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Bom FTraining.

&8 gibt fein Jrainingsihema, Had fitr jeden gilt. Das
reite Renntraining wird Dder Shivimmivart, der ,Trainer”,
leiten, twird e3

indibiduell
geftalten mitffen. Wird audh nicht den Schwinumer in irgend-
etinery ©til hineinpreffen, jondern blof anpafjen. Wird auch
Biydhologe fein miiffen, den einen fanft, den anbderven fcharf an-
paden. Danad) mup jich mudy die Art der

Miafjage

ridhten,'die jeber Sportler iiben foll. Die leichte Borbereititngs-
mafjage bor dem Wettfampf, die Cutmitdungdmaifage nachher
und bdie frdfttge Houptmaiiage im Trainingsplan, etwa 3wei-
mal wochentlich, {ollte feinem Rennjchwimmer fehlen. — Bum
Training 3ahlt aiuch eine

geordnete  Lebensieije.

WNieiben von Nifotin, duferft mafiger und niht regelmifiger
Genufp bor Alkohol, normaled, nidyt itbertriebenes Sexnalleben,
gute Nabhrung, moglidhft regelmifig und nicht in 311 grofen
Mengen aufgenommen (Dret Sturden vor dem Start die lebte
Mablzett), geregelte Darmtitigleit, ausdgiebiger Schlaf (zirta
7 Gtunden), fjtete Gewidhtslontrolle und dratliche Wuflicht
follten fitr Den Sporifhivinumer Selbftverftandlichteiten fein.
Jvebert Das eigentliche Training tm Waifer gehoren noch

Yrodeniibungen.

Mllgenteine  Gymnaftit  (befonderd Qocerungsd-,  Ent-
fpamnungsitbungen) taglich morgens und abends bdurdh
wenige Minuten. Jedod) Feine Uebungen, die nur eingelne
Maustelpartien allein ausdbilden, und feine, die Harte Mustel:
maffen  {daffen! Der Schwimmer braudht lange, ge-
{meidbige Musfeln  Sdlehlich die bHelonderen
Zroderiibungen fitr die Gpezial-Ghwimmart. Auncdh Waijer=
ball und befondersd .Springen muf eifrig im Jrocdenen ge-
pilegt werden, Nie darf an Uebungen bon

Start und Wende

vergeffert terden. Beim Start Fufiohlen auf dem Boden,
Bebent itber Den Vaberand getlammert, Knie gedffnet, leichte
RKniebeuge, Kopf bHodh, Blid tweit hHinaus, Arme bereit,
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