Swente Abtheilung, |

untweifung zu gymnaftijdhen Uebungen tm Waffer.
Die. @;ﬁriinge‘ iberbaupt.

Scb Ednnte ywar jwifden den Veluftigungen der Jugend, und
ten gymnaftijhen Uebungen im FWaffer tberbaupt , eine enge
Grdnglinie giehen; bey veifever Ueberlegung der @adye habe idy
jedody gefunden, bdaf es beffer fey , die.TWabl der Uebungen je=
dem Schwimmer felbft ju fiberlaffen, der am bejten wiffen wird,
was feinen Jabren und feiner durdy die mit frifcher JugendErafe
befebenden Madyt der Waffer froh aufgevegten Laune convenirt.
— 3 werde daber beyde Gegenftande auf einer und berfelben
Tafel auftifdhen , von ber fidh Jeber nady Appetit fein Leibge:
vidt bevablangen Eann.

Die verjdyiecdenen Gattungen Spriinge dienen als Haupt-
mittel ju erlangender Geiftesgegenwart , ferner jur Gglenkig-
madung bes RNiFgrades, fie eridiittern das Nervenfyftem, fra=
gen wefentlidy jur gehérigen Civculation des Blutes bey, ma-
den durd) bas tiefe Cindbringen bdes Waffers in die Nafe und
Obren die Gerudhs- und Gebérorgane erftarfen, wirken frotti-
vend auf das Hautfpftem, 1iben und ftarfen Hinde unbd Fiife,
und gewdbren tberhaupt, vegelredyt und mit Grazie ausgefiibre,
durdy das Wellenfpiel ber Glicder bem Sufeber einen dfthetifdyen
Genuf. ;

@ie miffen aber mit Maf und Jiel, und nidht Sehlag
auf Sdlag dem Jufeber vor Augen gebrade werben , fonft ver- .
lieven fie die Dauer ditbetijdher Shbnbeit, und madyen denfel-
ben glauben, er befinde fidh in einer Afenfomsdie; ja fie wer-
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ben aufh, indem fie auf bdie Cunge zu beftig einwirfen, bdas
Gebirn exfdiittern , und das Blut unaufhéelich nady demfelben
treiben , fiiv den @pringer nadtheilig. Dief blof im Wordiber-
geben fiir Jene, die, ven einer unmdfigen Springwuth befallen,
wdbnen, die edle Sdhwimmbunit Bef}ebe bloﬁ in biefer einfeiti=
gen Uebung tes Korpers.

Die Spriinge felbft gerfallen in gwey Claffen.

“Burerften Claf{e gebdren alle Sypriinge, bie mit den,
pen erfien Impuls gebenden Fiifen fo gemadyt werden, daf die:
“felben , das ganze Gewidpt des Kérpers auf fidh tragend, juerft
in dag TWaffer Fommen, und gerade Spriinge genannt
werben.

Sn die gwente Claffe gebbren diejenigen Spriinge, bey
denten das Gemwicht'des ganzen Kdrpers auf den Kopf falit, und
dietiberhaupt unter dem Nahmen Kop f{priinge befannt find.

Bon den geraden Springen.

Der leidtefte und evite Sprung bdes Anfdngers ift, indem
ber vedhte Fufi einen weiten Sdritt vorwdrts madt, und der
linfe fih demfelben in ber Cuft fdhnell anfdlieft. Der Kérper
muf dabey gevade, der Nicdgrad fteif, und der Kopf in die
Hihe gebalten werden, die Hinde werden feft an die Schenkeln
angebalren.

