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FORORD.

»Suem« l - hal' j eg kaldt mm Bog . Og jeg
kunde enske , at det Ord kotn til at lyde baade
sotn en Befaling og en B0n og saaledes , at det
fandt Sangbund og Forsiaaelse vidt om , thi Fcer
dighed i Soetntiinq er en virkelig Skat at besidde,
en Kild e til Styrke og Sundhed og dertil en Idr cei,
del' er scerliq egnet til at skabe modige Menn esker
med stcerke Viljer.

Jeg ved saa godt, at man vii sige: »Aa, Over
drivelse!« Skulde vi f0lge alle de Leoereqler og
Forskrifter, man i den senere Tid beletnrer os m ed,
11001' skuIde vi saa begynde, og 11001' ende, og 
hvad vilde det [ere til '! Huer taler for sit, han for
sin Suemninq !«

.leg skal indremtne, at del' kati ocere nogen
Rigtigh ed i delle Sijnspunkt, men dog ensker og
haaber jeg? at man vii lcese, lwad j eg her hal' [ert
frem, - ikke fordi jeg mett er, at del er skrevel
saaledes, at Stoffet i sin Form er scerliq lceseooirdiqt,
- men fordi j eg vii tro, at del' dog heri maa tuere
ei eller andel, som kunde frist e til Forseq, og det
val' jo det, j eg grerne saa, thi j eg ved, at faar man
[erst »Blod paa Tanden «, giver man ikke tabt igen,
og det er min urokkeliqe Overbevisning, at virkelig
god Soemninq hal' en scerdeles omfallende, stor og
gavnlig Betydning, langt sierre, end de fleste tcenker



- herunder ikke mindsf den at kunne redde sig
selo og andre, naar en V ly k ke iiultrceder.

. Personlig h al' j eg - del' hal' eoet og dyrkef vel

de fleste sunde Idraitter og [undei Soenuiinqen som
den ypperste - [elt en Trang til at oirke tor dens
Udbredelse som en ringe Tak t ar , lw ad denti e Idrcet
bragte a] Coder og Glceder.

Gennetn adsk illige A ars L cereroirksomhed hal'

j eg p aa Vnderv isningens Omraade erh ueroet en Del
Erfarinq, som j eg v ii ttenke lean ocere til N y tte

l or adskillige - Ltrrere og Ikke-Lterere - del' v ii
give sig i Lag rued at vis e F~j paa So emninqens
mange Omraader; desuden hal' j eg m ed vaagent
0je [ulqt Vdlan dets Fremskridt og selu eoel og
preo ei Metoder og Beoceqelser, l or j eg beskreu dem o
Fra [renuued So emmeliteralur hal' j eg hentet En
keltheder, som j eg [andl val' gode, og scerlig er til
Grund l or A fsn itiet om »L ioredn inq« benyltef »The
Lire L aving S ocietij's-Han dbook o] Insiruction 190:J«.

.leg reiter en Tak: til min Fen og Ldrcetsftelle,

Lejtnan t I. P. ivIiiller , del' hal' lcest Manuskriptei
igenn em og p aa flerc Maader stellet mig under mil

Arbejtle, ligesom j eg med Tak tnindes ham som
den , del' lukkede mine 0jne op tar Kunstso emnin
gens interessante, [ornejeliqe og udoiklende 0 velser.

H OL GEl? N IE L S EN.

INDLEDNING.

L ..EH at svamme l Og -l~r at svernm e rigtigt!
Hvilket Held for m ange Men nesker, om dette

Raab maatte naa viden om og fin de Genklang
og Forstaa else. Hvilket Tilskud af Kraft og Sund
hed for den enkelte, som nu kun ken del' SV0m
ning af Navn !

Lad i h vert F ald Ber ne ne here a t s v e m m e !
Badning er god, men Svornning er mange

Gange mere vrerd , fordi m an vanskelig kan fln de
en bedre og sundere Motion. Svernning virker
jo nemlig so m en for Lrinlig, godt tilrettelagt Gym
nasLik , hal' saaledes en gavnlig, al sidig Indvirk
ning pa a Musklerne, Blodcirkulationen, Fordej
elsesorganerne og Anndedrrettet - med andre Ord
hrerder og sLyrker - og bidrager i hoj Grad til
Opnaaelsen af en slank og ken Legemsbygning.

Del' er ogsaa den gode Ti ng ved Svernning 
kun betragtet som Motion - at man altid er i
fuldstrendig ren og frisk Luft og i de fleste Til
frelde desuden kan faa Lejlighed til daglig i Sorn
mertiden at tage sin Svommetur i det friske s tyr
kende Havvand, som omslutter vort Lands Kyster.

Endvidere hal' veludfor t Svernning den Eg en 
skab fremfor mange andre Grene af Legetnsovel-
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ser, at den opildner og forager Interessen i stadig
stigende Grad. Her behoves tilsyneladende in gen
Energ i - hvad Folk i en modnere Alder ofte
maa have en Del af for til Ex. a t vedligeholde
den daglige Gyrnnastik med Bad o. s. v . ; - thi
er man forst begyndt, kan man ga nske simpelt
ikke undvsere sin Svornmetur, hvis man da ellers
er legemlig rask.

Endelig kommer dertil det betydningsfulde Mo
ment at kunne hjrelpe sig selv og andre ved in d
trredende Ulykkestilfrelde. He rhjemme, hvor »vi

. husvant plasker tilses «, kan disse ikke un dgaas,
men Antallet af de mange Menneskeliv, som Seen
- paa Grund af Folks manglende Svomrnefrerdig
hed - hidtil hvert Aar hal' fordret, kan indskrten
overordentlig m eget, naar blot all e vilde se med
lidt Forstaaelse paa, hvilken vrerdifuld Skat, det
at kunne svomme er, haade for sig selv og andre.
Hver Gang en saadan Ulykke sker, skriger man
op og skriver, a t »der her gores noget «, m en -

Soetnmefcerdiqhed med sin Ballast af Tillid til
egen Kraft og Udholdenhed, med sin eneslaaende
udviklende og sundhedsbevareude Evne - b0J'

ocere Hoertnands Eje.
Forelobig staar del dog kun saare smaat til

herhjemme med Svernningen. Storstedelen af vort
Lands Befolkning hal' slel inte~ Kendskab hertil,
og - det er en Skam ! Thi nseppe noget andet
Land eje r som vi Ira Naturens Haand saa gode
Betingelser for a t kunne naa la ngt paa delle Om
raade. - Mange, mange Steder maa ~l1an i den
e vrige Verden nojes med Flodvand eller Vand i
Bassiner hele Aaret rundt og faar aldrig Lejlig-
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h ed til a l prove Saltvandets vidunderl ige Virk
ning paa Velbefindendet. -

Del' er ganske sikkert i de se nere Aar sket en
Ve nding til det bedre i Rehling af Renl ighed, og
adskillige Mennesker ~ager nu et Styrteb ad dag
lig, m en m ener saa, at de rmed er opfyldt ethvert
Kvav Ira Legemets Side. Dette er dog en stor
F ejltagelse :

Legemet trrenger del> for uden daglig til saa
megen frisk LufL som m uligt , til Motion og til
Solskin, saa ofte del lader sig gere.

Disse Krav kan vi opfylde i hvert Fald i Sorn
mertiden i Forbindelse med VOl' daglig e Svomme
tur; og i de 4 Mauneder (c. 20( j_20/ 9), som vorl
Klima tiliader os at benytte Sevandet , (j eg kan
ikke tilraade »Vik ingeliv « for alIe) kan vi hente
os saa megen Overflod af Sundhed og Kraft, at
vi hal' noget at trere paa i Vintertiden, som for
mange Mennesker bringer Vanskeligheder ved al
pleje Legemet f u Id t u d .

Dermed vrere dog langtfra sagt , a t man tor skyde
. de almindelige Hensyn til Motion og Renlighed

til Side om Vinteren. Tvzertimod l
Hvor man ka n faa Lejlighed de rtil for sit Ar

bejde, her man - foruden sin daglige Morgen
motion, hvorved ber felges den Leere, J. P . Muller
hal' prrediket for snart hele Verden . -w-' bruge
nogen T id til Gymnastik, til Dampbade og
varme Bade, til Bevregelse i de l fri - hurtige
Spaseret ure eller endnu bedre, afpassede Lobe
ture samt Skejteleh og Krelken naar Vinteren
vil makke ret.
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Hu sk, at del menn eskelige L egem e er sa a uen 
deli g Laknemmeligt for selv den m indste Hensyn
Lagen , og gode Renter i Form nf Sundhed , Vel 
hefi ndende og Glrede ved LiveL sk al nok in d
linde sig .

Et st ort Savn er del , a~ vi helt mangler saa
danne store, velindretted e Sveuunebnssiner , som
i Ud la ndet florerer saa suerkl ; men deL er min
Tro, aL de maa og skal komme, naar hl ot m an
Iaar sundet sig tilstrrekkeligt lrcnge forst.

Der er intet , der, som daglig Svamnin g, kan re 
gulere Men neskets Vregt . Tynde Folk hliver kraf
ligere og Lager lil i Vregt , og de Iede, svrere Men
nesker - der lrods ail e Anstrengelser ikke kan
komm e ned i Va~gl skal Svomning nok
»s la n ke «.

J eg siger igen : Del s taa r smaal til med SV0m
ningen herhj emme. Man ge vil maaske ryste paa
Hoved el og sig e, al del er Ov erdrivelse. Men des
v~erre - nej l

Thi del , vi danske i Alrnindelighed Iorstaar
ved Svamning, er m ed el mildl Ud lryk kun »Pla 
sken «. Da glig kan man i Sornmertiden se F olk ,
der m angler de sim ples te Begreh er o m Svemning,
letsindi gt gaa i Vandet og »sve uun e« paa Steder,
11\"01' deTkke kan bunde, og kun m ed uhyre An 
stre ngelser lykkes del dem . a t naa et korl Stykke
frern f. E ks . fra en Tra ppe til en ande n ; de sager
som oflest a l skjule deres Ma ngel paa Svomm e
frerdigh ed elle r deres An gst ved at »vzere mor
sornrne «. Trangen til al gere Lojer, naar man er
i VandeL, er naLurlig, fordi m an harden vidun -

- 10 -

','

-.

derlige Folels e af Velbefindende, del' g0r Sindet
let ; m en den gode Svornning og den de rmed for
bundne fornuftige Motion drukner alt for ofte i
Kaadhed er , de l' intet harmed disse Dele at gore ,
men snarer e virker uheldigt ved den m egen L0 
hen om paa Trapper og Broer , Plumpen i 'Van 
del, op igen o. s, v ,

Sommer cfter Sommer kan gaa, ud en at man
ser nogen F re mga ng i den enkeltes Svarnning,
og sjreld ent ses a lvo r lige F orseg paa Tilegnelsen
af a ndre Svommem etoder - elle r Frcrdighe der.

Man ser de n sredvanlige »Svonun en paa Bry
sl et «, og den er i 9 af 10 Tilfrelde da arlig e ller
fejlagtig, ide t del' bruges el Overmaal at' Kraft
for a L komme frem .

.J eg hal' ved ' nogle Lejlighed er paalalt vort da ar
lige Standpunkt i Svomning, og m an hal' svare t
mig: »Vi m angler Vej led ning.«

Derfor har jeg prov et i denne Bog a l frem srette
en Del af den Kendskab, jeg har haslet udefra,
og de Erfaringer, jeg personlig har gjorl i Aare

, nes L0b i den Idrrel, j eg har om fa tte t med levende
Int eresse, og sorn jeg till regger overo rde n tlig st or
Belydning.

- 11 -



Gode Haad.

£NGSTELIGE Mennesker stiller stadig det Sporgs
maal: »Hvornaar skal man begynde at gaa

i Vandet? «

Saasnart Solen med sine velsignede Varrne
straaler hal' givct Luften en Temperatur, del'
virker saaledes paa os Menneskebor-n, at Tanken
drages med Lrengsel mod det friske Vand! am
Vandet holder 10, 11, 13 eller 15 Grader er lige
gyldigt, blot Luften de ferste Gange er varm,
c. 15° R., og det er Solskin; men er man begyndt,
skal man fortsrette daglig, uanset, hvordan Vejret
er, og navnlig ikke stryge de storartede September
bade med det saltholdige, styrkende Vand, selv
om dettes Ternperatur i den Maaned er nede
paa 9 ~l 10°.

H vorlreuge kan man - med Henblik paa det
sunde og gavnlige - opholde sig i Vandet?

Hvis det synes yderligere koldt, naar man hal:
opholdt sig noget deri, eller hvis man faar en
Fornemmelse af Felesleshed paa Hrerider og F0d
del', her man straks gaa op.

Ellers af'hrenger Opholdet i Almindelighed for
Ikke-Svamrnere af Varmegraden . Svemmere, del'
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stadig holder Legemet i Bevsegelse i Vandet, kan
vsere betydelig leengere deri, end de Mennesker,
del' kun bader. Den ferste Kuldegysning er Tegnet
for aIle, at Legemet hal' faaet nok; men den
kommer senere til den, del' bevreger sig kraftigt
og derved holder Kroppens Varme vedlige.

:::

Efter hvert Bad Aftorring og Frotteringsovelser.
:::

Gaa forst i Vandet 11/ 2 a 2 Timer efter et Maaltid !
:.;:

Bad ikke alene paa ensomrne Steder!

*
Tag ' et Reb om -Livet .. hvis Du bader-i Mergel

grave eller paa Steder, hvor Du ikke kender Bund
forholdene, og lad en andel: holde i Tampen!

Puds Neese og rens Halsen, 1"01' Du gaar i Van 
det; det letter Aandedrtettet l

Tag Bomuld i 0rene, hvis Du lider af 0re
pine eller Devhed !

I '"

Tab ikke Hovedet, dersom et Uheld skulde
indtrieffe, og skrig ikke for nedvendigt, thi husk,
naar man skriger, puster man Luften ud af Lun
gerne, Legemet mister en stor Part af sin opad
brerende Kraft, og Lemmerne maa arbejde steer 
kere for at holde Hovedet oven Vande!

I: Et Merineske, del' ikke kan svomme, eller
et Menneske, del' pludselig i Vandet af en
ell er anden Grund bliver angst, vil ntesten
altid indtage en lodret Stilling og ved stadige
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Forseg paa a t 10fLe Armene op over Vandel
arhejde sig dodlrte t i en forsvindende kort
T id ; skriger han der til, synker Legemet yde r
ligere hurtigt, Lungerne tilferes Vand i Stedet
for Luft, og - saa gaar h an tilbu nds. El
saadant Menn eske g0 r sig - i sin Angst for
at drukne - i Virkeligheden al m ulig Umage
for, at de tte kan ske saa h url igt sorn muligt.

H vis den. der ik ke kan svo mme, og som
ved el Uheld Ialder i Vandet, hlot vii huske
at trrekke Vejret st rerkt, .J ler - hvis han
ikke faar Tid dertil - bare holde Vejret i
Vandet og ligge slille med Na kken hojet strerkt
bagover, saa skal han nok komme op til Over
Haden igpn ; og der kan han rolig ligge med
Armene udstrakte til Sid en og aande frit , til
Hjrelpen kommer. (se Fig. 5). :1

SV0Ill ik ke for la ngt ud ! Uden at gavne nogen
eller noget , sretter man i Virkel igheden Livel
paa Spi!.

Skal der svernmes langt, lad det da hlive
langs Stranden eller i Badeanslallernes Bassiner
fr em og tilbage ; skal man ahsolut udad, maa
en Baad med, i hvilken man holder en Line,
som den svernmende har om Livet.

I: .Jeg fors taar godt en Faders Stolthed, naar
han Iorste Gang ser sin raske Dreng »svom m e
alene «, men jeg kan ikke Iorstaa, at For
reldre ne i samme 0jehlik, de har sel Barnets
forste sel vstrendige - m en nogel uhehj relp 
somme - Svommeforseg, kan fele sig trygge og
frem lidig tillade Barnel at »sve rn m e « paa

- 14 -
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egen Haand. T hi forst n u er Faren de r, fordi
Be rn - naar de ikke er under direkle T ilsyn

.af Lserere eller Forseldre - finder paa de
ulroligsle Letsindigheder og Kaadhed er under
Badning. En skenne Dag skal f. Eks. nogle
Stykker svomme langt ud; den ene opmun
trer den anden til a t hlive ved , og saa ende
lig , da Trreth eden hegynder at indfinde sig ,
vender de om og opdager til deres Forfrer
delse, at de er meget lsengere borle fra Strand
ell er Badehus , end de havde trenkl ; deres
Skrig hidrager hurtigt lil at udmatte Krref
terne hell ; - Skrrekken og dens Felgesvend
Krampen tager dem, .og Redning er um ul ig,
thi der maa T id til at ro eller svernme
ud til dem o Saadan er del almindeligvis gaaet
til , naar man i Aviserne la-ser : »F orulvkkel
ved Badning « - og desvzerre , allf~r ofte sker
disse sergelige Ulykker h erhjemme.

Hvad jeg her har aufert, maa ikke kaldes
unodig .Engstelse. .Jeg vii vrer e den sidste til
a t hremrn e Udslag af Krckhed, F rejdighed og
Djzervhed hos yore Drenge og Piger, vore
unge Mrcnd og Kvinder, m en - Mod og Ud 
holdenhed er e l - Dumdristighed og Let
sindighed nogel hell, hell andel ! :1

:.::
Aand riglig l !
Under Svonming er Hensynel til at bevare

Aand edrrett et saa normalt som muligt en Faktor
af yd erste Vigtighed, thi komrner delle blot nogel
ud af sin jrevne TaU, misler man sine Kr rcfter
overmaade hurtigt og m aa give taht .

- 15 -



EnhverLrerer her have sin Opmrerksomhed hen 
ve ndt h erpaa og sLraks fra farste 0jehlik, El even
udfere r Svommeb evregels erne m ekanisk serze for, b ,

a t Aandedrrettet er rigtigt og i Takt m ed disse.
De forskellige Svommemethoder stiller sterre

ell er mindre Fordringer til Aandedrsettet , men aile
fordrer de , at Lungerne skal arbejde saa reg el
m ressigt som vel muligt, saa at man ikke _
Lrods det oft e megeL strerke Muskelarbejde _
h live r forpustet og »rn ist er Vejret «, Man maa
de rfo r eve sig og sLadig eve sig i at »aa nde rig
Ligt« (kan ogsaa gores paa Land), og ved Ind 
e velsen af ethvert nyt Svommetag maa Tanken
pa a d eL r igtige TidspunkL for Ind- og Udaa nding
ufrav igelig folg e m ed , indtil de gaar a lde les me
kan isk .

VejrLrreimingen sker genn em den aab ne Mund
og m aa i mange Tilfreld e (under Hurtigsvomning)
fo re gaa pludseligL og voldsomt i den ofte mege t
kor te Tid, der er levnet Munden at vrere over
Va ndet, for h urtigt a t skaffe den tils trrek ke lige
Luftt ilfo rse l til Lungcrne. Naar Aa nded raget er
Laget , Iukke r m a n fo r Lu ften i den bageste De l
af Mu nden m ed Drevlen i St edet fo r med Lse
berne, der godt kan vrere aahne. Ma n h older da
Vejre t, til Luften er forbrugt, og Udaa nd i ngen
sker n u gennem Nresen en ten i Luften eller
gennem Va nde L, hvis Ansigt et er nede.

Vrer ikke rengs telig fo r at spr inge i Va nde t,
fordi d u er varm og sv ed t . Blo t maa Aande
drret tet "cere regelmcess igt for st!

,I

Veer forsigtig ved Svornning, hvor de r er Sten ,
og vrer forsig tig, hvor de r i Vandet er Tangplanter.
Kom m er m an ind i saadanne, ber man h eIst
undgaa at bruge Benene, da de let h elt ind filt res,
men der imod holde dem rolige og strakte og
arbejde sig op ved Rygsuowning w ed Hcetulerne
alene.

H vor man svommer i hoj Belgegang, m aa
man h olde 0 je m ed den Belge , der kommer
imod en, trtekke VejreL stre r kt og holde det, ti l
Bol gen er draget over .

I en F lod skal m an ikke ksernpe sig op mod
Strommen - m ed mindre deL er for at frel se
andre - men svomme r oli gt m ed eller skraat
med Strommen .

Indtrreder Muske lkra rnpe i Arme eller Ben, da
lreg Dig paa Rygg en i Va ndet, og brug de Lem
mer, de l' er fr i for Krampe n ; er Hrenderne fr i,
gnid da det ang rebne SLed!

:::

Falder Du i Vandet fra en Baad og naar hen
til den igen, kryb saa ik ke op i den Ira Siden,
m en natur ligvis fra For- eller Agte renden . Li ge
saa skal selvfolgelig Udspr ing fra Baad altid ske
fra AgLerenden (Ror et aftages ) !

Er et Menneske gaaet gennem Ise n og korn
met ind under den, viI han , ved at stette Hren
derne mod Isen over sig og strrek ke Armen e,
trykke Legem ct nedad saa ledes, at h an kan blive
i St a nd Lil a t se, hvor H uIIet er . H ul let Leg ner
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sig nemlig sort, hvorimod Isen er hvid, Hvis
Isen er saa sker, at den sladiggaar itu under
Forseget paa at komme op paa den, bar man
ikke udtomme sine Krrefter ved nye Forseg, men
hellere raabe om Hjrelp, Kommer denne i Form
af Enkeltmand, men uden at han er i Besiddelse
af Stige, Liner o. lign., maa han tage sin Frakke
af, krybe paa Maven ud paa Isen og kaste
Frakken - i hvis ene Ende han tager et fast
Greb - ud til den, del' ligger i Vandet. Denne
griber fat i Frakken (ikke i lErmet) med begge
Hrender og drejer sig om med Ryggen mod Is 
kanten, strrekker Armene op over Hovedet og
svajer Ryggen strerkt ; det vil da vsere muligt for
Hjeelperen at faa ham trukket op.

:::

Skrsern ikke i Kaadhed andre Mennesker, og
duk ikke andre uventet ned!

:::

Bliver man brrendt af Vandmrend, kan lidt
koldt Blyvand hjrelpe. Men - selv de »uller
radeste « er aldeles ufarlige.
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Brystsvomning.
Den forste Undervisning.

Kan Du svemme?
Hvern husker ikke fra Barneaarene dette Spergs

maal, og hvem mindes ikke den Felelse af Flov
hed, hvorrned man fremstammede sit »Nej « i
Forbindelse med en hel Masse Undskyldninger,
del' skuIde drekke over den vreldige Frygt, man
nrerede for det vaade Element. Hveni husker
ikke forste Gang, da man endelig tog Mod til
sig - eller rettere blev tvunget af Faders be
stemte Ordre eller af Kammeraters Drillerier
og gay sig en Svornmelrerer i Void, og saa - med
den Tids gcengse Opfattelse at for at veere en
rask Dreng maatte man straks ferste Gang springe
lige i :..-- plumpede ud, maaske ved en lille »hjtel
pende Haand « fra Lrererens Side, slugte to, tre
Mundfulde Saltvand, blev halet op til Overfladen
og frembad del' det ynkeligste Skue af et skrrek
slagent, dedsangst Menneskebarn. Skrig og B0n
ner hjalp intet, man maatle holde Tornen ud
til Morskab for de haardhjrertede Kammeraler,
del', da man endelig ulykkelig og utilpas kom
op , overdrengede en med det Ord, del' i en
Barnebevidsthed er noget af det laveste, »Vand
skrsekker«.

Val' man rengstelig, fer man havde prevet ferste
Gang, saa val' mnn mu syg af Skrrek ved Tanken
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om onere at sku lIe oplev e slig e 0jeblikke, og
utallige Mennesker hal' hel e deres Liv ruerel en
afgjort Uvilje mod Badning i aaben So, Iordi de
som Born Iik en ufornuftig Rehandling.

Born skal have Lov til at vrenn e sig til So 
vandet saaledes, at al !Engstelse hliver udelukket.
Hvor Bornene har Lejlighed Lil aL »soppe« paa
Strandbredden, hliver zle m eget hurLig fortrolige
m ed Vandet ; forst kommer Sko og Strernper a f,
sen ere Benklrederne med, og sluHelig har vi den
hel e lill e Person splitternegen , bolLrende sig i
Vandet , glredesstraalende og stoll over sit Mod.
Hvor del', som ved Kobenhavn , ik ke findes saa
dan Strandbred , og hvor man er henvist Lil Bade
anstalterne langs Kysten , man man gaa varsom L
og langsomt Lil Vrerks , Bornene skal uden at

. mserke del r ingeste i H.eLning af Tvang lidt efter
lidL gores fortrolige m ed Va nde t, de Iors te Dage
maaske kun tag e Stovler og Stremper af og
siddende pa a en Trappe »vaske Ben , senere tag e
Tojet af, m en stadig kun siddende pa a Trappen
eller vad en de omkring i de lave Kassel', del'
lindes pa a Here Bad eanstalter.

Forst na ar Barnet a f sig selv hal' vovet sig
Lil at puLte Hoved el under Vandel, her mall ,
ligeled es udell aL paalere ham eller hende !E ng
st els e, begynde med den egentl ige Svommeuuder
visning. Lad del' 'gaa 8 Dagc, [a 14 med , ind en. .
Fyren er helt ned e og hal' fua et den ferste Duk-
kerL, den Tid er ikke gaael tabt ' Men ger ende lig
ikke, som jeg hal' set mange F,edre g0re : tage del
skrigende Barn paa Annen , ba~re deL ud i Bas 
sineL og saa giYe d eL en 3-4 DllkkerLer !

- :w -
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Hvor der savnes en uddann et Lrerer, og For
rcldre selv vil paatage sig Beruenes Iorste Under
visning, a nhefales del at tilvejchringe en Svomme
sLang - en almind elig ru nd Fyrrctrresstang, 5-6
Alen lang, paa hvis ene Ende er anhragL en
Spanskrorsbojl e I: Lo Huller med c. 1 Alens Af
sLand hores gennem Stangen, og Spanskroret
Idles fast deri :1 - og en Svommesele , sorn
man leL selv kan lave sig af Korkpropper, ind 
sy ed e i et Stykke Lrerr ed, hvortil er fastgjort et
Par hred e Brendler Lil a L binde om Kroppen .

D et foruds:-ett es, at d e r findes e n Ba d e 
h u s h r o , h v o rfr a Un de r v i s n i n g e n k a n fore 
g a a (F ig. 1 b).

[: Bades der fra aaben Strand, kan den om 
Lalte Enkeltmandsstang ikke sua godt be
nyttes ; den, der underviser , maa staa i Van
det til Breltestedet og holde Eleven oppe ved
at fatte i en Strimmel Lrerred eller Sejldug

. t"
som er fort ned ' om den sverumendes Brvst
(F ig. 3). Bedre er en TomandssLang"
(Spa nskra rshaj len eller en Line anbragt paa
Midten af Stangen), der dog forud en Lrereren
Iordrer en Hjrelper til at stette ved den ene
Ende.

Tre Personer kan ved Hjrelp af ' en saad an
Stang paa en hensigtsmressig og leL Maade
here hverandre at svernme ved skiftevis at
vrere Elev, Hjrelper og Lrerer, og Far og 1\101'

kan paa denne Vis here Poderne Beavndelses -
t')~i

grunden e i den redle Svommeku nst under
Somme1'opholdet ved Kyslen (F ig. 1 a). :1

Selen bindes paa, sa a at . den hviler pna Hyg-
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Fi g. 1 n. Hrys tsvemuing. Begyndels esstilling (Tom a u dssta ng'i.

