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5jahrige erlernen den Crawl-Beinschlag.

mann, der schwimmtechnisch gut genug ist, kann schon
ab 12 Jahren das Junioren-Brevet und von 16 an das
Senioren-Brevet erwerben.

Das Leistungsprinzip wird vom Roten Kreuz durch
verschiedene Brevets, bei entsprechender Leistungs-
steigerung, gefordert und wird von allen Schiilern an-
gestrebt und auch an Erwachsene abgegeben.

Brevet fiir Schwimmen des Amerik. Roten Kreuzes

Anfianger-Brevet / Beginner Card:

20 m Crawl, Totes Minnchen, Wassertreten, Kopfsprung und
Fussprung in 3 m Tiefe.

Fortgeschrittenes Brevet / Intermediate Card:

5 Min. Dauerschwimmen (freie Stilart), 50 m Riickenschwim-
men, 100 m in einer Stilart (Brust, Crawl oder Riickencrawl
oder Seitenschwimmen), 20 m Brust oder Seitenschwimmen,
Totes Miannchen 1 Min.,, 8 m Unterwasserschwimmen, 1 Min.
Wassertreten, Kopf- oder Fusssprung ins Tiefe.
Schwimmer-Brevet /| Swimmer Card:

100 m Crawl oder Riickencrawl, 100 m Brust, 100 m Seiten-
schwimmen, 40 m Riickenbeinschlag, 10 Min. Dauerschwimmen
(freie Stilart), 10 m Unterwasserschwimmen. Kopfsprung vom
1-m-Brett.

Beim Schwimmer-Brevet miissen alle Stilarten in guter Form
geschwommen werden.

Brevet fiir Jugendrettungsschwimmer / Junior Life Saving, ab
12 Jahren:

Brevet fiir Rettungsschwimmer / Senior Life Saving, ab 16
Jahren.

Schwimmer-Brevet II / Advanced Swimmer:

100 m Crawl oder Trudgencrawl, 100 m Rilickencrawl, 50 m ein-
facher Trudgen, 50 m Doppelter Trudgen, 100 m Brust, 100 m
Seitenschwimmen, 100 m Overarm Sidestroke (Seitenschwim-
men mit einarmigem Crawlarmzug), 100 m Riickengleich-
schlag, 50 m Riickenschwimmen, 5 Min. Totes Mé&nnchen, 10
Min. Wassertreten, 30 Min. Dauerschwimmen (freie Stilart).
Junior oder Senior Lifesaving.

Hier miissen alle Stilarten in geradezu vollendeter Form ge-
schwommen werden.

Instruktoren-Brevet / Instructor Card:

Absolvierung des Instruktorenkurses von 30 Stunden. Min-
destalter 18 Jahre, Brevet fiir Rettungsschwimmer.

Das Schwimmen im VU

Leo Henz, Ziirich

Das Schwimmen gehort zu den wertvollsten Korper-
iibungen und sollte daher im Vorunterricht gepflegt
werden. Draussen, in Wasser, Luft und Licht, hérten
wir unsern Korper ab, er wird geschmeidig und ge-
schickt. Schwimmen stirkt Herz- und Atemmuskulatur.
Im Wasser ist die Wirbelséule entlastet, daher hat das
Schwimmen eine wichtige Bedeutung in der Heilgym-
nastik und fiir die Haltungsschulung. Schwimmen for-
dert auch Mut, Selbstvertrauen, Ausdauer und Geduld;
daneben bietet es uns Freude, Lust und Vergniigen.
Nicht vergessen wollen wir, dass wir als Schwimmer
bei einem TUngliick auf dem See oder im Fluss uns
selbst retten oder einem ertrinkenden Mitmenschen
helfen konnen.

Beim Schwimmen ist das Atmen sehr wichtig. Wer

richtig atmet, wird nicht miide. Im Gegensatz zu an-
dern Leibesiibungen atmen wir beim Schwimmen durch
Mund und Nase (kurzes Einatmen, langes Ausatmen).
Jede Schwimmlektion sollte folgende Teile enthalten:

Wassergewdhnung, Wasserspiele
Schwimmen, Rettungsschwimmen
Tauchen

Springen

Stafetten (siehe Beispiele)
Kurzreferat (siehe Beispiele)

Fiir Wassergewdhnung, Schwimmen, Tauchen und
Springen findest Du in der Schweiz. Schwimmschule
eine reiche Stoffsammlung (zu beziehen in Buchhand-
lungen oder direkt bei Meierhofdruckerei Gyr in Ba-
den). Fiur Stafetten und Kurzreferate hier einige Vor-
schlige.

Stafetten

Kolonnentauchen
durch tauchen).
Lagenstafette (Brust, Riicken, Crawl, Butterfly).
Freistil, aber auf der Strecke muss ein Purzelbaum vw.
oder rw. gemacht werden.

Freistil, aber auf der Strecke muss man sich 3 mal um
die Langsachse drehen.

Leiter stossen: Leiter oder Brett liegt im Wasser und
muss von der ganzen Gruppe ans Ziel gestossen werden.
Loffelschwimmen: Loffel mit Pingpongball wird im
Mund gehalten.

Riickenschwimmen: Teller oder Sandsack wird tiber
Wasser gehalten; nur mit Beinen schwimmen.

(Kolonne, Beine gratschen, unten

Kurzreferate

Gesundheitliche Bedeutung des Schwimmens.

Gefahren des Schwimmens (indirekte Todesursachen,
Wirbel, Stromschnellen, Briickenpfeiler, Schiffsschrau-
ben).

Kiinstliche Beatmung (Wiederbelebung).
Fortbildungsmoglichkeit im Schwimmen (Schwimm-
instruktor, Rettungsschwimmer, Sportschwimmer).
Wettkampfbestimmungen im Schwimmen, Springen,
Wasserball.

Was erwarte ich vom Leiter:

Guter Techniker, Methodiker, Erzieher.

Selbstkritik nach Lektion.

Vorbereitung, Zielsetzung.

Lebendiger, begeisternder Unterricht.

Scharfe Beobachtungsgabe.

Richtige Fehlerkorrektur (Lage, Beine, Arme, Koordi-
nation, Atmung).

Schwimmtest

Um die Breitenentwicklung des Schwimmens zu for-
dern, hat der Interverband fiir Schwimmen im Jahre
1958 den schweiz. Schwimmtest geschaffen. In einer
Priifung kann Test I, IT oder III erworben werden. Der
erfolgreiche Teilnehmer erhélt ein schmuckes Stoff-
abzeichen und einen Ausweis (Kosten 1 Franken). Fir
den Vorunterricht kommt der Test II (Silbertest) in
Frage. Die Wahlfachpriifung im Schwimmen kann als
Testpriifung II durchgefiihrt werden, da die Anforde-
rungen beinahe dieselben sind. (Anmeldung und Unter-
lagen bei Leo Henz, Ziirich 8, Miinchhaldenstrasse 8).
Tips aus der Erfahrung:

Appell zu Beginn und Ende der Schwimmstunde.

Sich im Wasser bewegen, nicht herumstehen.

Nach Verlassen des Wassers sofort frottieren (Ohren,
Haare!).

Nicht zu lange Tauchen und Springen.

Nicht erhitzt ins Wasser springen.

Nicht mit vollem Magen ins Wasser.

Gruppen von 2—3 Schiilern bilden (passen aufeinander
auf; tiben und korrigieren abwechslungsweise).

Und nun viel Vergniigen zu frohlichem «Patsch-Nass».



	Das Schwimmen im Vu