Diefer Sprung wird exft von einer mdfigen Anhihe, und
won einem firen Vrete; dann aber, bey gebdviger Kenntnif
desfelben, von einem héheren Ovte, und von dem mit elafti-
fdher SdwingFraft ausgeftatteten Sdwungladen — Trambo-
lino — aus gemadyt. Endlid) Fann denfelben der Scytiler von
ber einige Klafter hoben Leiter in der Shwimmidule ver:
fudben. Hier muf er aber bdie Glicder befonders feif DHalten,
ben Kopf weber ju viel vicfwdrts, nod) ju viel vorwdrts bal-
ten, damit der Oberfeib im Falle Eeine oblique Lage einnehme,
bey weldper der Sdliler entweder mehr oder minder auf die
Vruft over ben Niicfen fallen wiirde. — Ferner muf ev bie
Klife feft mit ten Waden und FerTen {dliefen, fonft fdldgt
er jdmmerlid feine jarteften Untevleibseheile auf.
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- Ueberbaupt bringt jede feblerbafte Haltung einen defto
fhmeryliheren Sdlag auf den auffallenden Theil Pervor, je
bedeutender die Hébe ift, von der der Sprung audgefubre wuy-
be. JIndivibuen von f{dwader Conftitution Fénnen bey mebr-
mabligem Auffallen auf die BWruft, von der hadften Leiter aus,
audy Blutbreder werden ; von den niedrigern Stellen aus je-
bodh) vevurfadht ein Fall auf die BVruft, den Vaudy, ober bden
RiicFen , oder die Schenkel, wobl Sfters aud) auf die Stirne
und Wangen blof einen votben, in einigen Minuten vergeben=
ben Fleck, der nidht mebr ul$ eine Obrfeige, oder ein Sdlag
mit einem breiten, weiden, jedodh compacten Krper fdhymerzt.

Die Fiife miiffen aljo, das Waffer Feilférmig theilend,
den Wiberftand desfelben Idhmen. .

Derfelbe Sprung Eann mit Ani auf gemadt werben,
und bier biethet ex Gelegenbeit, den Fifien die grifite Schnell
Eraft ju geben, bar, e

WBon dem Sdwungladen aus gemadt, erfordert ein {dnel-
fer Anlauf befonders bes Springers AufmerEfambeit, damit
berfelbe nicht 4nit den bis jum Cnde des Anlaufes junehmenden
elaftifthen Hebungen des Sdywungladens in ein Contratempo
gevathe, und daf dev legte Sdhritt des Fufies auf das dufierfte
Enbe des Ladens ein niederdriicfendes Tempo bewivfe; denn ift
der Cabden gerade bepm leten Sdhritte im Aufidhwunge begrif-
fen, fo {dleudert ex, den Springer mebr oder minder aus feiner
geraden Haltung bringend, denfelben {dyief in das Waffer ; die=
fen Nadyeheil Fann der Svringer nur durdy ein gejdickres Va-
lanciven mit den Hdnden, die fidh jedoch fogleidh, nadyvem fie
bie gevade Haltung des Kdvpers bewivkt haben, an die Schen-
Feln fteif anfdhliefen, verminbdern, ?

Bon den Kopfipriingen,

Bey den fogenannten Kopffpringen, oder folden Spriin-
©gen in das MWaffer, bep denen das Gewidyt des gangen Kérpers
auf den Kopf geworfen wird, gebt der erfte Smpuls von dem
Nddgrade aus, indem fidh derfelbe mit Veugung bes Kopfes
und BWorfirecfung des Oberleibes gulest bis auf die Fiife evftres
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et , und war fo, bdaf biefelben den {don im Falle begriffenen
Kévper nod) um ein MerElidhes durdy den legten unumgdnglidy
nothigen Abjtof weiter vorwdrts fdieben und ausdehnen. —
Die Ferfen der Fiife werden wdbrend bed Falles feft aneinanbder
gefhleffen, die Kniee fteif gebalten, dbag Kinn auf die Bruft ge-
legt , und bie Hande felbft wabrend bes lesten Abftofiens der
Fiife tbey ben Kopf jufammengelegt, damit, indem diefe[ben
* Eeilformig die Fluthen theilen, um fo weniger Widerftand des
Waffers auf den Scdddel , ober, bey nidt gebeugtem .@aupte,
auf die Stirne und LWangen ftofe.

Der Kopffprung wird juerft von einer mdfigen .@obe und
einem firen Ovte verfudyt: Fir den Anfdnger bemerfe idh nody,
bafi er fidh biithe, wdbrend bes Sprunges vor der fidy ploslich
dem Gefidhte anndhernden Wafferfladhe yurlicjubeben, und etwa
gar den Kopf in die Hobe yu heben; die unmittelbare Folge da=
von wdre eine Werrdicfung und Wertheilung des Centraljdhwer-

- punctes , ber nothwendig auf dben Kopf fallen mufi, welde
dbann nativlid dem Kovper auf mebreve Theile fallen madhen
muf, entweber auf die Vruft, den BVaud) oder wenigftensd die
Sdyentel.