Fi g. 1 h. Bryst svcrnning. Bcgvndetscssttll tu g (E nkel tm un clss tnng).

l

gen ved Bieltes tedet. E leven strrekker nu Armene
frem igen nem Bojlen, del' kommer til at hvile
under Brystet , tret op mod Armhulen. I denne
Stilling harden, del' underviser, let ved at se
enh ver Fejl, og Eleven fe ler sig tryg ved at
mserke Stangen om sig og faar hurtig Mod til
at lade Fodderne forlade Trappen ell er Bunden
- med andre Ord, foler sig saa sikker, at han
ler indtage den vandrette Stilling.

I: Den alm indelige Maade, jeg hal' set, m ange
F redre - del' selv underviste deres Bern
i Svomning - bruge , nemlig at gaa paa
Bunden og holde Barnet i Vandoverfl aden
ved at stette det med Hrenderne under Bryst
og Underliv, er uden Vrerdi , fordi man for det
fer ste ikke kan se de fejl e Beveegelser og der 
n rest ikke ret lrenge kan brere Barnet i den ne
Stilling; dertil kommer , at Barnet bliver
utrygt, idet det ikke mterker nogen fast Under 
stettelse, men vippes op og ned. :1

Nu lader man Eleven hvile fuldstsendig r olig
i Stangen med helt strakt Legeme, strakte Arme
og Heenderne samlede fremme for an Ansigtet
med Haandfladerne nedad, Benene samlede og
strakte; Vristene strakte og Hovedet bejet tilbage,
saa Hagen er i Vandfladen (F ig. 1 b). Staal' man
paa en lrengere Bro, kan det vrere rigtigt at fore
ham langsomt frem gennem Vandet, idet han
derved yde r ligere foler sig tryg ved Stangens
Virkning baade til at holde ham oppe og for e
ham hen mod det i Begyndelsen saa strer kt at-
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traaed e Maal : Trappen , og sen ere her m an altid
Ie lge Svornmerens F art i Vandet.

Harman obser veret, a l Barnet ud en Frygt
st raks tor lregge sig i Bojl en og indtage den
va ndre lte Stilling - hvud del' grerne maa gaa
baa de en og to Dage til a t lrere del - kan Ind
e velse n uf Svommetagen e hegynde.

Man kan herunder (jeg tager sla d ig Sigle paa
Unde r visn ing Ira Bro med Enkeltmandsstang,
men Forklaringen om hele Fremgangsmaaden
grelder nojagtig ogsaa i de Tilfrelde, hvor hegge
P arler befinder sig i Vander) i Begyndel sen godl
srette sig paa en St ol eller Brenk og lade Stangen
hvile over sit ene Lam ; man holder da m ed Let
h ed El even op pe ved et jrevnt Tryk paa Stangen .

i: Erfaring hal' lrert mi g, at de sua m egel yn
de de Iorhered ende Svanuneovelser paa Land
er ud en - elle r i hvert F al d af saare ringe
- Betydning, selv overfor Born, del' er van t
til a t hade. Harman forst faae t Barnet lil a t
kunne indtage den vandrette Stilling, vii en
daglig Lektion i III a 12 Dage i Hegl en vrere
Iuldt tilstrrekkeligt til en saa grun dig Ind
o velse af Bevregels erue, at han elle r hun kan
k lare sig ud en anden Hjrelp end Selen , og
paa denne Maade fa nr Bar ne t straks F or
staaelsen a f Bevregels ernes Art ge nnem L em 
m emes Virkning paa Vandet, og Stillingerne
Irestne r sig lige sa a sikkerl og nojagtigt, som
de paa Land kunstigt tilegnede er usikre og
unojagtige og derved one i den egen Llige
Unde r visning gor mere Skade en d Gavn. :1

:::

\

F ig. 2. Bry S!S\·0tll Ili n g . 1. BC\':l.'g e1sc (A r rn c til S icleu l)

Fig. :~ . Hrys fsvernn ing. 2. Be\'a~g l' l sc (An n e og Ben h oj l)



Bev regelserne maa vrere riglige slraks Ira Be
gyndelsen, eIlers er del meget vanskelizt a t re tte

t:>

dem senere , og da nte sten alle Svemmearl er paa
en vis Maade stetter sig til eIler i h vert Fa ld
hurligere tilegnes, dersom man svammer korrekt
Brystsvemning, gaar jeg disse Bevrez els er arun-

t:> b

digt igennem og bruger de Udtryk , sotu .ieg oed,
Bernene op fallcr hurliqst,

Barnet ligger i Bojlen , og man sig er :
»Lad mig nu se, hvor lang Du kan hlive?«
»Ka n Du fore Hrenderne h elt langt frem Iora n

Ansiglel! - Drej Hrenderne, saa Tommelfingrene
kommer mod hinanden , og den indvendige Del
af Ha anden vis er mod Bunden - ! Strrck saa
Benene ud, og hold dem helt sammen - og 
kan Du nu blot strtekke F adderne, sam naar
Du staar paa Treerne (strak te Vr isle)!«

I Almindelighed er nu Legem et slankt og strakt.

Man begynder saa Indeoelsen af Armbe
oteqelsern e, huorunder Ba rnet holder Benene roliqe,
strakte og sa tnl ede.

:::

»Nu maa Du ik ke gere a nde t end lige del , jeg
siger !«

(1. Beuccqelse.)
»Ka n Du dreje Hre nderne a m, saa Tommel

fingrene kommer ned mod Bunden. - Nu !«

(2. Beoaiqelse .)
»F 0r saa Armene langsomt ud til Sid en , til

jeg sigel': Stop ! - Nu !« (F ig. 2).
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An m . Naar Armcnc er kornrnen ud t il Sid en til en Sti l
ling lidt for Hojden med Skuldrene, sigel' man Stop !
Fingren e ska l under Bevregelsen holdes helt samlede
og strakte , og Haanden m aa ikke bejes i Haandleddet.
men vser e i At-men s Forhengelse.

( 3. Beuceqelsei)
»Nu sk al Du bringe Hrenderne ind mod Bry

stet, men Du sk al forst fore dem i en liIl e Bue
ned mod Bunden, og naar de saa er ved Brystet,
skal Du holde Hrenderne saadan, at Fingerspid
serne vis er fremad og Tommelfingren e samlede
mod hinanden, ligesom Du havde dem frem me
fer . - Nu l« (F ig. 3).

(4-. Beoceqelse.)
»Ka n Du sua blot for e Armen e lige frem saa

langt sam muligt, men hold Hrenderne, sam Du
hal' dem n u, og lad de m hlive h ell oppe ved
O verfladen l (F ig. 1 b).

Anm . Beveegelser ne gen tagcs nogle Gange med Forklur ing
so rn ove nfo r ; derefter prover' man, om det gaar ved
blo t at sige : »Dreje Hrender !«

»Hrender til Sid e !<
»Ar m e hej !c
»Hrend er frern !«

Disse Ar mbevregelser s In dovelse er ti lstr rekkel ig til
et Par Dages Lekti on er .

Naar Svcrmuetagene med Arrnene gaar rigt igt
og jrevnt, gaar man over til ltideuelsen af Ben
beoceq elsern e, og -herunder lader man Eleven ligge
m ed Arme ne i [remsiraki Stilling i Yandouertla den.

(1. Beoceqelse .)
Saa sigel' man:
»Ka n Du beje Dine Ben , saa at Htel en e kom 

l~er op til Din Bagdel ? - Nul «
An m. Barnet vii saa i Almindelighed heje Ben ene med

Knreene samlede og Vr isten strakt og for e Bcnene
ind under Brystet saaledes, at Hyggen bejes i Fremad 
hejuing. Disse Fej l maa st ru ks rettes, og det hedder :
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Fig. --1 . Bl"ysIS\'011lIlillg . : ~ . Bevu-gel se (Hrcn d cr fre m og Bell til Sid e !)

»Ka n Du fore Knreene lige saa langt ud til
Sid en , som del er Dig muligt, og sua svaje Din
Ryg (eller ogsaa : Maven dyhere ned mod Bun
den). Men - behold Hrelene sammen, og nu
skal Du hlot - fore de store Tre er langt horl
fra hi nanden (beje t Vrist)!« (F ig. 3).

Anm. Hu sk endelig at faa Fod stillingen - med bejet
Vrist - nojagtig straks , thi Fodl ed sb evregel sen spill er
en ik ke ringe Rolle, og gaur en saadan fejl Stilling
upaatalt hen , er den nre st en umulig at rette senere.

(2. Beoceqelsei)
»Lad mig se, om Du nu kan sparke Benene

langt, langt ud til Siden og strrekke dem helt ud ,
men Fodderne skal hlive ved at vtere, sorn de
er nu. - Nu l«

(Ma n letter i dette 0jeblik ubetydeligt i Stan
gen saaledes, at Benene - idet Overkroppen
loftes - kommer til at virke fuldt i Vandet og
ikke i selve Overfladen.) (F ig. 4). Sparkel maa
ikke vrere voldsornt og pludseligt, m en maa mere
form e sig som en lang, afrundel og jrevn Be
vsegelse.

( .'1. Beoaiqelse .)
»Sa rn l og slrrck saa Ben en e, sua Du hardem,

ligesom da vi begyndte, Men kan Du trykke
dem rask sam men og huske at slrrekke F0d
dern e, sorn naar Du staar paa Taa !« (F ig. 1 h).

Derfra :
»T ra.k saa Benene op i den sa mme bejed e

Stilling, Du havd e dem i f01". Glem ikke, at Hre-
\

len e skal holdes sammen og T uaspidserne langt
Ira hinanden ; men paa Vejen op holder Du
F addern e, som de er n u !«

:::
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Ogsa a Benbeveegelserne maa eves og .orklares
flere Gange, indtil man mserker, at det kun ko
st er Barnet r inge Hj cernearbejde a t Iinde de rig
lige Stillinger, og man indskrrenker da sin tid
liger e Veltalenhed og sigel' kun:

»B0j op l«
»Ben til Sid e l«
»Sa m le l«

Gaar T ag ene regelmcessigt og godt, [orener man
de to sidste Beoceqelser til een , nemlig : Sparket af
Benene med Samlingen af dem, og sigel' f. Eks. :

»Saa p ro ver vi at sparke Benen e langt ud til
Siden - men del' m aa de ikke blive liggende .
stille m ere - m en skal ligestrak s samles og
strrekkes . Del' maa alt sa a slet ingen Standsning
h live. Og husk saa paa, hvordan Fcdderne skal
vaere, naar de er ude til Siden (al tsaa m ed bojet
Vrist), og hvordan, na ar Benene samles (strakt
Vr ist).

(Vris ten slrtek kes unde r Sa m m enk lapn ing en af
Benene).

Anm. Her kan m an , hvis Barnet ikke forstaar Forkla
r ingen he lt, godt med sit ene Ben (h vad enten man
staar ell er sldd er ) vise Beva-ge lse n, og den opfattes
ruest en alti d r igtig st r aks.

Man maa endelig ik ke forcere Indovelse n af
Tagene, men derirnod i Begyndelsen lade de
enkelte daglige Lektione r inskrsenke sig til Ud 
Ierel sen at" en eller to '11' de her beskrevne Be 
vregelser ; ejhelJer maa man gentage dern for
mange Gange, thi Barne ls Muskier - som maa
ske lil daglig ikke rere s - hliver ved den mas-
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sive Maade, en Begynder a lt id tager fa t paa, let
om m e, og sigel' saa »Kla us « de t ti l »Mor« , bliver
h u n cengstelig og tror, at hendes li lle Pus ikke
er suerk 'nok til at Laale Anstr eng els erne, og en
Mol', del' forpylrer eller for krele r sin »Klaus « 
og desvrerre, del' er, til Bornene s store Skade i
Fremtiden, ikk e faa af dem - er ikke let, eller
snarest umulig, at tale til Rette. »Klaus« bliver
saa m aaske fr i for den frele Svomning, og 
leerer den aldrig sener e. Derfor bar man overfor
lidt rengstelige Naturer gaa smaat fr em og ikke
spare paa Ros ved et h ver t Fremskridt; m an
maa lig efrem derrned lokke dem til sladig at
blive dristigere.

Naar Benhevscg els erne med Sparket og Sam 
lingen af Ben en e i eel T empo gen ncm el Par
eller Here Lektioner er indevet omhyggeligl og
udfore s no genl un de let og m ekanisk af Barnet ,
[orener m an Arm- og Benbeoaiqelser.

Man lader E leven liggc i de n helt s lra kte
Stilling (Fi g. 1 b) og sigel':

1. »Hrenderne dreje og Ann e til Side l« (dissc
2 Bevre gelser umiddelbart efle r hinanden) ;
(F ig. 2) dernrest

2. »B0j Hen! - og Hrenderne ind fora n Brystet l«
(F ig 8); videre

8. »Hre nderne frem og Ben lil Side og samle l«
(F ig. '4 og 1 b) (n u udfores Benst odet til Siden
og Samlingen '11' Benene sa mtidig med, at
Hrenderne fore s frem i ° Stillin gen foran An 
sigl et}; Iorfra :
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»Hre nderne drej og Anne til Side !« (se nere
kun : »Hrender stryg l« cller »Stryg !«)

Igen :

»B0j Ben og Hrender ind Ioran Brystet !«
(senere sig es: »Arm e og Ben hej !« eller k un :
»B0j !«)

Og vid ere :

»Hrenderne Ircm ! Ben lil Side og samle !«
(se ne re kun : »Spar k !«)

:::

Del' kornmer i Begyndelsen stadig Fejl Irem,
som man m aa have et aahent 0 je for og pa a 
lal e og rette straks. Navnlig er det - som Ier
nrevn t - F odledsbevreg elseme, som m ege t on e
Iordrer en Del Taalm od ighed fra Lrererens Side
for at indov es ri gt igt. E nd vide re vii E lever ne
g~rne i Bojningen af Ben cn e til det nve T aa• t>

fore Knreen e op under Brystel , h vorved Rygg en
hojes foro ve l', og Sredet Ie re s op ov er Overfladen ,
og som Felge h eraf gaar Nresen n ed under den,
og dette h older man i Begyndelsen ikk e r igtig
af. Nej, Kn reen e skal fa re s godl til Sid en , og
Ry ggen svaj es nogeL

Hrende r ne m aa i Frernadslrtekket ikke ko mme
op over Overfl aden , m en skal holdes c. 2 Tom
m er under denne, og Heend erne drejes, naar de
Ieres til Siden, skraat ned ad mod Bunden og
maa absolut ikke ko rnrn e Ior bi Skulderhojden
(helle re for lidt end for m egel til Siden ), og del'
bor under denne Bev regels e nrermest ku n til-
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strrebe s et Tryk skraat nedad mod Bunden for
a t h reve Hovedet lidt- op , saa Mund og Neese
kom m er ov er Vandet .

Del' hal' ofte vseret Strid m ell ern »de Lrerde «
om, hvorvidt det var rigtigst a t begynd e en Under 
visning m ed Armlagen e forst elle r m ed Ben 
bevregelserne forst . Min Erfaring hal' Isert mig,
at den for Barnet leltesle Maade at lilegne sig
Begyndelsesgrundene i Svomning paa og den
Melode, der hurtigst giv er del F ortrolighed med
Va nde t og Selvtillid, er den , som her er frem 
forl . Men i samme 0jeblik maa ikke glemmes,
at under den her Iorklared e Brystsvornning spill er
Bevtegelserne med Armene en underordnet Rolle
som frernaddr ivende Bevregkraft. Derfor maa
man ejeh likkelig »hrernse « El even , dersom han
l ~gger videre Kr aft i sin Ar m for ing, thi tillades
de t, udmattes han ov errn aade hurtigt, foruden a t
Aanded rrettet i hej Grad hesvrerliggeres. I et
ro lig t T ag , fe lgende den Fart L egemet hal' faaet
gennem Benbevsegelserne , fares Htenderne til
Siden og i for tsa t Sving ind foran Brystet, ide t
de ga ar i en Bue - m ed T ommelfingren e ska-
rende Va nde t. Frem adstrrekket h erfra skal ske
uden Vold so rnhed.

Be nbevregelser ne giver Kr oppen F rernadfarten
Vande t. Ogsaa i O mtalen af disses Virkning er

udenl andske Forfa ttere a f Shifter om Svomning
uenige, idet nogle holder paa, a t det er det

_ege ntlige Spark m ed Ben en e (Fodsaalernes Tryk),
del' giver Farten, m eden s a nd re cr aldele s paa
de l rene m ed, at de] ene og alene er den kra f-
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lige Sammenklappen uf Benene, del' giver Driv
kraften og derfor anbefaler at relte ul Oprnrerk
somhed paa denne Del,

Del reUe er dog delle, at begge disse Bev regelser
- for en ed e i el fuldt gennemfart Tag - er be
hjeelp elige m ed at drive Legemel fr em i Vande t.
Sp arket giver Begyndelsen til Farlen , del' saa

yd erligere forceres ved Ben en es Sammenklap
ning, hvorved saav eI Laaren e og Lreggen e som
F odderne med virker. Af den Va nd mre ngde, Ben en e
paa denne Maude sk yder tilbage - i Forbindelse
m ed de n Kraft, del' Iregges i Bev regels en , - a f
ha-n ger Hasligh ed en .

De negativ e Momenter urider F arlen fremad
(som man i a nd re Svammearter hal' segt at op
hasve elle r forringe saa meget som muligt) fre m 
kornmer und er F re mfor in gen af Ha-ndern e i
Vandet og ved Ben en es Bojning lil et nyl Tag,
h vor de ud adhej ede Laar sa rn t Lreg ge ne hrern
m er F remadfar len .

E flerhaa nden som Fortroligheden m ed Vandel
og F rerdi ghed cn i Bcvregelsern c sk rider frem,
hruger man fa-rre Kommandoord og tilsids t sle l
ingen, men lader E lev en prove a t fore Tagene
igennem jrevn t, s ta t og glid ende over i h vera udre ;
dog maa man s ladig paala le en hve r F ejl.

I: E lev en maa lrere at »ligge lrenge« i den
slrakte Stil ling (lil Fremadfarten nres le n er
ophor t) for han Iorer Hrcnderne lil Siden .
Bojning en af Ben en e og derpaa Ie lgende Spar k
og Sammenklapning skul gaa ov er i h inanden
i en Bevrcgelse, rund og hevn, ligesaa Arm enes
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Faring til Siden , ind til Brystel og frem i
Begyndelsesstillingen. :1

VreI' opmrerksorn paa, at Aanded rtettet - naar
Undervisningen er sua vidt frem sk re de n , at Eleven
udferer Bevsegelserne »selv« i Stangen og senere,
naar han ved Hjselp af en Sel e svom mer paa
egen Haand - stadigt er frit , dybt og re gel
meessigt, thi kun da kornmer Ud h oldenheden og
Fortrolighed en m ed Vande t. Vejre t ska l trrekkes ,
medens Armene Ieres til Siden , og m an aander
ud,naar Armene fa re s fre m . Begyndere h al' Til
bej elighed til at »slide voldsomt«, iseer m ed
Ar mene, derved bliver Aa ndednettet forceret, og
m an Iaar for lidt Lu ftt ilforsel ; m an tn ettes og
faar m eget let slugt nogl e Mundfulde Va nd ,
hvilket h al' en mege t de mora liserende Ind flydelse .
Selv den raskeste Dreng misler ved en Under
visning, del' ikke lager fornodent He nsyn til
Aandedrrett et , uhyre let Modet , ik ke a t ta le
om Lysten, og er de l' ferst kornm et Frygt i en
saadan lill e F yI', er den voldsorn svrer at faa
ud igen .

Man opdager snart, naar E leven er naael saa
langt, at han ved egen Kraft holder Legemet
oppe og dr ive r det Ire rn, og naar den T id er,
lader man ham Iorsoge at svom m e efter Stangen,
som man ho lder med Bojlen lige foran hans
Hiender , fo r al han kan gr ib e Iat i den, hvis det
k n iber for hlun ." Har h a n svom m et 8 a 10 Dage
i Sele al en e, kan m an prove at tage den al, og
del vi i ntesten a llid vise sig , a t han klarer sig stolt .

En Vo kse n indoves fu ld s lrendig paa samme
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Maade som foreskrevet her for Born, dog kan
man tillade sig lrengere og kraftigere Lektioner
med det vo ksne Menneske.

Man behover ikke at vrere uddannet Sve rnm e
kerer for at kunne bibringe et andet Menneske
en Del Feerdighed i Svemning, men man maa
forst med Alvor og Interesse se ge at naa saa
langt som muligt selv, og naar man saa leegger
de samme E gen skaber i sin Undervisning i For
bindelse med en Del Taalmodighed, skal det
nok gaa. Men, det grelder her, som paa saa
mange andre Orn raader : lkke give tab t! Mange
Forseg skal maaske gores, in den en enkelt Be
vregelse eUer 0velse lykkes, og endnu flere Gange
maa den udferes, 1'01' Sikk erh eden kommer.

Det er min Overhevisning, at de n fornuftige,
omhyggelige Indevelse af Brystsvemning er af
ganske overordentlig slor Betydning for Til
egnelsen af de ov rige Sti la rter og Fre rdigheder,
og fordi det store, rige Udbytte af Kraft og Sund
hed, vi gennem Svemning kan tilfore vort Legeme,
kun vil naa sit fulde Omfang ved, at vi a rhejder
ud fra et godt, solidt Grundlag rned Hensyn
tagen til Musklers og Lungers Krav til en har
monisk Udvikling og Dygtiggerelse, og at vi
ikke ved ukyndig, ufornuftig eller ligegyldig Til 
egnelse hremrner det gode i at komme frem .

Flydning.

Saa snart man med nogenlnnde Lethed ved
egen Hjzelp kan svemme paa Brystet, ber man .
lrere at Hyde .

At kunne »fl yde- er en Nodvendighed for at
blive en god Svornmer, og kun gennem denne
Fserdighed opnaar man det fulde Herredomrne
over sit Legeme i Vandet og faar Sikkerhed og
Selvtillid ; al (Nervositet] A~ngstelse viI hurtig

-, fortage -sig, Iordi man paa eL hvilkensomhelst
Tidspunkt under Svomningen kan hvile sig og
regulere sit Aandedrret, Endvidere vil den, del'
hal' noget Begreb am Flydning eller rettere nogen
0velse heri, langt hurtigere og lettere komme
efter Bevregelserne til Rygsvcmning og Bjergning.

Da det mcnncskelige .Lcgemes Vregtfylde er
mindre end Vandets , kan aIle Me n n e s k e r
lre r e at Ily d e. I salt Vand gaar det forholdsvis
let for de fleste, hvorimod det i ferskt Vand
(del' ikke brerer saa godt oppe) kan volde nogen
Vanskelighed, dog ikke storre, end at den med
lidt Taalmodighed kan ' overvindes. Man maa
dog vrere saa fortrolig med Vandet, at man ikke
rengstes og opgiver Forsegene, fordi del' skvulper

\. .
et Par Draaher Vand over Ansigt og Nsese paa en.

Flydning er en . Afbalancering af Legemet i
Vandet, men det ved de fleste Mennesker sikkert
ikke, men mener , at man skal veere fed eller
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have en spinkel Knokkelhygning for al kunne
Hyde paa Vandel, og mange hal' efter el Par
mislykkede Forsog opgivet Tanken om, at det
nogensinde vilde lykkes for dern i den Tro, at
deres Legemsbygning umuliggjorde 'dem Til 
egnelsen af denne Frerdighed.

Men del' er en Fejllagelse!
Selvfalgelig kan del' gore sig Faktorer greldende

- Legemels Bygning, V,:egl, Fedtvrev o . s. v ., 
del' kan have nogen Indflydelse (Kviuder Hyder
som Regel lellere i Vandet end Mrend), men som
Helhed er de .af sua ringe Vrerdi, at man ik ke
tor tillregge dem videre Belydning hverken til
den ene eller anden Side.

Derfor - alle kan here Flydning!

Til al hegynde med over man Flydning Ira
staaendc Stilling paa Bunden. Vandet 1>01' naa
til Brystvorlen. Man lregger sig langsoml bag
oyer, svajer Hyggen noget og hojer Nakken til 
bage. Arrnene Ieres roligl ud til Siden og lidt
tilbage i Vandoverfladen , og Hrenderne drejes
med Haandfladerne mod Bunden. SamLidig trrek
ker man Vejrel dyhl og holder det, indtil An 
siglet - del' sandsyuligvis de Ierste Gange ved
Faldet bagover et 0jehlik vil synke et lille Stykke
under Vand - utter kommer op. (Fig. 5)

Man vil rel snarl mrerke Vandels Evne til at
ba-re Legcmel, og er man lidt dristig, prover
man at lofte Fedderne Ira Bunden ved at h0je
Knreene. Man maa huske ikke at kigge fremad,
men stadig holde Hovedet hagoverbejet. Aande
drrettel maa under al Flydning vsere roligt og
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regelret. Kun kan man hlive nedt til - indtil
den Stilling, man vil have, er naaet - at holde
Vejrel noget for ved Hjrelp af Luften i Lungerne
at drive Legemet op; men er Stillingen rigtig,
maa Aandedrrettet derefter vsere hell naturligt.

Er Vandet ferskt eller lidet saltholdigt, og det
k niber at holde sig oppe, kan det anbefales, at
Aandedrrettet - uden paa nogen Maade at for
ceres - udfores saaledes, at man holder Luften
Iorholdsvis lrenge i Lungerne og Ioretager Ud 
aandingen og den ny Indaanding hurtigt paa
hinanden. (Ved Udaandingen synker nemlig
Legemet, men hrever sig igen ved Indaandingen .)

Den foreskrevne Metode kan paa et senere
Stadium eves med Fodderne hvilende paa en
Genstand, f. Eks. et Trappetrin, et Stykke under
Vandoverfladen . "Slultelig eves Flydningen paa
dyhere Vand. Legemet vil her indtage en nser
mesl .lodr et Stilling, fordi Benene, som den
tungeste Del, synker ned, og Hovedet og Armene
(i Stillingen til Siden) ikke uf'halancerer del.

:::

Er man efterhaanden hlevet fortrolig med den
liggende Slilling paa Hyggen, pr0yer man en
Dag at fare de slrakte Anne sindigt lige under
Vandfladen hell op oyer Hovedet, til Hrenderne
naar hinanden. Samtidig bojes Hovedet lidt
Iremad , saa at det indtager nalurlig Stilling
(Retstilling), og Ryggen maa saa ikke vzere svajet ;
Benene, som maa hoI des fuldstsendig strakte,
vil da - ved Armenes Modvregt - af sig selv
Iofte sig op Ira Bunden mod Overfladen og vil
maaske naa denne. Sker delle sidste ik ke, kan
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Fig. 5. F ly dest ill ing m ed Fad dernc stetten d e mod Bunden,

Fig. 6 a . Va n d ret Flyd estilling paa Ryggen.

Fi g . 6 b. Vandret Flyd estilling paa Brystet.

man tvinge dem op ved a I beje Hrenderne (ikke
Armene) op oyer Vaudfluden. Fedderne vii da
straks bringes op , og den oandreite Flydestilling
paa Ryggen er naael. (F ig. 6 a)

Anm . Skulde Legem et nu gaa la ngso rnt nedad, maa det
seges i, at Aandedrrettet ikke er ri gtigt, eller a t Anne
og Ben ikke cr hclt strakte og i fuld strendig Liuie
med Legemet.

Del' er mange forskellige Maader at Hyde paa ,
men den her forklarede er den leltesle at gaa
t il ved Indevning, Kan man forst l1yde i den
v a nd relte Stilling, kommer de e vr ige F tyde stil
linger af sig selv , 1'. Eks. : med Hrenderne under
Hoved et - med Ann e og Ben spredle til Siden
- i Svalered estilling (med Hzend ern e falten de
o m Anklerue] - i sidden de Sl illing m ed Hren
derne paa Lauren e - i lodrel Retslilling (h vor
man do g maa finde sig i a I faa Nresen under
Vand et 0 jeblik for hvert Aandedrag, da Legem et
er i en stadig »h oppende « Bevregelse paa Grund
a f Ind- og Udaandingen ) - m ed Ar rnene frem 
strakte i vandrel Stilling o. s. v , - o. s. v.

For den oandreite Flydestilling paa Brqstet
grelder de samme Hegler som for Stillingen paa
Ryggen . Legem et er vendi om og Ansiglet srenket
ned i Vandet . Denne Flydning her dog ikke
e ves mi en af gode Svommere, del' er trrenet
til at kunne hold e Vejret en Stund. Benene
(Hrclene) kan ogsaa her hjrelpes hurtigt op i
Overl1aden ved at hoje de .fr ernstrakte Hrender
o p over denne (F ig. 6 b).

An m . Ved Un dervisn ing i Flydn ing kan Svemmestangen
vrere t il stor Hjrelp, idet man anbr inger Bojlen under
Nakken paa den t1ydendc. Blot det, at Stangen er
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del', og at vedkommende ved , a t han kan gribe fat
i den am fornodent, giver ham det Plus af ~I od, del'
i Begyndelseu skal til for at turde lreggc sig paa
Hyggen i det vaade Element.

Bevidstheden om at kunne Hyde giver enhver
Svommer en egen yndefuld Ho oyer Beveegel
serne og aahner ham derhos Muligheden for den
Glrede at kunne lzere de mange interessanle og
morsom me Ovelser - tildels herihorende under
Kuustsvernning, - som staar i Forbindels e med
eller er afhrengige af Flydning.

- 42 -
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er den hehageligsle og mindst trrettende Metode
af alle, og den tillader det mest regelretle, dybe,
rolige Aandedrret, man kan onske sig under
Svamningen. Men det er kun faa - i hvert Fald
af yore Svommesportsmrend, - del' dyrker denne
Maude at svernrne paa , og det er egen ll ig Synd.
Rygsvamning er langtfra uden Betydning, maa
man vide, lhi den lette, Ilydende Stilling, man
ligg er i, gor, at man kan hoI de ud meget lren
gere end ved Brugen af en hvilkensomh elst anden
SY0mmearl ,' ja man kan ligefrem hvile sig under
Rygsvamning ; derlil er den nedvendig at kunne
ved Bjergningsforseg.

Man ser ofle Folk 'SY0 m m e baglrens, men det
er grerne med Vandtrredebevregelser, del' ikke
giver synderlig Fart, og sorn - paa Grund af
den mere lodreUe Stilling, Legemet indtager, 
er en hel Del trrettende paa lrengere Strrekninger.

Harman forst Iaael nogen Ide om Flydning,
kommer man i Almindelighed hurligt efter SV0m 
ningen paa Hyggen.

Benbevregelserne herunder er fuldstrendig som
beskrevet for Brystsvomning.

Svammercn lregger sig i Vander, Flydeslilling
pan Hyggen . I Begyndelsen anbringer man en
Sel e paa Bryslet af ham og lregger Svonnne-
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stangens Bejl e u nder hans Nakke, og man kan
da holde hans Krop i den riglige Stilling i Vand
overfladen.

Armbevregelserne preves derefter alene , og
Benene holdes herunder strakte og samlede.

1. Hrenderne drejes, saa at Lillefingrene
idet Armene nu strakte feres ud til Siden
kan skrere Vandet. Bevregelsen af Armene standses,
naar Hrenderne er i Hejde med Skuldrene. (F ig. 7).

2. Her drejes Hrenderne (ru ed Tommelfingrene
opad), og med den indvend ige Haandllade gives
nu et T ryk bagud mod Vandet, ved at Arrnene
- sladig strakte - med Kraft klappes ind til
Legemet igen. (Fig. 8). Hrenderne maa saavel
under Frein- sorn Tilbngeferingen kun vrere et
Par Tommer under Overfladen.

F rellesbevregelserne med Anne og Ben er saa
ledes, at - 1. Arrnene Iores ud til Siden sam
tidig med, at Benene bejes langsomt og roligt
op (F ig. 7) og derpaa - 2. Hrendernes kraftige
Bagudtryk i Forbindelse med Sparket og Sam
menklapning af Benene. (F ig. 8).

Denne sidste strakte Stilling bibeholdes nogle
Sekunder, til Farten er omtrent ophert, saa fore
tages Armforingen og Benbejningen paany til
det nreste Tag.

Anm. Naar Benene bojcs op , maa man vrere opmrerk
som paa, at Hoften ikke bejes, men at Underlivet
holdes oppe i Ove rfladen , og at Krueene er drcjet
godt til Siden . Ligger ncmlig Legemet ikkc i helt
l lge Lin ie, vi! Hovedet - under Bensparket - blive
drevet u nder Vandet. Ogsaa maa man passe paa, at
Hyggen - under Spar ket ined Bene ne - ikke pludse
lig svajes, me n stadig h uske, at Kroppcn maa holdes
ald eles lige, ruestcn parallel rued Van doverfladen.

- 44 -
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Vejret trrekkes, id et Arm ene Ie res ud til Siden ,
og der aandes ud ved Slutningen af Taget m ed
An ne og Ben (Spar ke t).

Efter et Par Dages For lo b vil i Almindelighed
T ag ene gaa af sig selv , og m an ka n da - so m
ved Brystsvernning - la de E leven udfore Be
vsegels erne fr it og gaaende fe lge ham.

Sv om ni n g paa Hyggen med Be n e n e a le n e
udferes saa ledes, a t man Ieegger Ar m ene over
kors paa Bryst eller Ryg elle r straekk er de m
frem foran Ho vedet i Va ndet og sa rn ler de m der.
Benbevsegelser ne foregaar adskilligt h urtigere end
ellers , og Svam ningen vi rker de rved noget an
strengende og he nyttes i Reg len kun ove r ko r tere
Strrekninger.

Sv e m n i n g p aa Hyggen me d H ren d e r n e
ale ne er nogenlunde godt ken dt og ovet. (»Gros-
sererdasen «). .

Legemet holdes helt stra k t, og Taaspid serne
lvinges op oy er Vandskorpen. Hrenderne holdes
ved Hoften, hvor de - uden at Armene tager
synderlig Del - bevreges saaledes, at Haand
fladerne, ide t Haandleddene bojes noget tilbage,
trykker Vandet hagud og derved d river Legemet
frem; naar Trykket er endt , drejes Hrendernc,
saa at de indvendige F'lader vis er mod Bunden ,
og derpaa trtekkes de (m ed Lillefingrene skrerende
Vandet) noget op til Siden til det nye Tag, sorn

begynder med Drejning af Hrenderue. Folger
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man de samlede Fingerspidsers Bcvregelse i
Vandel , vil de beveege sig som i 8 Tal. (Be
veegelsen ben sevn es »Vrik ning« .)

Anm. Man kan ogsaa be vrege Legemet den modsatte Vej
- b a g u d - men Hrender ne m aa da udfore en Bc
vregelse, so m lign er en Hives . Denne Ove lse, ligcsom
ogsaa D rej n i ngc n . - hvor man ved Hsend ernes
Arbejde bringer Hove d og Fodder til at beskrivc
Buer i Vandfladcn , h orcr dog nrermcst ind under
Kun stsvam ning og lia r in gen srerl ig pruk ti sk Bctyd niug.

Mange Svommere brug er ved Hurtig- eller
Udholdenhedss vo m ning paa Ryggen a t svin ge
Ar mene - i Frem foringen til et nyt Tag - op
af Va ndet og hell op fora n Hov ed eL. Her ved
bliver Arrntrte kket lreng ere og virker kraftigere ,
men Svom ni ngen kan paa den ne Maade hlive
noge t trsetlende, ford i L egem et Iaa r en »h op
pende « Beveegelse, ide l de l synker , hver Gang
Armene er i Lufte n , og derved kan be svrer lig
go re Aandedncllets Hegelmressighed . (Ka n ogsaa
udfores m ed sk iftevis Armfori ng saaledes, at
Benene »spa r ker« til h ver Arms T ag .i Vandet).

En behageligere - og ligesaa hu r lig Metode
- er det at fo re Hrenderne, idel Armene bejes,
gennem Vandet langs Siden nf Legem et op ov er
Hoved el , hv or de sarn les med Ar mene helt
strak te (F ig. 9). Nu udfores Benstedet , og forst,
naa r del er fuldt tilendebragt, drej es Hrenderne
og Iores med s lrakle Ann e kraftigt i et T ag ud
lil Sid en og hell ned til Laurene. - Hrenderne
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Fig . 7. Ryg svernntng (Bejet Stilling).

F ig . 8. Hygsvernning (Strak t Stilling efter u dfert Spark).

I

-I

Iores derpaa op til et nyt Tag sarntidig med, at
Benene bejes op .

Svammer man paa Ryggen under Vandet, be
nyttes det sidst forklarede Tag ; kun maa Ham
derne samtidig udove et Tryk mod Overfiaden
for at tvinge Legemet til at blive nede .

-- . .l!) --



Va ndtrredn ing

er en 0 yelse, man ret hurtig tilegn er sig , men
den er i Begyndelsen meget trrettende, De n ha l'
si n Betydning som Indledningsovelse lil Bjerge
beva-gelserne og er desuden ned vendi g at here
for de mange 'I' ilfrelde , h vor man ved egen
Hjre lp ska l holde sig i oprejst Stilling i Vandet
og have Hovedet frit oye r de tte .

Legemet rejses lodret i Vandet, og Benene 
adskilte - hevreges skiftevis i Spark udad fra
Knree t (m ed Vristen hojet) og trrekkes lilhage
igen . Armene holdes i ~verJ1aden af Vandet ;
Underar m ene vinkelrel paa Overarrnene og d iss e
i Linie med Skuldrene. Hrenderne virker saa
dan, idet de fares samtidig til hejre og vens tre,
at den en e Haand sk rerer Vandet, med ens den
and en trykker pa a del saaledes, a t de l' stadig
udvikles el ned adgaa ende Tryk .

Benhev regels erne udferes ofLe paa den Maude,
at Under he ne ne svinges rundt i Kr ese (Skr ue
bevregelse), Laar og Knre holdes da rolige. Naar
den ene Fod er fremm e i Svinget , er den a nd en
lilbage, og Svingene sker skiftev is m ed Ben ene 
udefra fremefter (h vor Vr isten bej es) og derefLer
indad og tilhage (Vr is len strrek kes). (F ig. 10).

Benene kan ogsaa udfore almindelige SV0m 
m ebe vregelser , men disse er dog ikke saa hel -
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Fi g. 10. Vn ndt r-a-dn ing (Sk ru c-hcvu-ge lsc m ed Hell en e).



dige, ford i man - ved den derved frembragte
Hoppen af Legem et - hurtig trrettes.

Harman nogen F rerdigh ed i Vand trredning,
kan 0yels en Iorseges ud fert med Ben en e alene.
Arm en en e lregges da over kors paa Brystet , elle r
man fatter m ed Hrend erne paa Hofterne.

-- ;> ~ -
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Bjergebevregelserne

indov es, sa a snarl man er bl evet lid t fortrolig
m ed Vandtrrcdning, og d isse 0yels er maa man
sladig holde vedlige.

Man lregger sig skraa t bagover og udferer
Ben hevregelserne sorn under Vandtrredning, 
ofLesl benytlet er Skrueb evregels en , del' sikkert
er den mindst trretlende og den hurtigste - .
Ma n maa huske, at Ben en e skal ligge lidt dybere
en d ved Hygsvomning for a l kunn e ho ld e de m
fri af den druknendes Legem e, og de maa holdes
st rerkt adskilte.

Den ene Arril (selvfe lgelig bar begge Arme
0\"CS lige m eget) Ic-egges ind over Brysfet ; man
ta-nker sig a t omfalle de n druknende m ed den ,
den a nde n udferer korle Armtag som forkl arel
under Hygsvemning , men m ed Albuen nogel
bej et , og uden at Haanden i Trykket fa res helt
ned mod Laaret . (F ig. 41).



Sidesvo111ni ng.

At svarnme paa Siden er ikke nogel ny t, idet
a lle re de de gaml e Grrcke rc kendle denne Me
tode, dog lor man gaa lid Ir a , at Sidesvam
n in gen i Tider nes Lo b er undergna et sa adann e
F orbedringer, a l de sn mrn e gamle Grrekere, hvis
de nu ku nde se den , m aalle indromme, a t del'
paa det le Punkt h al' vreret Fremskridt.

Sidesvomning harden Fordel Ircmfor a ndre
Arter af Hurli gsvomning, at Anndedne tlet ikke
h.emrnes sierlig st rerkt .

. Med de lange, kraltigt virkende Armlag giver
den en god Fart, isrer da de negalive Morn enter
[F re m loring af Arrnen e og Opadbojning a f Ben en e)
her er indskrrenket hetydeligt ved at man fe re r
den ene Arm langs Vandov erfladen eller gennem
Lulten og ved stadig al holde Lun rene omlrent
i Forlrenge lse af Legem et .

Mange Mennes ker lr or a l svanuue Sides vom
ning, naar de blol d rejer Ansiglet lil Siden og
Iorer den en e Arm op o ver Vandet i Frernud
strrekket til del nye Tag, m en iagttager man dem
nrerrnere, er del i Virkeligheden kun en Slags
skrev Brys tsvemning, del' udfores, og Farlen og
Bevzegelserue er aldeles de sam me som ved donne.

Men ved Sidcsvonming virker saavel Anne
so rn Ben h ell nudcrledes end ved -Brystsve rn -

-:i-!-
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ning, og Meloden er ikke sa a hell lige a t lobe
lil , m en maa tilegnes m ed Energi og Taalmodig
h ed . Mulige Fejl maa paatales af erfar ne Svam
mere, og de Smaaerfaringer, m an selv er h verver
sig, m aa m a n gore nyttige, th i selv om Grund
pri ncipe t for Sidesvomning ligger i de n her Irem
forte F orklaring , kan del dog - paa Gru nd af
de forsk elli ge Individ ers Legernsbygning o. s. v.
- trenkes , at srnaa iE ndr inger i de enke lLe Be
vsegelser elle r Stillinger kan virke ga vn ligt for

den en ke lte Svernmer.

Legem el skal under Svomningen ligge fuld 
strendig paa Siden, og -. som Molion betragtet
- maa man fordre, . a l del' svommes lige saa
ofte paa venslre som pa a hej re Side. Ved Kap
svom ninger lilraades det - af Hensyn til Hjrerte
og Fordojels esorganer - at sv e rnme paa hejre
Side; hvilket jeg under F orklaringen forudsretter.

An sigte ts halve Del holdes i Vandet , og Ho ved 
e ls St illing er lid t knejs ende.

Man skelner m ell em 2 Art er, alm ituleliq Side
soemnitiq og »Ooerarm taqet«. F orskellen er for
Svomningens Vedkommende ikke stor og bestaar
i, at overste Arm i »S idetaqet« forbliver i Van
det under Fremstrrekket til det nye Tag, medens
den i »Gnerarm taqet« fares op ov er Vandet gennem

Luften frem i Stillingen .
Bill edet af alm indeliq S idesoemninq (F ig. 11)

vil tydelig vise overste Arms Foring i Vandet,
og jeg skal da ruermest holde mig til Beskrivel -'

•



•

F ig. 11. Sides ve rn n ing (Sid etagel).

Fig. 123. Overarmtage t, Begyndelsesstilling.

Fig. 12 b. Overarrn tnget .

·r

•

sen af » Ooerormtaqet«, hvor Benbeva-gclserne
Alm inde lighe d g0res nogel krafliger e.

Vens t re Arm (0versle) fe re s str a kt saa langt
frem foran Ho vedel so m m uligt saaledes , a t de n
ove rs te Del af Ov erarmen er Ioru n Ansig te t.
(F ig 12 d). Ide l nu An nen trrekkes tilhage la ngs
Kroppen, gives m ed Haandlladen el h agudgaaende
T r yk, de l' faar sin storste Kraft, naar Haa uden
ha l' passeret Skulderen. (F ig. 12 e), I Iortsa l Be
vre gelse gaar Haanden sau he lt ned m od venstr e
Ho ne og Iorlader Vandel - m ed de n indv en
dige Haa nd llade visend e opa d og hag ud (Fig.
12 r) for a t sv~nges op i L u ltcn og fre m lora n
Hovedet Iii det nyc T ag .

Anm. Annen bejes under Trrekket , indt il den ud for
Skulderen staa r i ret Vinkel og st rrekkes dercfter helt
igen . Overarmen holdes i Vandovcrfladcn.

H e j r e Ar m (unders te) gau r Ira den fremst ra kl e
Stilling rued Haandll ud en m od Bunden (F ig 12 a)
i en Bu e ned ad og bagud og drives tilbage om 
tre n t Iii hojre L anr . (F ig. 12 d). Her bej es Ar
men, og Haan den for es med Fingerspidsern e

. fremud (F ig. 12 e) lungs hojre Sid e af Legem et
frem i den fremstrakte Stilling ige n.

Arrnenes Beva-gelser er som el Par lVI011e
vingers. Naar vensl re (e vers tc) Arm Ieres op over
Vandet frem til nyt Tag, gaar hojre (u nderste)
Arm nedad og tilhage m od hejre Ben 0, s. fr.

Ben enes Bevregelse r be ruevnes g:crne »Sa ks e
spark ", fordi de m in del' om en k lippende Saks.

,, 7



Venstr e Ben (0yerste) 1'01'es ganske naLurligt
fremad og lidt opad med noget hojet Krue ; Foden
i naturlig Stilling, (F ig, 12 c). - H ej re 13 e n
(un ders te) bojes st rerkt i Kn seet saaledes , aL Hrelen
kornmer op i Retning af Sred et og drejes saa
meget, aL den halve Del at' Foden (med fuld
strendig sLrakt Vrist) kommer ov er Vandever
fladen . (F ig, 12 d).

Anm . Under Tilhageforingen a f hojre Ben skrere r Ak il
lessen en Va ndc t, og Fo den maa her-under give efter
for Vundets Tryk - altsaa hoj e Vristcn et Stykke
rued andre On! virke som ct Hrengsel sled.

Fra denne Still ing udfores »Spa rke t« samlidig
med begge Fedder. V e n s Lr e F 0 d drages yd er
ligere nogeL Irern ; Benet stedes nu bagud (F ig. 12e)
og rives Lilbage , id eL Lseggen larer gennem Van
det, Lil Benet kommer i F orlrengelse nf Legernet.
(F ig. 12 f), Hoj r e Fod gi ver m ed Vrislen et
skarpl Slag i Vandoverfladen (F ig. 12 d) og Iores
derefLcr med et kraftigt Trrek fremelter - medens
Kmcet efLerhaa nde n strrekkcs (F ig. 12 e), - Li l
Stillingcn i Linie m ed Kroppen er naaet .

Begge Ben holdes mer ved Overlladen und
tagen i SluLningen af Taget , hvor hejre Fod ga ar'
h en under venstre,

Anm . »Bcuspa r ket « hal' en sk ruelignende Bevregelse og
fremhringer en Hvirvelstram i Vandet, del' bidrager
til a t hringe Legemet frern . Vcd Begyndelsen af
»Spar ket s hal' Ben cn e - set fra oven - sam me
Stilling, som naar man loher.

Anne og Ben skal felges saaledes ad, at naar ven
stre Arm er i Trrekket ved Skulderen, skal Benene
hegynde Sparket, og de bojes op IiI nyt Tag, medens
hojre Arm udferer siL Arbejde i Trtekkel bagud.
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Fi g. 12 c. Overurmtage t.

Fi g . 12 d. Overnrmtuget.

Fi g. 12 e. Overarmtnget .

Fi g. 12 f . Overartutugct .
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Indaandingen Lages un der Fremndsvinget (F 0
ringen) af vens lre Arm , og I, danndingen, - der
maa ske gennem Nresen (m aas ke under Vandett)
- Ioregaar, naar su mm e Arm er i Trrekket tilbage.

Mange amerikanske og engelske Sve rm n ere
henytter c t »d o h he lL Snksespark « . Det udferes
saa ledes, at m a n - efte r at det h er heskrevne
»S pa r k « er l'uldendt - Ia rer Benene s trakLe
Iorhi hinanden i Fortsu-tte lse af den Lidlige re
BeYa.'gel se in d til c. 1 1/ 2 Fods Afstand og saa
forst k lapper dem summen . ;r a ld en un der SY0m
ni ng cn h liver da saaduu, at venst r e Arm Ialger
den ferste Del uf Sparker, og hejre (un derste) Arm
begynder a t lrrek ke og Iorer T aget halv t igenn em
samL idig med sids lc Snuun enkla p ning af Benene.

:::
En kelle S ve nunere ser man an ve nde u nders Le

Haands T rrek samlidig m ed Sparket af Bcnen e,
a Itsaa 0111 YCIHH nf den her IorkIa rede T a k l. .Jeg
lror dog ikke, at der opnaas s torre Fu r! derved
og er for saa vidt mindre at anhefale, som Hoved et
trykkes na-sten h ell under VandeL ved h vert Tag.

Begyndelsen vil denne Svernmemclode
tnctle strerkt, og navnlig vil Overarmsmusklern e 
ved de L uvanle sta-rk e Arbejde hli ve ornrne nogle
Dage, men 111,111 maa ikke opgive sine Be
stnebelser for at tilezne Si d Sidesvomninzen del'

tJ b h ,

senere vi l falde saa naLurIig, naar Musk lerue er
blevet n oget tr re ned e, Mcd nogle Maun eders
0 veIse vil man med sLor LeLhed kun ne hoI de
u d oyer lange Strre kni nger. .

- liO -

Haand over Haand-Svornning.
(Trudgeontaget)

Denne Svemmemelode er evet cn hel Del af
vore unge Kapsvemmere i de senere Aar, og
den hal' BeLingelser for a t kun ne bibringe Legein et
en srcrlig god Fart. Den var kendt og brug L af
Indianerne og hlev Ira de rn indfort af en SY0m
m er ved Navn T r udgeon . Meloden er hidtil
nreslen aile Vegnc h levet h enytlel ved H u rLig
svamning over korte DisLancer, mcn amerikanske
Sv~mmere paastaar, at man ved alvorlig Trre
ning m egeL vel v il kunne fore Trudgeontaget
igennem ved Afstandssvemninger , og d el' er set
Beviser paa, at det er rigtig L.

M en til aL begynde med still er delle Tag store
Fordringer til Aandedrre tsorgancrne, og en (nogen 
lunde) regelmressig Vejrtr rekning kommer forst
efter lang Tids 0yelse.

Under Svemningen hoIdes Hovedet Iuldstren
dig oyer Vandet. Arrnene trykkes skiftevis bagud

og tildels Lil Siden gennem Vander , saa langt d e
kan nau, 1011es saa - efte r Iuldfort Tag - op
oy er Overfladen og Iores i Luften frem til dct
nye Tag, del' begyuder m ed Arm og Haand strakt
frem sa a langt sorn muIigL. Htenderne foret ager
altsaa en kresform ig Bevregelse ; de indvendigc
Haandflader er sLadig drej et bod Ira L egem e L.

(i1 -

c



Fig:. I-t. Kruvl et uget,

Naar venstre Ami er Irem me og hegynder e t
nyt T ag, sli pper hojre Haand Vandel efte r fu ld 
fort Trrek .

Bensparket ka n udfores som ct siedvanligt
Brystsvamningsspark, m en korlere og skarpere ;
det sker da samlidig m ed , at venstre Haand he
gynder Trrekket gennem Vandel.

Men den almindelige Benhevreg else i Haand
over Haandsvonming er den, del' foregaar med
de ald eles s trak le Ben , sorn svinger op og ned
i Hoflen . Del hejre Ben loftes her langsomt op
mod Overfladen, og samndig srenkes del venstre
i Relning mod Bunden (Afsta nden m ell em de
strakte F edder maa ikke blive for stor, c. 3/.1
Alen fo r en voksen Mand). Fra denne Stilling
kl appes de kraftigt sam men sa m lidig med , at
venstre Haand udferer sit T ag . Hejre Ha a nds
Trtek sker altsaa under Ben enes langsomme
Adsk illelse . (F ig. 13).

Af Benbevreg elser til Trudgeontagel Iindes de s
ud en adskillige Kombinalioner. Saaled es bruger
mange Svommere et Sp ark - sserlig del ov en 
for heskrevne m ed strakte Ben - til huert at"
Arm tagene (Benene maa da - i de sidsl 1'01'

k la re de Bev regels er - ski fte Stil ling, a l lsaa naar
hejre Haand ud ferer sit Tag, er venstre Ben
op pe og hojre ned e). An dre igen hruger et »Doh
be ltspark «, idet de ved Sa mmenklapn in gen lade r
Benene fa re et Styk ke forbi h inanden , og sa a
fers t sa m ler de m o. s. v.

- Ii :!
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Fig . 13. Humid over Hnand-Sv em n iu g (T r-u d geo n taget) ,



An m . .Jo mi udrc man »r uller« under Svomningen desto
bedre, baade af Hcnsyn til Hurtigheden og Aande
drrettet.

Del' er en ganske naturlig Forhindelse mellem
Sidesvemningen (Overa r mtageL) og TrudgeonLaget,
idet man vil iagttage, at deLLe sidste Tag er
Iremstaaet ved en Rulning af Legemet Ira Sid en
til den flade Stilling paa Brystet ; Takten og Be
vsegelserne er nrerrnest som Sidesvemninzensto ,

kun at den underste Arm ved Legemets Drejning
nu ogsaa kan fares frern gennem Luften og der
ved forrnindske Modstanden.

»Haa nd over Haand « hruges nresten al Tid
ved »water polo «, haade fordi man hurtia kan• to

komme hen til Bolden, og fordi de nne Svomme-
art tillader en at holde 0je med denne hele
Tiden.

- G4 -
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Kravlesvomning.

En Mand - Richmond Cavill, - del' for nogle
Aar sid en ' kom fra Australien til England, 
hal' indfert et ganske nyt Svemrnetag - »craw
ling «, - og efter de Udtalelser, del' er fremkomne,
maa man formode, at dette Tag vil give Anled
ning til en hel Revolution paa Hurtigsvemningens
Omraade. Cavill svernmede 1902 - 18 Aar gam
mel - 100 Yard i 5R3/5 Sekund (i et 44 Yard
langt Bassin, altsaa med 2 Vendinger), Denne
Hurtighed, del' senere af andre - ved Benyt
telsen af samme Tag - yderligere er foreget,
vakte megen Forbavselse, da man ikke havde
trenkt sig den mulig, og alle reldre Svernmere
er tilbojelige til at tro, at denne Stil viI blive
en vrerdifuld Forbedring.

:::

Legemet ligger under Svornningen meget hejt
i Vandet, og man mener, at Legemets Modstand .
mod Fremadfarten h er er forringet til det mindst
mulige, idet saavel Arme som Ben under Be
vregelserne mod Stillingen til det nye Tag fares
op af Vandet.

Kravletaget afviger fuldstsen dig fra ethver t an
det Svommetag. Legemet skal ligge fladt udstrakt
paa Brystet, og Laarene, del' holdes h e It sam 
men slutt ede , maa stadig vsere lige i Forlsen
gels e af Legemet (alt saa : 'man maa undgaa enhver
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Hoftebojning]. Ar bejdet fo r Benenes Ved ko m 
m ende indskrrenkes de rved til Underbenene, del'
afvekslende og uafbrudt bevreger sig op og ned,
idet Knreleddet bojes og strsekkes. Fodderne 
m ed str ak te Vriste - feres under Bojningen op
over Vandet saa hejt, at nederste T redj edel af
Underbenet og hele Foden er over Va ndet. Herfra
strrekkes Benet ful dst rendigt u d ved et hastigt,
kort og kraftigt Kast eller Spark bagud og nedad
med den stadig strakte Vrist. Den Pludselighed,
hvormed Foden fanger Vandet i Overfladen,
virker stserkt fremaddrivende. Man tor ogsaa gaa
ud fra, at det andet Ben under Bevsegelsen opad
bidrager til at fremskynde Farten, idet Fodsaalens
Stilling skyder Vandet bagud. - Benstillingen er
som Helhed naturlig og behagelig.

Arm e n e , del' ligeledes arbejder skiftevis, be 
gynder Taget i Vandet lige Foran Hovedet og er
her bojet svagt ved Albuen. De trrekkes med
Fart og Kraft tilbage langs Siden af Legemet,
til de kommer op af Vandet fuldstrcndig strakte
ved Hoften; derefter feres de langs Overfladen
og lidt over denne Irern til det nye Tag, under
hvilken Bevregelse de ik ke maa svinges ud til
Siden, men skal blive ved Kroppen.

Hoj r e Arm og venstre Fod Ie lg e s ad i
Trsek og Kast og o m v e n d t, (F ig. 14).

Under Indevelsen af Kravlesvemning maa en
hver Svemmer selv prove sig frem for at find e
det for ham rette Tidspunkt for Ind- og Ud
aanding. Seedvanligvis vil det passe at trrekke
Vejret, hver Gang venstre Arm fares over.Vander

-(j(j-

fremad, og at udaande, medens sa m m e Arm ud 
fe rer sit Trrek i Vandet. Men da Svernningen
ofte senere ud feres med Ans igtel nede i Vande t,
hvor det forh liver under flere T ag, kan del' ikke
gives be stemte RegIer herfor .

Anm . Det letter Svamningen, naar Hovedet Iregges ned
i Vandet, fordi Legernet derved flyde r hojere i Over
Iladen, men man maa gaa mege t varsomt til Vrer ks ,
hvis man vil indeve dette og i hvert Fald ferst se rge
for at have fundet og faaet et regelmressigt Aandedrret
u nder »Kravling« med Hovedet over Vandet.

Som om »T r udgeontaget« harman ogsaa om
Kravletaget udtalt, at det - paa Grund af Van
skelighederne ved den regelrette Vejrtrrekning 
kun kan benyttes over korte re Distancer. Denne
Udtalelse er del' ligeledes protesteret imod ; aIle
de Svernmere, del' hal' evet »Kravling« i nogen
Tid, mener, at Metoden ved forn uftig Oparbejden
udrnrerket kan benyttes til Distancesvamning og
saa. Endvidere sigel' de, at det faldt dem van
skeligt at gaa fra Trudgeontaget, men at de ikke
hal' fortrudt del.

AIle betydelige Svommere er enige om, at Ka 
stet eller Trykket med de strakte Ben er at
foretrrekke for Brystsvomningssparket og Sakse
sparket, og frernferer, at Fordelene, del' opnaas
ved de sidste, ophreves af den Modstand, Vandet
udever paa Benene, naar disse adskilles og hejes
op til det nye Tag.

I 0jeblikket diskuterer man livligt, om det
australske eller det amerikanske »Kravle-Benkast
er at Ioretrsekke. Australerne bruger det, som
her er beskrevet (a lt saa modsat Arm og Fod
felges ad), hvorimod Amerikanerne benytter Fod-
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derne aldeles uaf'hsengig af Armenes Takt (Benene
arbejder hurtigere end Armene), og de mener selv,
at det er bedre. En af deres Svommere - Da~

niels - hal' paa denne Maade svommet :
100 Yard i 57 3/ 5 Sekund,
440 i 5 Min. , 50 2/ .5 Sek. og
1 mile i 26 - 514/ 5 -

*
Ved »Kravling « som ved de to tidligere omtalte

Svemmearter maa man selvfolgelig gaa ud fra
de normale Grundformer og opove dem til Fuld
kommenhed. Forst da ber man forsoge, om en
eller anden lille Afvigelse i Armenes eller Benenes
Funktioner kan tjene til at lette Svernningen
eller Aandednettet eller m aaske ligger bedre for
en. En fuldstrendig slavisk Folgen af en bestemt
Stilart kan ikke anbefales for all e ; dertil er de l'
for mange forskellige Momenter, del' gor sig gsel
dende hos de forskellige Mennesker.
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Undervandssvornning

er en nyttig 0velse, naar man ser hen til dens
store Betydning under Redningsforseg, idet man
derved vil vsere iStand til at lede efter og maaske
finde et forulykket Menneske, del' er gaaet ned
under Vandoverfladen. Men - lige saa nadvendig
det er for en god Svommer at kunne beveege sig
(et Stykke) behersket og roligt under Vandet, lige
saa forkastelig er en Forcering af denne SV0m
ning, pg Konkurrencer burde aldrig udskrives
heri fordi det er konstateret, at Svemmere ved,
saadanne Lejligheder er blevet ved, selv efter at
den advarende SmerLe, del' indfinder sig i Nak
ken (begyndende Bevidstloshed), hal' meldt sig.
At dette ikke alene er skadeligt, men ogsaa kan
medfere alvorlige Lungesygdomme, kan enhver
sige sig selv, og del' er endog indtruffef T'ilfselde,
hvor Svemmerne er druknet.

Det er hejst forskelligt, hvad de forskellige
Mennesker kan taale i Retning af at holde Vejret

.lsenge, men selv om man gennem en meget lang
som og fornuftig Trrening er naaet forholdsvis
vidt, naar Legemet er i Ro, vil man, naar det er
i Bevregelse, langLfra kunne prrestere det samme;
man vil udmattes meget hurtigere. Perledykkere
hal' - ifelge Iagttagelser - opholdt sig nede i
Vandet til henimod 2 Minutter, men val' da og-
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sa a derefter aldeles udmaltet, og Blodel stod dem
lid af Nresebo rene .

I Almindelighed kan el Menneske trasne sig
til at holde Vejre t i 1 a JI/4 Minut, na ar Legemet
er roligt.

Skal Undervandssvomning absolu 1 lregges til
Grund for Konkurrencer, maa den langt hellere
e ves paa den Maade, at den svommende skal
opsamle paa Bunden el bestem t Antal Genstande
i kortest mulig Tid . Og man kan herved meget
godt omtrentligt bestemme Opholdet for SV0m 
merne under Vandel - 1/'2_:'/4 Minut, - og for
yder ligere at sikre dem her de have en Line om
Li vet.

Man benytter grerne Bryst svemning, na ar man
svommer under Vandet - maaske med noget
lcengere Armtag end ellers, - men man kan og
saa bruge Sid esvernning. Hagen holder man mod
Bryslet, og L ungerne maa, naar man begynder,
arbejd e regelmcessigt. I sidste 0jeblik udaander
man st rerkt og trrekker derefter Vejret meget
dyht. Det er rigtigst a t svemme saa nrer Over
flad en som muligt , da Trykket del' er mindre.
Straks, naar mindste Symptom paa Utilpashed
indfinder sig - ved strerk Banken i Tindingerne,
- maa man gaa op, hvilket sk er ved at lsegge
Nak ken tilbage.

0jnene holdes altid aabne. Det kan ofte volde
nogen Vanskelighed at lrere at svemme lige; for
at eve delle kan man l<egge en Snor eller et
Brendel paa Bunden at svomme efter.
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Dykning.

Herved forstaas Svamningrnod Bunden for at
henle en eller ande n Gen sta n d op derfra .

Det er en 0 velse, som Drenge med Forkrerlig
h ed I regger sig efter ; den er morsom og interessant,
00 - na ar den udferes paa lavt Vand - ufarlig.o

I Begyndelsen fordres del' en Del Mod og Selv-
tillid , men det er ingen ahsolut Fordring, at man
skal vrere en srerli g god Svommer for a t kunne

dykkegodt.
Dykningen kan udferes i Forbindelse med et

Udspr ing paa Hov edet. Legemet kommer derved
hurtigt mod Bunden, og man behover da . ikke
at h ave nogen lEngstelse for ikke at kunne holde
Vejret , hvad Begyndere altid har. Men man Ire
rer at faa et sterre Herredemme oyer sit Legeme
ved at e ve sig i Dykning fr a en Stilling i Vandet,
f. Eks. u nder Vandtrredning. Kroppen maa nemlig
vendes helt om, inden Svemningen mod Bunden
begynder. Vejret tr sekk es dybt, og man bejer sig
ra skt forever, putter Hoved og Overkrop ned i
Vandet, drejer Legemet ved Hjrelp a f Hrenderne
0 0 svinger Benene tilvejrs . Derpaa svornmer mano ,
med almindelig Brystsvomning nedad. I klart
Saltvand kan man som oftest endog paa la n g
Afstand tydelig skelne selv smaa Genstande, del'
henligger paa Bunden.
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Saasnart man hal' faaet fat i det, man skulde
hente, vender man Legemet, ssetter Fodderne
mod Bunden og giver et hurtigt Tryk fra denne ;
man er da hurtigt i Overfladen igen.

Dersom man nodsages tll at bevrege sig langs
Bunden, maa man blot huske at holde Hagen
mod Brystet, og Benene kan i dette T'ilfrelde med
Fordel bevreges i skiftevise Spark i Stedet for de
seedvanlige. Ved Konkurrencer i Opsamling af
et sterre Antal Genstande fra Bunden (altsaa,
hvor Hrenderne ikke kan deltage i Svernningen)
bevreger man sig hurtigst og kan sno sig bedre
med det skiftevise Benspark.

An m . Born kan indoves i Dykning ved, at de fatter
om Svornmestangen , so m m an stet ter mo d Bunden, og
saa ved Hjrelp af Hrenderne, del' sk iftes under hin
anden, arbcjdcr sig ned ad denne.

Foregaar Dykning paa dybere Vand - over
5 Alens Dybde - viI Svommerne ikke kunne
undgaa at mrerke Vandets Tryk, og scerligt ube
hageligt mterker man ~det, naar Vandet er trrengt
ind i 0rehulhederne og trykker paa Tromme
hinden . Del' gives Eksempler paa, at D~vhed er
indtraadt efter Dykning paa dybt Vand. Derfor
ber man ved saadan Lejlighed altid tilstoppe
0rene med Bomuld (elle r bruge Patentereklapper).
Efter Dykning kan det ogsaa hrend e, a t Vandet
trsenger ind i Nresen, og man kan flere Timer
efter - ja ofte et helt Degn - pludselig se Van
det staa i en strid Strom ud ad Neeseborene.
Dette maa man dog ikke rengstes for, da del er
fuldstsendig ufarligt.

Jo dybere man kommer ned, desto vanskeligere
er det at holde Vejret. Bloder stiger saa stserkt
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t il Hovedet, at det virker, som om Huden sk uIde
springe. (F olk, del' arbejder ved Dykning, kan
faa en Sygdom , som be nsevnes Dykker-Lamhed) .

Det kan sikkert interessere at vide, at en en 
kelt Dykker er svom met ned til en Dybde af

151/ 2 Favn.

- 73 -- .



Udspring.

l\' oget af del smukkeste, ma n kan e nske sig
at se paa Idrrettens Omraade, er et vel udfart,
flot og beh ersket Udspr ing i Va nde t. Her kom
mer det menneskelige Legem es Skanhed til sin
Ret, og 0velsen i sig selv er a f fortrinlig gym
nastisk Vrerdi og srerlig egne t til at bibringe sine
Udovere sa adann e Eg enskaber som Mod og Vilje
kraft. Dertil er del en sundere og naturligere
Maade a t komrn e i Vandet paa end ved at krybe
ned ad en Trappe.

Del' er et Uta l af forskelligartede Udspr ing
(ca . 200), men for dem a Ile grelder som Hoved 
regel , a t Legem et - hvor ikke 0yels en et 0je
blik fordrer en Sammenb0jning - fares saa strakt
og slankt som muligt, med Arme, Ben, Fingre og
Vriste fuldstrendig strakte. I Opsvingel skal man,
overall hvor del lader sig gore, lvinge sit Legeme
slrerkt opad og Irernad , saa at det faar den »flv
vende « eUer »s veeven de « Fart gennem Luften, d~r
virker saa tiltalende for 0jet.

Frer altid forsiglig ued Udspring paa Houedel,
naar Vandei er laut!

Adskillige Mennesker hal' slaaet sig ihjel ved
Udspr ing pa a la vt Vand, idet de , i Stedet for at
gaa strerkt skraat fremad i Springet , er gaael
lodret ned og hal' slaaet Hoved et mod Bunden
(k nrekket Halsen ). Som Reg el kan man ud en Fa re
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fra en lay Bro - c. JI/2 Alen ov er Vandet - god t
springe paa Hovedel , naar Vandd ybde n er om 
trent 2 1/ 2 Alen , blot skal Springet udferes Iladt.
Ellers retter den Dybde, man on sker ved Ud
spring, sig selvfolgelig efter Springstedels Hejde
over Vandfladen . Er dette c. 3 Alen ov er, maa
del', for at a lle Spring kan udferes (a lt saa ogsaa
saadanne, hvor man kommer h elt lodret i Va n
del) heIst vrere 4 1/ 2 Alen Vand; ved sterre Spring
hejder indtil 6 a 9 Alen. Ned farten gennem
Vandet kan hrernmes bety?eligt , na ar man
straks efte r at have naaet delle spreder An ne
og Ben Lil Siden .

.
Ved det a lm indelige Udspring paa Fedderne sai l-

ter man af rued en Fod - som ved Lrengdespring,
- og naar Kroppen er kornrnet ud oyer Vandet ,
samles og strrekkes Ben en e, og Arm ene tryk kes
ind til Siden . I: De ferste Gange, el Barn sprin
ger ud , lader m an del fatte med begge Hsender
i Svorn m estangens Bejle :1. Dersom Fodderne
naar Bunden, giver man lel efLer ved en Bojning
i Kn reen e - som herunder skal holdes samlede
- og man maa ikke mode Bunden med st ive Ben.

Springer man fra storre Hojder paa Benene 
hvilkel dog ikke skal sserlig anbefales - vi l det
vrere rigtigt at h reve Armene op oyer Hovedet,
da man derved kan dirigere Legemets Retning
under Farten.

Skal man lsere en Begynder (et Barn) at springe
paa Hovedet i Vandet, maa man som altid gaa
srnaat frern, og ikke, - som man ofLest ser - ,
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lade ham begynde fra en Bro eller el Sted, del'
ligger over Vandet , thi de ferste Gange viI Be
gynderen ufejlbarligt falde paa Brystet, fordi
han straks, naar han skal begynde Springet 
ved den uvante Still ing i Luften - viI leegge
Nakken tilbage og derved tv inge Legernet til ikke
at naa udover den vandrette Still ing; han falder
fladt paa Maven i Vandet og et saadant »Mave
plaster « kan gere rekelt ondt og ofte i hej Grad
va ns keliggo re Tilegnelsen senere, fordi et Barn,
del' hal' slaaet sig en Gang, for det meste ved
fremtidige Forseg »ruller sig sammen « for at
undgaa Slaget af Vandet.

Man begynder derimod nede paa et T rappetrin
saaledes, at Vandet naar Eleven til Knreene, 1'01'

klarer ham kort, hvorledes han skal beje sin
Overkrop foro vel', samle Hrenderne og saa putte
dem og Ho vedet - med Hagen trukket fast ind
til Brystet - forst ned , samtidig med, at han
med Fodderne ssetter lidt af fra Trappen (F ig. 15),
og at han, saasnart Hovedet er kornmet under
Overfladen , skal beje Nakken tilbage. Paa denne
Maade vil Begynderen hurtig faa Fserten af, hvor
ledes Hovedets og Kroppens Stilling skal vrere,
naar Vandfladen naas .

Derefter tager man saa smaat et Trin hojere
og hejere paa Trappen, til han en skanne Dag
kan udfere Springet fra Broen. Han stiller sig
helt yderlig paa Kanten af Broen (eller Vippen),
hrever Armene op over Hovedet og lader nu
Legemet langsomt falde nog et forover; Hagen
trrekkes ind mod Brystet, og han bejer ganske
lidt i Knreene. Afseeltet foretages saa ved en h urtig
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F ig. 15. Udspring paa Hovedet (In d ev n iug).

Fig. 16. U<1spri ng paa Hov ed e t (fru rin ge Sp ringh oj de).



Strrekning af Knee og Fodled i det 0 jeblik, Kr op
pen i Faldet fremover hal' naaet en Stilling, del'
vil danne en Vinkel paa 45 0 med den oprejsle
Stilling. Benene kastes noget opad, og Legemel
vil nu indtage en skraa Retning mod Vandet med
Hrender og Hoved nederst. (F ig. 16). Dette Ud 
spring, del' maa betragtes som Grundlaget for
alle andre, kan senere eves fra sterre Hojde r,
hvorved man da ger sig al Umage for ved Af
sset let forst at komme godt opad og fremad og
ikke sege Vandet for tidligt.

Skal Sp ringet udferes med T'illob, ' tager man
nogle lette, kvikke Loheskridt og gor til Slut et
»F orspring«, ved fra sidste Skridt at gore et
kort fladt Spring hen paa begge samlede Fodder
paa Vippens eller Broens Yderkant. Derfra gives
et kraftigt Afstod opad, og nu »svrever « man
som en Fugl gennem Luften, til Vandet naas.
I Begyndelsen af FlugLen skal Nakken vrere
bejet noget tilbage og Ryggen lidt svajet.

Indtil man hal' Isert at beregne sit T'illeb og
Afsted bliver man i Begyndelsen ofte nodt til
- under Farten i Luften - at foretage en Hofte
bojning og e.t Opadsving med Benene for at
komme ned i den rette Stilling (del' selvfolgelig
fra sterre Hejder bliver omtrent lodret mod
Vandovertladen), men det mrerker man sLraks,
man er kommeL op i Luften, ligesom man altid
lige efter Afstedet kan fele , om Springet vil
lykkes godt eller ej.

En Beskrivelse og Forklaring af alle de for
skellige Udspring, del' eksisterer, vilde vistnok
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her vrere uden storre Betydning, ford i de aller
fleste samler sig indenfor bestemte Grupper og
er forholdsvis lette at tilegne sig, naar man hal'
opnaaet Feerdighed i en Gr undevelse indenfor
den enkelte Gruppe, og jeg vil derfor kun tage
en Del af de vigtigste og mest benytlede Ud
spr ing frem og beskrive dem , idet jeg dog maa
overlade den en kelte Svom m er selv at afpasse
og tillempe de eventuelle Afvigelser i Stillingerne,
som Hensynet til meget store Springhojder maa
fordre . I vore UdspringstabeHer er fastsat 2
Hejder - 1 og 3 Meter -, men andre Steder,
navnlig i Sverrig, eves og dyrkes Udspring fra
langt betydeligere H0jder . - 20, 40, ja indtil
60 Fod.

Det val' glredeligt , om yore unge Svemmere
med Iver vilde lregge sig efter denne smukke
Idrtet, som hid til hal' vseret saa sledmoderlig
behandlet.

Uds pring paa Fadderne kan udferes i For
bindelse med Drejninger af Legemet ·om dets
Lrengdeakse samt forenes med Bevregelser med
Arrne og Ben , f. Eks. : ·Svingning af Armene op
i lodret Stilling, Stad fremad eller til Siden af
dem ; Loftning af de samlede Knre mod Brystet
og en derpaa folgende hurtig Strrekning af
Benene, inden Vandel naas ; Spredning og Sam
ling af de strakte Ben o. s. v.

Springene kan - Ioruden fra den heskrevne
Stilling med Fremadfront - ogsaa begynde fra
en Stilling med Ryggen mod Vandel eller Siden
til del.

- 7!) -



Matrosspring er et Spring paa Fodderne eller
rettere paa Ssedet, idet man efter Afstodet (med
en Fod) fatter med Hrenderne om Knreene, del'
bejes op mod Brystet. Legemet kommer altsaa

Vandet sammenbejet.

*
Nedfald paa Hovedet kan ske fra staaende og

siddende Stilling - forlrens og baglrens.
Fordrer mindst 3 Meters Faldh0jde.

Staaende forlrens . Man stiller sig i Retstil 
ling paa Broens eller Vippens Yderkant - saa
ledes, at Foddernes halve Del rager ud over den
- og lefter Armene op over Hovedet eller fatter
med Hrenderne ved Hoften . Derpaa lader man
Lege~et falde fora vel', - uden at Stillingen for 
andres,- og det vil da svinge gennem Luften
fra vandret til lodret Stilling, i hvilken sidste
det viI naa Vandet, hvis Faldet sker fra en
sterre Hojde ; fra ringere Hejder kommer Krop
pen i Vand et indtagende en skraa Stilling fremefter.

Sta a e n d e b a g lre n s. Foretages paa tilsvarende
Maade, Ryggen er vendt mod Vandet og F0d
derne hvilende med Fodbalderne paa Vip pen
(Hrelene udover denne) . Arme over Hovedet,
langs Siden eller Hrenderne ved Hoften. Hovedet
lidt knejsende, idet Legemet begynder at falde
bagover.

Siddende Ned fald . Man sretter sig paa Vip 
pens Yderkant med korslagte Ben og omfatter
hv er Fod med modsat Haand. Saa lader man
sig fald e forever , strrekk er Legemet, - saasnart
man mrerker , man er i Luften, - og ferer Arm ene
frem foran Hovedet saaledes, at Kroppen kommer
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i Vandet i samme Stilling som ved de evrige
Spring paa Hovedel.

*
Det svenske "Svanhop" er el sjeldent sm ukt

og yndefuldt Spring, del' i :sit Hjerriland bliver
overordentlig elegant udfert selv ~ra store Hejder
(indtil 60 Fod). .

Et hurtigt og kraftigt TiH0b lages, .og ved Af
stodet --: med begge Fodder - springes fremad
og opad saa hojt som vel muligt. Benene holdes
helt strakte og samlede, Ryggen svajes, og Hovedet
bejes godt tilbage. Armene fores ud til Siden i
Hojde med Sk uldrene og i Forhengelse af hin
anden og holdes her, til de er c. 3 Alen fra
Vandovertladen, hvor de saa svinges frem foran
Hovedet for at skrere Vandet. (Fig. 17).

SvalefIugt ligner i Udferelse og Form »Svan
hoppet«; kun bevreges de strakte Arme under
Flugten i Luften. Fra Stillingen udstrakte til
Siden svinges de skraat tilbage og nedad, til
Heenderne er i Nrerheden af Hofterne, saa frem
igen, og denne Beveegelse fortsrettes til nogle

. Alen over Vandet., hvor Armene fares Ioran
Hovedet.

*
Kejserspring udferes fuldstrendig som »Svan

hoppet«, kun fares Arrnene ind foran Bryslet
og lregges overkors , saa snart Afstedet hal'
fundet Sted. (Se Fig. paa Omslaget).

*
Lrengdeudspring er en mange Steder yndet

Konkurrenceovelse , hvor det kommer an pan
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Fig. 17. -Svunh op -:

~

I

•
at naa saa la ngt frem i Vandet som muligt, efter
a t man hal' foretaget Afstodet , del' maa vsere
srerligt kraftigt. Springet udfores fra et meget
lavt Springstade og som et almindeligt - men
meget fladt - Udspring paa Hovedet. Den
springende skrerer gennem Vandet lige i Over
fladen og bibeholder Legemet i fuldt udstrakt
Stilling - uden at mre sig, - saa lsenge han
fel er , at det endnu er i Besiddelse af Fart fremad.
Stillingen i Vandet er som Flydestilling paa
Brystet (F ig. 6 b) med F ingerspidsersne strakte
op over Vandet, og man maa serge for, at saa
vel Arme som Ben ligger lige 110jt, da man ell ers
ruller rundt paa Ryggen.

Springet maales fra Afsatssledets Yderkant
vinkelret til det Punkt, Legem et (F inger spidserne)
er naaet, naar Hovedet loftes op af Vandet, eller
de r til, h vor . den springende er kommet , naar
Tiden, del' er fastsat for Springets Varighed, og
som aldrig maa overskride 60 Sekunder, er
udlobet.

Inden Springet ud fores , maa Aanded rrettet vrere
regelmressigt, og en srerlig dyb Vejrtrrek ning
geres umiddelbart for inden.

*
Overslag. Begge Hrender lrcgges paa Kanten

af Vippen; med den ene Fod gives saa et Af
sted :fra denne, begge Benene svinges derved til 
vejrs og sarnles over Hovedet , derfra gaar de
gennem Stillingen »staa paa Hsender « videre
bagover, til Kroppen nserrner sig den vandrette
Linie, saa slipper Hrenderne Vippen ved el ko rl
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Fig. 18. Araberspring.
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Araberspring. En hver kender 0velsen : »at

vende Malle « l Araberspringet er som en »Malle«,
udfert med T'illob ; kun holdes Benene samlede
fra det 0jeblik, de naar hinanden efter Afstadet,
der ogsaa finder Sted med en Fod, ti l Nedfaldet
i Vandet. Hrenderne lregges , saa den ene kommer
frem foran den anden, f. Eks. ved Araberspring til
hejre : Afsted med hoj re Fod; hejre Haand lreg
ges ned paa Vippebrsedtet en god Alen Ira de ttes
Yderkant og den venstre hell fremme ved denne.
Benene svinges op i lod ret Stilling ov er Hovedet
(saa Brystet viser til venstre set fra 'I'illa hs
pladsen) og videre frernefter. Idel Kroppen falder
fremad, slipper ferst hejre, saa venstre Haand
Vippen og Ieres til ' Legemet, del' kommer i
Vandel med Benene forst og drejet - ved el
lille Tryk med Hrenderne - saaledes, at man
har Fronl mod Sledet, hvorfra man korn . (F ig. 18).

Tryk fremad , og Legemet vii da naa Vandet
lodret Stilling med Fodderne forst.

Kraftspring foreta ges paa lign ende Maade som
»Overslag«, me n man bruger for inden Afstodet
- ogsaa her med en Fod - et kort T'illob,
hvorved Svinget af Benene bliver hurtigere og
slankere. Naar Fodderne er passeret noget forbi
den lodrette Linie ove r Hovedet, gives Legem et
- .ved en fuldstsendig og kraftig Udstrsekning
af Armene - et Tryk opad, hvorved det kom
mer til at heskrive en storre og flottere Bue end
ved »Overslaget« .

.J



Svrerdspring: er et staaende Sideudspring, hvor
til man stiller sig med adskilte Fodder paa
Vippens yderste Ende med en af Siderne mod
Vandet. Det forreste Krise bejes no get, medens
det bageste er strakt. Den mod Vandet vendende
Arm strtekkes tilvejrs, den modsatte bejes, og
Haanden fatter ved Hoften. Springet udfercs ved ,
at man forst lader Legemet falde et Stykke udad,
derpaa gives et Afsted med forreste Fod, saa at
Kroppen drives fremad og Benene, - del' nu
samles, - opad.

Ved smaa Hejder kommer Legemet skraat i
Vandet med Siden nedad . og med den strakte
Arm skrerende Vandet. Ved sterre Hejder viI
Kroppen komme ned i lodret Stilling. (F ig. 19).

:::

Forleens Rejespring kan udfores fra staaende
Stilling paa Vippens Kant ell er med T'illob ; i
sidste Tilfselde bliver det konnest. Ved Afstodet
- m ed begge F odder - s0g er man at drive
Legemet saa 110jt til Vejrs som muligt; Armene
svinges op i Forlsengelse af Leg em et, del' skal
holdes i aldeles lige Linie og indtage en skraa
Retning opad og fremad i Luften . Naar man

. faler, at man er paa det hojest e Punkt, foretages'
en pludselig Sammenbojning af Legemet i Holten,
idet Overkroppen hurtig freldes forever, og de
strakte Arme hugges fremad, saa Hrenderne
kommer ned mod Fodderne (F ig. 20), og straks
derefter kaster man m ed et Ryk de samlede
Ben tilbage og opad, saa Legemet Iaar den lod 
rette Stilling med Hovedet nedad .
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Fi g. 19. Svrerdspring.



Fig. 20. Forhens Hejespring.

Borespring er »Rejespring «, hvortil kommer en
hel eller halv Omdrejning om Legemels Lrengde
akse enten forinden Sammenklapningen af Lege
met (altsaa i Opspringet) eller umiddelbart efter,
at det er retlet ud elter den sammenbejede Stil 
ling. Drejningen skal ske ved et kraftigt Sving
med Armene. Springene, del' "kan udf0r~s baade
fra forlsens (med Tillab) og haglsens Stilling, er
meget vanskelige.

Skruer er Spring paa Hovedet, hvorunder
Legemet drejes 'en halv, en hel eller halvanden
Omdrejning om sin Lrengdeakse, inden det naar
Vandet. Skruerne kan udfores Ira staaende Stil
ling paa Yderkanten af Opspringssledet med
Fremadfront, med Bagudfront eller med Siden
til Vandel. End videre med Tilleb, h vorved Af
stodet kan tages med en Fod eller begge Fodder.

*

Baglrens Rejesprlng Ioretages Ira slaaende Stil
ling paa yderste Kant af Vippen med Ryggen

. mod Vandet, Armene strakte vandret frem. Idet
man hurtig bejer Knre og Fodled og derefter
kraftigt udstrrekker dem, hreves Legemet i Springet
skraat tilbage og opad, hvorunder Armene svinges
op i Forlsengelsen af Kroppen . Paa det hejeste
Punkt svinges Armene rask ned mod Fedderne,
Legemet hojes i Hoften og retLes derefter ud som
omtall for del Iorlrens Rejespring. Nedfaldet sker
altsaa med :Ryggen mod Opspringstedel.

i: Man maa passe paa at komrne bort fra
Vippen, saa at man er sikker paa ikke at
stade mod denne under Nedspringet :1
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Drejningen gives ved Hjrelp af Armene, del' ved
kraftige Sving driver Legemet rundt. Naar Drej
ningen er fuldfort, bringes Armene frem foran .
Hovedet.

Skruen kan ogsaa udferes med Armene langs
Siden af Kroppen, men Drejningen maa da frem 
komme gennem Afsrettet med Fodderne, hvilket
ellers betragtes som urigtigt.

:::

Baglrens Udspring paa Hovedet. Stillingen er
som ved det baglrens Nedfald i Vandet ; Armene
holdes strakte, og Ryggen svajes noget. Naar
Leg emet, - del' hviler paa Fodbalderne med
Hselene udover Vippens Kant, - er fald eL skraat
bagover, bojes Knee og Fodled, og del' gives der
efter et Aftryk fra Vippen saaledes, at Kroppen
kommer til at beskrive en stor, smuk Bue , inden
den naar Vandet.

Er Springhejden ringe , maa Ryggen svajes
strerkere og Nakken bojes tilbage, for at man
ikke skal falde fladt paa Ryggen; ligger Spring
stedet hejt over Vandet, holdes Legemet som i
Retstillingen, i Almindelighed dog med Armene
oppe over Hovedet. (F ig. 21).

*
Udspring fra Balance paa strakte Arm e. Hal'

man som Gymnast naaet nogen' Frerdighedi at
»staa paa Hrender «, kan man fra denne Stilling
eve et meget smukt Spring. Balancen tages pa a
Vippens Kant og efter at have bibeholdt den
nogle 0jeblikke, tvinger man Fodderne nog et
bagover (i Overbalance), giver derpaa et strerkt
Tryk fremad og opad med 'Htenderne saaledes,

- !)o -
Fig. 21. Bagl rens Udspr ing paa Hoved et,



Fi g .22. Udspring fra Balance pun s trak te Anne .

at Kroppen kan blive fri af Vippen . Straks, naar
Heenderne hal' sluppet deres Tag, strrekkes Ar 
m ene ned foran Hovedet, og Legemet gaar da
mod Vandet i hel lodret Stilling. (Fig. 22).

Fra Balancen kan ogsaa geres et almindeligt
Overslag.

Gennem andre Arter af Balancer - paa en
bejet Arm og paa begge bejede Anne - ka n
foretages adskill ige tiltalende Udspring i For 
bindelse med Drejninger af Legemet eller Over
slag (De d ningespr ing].

:::

Saltomortaler. Legemet drejes under disse om
sin Tvrerakse, en hel, halvanden eller 2 Om
drejninger, inden det kommer i Vandet. For aIl e
Saltomortal erne grelder det, at Legemet straks
efter Drejningerne udstrsekkes helt saaledes, at
Kroppen ikke naar Vandet i sarnmenbej et Stilling.

Enkelte Iorkens Saltomortaler,
Med Fron t fI'emad: Retstillingen pa a Vip

pens Yde r ka nt indta ges , og Armene heeves til
vejrs ; man giver da e t kraftigt Afstod m ed
Fodderne, saa Legemet h a-ves opad og fremad .
Sam tidig foregaar Drej ningen rund t saaled es , at
Overkroppen tvinges frern ad og ned ad ved Hjrelp
af et Fremadsving m ed Arm ene; Fodde r ne kom
m er tilvejrs og sen ere fremad og ne dad. Knree ne
hej es stra ks efter Afstede t op mod Brystet og
h otdes her samlede under Drejningen, hvorefter
de strrekkes, og Legem et kommer med Fodderne
forst i VandeL. (F ig 23 a).

Med Front bagud. Man stiller sig m ed Ryg
gen m od Vande t og begynd er Springe! paa



'::t!~'!~~.i~.i.•.:.,.i.C.:.~.,.';..,lll;~1I11p;ri'%;;'''
..:.:::':..:

i
I
I
I
I
I
I
J,

I
J

1
J
I

J

J

J
J

J,
"/

\
\
\
\
\
I

1
r

I

I
r,,

r
r

,,,

-,'-
J

r
J

r

---- --

,
t

"' "'f..,,

.
""

/
/

/
I

I
J

/
I

I
J

I,
I

I

•,
t

:.
I.
I
I
I
I
I
I
I,
I
I
I
\
\
\
I
I
\
\,

\
\
\,

\
\,

\,
\ ,

\

",,,,
,
''4,

Fig. 23 a . Forlrens SaHom ortale (m ed Front fr em ad ), F ig. 2:\ h . Forlre us Snl tom ort ale (m el! Fr ont bagud).



,
,

1,
I,

I

)y
,,

\
\,

\
\
\
1
I,

. I
I
I
I ,
I ,
i>

/ 1
/ I

... ./... .... -' ",
I

-f1
I. ,,

/

.. , .. ...~
/""

"/,,
I

I
I

/ ' L -- - - - ----- - _
-: <.

-:
,

/,
r,,,

/

"I,,
I,,

1
I
1
1

" 1
1,
I
I
I
I
I

I
I
I
I
J
I
1
\
I
I
I
\
\
\
\
\

samme Maude som forklare t for »baglrens Reje
spr ing«. Saasnart Kroppeu efter Afstodet h al'
na aet det hejeste Punkt, hugges Armen e kraftigt
fremefter, .Kn reene tr sekkes op mod Brystet, og
Ryggen bej es frem efLer . Kroppen udferer derpaa
en hel Drejning rundt som ved for ega aende be
skrevne flYels e. (F ig, 23 b).

Enkelte baglams Saltomorta ler .

Med Front fremad . Stilling paa Vippe n med
Ansigtet mod Vandet , Armene strakte vandrel
frem; Fodderne med Taaspidserne ud enfor
Brredtet. Nu gives et strerkt Afstod, som virk er
fremad og opad ; Kneeene trrekkes . hurtigt op
mod Brystet, og Ov erkroppen kastes hagover,
hvorved Arrn en e hj zelper t il, id et de forst svinges
ned og derefter hugges fremad, opad og tilbage.
Hagen trrekkes ind mod Brystet , og Rygg en heje s
s trer k t forover. Udstrrckning efter endt Drejning
og Nedfald paa F od derne. (Ma n maa - for ikke
at slade sin Krop paa Broen - pa sse pa a at
springe godt fre mad).

Med Front b a gud . Med frem strakte Ar me
og sa a yderlig paa Vip pe n som muligt stiller
man sig m ed Ry ggen mod Vande t. Id et man
bojer ned i begge Kn re, svinger man de strakte
An n e for st nedad og lidt tilbag e og de refter med
et kraftigt Hug frem ad og op ov er Hovedet. Paa
sam me Tid srenker man - ved Bojningen i
Kn reene - Legem et nedad, saa Laarene om tre nt
naar den vandre t te Stilling, og Overkroppen
kommer noget bag over. Nu folger Afstodet, del'
i Forbindelse med Armenes Bevregelse driver
Kroppen rundL. Knree ne trre kke s ogsaa nu op

Fig . 24. Baglrens SaHom ortal e (m ed Front bagud) .
- \)6-
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De [orlams Saltomortaler nied Front [reined
kati eoes med Tilleb og Forsp ring. Ligesaa eves
de dobbelte Saltomortaler (11/ 2 , 2 og 3 Omdrej 
ninger) grerne med Tilleb. Ved Saltomortalen
med den 11/ 2 Omdrejning viI Legem et altsaa
naa Vandet med Hovedet forst . Med T'illab kan
desuden de forlrens Saltomortaler eves saaledes,
at Legemet i Drejningen er fuldstsend ig strakt
(Knreene hejes altsaa ikke op). Hagen holdes da
i Begyndelsen af Springet mod Brystet , men
naar Drejningen er endt, ka stes Nakken stserkt
tilbage.

mod Brystet og hliver her, til Drejningen er
endt. (F ig. 24).

Fra storre Hojder kan denne Saltornortale ud 
fares med Legemet helt strakt og er da meget
tiltalende at se.

Det saakaldte Auerbachspring foretages med
Afsset af den ene Fod paa den yderste Kant af
Vippen. Den anden (bagved vserende Fod) svinger
hurtig frernad og opad forbi den forreste Fod,
som slutter sig saa tidlig som m uligt til den.
Naar Fodderne i Fremadkastet hal' naaet det

.hojeste Punkt, svinges Armene, del' hidtil hal'
veeret fremstrakte, tilbage og bagud over Hovedet :
samtidig svajes Rygg en hurtig, og Legemet kommer
derved til at indtage en lodret Stilling med
Hovedet mod Vandet og Brystet vendt mod Op 
springstedet (F ig. 25).

Auerb achs pring med Saltomortale ud
fares som ovenfor forklaret, men Legemet skal
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her gore en hel Omdrejning r undt og kommer
altsaa ned med Fedderne mod Vandet.

I: Begge Spring udfe res i Almindelighed m ed
Til leb (det sidste altid) og ved Afsted med
en F od.

Man maa ved detle - som ved flere af de
foregaaende Spring, hoor Legemet gaa r i Nair
heden af Vipp en eller Broen - sgrge for at
ko mme saa langl [rem , at man ikke udscetier
sig for at siede mod under Udferelsen af

Springene. :1
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Kunstsvornning.
Naar man efterhaanden gennem fornuftig 0velse

cr naaet til at bl ive , hvad man ka lder en flink
Svomrner, foreligger til yderligere Ud vik ling og
Frerdighed i Svomning indenfor Kunstsvom
ningens Hamme et rigl Udvalg af morsomme,
kenne og interessante 0velser, der er vel egnede
t il at give sine Udevere e t slort Herredernme
over Legemet i Vandet, forage Sikkerheden og
Selvtilliden og bringe mangen Fornojelse saavel
for sig selv som for andre.

En stor Del af disse 0velser fordrer en absolut
Dygtighed i Flydning, og denne Frerdighed maa
derfor af den, del' vil trrede ind i Kunstsvem
m ernes Rrekker, forst drives lil Fuldkommenhed,
ligesom m an maa vrere fort rolig med Reglerne
for og Hensynet til Aandedrrettets rette og hen
sigtsmressige Arbejde.

Man "erindre den vandretle Flydning paa Ryg
gen og paa Brystet, saml den Iodreile Stilling
( staaende i Vandet)!

An m . Naar ikkc andet bernrerkes , forstaas ved Flvde
st ill ing pa a Ryg og Bryst den vandrette Flydning,

En meget srn uk 0velse , sorn udelukkende ·er
baseret paa Flydning, er:

:1:
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Penduisvinget. Naar man har indtaget Flijde
stillingen paa Ryggen, begyndes »Svinget « ved, at
man forer Armene langsomt ud til Sid en i strakt
Stilling (man kan ogsaa trrekke Hsenderne ind
mod · Hovedet, idet Armene bojes og senere atter
strrekkes under Fremferingen}. Benene vil da
synke nedad og Legemet indtage den lodrette
Flydestilling (dog med Hrenderne til Siden) (Fig.
26). Nu skal Benene »svinges « tilbage op i Vand
skorpen igen, men med Hrelene ' opad, »F lyd 
ning paa Brystet«, og det sker ved, at man forer
Armene strakte frem foran Ansigtet, putter dette
ned i Vandet, saa at kun Nakken er over og
lofter, - hvis man mrerker, at Benene ikke hur
tig nok trrekkes til Vejrs, - Hrenderne op over
Vandfladen. (Se Fig. 6 b).

»Svinget « tilbage foretages, saasnart Hrelene
naar Vandskorpen, hvad man godt kan mserke ;
Armene fares forst til Siden, og naar Benene
som Folge heraf er kommet ned og nsermer sig
den lodrette Linje, loftes Hovedet op af Vandet
og bojes lidt bagover, idet Armene langsomt
fares tilbage op over Hovedel til den uandrefte
Flydestilling paa Ryggen igen .

Pendulsvinget kan gores hurtigt eller lang
somt; i sidste 'I'ilfrelde maa man dog kunne
holde Vejret noget, medens Legemet er i Flyde
stillingen paa Brystet.

:::

RuIning i Vandoverfladen er ogsaa en sserdeles
ken, men noget vanskelig F'lydningsavelse.

Fra Flydestilling paa Ryggen med Hsenderne
samlede (Fig. 27 a) drejer man - uden nogen
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Fig. 26. Pendulet.

Fig. 27 a . Ruining (Begyn delsess li lli n g).
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Fig. 27 b. RuIn in g.

F ig. 28. Dampskibsskr u en.

Fig. 29. Torpedoen.

t

Bevregelse af Legemet ojnes, ved Hjrclp af en
Muskelsammentrrekrring i hejre Side og et ringe,
usynligt Sving med Skuldren e - Ansigt og Krop
om til hejre saaledes, at L egemet ruller yderligere
rundt til Flydestilling paa Brystet (Ansigtet ned
i Va nde t). (F ig. 27 b). Her bliver Muskelvirkningen
Iorandret, saa at Rulningen kan for lsrettes videre
til Begyndelsesstillingen og sa a fremdeles. Som
altid maa Aandedrrettet vrere regelmressigt, inden
m an begyndcr, og Vejret trrckkes dyht ; man kan
lrere ·a·t udfore in dtil 10 a 12 Omdrejninger jsevnt
og roligt. F adderne maa vrere sarnled e og helt oppe
i Ov erfladen under hele 0velsen, del' ofte krrever
mange F orsog, fer den lykkes helt.

Viften (Viftetaget). I Flydestilling paa Ryggen
feres Hrend er ne langsomt tret forbi Hovedet ned
langs L egemet til Ho lt en , giv er h er m ed de ind
v endige Ha andflader et kort, selvstrendigt T ryk
ncdad inden det egentl ige T ag (for derved al lofte
Fodde r ne, som ved Armenes T'ilbagebojning er
sunket noget ned ) ; derpaa dr ives Legern et fr ernad
i Rehl ing af T aaspidserne m ed et stort vift eform et
Tag ved , at Hrenderne m ed de strakle An n e fares
kraltigt ud til Siden og i fortsat Sving op ove r
Hoved et . Ha andens udvendige Flade kommer her
under til at trykke paa Vand et. Naar Farten er
opher t, gen lages Bevregelserne, og m an kan rued
de tte Tag faa en rigtig god Hastighed .

En fiks og morsom Flydniugsovelse er Efte r 
ligning a1'
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Dampskibsskruen, Ogsaa her begynder man Ira
Flijdestillinqen paa Ryggcn, og Taaspidserne maa
vrere helt oppe i Vandfladen. Ved en Beveegelse
i Haandled og Underarm arbejder Hrenderne
skiftevis i Halvkrese med skovl-lignende Sving
saaledes, at de trykker kraftigt med de indvendige
Flader Vandet bort fra Hovedet og driver Le 
gemet fremad i den Retning, Fodderne viser.
(Fig. 28). Man arbejder gierne i Begyndelsen saa 
dan med Hrenderne, at Hovedet trykkes for hojt
over Vandet, hvorved Benene bringes til at synke,
og fortsretter man uden at rette Stillingen, drives
hele Legemet hurtigt ned under Vandet, Derfor
maa man straks stoppe og korrigere sin Stilling,
hvis man under Bevtegelsen mrerker nogen Af
vigelse fra Legemets sredvanlige Retning under
Flydningen.

Under Fremadfarten - del' efter nogen T'ids
0velse kan blive meget respektabel - kan man
dreje Legemet ved at arbejde kraftigere med den
ene Haand.

Torpedoen. Ved Efterligning af dennes hem
melighedsfulde, snigende Farl gennem Vandet
indtages Begyndelsesstillingen som lil »Damp

skibsskrueti «, Hrenderne arbejder paa samme
Maude som forklaret for denne sidste 0velse,
men virker desuden rued et Tryk opad mod
Overfladen saaledes, at Kroppen tvinges noget
ned under denne og - s.aahenge Fremadfarten
yarer - tvinges til at indtage en skraa Stilling
med Hovedet lavest og Benene hejest. Legemet
skal dog i den nedsaenkede Stilling holdes i lige
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Linje (maaske en ubetydelig Hoftebojning dog
kan vrere tjenlig), Benene er helt strakte, og den
ene Fods Hrel lagt over den andens Vrist saa
ledes, at man kun ser overste Fods Storetaa stikke
op over Vandskorpen og del' betegne »Uhyrets «
Gang. (Fig. 29). Hamderne maa ikke drive Over
kroppen for dybt ned (Ansigtet bor passende hol
des i en Afstand af c. 1/2Alen under Vandfladen),
da Farten frernad derved betydelig forringes. Tor
pedoen kan kun gaa, saa leenge man kan holde
Vejret, men man maa ikke lade sig forlede til
at hlive for lrenge nede.

Store Cirkel. Med Taaspidserne som Centrum
tvinges Legemet - del' er i Flijdestillind paa
Ryggcn - rundt saaledes, at Hrenderne heskriver
en Cirkelbue. Beveegelsen, del' ogsaa her ude
lukkende besorges ved Hsendernes Hjzelp, sker
ved smaa, korte Trrek i Vandet med den ind
vendige Del af Haanden, og begge Hsender virker
til samme Side. De arbejder skiftevis I: naar den
ene Haand trtekker i. Vandet, skrerer den anden
med Skarpen af Haanden, Lillefingeren, gennem
dette til det nye Tag :[ og paa en saadan Maude,
at Fcdderne (som man godt kan holde 0je med)
forbliver paa det Sted, de er.

LiIIe Cirkel udferes med Hrenderne ved Hoften,
og Legemet svinges om sit eget Midtpunkt som
Centrum, medens Hoved og Fodder beskriver
Cirkelbuen. °Hrenderne holdes tret ved Kroppen,
og Bevregelsen sker kun i Underarm og Haand-
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led; den ene Haand skyder Vandet udad og
opad, og den anden trykker Vandet tilbage.

»Lille Cirkel « kan gores ret hurtig.

Efterligning af Dyresvomning.

Hundesvamning. Legemet ligger i Vandet som
ved Brystsvernning. Hrenderne arbejder skiftevis
med bagudgaaende Tryk fra en Begyndelses
stilling under Vandfladen noget Foran Hovedet,
med Armene bejet i ret Vinkel. Taget sluttes,
naar Haanden er naaet til Breltestedet, og idet
Annen yderligere bejes, fares Haanden med de
strakte Fingre visende fremad i fortsat Bevregelse
gennem Vandet til det nye Tags Begyndelses
stilling. Benene bevreges med skiftevise Spark,
de bojes lige op og frernad i Knre og Hofte (som
en Knreleftning) og udstrrekkes derfra kraftigt
med hele Fodsaalen trykkende paa Vandet. Be
vsegelserne saavel med Anne som Ben foregaar
temrnelig hurtig, og Taktforbindelsen er som ved
et firbenet Dyrs almindelige Tray. (F ig. 30).

Vandrottesvamning foregaar alene med Benene,
del' bevseges som ved Hundesvernningen, men
saa hurtig som muligt. Armene strrekkes frem
Foran Ansigtet, Hrenderne sarnles og bojes i
Haandleddet op over Vandet, saa at Fingerspid 
serne viser lodret opad og bibeholdes i denne
Stilling under Farten. Svernningen er trrettende
og udfores kun over kortere Strsekninger.

:::

lOS ..

Seelhundesvernning. qvelsen er noget vanskelig
og anstrengende. , men tager sig godt ud. Man
SV0l11mer paa Brystet alene ved Hjrelp af Hren
derne, del' holdes i Hojde med og tset til Hoften,
og de bevreges kort og hurtigt i smaa bagud
gaaende Tryk og feres efter en Haanddrejning
- med Tommelfingrene fremad - noget opad
gennem Vandet, inden de igen drejes til det nye
Tag bagud (om vendt »Vrikning« ). Ved nogen
0velse kan man faa en ret respektabel Fart, og
det virker yderligere illuderende, hvis man under
Svomningen ved pludselige Kast men de sam
lede Ben svinger ind i en ny Svernmeretning.
(Fig. 31).

Krabbe- og Krebssvemnlng. Den ferste er svrer
at udfere, og kun langsornt kan man bevrege
sig til Siden, idet man skul indtage og bibeholde
en Vandtrredestilling -saa vandret som muligt og
kun ved Hjrelp af Haandfladernes srerlige Tryk
og til Dels ved Underbenenes og Fodleddenes
Bevregelser bringe Legemet sidelrens gennem
Vandet.

Under Svomning som en Krebs - baqlcens
Brijstsoemninq - lregger man sig paa Brystet
og skal saa - idet man serger for med smaa
Spark at holde Benene oppe i Vandfladen 
svomme baglrens, hvilket sker ved at fore Hren
derne Foran Brystet saaledes, at de skiftevis ar
bejder i zigzagformede, tilbagegaaende Bevregelser
med Haandlladerne .virkende Iremad paa Vandet,
saa a l Legemet gaar baglrens. (F ig. 32).

*
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Fig. 33. Marsv'in-Svernrring.

:.::::':'::..

Fi~: 30. Hundesvamniug.

Fig. 31. Seelhundesv emuing.
Fig. 34. Kedmasten .

. ;: : .: :: .

Fig. 32. Krebssvemnlng (Bag lsens Brystsvemning).
Fig. 35. Snurreloppen.



Marsvin-Svomning er en vanskelig , m en meget
smuk 0 velse. I almindelig Brys tsvemni ng fr em ad

- try k k er man Overkroppen , - ved Hjrelp af et
kraftigt Tag m ed Ar rn ene - ned under og fremad
i Vandet , sarntidig ophorer man m ed Beveegel 
ser ne med Ben en e ; disse samles og strrekke s, og
hel e Legemet dr ives efterhaanden under Vandet
i en Bevregels e fre mad saaledes, a t forst Ryggen ,
sa a Sredet og til Slut Benene - stadig sarnlede
- komrner op i Vandskorpen , inden Legem et
helt fors vinder i Va ndet, a lts aa en glide nde slange
ag lig Bevregels e. (F ig. 33). Saasnart Overkrop pen
er bragt ned under Vandflade n, fores Hrend erne
i Fortsrett els e af deres forste T ag h elt tilbage og
ind til Lauren e for yde rI igere at drive Legem et
fremad. Nede i Va ndet tager m an de r paa 2 a 3 al
mindelige Svernmetag og gaar saa op m ed strakte
Anne og samlede Hrender . Saasnart Ho vedet er
kommel op, og m an har tag et en Mundfuld Luft,
gentages den sa mme Bevreg els e igen , idet Armen e
fares Irern og ned i Va ndet; m en forst, naa r de
er kommet i Vandet, fa res de ud til Sidell.

Anm . En Efterlign ing af de Spring, Marsvin udfor er , er
en 1110rSOnl m en ogsaa sv rer Ove lsc, na vnlig hvis den
sker paa dybt Vand ; th i i dette Tilfrelde m aa Benene
a r hej de meget sticrt og k raftigt for a t bringe Lege 
met hejt op i Vandet ved Begyndelsen af Spr inget.
Lettest og bedst foretager man »Spr ingene« ved Afstod
med begge Fod d er fra Bunden - i en Vandhejde,
de r naar til Bryst eIIer Sku lder ; - Arrncne hoides
med Hrenderne samlede straktc ove r Hovedet, og
Ovcrlcgemet skydes ved Afstadet sua hoj t over Vandet
som m uligt. Naar- det lwj este P unkt er naae t, gives
et kraftigt Kast med Anne og Ovet·knlp. en ten for
over, til Siderne eIIer bago"er saaledes, at Hrenden1C
forst, dern:est Hoved og Ove l'k rop plumper ned i
Va nd et igen og efterhaanden folges af den 0\-r ige Del
a f Legemet, der n u ved Armenes Hjrel p svinges op
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ov er Vandet. (Bcnene. del' age rcr Halon . maa h oldes
fuldstrendig sa rnlede). Ned c under Vandet drejer man
saa Leaemct. og Fodderne sre ttes mod Bunden , h vor
under I{meel~e 'bojes strerkt , til det nyc Sprin g. Vejret
maa trrekkes hver Gang. man er i Luften.

Spadseren i Vandet. Overkroppen holdes fuld 
strendig lodret ; Armene strrekkes helt ud til Si 
den o cr med de ind vendige Haandflader geres, n \.
smaa korte Tryk paa Vandet i Retning skraat
nedad og bagud. Na ar Hrenderne feres frem til
det nve Taa drejes de saaledes , at Tommel-

" n '
fingrene skrerer Vandet. Benene bevreges - i
Takt m ed Armtagen e - som naar m an gaar,
kun leftes Laaret, naar Benet feres frem, en Del

hojere end almindeligt.
:::

Kolbetter, forlzeus og haglrens , kan udferes
saavel i Vandoverfladen sorn et Stykke under
denne. Legemet bojes saa st rerkt sammen som
muIigt, id et Knre en e, fuldsteendig samlede, tr rek
kes tret op mod Brystet, Arrnene fares til
Siden, og Hrenderne, der skal vrere i en Be
gyndelsesstilling nogel lavere end Skuldren e, ar
bejder nu i kresformige, smua Bev regels er ved
korte Tryk med de indvendige Haandl1ader paa
Vandet /saa ledes, at Legemet drejes hurtigt rundt
forover eller bagover i for tsa tte Rulninger. Man
maa trtekke Vejret d ybt, f0I' man begynder, thi
der bliver ikke L ejlighed til a t Iorny Aande

drrettet under Rulningen.

Baglrens Rundgang. Man begynder fra Fly de
stilling paa Ryggen a t arbejde sa aledes m cd Hren
derne, - der h oldes oyer Hov ed el i Legem ets
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Forleengelse, - at Arme og Overkrop trykkes
'ned under Vandet og videre nedad, til Legemet
er i lodret Stilling med Fodderne everst (i Over
fladen) , Saa lregges Nakken tilbage, alt imedens
Hrenderne fortssetter med deres Arbejde i stadig
samme Retning og derved driver Overkroppen
opad og tilbage igen, medens Benene nu gaar
noget ned og atter op til Begyndelsesstillingen.

Anm . Naar Hrendcrne naar Overfladen, opherer dercs
Arbcjde, og Arrnene fares da straktc til Siden og vi
derc tilbagc over Hovedct i ~lydcstillingcn.

I: 0velsen kan ogsaa udferes forlrens fra
Flydestilling paa Brystet. :[

Nadmasten. Under RygsufJJllning med Hcen
derne alene (altsaa med de smaa, korte Haand
ledsbeveegelser ved Hoften) leftes det ene Ben
strakt op i lodret Stilling over Vandet og holdes
del' under den videre Svornning, del' fortsrettes
med samme Fart som hidtil. Det Ben, som er
i Vandet, bejes ganske svagt i Knseet for at
afbalancere Legemet. (Fig. 34). I Begyndelsen, 
inden Hrender og Underarme er vant til den
yderligere Anstrengelse, del' er forbundet med at
btere Benet i Luften -, vil man kun kunne
svomme paa denne Maade et ganske kort Stykke,
saa gaar man langsomt under Vandet, men senere
viI man med god Fart kunne·fortsrette et betyde
ligt Stykke, ligesom man efter lrengere Tids 0velse
ogsaa viI vrere i Stand til al kunne bevrege sig
i samme Stilling med begge Benene leftede lodret
op over Vandel.

*
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Det roterende Projektil. 0velsen begynder med,
at man forer Overkroppen - med Armene strakte
frem foran Hovedet og Haandfladerne samlede
- ned i Vandet og derpaa - ved skiftevis at
beveege Benene, del' bojes i Knreleddene og spar
kes kraftigt bagud - bevseger Legemet, del' er
helt under Overfladen, fremad under stadig Om
drejning, som altsaa fremkommer ved Under
benenes·og Fodsaalernes srerlige Tryk paa Vandet.

I: 0velsen kan ogsaa udfores ved Hzendernes
Hjrelp alene; de arbejder (»vrikker «) da ved
Siden af Legemet, og Benene holdes strakte
og samlede. :1

*
Balgeslag, ogsaa kaldet »Dam p sk ibei«, er ikke

nogen vanskelig, men en i Lrengden ret trsettende
0velse. Den bestaar i under Soemninq paa Ryggen
med Hcenderne alene skiftevis at lofte Benene
op af Vandet og derpaa hurtig og med Kraft at
kaste dem ned igen, hvorved del' fremkommer
smaa Bolgebevregelser i Vandet. Samtidig bibe
hoI des Farten.

*
Snurretoppen. Man leegger sig paa Ryggen,

trsekker Knreene teet op mod Brystet og bejer
Legemet strerkt sammen. Hrenderne, del' er i
Hejde med og teet ved Laarene, bevreger sig paa
samme Maade som ved »lille Cirkel« og drejer
Kroppen rundt saa hurtigt som muligt. Senere
kan 0velsen ogsaa udfores med Fodderne hrevet
op over Vandfladen. (Fig. 35).
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Eftermiddagsluren. Legemet drejes om paa Si
den, Mund og Neese dog oyer Vandskorpen. Den
ene Haand Ieegges under Kinden, og den anden
hviler fladt paa modsat Skulder (og Bryst). Krop
pen bevreges i denne Stilling fremad ved smaa
korte Spark skiftevis med Benene, del' bojes lidt
op i Knreene og derefter hurtigt strrekkes,

Den s ove nde Havmand. Aandedrretlet skal forst
vrere helt regelmressigt. Vejret trrekkes dybt, og
man aander derefter stserkt ud lige umiddelbart,
1'01' man seger ned under Vandet. Delle kan ske
Ira Udspring, fra lodret Stilling staaende paa
Bunden - hvorfra man da forst giver et Afstod
opad og derpaa under Nedspringet lregger sig
ned helt udstrakt - eller Ira Flydestilling paa
Ryggen. I sidste T'ilftelde yarer det noget, inden
Legemet syn ker tilbunds; man kommer derved
til at u ndvrere Lufttilforsel lrengere og kan at'
denne Grund kun blive i den egentlige Stilling
i ganske kort Tid. Hal' Kroppen naaet Bunden,
lregger man sig enten paa Siden med den ene
Haand under Hovedet med Albuen staltel mod
Bunden eller paa Ryggen med Arrnene under
Hovedel. Idet man nuerker, at det er paa Tiden
at gaa op (og man maa ikke tvinge sig til at
hlive ret lrenge nede, indtil godt 1/4 Minut}, Iores
Hrenderne ned ved Hoften og bevreges her paa
samme Maade som ved R!JgslJfJIIlning tued Ham

dertie alene; Legemet viI da straks sege op i
Overfladen. Med nogen 0velse kan man drive
det til - ved ikke at aande helt ud, men be
holde nogen Luft tilhage i Lungerne - at bringe
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Legemet i Hvilestilling i selve Vandet et Stykke
under Overfladen, ligesom man kan hlive i Stand
til ved en Hrevning af Brystet at lefte Kroppen
op igen uden at benytte Hrendernes Hjrelp.

Svamning med en Byrde i en opstrakt Arm.
Ind0v~s i Almindelighed ved at svernme med
en Genstand af c. 10 Pd.s Vregt for det voksne
Menneske. 0velsen er ingenlunde uden Betyd
ning. Iseer hurde 1'. Eks. enhver Soldat kunne
svomme med sit sammenrullede T0j fra den ene
Bred til den anden over et Vand, eller brerende
sit Gevrer i den opslrakte Arm. For dygtige Side
svanunere gaar det forholdsvis let, men ellers
ka n det volde store Vanskeligheder at SV01nme
med en Byrde.

Man maa da enten benytte Brystsvomning eller
Rygsvemning med Vandtrtedebevregelser. I ferste
T'ilfrelde arhejder Benene paa sredvanlig Maade,
medens Annen i Vandet kun udferer ganske
korte, kresformige Bevcegelrer fremme foran
Ansigtet, - kun beregnede paa at holde Hovedet
oppe - , Brystet er drejet noget til Siden, saa
at Annen med Byrden kan indtage en lodret
Stilling. 1 sidste Tilfrelde (paa HV<Joen) svemmer• bb

man som Ioreskrevet for Bjergebevregelser, og
den Haand, .del' ellers hviler paa Brystet under
denne 0velse, skal brere Byrden .

Svernning med sammenbundne Hrender og Fodder.
Med to Torklseder eller Brendler bindes Hsen
derne samrnen om Haandleddene (enten foran
eller paa Rygsiden) og Fodderne ved Anklerne.
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Nu kastes Svommeren i Vandet, og han maa da
ved at svaje Ryggen og Ieegge Nakken tilbage 
eventueIt ved en Underbensbevsegelse - hurtigst
sege at naa Overfladen, hvor han ferer Hren
derne op over Hov edet - hvis disse da ikke er
bundet paa Ryggen - og indtager Flydestilling .
Bevsegelsen gennem Vandet sk er lldelu~kende

ved Kast bag ud med Und erbenene, del' a ltsaa
bejes og strsekkes i Knreet . Er Hsenderne bundet
foran, kan man ogsaa arbejde sig fremad pa a
Brystei ved at »vrikke« til hojre og venstre med
Hrenderne og sparke med Und erbenene, men det
er baade mere trrettende og langsommere end
pa a Ryggen.

-- 118 --

0 velser af 2 Personer.

Diamantkorset er en let og sm 1!k Flydeevels e.
Begge Svernmerne staar i Vandet med Front
mod hinanden, for er saa Benene frem ad og
krydser dem saaledes, at Nr . l 's ene Ben korn
mer over, og hans andet Ben under Nr. 2's Ben .
De fatter ' nu med Hrend erne om hi nandens
Fodder, og idet de strtekker Arm ene langt ud
til Sid en, leegger de sig tilbage og indtager Flyde
stillingen (Fig 36).

Anm. I: Er flere Svernrnere - d er a ile kan flyde - sa rn- .
tidig i Va ndet , er det meget fornoj eligt ved Flydning

'a t danne Stjrerner og F igurer i Vandet (Masseflyd n ing),
Herunder stotter den ene den an den; Stillingerne
dan ne s let og tager sig godt ud for T ilsk uerne og
giver Svomrnerne ri g Lcjligh ed til a t eve sig i at
komponere tiltalende Sammenstillinger. :1

Dobbelt "sculler". De to Svernmere leegger sig
i Flydestilling paa Ryggen i Forltengelse af hin
anden, den bageste fatter om den forrestes F 0d 
del' , og Armene strrekkes. Den forreste dri ver
saa begge Legemer frem ad i Vandet i Ret ning
af Fedderne, ved at arbejde med sine Hsender
som ved »Dampsk ibssk ruen« ,

_ Planken. Man gaar ud fra samme Begyndelses
stilling som ved foregaaende 0velse.

Den bageste Svernmer udferer saa et langt,
jeevnt Trask i den forrestes Ben og trykker sig
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F ig. 36. Diamantkorse l.

Fig. 37. Plaukcu .

samtid ig ned under Vandet saaledes , at hans
Legeme passerer lige under den over ste Svom
mel'S ; naar han er kommet forbi , ferer han
Armen e op over Hoved et , saa at han straks kan
komme op til Flydestillingen igen. Den everste
Svemrner ligger r olig og vent er, til den anden er
kommet under ham og er naaet op til den nye
Stilling, saa fatter han om hans Fodder og ud
for er derpaa sarnrne Trrek og Bevsegelser som
fork laret for den Iorste, og saaled es fortsrettes .
(F ig . 87).

Tornands-Kolbetten er en mcget interessanL og
flot 0velse, men for sa a vidt vanskelig som Ud 
forelsen betinges af et fuldstrendigt Herredomme
ov er Legcmct hos hver af Svemmerne Ioruden
en Dcl Ud h oldenhe d .

For ikke at rere Bunden under Omdrej
ningerne, mua man have mindst 8 Alen dybt
Vand Lil Ud lo relse n nf Kolbotten .

Begge Svommerne »trreder Vande « bag hin
an de n m ed c. 2 Alens AfsLa nd og sam me Front.

D en b ag est e dykker saa raskt Iorover og
ned i Vandet, omfatter den forreste Svommers
Ankler - en med hver Haand - og anbringer
hans Unde r ben paa hver Side af sitHoved saa
ledes, at de slutter fast ; sarntidig trykker han
sine egne. Ben opad, sa a at hans Legeme faar
en lodrel Stilling i Vandet me d Benene ov erst
og m ed Hyggen hell tret t il den anden Svam
mel'S Ryg. Saasnart den Iorreste nuerker sin
Koll egas Ben i Vandlladen, fatter han dem hur-
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Fig. 38a.

--
.$:----

Tomands-Kolbatten.

Fig. 38b.

tigt - ved at beje Armene lilbage - og bringer
dem i Stilling om sit Hoved, saa at de slutter
paa -samm e Maade som hans egne om Med 
svommerens Hoved. (Fig. 38 a og b).

Anm . I: I Benenes Stilling om den anden Svommers
Hoved skal Knreene hojes svagt saaledes, at Lreggene
komrner over Kinderne og Underbenct faar en skraa
Retning med Anklerne ved Medsvommerens Pande.

I Begyndelsen holder man dog hedre fast ved at
hoje strerkere i Knreene saaledes, at Underbenenc kan
fores lige over Medsvommcrens Skuldre og Fedderne
krydses for an hans Hals. :1

Straks ~ naar Stillingen er i Orden - svinges
begge de sammensluttede Legemer rundt bag
over ved korte , kraftige, fremadgaaende Tryk
med Hzenderne, del' holdes lidt til . Siden for og
i Hejde med Hovedet (und tagen i det 0jeblik,
ens eget Hoved under Drejningen kommer over
Vandet, da fares de lidt lrengere til Siden og
ssenkes, saa de forbliver under Overlladen).

Anm . I: Hele Sammenstillingen til Kolhottcn maa tage
kortest mulig T id, og navnlig maa den bagestc Svom
mer serge for hurtigt at faa sine Bcn op i lodret
Stilling og trykke sig tret hen imod den anden Svom
mers Hyg, da det ellers bliver umuligt at faa Ovelsen
begyndt. :1

Det sveereste ligger nrerrnest i at faa Kolbetten
til at dreje lige - i det lodrette Plan, - og
derfor maa Svommerne, hvis Omdrejningen bliver'
sktev, straks trenke over, hvilken af deres Hren 
der, del' hal' arbejdet for svagt, og soge at rette
det under de nreste Forseg.

.De forste Gange prover man blot paa at
kornme hastigt i Stilling og maaske svinge 1/2
Omdrejning rundt ; senere bor man lsere at
kunne gore Ilere Omdrejninger og at kunne
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snappe en Mundfuld Lull li ve r Gang, Howdet
er oppe.

Skyggesvamning ser udm rerkel godt ud o~ e1'
ikke srerlig vansk elig ell er anstrcngende, ld~t

man jo selv er Herre oy er, ]1\'0 1' lrenge man vil
vrere »Sk ygge « .

0 velsen bestaar i, a t den ene Svornmer ned e
i Vand ct skal folge den a nden Svommers Be
vregelser i Over fladen, sa a det ser ud, SOl:1 om
det cr Skyggen af den sidste, del' tegner sig paa
Bunden .

Den ov erste svommer Ir ernad m ed jrevne, rolige
Brystsvomningstag og de n a nd en stikker (h elst
ved Hjrelp af'et Afs tod fra en T ra ppe eller emden
fast Geusland) n ed und er ha m, saa a t han korn
m er til a t ligge m ed Bryst et opad c. 11

/ " Alen
lodret under den overste SY0I11mcr . Nu Ialgcr
h an n ojagtig de nnes Bev a-gelser og T akt, - som
han tydelig kan se gennem Va ndet, - ide l h an
svounncr med Brystsvamningsbevaigclser paa
Hvzzen med He-ender ne fort Ir ern oy er Ho vedet

. i bb

(F ig. :iB); men slulter Arrntaget, naar Hrendcrue

(d el' i Tra~kket ogsaa maa virke oP:ld for . ~ l t

holde Legem et ne de i den re tlc Afstand Ir a
ov ersle Svommer] er n aaet ud til Sid en ; derfra
Jeres de ind til Hovedel og videre frem igen.

Skyggcsvemning kan ogsna udfores pa a andre
Mander, f. Eks . med Hundesvomning, m en bliver
da adskill ig vanskeliger e, lig esom Takten er
sv rer a t Ielge.

12-! -
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Foruden de her omtalte, findes del' en Del
0velser endnu, som herer hen under Kunst
svernning, bl. a. at spise, drikke og ryge under
Vandet, men de ikke medtagne er saadanne, jeg
hal' fundet er uden synderlig Vrerdi, eller som
- med ringe eller uvcesenlig Afvigelse - slutter
sig nser til de her fremdragne . Forhaabentlig vil
de kommende Tider bringe mange nye Kunst
svemmere, og man tor vel vente, at deres Op 
findsomhed skaffer os yderligere en Brekke gode,
smukke og interessante 0velser til denne for 
nojelige Svommeart.

. _. 12(; -

. Svomning med Kla-der paa.

Enhver god Svommer og Svornmerske maa
kunne svemme i fuld Paaklredning og maa stadig
holde denne 0velse vedlige ved af 'og til at tage
en Svommetur ifert et Sset (gammelt) T'ej, som
anvendes til dette Brug. Ligeledes bor man og
saa ved saadanne Lejligheder eve sig i Bjerg
ning af en paaklsedt Person.

I Almindelighed vil man jo vsere i Klrederne,
hvis man ved et Uheld falder i Vandet, krentrer
med en Baad eller lign., og harman ikke lidt
0velse i at overvinde den yderligere Modstand
mod Bevcegelserne fra Vandets Side og den Vregt,
Klreder og Stevler medforer, vil man meget hur
tigt udmattes.

Til at begynde med over man sig i en let
Dragt (Lcerredsdragt) og tynde Sko, men efter
haanden som Krsefterne tager til, forseger man
i fuld Klcededragt og med Stovler. (Kvindedragten
er langt vanskeligere at svernme i end Mands
dragten).

Men foruden at kunne svomme ifort sine
Klseder maa man lrere at kunnc affere sig disse
i Vandet, og dette er af stor Betydning, fordi "
det - i T'ilfselde, hvor et Uheld indtrzeffer langt
fra Land - derved vil vsere muligt ved Svom
ning at na a ind, eller i hvert Fald at holde sig
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i lang Tid oppe, mange Gange lsenge re , end hvis
man maa beholde sit T 0j paa .

Fremgangsmaaden kan enhver omlrenl sige
sig selv, og den enkelte maa prove sig frem for
at finde den letteste Maade- -

Kom mer et - elle r Here - Mennesker ved el
Uhe ld pludselig i Vander, langt fra Land og
uden at kunne gere Regn ing paa ojeblikkelig
Hjselp, maa han eller de straks gaa i Gang med
at tage Klred'erne a f.

Muligt Overtoj - Frakker og Ov erstykker 
gaar nogenlunde let af. Derefter fe lger Af'klred

ningen i fa lgend e Orden:

Kvinder
Nederdcl
Skerter

Liv
Sko. Stevle r

Mrend
Frakke

Vest
Flip, Manchetter

Fodt0j
Benklseder

altid er Tilfreldet ved Fjederstevler og lange
Stevler ) maa man beje sig forov er og med et
kraftigt Trtek sege at fr igore den, men herunder
gaar hele Legem et - ogsaa Hovedet - under
Vand , til man atter kan lsegge sig bagover og
slippe Taget med Hrenderne.

Anm. I: Er man to eller flere i sa m m e Situation - og
Svernm ere aile - m aa man naturligvis hjrelpe hver
and re . :1

Hvis del' er nogle 0jeblikke til at kunne 1'01'

udse, a t et Uheld viI indtrreffe, ber man benytte
disse til at affore sig Ste v l e r f'e r s t og derpaa
saa mange af Klrede rne som muligt - under
Forudsre tning af, at hurtig Hjrelp ikke er at vente.

Under toj man, hvis det ikke let lader sig krrenge
.a f', rives itu , ligesaa hregted e Darneliv.

Det vanskeligsle at faa af er Stovlerne, men
er del' Mulighed for, at det viI lykkes, maa man
have dem af, isrer hvis de er tunge.
Sko gaar nsesten altid let af, men harman Snore
elle r Hregtestavler, maa man lsegge sig paa Ryg
gen, fore forst f. Eks. venstre Fod h en ov er
.h ej re Ben og del' med hejre Haand lesne Snore
Iidsern e ell er Kn apperne, medens venstre Haand

"og hojre Fod arbejd er for at holde Legemet
oppe; derefter losnes den anden Stovle paa til
svarende Maude. Hvis Stovlen ford reI' begge
Hrenders Medvirken ved selv e Aftagningen (hva d
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Trcening.

Yore unge Idrre tsmrend venter rnaaske, at i
en Bog sa m »Sva m l« maa del' forel igge aldeles
be stemte RegIer for T rrening til Svomning og
for saa vidt ogsaa derved for a ndre Idrsets
zren e men de v iI i saa Fald blive sk u ffet ,b ,

fordi det er min Overbevisning, at de l' - ud
over de Hensyn og Fordringer, ens For s tand
selv kan diktere som natu rl ige og sel vfolgeli ge,
- ikke kan gives Hegl er, del' kan virke lige gavn
lig for aIle Individer, fordi del' er saa slor For
skel i de forskellige Mermeskers Livsforelse.

Meningen m ed en T rrening er jo ved en for
nuftig og omhyggelig Oparbejden a l bringe sit
Legeme lil at naa den sterst mulige Dygtighed,
Hurtighed eller Udholdenhed saaledes, a l del
samtidig dermed opnaar en yderligere sund og
god Udvik ling. Men ligesaa gavn lig og nyllig den
fornuflig tilrettelag te Training med sit 'j revnc
rolige Sligen af Arhejd e t Ira Dag til Dag er ,
lig esaa skadelig og sundhedsnedhryden de kan
den ubelzeuksomrue eller ligegyldige, pludsel ige
Forceren af Muskelarbejdet og Aandedrrets
organer nes Virksomhed vrere. Og derfor mna
m a n, naar en Kappcstrid eller a nden Lej lighed
Iordrer Le gemets stors te og bedste Arbejdskraft

- l:iO --
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t il el bestemt T idspunkt, tage sin Fornuft med
i Va lget · a f Ma aden a t opnaa dette paa .

Del' kan ikke srettes nogen he slemt T id for en
Trreni ng s Begyndel se til en Idrsetskarnp eller
lign., thi det er selvfolg eligt, at den, de l' ti l dag
lig in gen Motion tager, og hvis Legeme maaske
et hel Aarstid igennem ikke er »passetx . . nod
vendigvi s maa gaa en meget lrengere og meget
mere orn sorgsfuld Trrenin g igennem for ikke at
paadrage sig skadelige Folger, end den, del' daglig
vedligeholder og styrker sit Legeme ved Svom 
ning, Gymnastik, Lobeture i det frie o. s. v .

De rfor maa enhver afgore den Sag med sig
selv og huske, at et utrsenet Merineskes Legeme
og Aandedrretsorganer ikke kan taale pludselige,
store Anstrengelser, og trodses dette Raad, er og
hliver et saadant Menneske ingen virkelig Idrrets
mand, selv om det, han prsesterer, i 0jeblikket
synes os nok saa godt. Thi han hal' i Virkelig
heden kun skadet sig selv og ikke gavnet nogen,
0 0 ' den store Verden er saa ti lbejelig til giveb

Idrsetten Skylden, naar den for eller senere op -
dager Folgerne af de enkeltes Ligegyldigh ed for
og Tilsidesre tte lse af de forste og vigtigs te Be
tingelser for sund og god Udvilding.

Den almindelige Mening er, at m an, naar m an
»gaar i Tra-ning e , skal have seerlig nrerende,
kraftig Kos l; men i de . a ller fleste T'ilfselde kan
Ma ven ik ke taal e denne Kost og kommer i Uorde u,
ocr er man ikke rask, m aa Ovelserne ejehlikke-b'

lig t sloppes. Nej , man skal leve fuldstrendig som
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ssedvanligt. Rimeligvis skrerpes Appetiten yder
ligere under en Trsening, og det er kun natur
ligt og godt, men nogen srerlig kraftig Ernrering
kan ikke anbefales.

At man skal have rigelig S0Yn - i god Luft
- siger sig selv, og at man maa afholde sig
fra al Brug af Tobak og Spiritus i den Tid, hvor
der fordreset saa anstrengende Arbejde af Legemet
og af Lungerne, er en Selvfolge, som dog des
vrerre meget ofte af yore Idrsetsmrend skydes
tilside som unodvendig eUer ligegyldig. Men man
maa vide og skal tro, at d isse Nydelser i en
Trreningstid virker i srerlig Grad skadelig, sveek
kende og sundhedsnedbrydende.

Ved enhver Trrening soger man forst at til
egne sig Udholdenhed, og saa, - naar den er
naaet, - kan man tage fat paa Hurtigheden .
Saaledes ber en Svommer, der vil trrene sig over
kort Distance - f. Eks. 100 Meter - forst gen 
nem lrengere Tids 0velse naa til at kunne svernme
oyer en betydelig lrengere Strrekning med efter
haanden tiltagende Kraft og Fart og saaledes,
at Lungerne eves til at arbejde regelmressigt.
Saa forst gaar man oyer til at indeve Hurtig
svcmningen paa den korte AfsLand , som man
yderligere i Begyndelsen deler i 2 eller 3 Strrek.
Straks at begynde med at »spur te« paa den korte
Distance med fuld Kraft er forkasteligt.

Ellers er der kun det Raad : Ley som sredvan
lig, hold Maven i Orden , lreg Dig efter regelmres
sige og sunde Vaner i Din Livsferelse, gaa og
10b, saa Muskler og Lunger stadig eves. Lad en
Lrege undersoge Dig, naar Du slaar overfor store
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Anstrengelser, Konkurrencer, Udholdenhedssvem
ning o. lign. - og det just ikke paa selve den
Dag, Kappestriden foregaar, men allerede paa den
Tid, Dti bestemmer Dig til at deltage, saa at Du
er sikker paa, at Hjrerte og Lunger er normale
og kan taale AnsLrengelsen.
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Svo m medragten

er a lmindeligvis ud i et Stykke og skal naa fra
Skulderen til lidt oyer Knreet, Den rnaa vrere let
og slu tte treL Lil Kroppen, saa at den gor saa
ringe Modstand mod Vandet som muligt. Stoffet
er grerne Jersey eller Silke.

Damerne bruger jo Badedragt overall, hvor de
bader, men jeg finder, at almindelig Blufrerdig
heds- og Hollighedshensyn ogsaa maa ford re, at
Mrend benytter Svornmebenklreder i hver t Fald
paa saadanne Sleder, hvor begge Ken frerdes i
hverandres Nrerhed under Svomning eller Bad
ning - paa Strand eller paa Badeanstalte r , hvor
Herre- og Dameafdelingerne findes tret ved hin
anden - thi det er endnu ikke alle Sleder Til
freldet herhjern me.

For aIt, hvad del' her i »Sva m !« er be 
sk reveL, grelder de samme RegIer for Kvinder
som for Mrend . Kun i ganske enkelle T'ilfrcld e
kan del' for Kvinders Vedkommende fremkomme
Indskrrenkninger, hvor 0yelsens Art er saadan,
at den kan trenkes at kunne virke skadeligt paa
den spin klere kvindelige Legemsbygning, f. Eks.
ved Udsprin, fra megeL store Hojder.

..
l:H -
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Livredning.

Maalet, der stadig maa arbejdes henimod, er
det, at aIle Born i deres Skoletid lrere r at svornm e
og gennem Aarene vedligeholder og udvikler
denne Frerdighed, thi da vil mange - de aller
fleste - af de Menneskeliv, del' nu gaar tabt ved
Drukning, blive bevaret.

