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FORORD.

»Svem«! — har jeg kaldt min Bog. Og jeg
kunde onske, at det Ord kom til at lyde baade
som en Befaling og en Bgn og saaledes, at det
fandt Sangbund og Forstaaelse vidt om, thi Fcer-
dighed i Svgmning er en virkelig Skat at besidde,
en Kilde til Styrke og Sundhed og dertil en Idret,
der er scerlig egnet til at skabe modige Mennesker
med steerke Viljer.

Jeg ved saa godt, at man vil sige: »Aa, Over-
drivelse!« Skulde vi [folge alle de Leveregler og
Forskrifter, man i den senere Tid belemrer os med,
hvor skulde vi saa begynde, og hvor ende, og —
hvad vilde det fore til? Hver taler for sit, han for
sin Svemning !«

Jeg skal indromme, al der kan vcere nogen
Rigtighed i dette Synspunkt, men dog ensker og
haaber jeg, at man vil leese, hvad jeg her har fort
frem, — ikke fordi jeg mener, al det er skrevet
saaledes, at Stoffet i sin Form er scerlig leesevcerdigt,
— men fordi jeg vil tro, at der dog heri maa vcere
et eller andet, som kunde friste til Forsoq, og det
var jo det, jeg geerne saa, thi jeg ved, at faar man
forst » Blod paa Tandenc, giver man ikke tabt igen,
og det er min urokkelige Overbevisning, at virkelig
god Svemning har en scerdeles omfattende, stor og
gavnlig Betydning, langt storre, end de fleste teenker



— herunder ikke mindst den at kunne redde sig
selv og andre, naar en Ulykke indtreeder.

Personlig har jeq — der har ovet og dyrket vel
de fleste sunde Idreetter og fundet Svemningen som
den ypperste — folt en Trang til at virke for dens
Udbredelse som en ringe Tak for, hvad denne Idrcet
bragte af Goder og Gleeder.

Gennem adskillige Aars Leerervirksomhed har
jeg paa Undervisningens Omraade erhvervet en Del
Erfaring, som jeq vil lewnke kan vcere til Nytte
for adskillige — Lcerere og Ikke-Lerere — der vil
give sig [ Lag med at vise Vej paa Svemningens
mange Omraader; desuden har jeq med vaagent
Qje fulgt Udlandets Fremskridt og selv ovet og
provel Metoder og Bevcegelser, for jeq beskrev dem.
Fra fremmed Svemmeliteratur har jeg hentet En-
keltheder, som jeg fandt var gode, og scrlig er til
Grund for Afsnittet om »Livredning« benyttet » The
Life Laving Society’s-Handbook of Instruction 1903«.

Jeg retter en Tak til min Ven og Idretsfelle,
Lgjtnant 1. P. Miiller, der har lest Manuskriptet
igennem og paa flere Maader stottet mig under mil
Arbejde, ligesom jeg med Tak mindes ham som
den, der lukkede mine @jne op for Kunsisvomnin-
gens interessante, forngjelige og udviklende @velser.

HOLGER NIELSEN.

INDLEDNING.

ZER at svemme! Og — ler at svgmme rigtigt!
Hvilket Held for mange Mennesker, om dette
Raab maatte naa viden om og finde Genklang
og Forstaaelse. Hvilket Tilskud af Kraft og Sund-
hed for den enkelte, som nu kun kender Svem
ning af Navn!
Lad i hvert Fald Bornene lere at svemme!
Badning er god, men Svemning er mange
Gange mere verd, fordi man vanskelig kan flnde
en bedre og sundere Motion. Svegmning viiker
jo nemlig som en fortrinlig, godt tilrettelagt Gym-
nastik, har saaledes en gavnlig, alsidig Indvirk-
ning paa Musklerne, Blodcirkulationen, Fordg;j-
elsesorganerne og Aandedraettet — med andre Ord
heerder og styrker — og bidrager i hegj Grad til
Opnaaelsen af en slank og ken Legemsbygning.
Der er ogsaa den gode Ting ved Svemming —
kun betragtet som Motion — at man altid er i
fuldsteendig ren og frisk Luft og i de fleste Til-
feelde desuden kan faa Lejlighed til daglig i Som-
mertiden at tage sin Svemmetur i det friske styr-
kende Havvand, som omslutter vort Lands Kyster.
Endvidere har veludfert Svgmning den Egen-
skab fremfor mange andre Grene af Legemsgvel-
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ser, at den opildner og forgger Interessen i stadig
stigende Grad. Her behgves tilsyneladende ingen
Energi — hvad Folk i en modnere Alder ofte
maa have en Del af for til Ex. at vedligeholde
den daglige Gymnastik med Bad o.s. v.; — thi
er man forst begyndt, kan man ganske simpell
ikke undveere sin Svemmetur, hvis man da ellers
er legemlig rask.

Endelig kommer dertil det betydningsfulde Mo-
ment at kunne hjeelpe sig selv og andre ved ind-
treedende Ulykkestilfeelde. Herhjemme, hvor »vi
husvant plasker tilsgs«, kan disse ikke undgaas,
men Antallet af de mange Menneskeliv, som Sgen
— paa Grund af Folks manglende Svemmefzserdig-
hed — hidtil hvert Aar har fordret, kan indskrzen-
overordentlig meget, naar blot alle vilde se med
lidt Forstaaelse paa, hvilken verdifuld Skat, det
at kunne svgmme er, baade for sig selv og andre.
Hver Gang en saadan Ulykke sker, skriger man
op og skriver, at »der ber geres noget«, men —

Svommefeerdighed med sin Ballast af Tillid til
egen Kraft og Udholdenhed, med sin enestaaende
udviklende og sundhedsbevarende Evne — bor
veere Hvermands Eje.

Forelgbig staar det dog kun saare smaat til
herhjemme med Svemningen. Sterstedelen af vort
Lands Befolkning har slet intet Kendskab hertil,
og — det er en Skam! Thi néeppe noget andet
Land ejer som vi fra Naturens Haand saa gode
Betingelser for at kunne naa langt paa dette Om-
raade. — Mange, mange Steder maa man i den
ovrige Verden ngjes med Flodvand eller Vand i
Bassiner hele Aaret rundt og faar aldrig Lejlig-
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hed til at preve Saltvandets vidunderlige Virk-
ning paa Velbefindendet. —

Der er ganske sikkert i de senere Aar sket en
Vending til det bedre i Retning af Renlighed, og
adskillige Mennesker tager nu et Styrtebad dag-
lig, men mener saa, at dermed er opfyldt ethvert
Kvav fra Legemets Side. Dette er dog en stor
Fejltagelse:

Legemet treenger des foruden daglig til saa
megen frisk Luft som muligt, til Motion og til
Solskin, saa ofte det lader sig gere.

Disse Krav kan vi opfylde i hvert Fald i Som-
mertiden i Forbindelse med vor daglige Svemme-
tur; og i de 4 Maaneder (c. */,—2°/,), som vort
Klima tillader os at benytte Sgvandet, (jeg kan
ikke tilraade »Vikingeliv« for alle) kan vi hente
os saa megen Overflod af Sundhed og Kraft, ai
vi har noget at tere paa i Vintertiden, som for
mange Mennesker bringer Vanskeligheder ved at
pleje Legemet fuldtud.

Dermed veere dog langtfra sagt, at man ter skyde

. de almindelige Hensyn til Motion og Renlighed

til Side om Vinteren. Tveertimod!

Hvor man kan faa Lejlighed dertil for sit Ar-
bejde, bor man — foruden sin daglige Morgen-
motion, hvorved bgr folges den Leere, J. P. Miiller
har praediket for snart hele Verden. — bruge
nogen Tid til Gymnastik, til Dampbade og
varme Bade, til Beveegelse i det fri — hurtige
Spasereture eller endnu bedre, afpassede Lgbe-
ture samt Skgjtelob og Keelken naar Vinteren
vil makke ret.

rgns



Husk, at det menneskelige Legeme er saa uen-
delig taknemmeligt for selv den mindste Hensyn-
tagen, og gode Renter i Form af Sundhed, Vel-
befindende og Glade ved Livet skal nok ind-
finde sig.

Et stort Savn er det, at vi helt mangler saa-
danne store, velindrettede Svgmmebassiner, som
1 Udlandet florerer saa stzerkt; men det er min
Tro, at de maa og skal komme, naar blot man
faar sundet sig tilstreekkeligt leenge forst.

Der er intet, der, som daglig Svemning, kan re-
gulere Menneskets Veegl. Tynde Folk bliver kraf-
tigere og tager til i Veegt, og de fede, sveere Men-

nesker — der trods alle Anstrengelser ikke kan
komme ned i1 Vegt — skal Svemning nok
»slankec«.

£

Jeg siger igen: Det staar smaal til med Svem-
ningen herhjemme. Mange vil maaske ryste paa
Hovedet og sige, at del er Overdrivelse. Men des-
vaerre — nej!

Thi det, vi danske i Almindelighed forstaar

ved Svemning, er med et mildt Udtryk kun »Pla- -

sken«. Daglig kan man i Sommertiden se Folk,
der mangler de simpleste Begreber om Svemning,
letsindigt gaa i Vandet og »svemmec« paa Steder,
hvor de ikke kan bunde, og kun med uhyre An-
strengelser lykkes det dem.at naa et kort Stykke
frem f. Eks. fra en Trappe til en anden; de seger
som oftest at skjule deres Mangel paa Svemme-
feerdighed eller deres Angst ved at »vaere mor-
somme«. Trangen til at gere Lgjer, naar man er
i Vandet, er naturlig, fordi man har den vidun-
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derlige Folelse af Velbefindende, der geor Sindet
let; men den gode Svgmning og den dermed for-
bundne fornuftige Motion drukner altfor ofte i
Kaadheder, der intet har med disse Dele at gore,
men snarere virker uheldigt ved den megen Lo-
ben om paa Trapper og Broer, Plumpen i-Van-
det, op igen o. s. V.

Sommer efter Sommer kan gaa, uden at man
ser nogen Fremgang i den enkeltes Svemning,
og sjeldent ses alvorlige Forseg paa Tilegnelsen
af andre Svemmemetoder — eller Faerdigheder.

Man ser den sadvanlige »Svemmen paa Bry-
stet«, og den er i 9 af 10 Tilfeelde daarlig eller
fejlagtig, idet der bruges et Overmaal af Kraft
for at komme frem.

Jeg har ved nogle Lejligheder paatalt vort daar-
lige Standpunkt i Svemning, og man har svaret
mig: »Vi mangler Vejledning.«

Derfor har jeg provet i denne Bog at fremsatte
en Del af den Kendskab, jeg har hgstet udefra,
og de Erfaringer, jeg personlig har gjort i Aare-

‘nes Lob i den Idrzt, jeg har omfattet med levende

Interesse, og som jeg tilleegger overordentlig stor
Betydning.



Gode Raad.
ENGSTELIGE Mennesker stiller stadig det Sporgs-
maal: »Hvornaar skal man begynde at gaa
1 Vandet?«

Saasnart Solen med sine velsignede Varme-
straaler har givet Luften en Temperatur, der
virker saaledes paa os Menneskebgrn, at Tanken
drages med Lezengsel mod det friske Vand! Om
Vandet holder 10, 11, 13 eller 15 Grader er lige-
gyldigt, blot Luften de ferste Gange er varm,
¢. 15° R., og det er Solskin; men er man begyndt,
skal man fortsette daglig, uanset, hvordan Vejret
er, og navnlig ikke stryge de storartede September-
bade med det saltholdige, styrkende Vand, selv
om dettes Temperatur i den Maaned er nede
paa 9 a 10°.

B3

Hvorleenge kan man — med Henblik paa det
sunde og gavnlige — opholde sig i Vandet?

Hvis det synes yderligere koldt, naar man har
opholdt sig noget deri, eller hvis man faar en
Fornemmelse af Folesloshed paa Hzender og Fod-
der, bgr man straks gaa op.

Ellers afhznger Opholdet i Almindelighed for
Ikke-Svemmere af Varmegraden. Svemmere, der

stadig holder Legemet i Beveaegelse i Vandet, kan
veere betydelig leengere deri, end de Mennesker,
der kun bader. Den forste Kuldegysning er Tegnet
for alle, at Legemet har faaet nok; men den
kommer senere til den, der heveeger sig kraftigt
og derved holder Kroppens Varme vedlige.
ES
Efter hvert Bad Afterring og Frotteringsgvelser.
Ed
Gaa forstiVandet 1/, a 2 Timer efter et Maaltid!
ES
Bad ikke alene paa ensomme Steder!
P
Tag et Reb om ‘Livet, hvis Du baderi Mergel-
grave eller paa Steder, hvor Du ikke kender Bund-
forholdene, og lad en anden holde i Tampen!
Puds Nese og rens Halsen, for Du gaar i Van-
det; det letter Aandedreettet!
Tag Bomuld i Orene, hvis Du lider af Ore-
pine eller Dgvhed! :
Tab ikke Hovedet, dersom et Uheld skulde
indtreeffe, og skrig ikke for ngdvendigt, thi husk,
naar man skriger, puster man Luften ud af Lun-
gerne, Legemet mister en stor Part af sin opad-
beerende Kraft, og Lemmerne maa arbejde steer-
kere for at holde Hovedet oven Vande!
: Et Menneske, der ikke kan svemme, eller
et Menneske, der pludselig i Vandet af en
eller anden Grund bliver angst, vil neesten
altid indtage en lodret Stilling og ved stadige
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Forseg paa at lefte Armene op over Vandet
arbejde sig dediret i en forsvindende kort
Tid; skriger han dertil, synker Legemet yder-
ligere hurtigt, Lungerne tilfoeres Vand i Stedet
for Luft, og — saa gaar han tilbunds. Et
saadant Menneske gor sig — i sin Angst for
at drukne — i Virkeligheden al mulig Umage
for, at dette kan ske saa hurtigt som muligt.

Hvis den. der ikke kan svemme, og som
ved et Uheld falder i Vandet, blot vil huske
at trekke Vejret sterkt, c:ller — hvis han

ikke faar Tid dertil — bare holde Vejret i

Vandet og ligge stille med Nakken bgjet sterkt

bagover, saa skal han nok komme op til Over-

fladen igen; og der kan han rolig ligge med

Armene udstrakte til Siden og aande frit, til

Hjzelpen kommer. (se Fig. 5). :

Svem ikke for langt ud! Uden at gavne nogen
eller noget, seetler man i Virkeligheden Livet
paa Spil.

Skal der svemmes langt, lad det da blive
langs Stranden eller i Badeanstalternes Bassiner
frem og tilbage: skal man absolut udad, maa
en Baad med, i hvilken man holder en Line,
som den svemmende har om Livet. :

: Jeg forstaar godt en Faders Stolthed, naar

han forste Gang ser sin raske Dreng »svemme

alene«, men jeg kan ikke forstaa, at For-

eldrene 1 samme Ojeblik, de har set Barnets
forste selvsteendige — men noget ubehjelp-
somme — Svemmeforseg, kan fole sig trygge og
fremtidig tillade Barnel at »svemmec« paa

egen Haand. Thi ferst nu er Faren der, fordi
Born — naar de ikke er under direkte Tilsyn
-af Lerere eller Foreldre — finder paa de
atroligste Letsindigheder og Kaadheder under
Badning. En skenne Dag skal f. Eks. nogle
Stykker svgmme langt ud; den ene opmun-
trer den anden til at blive ved, og saa ende-
lig, da Treetheden begynder at indfinde sig,
vender de om og opdager til deres Forfaer-
delse, at de er meget leengere borte fra Strand
eller Badehus, end de havde teenkt; deres
Skrig bidrager hurtigt til at udmatte Kreef-
terne helt; Skrekken og dens Fglgesvend
Krampen tager dem, og Redning er umulig,
thi der maa Tid til at ro eller svemme
ud til dem. Saadan er det almindeligvis gaaet
til, naar man i Aviserne laeser: »Forulykket
ved Badning« — og desveerre, altfor ofte sker
disse sgrgelige Ulykker herhjemme.

Hvad jeg her har anfert, maa ikke kaldes
unedig Angstelse. Jeg vil veere den sidste til
at heemme Udslag af Kekhed, Frejdighed og
Djervhed hos vore Drenge og Piger, vore
unge Mand og Kvinder, men — Mod og Ud-
holdenhed er et — Dumdristighed og Let-
sindighed noget helt, helt andel! :|

Aand rigtigt!
Under Svemning er Hensynet til at bevare

Aandedrzettet saa normalt som muligt en Faktor
af yderste Vigtighed, thi kommer dette blot noget
ud af sin jevne Takt, mister man sine Krefter
overmaade hurtigt og maa give tabt.



EnhverLeerer bor have sin Opmzarksomhed hen-
vendt herpaa og straks fra forste Qjeblik, Eleven
udferer Svemmebevzaegelserne mekanisk, serge for,
at Aandedrettet er rigtigt og i Takt med disse.

De forskellige Svemmemethoder stiller stgrre
eller mindre Fordringer til Aandedrzettet, men alle
fordrer de, at Lungerne skal arbejde saa regel-
meessigt som vel muligt, saa at man ikke —
trods det ofte meget sterke Muskelarbejde —
bliver forpustet og »mister Vejret<. Man maa
derfor ove sig og stadig ove sig i at »aande rig-
tigt« (kan ogsaa geres paa Land), og ved Ind-
ovelsen af ethvert nyt Svemmetag maa Tanken
paa det rigtige Tidspunkt for Ind- og Udaanding
ufravigelig folge med, indtil de gaar aldeles me-
kanisk.

Vejrtraei(ningen sker gennem den aabne Mund
og maa i mange Tilfeelde (under Hurtigsvemning)
foregaa pludseligt og voldsomt i den ofte meget
korte Tid, der er levnet Munden at vzre over
Vandet, for hurtigt at skaffe den tilstreekkelige
Lufttilfersel til Lungerne. Naar Aandedraget er
taget, lukker man for Luften i den bageste Del
af Munden med Drovlen i Stedet for med Le-
berne, der godt kan vzere aabne. Man holder da
Vejret, til Luften er forbrugt, og Udaandingen
sker nu gennem Nzsen enten i Luften eller
gennem Vandet, hvis Ansigtet er nede.

Ver ikke eengstelig for at springe i Vandet,

fordi du er varm og svedt. Blot maa Aande-
draettet veere regelmeessigt forst!

e

-

Veer forsigtig ved Svemning, hvor der er Sten,
og veer forsigtig, hvor der i Vandet er Tangplanter.
Kommer man ind i saadanne, bgr man helst
undgaa at bruge Benene, da de let helt indfiltres,
men derimod holde dem rolige og strakte og
arbejde sig op ved Rygsvemning med Hcenderne
alene.

Hvor man svemmer i hgj Belgegang, maa
man holde @Oje med den Bglge, der kommer
imod en, treekke Vejret steerkt og holde det, til
Belgen er draget over.

I en Flod skal man ikke kempe sig op mod
Stremmen — med mindre det er for at frelse
andre — men svemme roligt med eller skraat
med Stregmmen.

B

Indtreeder Muskelkrampe i Arme eller Ben, da
leeg Dig paa Ryggen i Vandet, og brug de Lem-
mer, der er fri for Krampen; er Heenderne fri,
gnid da det angrebne Sted!

5

Falder Du i Vandet fra en Baad og naar hen
til den igen, kryb saa ikke op i den fra Siden,
men naturligvis fra For- eller Agterenden. Lige-
saa skal selvfelgelig Udspring fra Baad altid ske
fra Agterenden (Roret aftages)!

*

Er et Menneske gaaet gennem Isen og kom-
met ind under den, vil han, ved at seette Hzen-
derne mod Isen over sig og streekke Armene,
trykke Legemet nedad saaledes, at han kan blive
i Stand til at se, hvor Hullet er. Hullet tegner



sig nemlig sort, hvorimod Isen er hvid. Hvis
Isen er saa skor, at den stadig gaar itu under
Forsoget paa at komme op paa den, ber man
ikke udtgmme sine Kreefter ved nye Forsgg, men
hellere raabe om Hjelp. 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, der ligger i Vandet. Denne
griber fat i Frakken (ikke i Zrmet) med begge
Hender og drejer sig om med Ryggen mod Is-
kanten, streekker Armene op over Hovedet og
svajer Ryggen sterkt; det vil da veere muligt for
Hjeelperen at faa ham trukket op.

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

Bliver man brendt af Vandmend, kan lidt

koldt Blyvand hjelpe. Men — selv de »aller-
rodeste« er aldeles ufarlige.

Brystsvemning.
Den forste Undervisning.

Kan Du svemme?

Hvem husker ikke fra Barneaarene dette Sporgs-
maal, og hvem mindes ikke den Fglelse af Flov-
hed, hvormed man fremstammede sit »Nej« i
Forbindelse med en hel Masse Undskyldninger,
der skulde deekke over den veldige Frygt, man
nerede for det vaade Element. Hvem 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 gav sig en Svemmeleerer i Vold, og saa — med
den Tids geengse Opfattelse at for at veere en
rask Dreng maatte man straks forste Gang springe
lige i — plumpede ud, maaske ved en lille »hjel-
pende Haand« fra Leererens Side, slugte to, tre
Mundfulde Saltvand, blev halet op til Overfladen
og frembed der det ynkeligste Skue af et skreek-
slagent, dedsangst Menneskebarn. Skrig og Ben-
ner hjalp intet, man maatte holde Tgrnen ud
til Morskab for de haardhjeertede Kammerater,
der, da man endelig ulykkelig og utilpas kom
op, overdengede en med det Ord, der i en
Barnebevidsthed er noget af det laveste, »Vand-
skreekker«.

Var man engstelig, for man havde provet forste
Gang, saa var man nu syg af Skrek ved Tanken
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om oftere at skulle opleve slige Qjeblikke, og
utallige Mennesker har hele deres Liv nzret en
afgjort Uvilje mod Badning i aaben Sg, fordi de
som Bern fik en ufornuftig Behandling.

Born skal have Lov til at veenne sig til Se-
vandel saaledes, at al AZngstelse bliver udelukket.
Hvor Bernene har Lejlighed til at »soppe« paa
Strandbredden, bliver de meget hurtig fortrolige
med Vandet; forst kommer Sko og Stremper af,
senere Benklederne med, og sluttelig har vi den
hele lille Person splitternegen, boltrende sig i
Vandet, gledesstraalende og stolt over sit Mod.
Hvor der, som ved Kebenhavn, ikke findes saa-
dan Strandbred, og hvor man er henvist til Bade-
anstalterne langs Kysten, maa man gaa varsomt
og langsomt til Verks. Bgrnene skal uden at

-merke det ringeste i Retning af Tvang lidt efter

lidt geres fortrolige med Vandet, de forste Dage
maaske kun tage Stegvler og Stregmper af og
siddende paa en Trappe »vaske Ben, senere tage
Tojet af, men stadig kun siddende paa Trappen
eller vadende omkring i de lave Kasser, der
findes paa flere Badeanstalter.

Forst naar Barnet af sig selv har vovet sig
til at putte Hovedet under Vandet, ber man,
ligeledes uden at paafere ham eller hende ASng-
stelse, begynde med den egentlige Svgemmeunder-
visning. Lad der ‘gaa 8 Dage, ja 14 med, inden
Fyren er helt nede og har faaet den forste Duk-
kert, den Tid er ikke gaaet tabt! Men gor endelig
ikke, som jeg har set mange Feedre gore: tage det
skrigende Barn paa Armen, bzere det ud i Bas-
sinet og saa give det en 3—4 Dukkerter!
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Hvor der savnes en uddannet Lezerer, og For-
@eldre selv vil paatage sig Bornenes forste Under-
visning, anbefales det at tilvejebringe en Svemme-
stang en almindelig rund Fyrretraesstang, 5—6
Alen lang, paa hvis ene Ende er anbragt en
Spanskrersbgjle |: to Huller med c. 1 Alens Af-
stand bores gennem Stangen, og Spanskreret
kiles fast deri : — og en Svemmesele, som
man let selv kan lave sig af Korkpropper, ind-
syede i et Stykke Lzrred, hvortil er fastgjort et
Par brede Beendler til at binde om Kroppen.

Det forudsettes, at der findes en Bade-
husbro, hvorfra Undervisningen kan fore-
gaa (Fig. 1b).

: Bades der fra aaben Strand, kan den om-
talte Enkeltmandsstang ikke saa godt be-
nyttes; den, der underviser, maa staa i Van-
det til Beltestedet og holde Eleven oppe ved
at fatte i en Strimmel Lerred eller Sejldug,
som er fort ned om den svemmendes Bryst

(Fig. 8). Bedre er en Tomandsstang —

(Spanskrersbgjlen eller en Line anbragt paa

Midten af Stangen), der dog foruden Lzreren

fordrer en Hjzelper til at stgtte ved den ene

Ende.

Tre Personer kan ved Hjelp af en saadan
Stang paa en hensigtsmzssig og let Maade
lzere hverandre at svemme ved skiftevis at
vere Elev, Hjelper og Lerer, og Far og Mor
kan paa denne Vis lzere Poderne Begyndelses-
grundene i den @dle Svemmekunst under
Sommeropholdet ved Kysten (Fig. 1a). <

Selen bindes paa, saa at den hviler paa Ryg-
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Fig. 1 a. Brystsvemning. Begyndelsesstilling (Tomandsstang).

Fig. 1b.

Brystsvomning. Begyndelsesstilling (Enkeltmandsstang).

gen ved Beltestedet. Eleven straekker nu Armene
frem igennem Bgjlen, der kommer til at hvile
under Brystet, teet op mod Armhulen. I denne
Stilling har den, der underviser, let ved at se
enhver Fejl, og Eleven foler sig tryg ved at
meerke Stangen om sig og faar hurtig Mod til
at lade Fodderne forlade Trappen eller Bunden
— med andre Ord, foler sig saa sikker, at han
tor indtage den vandrette Stilling.

|: Den almindelige Maade, jeg har set, mange
Feedre — der selv underviste deres Bern
i Svemning — bruge, nemlig at gaa paa
Bunden og holde Barnet i Vandoverfladen
ved at stotte det med Heenderne under Bryst
og Underliv, er uden Vzrdi, fordi man for det
forste ikke kan se de fejle Bevaegelser og der-
neest ikke ret leenge kan beere Barnet i denne
Stilling; dertil kommer, at Barnet bliver
utrygt, idet det ikke meaerker nogen fast Under-
stgttelse, men vippes op og ned. |
Nu lader man Eleven hvile fuldsteendig rolig
i Stangen med helt strakt Legeme, strakte Arme
og Hzenderne samlede fremme foran Ansigtet
med Haandfladerne nedad, Benene samlede og
strakte; Vristene strakte og Hovedet bgjet tilbage,
saa Hagen er i Vandfladen (Fig. 1b). Staar man
paa en lengere Bro, kan det veere rigtigt at fore
ham langsomt frem gennem Vandet, idet han
derved yderligere foler sig tryg ved Stangens
Virkning baade til at holde ham oppe og fore
ham hen mod det i Begyndelsen saa sterkt at-
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traaede Maal: Trappen, og senere ber man altid
folge Svemmerens Fart i Vandet.

Har man observeret, at Barnet uden Frygt
straks teor legge sig i Bgjlen og indtage den
vandrette Stilling — hvad der gerne maa gaa
baade en og to Dage til at leere det — kan Ind-
ovelsen af Svemmetagene begynde.

Man kan herunder (jeg tager stadig Sigte paa
Undervisning fra Bro med Enkeltmandsstang,
men Forklaringen om hele Fremgangsmaaden
gelder ngjagtig ogsaa i de Tilfeelde, hvor begge
Parter befinder sig i Vandel) i Begyndelsen godt
seette sig paa en Stol eller Benk og lade Stangen
hvile over sit ene Laar; man holder da med Let-
hed Eleven oppe ved et jeevnt Tryk paa Stangen.

: Erfaring har leert mig, at de saa meget yn-
dede forberedende Svgmmegvelser paa Land
er uden — eller i hvert Fald af saare ringe

— Betydning, selv overfor Bern, der er vant

til at bade. Har man forst faaet Barnet til at

kunne indtage den vandrette Stilling, vil en
daglig Lektion i 10 & 12 Dage i Reglen veere
fuldt tilstreekkeligt til en saa grundig Ind-
ovelse af Bevaegelserne, at han eller hun kan
klare sig uden anden Hjwlp end Selen, og
paa denne Maade faar Barnet straks For-
staaelsen af Beveegelsernes Art gennem Lem-
mernes Virkning paa Vandet, og Stillingerne
feestner sig lige saa sikkert og ngjagtigt, som
de paa Land kunstigt tilegnede er usikre og
ungjagtige og derved ofte i den egentlige
Undervisning gor mere Skade end Gavn. :|

Fig. 2. Brystsvemning. 1. Beviegelse (Arme il Siden!)

Fig. 3. Bryslsvemning. 2. Bevegelse (Arme og Ben boj!)




Bevagelserne maa vere rigtige straks fra Be-
gyndelsen, ellers er det meget vanskeligt at rette
dem senere, og da nzsten alle Svemmearter paa
en vis Maade stotter sig til eller i hvert Fald
hurtigere tilegnes, dersom man svemmer korrekt
Brystsvemning, gaar jeg disse Beveaegelser grun-
digt igennem og bruger de Udtryk, som jeg ved,
Barnene opfatter hurtigst.

Barnet ligger i Bojlen, og man siger:

»Lad mig nu se, hvor lang Du kan blive?«

»Kan Du fere Henderne helt langt frem foran
Ansigtet! — Drej Hzenderne, saa Tommelfingrene
kommer mod hinanden, og den indvendige Del
af Haanden viser mod Bunden —! Straek saa

Benene ud, og hold dem helt sammen — og — .

kan Du nu blot streekke Fodderne, som naar
Du staar paa Teerne (strakte Vriste)!«
I Almindelighed er nu Legemet slankt og strakt.

Man begynder saa Indovelsen af Armbe-
veegelserne, hvorunder Barnet holder Benene rolige,
strakte og samlede.

»Nu maa Du ikke gore andet end lige det, jeg
siger!«
(1. Beveegelse:)

»Kan Du dreje Hzenderne om, saa Tommel-
fingrene kommer ned mod Bunden. — Nu!«

(2. Beveegelse:)
»For saa Armene langsomt ud til Siden, til
Jeg siger: Stop! — Nul« (Fig. 2).
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Anm. Naar Armene er kommen ud til Siden til en Stil-
ling lidt for Hejden med Skuldrene, siger man Stop!
Fingrene skal under Beveagelsen holdes helt samlede
og strakte, og Haanden maa ikke bgjes i Haandleddet.
men vare i Armens Forlangelse.

(3. Beveegelse:)

»Nu skal Du bringe Henderne ind mod Bry-
stet, men Du skal forst fore dem i en lille Bue
ned mod Bunden, og naar de saa er ved Brystet,
skal Du holde Heenderne saadan, at Fingerspid-
serne viser fremad og Tommelfingrene samlede
mod hinanden, ligesom Du havde dem fremme
for. — Nu!« (Fig. 3).

(4. Beveegelse:)

»Kan Du saa blot fgre Armene lige frem saa
langt som muligt, men hold Heenderne, som Du
har dem nu, og lad dem blive helt oppe ved
Overfladen! (Fig. 1b).

Anm. Bevagelserne gentages nogle Gange med Forklaring
som ovenfor; derefter prover man, om det gaar ved
blot at sige: »Dreje Heender !«

»Heender til Side!«
»Arme bagj !«
»Heender frem !«

Disse Armbevzagelsers Indevelse er tilstraekkelig til
et Par Dages Lektioner.

Naar Svemmetagene med Armene gaar rigtigt
og jeevnt, gaar man over til Indovelsen af Ben-
bevegelserne, og herunder lader man Eleven ligge
med Armene i fremstrakt Stilling i Vandoverfladen.

(1. Bevcegelse:)

Saa siger man:

»Kan Du bgje Dine Ben, saa at Haelene kom-
mer op til Din Bagdel? — Nul«

Anm. Barnet vil saa i Almindelighed beje Benene med
Knzene samlede og Vristen strakt og fore Benene
ind under Brystet saaledes, at Ryggen bejes i Fremad-
bajning. Disse Fejl maa straks rettes, og det hedder:

s G



Fi

o
8.

4.

Brystsvemning. 3. Beviegelse (Heender frem og Ben til Side!)

»Kan Du fere Kneene lige saa langt ud til
Siden, som det er Dig muligt, og saa svaje Din
Ryg (eller ogsaa: Maven dybere ned mod Bun-
den). Men — behold Hwlene sammen, og nu
skal Du blot — fore de store Teer langt bort
fra hinanden (bgjet Vrist)!« (Fig. 3).

Anm. Husk endelig at faa Fodstillingen — med bojet
Vrist — nejagtig straks, thi Fodledsbevzgelsen spiller
en ikke ringe Rolle, og gaar en saadan fejl Stilling
upaatalt hen, er den neesten umulig at rette senere.

(2. Bevcegelse:)

»Lad mig se, om Du nu kan sparke Benene
langt, langt ud til Siden og straeekke dem helt ud,
men Fgdderne skal blive ved at veere, som de
er nu. — Nul«

(Man lgfter i dette @jeblik ubetydeligt i Stan-
gen saaledes, at Benene — idet Overkroppen
loftes — kommer til at virke fuldt i Vandet og
ikke i selve Overfladen.) (Fig. 4). Sparket maa
ikke veere voldsomt og pludseligt, men maa mere
forme sig som en lang, afrundet og jevn Be-
veegelse.

(3. Bevwgelse:)

»Saml og straek saa Benene, saa Du har dem,
ligesom da vi begyndte. Men kan Du frykke
dem rask sammen og huske at streekke Fod-
derne, som naar Du staar paa Taal!< (Fig. 1b).

Derfra:

»Treek saa Benene op i1 den samme bgjede
Stilling, Du havde dem i for. Glem ikke, at Hee-
lene skal holdes sammen og Taaspidserne langt
fra hinanden; men paa Vejen op holder Du
Fadderne, som de er nul«

o



Ogsaa Benbevegelserne maa oves og .orklares
flere Gange, indtil man mzrker, at det kun ko-
ster Barnet ringe Hjzernearbejde at finde de rig-
tige Stillinger, og man indskrzenker da sin tid-
ligere Veltalenhed og siger kun:

»Bgj opl«
»Ben til Side!«
»Samle!«

Gaar Tagene regelmzssigt og godt, forener man
de to sidste Bevcegelser il een, nemlig: Sparket af
Benene med Samlingen af dem, og siger f. Eks.:

»Saa prever vi at sparke Benene langt ud til

Siden — men der maa de ikke blive liggende

stille mere — men skal ligestraks samles og
streekkes. Der maa altsaa slet ingen Standsning
blive. Og husk saa paa, hvordan Fedderne skal
veere, naar de er ude til Siden (altsaa med bgjet
Vrist), og hvordan, naar Benene samles (strakt
Vrist).

(Vristen streekkes under Sammenklapningen af
Benene).

Anm. Her kan man, hvis Barnet ikke forstaar Forkla-
ringen helt, godt med sit ene Ben (hvad enten man
staar eller sidder) vise Bevewgelsen, og den opfattes
neesten altid rigtig straks.

Man maa endelig ikke forcere Indeovelsen af
Tagene, men derimod i Begyndelsen lade de
enkelte daglige Lektioner inskrenke sig til Ud-
forelsen af en eller to af de her beskrevne Be-
veegelser; ejheller maa man gentage dem for
mange Gange, thi Barnets Muskler — som maa-
ske til daglig ikke reres — bliver ved den mas-
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sive Maade, en Begynder altid tager fat paa, let
gmme, og siger saa »Klaus« det til »Mor«, bliver
hun engstelig og tror, at hendes lille Pus ikke
er sterk nok til at taale Anstrengelserne, og en
Mor, der forpylrer eller forkeeler sin »Klaus« —
og desverre, der er, til Beornenes store Skade i
Fremtiden, ikke faa af dem — er ikke let, eller
snarest umulig, at tale til Rette. »Klaus« bliver
saa maaske fri for den fele Svemning, og —
leerer den aldrig senere. Derfor bgr man overfor
lidt engstelige Naturer gaa smaat frem og ikke
spare paa Ros ved ethvert Fremskridt; man
maa ligefrem dermed lokke dem til stadig at
blive dristigere.

Naar Benbeveaegelserne med Sparket og Sam-
lingen af Benene i eet Tempo gennem et Par
eller flere Lektioner er indgvet omhyggeligt og
udferes nogenlunde let og mekanisk af Barnet,
forener man Arm- og Benbevcegelser.

Man lader Eleven ligge i den helt strakte
Stilling (Fig. 1b) og siger:

1. »Heenderne dreje og Arme til Sidel!« (disse
2 Bevegelser umiddelbart efter hinanden);
(Fig. 2) derneest

2. »Bgj Ben! — og Heenderne ind foran Brystet!«
(Fig 3); videre

3. »Heenderne frem og Ben til Side og samlel«
(Fig. 4 og 1b) (nu udferes Benstedet il Siden
og Samlingen af Benene samtidig med, at
Heenderne fores frem i Stillingen foran An-
sigtet); forfra:



»Hzenderne drej og Arme til Side!« (senere
kun: »Hender stryg!« eller »Stryg!«)

Igen:

»Bej Ben og Hender ind foran Brystet!«
(senere siges: »Arme og Ben bgjl« eller kun:
>>ngl<<)

Og videre:
»Heenderne frem! Ben il Side og samle!«
(senere kun: »Spark!«)

Der kommer i Begyndelsen stadig Fejl frem,
som man maa have et aabent Qje for og paa-
tale og rette straks. Navnlig er det — som for
nevnt — Fodledsbeveaegelserne, som meget ofte
fordrer en Del Taalmodighed fra Lererens Side
for at indeves rigtigt. Endvidere vil Eleverne
gerne i Bejningen af Benene til det nye Tag
fere Knzene op under Brystet, hvorved Ryggen
bgjes forover, og Sedet fores op over Overfladen,
og som Folge heraf gaar Naesen ned under den,
og dette holder man i Begyndelsen ikke rigtig
af. Nej, Knzene skal fores godt til Siden, og
Ryggen svajes noget.

Henderne maa i Fremadstreekket ikke komme
op over Overfladen, men skal holdes c. 2 Tom-
mer under denne, og Henderne drejes, naar de
fores til Siden, skraat nedad mod Bunden og
maa absolut ikke komme forbi Skulderhgjden
(hellere for lidt end for meget til Siden), og der
ber under denne Bevagelse nzermest kun til-

streebes et Tryk skraat nedad mod Bunden for
at heve Hovedet lidt- op, saa Mund og Nase
kommer over Vandet.

Der har ofte veeret Strid mellem »de Lerdec
om, hvorvidt det var rigtigst at begynde en Under-
visning med Armtagene forst eller med Ben-
bevaegelserne forst. Min Erfaring har lert mig,
at den for Barnet letteste Maade at tilegne sig
Begyndelsesgrundene i Svegmning paa og den
Metode, der hurtigst giver det Fortrolighed med
Vandet og Selvtillid, er den, som her er frem-
forf. Men i samme Gjeblik maa ikke glemmes,
at under den her forklarede Brystsvemning spiller
Bevagelserne med Armene en underordnet Rolle
som fremaddrivende Beveegkraft. Derfor maa
man gjeblikkelig »bremse« Eleven, dersom han
leegger videre Kraft i sin Armforing, thi tillades
det, udmattes han overmaade hurtigt, foruden at
Aandedreettet i hej Grad besverliggores. 1 et
roligt Tag, folgende den Fart Legemet har faaet
gennem Benbevegelserne, fores Heenderne til
Siden og i fortsat Sving ind foran Brystet, idet
de gaar i en Bue — med Tommelfingrene skee-
rende Vandet. Fremadstreekket herfra skal ske
uden Voldsomhed. g

Benbevaegelserne giver Kroppen Fremadfarten
i Vandet. Ogsaa i Omtalen af disses Virkning er
udenlandske Forfattere af Skrifter om Svemning
uenige, idet nogle holder paa, at det er det
egentlige Spark med Benene (Fodsaalernes Tryk),
der giver Farten, medens andre er aldeles paa
det rene med, at det ene og alene er den kraf-
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- tige Sammenklappen af Benene, der giver Driv-
kraften og derfor anbefaler at rette al Opmeerk-
somhed paa denne Del,

Det rette er dog dette, at begge disse Beveaegelser
— forenede i et fuldt gennemfort Tag — er be-
hjeelpelige med at drive Legemet frem i Vandet.
Sparket giver Begyndelsen til Farten, der saa
yderligere forceres ved Benenes Sammenklap-
ning, hvorved saavel Laarene og Lzggene som
Fgdderne medvirker. Af den Vandmangde, Benene
paa denne Maade skyder tilbage — i Forbindelse
med den Kraft, der leegges i Beveegelsen, — af-
heenger Hastigheden.

De negative Momenter under Farten f[remad
(som man i andre Svemmearter har sggt at op-
heeve eller forringe saa meget som muligt) frem-
kommer under Fremforingen af Heenderne i
Vandet og ved Benenes Bgjning til et nyt Tag,
hvor de udadbgjede Laar samt Laeggene hem-
mer Fremadfarten.

Efterhaanden som Fortroligheden med Vandel
og Ferdigheden i Beveegelserne skrider frem,
brager man ferre Kommandoord og tilsidst slet
ingen, men lader Eleven preve at fore Tagene
igennem jeevnl, stot og glidende over i hverandre;
dog maa man stadig paatale enhver Fejl.

: Eleven maa leere at »ligge leenge« i den
strakte Stilling (til Fremadfarten neesten er
ophort) for han forer Heenderne til Siden.

Bgjningen af Benene og derpaa folgende Spark

og Sammenklapning skal gaa over i hinanden

1 én Beveegelse, rund og jevn, ligesaa Armenes
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Foring til Siden, ind til Brystet og frem i

Begyndelsesstillingen. :|

Var opmerksom paa, at Aandedreettet — naar
Undervisningen er saa vidt fremskreden, at Eleven
udferer Beveaegelserne »selv« i Stangen og senere,
naar han ved Hjelp af en Sele svemmer paa
egen Haand — stadigt er frit, dybt og regel-
maessigl, thi kun da kommer Udholdenheden og
Fortroligheden med Vandet. Vejret skal treekkes,
medens Armene fores til Siden, og man aander
ud, naar Armene fores frem. Begyndere har Til-
bgjelighed til at »slide voldsomt«, iser med
Armene, derved bliver Aandedreettet forceret, og
man faar for lidt Lufttilfersel; man treettes og
faar meget let slugt nogle Mundfulde Vand,
hvilket har en meget demoraliserende Indflydelse.
Selv den raskeste Dreng mister ved en Under-
visning, der ikke tager forngdent Hensyn til
Aandedrezttet, uhyre let Modet, ikke at tale
om Lysten, og er der forst kommet Frygt i en
saadan lille Fyr, er den voldsom sver at faa
ud igen.

Man opdager snart, naar Eleven er naaet saa
langt, at han ved egen Kraft holder Legemet
oppe og driver det frem, og naar den Tid er,
lader man ham forsege at svemme efter Stangen,
som man holder med Bgjlen lige foran hans
Hznder, for at han kan gribe fat i den, hvis det
kniber for ham. Har han svemmet 8 a 10 Dage
i Sele alene, kan man preve at tage den af, og
det vil nzesten altid vise sig, at han klarer sig stolt.

En Voksen indeves fuldsteendig paa samme
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Maade som foreskrevet her for Bern, dog kan
man tillade sig leengere og kraftigere Lektioner
med det voksne Menneske.

Man behgver ikke at veere uddannet Svemme-
leerer for at kunne bibringe et andet Menneske
en Del Ferdighed i Svemning, men man maa
forst med Alvor og Interesse sgge at naa saa
langt som muligt selv, og naar man saa legger
de samme Egenskaber i sin Undervisning i For-
bindelse med en Del Taalmodighed, skal det
nok gaa. Men, det gelder her, som paa saa
mange andre Omraader: Ikke give tabt! Mange
Forseg skal maaske geres, inden en enkelt Be-
veegelse eller @velse lykkes, og endnu flere Gange
maa den udferes, for Sikkerheden kommer.

£

Det er min Overbevisning, at den fornuftige,
omhyggelige Indevelse af Brystsvemning er af
ganske overordentlig stor Betydning for Til-
egnelsen af de gvrige Stilarter og Ferdigheder,
og fordi det store, rige Udbytte af Kraft og Sund-
hed, vi gennem Svemning kan tilfere vort Legeme,
kun vil naa sit fulde Omfang ved, at vi arbejder
ud fra et godt, solidt Grundlag med 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 heemmer det gode i at komme frem.
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Flydning.

Saa snart man med nogenlnnde Lethed ved
egen Hjzlp kan svemme paa Brystet, ber man
leere at flyde.

At kunne »flyde« er en Ngdvendighed for at
blive en god Svgmmer, og kun gennem denne
Ferdighed opnaar man det fulde Herredemme
over sit Legeme i Vandet og faar Sikkerhed og
Selvtillid; al (Nervesitet) Aingstelse vil hurtig
fortage sig, fordi man paa et hvilkensomhelst
Tidspunkt under Svemningen kan hvile sig og
regulere sit Aandedreet. Endvidere vil den, der
har noget Begreb om Flydning eller rettere nogen
Ovelse heri, langt hurtigere og lettere komme
efter Bevagelserne til Rygsvemning og Bjergning.

Da det menneskelige Legemes Vegtfylde er
mindre end Vandets, kan alle Mennesker
Ieere at flyde. I salt Vand gaar det forholdsvis
let for de fleste, hvorimod det i ferskt Vand
(der ikke beerer saa godt oppe) kan volde nogen
Vanskelighed, dog ikke sterre, end at den med
lidt Taalmodighed kan overvindes. Man maa
dog vere saa fortrolig med Vandet, at man ikke
engstes og opgiver Forsggene, fordi der skvulper
et Par Draaber Vand over Ansigt og Nase 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



have en spinkel Knokkelbygning for at kunne
flyde paa Vandet, og mange har efter et Par
mislykkede Forsgg opgivet Tanken om, at det
nogensinde vilde lykkes for dem i den Tro, at
deres Legemsbygning umuliggjorde dem Til-
egnelsen af denne Feerdighed.

Men det er en Fejltagelse!

Selvfolgelig kan der gore sig Faktorer geldende
— Legemels Bygning, Vagt, Fedtvev o. s. v., —
der kan have nogen Indflydelse (Kvinder flyder
som Regel lettere i Vandet end Meend), men som
Helhed er de af saa ringe Verdi, at man ikke
tor tilleegge dem videre Betydning hverken til
den ene eller anden Side.

Derfor — alle kan lere Flydning!

Til at begynde med gver man Flydning fra
staaende Stilling paa Bunden. Vandet ber naa
til Brystvorten. Man leegger sig langsomt bag-
over, svajer Ryggen noget og hgjer Nakken til-
bage. Armene fores roligt ud til Siden og lidt
tilbage i Vandoverfladen, og Heenderne drejes
med Haandfladerne mod Bunden. Samlidig treek-
ker man Vejret dybt og holder det, indtil An-
siglet — der sandsynligvis de forste Gange ved
Faldet bagover et Gjeblik vil synke et lille Stykke
under Vand — atter kommer op. (Fig. 5)

Man vil ret snart merke Vandets Evne til at
beere Legemel, og er man lidt dristig, prever
man at lofte Fagdderne fra Bunden ved at b'gje
Knzene. Man maa huske ikke at kigge fremad,
men stadig holde Hovedet bagoverbgjet. Aande-
draettet maa under al Flydning veere roligt og

regelret. Kun kan man blive nedt til — indtil
den Stilling, man vil have, er naaet — at holde
Vejret noget for ved Hjeelp af Luften i Lungerne
at drive Legemet op; men er Stillingen rigtig,
maa Aandedreettet derefter veere helt naturligt.

Er Vandet ferskt eller lidet saltholdigt, og det
kniber at holde sig oppe, kan det anbefales, at
Aandedrettet — uden paa nogen Maade at for-
ceres — udfores saaledes, at man holder Luften
forholdsvis leenge i Lungerne og foretager Ud-
aandingen og den ny Indaanding hurtigt paa
hinanden. (Ved Udaandingen synker nemlig
Legemet, men haever sig igen ved Indaandingen.)

Den foreskrevne Metode kan paa et senere
Stadium gves med Fgdderne hvilende paa en
Genstand, f. Eks. et Trappetrin, et Stykke under
Vandoverfladen. ‘Sluttelig oves Flydningen paa
dybere Vand. Legemet vil her indtage en ner-
mest lodret Stilling, fordi Benene, som den
tungeste Del, synker ned, og Hovedet og Armene
(1 Stillingen til Siden) ikke afbalancerer det.

Er man efterhaanden blevet fortrolig med den
liggende Stilling paa Ryggen, prever man en
Dag at fore de strakte Arme sindigt lige under
Vandfladen helt op over Hovedet, til Henderne
naar hinanden. Samtidig bejes Hovedet lidt
fremad, saa at det indtager naturlig Stilling
(Retstilling), og Ryggen maa saa ikke veere svajet;
Benene, som maa holdes fuldstendig strakte,
vil da — ved Armenes Modvaegt — af sig selv
lofte sig op fra Bunden mod Overfladen og vil
maaske naa denne. Sker dette sidste ikke, kan
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Fig. 5. Flydestilling med Fodderne stottende mod Bunden.

Fig. 6a. Vandret Flydestilling paa Ryggen.

Fig. 6b. Vandret Flydestilling paa Brystet.

man tvinge dem op ved at bgje Haenderne (ikke
Armene) op over Vaudfladen. Fgdderne vil da
straks bringes op, og den vandrette Flydestilling
paa Ryggen er naaet. (Fig. 6a)

Anm. Skulde Legemet nu gaa langsomt nedad, maa det
soges i, at Aandedraettet ikke er rigtigt, eller at Arme
og Ben ikke er helt strakte og i fuldstzendig Linie

med Legemet.
3

Der er mange forskellige Maader at flyde paa,
men den her forklarede er den letteste at gaa
til ved Indgvning. Kan man ferst flyde i den
vandrette Stilling, kommer de gvrige Flydestil-
linger af sig selv, f. Eks.: med Henderne under
Hovedet — 'med Arme og Ben spredte til Siden
— i Svaleredestilling (med Heenderne fattende
om Anklerne) — i siddende Stilling med Heen-
derne paa Laarene — i lodret Retstilling (hvor
man dog maa finde sig i at faa Naesen under
Vand et Gjeblik for hvert Aandedrag, da Legemet
er i en stadig »hoppende« Bevegelse paa Grund
af Ind- og Udaandingen) — med Armene frem-
strakte i vandret Stilling o. s. v. — o. s. W.

For den wvandrette Flydestilling paa Brystet
geelder de samme Regler som for Stillingen paa
Ryggen. Legemet er vendt om og Ansiglet saenket
ned i Vandet. Denne Flydning ber dog ikke
gves uden af gode Svemmere, der er trenet
til at kunne holde Vejret en Stund. Benene
(Heelene) kan ogsaa her hjelpes hurtigt op i
Overfladen ved at bgje de fremstrakle Heender
op over denne (Fig. 6b).

Anm. Ved Undervisning i Flydning kan Svemmestangen
veere til stor Hjzelp, idet man anbringer Bgjlen under
Nakken paa den flydende. Blot det, at Stangen er




der, og at vedkommende ved, at han kan gribe fat
i den om fornedent, giver ham det Plus af Mod, der
i Begyndelsen skal til for at turde legge sig paa
Ryggen i det vaade Element.

Bevidstheden om at kunne flyde giver enhver
Svemmer en egen yndefuld Ro over Bevagel-
serne og aabner ham derhos Muligheden for den
Gleede at kunne lere de mange interessante og
morsomme Qvelser — tildels henhgrende under
Kunslsvemning, — som staar i Forbindelse med
eller er afhaengige af Flydning.

- TN

Rygsvomning

er den behageligste og mindst treettende Metode
af alle, og den tillader det mest regelrette, dybe,
rolige Aandedreet, man kan gnske sig under
Svemningen. Men det er kun faa — i hvert Fald
af vore Svemmesportsmeend, — der dyrker denne
Maade at svemme paa, og det er egentlig Synd.
Rygsvemning er langtfra uden Betydning, maa
man vide, thi den lette, flydende Stilling, man
ligger i, gor, at man kan holde ud meget len-
gere end ved Brugen af en hvilkensomhelst anden
Svemmeart,” ja man kan ligefrem hvile sig under
Rygsvemning; dertil er den nedvendig at kunne
ved Bjergningsforseg.

Man ser ofte Folk svemme baglens, men det
er gerne med Vandlredebeveegelser, der ikke
giver synderlig Fart, og som — paa Grund af
den mere lodrette Stilling, Legemet indtager, —
er en hel Del treettende paa leengere Straekninger.

Har man forst faaet nogen Ide om Flydning,
kommer man i Almindelighed hurtigt efter Svgm-
ningen paa Ryggen.

Benbevzagelserne herunder er fuldsteendig som
beskrevet for Brystsvemning.

Svemmeren legger sig i Vandet, Flydestilling
paa Ryggen. 1 Begyndelsen anbringer man en
Sele paa Brystet af ham og legger Svemme-



Armbevzegelserne proves derefter alene, og
Benene holdes herunder strakte og samlede.
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1. Heenderne drejes, saa at Lillefingrene —
idet Armene nu strakte fores ud til Siden — .
kan skeere Vandet. Beveegelsen af Armene standses, {
naar Henderne er i Hojde med Skuldrene. (Fig. 7).

2. Her drejes Heenderne (med Tommelfingrene
opad), og med den indvendige Haandflade gives
nu et Tryk bagud mod Vandet, ved at Armene
— stadig strakte — med Kraft klappes ind til
Legemet igen. (Fig. 8). Haenderne maa saavel
under Frem- som Tilbageforingen kun vere et
Par Tommer under Overfladen.

Feallesbeveegelserne med Arme og Ben er saa-
ledes, at — 1. Armene fores ud til Siden sam-
tidig med, at Benene bgjes langsomt og roligt !
op (Fig. 7) og derpaa — 2. Hendernes kraftige
Bagudtryk i Forbindelse med Sparket og Sam-
menklapning af Benene. (Fig. 8).

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

Anm. Naar Benene bgjes op, maa man vare opmezrk-
som paa, at Hoften ikke bejes, men at Underlivet
holdes oppe i Overfladen, og at Knwene er drejet
godt til Siden. Ligger nemlig Legemet ikke i helt
lige Linie, vil Hovedet — under Bensparket — blive
drevet under Vandet. Ogsaa maa man passe paa, at
Ryggen — under Sparket med Benene — ikke pludse-
lig svajes, men stadig huske, at Kroppen maa holdes
aldeles lige, neesten parallel med Vandoverfladen.
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Fig. 9. Rygsvemning (Metoden, hvor Armene fores helt op over Hovedet for Taget)..




Vejret treekkes, idet Armene fores ud til Siden,
og der aandes ud ved Slutningen af Taget med
Arme og Ben (Sparket).

Efter et Par Dages Forlgb vil i Almindelighed
Tagene gaa af sig selv, og man kan da — som
ved Brystsvemning — lade Eleven udfere Be-
vaegelserne frit og gaaende folge ham.

£

Svemning paa Ryggen med Benene alene
udfgres saaledes, at man leegger Armene over-
kors paa Bryst eller Ryg eller straeekker dem
frem foran Hovedet i Vandet og samler dem der.
Benbevagelserne foregaar adskilligt hurtigere end
ellers, og Svemningen virker derved noget an-
strengende og benyttes i Reglen kun over kortere
Straekninger. 7

Svemning paa Ryggen med Haenderne
alene er nogenlunde godt kendt og ovet. (»Gros-
sererdasenc).

Legemet holdes helt strakt, og Taaspidserne
tvinges op over Vandskorpen. Haenderne holdes
ved Hoften, hvor de uden at Armene tager
synderlig Del — bevaeges saaledes, at Haand-
fladerne, idet Haandleddene bgjes noget tilbage,
trykker Vandet bagud og derved driver Legemet
frem; naar Trykket er endt, drejes Hzenderne,
saa at de indvendige Flader viser mod Bunden,
og derpaa traekkes de (med Lillefingrene skeerende
Vandet) noget op til Siden til det nye Tag, som
begynder med Drejning af Heenderne. Feolger
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man de samlede Fingerspidsers DBeveaegelse i

Vandet, vil de bevaege sig som i 8 Tal. (Be-
veegelsen benzevnes »Vrikning«.)

Anm. Man kan ogsaa bevaege Legemet den modsatte Vej

— bagud — men Hzenderne maa da udfere en Be-

veegelse, som ligner en Rives. Denne Ovelse, ligesom

ogsaa Drejningen, — hvor man ved Hzendernes

Arbejde bringer Hoved og Fedder til at beskrive

Buer i Vandfladen, herer dog nermest ind under
Kunstsvemning og har ingen serlig praktisk Betydning.

Mange Svemmere bruger ved Hurtig- eller
Udholdenhedssvgmning paa Ryggen at svinge
Armene — i Fremforingen til et nyt Tag — op
af Vandet og helt op foran Hovedet. Herved
bliver Armtraekket leengere og virker kraftigere,
men Svemningen kan paa denne Maade blive
noget traettende, fordi Legemet faar en »hop-
pende« Beveegelse, idet det synker, hver Gang
Armene er i Luften, og derved kan besverlig-
gore Aandedraettets Regelmeessighed. (Kan ogsaa
udfores med skiftevis Armforing saaledes, at
Benene »sparker« til hver Arms Tag.i Vandet).

En behageligere — og ligesaa hurtig Metode
— er det at fere Henderne, idet Armene bgjes,
gennem Vandet langs Siden af Legemet op over
Hovedet, hvor de samles med Armene helt
strakte (Fig. 9). Nu udferes Benstedet, og forst,
naar det er fuldt tilendebragt, drejes Heenderne
og fores med strakte Arme kraftigt i et Tag ud
til Siden og helt ned til Laarene. — Heenderne
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Fig. 8. Rygsvemning (Strakt Stilling efter udfert Spark).
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fores derpaa op til et nyt Tag szimtidig med, at
Benene bgjes op.

Svgmmer man paa Ryggen under Vandet, be-
nyttes det sidst forklarede Tag; kun maa Heen-
derne samtidig udeve et Tryk mod Overfladen
for at tvinge Legemet til at blive nede.
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Vandtradning

er en Uvelse, man ret hurtig tilegner sig, men
den er i Begyndelsen meget trettende. Den har
sin Betydning som Indledningsgvelse til Bjerge-
beveegelserne og er desuden ngdvendig at lere
for de mange Tilfxelde, hvor man ved egen
Hjeelp skal holde sig i oprejst Stilling i Vandet
og have Hovedet frit over dette.

Legemet rejses lodret i Vandet, og Benene —
adskilte — beveeges skiftevis i Spark udad fra
Knaeet (med Vristen bgjet) og treekkes tilbage
igen. Armene holdes i Overfladen af Vandet;
Underarmene vinkelret paa Overarmene og disse
i Linie med Skuldrene. Hgenderne virker saa-
dan, idet de fores samtidig til hgjre og venstre,
at den ene Haand skeerer Vandet, medens den
anden trykker paa det saaledes, at der stadig
udvikles et nedadgaaende Tryk.

Benbevegelserne udferes ofte paa den Maade,
at Underbenene svinges rundt i Krese (Skrue-
bevaegelse), Laar og Kna holdes da rolige. Naar
den ene Fod er fremme i Svinget, er den anden
tilbage, og Svingene sker skiftevis med Benene —
udefra fremefter (hvor Vristen bgjes) og derefter
indad og tilbage (Vristen streekkes). (Fig. 10).

Benene kan ogsaa udfgre almindelige Svem-
mebevaegelser, men disse er dog ikke saa hel-
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Fig. 10.

Vandtracdning (Skrucbevaegelse med Benene).



dige, fordi man — ved den derved frembragte
Hoppen af Legemet — hurtig treettes.

Har man nogen Ferdighed i Vandtredning,
kan @velsen forseges udfert med Benene alene.
Armenene legges da overkors paa Brystet, eller
man fatter med Heenderne paa Hofterne.

Bjergebevagelserne

indeoves, saa snart man er blevet lidt fortrolig
med Vandtreedning, og disse @velser maa man
stadig holde vedlige.

Man leegger sig skraat bagover og udferer
Benbeveagelserne som under Vandiredning, —
oftest benyttet er Skruebeveegelsen, der sikkert
er den mindst treelltende og den hurtigste —.
Man maa huske, at Benene skal ligge lidt dybere
end ved Rygsvemning for at kunne holde dem
fri af den druknendes Legeme, og de maa holdes
steerkt adskilte.

Den ene Arm (selvfolgelig ber begge Arme
oves lige meget) leegges ind over Brystet; man
teenker sig at omfatte den druknende med den,
den anden udferer korte Armtag som forklaret
under Rygsvemning, men med Albuen noget
bojet, og uden at Haanden i Trykket fores helt
ned mod Laaret. (Fig. 41).



Sidesvemning.

At svemme paa Siden er ikke nogel nyt, idet
allerede de gamle Greekere kendte denne Me-
tode, dog ter man gaa ud fra, at Sidesvem-
ningen i Tidernes Lgb er undergaaet saadanne
Forbedringer, at de samme gamle Greekere, hvis
de nu kunde se den, maatte indremme, at der
paa dette Punkt har veeret Fremskridt.

P2

Sidesvemning har den Fordel fremfor andre
Arter af Hurtigsvemning, at Aandedreettet ikke
heemmes seerlig steerkl.

Med de lange, kraftigt virkende Armtag giver
den en god Fart, iseer da de negative Momenter
(Fremfering af Armene og Opadbgjning af Benene)
her er indskreenket betydeligt ved at man forer
den ene Arm langs Vandoverfladen eller gennem
Luften og ved stadig at holde Laarene omtrent
i Forlengelse af Legemel.

Mange Mennesker tror at svemme Sidesvem-
ning, naar de blot drejer Ansigtet il Siden og
forer den ene Arm op over Vandet i Fremad-
strekket til det nye Tag, men iagttager man dem
nermere, er det i Virkeligheden kun en Slags
skeev Brystsvemning, der udferes, og Farten og
Bevagelserne er aldeles de samme som ved denne.

Men ved Sidesvemning virker saavel Arme
som Ben helt anderledes end ved Brystsvem-

ning, og Metoden er ikke saa helt lige at lgbe
til, men maa tilegnes med Energi og Taalmodig-
hed. Mulige Fejl maa paatales af erfarne Svem-
mere, og de Smaaerfaringer, man selv erhverver
sig, maa man gere nyttige, thi selv om Grund-
principet for Sidesvemning ligger 1 den her frem-
forte Forklaring, kan det dog — paa Grund af
de forskellige Individers Legemsbygning o. s. v.
— tenkes, at smaa Endringer i de enkelte Be-
veegelser eller Stillinger kan virke gavnligt for
den enkelte Svemmer.

E 3

Legemet skal under Svemningen ligge fuld-
stzendig paa Siden, og —- som Motion betragtet
— maa man fordre, at der svemmes lige saa
ofte paa venstre som paa hgjre Side. Ved Kap-
svemninger tilraades det — af Hensyn til Hjerte
og Fordgjelsesorganer at svemme paa hgjre
Side; hvilket jeg under Forklaringen forudsetter.

Ansigtets halve Del holdes i Vandet, og Hoved-
ets Stilling er lidt knejsende.

ES

Man skelner mellem 2 Arter, almindelig Side-
svgmning og »Qverarmtaget<. Forskellen er for
Svemningens Vedkommende ikke stor og bestaar
i, at gverste Arm i »Sidetaget« forbliver i Van-
det under Fremstrakket til det nye Tag, medens
den i » Qverarmtaget« fores op over Vandel gennem
Luften frem i Stillingen.

Billedet af almindelig Sidesvomning (Fig. 11)
vil tydelig vise gverste Arms Foring i Vandet,
og jeg skal da neermest holde mig til Beskrivel-
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Fig. 12a. Overarmtaget. Begyndelsesstilling.

Overarmtaget.

sen af »Quverarmtaget<, hvor Benbevaegelserne i
Almindelighed geres noget kraftigere.

=

Venstre Arm (overste) fores strakt saa langt
frem foran Hovedet som muligt saaledes, at den
overste Del af Overarmen er foran Ansigtet.
(Fig 12 d). Idet nu Armen treekkes tilbage langs
Kroppen, gives med Haandfladen et bagudgaaende
Tryk, der faar sin sterste Kraft, naar Haanden
har passeret Skulderen. (Fig. 12e). I fortsat Be-
veegelse gaar Haanden saa helt ned mod venstre
Hofte og forlader Vandet — med den indven-
dige Haandflade visende opad og bagud (Fig.
12 1) for at svinges op i Luften og frem foran
Hovedet til det nye Tag. :

Anm. Armen bejes under Trwxckket, indtil den udfor
Skulderen staar i ret Vinkel og straekkes derefter helt
igen. Overarmen holdes i Vandoverfladen.

Hgjre Arm (underste) gaar fra den fremstrakte
Stilling med Haandfladen mod Bunden (Fig 12 a)
i en Bue nedad og bagud og drives tilbage om-
trent til hgjre Laar. (Fig. 12 d). Her bgjes Ar-
men, og Haanden fores med Fingerspidserne

fremad (Fig. 12 e) langs hgjre Side af Legemet

frem i den fremstrakle Stilling igen.

Armenes Bevagelser er som et Par Molle-
vingers. Naar venstre (gverste) Arm fores op over
Vandet frem til nyt Tag, gaar hgjre (underste)
Arm nedad og tilbage mod hgjre Ben o. s. fr.

Benenes Bevaegelser benavnes gerne »Sakse-
spark«, fordi de minder om en klippende Saks.



Venstre Ben (overste) fores ganske naturligt
fremad og lidt opad med noget bgjet Knze; Foden
i naturlig Stilling. (Fig. 12¢). — Hgjre Ben
(underste) bgjes steerkt i Knzeet saaledes, al Heelen
kommer op i Retning af Swdet og drejes saa
meget, al den halve Del af Foden (med fuld-
steendig strakt Vrist) kommer over Vandover-
fladen. (Fig. 12d).

Anm. Under Tilbageforingen af hejre Ben skzrer Akil-
lessenen Vandet, og Foden maa herunder give efter
for Vandets Tryk — altsaa bgje Vristen et Stykke —
med andre Ord virke som et Hzengselsled.

Fra denne Stilling udferes »Sparket« samtidig
med begge Fodder. Venstre Fod drages yder-
ligere noget frem; Benel stades nu bagud (Fig. 12e)
og rives lilbage, idet Leeggen farer gennem Van-
det, til Benet kommer i Forlengelse af Legemet.
(Fig. 12f). Heojre Fod giver med Vristen et
skarpt Slag i Vandoverfladen (Fig. 12d) og feres
derefter med et kraftigt Treek fremefter — medens

Kneeet efterhaanden strekkes (Fig. 12e), — til
Stillingen i Linie med Kroppen er naaet.
ES

Begge Ben holdes nzr ved Overfladen und-
tagen i Slutningen af Taget, hvor hgjre Fod gaar
hen under venstre.

Anm. »Bensparket¢ har en skruelignende Beveagelse og
frembringer en Hvirvelstrom i Vandet, der bidrager
til at bringe Legemet frem. Ved Begyndelsen af
»Sparket« har Benene — set fra oven — samme
Stilling, som naar man leber.

Arme og Ben skal folges saaledes ad, at naar ven-
stre Arm er i Treekket ved Skulderen, skal Benene
begynde Sparket, og de bgjes op til nyt Tag, medens
hgjre Arm udferer sit Arbejde i Trekket bagud.

Fig. 12 ¢. Overarmtaget.

Fig. 12d. Overarmtaget.

Fig. 12 e. Overarmtaget.

Fig. 12f. Overarmtagel.



Indaandingen tages under Fremadsvingel (Fo-
ringen) af venstre Arm, og Udaandingen, — der
maa ske gennem Nasen (maaske under Vandett)
— loregaar, naar samme Arm er i Traekket tilbage.

Mange amerikanske og engelske Svemmere
benytter et »dobbelt Saksespark«. Det udferes

saaledes, at man — efter at det her beskrevne
»Spark« er fuldendt — forer Benene strakte

forbi hinanden i Fortsweltelse af den tidligere
Bevaegelse indtil ¢. 1!/, Fods Afstand og saa
forst klapper dem sammen. Takten under Svem-
ningen bliver da saadan, at venstre Arm folger
den forste Del af Sparket, og hgjre (underste) Arm
begynder at traekke og ferer Taget halvt igennem

samlidig med sidste Sammenklapning af Benene.

Enkelle Svominere ser man anvende undersle
Haands Trek samlidig med Sparket af Benene,
altsaa omvendt af den her forklarede Takt. Jeg
tror dog ikke, at der opnaas sterre Fart derved
og er for saa vidt mindre at anbefale, som Hovedet
trykkes nzesten helt under Vandet ved hvert Tag.

I Begyndelsen vil denne Svemmemetode

trzette steerkt, og navnlig vil Overarmsmusklerne-

ved det uvante steerke Arbejde blive gmme nogle
Dage, men man maa ikke opgive sine Be-
straebelser for at tilegne sig Sidesvemningen, der
senere vil falde saa naturlig, naar Musklerne er
blevet noget treenede. Med nogle Maaneders
Ovelse vil man med stor Lethed kunne holde
ud over lange Strackninger.
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Haand over Haand-Svemning.
(Trudgeontaget)

Denne Svemmemetode er gvet en hel Del af
vore unge Kapsvemmere i de senere Aar,‘()g
den har Betingelser for at kunne bibringe Legemet
en serlig god Fart. Den var kendt og brugl af
Indianerne og blev fra dem indfert af en Svem-
mer ved Navn Trudgeon. Metoden er hidtil
nesten alle Vegne blevet benyttet ved Hurtig-
svemning over korte Distancer, men amerikanske
Svgmmere paastaar, at man ved alvorlig Tree-
ning meget vel vil kunne fore Trudgeontaget
igennem ved Afstandssvemninger, og der er set
Beviser paa, at det er rigtigt.

Men til at begynde med stiller dette Tag store
Fordringer til Aandedraetsorganerne, og en (nogen-
lunde) regelmeessig Vejrtreekning kommer forst
efter lang Tids Ovelse.

Under Svegmningen holdes Hovedet fuldsten-
dig over Vandet. Armene trykkes skiftevis bagud
og tildels til Siden gennem Vandet, saa langt de
kan naa, leftes saa — efter fuldfert Tag — op
over Overfladen og fores i Luften frem til det
nye Tag, der begynder med Arm og Haand strakt
frem saa langt som muligt. Henderne foretager
altsaa en kresformig Beveegelse; de indvendige
Haandflader er stadig drejet bort fra Legemet.
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Naar venstre Arnmi er fremme og begynder et
nyt Tag, slipper hgjre Haand Vandet efter fuld-
fort Treek.

Bensparket kan udferes som et ssedvanligt
Brystsvemningsspark, men kortere og skarpere;
det sker da samtidig med, at venstre Haand be-
gynder Traekket gennem Vandet.

Men den almindelige Benbevaegelse i Haand
over Haandsvgmning er den, der foregaar med
de aldeles strakte Ben, som svinger op og ned
i Hoften. Det hgjre Ben lgftes her langsomt op
mod Overfladen, og samtidig senkes det venstre
i Retning mod Bunden (Afstanden mellem de
strakte Fodder maa ikke blive for stor, c. 3/,
Alen for en voksen Mand). Fra denne Stilling
klappes de kraftigt sammen samtidig med, at
venstre Haand udferer sit Tag. Hgjre Haands
Trek sker altsaa under Benenes langsomme
Adskillelse. (Fig. 13).

Af Benbevegelser til Trudgeontaget findes des-
uden adskillige Kombinationer. Saaledes bruger

mange Svemmere ef Spark — serlig det oven-
for beskrevne med strakte Ben — {#il hvert af
Armtagene (Benene maa da — i de sidst for-

klarede Beveegelser — skifte Stilling, altsaa naar
hgjre Haand udferer sit Tag, er venstre Ben
oppe og hgjre nede). Andre igen bruger et »Dob-
beltspark«, idet de ved Sammenklapningen lader
Benene fare et Stykke forbi hinanden, og saa
forst samler dem o. s. v.
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Fig. 13. Haand over Haand-Svemning (Trudgeontaget).

Fig. 14. Kravletaget.
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Anm. Jo mindre man »ruller< under Svemningen desto
bedre, baade af Hensyn til Hurtigheden og Aande-
draettet.

Der er en ganske naturlig Forbindelse mellem
Sidesvemningen (Overarmtaget) og Trudgeontaget,
idet man vil iagttage, at dette sidste Tag er
fremstaaet ved en Rulning af Legemet fra Siden
til den flade Stilling paa Brystet; Takten og Be-
veegelserne er nermest som Sidesvemningens,
kun at den underste Arm ved Legemets Drejning
nu ogsaa kan fores frem gennem Luften og der-
ved formindske Modstanden.

»Haand over Haand« hruges neesten al Tid
ved »water polo«, baade fordi man hurtig kan
komme hen til Bolden, og fordi denne Svgmme-
art tillader en at holde @je med denne hele
Tiden.

Kravlesvemning.

En Mand — Richmond Cavill, — der for nogle
Aar siden kom fra Australien til England, —
har indfert et ganske nyt Svemmetag — »craw-
ling«, — og efter de Udtalelser, der er fremkomne,
maa man formode, at dette Tag vil give Anled-
ning til en hel Revolution paa Hurtigsvemningens
Omraade. Cavill svgemmede 1902 — 18 Aar gam-
mel — 100 Yard i 58%/; Sekund (i et 44 Yard
langt Bassin, altsaa med 2 Vendinger), Denne
Hurtighed, der senere af andre — ved Benyt-
telsen af samme Tag — yderligere er foroget,
vakte megen Forbavselse, da man ikke havde
teenkt sig den mulig, og alle zldre Svemmere
er tilbgjelige til at tro, at denne Stil vil blive
en veerdifuld Forbedring.

Legemet ligger under Svemningen meget hgjt
i Vandet, og man mener, at Legemets Modstand .
mod Fremadfarten her er forringet til det mindst
mulige, idet saavel Arme som Ben under Be-
veegelserne mod Stillingen til det nye Tag fores
op af Vandet.

Kravletaget afviger fuldsteendig fra ethvert an-
det Svemmetag. Legemet skal ligge fladt udstrakt
paa Brystet, og Laarene, der holdes helt sam-
mensluttede, maa stadig veere lige i Forlen-
gelse af Legemet (altsaa: man maa undgaa enhver



Hoftebgjning). Arbejdet for Benenes Vedkom-
mende indskreenkes derved til Underbenene, der
afvekslende og uafbrudt bevaeger sig op og ned,
idet Kneeleddet bgjes og streekkes. Fodderne —
med strakte Vriste — fores under Bgjningen op
over Vandet saa hgjt, at nederste Tredjedel af
Underbenet og hele Foden er over Vandet. Herfra
streekkes Benet fuldsteendigt ud 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 steerkt fremaddrivende. Man ter ogsaa gaa
ud fra, at det andet Ben under Beveegelsen opad
bidrager til at fremskynde Farten, idet Fodsaalens
Stilling skyder Vandet bagud. — Benstillingen er
som Helhed naturlig og behagelig.

Armene, der ligeledes arbejder skiftevis, be-
gynder Taget i Vandet lige foran Hovedet og er
her bgjet svagt ved Albuen. De treekkes med
Fart og Kraft tilbage langs Siden af Legemet,
til de kommer op af Vandet fuldsteendig strakte
ved Hoften; derefter fores de langs Overfladen
og lidt over denne frem til det nye Tag, under
hvilken Beveegelse de ikke maa svinges ud til
Siden, men skal blive ved Kroppen.

Hgjre Arm og venstre Fod felges ad i
Trek og Kast og omvendt. (Fig. 14).

Under Indgvelsen af Kravlesvemning maa en-
hver Svemmer selv prove sig frem for at finde
det for ham rette Tidspunkt for Ind- og Ud-
aanding. Seedvanligvis vil det passe at trekke
Vejret, hver Gang venstre Arm fores over Vandet
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fremad, og at udaande, medens samme Arm ud-
forer sit Traek i Vandet. Men da Svemningen
ofte senere udferes med Ansigtet nede i Vandet,
hvor det forbliver under flere Tag, kan der ikke
gives bestemte Regler herfor.

Anm. Det letter Svemningen, naar Hovedet legges ned
i Vandet, fordi Legemet derved flyder hojere i Over-
fladen, men man maa gaa meget varsomt til Verks,
hvis man vil indeve dette og i hvert Fald forst serge
for at have fundet og faaet et regelmessigt Aandedrzet
under »Kravling« med Hovedet over Vandet.

Som om »Trudgeontaget« har man ogsaa om
Kravletaget udtalt, at det — paa Grund af Van-
skelighederne ved den regelrette Vejrirekning —
kun kan benyttes over kortere Distancer. Denne
Udtalelse er der ligeledes protesteret imod; alle
de Svemmere, der har gvet »Kravling« i nogen
Tid, mener, at Metoden ved fornuftig Oparbejden
udmerket kan benyttes til Distancesvgmning og-
saa. Endvidere siger de, at det faldt dem van-
skeligt at gaa fra Trudgeontaget, men at de ikke
har fortrudt det.

Alle betydelige Svommere er enige om, at Ka-
stet eller Trykket med de strakte Ben er at
foretreekke for Brystsvemningssparket og Sakse-
sparket, og fremforer, at Fordelene, der opnaas
ved de sidste, opheeves af den Modstand, Vandet
udgver paa Benene, naar disse adskilles og bgjes
op til det nye Tag. -

I Ojeblikket diskuterer man livligt, om det
australske eller det amerikanske » Kravle-Benkast«
er at foretreekke. Australerne bruger det, som
her er beskrevet (altsaa modsat Arm og Fod
folges ad), hvorimod Amerikanerne benytter Fod-
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derne aldeles uafhzngig af Armenes Takt (Benene
arbejder hurtigere end Armene), og de mener selv,

at det er bedre. En af deres Svemmere — Da-
niels — har paa denne Maade svgmmet:
100 Yard i 573/, Sekund,
440 — i 5 Min,, 50?%; Sek. og
Lemiile & F 96 o BIAE s

5

Ved »Kravling« som ved de to tidligere omtalte
Svgmmearter maa man selvfplgelig gaa ud fra
de normale Grundformer og opgve dem til Fuld-
kommenhed. Forst da ber man forsege, om en
eller anden lille Afvigelse i Armenes eller Benenes
Funktioner kan tjene til at lette Svegmningen
eller Aandedrzttet eller maaske ligger bedre for
én. En fuldsteendig slavisk Fglgen af en bestemt
Stilart kan ikke anbefales for alle; dertil er der
for mange forskellige Momenter, der gor sig geel-
dende hos de forskellige Mennesker.

Undervandssvemning

er en nyttig Ovelse, naar man ser hen til dens
store Betydning under Redningsforsgg, idet man
derved vil veere i Stand til at lede efter og maaske
finde et forulykket Menneske, der er gaaet ned
under Vandoverfladen. Men — lige saa ngdvendig
det er for en god Svgmmer at kunne bevege sig
(et Stykke) behersket og roligt under Vandet, lige-
saa forkastelig er en Forcering af denne Svem-
ning, og Konkurrencer burde aldrig udskrives
heri, fordi det er konstateret, at Svemmere ved
saadanne Lejligheder er blevet ved, selv efter at
den advarende Smerte, der indfinder sig i Nak-
ken (begyndende Bevidstlgshed), har meldt sig.
At dette ikke alene er skadeligt, men ogsaa kan
medfere alvorlige Lungesygdomme, kan enhver
sige sig selv, og der er endog indtruffet Tilfzelde,
hvor Svemmerne er druknet.

Det er hgjst forskelligt, hvad de forskellige
Mennesker kan taale i Retning af at holde Vejret
lzenge, men selv om man gennem en meget lang-
som og fornuftig Trening er naaet forholdsvis
vidt, naar Legemet er i Ro, vil man, naar det er
i Beveaegelse, langtfra kunne preestere det samme;
man vil udmattes meget hurtigere. Perledykkere
har — ifolge Iagttagelser — opholdt sig nede i
Vandet til henimod 2 Minutter, men var da og-
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saa derefter aldeles udmattet, og Blodet stod dem
ud af Nzseborene.

I Almindelighed kan et Menneske trene sig
til at holde Vejret i 1 & 1!/, Minut, naar Legemet
er roligt.

Skal Undervandssvemning absolut legges til
Grund for Konkurrencer, maa den langt hellere
oves paa den Maade, al den svgmmende skal
opsamle paa Bunden et bestemt Antal Genstande
i kortest mulig Tid. Og man kan herved meget
godt omtrentligt bestemme Opholdet for Svem-
merne under Vandet — !/,—?/, Minut, — og for
yderligere at sikre dem bhegr de have en Line om
Livet.

#

Man benytter geerne Brystsvemning, naar man
svemmer under Vandet — maaske med noget
leengere Armtag end ellers, — men man kan og-
saa bruge Sidesvgmning. Hagen holder man mod
Brystet, og Lungerne maa, naar man begynder,
arbejde regelmeessigt. I sidste Gjeblik udaander
man sterkt og traekker derefter Vejret meget
dybt. Det er rigtigst at svemme saa neer Over-
fladen som muligt, da Trykket der er mindre.
Straks, naar mindste Symptom paa Utilpashed
indfinder sig — ved steerk Banken i Tindingerne,
— maa man gaa op, hvilket sker ved at legge
Nakken tilbage.

Qjnene holdes altid aabne. Det kan ofte volde
nogen Vanskelighed at leere at svgmme lige; for
at ove dette kan man legge en Snor eller et
Bendel paa Bunden at svgemme efter.

Dykning.

Herved forstaas Svemning mod Bunden for at
hente en eller anden Genstand op derfra.

Det er en @velse, som Drenge med Forkerlig-
hed lzegger sig efter; den er morsom og interessant,
og — naar den udferes paa lavt Vand — ufarlig.

I Begyndelsen fordres der en Del Mod og Selv-
tillid, men det er ingen absolut Fordring, at man
skal veere en szrlig god Svemmer for at kunne
dykke godt.

Dykningen kan udferes i Forbindelse med et
Udspring paa Hovedet. Legemet kommer derved
hurtigt mod Bunden, og man behgver da.ikke
at have nogen ZEngstelse for ikke at kunne holde
Vejret, hvad Begyndere altid har. Men man lee-
rer at faa et storre Herredgmme over sit Legeme
ved at gve sig i Dykning fra en Stilling i Vandet,
f. Eks. under Vandtreedning. Kroppen maa nemlig
vendes helt om, inden Svemningen mod Bunden
begynder. Vejret treekkes dybt, og man bgjer sig
raskt forover, putter Hoved og Overkrop ned i
Vandet, drejer Legemet ved Hjelp af Henderne
og svinger Benene tilvejrs. Derpaa svemmer man
med almindelig Brystsvemning nedad. I klart
Saltvand kan man som oftest endog paa lang
Afstand tydelig skelne selv smaa Genstande, der
henligger paa Bunden.



Saasnart man har faaet fat i det, man skulde
hente, vender man Legemet, satter Fodderne
mod Bunden og giver et hurtigt Tryk fra denne;
man er da hurtigt i Overfladen igen.

Dersom man nedsages tll at beveege sig langs
Bunden, maa man blot huske at holde Hagen
mod Brystet, og Benene kan i dette Tilfeelde med
Fordel beveeges i skiftevise Spark i Stedet for de
sedvanlige. Ved Konkurrencer i Opsamling af
et storre Antal Genstande fra Bunden (altsaa,
hvor Haenderne ikke kan deltage i Svemningen)
beveeger man sig hurtigst og kan sno sig bedre
med det skiftevise Benspark.

Anm. Born kan indeves i Dykning ved, at de fatter
om Svemmestangen, som man stetter mod Bunden, og
saa ved Hjzlp af Hzenderne, der skiftes under hin-
anden, arbejder sig ned ad denne.

Foregaar Dykning paa dybere Vand — over
5 Alens Dybde — vil Svemmerne ikke kunne
undgaa at merke Vandets Tryk, og serligt ube-
hageligt meerker man “det, naar Vandet er treengt
ind i Orehulhederne og trykker paa Tromme-
hinden. Der gives Eksempler paa, at Devhed er
indtraadt efter Dykning paa dybt Vand. Derfor
bor man ved saadan Lejlighed altid tilstoppe
@rene med Bomuld (eller bruge Patentereklapper).
Efter Dykning kan det ogsaa haende, at Vandet
treenger ind 1 Neesen, og man kan flere Timer
efter — ja ofte et helt Dogn — pludselig se Van-
det staa i en strid Strem ud ad Neeseborene.
Dette maa man dog ikke @engstes for, da det er
fuldsteendig ufarligt.

Jo dybere man kommer ned, desto vanskeligere
er det at holde Vejret. Bloder stiger saa sterkt
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til Hovedet, at det virker, som om Huden skulde
springe. (Folk, der arbejder ved Dykning, kan
faa en Sygdom, som benzvnes Dykker-Lamhed).

Det kan sikkert interessere at vide, at en en-
kelt Dykker er svemmet ned til en Dybde af
15!/, Favn.
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Udspring.

Noget af det smukkeste, man kan gnske sig
at se paa Idrettens Omraade, er et vel udfort,
flot og behersket Udspring i Vandet. Her kom-
mer det menneskelige Legemes Skenhed til sin
Ret, og @velsen i sig selv er af fortrinlig gym-
nastisk Verdi og serlig egnet til at bibringe sine
Udgvere saadanne Egenskaber som Mod og Vilje-
kraft. Dertil er det en sundere og naturligere

Maade at komme i Vandet paa end ved at krybe

ned ad en Trappe.

Der er et Utal af forskelligartede Udspring
(ca. 200), men for dem alle gzelder som Hoved-
regel, at Legemet — hvor ikke QOvelsen et Dje-
blik fordrer en Sammenbegjning — fores saa strakt
og slankt som muligt, med Arme, Ben, Fingre og
Vriste fuldsteendig strakte. I Opsvinget skal man,
overalt hvor det lader sig gere, tvinge sit Legeme
steerkt opad og fremad, saa at det faar den »fly-
vendec« eller »sveevende« Fart gennem Luften, der
virker saa tiltalende for Qjet.

Ver altid forsigtig ved Udspring paa Hovedet,
naar Vandet er lavt!

Adskillige Mennesker har slaaet sig ihjel ved
Udspring paa lavt Vand, idet de, i Stedet for at
gaa sterkt skraat fremad i Springet, er gaaet
lodret ned og har slaaet Hovedet mod Bunden
(knzkket Halsen). Som Regel kan man uden Fare
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fra en lav Bro — c. 1!/, Alen over Vandet — godt
springe paa Hovedet, naar Vanddybden er om-
trent 21/, Alen, blot skal Springet udferes fladt.
Ellers retter den Dybde, man egnsker ved Ud-
spring, sig selvfolgelig efter Springstedets Hgjde
over Vandfladen. Er dette c. 3 Alen over, maa
der, for at alle Spring kan udferes (altsaa ogsaa
saadanne, hvor man kommer helt lodret i Van-
det) helst veere 4!/, Alen Vand; ved sterre Spring-
hgjder indtil 6 a 9 Alen. Nedfarten gennem
Vandet kan hasemmes betydeligt, naar man
straks efter at have naaet dette spreder Arme
og Ben til Siden.
%

Ved det almindelige Udspring paa Fodderne sel-
ter man af med én Fod — som ved Lzengdespring,
— og naar Kroppen er kommet ud over Vandet,
samles og streekkes Benene, og Armene trykkes
ind til Siden. : De forste Gange, et Barn sprin-
ger ud, lader man det fatte med begge Heender
1 Svemmestangens Bgjle :. Dersom Fgdderne
naar Bunden, giver man let efter ved en Bgjning
i Knaeene — som herunder skal holdes samlede
— og man maa ikke mgde Bunden med stive Ben.

Springer man fra storre Hgjder paa Benene —
hvilket dog ikke skal serlig anbefales — vil det
veere rigtigt at haeve Armene op over Hovedet,
da man derved kan dirigere Legemets Retning
under Farten. :

Skal man leere en Begynder (et Barn) at springe
paa Hovedet i Vandet, maa man som altid gaa
smaat frem, og ikke, — som man oftest ser —,



lade ham begynde fra en Bro. eller et Sted, der
ligger over Vandet, thi de forste Gange vil Be-
gynderen ufejlbarligt falde paa Brystet, fordi
han straks, naar han skal begynde Springet —
ved den uvante Stilling i Luften — vil legge
Nakken tilbage og derved tvinge Legemet til ikke
at naa udover den vandrette Stilling; han falder
fladt paa Maven i Vandet og et saadant »Mave-
plaster« kan ggre aekelt ondt og ofte i hgj Grad
vanskeliggore Tilegnelsen senere, fordi et Barn,
der har slaaet sig en Gang, for det meste ved
fremtidige Forsgg »ruller sig sammenc« for at
undgaa Slaget af Vandet.

Man begynder derimod nede paa et Trappetrin
saaledes, at Vandet naar Eleven til Kneene, for-
klarer ham kort, hvorledes han skal bgje sin
Overkrop forover, samle Henderne og saa putte
dem og Hovedet — med Hagen trukket fast ind
til Brystet — forst ned, samtidig med, at han
med Fodderne seetter lidt af fra Trappen (Fig. 15),
og at han, saasnart Hovedet er kommet under
Overfladen, skal bgje Nakken tilbage. Paa denne
Maade vil Begynderen hurtig faa Feerten af, hvor-
ledes Hovedets og Kroppens Stilling skal veere,
naar Vandfladen naas.

Derefter tager man saa smaat et Trin hgjere
og hgjere paa Trappen, til han en skgnne Dag
kan udfere Springet fra Broen. Han stiller sig
helt yderlig paa Kanten af Broen (eller Vippen),
heever Armene op over Hovedet og lader nu
Legemet langsomt falde noget forover; Hagen
treekkes ind mod Brystet, og han bgjer ganske
lidt i Kneeene. Afszettet foretages saa ved en hurtig

Fig. 16.

Udspring paa Hovedet (fra ringe Springhejde).




Streekning af Knee og Fodled i det @jeblik, Krop-
pen i Faldet fremover har naaet en Stilling, der
vil danne en Vinkel paa 45° med den oprejste
Stilling. Benene kastes noget opad, og Legemet
vil nu indtage en skraa Retning mod Vandet med
Hzender og Hoved nederst. (Fig. 16). Dette Ud-
spring, der maa betragtes som Grundlaget for
alle andre, kan senere gves fra sterre Hgjder,
hvorved man da ger sig al Umage for ved Af-
settet forst at komme godt opad og fremad og
ikke sgge Vandet for tidligt.

Skal Springet udferes med Tilleb, tager man
nogle lette, kvikke Lgbeskridt og ger til Slut et
sForspring«, ved fra sidste Skridt at gere et
kort fladt Spring hen paa begge samlede Fadder
paa Vippens eller Broens Yderkant. Derfra gives
et kraftigt Afsted opad, og nu »svever« man
som en Fugl gennem Luften, til Vandet naas.
I Begyndelsen af Flugten skal Nakken vere
bgjet noget tilbage og Ryggen lidt svajet.

Indtil man har lert at beregne sit Tilleb og
Afstgd bliver man i Begyndelsen ofte nedt til
— under Farten i Luften — at foretage en Hofte-
bgjning og et Opadsving med Benene for at
komme ned i den rette Stilling (der selvfolgelig
fra sterre Hgjder bliver omtrent lodret mod
Vandoverfladen), men det merker man straks,
man er kommet op i Luften, ligesom man altid
lige efter Afstodet kan fgle, om Springet vil
lykkes godt eller ej.

En Beskrivelse og Forklaring af alle de for-
skellige Udspring, der eksisterer, vilde vistnok
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her vare uden stgrre Betydning, fordi de aller-
fleste samler sig indenfor bestemte Grupper og
er forholdsvis lette at tilegne sig, naar man har
opnaaet Fardighed i en Grundgvelse indenfor
den enkelte Gruppe, og jeg vil derfor kun tage
en Del af de vigtigste og mest benyttede Ud-
spring frem og beskrive dem, idet jeg dog maa
overlade den enkelte Svemmer selv at afpasse
og tillempe de eventuelle Afvigelser i Stillingerne,
som Hensynet til meget store Springhgjder maa
fordre. I vore Udspringstabeller er fastsat 2
Hojder — 1 og 3 Meter —, men andre Steder,
navnlig i Sverrig, oves og dyrkes Udspring fra
langt betydeligere Hgjder - — 20, 40, ja indtil
60 Fod.

Det var gledeligt, om vore unge Svemmere
med Iver vilde laegge sig efter denne smukke
Idreet, som hidtil har veret saa stedmoderlig
behandlet.

E3

Udspring paa Fedderne kan udferes i For-
bindelse med Drejninger af Legemet om dets
Langdeakse samt forenes med Beveegelser med
Arme og Ben, f. Eks.: Svingning af Armene op
i lodret Stilling, Sted fremad eller til Siden af
dem; Lgftning af de samlede Knse mod Brystet
og en derpaa fglgende hurtig Straekning af
Benene, inden Vandel naas; Spredning og Sam-
ling af de strakte Ben o. s. v.

Springene kan — foruden fra den beskrevne
Stilling med Fremadfront — ogsaa begynde fra
en Stilling med Ryggen mod Vandet eller Siden
til det.
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Matrosspring er et Spring paa Fedderne eller
rettere paa Seedet, idet man efter Afstgdet (med
en Fod) fatter med Henderne om Knaeene, der
bgjes op mod Brystet. Legemet kommer altsaa
i Vandet sammenbgjet.

ES

Nedfald paa Hovedet kan ske fra staaende og
siddende Stilling — forleens og baglens. —
Fordrer mindst 3 Meters Faldhgjde.

Staaende forlens. Man stiller sig i Retstil-
ling paa Broens eller Vippens Yderkant — saa-
ledes, at Foddernes halve Del rager ud over den
— og lofter Armene op over Hovedet eller fatter
med Haenderne ved Hoften. Derpaa lader man
Legemet falde forover, — uden at Stillingen for-
andres, — og det vil da svinge gennem Luften
fra vandret til lodret Stilling, i hvilken sidste
det vil naa Vandet, hvis Faldet sker fra en
storre Hgjde; fra ringere Hgjder kommer Krop-
pen i Vandet indtagende en skraa Stilling fremefter.

Staaende baglens. Foretages paa tilsvarende
Maade. Ryggen er vendt mod Vandet og Fed-
derne hvilende med Fodbalderne paa Vippen
(Heelene udover denne). Arme over Hovedet,
langs Siden eller Heenderne ved Hoften. Hovedet
lidt knejsende, idet Legemet begynder at falde
bagover.

Siddende Nedfald. Man setter sig paa Vip-
pens Yderkant med korslagte Ben og omfatter
hver Fod med modsat Haand. Saa lader man
sig falde forover, streekker Legemet, — saasnart
man mearker, man er i Luften, — og foerer Armene
frem foran Hovedet saaledes, at Kroppen kommer
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1 Vandet i samme Stilling som ved de gvrige
Spring paa Hovedet.
ES

Det svenske ,,Svanhop* er et sjeldent smukt
og yndefuldt Spring, der i sit Hjemland bliver
overordentlig elegant udfert selv fra store Hgjder
(indtil 60 Fod). :

Et hurtigt og kraftigt Tilleb tages, og ved Af-
stedet — med begge Fedder — springes fremad
og opad saa hgjt som vel muligt. Benene holdes
helt strakte og samlede, Ryggen svajes, og Hovedet
bojes godt tilbage. Armene fores ud til Siden i
Hgjde med Skuldrene og i Forlengelse af hin-
anden og holdes her, til de er ¢. 3 Alen fra
Vandoverfladen, hvor de saa svinges frem foran
Hovedet for at skeere Vandet. (Fig. 17).

Svaleflugt ligner i Udferelse og Form »Svan-
hoppet«; kun beveeges de strakte Arme under
Flugten i Luften. Fra Stillingen udstrakte til
Siden svinges de skraat tilbage og nedad, til
Henderne er i Nerheden af Hofterne, saa frem
igen, og denne Beveegelse fortsettes til nogle
Alen over Vandet, hvor Armene fores foran
Hovedet.

ES

Kejserspring udferes fuldsteendig som »Svan-
hoppet«, kun feres Armene ind foran Brystet
og legges overkors, saa snart Afstgdet har
fundet Sted. (Se Fig. paa Omslaget).

Leaengdeudspring er én mange Steder yndet
Konkurrencegvelse, hvor det kommer an paa
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i at naa saa langt frem i Vandet som muligt, efter
‘ at man har foretaget Afstodet, der maa veere
l serligt kraftigt. Springet udfores fra et meget

lavt Springstade og som et almindeligt — men

meget fladt — Udspring paa Hovedet. Den
L springende skeerer gennem Vandet lige i Over-
§ fladen og bibeholder Legemet i fuldt udstrakt
Stilling — uden at rere sig, — saa leenge han
foler, at det endnu er i Besiddelse af Fart fremad.
Stillingen i Vandet er som Flydestilling paa
Brystet (Fig. 6 b) med Fingerspidsersne strakte
op over Vandet, og man maa sgrge for, at saa-
vel Arme som Ben ligger lige hejt, da man ellers
ruller rundt paa Ryggen.

Springet maales fra Afsatsstedets Yderkant
vinkelret til det Punkt, Legemet (Fingerspidserne)
er naaet, naar Hovedet loftes op af Vandet, eller
dertil, hvor den springende er kommet, naar
Tiden, der er fastsat for Springets Varighed, og
som aldrig maa overskride 60 Sekunder, er
udlgbet.

Inden Springet udferes, maa Aandedreettet veere
regelmeessigt, og en serlig dyb Vejrtreekning
gores umiddelbart forinden.

s ES

Overslag. Begge Hender legges paa Kanten
af Vippen; med den ene Fod gives saa et Af-
stod  fra denne, begge Benene svinges derved til-
vejrs og samles over Hovedet, derfra gaar de
gennem Stillingen »staa paa Heender« videre
bagover, til Kroppen nzermer sig den vandrette
Linie, saa slipper Haenderne Vippen ved et kort

Fig. 17. »Svanhope«.
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Tryk fremad, og Legemet vil da naa Vandet i
lodret Stilling med Fedderne forst.
#

Kraftspring foretages paa lignende Maade som
»Overslag«, men man bruger forinden Afstedet
— ogsaa her med en Fod — et kort Tillgb,
hvorved Svinget af Benene bliver hurtigere og
slankere. Naar Fgdderne er passeret noget forbi
den lodrette Linie over Hovedet, gives Legemet
— ved en fuldsteendig og kraftig Udstreekning
af Armene — et Tryk opad, hvorved det kom-
mer til at beskrive en storre og flottere Bue end
ved »Overslaget«.

EY

Araberspring. Enhver kender Ovelsen: »at
vende Mglle«! Araberspringet er som en »Mgllec,
udfert med Tilleb; kun holdes Benene samlede
fra det @jeblik, de naar hinanden efter Afstadet,
der ogsaa finder Sted med én Fod, til Nedfaldet
i Vandet. Heenderne leegges, saa den ene kommer
frem foran den anden, f. Eks. ved Araberspring til-
hgjre: Afsted med hgjre Fod; hgjre Haand leg-
ges ned paa Vippebredtet en god Alen fra dettes
Yderkant og den venstre helt fremme ved denne.
Benene svinges op i lodret Stilling over Hovedet
(saa Brystet viser til venstre set fra Tillebs-
pladsen) og videre fremefter. Idet Kroppen falder
fremad, slipper forst hgjre, saa venstre Haand
Vippen og fores til" Legemet, der kommer i
Vandet med Benene forst og drejet — ved et
lille Tryk med Henderne — saaledes, at man
har Front mod Stedet, hvorfra man kom. (Fig. 18).

Fig. 18. Araberspring.




Svardspring: er et staaende Sideudspring, hvor-
til man stiller sig med adskilte Fgdder paa
Vippens yderste Ende med en af Siderne mod
Vandet. Det forreste Knz bgjes noget, medens
det bageste er strakt. Den mod Vandet vendende
Arm streekkes tilvejrs, den modsatte bgjes, og
Haanden fatter ved Hoften. Springet udferes ved,
at man forst lader Legemet falde et Stykke udad,
derpaa gives et Afsted med forreste Fod, saa at
Kroppen drives fremad og Benene, — der nu
samles, — opad.

Ved smaa Hgjder kommer Legemet skraat i
Vandet med Siden nedad og med den strakte
Arm skerende Vandet. Ved sterre Hgjder vil
Kroppen komme ned i lodret Stilling. (Fig. 19).

Forlens Rejespring kan udferes fra staaende
Stilling paa Vippens Kant eller med Tillgb; i
sidste Tilfeelde bliver det kennest. Ved Afstodet
— med begge Fodder — sgger man at drive
Legemet saa hgijt til Vejrs som muligt; Armene
svinges op i Forlengelse af Legemet, der skal
holdes i aldeles lige Linie og indtage en skraa
Retning opad og fremad i Luften. Naar man
- foler, at man er paa det hgjeste Punkt, foretages
en pludselig Sammenbgjning af Legemet i Hoften,
idet Overkroppen hurtig feeldes forover, og de
strakte Arme hugges fremad, saa Heenderne
kommer ned mod Fedderne (Fig. 20), og straks
derefter kaster man med et Ryk de samlede
Ben tilbage og opad, saa Legemet faar den lod-
rette Stilling med Hovedet nedad.

ES
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Fig. 19. Svezerdspring.




Fig. 20.

Forleens Rejespring.

Baglens Rejespring foretages fra staaende Stil-
ling paa yderste Kant af Vippen med Ryggen
mod Vandet, Armene strakte vandret frem. Idet
man hurtig bgjer Kne og Fodled og derefter
kraftigt udstreekker dem, heeves Legemet i Springet
skraat tilbage og opad, hvorunder Armene svinges
op i Forlengelsen af Kroppen. Paa det hgjeste
Punkt svinges Armene rask ned mod Fedderne,
Legemet bgjes i Hoften og rettes derefter ud som
omtalt for det forleens Rejespring. Nedfaldet sker
altsaa med ‘Ryggen mod Opspringstedet.

: Man maa passe paa at komme bort fra
Vippen, saa at man er sikker paa ikke at
stode mod denne under Nedspringet :|

ES

Borespring er »Rejespring«, hvortil kommer en
hel eller halv Omdrejning om Legemels Leengde-
akse enten forinden Sammenklapningen af Lege-
met (altsaa i Opspringet) eller umiddelbart efter,
at det er rettet ud efter den sammenbgjede Stil-
ling. Drejningen skal ske ved et kraftigt Sving
med Armene. Springene, der *kan udferes baade
fra forleens (med Tilleb) og bagleens Stilling, er
meget vanskelige.

Skruer er Spring paa Hovedet, hvorunder
Legemet drejes en halv, en hel eller -halvanden
Omdrejning om sin Lengdeakse, inden det naar
Vandet. Skruerne kan udferes fra staaende Stil-
ling paa Yderkanten af Opspringsstedet med
Fremadfront, med Bagudfront eller med Siden
til Vandet. Endvidere med Tilleb, hvorved Af-
stedet kan tages med én Fod eller begge Fadder.



Drejningen gives ved Hjelp af Armene, der ved
kraftige Sving driver Legemet rundt. Naar Drej-
ningen er fuldfert, bringes Armene frem foran
Hovedet.

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

Baglens Udspring paa Hovedet. Stillingen er
som ved det baglens Nedfald i Vandet; Armene
holdes strakte, og Ryggen svajes noget. Naar
Legemet, — der hviler paa Fodbalderne med
Heelene udover Vippens Kant, — er faldet skraat
bagover, bgjes Kne og Fodled, og der gives der-
efter et Aftryk fra Vippen saaledes, at Kroppen
kommer til at beskrive en stor, smuk Bue, inden
den naar Vandet.

Er Springhgjden ringe, maa Ryggen svajes
steerkere og Nakken bgjes tilbage, for at man
ikke skal falde fladt paa Ryggen; ligger Spring-
stedet hgjt over Vandet, holdes Legemet som i
Retstillingen, i Almindelighed dog med Armene
oppe over Hovedet. (Fig. 21).

Udspring fra Balance paa strakte Arme. Har
man som Gymnast naaet nogen Ferdighed i at
»staa paa Hender«, kan man fra denne Stilling
ove et meget smukt Spring. Balancen tages paa
Vippens Kant og efter at have bibeholdt den
nogle Ojeblikke, tvinger man Fgdderne noget
bagover (i Overbalance), giver derpaa et steerkt
Tryk fremad og opad med Henderne saaledes,
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Fig. 21.

Baglens Udspring paa Hovedet.




at Kroppen kan blive fri af Vippen. Straks, naar
Henderne har sluppet deres Tag, streekkes Ar-
mene ned foran Hovedet, og Legemet gaar da
mod Vandet i hel lodret Stilling. (Fig. 22).

Fra Balancen kan ogsaa geres et almindeligt
Overslag.
p. Gennem andre Arter af Balancer — paa en
bgjet Arm og paa begge bgjede Arme — kan
foretages adskillige tiltalende Udspring i For-
bindelse med Drejninger af Legemet eller Over-
slag (Dgdningespring).

%

Saltomortaler. Legemet drejes under disse om
sin Tveaerakse, en hel, halvanden eller 2 Om-
drejninger, inden det kommer i Vandet. For alle

4 Saltomortalerne gelder det, at Legemet straks
efter Drejningerne udstraekkes helt saaledes, at
Kroppen ikke naar Vandet i sammenbgjet Stilling.

Enkelte forlens Saltomortaler,

Med Front fremad. Retstillingen paa Vip-
pens Yderkant indtages, og Armene haves til-
vejrs; man giver da et kraftigt Afstod med
Fedderne, saa Legemet haves opad og fremad.
Samtidig foregaar Drejningen rundt saaledes, at
; Overkroppen tvinges fremad og nedad ved Hjeelp

af et Fremadsving med Armene; Fgdderne kom-
mer tilvejrs og senere fremad og nedad. Kneeene
bogjes straks efter Afstedet op mod Brystet og
hotdes her samlede under Drejningen, hvorefter
de straekkes, og Legemet kommer med Fgdderne
forst i Vandet. (Fig 23 a).

Med Front bagud. Man stiller sig med Ryg-
gen mod Vandet og begynder Springet paa
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Fig .22. Udspring fra Balance paa strakte Arme.




Fig. 23 a.

Forlens Saltomortale (med Front fremad),

S RG T ek

Forleens Saltomortale (med Front bagud).




samme Maade som forklaret for »baglens Reje-
spring«. Saasnart Kroppeu efter Afstgdet har
naaet det hgjeste Punkt, hugges Armene kraftigt
fremefter, . Knaene treekkes op mod Brystet, og
Ryggen bgjes fremefter. Kroppen udferer derpaa
en hel Drejning rundt som ved foregaaende be-
skrevne Ovelse. (Fig, 23 b).

Enkelte baglens Saltomortaler.

Med Front fremad. Stilling paa Vippen med
Ansigtet mod Vandet, Armene strakte vandret
frem; Fodderne med Taaspidserne udenfor
Breedtet. Nu gives et sterkt Afstgd, som virker
fremad og opad; Knaene treekkes. hurtigt op
mod Brystet, og Overkroppen kastes bagover,
hvorved Armene hjelper til, idet de forst svinges
ned og derefter hugges fremad, opad og tilbage.
Hagen treekkes ind mod Brystet, og Ryggen bgjes
steerkt forover. Udstraekning efter endt Drejning
og Nedfald paa Fedderne. (Man maa — for ikke
at stegde sin Krop paa Broen — passe paa at
springe godt fremad).

Med Front bagud. Med fremstrakte Arme
og saa yderlig paa Vippen som muligt stiller
man sig med Ryggen mod Vandet. Idet man
bgjer ned i begge Knz, svinger man de strakte
Arme forst nedad og lidt tilbage og derefter med
et kraftigt Hug fremad og op over Hovedet. Paa
samme Tid senker man — ved Bgjningen i
Kneene — Legemet nedad, saa Laarene omtrent
naar den vandrette Stilling, og Overkroppen
kommer noget bagover. Nu folger Afstedet, der
1 Forbindelse med Armenes Bevegelse driver
Kroppen rundt. Kneeene traekkes ogsaa nu op
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Fig. 24. Baglens Saltomortale (med Front bagud).



mod Brystet og bliver her, til Drejningen er
endt. (Fig. 24).

Fra storre Hgjder kan denne Saltomortale ud-
fores med Legemet helt strakt og er da meget
tiltalende at se.

De forleens Saltomortaler med Front fremad
kan oves med Tillob og Forspring. Ligesaa gves
de dobbelte Saltomortaler (1'/,, 2 og 3 Omdrej-
ninger) gerne med Tilleb. Ved Saltomortalen
med den 1!/, Omdrejning vil Legemet altsaa
naa Vandet med Hovedet forst. Med Tilleb kan
desuden de forleens Saltomortaler gves saaledes,
at Legemet i Drejningen er fuldstendig strakt
(Knzene bgjes altsaa ikke op). Hagen holdes da
i Begyndelsen af Springet mod Brystet, men
naar Drejningen er endt, kastes Nakken steerkt
tilbage.

Det saakaldte Auerbachspring foretages med
Afseet af den ene Fod paa den yderste Kant af
Vippen. Den anden (bagved vzerende Fod) svinger
hurtig fremad og opad forbi den forreste Fod,
som slutter sig saa tidlig som muligt til den.
Naar Fodderne i Fremadkastet har naaet det
hgjeste Punkt, svinges Armene, der hidtil har
veeret fremstrakte, tilbage og bagud over Hovedet:
samtidig svajes Ryggen hurtig, og Legemet kommer
derved til at indtage en lodret Stilling med
Hovedet mod Vandet og Brystet vendt mod Op-
springstedet (Fig. 25). ;

Auerbachspring med Saltomortale ud-
fores som ovenfor forklaret, men Legemet skal
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b Fig. 25. Auerbachspring.




her gore en hel Omdrejning rundt og kommer
altsaa ned med Fedderne mod Vandet.
: Begge Spring udferes i Almindelighed med
Tillob (det sidste altid) og ved Afsted med
én Fod.

Man maa ved dette — som ved flere af de
foregaaende Spring, hvor Legemet gaar i Neer-
heden af Vippen eller Broen — sorge for at
komme saa langt [rem, al man ikke udscetter
sig for at stede mod under Udforelsen af
Springene. |
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Kunstsvemning.

Naar man efterhaanden gennem fornuftig Qvelse
er naaet til at blive, hvad man kalder en flink
Svemmer, foreligger til yderligere Udvikling og
Ferdighed i1 Svemning indenfor Kunstsvem-
ningens Ramme et rigt Udvalg af morsomme,
konne og interessante @Qvelser, der er vel egnede
til at give sine Udgvere et stort Herredemme
over Legemet i Vandet, foresge Sikkerheden og
Selvtilliden og bringe mangen Forngjelse saavel
for sig selv som for andre.

En stor Del af disse Ovelser fordrer en absolut
Dygtighed i Flydning, og denne Ferdighed maa
derfor af den, der vil treede ind i Kunstsvem-
mernes Reaekker, forst drives til Fuldkommenhed,
ligesom man maa vere fortrolig med Reglerne
for og Hensynet til Aandedreettets rette og hen-
sigtsmeessige Arbejde.

Man erindre den vandrette Flydning paa Ryg-
gen og paa Brystel, samt den lodrette Stilling
(staaende i Vandet)!

Anm. Naar ikke andet bemerkes, forstaas ved Flyde-
stilling paa Ryg og Bryst den vandrette Flydning.