Je bebeutender die Hibe ift, von welder ein Kopfiprung
ausgefibrt wird, defto mehr Sorgfalt hat der Springer audy
auf bie fteife Haltung des Riickgrades und der Fiifie ju {ehen.
Fuible derfelbe wdbrend ded Falles eine BWerrlicfung des Schwer:
punctes, fo beuge ev augenbliclidy den Rilfgrad audwdrts , da-
mit bas Haupt gleid) wieder die BVafis des fallenden Kovpevs
werbe. Wevabfdumt aber diefe Vewegung ded RilcEgrades bder
Springer, fo fallt er entweder mic ber Bruft ober dben Sdhen=
Eeln, oder aber er tiberfhldgt fih mit ben Fufen, und fdut
mit bem gangen Rikeheile des Kdvpers auf.

€8 ift ju vermwundern , wie mande Springer bey augen:
(bcmmb fdylechtemn Impulfe und Abftofien der Fiife, wdbrend
fie eine gefpannte Furdt und Veforgnif ben den Jufebern in
ber Zeit ibres Hevabftirgens evweden, dennody {idy fammeln,
und nod) einige Spannen ober dem Waffer die Geiftesgegenwart
baben, den Niickgrad ju beugen, was fodann eine ¢Elatante und
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Vewunderung erregende Wivkung auf die Jufeber ju duﬁern
nidyt verfeblt.

€3 gebort aber audy nidyt wenig Smutb unbd fattfames , oft
erft nad)y Jabren ervungenes Wertrauen jum Waffer dazu, emen
Kopfiprung von bedeutender Hibe ju unternehmen.

Denn die Folgen fdlecdyter Werfudye fdhymerzen nicht wenig
mit-ben durd) bas Auffallen evyeugten vothen Flecken ; ja tiber-
fdhldgt fich der Springer mit ten Fiifen fo merElich, daf bdie:
felben fhon glei) im Anfange bes Fales vorwdves Femmend
bepnabe eine Peripherie in der Cufe befdriecben — wdibrend bie-
felben wdbrend ber Dauer des gangen Falles nur einen Halb-
Ereid befdyreiben follen — fo beugt fich von felbft der HMiickgrad
einwdrtd, bildet einen TWinkel, dehnt den Unterleib aus, madt
den Kopf und die Fiife yugleidh in das Waffer fallen, und ver-
urfadht , auffer dem @cbmerg, ves Auffallens auf den MNiicken,
nody einen lange Reit juriicbleibenden , oft Deftigen Sdhmery
tn bem Btucfgrabe felbft, den man bep jedem Aufftofen, oder
-Straudheln der Fiife flihlt. — Diefes Ueberfdhlagen , und der
baburdy evjeugte Sdymery bat natirlich viele Grade. —

Wdhrend des Falles von einer bedeutenden Hibe felbft
entftebt ein Saufen der Cufe in den Obren, weldes man aber
bald gewdhnt ; viele Springer werden fdhwindlich, und braudyen
gevaume 3eit, bis fie fidh von ibrer Uebervafdhung erhohlen, —
Dasd in die Obren eingedrungene Waifer, weldhes ecine Eeine
Taubbeit verurfadt, entfernt man, wenn man mit dem betvef:
fenden Obr Deftig auf die Oberflidie des Waffers- fdhidgt. It
man am Ufer, fo {pringt man nur auf den einen, mit dem
Obr gleichfeitigen Fufie dfters auf.

Da alle Kopfjpriinge die Hauptregel haben , bafi die Cen-
tralfdhwere des Kérpers auf ten Kopf geworfen werde, dafi die
Hande, aufier bem fogenannten Opferfprung, vorwdrts gebalten
werden miffen, um den Widerftand der Fluthen zu (dhmen,
fo babe i) nur nedy ndehig die ver{dhiedenen Avten berfelben mit
einigen NebenbemerFungen anzufiibren.

a) Dereinfade Kopfiprung wird erit von einem
firen Puncte, daun aber vom Schwungladen aud gemadyt. Das
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Tete Abftofien dex Fifie mup mit dem Hinabbiegen des elaiti:
fdhen Qadens tibeveinftimmen ; weld) Cesteres um fo mebr ju be:
obadhten ift bey

b) Dem Kopffprunge mit einem abffofenden
© dy wun g. Die Fatfie miiffen biev in dev Luft fidh yierlich {dhliefen,
und der Kérper nidt in eine verdrehte Haltung gebradht werden,
— was alle ditbetijhe Sdyonbheit den Kovfivriingen nimmt.