Men som Forholdene nu er, kan den dygtige
Svomrner -ikke nejes med at vide, at han kan
.klare sig selv; : han maa ogsaa lrere at kunne
frelse et Menneske, del' er i Fare for at drukne,
og Bevid stheden om at vzere denne Opgave voksen
er en at' Svemmekunstens ypperste Gayer.

:;:

Vi staar herhjemme aldeles uden Kendskab til
eller Forstaaelse af, hvorledes man forholder sig,
naar man skal Irelse et druknende Menneske, og
mange dygLige Sve rn m ere - de senere Aar hal'
givet sorgelige Beviser he rfor - hal' mistet Livet
under de res Forseg paa at bringe et Menneske
Hjrelp, fordi de ikke kendte de simpleste RegIer
for at frigere sig [or de krampagtige Tag, den
druknende i Dcdsangsten nresten aItid vil om
slutte sin Red ningsmand med, og derfor maatte
gaa tilhunds sarnmen- med den, de vilde redde.
Mangen Iorulykket dol' ogsaa efler at vrere bragt
i Land, ford i saa faa Mennesker endnu kender



til og forstaar at an ve nde det ku nstige Aande
drset til Oplivn ing sforsog.

I andre Lande findes del' »Na tion a lforen inger
for Livredning «, som ved Skrifter, Foredrag og
Fremvisninger soger at bringe Kendskab til Red 
ning af Menneskeliv ud i sa a vide Kredse som
muligt, og overa lt hal' de haft Glrede og Udbytte
af deres Arbejde. Saaledes maa og sk al del ogsaa
blive has as.

Enlioer Dansker maa kuntie soenun e og maa
lrere at kunne redde et andet Menneske fra Deden
ved Drukning, hvis Forholden e da tillader Mulig
hed derfor !

I Vandet vil et Menneske, del' ikke kan svornme,
meget hurtig - sorn tid ligere nrevnt - opbruge
sine Krrefter under Arbejdet for at holde Hovedet
oppe, og han vil synke ned ; men Aandingen vil
ikke kunnetilbageholdes, og da Lungerne nu ingen
ny Lufttilfersel faar, sker del' en Forgiftning af
BIodet, han kvreles, og Bevidstlesheden ind trreder
nsesten straks. Det, man saa oft e herer fortrelle,
at et druknende Menneske komrner tre Gange til
Overlladen efter at vrere blevet bevid stles, passer
ikke ; det kan kun tsenkes i T'ilfre lde, hvor han, .
eft er at vte re sunket sammen, ved en sidsle Kraft
anstrengelse udferer el - maaske virkningsfuldt
- Tag med Benene, de l' saa driver Legemel noget
op. Men sredvanligvis vil han bl ive nede, naar
han ferste Gang gaar under , lh i Legemel hl iver
jo tungl, da Maven fyldes rned Vand, og L un
gerne er uden Luftindhold.

De l grelder derfor om at naa den drukn ende,
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in den han gaar under Va ndet , ford i man ik ke
med Sikkerhed ka n vide, om ma n kan finde ham
igen , eller om man kan faa ham kald t ti l Li ve,
n aar Aandedrrc tle t forst er sland se l, og han maa
ske hal' Iaae t Vand ned til L ungerne, og fordi
del sidsle - selv om han reddes - ofte senere ·
kan give Anl edning til svrere Sygdomme i disse
Organer . Elhvert 0jeblik er da kosthart, og ud en
Toven maa Redningsmanden springe eller krybe
i Vandet (dog heist forst aftage Stevler og Overlej ,
isrer hvis del' er e l lrengere Stykke ud IiI de n
foruly kkede) og svomme hen mod ham. j\fen 
de rsom man ik ke er sikker paa at kunne klare
sig for den druknendes Omklamring - maa man
n zerrne sig ham med stor Forsiglighed . Hvis han
i kke er helt Ira Samlingen af Skrrek, maa man
tale til ham og bed e ham vrer e rolig, og navnl ig
bede ham ik ke gr ib e fal i sig , da del saa vii vrere
um uligl at redd e ham . Man skal dog ik ke stole paa
hans Lofter herom, men svamme om k ring ham, til
man kan kom me ind paa Rygsid en af ham og
saa hringe ham i Land paa en a f de Maader,
som senere skal heskrives .

E r den Ioru lykkede gaael ned und er Vandel,
naar man kom me r til , maa man h urlig vre re klar
over, h vad man vii for elage sig for at hringe
h am op .

Bli ver Hedningsmanden i en Baud roet ud
t il Stede t, hvor m a n a ntager, den dru knende
hefinder s ig, aftager han u nd ervejs Stevler og
sua ma nge af Kkeder ne som m uligl, ideI han
dog slad ig relter Blikkel m od de l Sl ed , hv or han
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formod er, den forulykked e er ; del' vil nemlig Ira
dennes Klreder en Tid lang stige Luftblrerer op
mod Overfladen og derved angive, hvor han be 
finder sig ; dog maa man husk e, a t dersom det
er i rindende Vand, St rom, maa han sages noget
hojere oppe mod Strommen end der, hvor Bob
Ierne stiger op , da diss e jo bl iv er fort et Stykke
med, ind en de naar Vandfladen .

Harman Sikkerhed for, h vor han er , springer
map i Vandet paa Benene (h vis del' er Mudder
bund, maa man dog krybe forsigtig ud og straks
faa Legem et i vandret Stilling), sager at komme
hurtig til Overf1aden igen og sv ommer saa hen
lidt foran Sted et , hvor Boblerne kommer, trrek
ker Vejret dybt og - dykker ned.

Straks, naar ens Ansigt er nede, vil man i
Almindelighed - dersom Vandet da er nogen
lunde kl art og ik ke altfor dybt - kunne sk elne
den druknendes Hrend er, An sigt og Hal s, del'
tegner sig som lyse P lclter mod de merke Klreder
elle r mod Bunden. Ude n Betrenk ning gores nogl e
raske Svommetag ned ad, de n Iorulyk kedc grihes
i Haar eller Klre der , og man drejer si t eget Le
ge mc m ed T'odderne ne dad, saa at ma n - der
som Bunden er fas t - ved et krnni gt Tryk mod
denne me d den ene F od ka n brin gc hegge Le 
gem er mod Ov erflad en , idet man ho lde r si t andet
Ben hoj et op under den druk nen de s Hyg (m ulig
vis maa man ogsaa yderligere udfore nogle Ryg
svomningsbevsegelser m ed Ben en e for n l nan op).
(F ig. 40). Er del' Mudderbund , T ang eller lign.,
maa Red ningsm anden passe paa i k k ea t drej e
Legem el , saa Benen e kornmcr mod Bundcn og
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Fig . 40. Den Ior-ulvk k ed e Inn es fra Bundell .

Fig . --11. Den hevidstlase hj(~rg('s.
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bliver st ikken de ; m en han maa da indlaze eno
vandret Stilling og kun ved Hj relp af Svernme-
b evsegelser a lene soge at trrekke den druknende op.

Stiger ingen Luftblasrer op og betegner Stedet,
m aa man svernme sogende rundt i Ov erfladen
og af og til dukke Ansigtet ned i Vandet for at
se efte r den , m an seger. Er Vandet m orkt eller
mudret , sa a m an ikke kan se genne m det , m aa
man svomme ned mod Bu nde n og m ed Hten 
de rne fele sig fre rn efte r den for ulykke de .

Harman faaet de n bevidstlese op, lregger man
hans Hov ed m ed Nakken ove r sin ene Skulder,
saa a t hans 1\1und og Nsese er over Va ndet, og
b ri ng er ham derpaa frernad med de under »Bjerge
b evregels er« foreskrevne T ag, ide t han fa s tho ldes
m ed den ene Ha and, og hans Legeme kornrn er
til a t ligge m ell em en s Ben . (F ig. 41). Man svom
m er saa m ed ham m od Land eller Baad, i hvert
F a ld mod et SLed, hvo r m an kan se del' er

. '
Mu lighed for a t kunne faa ham op , selv om del'
dertil er en lrengere Vej , end til et andet van
skeligere tilgrengeIigt Sted. Dette sidste sk u Ide
synes seIvfolgeligt, m en det er f. Eks. i Ka naler
sket, at Redningsm rend i F orfjamskels e er svern
m et me d deres Byrd e mod en i Va nde t lodret
ga aende Mur, hvor intet Holdepunkt fa ndte s, blot
fordi de l' til de n val' nogle faa Alen nrermere
end til et paa m od satte Side veerende Falde reb.

I det hele tag et er den fe r ste Betingelse, naar
man under en Ulykke vil soge a t redde a nd re s
og ege t Liv, at man bevare r sin Ro og sit Om
dernrne.

- 140-

Forskellige Maader at svornme med
den forulykkede paa.

Under al Faring af et andet Menneske i Vandet
maa man sage at tvinge hans Ben saa hojt op mod
Overfladen som muligt, fordi den mere Iodrette
Stilling h rernmer Farten , og fordi man i den daar
Iigt kan komme til at bruge sine Lemmer frit.
Derfor vil det vrer e hensigtsmressigt, at Rednings
manden af og til skubber den druknendes Ben
op ved Hj relp af sine egne Fodder. Den forulyk 
kedes Ansigt maa hele Tiden holdes over Vandet,
selv om ens ege t til Tider kan komme ned under
det , . Man maa arbejde roligt og stet, ikke jage
paa ell er lregge unodvendige Kr refter i Bjerge
bevsegels erne til at begynde med, da det eller s oft e
vil knibe med at h oIde ud .

Dersom den druknende er fuldstrendig viId ,
slaar og spa r ker om sig og er ren t ude a f
sig selv a f Skrrek , maa man fatte og fastholde
ham Ira Rygsiden, id eL man ferer begge sine
Arme ind under hans, Iregger sine HrendeI' ·
ind paa hans Bryst og trykker samtidig hans
Ov erarrne god t op i Vandfladen og ud til Siden ,
da del' derved kommer m ere Luft i Lungerne.
Man svernmer saa baglren s m ed ham m ed Ryg
svernnings- elle r Bjergeb evregelser m ed Ben en e
alene . (F ig. 42).

Er han noget roligere, m en dog meget reng
sLelig, fatter man om hans Overarrne m ed Under
tag (T o m melfingrene op ad) og loner dem op i
vandret Stilling i Va ndoverfladen , Ved dette T ag
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F ig. 43. Bjergning. Den Icrulykked e fattes DI n Armen «.

Den hurtigste og letteste Maade at »bjerge« et
Mennesk e paa er ved at svemme med ham under
sig , id et man henytter a lmi nde lig Brystsvemning,
Hrenderne dog h ver Gang i Fremstrrekket for t
ud til Siderne for den ande ns Hov ed, Den for
ulykked e lregger sine Hrerider paa Rednings
mand ens Skuldre , strrekker sine An n e , hoj er
Nakken nogel tilbage og hold er Munden lukkel .
(F ig. 45).

Denne Metode kan dog kun benyttes , naar
den Iorulykkede er fuldstrendig behersket, og
ma n cr vis paa , at han ikke vil gribe am
en, fordi del' maaske kommer lidt Vand over
hans Ansig] af og til; med andre Ord bruges

- under h vilke l man ogsaa benytter Rygsve rn
nings- eller Bjergebevregelser - er man sik ker
paa, at den druknende ikke kan dreje sig om
og gr ibe fat i en. (F ig. 43).

Hvis han er helt ro llg , kan man fore ham
paa sammc Maude som den, hvormed man sve rn
mer med en bevidstles, altsaa med sin ene Arm
fort under hans ind paa hans Bryst og arbej
dende med den fr ie Haand og Benene. (F ig. 41).
Eller ogsaa kan man omfatte hans Hoved mel
lem begge sine Hrender, saa de slutter ove r og
om 0rerne uden at trykke, og, idet man selv
svommer haglrens med Rygsvomningsbevregelser,
serge for at holde hans Hoved saa hojt i Vandet,
at Niese og Mund er over dette. (F ig. 44).

Bliver han under Svernningen urolig, rnaa man
for e sine Hrend er ind und er hans Arme og hegge
dem paa hans Bryst.

..,
I

...... : -:....

Den ior u lvk ked e fatt es OIll Brystet .Fig. 42. Bjcrgn ing ,
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Fi g . 44. Bje rgning . Den Iorulykkede fall es OIll Hoved e t.

---~~----



Fig . -I;') . Den fo rulykkecle st otte r sig Bled hegge Hreuder n10«
Be<!ningslll:ln<!«"ns Sku lrl re .

Fig . -IIi. B('(lningslluIIHlcn Irigor sig for den drukncndes Greb
0111 Hovcd og Hals .

kun, hvor et Menneske, del' uden at kunne
svernme, dog ---=- gennem Badning - er fortrolig
med Vandet. I: Kvinder, som kan svernrne, og
som en Tid hal' holdt sig oppe ved egen Hjselp,
men som paa Grund af deres Klrededragts Hin
dring ikke kan holde ud lrengere, fares altid paa
denne Maade. :1

Forskellige Maader at frigere sig paa
for den druknendes Greb.

Under Dedsangsten vil den forulykkede nresten
altid soge at faa fat i og klamre sig til sin Red 
ningsmand uden at vide eller i hvert Fald tzenke
oyer, at netop derved hjselper han sig selv daar
ligst. Med Selvopholdelsesdriftens hele Energi
griber han, In-or han kan faa fat, om Hals, Arme
eller Krop, og Redningsmanden maa derfor paa
Forhaand vide, at han efter al Sandsynlighed
staar overfor en Kamp paa Liv og D0d med den
druknende; : og at han hal' al sin Ro og Aands
nrervserelse Behov for hurtig at kunne sejre i
denne Kamp; han maa derfor have Kendskab
til de anvendte Kontragreb - hvorved den for
ulykkede ma a slippe sit Tag - og straks vrere
klar oyer, hvilket af dem han i hvert enkelt
Tilfrelde skal bcnytte.

Det kan ske, at Redningsmanden maa frigere
sig Here Gange for den forulykkedes Omklam
ring, fer han faar Magt over ham, men dette
sidste .sker one forst efter, at han - ved Red
ningsmandens Kontragreb - er bleven bevidstlos.
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Saasnart man hal' frigjort sig, vender man den
druknende om paa Ryggen ved at fatte ham om
Armene og dreje ham rundt og kan saa svomme
med ham mod Land paa en af de tidltgere fore 
skrevne ~;faader.

*
Hvis den forulykkede fatter om Halsen og

klamrer sig fast, Ieegger man sin ene Arm om
kring Livet paa ham og trykker ham fast ind
til sig ; samtidig fares den anden Arm udenom
hans Arm og Haanden frem mod hans Hoved,
hvor Pege- og Langfingeren derefter omfatter
hans Neese og trykker Nreseborene sammen;
Haandfladen stetter under hans Hage. Nu tager
man et dybt Aandedrag, lefter sig hojt i Vandet
og trykker hans Hoved og Overkrop bagover
ved at strrekke sin overste Arm . (Fig . 46).

*
Dersom han speender fast om Arme og Krop,

bejer man sin venstre Arm og fatter med
Undergreb om hans venstre Skulder; samtidig
srenker man sin hojre Skulder ned under den
druknendes Arm, hvorved ens egen (hojre) Arm
bliver fri, saa a t den kan fares udenom hans og
fatte med Ha anden om Neese og Hage paa samme
Maade som ved det foran beskrevne Greb. (Se
Fig. 68). Vejret trsekkes dybt, og idet man Irener
sig godt fremefter, trykkes hans Hoved bagover
som for.

Slipper han ikke derved Taget straks, hojer
man sit hojre Knee op mod hans Underliv og
trykker kraftigt fra . (Fig. 47).
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F ig. 47. Redningsmanden friga r sig for d en druk n endes Gre b
orn Arme og Krop,

I

= ---",--=--==--- - --- - - - - j
F ig . 48. Redn ingsmanden Jr-lgor sig for den druknende s Greb

om Hrender n e (fra n ed en).



Har han s lutte t om Legemet alene under ens
Arme, [h vilket Greb dog ikke er almindeligt),
tager man mcd den ene Haand - ligesom tid
ligere - fal om hans Neese og Hage, den anden
griber hans ' Skulder, og det ene Knee srettes op
mod hans Underliv. Ved et krattigt, pludseligl
Tryk med Hrenderne, idet Armene strrekkes, og
ved et samtidigt Kast bagover med Legemet
tvinges den druknende til at slippe sit Tag.

Faar han Tag om Redningsmandens Haandled
fra neden sa aledes, at hans T ommelfingre kOIl1 
mer paa den indvendige Side af Annen (Se
Fig. 69), lofter man forst sine Hrcnder noget
fremad og opad og svinger dem derefter med
et hurligt Ryk indenom den foru ly kkedes Anne
og ud til Siden , und er hvilken Bev regelse de
vrid es om, saa Tommelfingren e kommer ned ad .
(F ig. 48).

Ved Tag om Haandleddene fra oven Iorer Red 
ningsmanden sine Hrender i el Sving indad og
opad mellem den druknendes Anne; derpaa
drejes Armene, sa a Tommelfi ngrene vis er opa d ,
og fares i .for tsa t Bev regelse ud ti l Sid en . (F ig. 49 ).

Griber den forulykkede med begge sine Hren
der om den ene Arm, kan man oftes t .fr igore
sig ved blot a t beje Annen i Retning af hans
T ommelfingre. Lykkes delle ikke , ferer man
sin anden Arm ind mell ern ha ns An ne, fa Iter
om sin egen Haand og hejer ved bcgge Hrenders
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Fi g. 49. Bcdnlngsluandcll Ir-lgor sig for d en drukuendes Gr cb
Olll Ha an<ll e<l og Anne (fra ove n).

Fig. 50. Hedningsmandeu fri gur sig fo r d ell drukuendes Greb
om d en ene Ann.



forenede Kraft den omsluttede Arm op, hvorved
Grebet maa slippes. (F ig. 50).

I andre T'ilfrelde, hvor den druknende hal' fat
i en enkelt Arm eller i ens Klreder, vrider man
hans Tommelfingre bagover, til han opgiver sit
Tag. -

' - 150 - .
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RegIer for Oplivningsforsog.

Selv om et Menneske hal' ligget nogen Tid
under Vandet (indtil 1/2, ja 3/4 Time), maa man
aldrig opgive Haabel om at kunne kalde ham
tilbage til Livet, men tvertimod hurtigst muligt
ved den i det folgende foreskrevne Fremgangs
maade arbejde hen til at faa Aandedrrettet og
Blodomlobet i Gang samt Varrnen til Legemet
tilbage igen.

Ej . heller maa man opgive Oplivningsforsegene
for tidligt, da det ved flere Lejligheder hal' vist
sig, at man forst efter en hel Times uafbrudt
Behandling hal' naaet at faa den forulykkede til
at give Livstegn fra sig.

[: Id et den forulykkede synker under Vandet,
og Aandingen opherer, viI Hjertet dog en Tid
vedblive med sin Funktion og drive Blodet
ud i Legemet, dog med stadig aftagende Kraft.
Legemsvarmen vil derved lidt efter lidt for
svinde og bliver, for hvert Sekund del' gaar,
inden han kommer under Behandling, vanske
ligere og vanskeligere at bringe tilbage.

Er man derfor saa heldig at faa den druk
nende op 1 a 2 Minutter efter, at han er
sunket ned , vil den naturlige Aanding i Reglen
- ved en fornuftig Behandling - hurtig
kunne indtrrede igen, men hal' han ligget
under Vandet lrengere end 8 a 10 Minutter,
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kan det meget ofte vrere, at Livet ikke er til
at tilbagekalde, og kun meget sjeldent hal'
man hart, at et Menneske efter 20-30 Mi
nutters Ophold under Vandet er kaldt til
Live igen.

Men - forsoge maa man - hvis del' er
mindste Gnist af Haab, og udholdende maa
man vrere. Og Bevidstheden om, at man ger
en god Gerning, vii bringe en til at glemme
Anstrengelserne og Trretheden, del' felger med
et saadant Hedningsforsog. :1

Saasnart den forulykkede er bragt op af Vandet,
maa man - hvad enten han giver Livstegn eller
ej - ikke spilde et Sekund, 1'01' man gaar i
Gang med »den kunstige Aanding « for om
muligt at bringe Aandedrrettet tilbage igen.

*
Er del' Tilskuere til Stede, send ejehlikkelig

en af dem afsted efter en Lsege og en anden til
det nsermeste Hus med Anmodning om, at man
del' er klar til at modtage den forulykkede, hvis
han bliver kaldt til Live!

Brer den druknende hen til et jrevnt, heist
tart Sted, og lseg ham forsigtig ned paa Ryggen.
Men beer ham endelig ik ke med Hovedet nedad
i den Tanke, at Vandet derved Iober ud af
Lungerne (Vandet i Lungerne er nemlig saa dybt
nede, at det ikke Iober ud af dem, fordi man
vender op og ned paa Legemet), ryst ham ikke,
og leeg ham ikke paa Maven. Behandl ham stadig
varsomt, og pas paa ikke at vride eIler 1'01'

strsekke hans Arme og Ben!
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Aftag hans Overtej - ved at fore hans Arme
op over Hovedet og krzenge Tejet bagover, idet
han forsigtig leftes - og aIle andre svrere Klred
ningsstykker (eventuelt med Kniv eller Saks),
som slutter om hans Hals, Bryst og Underliv,
og losn Seier og Brelter (Kvinders Korset)!

Drej ham forsigtig om, saa han kornmer til
at ligge paa Maven med Hovedet hvilende paa
sin hojre Underarm, og giv ham med flad Haand
2 a 3 korte Slag mellern Skulderbladene!

Aahn straks derefter hans Mund (om fornodent
ved Hjrelp af en Pind - eller et Stykke Trre om
vundet med et Lommeterklsede eller lign. :), og
rens med et Haand- eller Lommetorklrede Sveelg
og Neese, saa at ikke Luften herigennem hindres
i at kunne trrenge ned i Lungerne.

Drej ham derpaa om paa Ryggen igen, rul
nogle af hans Klreder sammen og Ireg dem, idet
hans Hoved og Overkrop varsornt leftes op, ind
under og imellern hans Skulderblade saaledes,
at Brystkassen kommer til at. ligge hejt.

Trask hans Tunge saa langt frem som muligt
(et meget vigtigt men ofte vanskeligt Arbejde)
ved at fatle om ' den med et Lommeterklrede
meIlem Tornrnel- og Pegefingeren, og bind den
- hvis del' ikke er en Hjrelper tilstede, del' kan
holde den fremme - fast mod Undermunden
med Lommeterklsedet, del' anbringes ned om
Hagen. (F ig. 51). Man rnaa stadig senere holde
0je med, at Tungen ikke falder tilbage igen,
fordi den derved vil hsemrne Lufttilferselen til
Lungerne.

*
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Disse Forberedelser maa Lage korLest mulig
Tid - kun nogle Sekunder - saaledes , at den
kunstig e Aanding snarl igst k a n b e g y n d e,

I: Del' find es Iler e forskellige Meloder til Til -

Fig.:)1. Tuugcn Instbuuden .

bagekaldels e af Aa nd edrrettet, saaledes Howard
Meloden , sorn henyttes , hvor den forulyk
kedes Anne er kommet Lil Sk ade; den ud
fores ved , at Redningsmanden knreler ne d
med et Ben paa hver Side af Patienten (hvis
Anne er leftede op over Hov edet) og med

- 15-1 -

I-

u dspi lede F ingre trykker kraftigL og korL mod
Brystet lige over de nederste Ribben, slipper
Tage L og trykker igen i Takten 15 Gange
i Minuttet, og Mars hall Hall Meloden , ved
hvilken Aandingen sages tilvej ebragt ved en
Ru Ining af Patientens Legeme fra den lig 
gende Stilling paa hejre Side til St ill ing paa
Brystet , hvor man liver Gang udforer et st rerkt
Tryk paa og im ellem hans Skulderblade,
inden han rulles tilbage paa hojre Side igen
(15 Rulninger i Minuttet).

Endvidere S ilvester Metoden (opfundet af
Dr. Silvester i London), h vorved Brystkas
sen bringes ti l at beveege sig som under na
turlig Aanding. Dette er den mest anvendte,
og Beskrivelsen i det eft erfelgende vil derfor
kun omfatte denne Metode. :1

Redningsmanden lregger sig paa det ene Kn se
ved Hovedet af de n forulykkede og fatter hans
Underarm (del' hviler over Brystet, med Hrenderne
visende mod Hovedet) midtvejs med Undergreb
(F ig. 52).

Ferer derpaa hans Arme udad og opad og i
videre fortsat Bevregelse helt or ov er hans Hoved,
til de kornrn er i Forlsengels e af Legemet; her
h oldes de med et Trsek bagud 1 a 2 Sekunder
(F ig. 53) og bringes saa tilbage til hans Bryst
igen, hvor de - idet Redningsmanden bejer sig
forover - trykkes fast ind mod Siderne af
Brystet i 1 a 2 Sekunder. (F ig. 54).

Ved disse Bevzegelser - del' gentages 12 it 15
Gange i Minuttet, j revnt og regelmressigt - efter
lignes Brystets Hreven og Srenken som ved deL
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naturlige Aandedrret, og ved Udspilingen af Bryst
kassen kan Luften tiltvinge sig Adgang til Lu ngerne.

Er del' - foruden Redningsmanden - endnu
en Person til Stede, som hal' Kendskab til Be
handling af druknende, lettes Arbejdet betydeligt.
De hjrelpes da ad med hurtigt at udfore de forst
omtalte forberedende Arbejder, og under selve
det »kunstige Aandedrret « kan den ene omfatte
den for ulykkedes Fodder saaledes, at hans Legeme
ligger roligt, medens den anden foretager Be
vregelserne med Armene. Naar den sidste bliver
trtet, hytter de om; men Ombytningen maa ske
uden no gen Standsning i Takten (i det 0jeblik
Armene er oppe oyer Hovedet).

Eller ogsaa kan de - under den »kunsLige
Aanding « :..- arhejde begge samtidigt hver paa
sin Side af den forulykkede. Den, del' er paa
hojre Side af ham, fatter med sin venstre Haand
om hans Haandled og med den hojre midt
om hans Overarm ; den, del' er paa venstre Side,
m ed hejre Haand om hans Haandled og venstre
om Overarmen (F ig. 55), og i Forening foretager
de saa de samme Bevsegelser som foreskrevet
for Enkeltmand.

Bedst og hurtigst foregaar det dog, naar 3
kyndige Personer kan t,age sig af Oplivnings
forsegene.

Den ene (Nr. 1) leegger sig da paa Knre ved
den forulykkedes Hoved, den anden (Nr . 2) ved
hans venstre Side og den tredje (Nr . 3) ved hans
Fodder,

- ]liO -

Som Billederne viser , hjrel per de hverandre '
fra ferste Frerd.

Ertel' at de i Frellesskab hal' drejeL den for
ulykkede om, renser Nr, 1 hans Mund, Svrelg
og Nrese, efter at Nr. 2 hal' giveL ham et Par
Slaz med den flade Haand mellem Skulder-

'"bladene, medens Nr. 3 holder hans Ben i den
reLle Stilling (F ig. 56).

Naar T ungen er fremdraget og fastbundet af
Nr. 1 og 2, er det den sidstes Opgave at fast
holde den (eller at passe paa, at den ikke fald er
tilbage), Nr. 2 skal ligeledes Iesne art strarnt
siddende T0j og anbringe den sammenrullede
Bylt T 0j under og ime llem den druknendes
Skulderblade, medens Nr . 1 le fter ham lernpe
lig op .