En meget smuk @velse, som udelukkende er
baseret paa Flydning, er:

Y
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Pendulsvinget. Naar man har indtaget Flyde-
stillingen paa Ryggen, begyndes »Svinget« ved, at
man forer Armene langsomt ud til Siden i strakt
Stilling (man kan ogsaa treekke Heenderne ind
mod Hovedet, idet Armene bgjes og senere atter
streekkes under Fremferingen). Benene vil da
synke nedad og Legemet indtage den lodrette
Flydestilling (dog med Heenderne til Siden) (Fig.
26). Nu skal Benene »svinges« tilbage op i Vand-
skorpen igen, men med Hzelene opad, »Flyd-
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
lgfter, — hvis man merker, at Benene ikke hur-
tig nok treekkes til Vejrs, — Heenderne op over
Vandfladen. (Se Fig. 6 b).

»Svinget« tilbage foretages, saasnart Heelene
naar Vandskorpen, hvad man godt kan merke;
Armene fores forst til Siden, og naar Benene
som Fglge heraf er kommet ned og neermer sig
den lodrette Linje, loftes Hovedet op af Vandet
og bgjes lidt bagover, idet Armene langsomt
fores tilbage op over Hovedet til den wvandrette
Flydestilling paa Ryggen igen.

Pendulsvinget kan ggres hurtigt eller lang-
somt; i sidste Tilfeelde maa man dog kunne
holde Vejret noget, medens Legemet er i Flyde-
stillingen paa Brystet.

: o

Rulning i Vandoverfladen er ogsaa en szrdeles
ken, men noget vanskelig Flydningsevelse.

Fra Flydestilling paa Ryggen med Heenderne
samlede (Fig. 27 a) drejer man — uden nogen
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Fig. 27a.

Fig. 26. Pendulet.
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Rulning (Begyndelsesstilling).




Fig. 27b. Rulning.
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Fig. 28. Dampskibsskruen.

Fig. 29. Torpedoen.

Bevegelse af Legemet gjnes, ved Hjelp af en
Muskelsammentrakning i hgjre Side og et ringe,
usynligt Sving med Skuldrene — Ansigt og Krop
om til hgjre saaledes, at Legemet ruller yderligere
rundt til Flydestilling paa Brystet (Ansigtet ned
i Vandet). (Fig. 27 b). Her bliver Muskelvirkningen
forandret, saa at Rulningen kan fortsettes videre
til Begyndelsesstillingen og saa fremdeles. Som
altid maa Aandedreettet veere regelmeessigt, inden
man begynder, og Vejret traekkes dybt; man kan
lzere-at udfere indtil 10 a 12 Omdrejninger jevnt
og roligt. Fedderne maa veere samlede og helt oppe
i Overfladen under hele Qvelsen, der ofte kraever
mange Forsgg, for den lykkes helt.

Viften (Viftetaget). I Flydestilling paa Ryggen
fores Haenderne langsomt teet forbi Hovedet ned
langs Legemet til Hoften, giver her med de ind-
vendige Haandflader et kort, selvsteendigt Tryk
nedad inden det egentlige Tag (for derved at lofte
Fodderne, som ved Armenes Tilbagebgjning er
sunket noget ned); derpaa drives Legemet fremad
i Retning af Taaspidserne med et stort vifteformet
Tag ved, at Heenderne med de strakte Arme fores
kraftigt ud til Siden og i fortsat Sving op over
Hovedet. Haandens udvendige Flade kommer her-
under til at trykke paa Vandet. Naar Farten er
ophert, gentages Bevaegelserne, og man kan med
dette Tag faa en rigtig god Hastighed.

En fiks og morsom Flydningsevelse er Efter-
ligning af
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Dampskibsskruen. Ogsaa her begynder man fra
Flydestillingen paa Ryggen, og Taaspidserne maa
veere helt oppe i Vandfladen. Ved en Bevagelse
i Haandled og Underarm arbejder Heenderne
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, Fedderne viser.
(Fig. 28). Man arbejder geerne i Begyndelsen saa-
dan med Hzenderne, at Hovedet trykkes for hegjt
over Vandet, hvorved Benene bringes til at synke,
og fortsetter man uden at rette Stillingen, drives
hele Legemet hurtigt ned under Vandet. Derfor
maa man straks stoppe og korrigere sin Stilling,
hvis man under Bevaegelsen merker nogen Af-
vigelse fra Legemets sedvanlige Retning under
Flydningen.

Under Fremadfarten — der efter nogen Tids
Ovelse kan blive meget respektabel — kan man
dreje Legemet ved at arbejde kraftigere med den
ene Haand.

Torpedoen. Ved Efterligning af dennes hem-
melighedsfulde, snigende Fart gennem Vandet
indtages Begyndelsesstillingen som til »Damp-
skibsskruen«<. Heenderne arbejder paa samme
Maade som forklaret for denne sidste Ovelse,
men virker desuden med et Tryk opad mod
Overfladen saaledes, at Kroppen tvinges noget
ned under denne og — saalenge Fremadfarten
varer — tvinges til at indtage en skraa Stilling
med Hovedet lavest og Benene hgjest. Legemet
skal dog i den nedssznkede Stilling holdes i lige
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Linje (maaske en ubetydelig Hoftebgjning dog
kan vere tjenlig), Benene er helt strakte, og den
ene Fods Hel lagt over den andens Vrist saa-
ledes, at man kun ser gverste Fods Storetaa stikke
op over Vandskorpen og der betegne »Uhyrets«
Gang. (Fig. 29). Heenderne maa ikke drive Over-
kroppen for dybt ned (Ansigtet ber passende hol-
des i en Afstand af c. !/, Alen under Vandfladen),
da Farten fremad derved betydelig forringes. Tor-
pedoen kan kun gaa, saa lenge man kan holde
Vejret, men man maa ikke lade sig forlede til
at blive for leenge nede.

ES

Store Cirkel. Med Taaspidserne som Centrum
tvinges Legemet — der er i Flydestillind paa
Ryggen — rundt saaledes, at Heenderne beskriver
en Cirkelbue. Beveegelsen, der ogsaa her ude-
lukkende besgrges ved Heendernes Hjelp, sker
ved smaa, korte Treek i Vandet med den ind-
vendige Del af Haanden, og begge Haender virker
til samme Side. De arbejder skiftevis |: naar den
ene Haand treekker i Vandet, skeerer den anden
med Skarpen af Haanden, Lillefingeren, gennem
dette til det nye Tag :| og paa en saadan Maade,
at Fedderne (som man godt kan holde Jje med)
forbliver paa det Sted, de er.

-

Lille Cirkel udferes med Henderne ved Hoften,
og Legemet svinges om sit eget Midipunkt som
Centrum, medens Hoved og Fedder beskriver
Cirkelbuen. Handerne holdes tzt ved Kroppen,
og Beveaegelsen 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 Dyresvemning.

Hundesvemning. Legemet ligger i Vandet som
ved Brystsvemning. Henderne arbejder skiftevis
med bagudgaaende Tryk fra en Begyndelses-
stilling under Vandfladen noget foran Hovedet,
med Armene bgjet i ret Vinkel. Taget sluttes,
naar Haanden er naaet til Beltestedet, og idet
Armen yderligere hgjes, fores Haanden med de
strakte Fingre visende fremad i fortsat Bevaegelse
gennem Vandet til det nye Tags Begyndelses-
stilling. Benene bevaeges med skiftevise Spark,
de bgjes lige op og fremad i Knee og Hofte (som
en Kneleftning) og udstreekkes derfra kraftigt
med hele Fodsaalen trykkende paa Vandet. Be-
vaegelserne saavel med Arme som Ben foregaar
temmelig hurtig, og Taktforbindelsen er som ved
et firbenet Dyrs almindelige Trav. (Fig. 30).

E3

Vandrottesvgmning foregaar alene med Benene,
der bevaeges som ved Hundesvgmningen, men
saa hurtig som muligt. Armene streekkes frem
foran Ansigtet, Heenderne samles og bgjes i
Haandleddet op over Vandet, saa at Fingerspid-
serne viser lodret opad og bibeholdes i denne
Stilling under Farten. Svemningen er treettende
og udferes kun over kortere Streekninger.

Eg
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Se@lhundesvemning. Dvelsen er noget vanskelig
og anstrengende, men tager sig godt ud. Man
svemmer paa Brystet alene ved Hjeelp af Heen-
derne, der holdes i Hgjde med og teet til Hoften,
og de bevaeges kort og hurtigt i smaa bagud-
gaaende Tryk og fores efter en Haanddrejning
— med Tommelfingrene fremad — noget opad
gennem Vandet, inden de igen drejes til det nye
Tag bagud (omvendt »Vrikning«). Ved nogen
Ovelse kan man faa en ret respektabel Fart, og
det virker yderligere illuderende, hvis man under
Svemningen ved pludselige Kast med de sam-
lede Ben svinger ind i en ny Svemmeretning.
(Fig. 31).

£

Krabbe- og Krebssvgmning. Den forste er sver
at udfere, og kun langsomt kan man beveege
sig til Siden, idet man skal indtage og bibeholde
en Vandtredestilling saa vandret som muligt og
kun ved Hjelp af Haandfladernes sewrlige Tryk
og til Dels ved Underbenenes og Fodleddenes
Bevaegelser bringe Legemet sideleens gennem
Vandet.

Under Svemning som en Krebs — baglens
Brystsvomning — leegger man sig paa Brystet
og skal saa — idet man serger for med smaa

Spark at holde Benene oppe i Vandfladen —
svemme bagleens, hvilket sker ved at fere Heen-
derne foran Brystet saaledes, at de skiftevis ar-
bejder i zigzagformede, tilbagegaaende Beveegelser
med Haandfladerne virkende fremad paa Vandet,
saa at Legemet gaar baglens. (Fig. 32).

#
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< Fig. 33. Marsvin-Svemning.

Fig."30. Hundesvemning.
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Fig. 34. Noedmasten.
Fig. 31. Szlhundesvemning.

Fig. 32. Krebssvemning (Bagleens Brystsvemning).

Fig. 35. Snurretoppen.




Marsvin-Svemning er en vanskelig, men meget
smuk @velse. I almindelig Brystsvgmning fremad
trykker man Overkroppen, — ved Hjalp af et
kraftigt Tag med Armene — ned under og fremad
i Vandet, samtidig opherer man med Bevzagel-
serne med Benene; disse samles og strackkes, og
hele Legemet drives efterhaanden under Vandet
i én Bevaegelse fremad saaledes, at forst Ryggen,
saa Seedet og til Slut Benene — stadig samlede
— kommer op i Vandskorpen, inden Legemet
helt forsvinder i Vandet, altsaa en glidende slange-
agtig Beveegelse. (Fig. 33). Saasnart Overkroppen
er bragt ned under Vandfladen, fores Hzenderne
i Fortseettelse af deres forste Tag helt tilbage og
ind til Laarene for yderligere at drive Legemet
fremad. Nede i Vandet tager man derpaa 2 a 3 al-
mindelige Svemmetag og gaar saa op med strakte
Arme og samlede Hender. Saasnart Hovedet er
kommet op, og man har taget en Mundfuld Luft,
gentages den samme Bevegelse igen, idet Armene
fores frem og ned i Vandet; men forst, naar de
er kommet i Vandet, fores de ud til Siden.

Anm. En Efterligning af de Spring, Marsvin udferer, er
en morsom men ogsaa sver @velse, navnlig hvis den
sker paa dybt Vand; thi i dette Tilfzelde maa Benene
arbejde meget steert og kraftigt for at bringe Lege-
met hejt op i Vandet ved Begyndelsen af Springet.
Lettest og bedst foretager man »Springene« ved Afsted
med begge Fodder fra Bunden — i en Vandhgjde,
der naar til Bryst eller Skulder; — Armene holdes
med Heenderne samlede strakte over Hovedet, og
Overlegemet skydes ved Afstedet saa hejt over Vandet
som muligt. Naar det hgjeste Punkt er naaet, gives
et kraftigt Kast med Arme og Overkrop, enten for-
over, til Siderne eller bagover saaledes, at Haenderne
forst, dernzest Hoved og Overkrop plumper ned i
Vandet igen og efterhaanden folges af den ovrige Del
af Legemet, der nu ved Armenes Hjeelp svinges op
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over Vandet. (Benene, der agerer Halen, maa holdes
fuldsteendig samlede). Nede under Vandet drejer man
saa Legemet, og Fodderne swettes mod Bunden, hvor-
under Knzene bgjes steerkt, til det nye Spring. Vejret
maa trekkes hver Gang, man er i Luften.

Spadseren i Vandet. Overkroppen holdes fuld-
steendig lodret; Armene streekkes helt ud til Si-
den, og med de indvendige Haandflader geres
smaa korte Tryk paa Vandet i Retning skraat
nedad og bagud. Naar Henderne fores frem til
det nye Tag, drejes de saaledes, at Tommel-
fingrene skerer Vandet. Benene bevages — i
Takt med Armtagene — som naar man gaar,
kun loftes Laaret, naar Benet fores frem, en Del
hojere end almindeligt.

Kolbgtter, forlzens og baglens, kan udferes
saavel i Vandoverfladen som et Stykke under
denne. Legemet bgjes saa sterkt sammen som
muligt, idet Knaeene, fuldstendig samlede, trek-
kes tet op mod Brystet. Armene fores til
Siden, og Henderne, der skal vere i en Be-
gyndelsesstilling noget lavere end Skuldrene, ar-
bejder nu i kresformige, smaa Bevaegelser ved
korte Tryk med de indvendige Haandflader paa
Vandet saaledes, at Legemet drejes hurtigt rundt
forover eller bagover i fortsatte Rulninger. Man
maa treekke Vejret dybt, fer man begynder, thi
der bliver ikke Lejlighed til at forny Aande-
dreettet under Rulningen.

Baglens Rundgang. Man begynder fra Flyde-
stilling paa Ryggen at arbejde saaledes med Heen-
derne, — der holdes over Hovedet i Legemets

— i3 —




Forleengelse, — at Arme og Overkrop trykkes
ned under Vandet og videre nedad, til Legemet
er i lodret Stilling med Fedderne gverst (i Over-
fladen). Saa legges Nakken tilbage, alt imedens
Heenderne fortszetter 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 Hznderne naar Overfladen, opherer deres
Arbejde, og Armene feores da strakte til Siden og vi-
dere tilbage over Hovedet i Flydestillingen.
l: @velsen kan ogsaa udferes forlens fra
Flydestilling paa Brystet. :|
Ed

Nodmasten. Under Rygsvemning med Hen-
derne alene (altsaa med de smaa, korte Haand-
ledsbeveegelser ved Hoften) loftes det ene Ben
strakt op i lodret Stilling over Vandet og holdes
der under den videre Svemning, der fortsattes
med samme Fart som hidtil. Det Ben, som er
1 Vandet, bgjes ganske svagt i Knaeet for at
afbalancere Legemet. (Fig. 34). I Begyndelsen, —
inden Heender og Underarme er vant til den
vderligere Anstrengelse, der er forbundet med at
bzere Benet i Luften —, vil man kun kunne
svemme paa denne Maade et ganske kort Stykke,
saa gaar man langsomt under Vandet, men senere
vil man med god Fart kunne fortsette et betyde-
ligt Stykke, ligesom man efter laengere Tids @velse
ogsaa vil veere i Stand til at kunne bevaege sig
1 samme Stilling med begge Benene lgftede lodret

op over Vandet.
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Det roterende Projektil. @velsen begynder med,
at man forer Overkroppen — med Armene strakte
frem foran Hovedet og Haandfladerne samlede
— ned i Vandet og derpaa — ved skiftevis at
bevege Benene, der bgjes i Kneeleddene og spar-
kes kraftigt bagud — bevaeger Legemet, der er
helt under Overfladen, fremad under stadig Om-
drejning, som altsaa fremkommer ved Under-
benenes og Fodsaalernes szrlige Tryk paa Vandet.

|: Ovelsen kan ogsaa udferes ved Heendernes
Hjelp alene; de arbejder (»vrikker«) da ved
Siden af Legemet, og Benene holdes strakte
og samlede. |

&

Bolgeslag, ogsaa kaldet » Dampskibet«, er ikke
nogen vanskelig, men en i Leengden ret treettende
Ovelse. Den bestaar i under Svgmning paa Ryggen
med Hcenderne alene skiftevis at lgfte Benene
op af Vandet og derpaa hurtig og med Kraft at
kaste dem ned igen, hvorved der fremkommer
smaa Bolgebevaegelser i Vandet. Samtidig bibe-
holdes Farten.

E

Snurretoppen. Man leegger sig paa Ryggen,
treekker Knzene tet op mod Brystet og bgjer
Legemet steerkt sammen. Henderne, der er i
Hgjde med og teet ved Laarene, bevaeger sig paa
samme Maade som ved »lille Cirkel< og drejer
Kroppen rundt saa hurtigt som muligt. Senere
kan @velsen ogsaa udferes med Fedderne haevet
op over Vandfladen. (Fig. 35).
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Eftermiddagsluren. Legemet drejes om paa Si-
den, Mund og Nezse dog over Vandskorpen. Den
ene Haand legges under Kinden, og den anden
hviler fladt paa modsat Skulder (og Bryst). Krop-
pen beveeges i denne Stilling fremad ved smaa
korte Spark skiftevis med Benene, der bgjes lidt
op i Knxene og derefter hurtigt streekkes.

Den sovende Havmand. Aandedreettet skal forst
veere helt regelmeaessigt. Vejret treekkes dybt, og
man aander derefter steerkt ud lige umiddelbart,
for man sgger ned under Vandet. Dette kan ske
fra Udspring, fra lodret Stilling staaende paa
Bunden — hvorfra man da forst giver et Afstad
opad og derpaa under Nedspringet legger sig
ned helt udstrakt — eller fra Flydestilling paa
Ryggen. I sidste Tilfeelde varer det noget, inden
Legemet synker tilbunds; man kommer derved
til at undveere Lufttilforsel lengere og kan af
denne Grund kun blive i den egentlige Stilling
i ganske kort Tid. Har Kroppen naaet Bunden,
leegger man sig enten paa Siden med den ene
Haand under Hovedet med Albuen stoltet mod
Bunden eller paa Ryggen med Armene under
Hovedet. Idet man mazrker, at det er paa Tiden
at gaa op (og man maa ikke tvinge sig til at
blive ret leenge nede, indtil godt !/, Minut), fores
Henderne ned ved Hoften og beveeges her paa
samme Maade som ved Rygsvemning med Hen-
derne alene; Legemet vil da straks sege op i
Overfladen. Med nogen Ovelse kan man drive
det til — ved ikke at aande helt ud, men be-
holde nogen Luft tilbage i Lungerne — at bringe
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Legemet i Hvilestilling i selve Vandet et Stykke
under Overfladen, ligesom man kan blive i Stand
til ved en Heevning af Brystet at lgfte Kroppen
op igen uden at benytte Heendernes Hjeelp.

