Einleitung,

Fechnifches mit Sefundheitdpflege veveint.
Das Shwimmen iberhaupt.

Méglidyeit, fid Telbft aus der Gefahr des
Grtrinfens ju retten,

@ie edle Swimmbunit, fowebl als BVeluftigung, ~Unter-
baltung, als aud) die Gefundbeit befbrderndes Heilmittel be-
tradytet ; nabmentlidy als Leibesbewegung, alé NReinigungsdmittel
und Baven , ald wonnige Crfrijdung in heiffer Sommergluth,
als Starfung fdwaden Gefidytes , als ‘Erregung gefunbden
Appetits, als Vefeitigung mdnnlider Sdwdide, verdient die
AufmerEjamEeit nidht nur lebensfrober, fonbern ed aud) feyn
wollendber Menfhen im Hoben Grave. — Daf bdiefe edle Kunft
bem jeigen Seitgeifte evneuerten Meits, ja von JFjabr ju Jabr
fteigendes Inteveffe abgewinne, Ednnen wir aus diefem entnel-
men, bafi fogar die garte; furdtfame Damenmwelt an den, frii-
Pever 3eit blof im Monopol der abgebdrteteren Mdnuner fidh
befindenden Sdwimmibungen theils aus eigenem 2Antriebe,
theils vom drjtlihen Rathe angeregt, heut ju Tage theilnimmt,
um der einmabl verfudyten Labungswonne nie mebr ju entfagen.
— Iy vufe hier nur jene Sdywimmer von Profeffion ju Jeu-
gen jenes erwdhnten FWonnegeflhls an, die durd) Fluges Naf-
finiren diefen Qebensgenuf nidht nuvr ju erbalten, ftets neu zu
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eveugen , fondern audy ju erbehen veritehen. Ak, Fann e
eine grofere Wonne, eine grofeve Cuft wobl geben, ald am
Abende eines von Sonnengluth veryebrten Tages, nad) voll-
bradter Sdwimmibung im Grinen ju luftwandeln , fidh
gleidhfam neu geboren in diefes Crdenrund, in Gottes freye
Natur verfest yu fuhlen!?

Al8 Lebensrettungsmittel aber diefe edle Kunft betradtet,
Fann felbft der tibelgefinntefte Antihydrodromus bey dem hdd-
ften Gvade feiner Hydrophobie bem @dywimmen feine ent-
fdyicdenen Wortheile nidht abfpredhen. — Und welder Geolog
Fann nidt, bep der Kenntnif des Werbdltniffes des Waifers
jum feften Lande, von bem es 2/3 einnimme, einft bey irgend
cinem Unternehmen in die Gelegenbeit gerathen, fein ober
bes geliebten Bruberd theures Leben aus dringender Gefabhr ju
vetten? ‘

© Der wed diefes Auffakes ift, einige nod) wenig geFannte
Bortheile und Kunftgriffe Sdwimmiliebhabern an die Hand ju
geben , wie aud) der edlen SdwimmEunft Unfundigen Mittel
ju aeigen, ibr in Gefabr ded Crivinfens fidy befindendes Leben
3u vetten, und felbes bey Crmanglung fdleuniger Hilfe, zu
friften.

Dev Menjdy,  Dinfichelich feimes Gewidhtes, Fomme dem
Waffer febr nabe an Gleidhbeit und fpesifijher Schweve. Ma-
geve nebmen weniger NRaum - im Waffer ein als Kerpulente
unbd {dliefien , da Knoden und Musfetn, nidht Fetttheile im
Saffer wiegen , eine geringere Quantitdt Waffer, als die ihrem
foejififhen Gewidhte gleihEdme, aus bem daume aus und iben
mebr ©dywere auf weniger Punkten aus als Leptere. Menfdyen
mit grofien Qungenfliigeln und vielen Iuftbaltenden ITheilen,
wie audy folde, bdie wenig Mark in den Knodhen haben, gehen
im Waifer , ohne Vepbilfe eines andern als ihres eigenen Se-
widytes, nie unter. — Und ware der Menjd) wie die Thieve an
bten bevizontalen Gang gewdbnt, er wirbe im Waffer nie in
Werlegenheit gevathen , fid) ober felbem ju erbalten und weiter
ju beférdern. - Dody die Umwiffenbeit beffen, bdaf, jemebr
Puncte der Oberflidhe bdes Waffers von dem in borijentaler
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Fuifie.  Vey nidyt bedeutender Hibe ift o8 audy oft ber Fall,
bafi der feine Glieder nicht fteif Baltende und ‘regelwidrige
Springer auf die Vruft, den NiicFen ober den BVaudy ober ir=
gend ein anberes Glied quffdllt, was eben fo fhmeryt, als
ein heftiger Schlag mit flacher Hand.