Ved selve »Aandedrsetsbevregelsem e« (Fig. 57
og 58) maa de efterhaanden aflose hverandre.

:::

Forsegene med den kunstige Aanding maa 
som sagt - absolut ikke opgives, fer del' mindst
er gaaet en Time, efte r at den forulykkede er
kommet op af Vandet, saafremt han da ikke for 
inden hal' givet tydelige Livstegn fra sig.

Hvis man tror at spore svage Livstegn hos
ham, kan det vsere, gavnligt - medens Bevregel
serne dog stadig fortsrettes - at holde noget strerkt
lugtende under hans Neese, Peher, Sn us, Salmiak
o. lign. Men man maa endelig ikke, som ad
skillige Forskrifte r anbefaler, kildre den for -
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u l y k k e d e i Svre l g e t m ed en Fjer eller en
sammensnoet Strimmel T0j, thi derved opnaar
man maaske, at han faar Opkastning, og korn
mer noget af denne ned til Lungerne, - hvad
m eget let kan ske i d en Stilling, hvori han
ligger, og ved hans hele fuldst rcndig hj selpelese
Tilstand, - harman maaske d ervcd forspildt
'11 Udsigt til Hcdning.

Naar den druknende begynder at aunde selv
st rendigt, . g01' Beveegelser med Arrne og Ben eUer
paa anden Maade giv er tilkend e, a t Livsvirk
somheden er vendt tilhage , opherer man m ed
det kunstige Aandedrret og sager nu at faa
Blodomlebet i Gang og Legemsvarmen tilbage:

Man gnider ham kraftigt paa Anne, Ben og
Krop m ed de Ilade Hrender a le ne eller med et
uldent Stykke T 0j i Rehl ing ud e fr a mod Hj e r t e t

stadigt og jrevnt. (F ig. 59 ).
Derefter hringes h an varsornt - m en hurtig t

- i Hus, kl redes af og Ieegges i Scng, og her
giv es ham end n u en kort Afgnidning, inden man
pakker ham ind i sv ag t op varmede Trepper ; lidt
senere kan m an ski fte disse m ed s trer kere op
varrnede , og siuttelig her m an anhringe Varm e
dunke mellem h an s Ben , paa Sidern e af Legemet
og under hans Anne. (Ha n maa ik ke faa varmt
Bad uden L regens Tilladelse).

Saa snart Livet er vend t tilbage, giver man
ham en Thesk efuld varrnt Vand , og senere, naar
h an kan sy nke, lidt vaI'm Mrelk , Kaffe , Vin ell er
Spiritus (b la nde t m ed varrnt Va nd), stadig dog i
meget smaa Portioner.

Man sorger saa for, at del' hliver Ro om ham,

- 1(;(;-

I

r

I
10-

saa han manske kan Iald e i Sovn, og at del' er
Iuldstsendig frisk Luft i Vrerelset.

Del' skul vrere Vagt h os ham, som ejeb lik ke
lig kan begynde d el kunsLige Aandedrret igen ,
d ersom hans Vej r trre k ning bliver svagere.

Ellers af ve n tes Lu-geus F orskrifter.
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0velser i Livredning paa Land.

Hensigten med disse 0velser er at give et saa
indgaaende Kendskab til de forskellige Maader
at svernrne med et druknende Menneske paa,
til Grebene, hvormed man frigor sig for Om
klamring og til Behandling af forulykkede ved
Genoplivelse, at de dermed forbundne Bevregelser
og Forretninger gaar saaledes »i Blodet « paa
Eleverne, at de aldrig er i Tvivl om, hvad de
har at foretage sig, naar de staar overfor den
alvorlige Situation.

. Del er min Tro, at enhver Lrerer og Lserer
inde i Gymnastik vii gore vel i omhyggelig at
indeve og af og til opfriske disse 0velser - i
hvert Fald med de reldre Elever, som m an maa
formode har Hogen Fserdighed i almindelig SV0m 
ning - og det ogsaa i saadanne Skoler, qvor
Svommeundervisning ikke er indfert obligatorisk.

Enhver uddannet Gymnastiklrerer- og Lrerer
inde vii hurtig vsere klar over Opstillingerne til
og Indevelsen af disse Bevregelser, og jeg skal
da blot kortelig anlyde Gangen idem for de
T'ilfselde, hvor den fuldt uddannede Lzererkraft
savnes.

I: Eleverne bliver snart fortrolige med 0vel
serne, og den korte Tid, som bruges hertil
(h ejst 10 a 12 Timer), er sandelig 'vel anvendt. .

.Er Bevrcgelserne forst lrert paa . Land, vil
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enhver, der vii have Ord for at kaldes »Svo rn 

men, ogsaa meget hurtig i Vandet lrere at
kunne udfore Grebene, hvorrned man »frige r
sig «, og Maaderne at bjerge den forulykkede
paa. :1

Indovelse af de forskellige Maader, hvor
paa man forer den forulykkede i Land.

Billederne viser den, del' forestiller den druk
ne,:de, sortklredt (Nr. 1), og den, der er Rednings
manden , hvidklsedt (Nr. 2).

Eleverne opstilles paa 2 Hrekkcr m ed et lille
Skridts Afstand bag hinanden m ed samrne Front
og med en god Arms Afstand m ellem de en ke lte
Roder (P ar).

Lrereren forklarer, a t forreste Geled, Nr . 1erne,

fore stille r den druknende, og bag estc, Nr, 2erne,

Redningsmanden, og han maa i Begyndclsen Iorud
for hvert Tag gore opmrerksom paa, ved hvilken
Lejlighcd man henytter sig af dette.

"Den druknende er meget stzerk urolig!"

"Nr. 2 erne Arme - frem I"
1\'1'. 2 Ierer Armene frem i vandret Stilling, saa

Fingerspidserne er noget under den foranvreren
des Skuldre.

]JOm f ernes Bryst - fa! I"

Nr. 2 ger et Skridt frem, idet han samtidig
bringer sine Anne under Nr. l' Anne, loftor disse
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ud til Sidcn i vnndret Stilling og lrcgger dcrpaa
sine Hrender Iladt paa hans B1'Yst. (F ig. (0).

"Aile - ret I"
Retstillingen ind tages af alle, og N1'. 2ern c ger

straks derefter el Skridt tilbage.

" Den druknende er uroIig!"

"Nr. 2 em e Arme - [rem IU

Stillingen den samme som f01'.

"Om Jernes Arme - fat IU

Nr. 2 g01' et lille Skridt Irern, faller mcd Under
greb orn Nr , Is Anne og hrever dem ud til Siden
i vandret Stilling, m edens hans egne bojes noget
i Albuen. .(Fig. (1).

))AIle -- ret 1((

"Den druknende er rolig (bevidstles} !"

"Nr. 2 em e Arme -.:...- frem IU

Som 1'0r.

"JJ1ed venstre Haand om Jemes Bryst - fat 1((
Nr, 2 gor et Skridt fremad og tilhojre, Ierer

sin venstre Arm ind under Nr. 1s og lregger sin
Haand paa hans Bryst, trrekker ham derefter
bagover imod sig, saa at hans Nakke komrner
til at hvile paa Nr, 25 venstre Skulder. Den hojre
Arm bejes i omtrent ret Vinkel og feres ud til
Siden lidt lavere end Skulderen. (F ig. (2).

.A lle - ret IU

))Nr. 2 em e Arme - f rem IU

"Om Jernes Hoved - fa t!"
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F ig . GO.

»Orn l erIll' S Bryst - Iat !«
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Fig . or.

"Om' [ e r nes Anne - fat !«
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Fig. 62.

»Med venstre Haand om 1ernes Bryst - fat «
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Fi g. G3.

»O rn l cm cs HOYCd - fat !"
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»l em " om 2 emcs Skuldrc - fat !',
»2 em e Anne - Irem !«
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Nr . 2 trreder el lille Skridt frem; fatter med
begge Hrenderne om Nr, Is Hoved og bejer hans
Nakke noget tilbage. Hrenderne kommer til at
hvile paa og oyer 0rerne, men uden srerlig strerkt
Tryk. (F ig. 63).

"Aile - ret !"

" D en druknende er fuldstrendig behersket!"

"Nr. f erne .- Omkring!"

"Om 2 ernes Skuldre - f at t"
Nr, 1 lregger sine Hrender med Armene strakle

frem - paa Nr . 2s Skuldre.

"Nr. 2 erne Arme - frem !"
Nr. 2 fe rer sine Arme frem uden om Nr. Is til

lid t oyer den vandrette Stilling med Haandfla 
derne nedad. (Fig. 64).

I: Herfra kan man - paa Kommando - eve
Brystsvomningstagene med Armene. :[

"A ile - ret !"
"Nr. f erne - Omkring!"

Herefter skifter Hrekkerne Plads, og 0velserne
gentages med de nye Numre.

Grebene, hvorrned man frigor sig for
den druknendes Omklamring.

Opstilling paa samme Maade som for, men
med Front (Brystet) mod h inanden.

"Nr. fern e om 2 ernes Nakke - fat I"
Nr. 1 ferer Armene frem, lregger Hrenderne om

Nr. 2s Hals og fletter Fingrene sammen. (Fig. 65).
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h Tr ')erne - Stilling!"" IV , . ~

Nr . 2 trreder eL lille Skridt fre m mcd den hojre
Fod, lregger venstre Arm om Livet paa Nr. 1 og
trrekker ham ind til sig (h vor ved Nr, 1 bringes
t il at fore hojre Fod frem), svinger sin hejre Arm
udcn om Nr, I s venstre og fatter hans Nrese
mellem Pege- og Langfingeren, Haandlladen stet
tende mod hans Hage. (F ig. 66):

"Gor fri !"
Nr. 2 trtekker med venstre Arm Nr , 1 yder

ligere til sig , k lem me r om hans Nresebor og
trykker med hejre Arm hans Hoved og Over
krop bagover, saa Grebet maa slippes.

"Aile - ret!"

"Nr. f erne om 2 ernes -Arme og Krop - fa t !"
Nr. 1 ger et Sk ridt ""[r em, slynger begge sine

Anne omkring Nr. 2 og fletter sine Hrender sam
men . (F ig. 67).

"Nr. 2 erne - Stilling!"
Nr. 2 bejer venstre Arm og fatter med Haan

den om Nr. Is hojre Skulder ; srenker derefter
sin hojre Skulder under Nr. Is Arm og svinger
den hejre Arm udenom og [rem mod Nr. Is Ho 
ved, hvor Neese og Hage omfattes som for .

.Nr. 2 erne Itejre Knee opad - bej!"
Det hejre Knre leftes op og seettes mod N r . 1s

Underliv . ))Gor fri!"

Nr. 2 klemmer Nreseborene sam men, trykker
fra med hejre Arm og Ben, og Nr. 1 rnaa slippe
Grebet. (F ig. 68). .

"Aile - ret I"
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"Nr. 2 erne Arme - bej!"
Almindelig Arrnbejning med Hrenderne for t

noget hen foran Brystet.

"Nr. j erne om 2 ernes Haandled - latr~

Nr, 1 griber om b egge Nr. 25 Haandled saa
lede s, at Tommelfingrene viser op ad. (F ig. 69).

"Nr. 2 erne - .StillingI{(
Nr . 2 Ierer Armen e opad og fremad til strakt

Stilling. (F ig. 70).

nGer In"J'(
Nr. 2 svinger sine Arrne - stadig slrakte _

nedad og indenom Nr. I s, hvorunder de drejes,
saa Tommellingrenekommer . nedad. Efter at
have passeret Nr. 1S Hrender fores de noget til
Siden, og Grehet maa slippes. (F ig. 71).

,)llle - ret I"

nNr. 2 erne Arme - frem I " .

Armene la ftes fre m i n ogel ·under va nd ret
Stilling.

"Nr. j erne om 2 ernes Arme - /at I"
Nr . 1 lcegger sine Hrender ovenpan Nr. 2s

Haandledde og Underarme og fa tte r fast om demo
(F ig. 72).

" Nr. 2 erne
- Stilling I"

Nr . 2 dreje r sine Anne og Hre nder inden om
Nr . Is saaledes, a t T omm elfin gr en e kommer til
at vise sk raat opad og udad (F ig. 13).

nGer fri !"

Nr. 2 trykker sine Hrender ud til Sidcn oven
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Fi g . 65.

>l c rn c 0111 2 crncs Na kkc - fa l !«
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Fi g. 66.

>G0 r fri !«
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Fig. 67.

. 1ern e Olll 2 em cs Anne -og Krop - fat!
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Fi g. cs,

>Go r fr i !«
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F ig . 69.

>1emc o m 2crncs Haan dl ed - fal l.
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Fig. 70.

;> ;\' 1'. 2emc - Stilling! ',
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Fig. 71.
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F ig. 72.

»l erne om 2crncs Arnie - fat !"
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»Ger Iri !«
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Fig. 74.

•1erne om 2ernes ene Arm - fa t !-
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Fig . 75.

»Ge r Iri l (I sle Bevsegelse).
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1
over Nr, l' Anne og hl iver de r ved fri for dennes

"Alle --.: 'ret I"

"Nr. 2 erne hojre Arm - frem l"
.Hojre Ar m fcres frem i van dret Stilling.

~,Nr. Jerne om 2 ernes Arm - .I at f((

. "Ger In"J"
'Nr. 2 trre kker med sin: venstre Hiland i sin

egen hojre og hejer de rved sin hojre Arm opad,
saa at Nr. l' Greb glipper . (Fig. 76).

" Alle - ret 1.((
Greb .

Nr. 1 gri ber am Nr , 2' Undera rm med en
Haand fra hver Side saalede s, a t "I'om m elflngrene
viser opad. (Fig. 74).

"Nr. 2 erne
- Stilling l"

Nr. 2 Iorer sin ven s lr e Haand ind im ellem
Nr. Is Arme og fatter om sin egen hoj re Haand
(Fig. 7;'»).

Geledderne hytter o III , og 0velserne gentages.
Hvor Grebene kim udferes baade fra hejre og
venstreSide (med hejre og venstre Arm), her de
eves paa begge Maader .

. Efter enhver »F rigerelse« foretages - straks
efter at Retstillingen er indtagen - en Vending
af den, der forestiller den druknende, Nr, 1.

Nr. 2 (Redningsmanden) fatter om Nr. Is Over
arme og drejer ham rundt til venstre, idet han
skyder fra sig med hojre og trrekker til sig med

_den venstre Haand. Naar derved Nr. 1 hal' gjort
1/4Vending (ven stre om), skifter Nr. 2 sine Hren-

Fig. 7G.

»Ge r Iri! « (2d cn Bevregelse).
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der og drejer ham del sidsle Stykke, til Nr. 1
har Rygg en mod ham.

*
J eg er vis pa a, at ha ad e Drenae Ocr Pizer

L1 b b '

naar de har faaet gen ne mgaaet disse Greh nogle
Gange i Gymnastiktimerne, ganske nalurlig vil
finde paa at eve dem i der es Fritid elle r under
der es Leg og derved efterhaanden hlive vrennet
saadan til dem, at de alde les uyilkaarlig udforer
de rette Modgreb for de angivne Tag om deres
Krop eller Arme.

0velser i Behandling med kunstigt
Aandedrtet.

Forinden Indovelsen med den samlede Klasse
maa Lrereren forst med et en ke lt Par (Hold)
gennemgaa og fork lare hver en ke lr Bevregel ses
Hensigt og vise den n0jag,tige Udfe re lse a f den.

:::

lndavels e med 1 Person (Redningsma nd).

Eleverne tage r OpsLilling paa 2 Hrekker med
dob belt Arms Afs La nd m ellem hvert Par.

i: Den , der foresliller den druknen de , faar
sta dig Nr. 1, og de n (eller de), der fore ta ger
selve Oplivnin gsavels erne, faar efte rfolgende
Numre ; i dell e Til frelde altsaa Nr . 2. :1

}}Stilling f{'

Nr. 1 lregger sig helt udstrakt paa Ryggen
m ed Armen e ind lan gs Sid ern e af Lezem et ocr

b ' b

Nr. 2 stiller sig (i Retstilling) ved hans Ho ved .

}}Overtej af'!"
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Nr. 2 lregger sig ned paa venstre Kn se, fatter
om 15 F rakke elle r T roje under Legemet og
trrek ker den bagud op over Hovedet paa ham,
kr tenger de n af og ruller den fast - sammen i en
Bylt.

" Rens Munden I"
Nr . 2 drejer Nr. 1 helt om til hejre, saa han

kornmer til at ligge paa Maven med Ansigtet
. visen de til vens tre og Hovedet hvilende paa sin

hoj re Undera rm og giver ham derpaa 2 a 3 ko rte
Slag melle m Skulderbladen e med flad Haand.
Aabner saa Munden paa ham, renser den, Svrelg
og Nrese me d et Tark lrede og drejer ham der
clter tilhage i Still ingen pan Ryggen igen .

. .Frakken under t"
Nr. 2 tager med vens tre Haa nd om Nr . 1s

Nakke og lofter hans Overkrop saa me get op,
at han kan anbringe den sammenrullede Frakke
under og imellem hans Skulderblade.

--:> }} Tungen frem I"
Nr. 1" Tunge trrekkes frem - som tid ligere

Iorklaret ved Hjrelp af el linned Terklrede 
og fastbindes sorn vist i Fig 51. Alt strarnt
siddende T0j og Brelter om Bryst og Underliv
lesnes, og Nr. 2 fatter<derpaa om Nr. 15 Under
arme og anbringer dem paa h a ns Bryst i Stilling
Lil at kunne begynde det kunstige Aandedrret.
(F ig. 52).

.Aandedretsoevagetser - Beg ynd f ((

Nr. 2 ferer 15 Anne opad og til Siden og helt
op ov er Hovedet, hvor de stnekkes ud i Legem ets
Lrengderetning og holdes i 1 a 2 Sekunder,
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(Nr . 2) ssetter sig der ved tilbage paa sin ene Hsel,
(Fig. 53), fares derefter tilbage igen i fortsat Be
vsegelse til Begyndels esstillingen og trykkes fast
mod Brystet i 1 a 2 Sekunder, hvorved Nr, 2
lefter sig op fra Hselen og bej er 'sig noget for 
over for at kunne leegge mere Kraft i Trykket.
(F ig. 54).

Fortsretter derefter Beveegelsen tilbage igen og
saaledes fremdeles i jrevn regelmsessig Takt 12
a 15 Gange i Minuttet.

I: Lrereren maa i Ferstningen helle Takten
hejt for Eleverne, saa de straks bliver vanl
til den rette, rolige Gang i Bevsegelserne. :1

"Stopf"
Bevsegelserne opherer.
For at erindre Eleverne om, at herefter skal

. ma n - dersom den forulykkede er vend t tilbage
til Li vet - gnide hans Legeme for a t bringc
Livsvarmen tilbage, kommanderes :

"Gnidning f((

Nr. 2 indtager under 0velserne her blot en
enkelt Stilling, f. Eks. : med de flade Hzender pa a
den evers te Del af Nr. l' Bryst. Men Eleverne
skal vide , a t Gnidningerne skal ske baade paa
Arrne , Ben (na vnlig Indersiderne) og Krop, og
at de skal for ega a i Retning udefra mod Hjertet.

" Holdt f((

AIle rejser sig og indtager Rctstillingen .

Indevelse med 2 Personer.

E leverne ops tilles paa 1 Geled, og del' in d
deles paa 3. Derefter rykker hvert a nde t Hold

- 19-! -

:~ Skridt frern og hvert andet 3 Skridt tilbage
(som Pladsen tillader ).

"Stilling f((

Hvert Holds Nr. 1 leegger sig udstrakt paa
Ryggen ; Nr. 2 stiller sig ved Hovedet, Nr. 3 ved
venstre Side af ham.

"Overtej af'!"
Nr. 2 og 3 leegger sig ned paa Knre , Nr. 2

paa begge Krise, Nr. 3 paa venstre.
Nr. :~ ferer sin hejre Haand ind under Nr. l'

Hoved og sin venstre Arm ovenfra om Livet
paa ham (un der Frakken) og letter ham lidt op ,
medens Nr, 2 krsenger Frakken af ham.

. ((

"f?ens Munden f
I Forening drej er de Nr . 10m; saa han kom

mer til at ligge paa Maven. Nr. 2 tager med
venstre Haand under ..hans Nakke, ogmed sin·
hejre Haand lregger han Nr . Is hejre Arm saa
ledes til Rette at ' dennes Hoved kan komme til.'
at hvile paa Underarmen, naar Legemet er drejet.

Nr. 3 griber med sin hojre Haand under Nr.
1s venstrc - Skulder og .med sin venstre Haand
om hans Haandled og drejer ham'"rundt, saa
Brystet kommer nedad (Still ing ligesom i Fig. 56).

Saa slippes Grebene ; Nr. 3 giver Nr. 1 et Par
korte .Slag med sin flade hejre Haand imellem
hans Skulderblade, og Nr. 2 renser hans Mund,
Svrelg og Neese med et Lommetorklsede.

Derefter fatter de Nr. 1 paa samme Maade s?m
fer og ruller ham tilbage i Stillingen paa Ryggen.

.Frakken underI"
.Nr. 2 lofter Nr. l' Hoved og Overkrop noget
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op ved al holde rued vens tre Haand under hans
Na kke og hejre om hans hojre Skulder. Nr, 3
anbringer den sanimenrullede Frakke under og '
im ellem Nr.1" Skulderb lade.

" Tangen [rem 1«
Nr. 2 trrekker 1S Tunge frem, og Nr. 3 fastholder

den eller fas tb inder den (med et Lotnmetorklrede,
en St r immel linned T0j eller et elastisk Baand).

Herefter Ieegges Nr. l' Arme ind over hans Bryst,
og - hvis Nr. 3 ikke skal holde Tungen fremme
eller stette mod hans Fodder - indtager nu be gge
Numre Still ingen til de kunstige Aandedrsets
hevregelser.

Nr. 2 lregger sig 'paa venstre Krise ved Nr, r
hej re Side, griber med sin venstre Haand om
hans hojre Uncl~rarm og med sin hoj re - om og
midt paa hans Overarm. '

Nr. 3 knseler paa hojre Knee ved Nr. l' venstre
Side og 'fatt er om hans ' venstre Underarm med
sin hojre Hamid og om hans Overarm med sin
venstre. (Fig. 55).

;: ;,Aandedrcetsbeveegelser - Begjmd1« .

I Forening udf0'rer ~u begge Nu~ue ta kt fas't
og , jeevnt de tidligere Iorklarede Bevregelser for
Fremkaldelse afen druknendes Aandedrret. Ar 
mene maa stadig vsere paa samme .P un k t i Be
vregelserne, og Trykket mod . Brystet .m aa vsere
lige krafligt med begge Arme og samtidigt.

"Stop 1«
Bevsegelserne ophorer. :

"Gnidning Icc ,

Nr. 2 hal' det Hverv at gnide Nr. l' Overkrop
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og Arme, medens N1'. 3 udferer Gnidninger paa
Benene og Underlivet.

" Holdtf«
Retstilling indtages.

:::

Indavels e med 3 Personer.

Opstilling paa 1 Geled. Inddeling paa 4. Hol-
dene rykker ud paa Pladserne som fer.

I: Under , den egentlige Forklarinq af Gen
oplivelsesforsog udfert af 3 Personer er del'
- for ' ikke at vildlede - kun givet Red
n ingsmsendene Numre 1; 2 og 3, svarer alt-

. saa he r til 2, 3 og 4. :1

"Stilling1((

Hvert Holds Nr. 1 Isegger sig ned udstrakt paa
Ryggen, forestillende den . druknende.

Nr. 2 stiller sig ved Hovedet, Nr. 3 ved venstre
Side ' og Nr. 4 ved Fodderne af Nr. 1.

" Overtoj af'!"
Nr. 2 og 4 Iregge r sig ned paa begge Knee ved

Hoved og Fodder af Nr. 1, Nr. 3 paa venstre Knee
ved hans venstre Side. -:»

. Forretningerne - inden de cgentlige Aande
drsetsbevregelser begynder - er for Nr . 2' og 3'
Vedkommende fulds trendig de samme og udferes
paa samrne Kommandoord som ved Indovelse
med 2 Personer. .
. Nr. 4 er behjeelpelig ved at dreje Nr. 1' , Le 
gem e om paa Brystet og tilbage igen, idet han
fatter med begge si ne Hrender om Nr . l' Ankler..
(Fig. 56) .

Naar Tungen er tr ukket frem og fastbundet,
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fatter Nr. 2 alene Nr. Is Arme til Aandedrsets
bevregelserne; Nr. 3 holder stadig 0je med hans
Tunge og serger for, at den ikke falder tilbage,
og Nr. 4 stetter mod og fastholder hans Fedder.

:;:

.Aandedratsbevtegelser - Begynd!"
Nr. 2 ferer Nr. Is Arme tilbage og op over

Hovedet og ned igen mod Brystet som fer for
klaret for Indevelse med 1 Person.

Nr. 3 passer under Bevregelserne paa, at det
sammenrullede T0j .Jigger paa sin rigtige Plads
mellem Nr. Is Skulderblade, foruden sin Hoved
opgave - Tungen.

Nr. 4 stotter Fodderne. (Fig. 57 og 58).

*
Herunder eves Ombytning, som foregaar, naar

Lsereren kommanderer:

)JBpt - om!"
Nr. 4 gaar op ved Nr. 1" Hoved og loser Nr, 2

af, medens Nr. 2 gaar ned og overtager Nr. 4s

Plads. Senere kan saa den nye Nr. 2 og Nr. 3
hytte Plads og Arbejde.

I: Ombytningen maa eves saaledes, at Aande
drsetsbevregelserne intet 0jeblik standses, og
uden at Takten forandres . Det er nedvendigt
at eve disse Ombytninger, fordi det under
virkelige FOl;hold er meget vanskeligt i lsen
gere Tid at fortseette det kunstige Aandedrset
for et enkelt Menneske, naar de skal udferes
omhyggeligt, taktfast og virkningsfuldt, og
det maa de, fordi en ujrevn og ligegyldig
Fering af den forulykkedes Arme g01' ringe

- IHS -

eller ingen Gavn, men kun haler Tiden ud
og derved maaske ger en Oplivelse yderlig
vanskelig eller umulig. :1

"Stop l"
*

,)Gnidning/((
Nr.'2 gnider Anne og Bryst; Nr. 3 Bryst, Under

Iiv og Siderne og Nr. 4 Benene. (F ig. 59).

.Holdt'"

*
Retstillingerne indtages.

Nr. Is Tunge fremdrages ikke under de daglige
0velser, men Nr. 2 hinder blot Torkleedet om
hans Hage. Ligeledes markeres under de daglige
0velser Rensningen af Mund, Sveelg og Neese,
idet Nr. 2 kun et 0jeblik holder Lommeterklsedet
ud for Nr. l' Ansigt for derved at betegne, at
Arbejdet erindres.

Dog maa aile Eleverne here at kunne frern
drage og fastbinde Tungen og vide, hvorledes
man med et (sammensnoet og sammenrullet)

"Lomrnetorkhede kan rense Neese og Svselg.
At Lrereren altid maa holde disse 0velsers

store Betydning frem for Eleverne saaledes, at
de af disse vii blive opfattet med Interesse og
med al den Alvor og Forstaaelse, de krrever, be
tragtes som en Selvfelge.
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