c) Der Kopfiprung miteinemAufiprung auf
ben Cdwungladen, Hufavenfprung genannr.
Hier miflen die Fhfe jugleich und gefchloffen, von bden Ferfen
aus einen HalbFreis befdhreibend , in die Hibe gebradyt, dev
RiicEgrad ftavE gebeugt, und der Kopf mit den vorgefrecren
Handen {dhnell jur unterften Bafis des Kovpergewichtes gemade
werden. : ’

d) Dev Kopfifprung mit einem Anlauf obhne
Aufforingen, Wirer genannt. Derfelbe erfordert eine
dufierft {dnelle Vewegung des Kopfes nad)y bdem Waffer, und
unmittelbave Ausftveckung ves gangen Kovpers; und it defte
fhwieviger , obue fidh anzuidblagen, ju madpen, je unbedbeuten-
ver die Hobe ift, von welder er gemadyt wird.

e) Dev Kepffprung mit Anlauf und Awuf:
fprung auf dben ©dwungladen, Tourée genannt.
Hat mit einem leihren, und mit den elajtijhen Scdhwingungen
ves Labens dbeveinftimmenden Auftveten dev Fife, und Frdf-
‘tigem legten Auffprung auf den dufeviten Rand desfelben eben
vasfelbe ju beobadhten, wiebepm fogenannten Hufavenfprung.

f) Der fogenannte Frofdfprung wird am be-
ften von einer firen Stelle aus gemadyt. Der Springer legt, fid
gany jufammengiehend , die Vruft auf die Kniee, beugt fein
Haupt, und wirft den fich ploelidh) ausftredenden Leib, fidh zu=
et mit den Ferfen abftofend , in die Fluthen. .

Bravour: Kopfipriinge.

a) Der einfade Kopfiprung mit einem
@dwung von der bédften, cinige Klafter hoben Leix
- ter der Edwimmidule aus gemacht.

3



34 :

b) Der fogenannte Opferjovrung ' BVey bdiefem
Falle, weldher nur von bedeutender Hibe gemadyt werden Fann,
1dfit der Springer ben Kévper in ber méglidhft feifen Haltung,
die Hdnde an die Sdhenkel feft angefdloffen, den Kopf alimdh:
lig vorfinfen, bi§ ev, bas Ucbergewidyt beFommend, gleidh ei:
nem aufgevidteten @dpeit Holy in die Fluthen hinabftdiryt. —
Diefer Fall muf mit befondever AufmerEfambeit und Geiftedge-
genwart audgefiibre, und nidht oft bey einer und bderfelben
Uebung gemadyt werden , denn er bt einen heftigen Druck auf
ven Hirnfdadel aus, und verurfadt Wielen, {dhon bey emmab:
figer Ausfiibrung , bedeutende Kovfidhmeryen. r

¢) Der fogenannte Salto mortale. Wey bie-
fem @prunge wirft bder Springer, einen Anlauf nehmend
und Frdftig auf ten Sdwungladen aufipringend, feine Fiifie,
mit denfelben eine gange Peripherie in der Cufe befdhreibend , in
dufierft fdhnellem Suge tiber den Kopf, und gibt feinem Kdrper,
mit beyden Hanven viickwdres {Hlagend, nod) einen bedeutenden
Jmpuld, damit die Fiifie yuerit in das Waffer gevathen, und
per Korper fo gerabe, wie bep eimem einfadien und geraden
© @prung mit Anlauf, in bdie Fluthen taude. Wenige Eénnen
diefen {dhywierigen @prung ; obne auf ten NRitcfen mebrmabhis
aufiufallen, ausfiibren.

d) Das fogenannte gngcuﬂerrab Der @m‘m-
ger nimmt cinen Anlauf, wivft fidy dann mit bepden Hidnden,
ven Kopf pwifden Ddiefelben beugend, in einer Seitenhaltung
ped Kovpers, am beften redyts, auf die dufierfte Spitie des Qa-
vens, und fdlage , mit den Fifien eine Peripherie in der Luft
befdyreibend , diefelben diber den Kopf, indem er die Hdnde erf
Gey dem Sinfen der Fiifie in das Waffer von dem Laven, nady
cinem legten Naddruc, erhebt, fo, daf der Kérper audy ey
viefem Sprunge in gevaber Haltung in die Fluthen taude.

e) Der doppelte Opferiprung. Derfelbe wird von -
swey mit giemlich grofier Werwegenheit ausdgeftatteren Springern
vort dex Dodpiten Leiter fo gemadit, dafi fidh der Sdwddere
auf bdes Stdrkeren Sdyultern fept; diefer umidlingt fet bdes
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Gritern Fife, wdbrend der Obenfiende bden Opferfprung, in
ber fleifjiten Haltung BVepber, beginnt.

