Gegenschwung erzeugt, durch
den der Sprung verungliickt. Beim Sprunge mit
Anlauf muss man sich bemiihen, einen moglichst
grossen Raum zu durchfliegen, ehe man mit den
Fingerspitzen das Wasser beriihrt. Selbstverstiindlich
muss auch hierbei wieder der Korper vollkommen
gestreckt und die Beine miissen geschlossen sein.

Von einer Erliuterung der verschiedenen ander-
weitigen Spriinge nehmen wir Abstand, weil einer-
seits der uns hier zu Gebote stehende Raum zu
beschrinkt anderseitig aber auch mit der theo-
retischen Erklirung kaum annihernd ein anschau-
liches Bild zu geben moglich ist, wo hingegen
die meisten mit einer Unterweisung an Ort und
Stelle ohne grosse Miihe zu erlernen sind, wenn
sie praktisch gezeigt werden,.

Hat die junge Dame das Schwimmen auf der
Brust erst bis zu einer gewissen Fertigkeit erlernt,
hat sie sich zum Tauchen und zum Springen ent-
schlossen, so hat sie damit ein vollkommenes Ver-
trauen zum Wasser gewonnen und kann dann alle
ibrigen Arten des Schwimmens und die weiteren
Unterhaltungen und Scherze, die im Wasser aus-
zufiihren sind, mit Leichtigkeit erlernen. Zum
Schwimmen unter Wasser, was natiirlich nur so
lange der Athem reicht auszufiihren ist, sind weiter
keine Anleitungen zu geben, denn die Bewegungen
der Arme und Beine sind genau dieselben, als
wenn der Kopf iiber der Oberfliche gehalten wird,



Das Schwimmen. 303

and dasselbe steht in so enger Verbindung mit
dem Tauchen und Springen, dass die Schwimmerin
es bei diesen Uebungen schon von selbst aus-
geftihrt hat.

Beim Schwimmen auf dem Riicken hilt man
sich bei ausgestrecktem Korper durch eine kreis-
formige Bewegung mit den flachen Hinden ohne
jede Anstrengung an der Oberfliche und will man
sich fortbewegen, so hat man mit den Beinen die
Schwimmstdsse wie in der Brustlage auszufiihren
und kann mit Hilfe der Hinde die Schnelligkeit

bedeutend steigern, wenn man die Arme iiber den

Kopf horizontal ausstreckt und dieselben als Ruder
benutzt, indem man mit ihnen Halbkreise bis gegen
die Hiiften beschreibt.

Legt man sich mit tiber den Kopf ausgestreckten
Armen und geschlossenen Beinen flach auf den
Riicken, hilt den im Genick zuriickgebogenen Kopf
so tief ins Wasser, dasss nur das Gesicht tber
der Oberfliche bleibt und zieht so viel als mdglich
Luft in die Lungen, so erhilt sich der Korper
ohne zu sinken in dieser Lage. Will man sich
lingere Zeit auf diese Weise auf dem Wasser
treiben lassen, so hat man nur nothig, den Athem
schnell auszustossen und ebenso schnell wieder
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reichlich Luft einzuziehen, denn solange die Lungen
mit Luft geftllt sind, ist der Korper leichter als
die von ihm verdringte Wassermasse und er wird
in Folge dessen ohne jede Bewegung getragen,
Das Wassertreten ist von grosser Wichtigkeit,
wenn man eine Person vom Ertrinken retten will,
weil man zu demselben der Hinde nicht bedarf.
Die Schwimmerin hilt den Ko&rper senkrecht im
Wasser, macht nur mit den Beinen die gewohn-
lichen Schwimmstdsse nach unten und kann die
Arme nach Belieben verwenden. Man kann also
mit einer Hand einen Gegenstand ergreifen und
den anderen Arm zur Fortbewegung benutzen.
Zum Schwimmen auf der Seite legt sich die
Schwimmerin nach Belieben auf die rechte oder
linke Seite und macht mit den Fiissen die gewohn-
lichen Schwimmst6sse, wihrend der Arm der unteren
Schulter mehr tragend als forttreibend, der andere
jedoch nur forttreibend wirkt. Da der Korper beim
Schwimmen auf der Seite dem Wasser eine geringere
Widerstandsfliche bietet als in der Brustlage, so
kann man auf der Seite mit derselben Kraftanstren-
gung eine grossere Schnelligkeit entwickeln. Aehn-
ich wie beim Schwimmen auf der Seite, kann man
die Arme auch in der Brustlage wirken lassen,
wodurch der Oberkorper auffallend aus dem Wasser
gehoben wird. Mit dieser Art zu schwimmen, er-
reicht man eine grosse Schnelligkeit, aber sie ist

anstrengend.,
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Pudeln nennt man in der Regel das Schwimmen
nach Art der Hunde, wobei jeder Arm und jedes
Bein wechselseitig wirkt. Ein Arm mnach dem
anderen wird gebogen, mit der Hand bis gegen das
Kinn gefiihrt, dann vorgestreckt, mit flacher Hand
und geschlossenen Fingern nach unten und riick-
wirts bis gegen die Hiifte gedriickt und von dort
von neuem wieder gegen das Kinn gebracht. Die
Beine werden ebenso eins nach dem anderen unter
den Leib gezogen und dann mit einem gewissen

Ruck ausgestossen. Diese Art zu sulm'immcn bietet

‘«@
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zuweilen bei Zuriicklegung einer grosseren Distanz
eine Erholung.

