den, vor allem die Atmungsorgane durdy
Atemgvmnastik oder Langlauf. lLaufen
viertragtl sich crgenthich nicht mit Schw LITi-
men. weill die Beinmuskeln vom Laufen
s harl werden, Wintertraining fast
jeden Tag eine Stunde. im Sommer  be- |
deutend mehr. Man kann sich die Fiilse '
cusammenbinden lassen. um i \rm-

|
l{‘lhniL -ill.if'-:-filll|11|:'||, ocler it A NNRES T '
Bull in den Armen nur mit den Beinen r
arbetten. Drei Schw immarten sind widh-
bage: Langstredkensdh wimmen. K urz-
-'1r'EtLvHHhuIlntnl'll.HL'1HI|||;:--11|u|l|t|||L'||.
Dazu gehort: 25 Meter unter Wasser

h{fluilllrnt'n, Im-{h LS BTSN {.*l';:1'l4‘-1ullll|
tauchen, 300 Meter angezogen schwim-
T Man muls sich dazun im Wasser
auszichen und Rettungseriffe iiben
Friaulein M. will nur Sportlehrerin
werden. ‘Hl':' liest “L'J:-L'll:‘:-tIu'l*rh1|:'|,'.‘,L'l1.

Sl:er—ETl'hung-.*n-
I -"r*k'rurt‘u:n .'u:!. i];l\ ."_;hlrtrr.h'ln'n

2. Der ¢5T;u'ln1rrunl.:




