noch Feinheiten, die der Forigeschrit-
tene. oder wer es werden will, kenney
E”ll’! IH'-LH||1{"|'I |||.”i:"-

Da ist in erster Linie die Teilung des

Armzuges in zwei wesentliche Phasen:
den ersten Teil, der dem Auftrieb. und
den  zweiten Teil, der der Vorwiarts-
hewegune dient, Der Laie sieht beim
Crawlschwimmer stets nur das ab-
h'L'l|].~11'|II~:|L' "HH';'_'r'l'if{'JI :ll'l' |5H'ir'|-;~1l Arme
und deren  krafivolles Durchzichen
durchs Wasser, und es scheint ihm, als
cinge dieser Armdurchzug ganz glati
an den Seiten des Korpers von vorne
nach hinten. Tatsichlich aber beschrei-
ben die Arme, zumindest aber der
JHauptschwimmarm”, eine Art 5-Linie
im Wasser. ,Hauptschwimmarm™ 1st
jener, der beim Alemholen den Korper
stiitzt, der also die Hauptlast zu tragen
hat. Das besagt also, dald ein 5S¢
mer, der etwa nach links Luft nimmi,
der Korper wihrend dieser Zeit ant
den rechten Arm stiitzt und ithn hoch-
hebt, damit also seinen rechien Arm
als Hauptschwimmarm benutzt — und
nmeekehrt.,  Unsere Bilder, die den
hilner RKurzstredkenschwimmer Lrns
Derichs zeigen, veranschaulichen die
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\rmarbeit cines Linksatmers”, der mit
dem rechten Arm die Hauptarbeit lei-
stet. Derichs selbst erkliart seine Art
zu schwimmen, die auch die nahezu
aller erstklassigen Crawlschwimmer der
Welt ist, folzendermalsen:

Lbel gestreckier Worperlage, bei der
das Wasser am hopl etwa bis zur Hiohe
der _'\Il,f:vll]n':'||u_-n reicht. ﬁl‘L'iI't' ich it
dem redhiten Arm so weit als moelich
nach vorne, wobei die Schulter zu Hilfe
senpommen wird. Kurz vor der vollstin-
digen Streckung des Armes taucht dieser
ins Wasser ein. Nun beginnt der Durdh-
zug des Arms durchs Wasser. (Schon
das Auflegen bzw. Eintaudhen desselben
mit der breitgeoffneten Hand als An-
griffsflache bewirkt hierbei einen ge-
wissen Aufirieb des Korpers.) Die Hand
falst schaufelartig ins Wasser, der Arm
wird am Ellenbogengelenk etwas ab-
gebeugt und der Unterarm nach der
Korpermitte zu gefithri — damit wird
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also das von Hand und Arm erfalste
Wasser unter den Leib gedriidkt, wo-
durch der erste Teil der Aufgabe von
rechiem Arm mit rechter Hand 2L‘.‘I'[[M.
der unumeginglich notwendige Auftrieb
des Korpers bewerkstelligt ist.  Jetzt
erst beginnt die eigentliche Zugtiatizkett
des Armes. In einem kleinen Bogen
nimmi der Arm wieder den Weg zur
(rechten) Seite des Korpers, er reilst
nach der Schwenkung scharf von vorne
nach hinten durch. =0 seine zweile
Hauptaufgabe erfiillend, den Korper
vorwirtszubringen, [nzwischen hat
wihrend der ersten Phase bereits das
Atmen statteefunden. denn mit dem
Anheben des Korpers, der sich dabei
ziemlich auf die redhte Seite rollt, ist
der Moment zur Atmung gegeben, Beim
zwelten lTeill des Armdurdhzuges da-
cecen ist der Korper bereits wieder in
,'.":‘I';ltlt't' ]..n:.::- mit dem Gesicht 1111
u'u.wrr' [_ilt das die eimngeatmete L ufl
auscestolsen wird)., Wahrenddessen 1st
der linke Arm weit nach vorne gebrachi
worden, um nun nach Vollendung des
rechten Armdurdhzuges seinerseits den
Durchzug durchs Wasser zu beginnen.
Bei mir, der ich gewohnt bin, nach links
LLuft zu nehmen, beschreibt der linke
Arm eine idhnliche, aber weit flachere
S-Kurve, da ¢r ja den Korper nicht
hesonders  zur  Atmung anzuheben
brauchi. Er wird alse nur eine Kleinig-
keit nach innen. unter den Leib geholt,
um dann aber in langem, scharfem Zuge
as Vorwiartskommen zu arbeiten.”

il[] |

Dieses hier von Derichs beschriebene
Durdhiziehen des Armes ist wohl der
einzige .. 1 rick” beim Crawlschwimmen,
der nicht ohne weiteres zu sehen i1st
und den daher auch nur wenige Laien
kennen von dem sogar gute Crawl-
schwimmer nicht immer wissen, olt so-
par. obwohl sie ihn selbst unbewulst
austiihren.

An Hand der Bilder kann sich der
[Leser die Armfithrung beir Derichs klar-
machen. Bild 1 zeigt den Moment vor
Jeginn des rechten Armzuges, Der Arm
ist weit nach vorne gesiredkt, die rechte
Schulter dabei mitgegangen, der Kopt
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