Man kann auch abwechselnd immer einen Arm
nach dem anderen aus dem Wasser heben, ftiber
den Kopf vorstrecken, sich etwas auf die Seite
neigen, ihn nun mit dem correspondirenden Bein
gemeinsam wirken lassen und dann mit dem anderen
Paare das Gleiche machen. Auch auf diese Art
wird eine ziemlich grosse Schnelligkeit erreicht.

Je mehr die Schwimmerin Vertrauen zum
Wasser gewinnt, desto leichter wird es ihr werden,
Sachen auszufithren, die sie frither vielleicht fur

)
Damensport. 20
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unmoglich gehalten hat. Hierzu gehort unter An-
derem die Wage. Wenn in tiefem Wasser die
Schwimmerin mit untergeschlagenen Armen den

l'{tmi" so weit nach hinten biegt und die Fiisse

sinken ldsst, dass eine Linie

vom Kinn den Korper
= bis zu den Zehen eine Senk-
= rechte bildet, so kann sie sich

bewegungslos in dieser Stel-

lung erhalten; wenn sie dann

aber die Arme iiber den Kopf

E nach riickwirts ausstreckt,
dass sie eine horizontale Lage
im Wasser annehmen, so Wer-
den die Fiisse langsam auf-
steigen, bis der ganze ge-
—— streckte Korper die horizon-
tale Lage angenommen hat,

und die Schwimmerin wird auch in dieser Stellung,

ohne eine Bewegung machen zu miissen, auf dem
Wasser treiben.

Einen sehr unterhaltenden Sport gewiihren die
verschiedenen Scherze, die entweder allein oder
gemeinsam mit Anderen im Bassin ausgefiihrt

erden, wie das Reiten auf einer schwimmenden
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Tonne, das Sitzen auf einem ruaden Balken, der
von einer anderen Schwimmerin gedreht wird, der
Ueberschlag, der vor- und riickwirts ausgefthre
werden kann. * Zum L’cbcrs\;l'llaf_{cn nach vorwirts
legt man die Arme ausgestreckt an den Leib, hebt
die Kniee zur Brust umi taucht mit dem Kopf
nuch unten ins Wasser. Diese Bewegungen miissen
ichzeitig und schnell ausgefithrt werden, wenn
i Luhcrschlug ohne Nachhilfe mit den Hiindcn

gelingen soll. Der Ueberschlag riickwirts wird auf

L
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ganz ihnliche Art aus der Riickenlage ausgefiibrt. Der-
gleichen Belustigungen giebt es noch verschiedene;
sie werden am besten den ilteren Schwimmerinnen
abgesehen und nachzumachen versucht.

Der grosste Feind der Schwimmer ist der
Krampf, der zuweilen aus einem schlechten Zustand
des Magens, zuweilen auch von dem Einfluss her-
rithrt, den das kalte Wasser bei Manchen auf das
\TLI‘:L\LlH\ stem ausiibt. Solche Personen, bei welchen
sich bei geringen Veranlassungen ledmptLrschmn
nungen zeigen, sollten sich \'c:rsn.huf_{u\ulm, nicht
tiefer ins Wasser wagen, als sie den Grund unter
den Fissen fahlen. In den Schwimmanstalten
ist niemals eine Gefahr, weil jeden Augenblick
hilfreiche Hinde vorhanden sind; aber auch 1n
freiem Wasser hat ecine nur einigermassen gute
Schwimmerin den Krampf nicht zu fiirchten, wenn
sie nur die Geistesgegenwart | behilt, Fiihlt sie einen

Krampf im Fuss oder im Bein, so hat sie das-
90 *
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selbe nur auszustrecken, die Ferse nach unten zu
driicken und die Fusszehen mit aller Kraft in der

Richtung gegen das Schienbein zu heben; sie darf

dabei aber einen kleinen Schmerz nicht achten, denn
siec hat keine Muskel- oder Sehnenzerreissung zu

fiirchten. Wird durch das Strecken des Beines der

Krampf nicht tiberwunden, dann muss sie sich auf

den Riicken legen und mit den Hinden langsam

dem Ufer zusteuern, oder sie muss mit den

Hinden wie ein Hund pudeln, um nur den Kopl

iiber Wasser zu halten, bis Hilfe kommt.

Die schonste Genugthuung fiir einen guten
Schwimmer ist gewiss die Rettung einer Person
aus der Gefahr des Ertrinkens. Da der Ertrinkende
sich aber in seiner Todesangst in der Regel an
alles krampfhaft anklammert, was er nur erreichen
kann, so darf sich der Schwimmer ihm niemals
von vorn nihern, um nicht erfasst und ein Opfer
seiner guten Absicht zu werden. Man muss 1hn
von hinten fassen und ihn dem Ufer zuschieben,
ihn jedoch sofort loslassen, sobald er sich umdreht.

So edel und schon immerhin eine Lebens-
rettung auch ist, so werden Damen doch nur selten

die Gelegenheit dazu finden, und die eig

o

ene Lebens-
gefahr ist dabei stets eine so grosse, der Anblick
des mit dem Tode Ringenden ein so-erschiitternder,
dass allen Schwimmerinnen vom Herzen zu wiin-

schen ist, niemals in eine solche Lage zu kommen.
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