f) Der Bavvieveiprung. DerSpringer fafit mit bey-
den Hdnden die Varviere, {hwingt fih mit einem Abftof dev
Fiifie, biefelben viichvdrts in bie Hbe fdleudernd, tiber das
Geldnder in einen BVogen, und mit dem Kopfe und {dhnell vor=
gebaltenen Handen voraus in die Fluthen. — Halt ev die Kniee
im @dwunge nidt dufierft fteif, fo jerfdldgt ev fidy jdmmerlich
dvie Sdhienbeine an dbem Geldnder.

Anderer TolEdhnheiten, die idh mebrmabrs mit Unglids-
fdllen begleitet ausfiibren fab, mag idy gav nidht erwdbueu.

Nun 3u einigen unfdulbdigen A

Beluftigungen im Waffer

a) Dev Kopffprung durd einen NReif, der aber
mit Tud), ober mit einem dicfen Faden wmwunbden fepn muf,
wofern er nidt mit feiner Sdyneide den Springer im Falle des
Wertihrens verleten foll.

b) webungen in dben oben erwdbnten 'Zirten mat:
te Shwimmer ju unterfititen. i

c) Das Rad im Waffer. Der Shwimmer fteht auf-
vedht, und greift waffertretend mit ten Frifien wedfelweife im
Kreife berum, wdbrend feine Hdnve auf bder Oberflidhe bdes
Waffers in audgeftrecteer Haltung, mit den Dawmen aneinan:
ver, feft “jufammengebaltenen und aus dem LWaijfer ftehenden
Fingern einen Kreis vund Hevum befchreiben , wo nattivlihy audy
ber 1ibrige Kovper gleich einer Achfe fich mitdrehen murf.

d) Die ausgeftrecfte und fteife Nudentage,
wabrend die Hdnde unmerflid untey dem Waifer vubdern, bdie
Fifie aber in"vubiger geftvecEter Haltung mit den Jeben aus dem
Waifer feben.

e) Dasd Waffertreten, wobey man Feuer {hldgt,
raudyt, von einem in bem LWaffer {dwimmenden Brete ju
effen obev ju trinfen nimme, mit den Hanben vorne,
ober hinter dem Riicfen eine Syprite nadahme u. f. w.

f) Der Burzelbaum im Waffer, inbem der Kopf

*
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in bie Fluthen taudt, bdie Fife {ihtbar werden, und bder
@dwimmer nun beym Auftaudpen, unter vem Waffer fich um=
tebrend, in der evften Stellung erblickt wirb.-

g) Der Tany im Waffer, indem mehrere Shwim-
mer einige leidht auszufibrende Tany = Figuren, als: Ronde,
Molinée, Crois¢e, Muraille, Chassée, Chaine, Tourné
tombée u. f. w. ausfibren; wobey fie natdrlidh nadhy Umftdn-
ben bald fdwimmen, bald Waffer treten.

h) Das Sidfdhwingen auf einen im Waffer
fdwimmenden runden BValben; — fidh davauf ju fe-
ten ift nidht fo fdwer, als fid ju erbalten, befonders wenn
Ciner aus Muthwillen den VBalfen an einem Ende dreht, wo
dbann eine Reibe Darauffigender nverjebens in das Waffer
burzeln. *

i) Der Sauigel. Der Sdwimmer ieht in der Riicfen-
lage die Kniee bis an die Brujit, ja bis jum Kinn binauf,
fdldat die Sdhienbeine fhbeveinander, und vubdert mit bepden
Hindven gegen eine Seite, wo {ih dann der gane Knduel ju
breben ‘anfangt. Wom lUntevgeben ift EFeine ede, befonbders
wenn ber Kopf gebdrig im LWaffer liegt,

k) Das Wettfdwimmen, wobeyp man fich theilweife,
um feinen Gegner ju tiberboblen, der Klafterftdfe bedienen Eann.

D) Dag Abftofen von der Stiege und Liegen:
bleiben mit bem Gefidhte und gangen Leibe auf
ber Oberfladedes Wajfersd, bid man die gegeniiber be-
findliche Stiege mit den Hdnben evveidt, wofern diefelbe mit
einem Nbftofe erveicht werden Eann,

Gin geibter Sdhwimmer wird nod eine Menge anbdever
Veluftigungen felbjt erfinden Eonnen.
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