des Schwimmers gehi nach links, um im
rechten Augenblidk zum Atmen bereit
zu sein, die Fliche der rechten Hand ist
etwas nach innen gekehri, um das
Wasser unter den Leib zu schaufeln,
diesen also etwas anheben zu kinnen.
Bild 2 zeigt die erste Phase des rechten
Armdurchzuges kurz vor ihrer Voll-
endung der gebeugte Unterarm ist
nach innen unter den Leib geliihrt
worden und wird im nidhsten Moment
wieder die Kurve nach aullen zur deite
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des eroliten Aufiriebs, der leichtes
\temholen restattet. Bild 5 veranschau-
licht die zweite Phase des Armzuges,
also das Riidcewirtsreillen an der Seiie
des hi'-|'[h']':-, das diesen nach vorne
treibi der linke Arm ist inzwischen
aufl dem Wepge nadh vorne, das Gesicht
des Schwimmers liegt 1m Wasser, die
eingeatmele Luft wird langsam ab-
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Leber den Beinschlag beim Crawl-
schwimmen herrschen heute noch viele
Meinungsverschiedenheiten.  Vielerorts
wird gelehrt, einen einfachen Drusch
mit den im Kniegelenk nur ganz leicht
abzebeugten Unterschenkeln vorzuneh-
men; dabei bewegen sich die Ober-
schenkel leicht mit, die Fiille sind zu
sirecken, aber eine Idee nach innen zu
drehen, um so eine bessere ..Schrauben-
wirkung” zu erzielen, Bild 4 fiihrt
dicse Art der Beinarbeit vor Augen —
durch sie wird ein sehr schneller. aber

nicht besonders wuditiger und wenig
spritzender  Beinschlag  erzielt. An

manchen Orten versucht man jedodh
auch, der Tatligkeit der Fiilie bewulst
eine grilere Schraubenwirkung zu ver-
leihen, indem man den Schwimmer be-
lehrt, der Beinschlag finde nicht von
oben nach unten, sondern umgekehrt

statt. s soll also Wert darauf gelegi
werden, beim Hodchnehmen der Fiilse
mit r]:'l'l 1'-1]|!*.L-[J]I]'."]:I t].‘l.m “léli»r'r VO
unten her zu driidien eine Methode,
die vor allem in Siiddeutschland viele
Anhinger hat. Diese Bein- und Fuls-
arbeit ist bedeutend anstrengender als
ein mehr mechanisches und emmem ge-
iibten Schwimmer leichies, einfaches
Auf- und Niederfithren der Fiilse.
Derichs sagt dariiber:

Meine Beinbewegungen  erfoleen
viollig unbewulst. Wenn ich schwimme,
denke ich stets mur an die Arbeit der
Arme, der sich die Fuls- und Beintiatig-
keit zanz von selbst anschlielét und ein-
fiigt. Ich habe einmal eine Zeitlang ver-
sucht., einen stirkeren. d. h. hoheren
und wudchtizeren Beinschlag einzuiiben,
indem ich oft wviele Bahnlingen nur
Beinschlag trainierte. Die Iolge war
ein volliges Auseinanderreilsen meines
coewohnten Schwimmstils, da die bisher
stets sekundire Arbeit der Beine plitz-
lich mindestens die gleiche bewulste
Arbeitsleistung darstellte wie der Arm-
zug und sich demenisprechend nichi
mehr der Armarbeit anpalite. Die Bein-
arbeit. die bisher ganz mechanisch und
unbewulst erfolegte, sowie die Arme sich
im Crawlschwimmen betitigten, wurde
nun auf einmal eine schwierige und
ht*Ell' illt!-‘1|'t‘.t1f-_'it‘1!|f|t' -;“"-HJH|I'I'1II'|:1‘J'1 was
bisher H]Ii:*]:‘lt:] ;-_El'H:IHIh, "L"||||'f]l' ARERL be-
wuldt und daher nur mit grolser An-
strengung ausgefiihrt. Ich bin schnell
wieder davon abgekommen und zu
meiner bisherigen Methode zuriick-
sekehrt. Nach meiner Auffassung dart
der Beinschlag gar nicht bewulst er-
folgen, weil er dann miide macht den
geringen Vorteil, den ein solcher Bein-
schlag vielleicht bieten konnte, macht
die weitaus leichtere Art des Fuls-
crawlens, wie ich sie anzuwenden pllege,
bei weitem wett.”
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