Wil man nun, indem man in fenEredhter Stellung mit
ven. Fufien in das Waffer geforungen, f{dnell an die Ober:
flddpe desfelben emportaudhen , fo greife man mit ben Hidnden
dfters dber ben Kopf yufammen, Palte die Tinger feft aneinans
der und driicke fo die fteifen Arme gleich Rudern an die Schen-
Bl Dinab; und mag die Kiefe mehreve RKlafter betragen , fo
taudpt man dodh fhnell empor. Nodh mehr erhoht wird diefe
@dnelligeit; wenn man, ben RiicFgrad Friimmend, die Knicein
bie Hobe gieht, und die Fiifie a tempo des Hinabbdriickens der Hinve
auseinander flofit.— Komme der Kopf frier in das Waffer als
der tibrige Korper — um bdie Stirne und Wangen fih nidt
angufdlagen , balte man die Hinde in hody erhabener — be=
thender — Stellung fteif tiber den Kopf, und entywepe fo bdie
vie Fluthen mit denfelben gleidy einem Keile, jevtheilend fo ih-
ven Widerftand — fo lege man felben auf den Ritefen , fo weit
¢s erforderlidy, juviicf, bemiibe fich, eine fenfredite Stellung
mit den Fiifien gegen den Grund des Waffers ju erveichen , um,
an die Oberflidye besjelben angelangt, fogleid) bie horijontale
Lage eingunehmen. Sollte man fidy jedody beym Umbrehen des
RKovpers:nod) unter dem Waffer befinden; fo gebraudye man fo
gleidy die evit befdhviebene Ave an bdie Oberfiddie desfelben aufs
gutaudpen. — Hier aber angelangt, Sffne man den bisher vey-
fdloffenen Mund, um Athem ju {dhdpfen, {diliefe ibn aber fos
gleih und blafe mit Kraft das in die Nafe gedrungene Waffer
bevaus , fdyittle den RKopf , theildé um bdie Obren vom
Waffer ju - befreyen, theils um feinem verzagten efen
Muth eingufiéfen , die Augen béffne man und fude den
phofifdhen und pipdhifchen Himmel, und man wird ibn erveidhen.
— Nun aber fange man in bovizontaler Cage ungejdumt die
Sdwimmtempos mit den Hinden an, um fidy auf der Obers
flddye des MWaffers ju erhalten, ziehe die Knice, — den Niick:
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grad jugleidh Eviimmend, — in die Hobe und fiofie die Fife
augeinanber, fdliefie die Fevfen fhnell ufammen und fabhre fo
im Tacte fort, um fid) weiter ju befdrdern. — Die Finger der
Hdnde miiffen, enge aneinander gefdloffen , die Stelle eines
SRuders vertveten , indem man bie innere Flade derfelben auf
ber Oberflide des TWaffers langfam , und jwar im periodifden
Beitmafe, um® Crmateung ju verhilithen, auseinander fiibrt,
. fo, bap die Avme mit bem Kérper ein Kreuy bilden, dann taude
man bdiefelben unter dbas Waffer in bethende Stellung jufammen,
erbebe fidh fdhmell und gefdhloffen, um fogleich mit den Tempos
fortyufabren. Auf diefe Art Fann jeder Menidh) bep gefunden
Gliedern und Geiftesgegenwart fein Leben bis jum Hevannabhen
weitever Hilfe friften, und den weidenden Fluthen entveifen.
— Die Ridenlage wdrve nod) viel vortheilhafter; dodh) um die-
fetbe gn exfernen, braudt man Beit. — Anfdnger im Sdwim:
men , wie audy Gelibtere, Eénnen diefes Auftauden mit GliE
verfudien; es wird ihr Wertvauen jum Waiffer ftdvEen, und
bie Jeit bed Untervidtes im Schwimmen {iderlidy abEdirzen.

Mittel gu erringender Geiftesgegenmwart
im Waffer.

Um  abeér Gegenwart bes Geiftes ju evlangen, Fann man
fidh fowobl pbyfifder ald pfpdifder Mittel Bebienen. ' Ju Er-
fteren gehdvt das Sftere MWafden und Cintauden bded Kopfes
in Ealtes TWaffer, bdas Untertauden des ganzen Kovpers in
einer Wadwanne, ober mit Vepbilfe eines Jwepten im feicdhten
Slufiwaifer; bep Schwimmern das dftere und verfdhiebenartige
Sypringen in das Waffer; theils an einer Sdwimmgurte, theils
bey groferer Siderheit und BVertrauen jum Waiffer ohne die-
felbe; dann das Suden und Aufheben Eleiner und gréferer
Steine auf dem Grunbe bdes Waflers. Ju Lefterem aber ge-
bove die Worftellung verfhiedenartiger Gefabhr, und Nadhfinnen
auf die Moglichkeit und Art, fidh aus felber ju retten, ein
fefter MWille und frrenge WVollziehung ded vorgemommenen Mits
teld , ein Glaube an die vettende Allmadye. — Dieje Lilden den
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