Sveomning med en Byrde i en opstrakt Arm.
Indgves i Almindelighed ved at svgmme med
en Genstand af c. 10 Pd.s Vzagt for det voksne
Menneske. @velsen er ingenlunde uden Betyd-
ning. Iser burde f. Eks. enhver Soldat kunne
svomme med sit sammenrullede Tgj fra den ene
Bred til den anden over et Vand, eller berende
sit Geveer i den opstrakte Arm. For dygtige Side-
svgmmere gaar det forholdsvis let, men ellers
kan det volde store Vanskeligheder at svemme
med en Byrde.

Man maa da enten benytte Brystsvgmning eller
Rygsvemning med Vandtraedebeveegelser. I forste
Tilfeelde arbejder Benene paa sadvanlig Maade,
medens Armen i Vandet kun udfgrer ganske
korte, kresformige Bevaegelrer fremme foran
Ansigtet, — kun beregnede paa at holde Hovedet
oppe —, Brystet er drejet noget til Siden, saa
at Armen med Byrden kan indtage en lodret
Stilling. I sidste Tilfeelde (paa Ryggen) svemmer
man som foreskrevet for Bjergebeveegelser, og
den Haand, der ellers hviler paa Brystet under
denne Qvelse, skal bheere Byrden.

Svemning med sammenbundne Haender og Fodder.
Med to Terkleder eller Beendler bindes Haen-
derne sammen om Haandleddene (enten foran
eller paa Rygsiden) og Fgdderne ved Anklerne.
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Nu kastes Svemmeren i Vandet, og han maa da
ved at svaje Ryggen og leegge Nakken tilbage —
eventuelt ved en Underbensbeveegelse — hurtigst
sege at naa Overfladen, hvor han ferer Hen-
derne op over Hovedet — hvis disse da ikke er
bundet paa Ryggen — og indtager Flydestilling.
Bevegelsen gennem Vandet sker udelukkende
ved Kast bag ud med Underbenene, der ‘altsaa
bgjes og straekkes i Knaeet. Er Haenderne bundet
foran, kan man ogsaa arbejde sig fremad paa
Brystel ved at »vrikke« til hgjre og venstre med
Henderne og sparke med Underbenene, men det
er baade mere trettende og langsommere end

paa Ryggen.
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Ovelser af 2 Personer.

Diamantkorset er en let og smuk Flydegvelse.
Begge Svemmerne staar i Vandet med Front
mod hinanden, forer saa Benene fremad og
krydser dem saaledes, at Nr. 1’s ene Ben kom-
mer over, og hans andet Ben under Nr. 2’s Ben.
De fatter nu med Henderne om hinandens
Fodder, og idet de streekker Armene langt ud
til Siden, leegger de sig tilbage og indtager Flyde-
stillingen (Fig 36).

Anm. |: Er flere Svemmere — der alle kan flyde — sam-

tidig i Vandet, er det meget forngjeligt ved Flydning
‘at danne Stjeerner og Figurer i Vandet (Masseflydning).
Herunder stotter den ene den anden; Stillingerne
dannes let og tager sig godt ud for Tilskuerne og

giver Svemmerne rig Lejlighed til at ove sig i at
komponere tiltalende Sammenstillinger. :|

Dobbelt ,sculler. De to Svemmere legger sig
i Flydestilling paa Ryggen i Forlengelse af hin-
anden, den bageste fatter om den forrestes Fad-
der, og Armene straekkes. Den forreste driver
saa begge Legemer fremad i Vandet i Retning
af Fodderne, ved at arbejde med sine Heender
som ved »Dampskibsskruenc.

Planken. Man gaar ud fra samme Begyndelses-
stilling som ved foregaaende Ovelse.

Den bageste Svommer udfgrer saa et langt,
jeevnt Treek i den forrestes Ben og trykker sig
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samtidig ned under Vandet saaledes, at hans
Legeme passerer lige under den gverste Svom-
mers; naar han er kommet forbi, forer han
Armene op over Hovedet, saa at han straks kan
komme op til Flydestillingen igen. Den gverste
Svemmer ligger rolig og venter, til den anden er
kommet under ham og er naaet op til den nye
| Stilling, saa fatter han om hans Fedder og ud-
forer derpaa samme Trek og Bevegelser som
forklaret for den forste, og saaledes fortsettes.
(Fig. 37).
Tomands-Kolbgtten er en meget interessant og
flot Gvelse, men for saa vidt vanskelig som Ud-
{ forelsen betinges af et fuldsteendigt Herredemme
¢ over Legemet hos hver af Svemmerne foruden
en Del Udholdenhed.
For ikke at rere Bunden under Omdrej-
ningerne, maa man have mindst 3 Alen dybt
Vand til Udferelsen af Kolbgtten.

Fig. 36. Diamantkorset. Begge Svemmerne »treeder Vande« bag hin-
anden med c. 2 Alens Afstand og samme Front.

Den bageste dykker saa raskt forover og
ned i Vandet, omfatter den forreste Svemmers
Ankler — en med hver Haand — og anbringer
hans Underben paa hver Side af sit Hoved saa-
ledes, at de slutter fast; samtidig trykker han
sine egne Ben opad, saa at hans Legeme faar
en lodret Stilling i Vandet med Benene gverst
og med Ryggen helt tet til den anden Svem-
mers Ryg. Saasnart den forreste merker sin
Kollegas Ben i Vandfladen, fatter han dem hur-

Fig. 37. Planken.
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Fig. 38 a.
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Tomands-Kolbgtten.

Fig. 38b.

tigt — ved at bgje Armene tilbage — og bringer
dem i Stilling om sit Hoved, saa at de slutter
paa -samme Maade som hans egne om Med-
svgmmerens Hoved. (Fig. 38 a og b).

Anm. |: I Benenes Stilling om den anden Svemmers
Hoved skal Knzene bojes svagt saaledes, at Leeggene
kommer over Kinderne og Underbenet faar en skraa
Retning med Anklerne ved Medsvemmerens Pande.

I Begyndelsen holder man dog bedre fast ved at
boje sterkere i Knexene saaledes, at Underbenene kan
fores lige over Medsvemmerens Skuldre og Fodderne
krydses foran hans Hals. :|

Straks — naar Stillingen er i Orden — svinges
begge de sammensluttede Legemer rundt bag-
over ved korte, kraftige, fremadgaaende Tryk
med Heenderne, der holdes lidt til Siden for og
i Hgjde med Hovedet (undtagen i det Jjeblik,
ens eget Hoved under Drejningen kommer over
Vandet, da fores de lidt lengere til Siden og
seenkes, saa de forbliver under Overfladen).

Anm. |: Hele Sammenstillingen til Kolbetten maa tage
kortest mulig Tid, og navnlig maa den bageste Svem-
mer seorge for hurtigt at faa sine Ben op i lodret
Stilling og trykke sig teet hen imod den anden Svem-
mers Ryg, da det ellers bliver umuligt at faa Ovelsen
begyndt. |

Det sveereste ligger nermest i at faa Kolbgtten
til at dreje lige — i det lodrette Plan, — og
derfor maa Svemmerne, hvis Omdrejningen bliver
skeev, straks tenke over, hvilken af deres Heaen-
der, der har arbejdet for svagt, og sege at rette
det under de neeste Forsag.

-De forste Gange prever man blot paa at
komme hastigt i Stilling og maaske svinge 1/,
Omdrejning rundt; senere bgr man lere at
kunne ggre flere Omdrejninger og at kunne
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snappe en Mundfuld Luft hver Gang, Hovedet
er oppe.

Skyggesvemning ser udmarket godt ud og er
ikke sezerlig vanskelig eller anstrengende, idet
man jo selv er Herre over, hvor leenge man vil
veere »Skygge«.

@velsen bestaar i, at den ene Svemmer nede
i Vandet skal folge den anden Svemmers Be-
veegelser 1 Overfladen, saa det ser ud, som om
det er Skyggen af den sidste, der tegner sig paa
Bunden.

Den gverste svgmmer {remad med jevne, rolige
Brystsvemningstag og den anden stikker (helst
ved Hjelp af et Afsted fra en Trappe eller anden
fast Genstand) ned under ham, saa at han kom-
mer til at ligge med Brystet opad c. 1!/, Alen
lodret under den gversle Svemmer. Nu folger
han ngjagtig dennes Bevagelser og Takt, — som
han tydelig kan se gennem Vandet, — idet han
svgmmer med Brystsvemningsbevagelser paa
Ryggen med Heenderne fort frem over Hovedet
(Fig. 39), men slutter Armtaget, naar Heenderne
(der i Treekkel ogsaa maa virke opad for at
holde Legemet nede 1 den retle Afstand fra
gversle Svemmer) er naaet ud lil Siden; derfra
fores de ind til Hovedet og videre frem igen.

Skyggesvemning kan ogsaa udferes paa andre
Maader, f. Eks. med Hundesvemning, men bliver
da adskillig vanskeligere, ligesom Takten er
sveer at [olge.

Fig 39.
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Skyggesvemning.




Foruden de her omtalte, findes der en Del

@velser endnu, som hgrer hen under Kunst-
svemning, bl. a. at spise, drikke og ryge under

Vandet, men de ikke medtagne er saadanne, jeg
har fundet er uden synderlig Verdi, eller som
— med ringe eller uveesenlig Afvigelse — slutter
sig neer til de her fremdragne. Forhaabentlig vil
de kommende Tider bringe mange nye Kunst-
svemmere, og man ter vel vente, at deres Op-
findsomhed skaffer os yderligere en Reekke gode,
smukke og interessante Ovelser til denne for-
ngjelige Svemmeart.

- 126 —

S

. Svomning med Klaeder paa.

Enhver god Svemmer og Svemmerske maa
kunne svemme i fuld Paakleedning og maa stadig
holde denne Ovelse vedlige ved af og til at tage
en Svemmetur ifert et Set (gammelt) Tgj, som
anvendes til dette Brug. Ligeledes begr man og-
saa ved saadanne Lejligheder gve sig i Bjerg-
ning af en paakledt Person.

I Almindelighed vil man jo veere i Klederne,
hvis man ved et Uheld falder i Vandet, kentrer
med en Baad eller lign., og har man ikke lidt
Ovelse 1 at overvinde den yderligere Modstand
mod Beveegelserne fra Vandets Side og den Veegt,
Kleder og Stgvler medferer, vil man meget hur-
tigt udmattes.

Til at begynde med gver man sig i en let
Dragt (Leerredsdragt) og tynde Sko, men efter-
haanden som Kraefterne tager til, forsgger man
i fuld Kleededragt og med Stgvler. (Kvindedragten
er langt vanskeligere at svemme i end Mands-
dragten).

Men foruden at kunne svgmme ifert sine
Kleeder maa man lere at kunne affere sig disse
1 Vandet, og dette er af stor Betydning, fordi
det — i Tilfeelde, hvor et Uheld indtreeffer langt
fra Land — derved vil veere muligt ved Svem-
ning at naa ind, eller i hvert Fald at holde sig
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i lang Tid oppe, mange Gange lengere, end hvis
man maa beholde sit Tgj paa.

Fremgangsmaaden kan enhver omtrent sige
sig selv, og den enkelte maa preve sig frem for
at finde den letteste Maade- —

Kommer et — eller flere — Mennesker ved et
Uheld pludselig i Vandet, langt fra Land og
uden at kunne gere Regning paa gjeblikkelig
Hjzlp, maa han eller de straks gaa i Gang med
at tage Klederne af.

Muligt Overtgj — Frakker og Overstykker —
gaar nogenlunde let af. Derefter folger Afkleed-
ningen i felgende Orden:

Kvinder Meend
Nederdel Frakke
Skorter Vest
Liv Flip, Manchetter
Sko. Stgvler Fodtaj
Benkleder

Undertg] maa, hvis det ikke let lader sig krenge
af, rives itu, ligesaa haegtede Dameliv.

Det vanskeligste at faa af er Stevlerne, men
er der Mulighed for, at det vil lykkes, maa man
have dem af, iseer hvis de er tunge.

Sko gaar neesten altid let af, men har man Snore-
eller Haegtestovler, maa man legge sig paa Ryg-
gen, fore forst f. Eks. venstre Fod hen over
hgjre Ben og der med hgjre Haand lgsne Snore-
lidserne eller Knapperne, medens venstre Haand
0og hgjre Fod arbejder for at holde Legemet
oppe; derefter lgsnes den anden Stevle paa til-
svarende Maade. Hvis Stevlen fordrer begge
Heenders Medvirken ved selve Aftagningen (hvad
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altid er Tilfeeldet ved Fjederstovler og lange
Stgvler) maa man bgje sig forover og med et
kraftigt Traek sege at frigere den, men herunder
gaar hele Legemet — ogsaa Hovedet — under
Vand, til man atter kan legge sig bagover og
slippe Taget med Heenderne.

Anm. |: Er man to eller flere i samme Situation — og
Svemmere alle — maa man naturligvis hjelpe hver-
andre. |

Hvis der er nogle Ojeblikke til at kunne for-
udse, at et Uheld vil indtreeffe, bgr man benytte
disse til at affere sig Stevler forst og derpaa
saa mange af Klederne som muligt — under
Forudsetning af, at hurtig Hjeelp ikke er at vente.
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Trening.

Vore unge Idretsmeend venter maaske, at i
en Bog som »Svgm!« maa der foreligge aldeles
bestemte Regler for Treening til Svemning og
for saa vidt ogsaa derved for andre Idreets-
grene, men de vil i saa Fald blive skuffet,
fordi det er min Overbevisning, at der — ud
over de Hensyn og Fordringer, ens Forstand
selv kan diktere som naturlige og selvfplgelige,
— ikke kan gives Regler, der kan virke lige gavn-
lig for alle Individer, fordi der er saa stor For-
skel i de forskellige Menneskers Livsforelse.

Meningen med en Treening er jo ved en for-
nuftig og omhyggelig Oparbejden at bringe sit
Legeme til at naa den stgrst mulige Dygtighed,
Hurtighed eller Udholdenhed saaledes, at detl
samtidig dermed opnaar en yderligere sund og
god Udvikling. Men ligesaa gavnlig og nyttig den
fornuflig tilrettelagte Treening med sit jevne
rolige Stigen af Arbejdet fra Dag til Dag er,
ligesaa skadelig og sundhedsnedbrydende kan
den ubeteenksomme eller ligegyldige, pludselige
Forceren af Muskelarbejdet og Aandedrzets-
organernes Virksomhed vezere. Og derfor maa
man, naar en Kappestrid eller anden Lejlighed
fordrer Legemets storste og bedste Arbejdskraft
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til et bestemt Tidspunkt, tage sin Fornuft med
i Valget- af Maaden at opnaa dette paa.

Der kan ikke seettes nogen bestemt Tid for en
Trenings Begyndelse til en Idretskamp eller
lign., thi det er selvfolgeligt, at den, der til dag-
lig ingen Motion tager, og hvis Legeme maaske
et hel Aarstid igennem ikke er »passet«, ned-
vendigvis maa gaa en meget leengere og meget
mere omsorgsfuld Treening igennem for ikke at
paadrage sig skadelige Folger, end den, der daglig
vedligeholder og styrker sit Legeme ved Svem-
ning, Gymnastik, Lebeture i det frie o. s. v.

Derfor maa enhver afgere den Sag med sig
selv og huske, at et utreenet Menneskes Legeme
og Aandedretsorganer ikke kan taale pludselige,
store Anstrengelser, og trodses dette Raad, er og
bliver et saadant Menneske ingen Virkelig Idreets-
mand, selv om det, han presterer, i Gjeblikket
synes os nok saa godt. Thi han har i Virkelig-
heden kun skadet sig selv og ikke gavnet nogen,
og den store Verden er saa tilbgjelig til give
Idreetten Skylden, naar den fer eller senere op-
dager Fglgerne af de enkeltes Ligegyldighed for
og Tilsidesettelse af de forste og vigtigste Be-
tingelser for sund og god Udvikling.

e

Den almindelige Mening er, at man, naar man
»gaar i Trenjng«, skal have sarlig nezerende,
kraftig Kost; men i de allerfleste Tilfeelde kan
Maven ikke taale denne Kost og kommer i Uorden,
og, er man ikke rask, maa @velserne gjeblikke-

_ ligt stoppes. Nej, man skal leve fuldsteendig som
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sedvanligt. Rimeligvis skeerpes Appetiten yder-
ligere under en Trening, og det er kun natur-
ligt og godt, men nogen serlig kraftig Ernsering
kan ikke anbefales.

At man skal have rigelig Sevn — i god Luft
— siger sig selv, og at man maa afholde sig
fra al Brug af Tobak og Spiritus i den Tid, hvor
der fordres'et saa anstrengende Arbejde af Legemet
og af Lungerne, er en Selvfglge, som dog des-
veerre meget ofte af vore Idretsmend skydes
tilside som ungdvendig eller ligegyldig. Men man
maa vide og skal tro, at disse Nydelser i en
Treeningstid virker i seerlig Grad skadelig, svek-
kende og sundhedsnedbrydende.

Ved enhver Trening seger man forst at til-
egne sig Udholdenhed, og saa, — naar den er
naaet, — kan man tage fat paa Hurtigheden.
Saaledes ber en Svgmmer, der vil treene sig over
kort Distance — f. Eks. 100 Meter — forst gen-
nem lengere Tids @Ovelse naa til at kunne svgemme
over en betydelig leengere Streekning med efter-
haanden tiltagende Kraft og Fart og saaledes,
at Lungerne gves til at arbejde regelmaeessigt.
Saa forst gaar man over til at indeve Hurtig-
svemningen paa den korte Afstand, som man
yderligere i Begyndelsen deler i 2 eller 3 Streek.
Straks at begynde med at »spurte« paa den korte
Distance med fuld Kraft er forkasteligt.

Ellers er der kun det Raad: Lev som sadvan-
lig, hold Maven i Orden, leeg Dig efter regelmees-
sige og sunde Vaner i Din Livsforelse, gaa og
lob, saa Muskler og Lunger stadig eves. Lad en
Laege undersege Dig, naar Du staar 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, Du bestemmer Dig til at deltage, saa at Du
er sikker paa, at Hjerte og Lunger er normale
og kan taale Anstrengelsen.
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Svemmedragten

er almindeligvis ud 1 et Stykke og skal naa fra
Skulderen til lidt over Knzeet. Den maa veere let
og slutte teet til Kroppen, saa at den ger saa
ringe Modstand mod Vandet som muligt. Stoffet
er gerne Jersey eller Silke.

Damerne bruger jo Badedragt overalt, hvor de
bader, men jeg finder, at almindelig Blufeerdig-
heds- og Hegflighedshensyn ogsaa maa fordre, at
Meend benytter Svemmebenkleder i hvert Fald
paa saadanne Steder, hvor begge Kon feerdes i
hverandres Neerhed under Svemning eller Bad-
ning — paa Strand eller paa Badeanstalter, hvor
Herre- og Dameafdelingerne findes tet ved hin-
anden — thi det er endnu ikke alle Steder Til-
feeldet herhjemme.

For alt, hvad der her i »Svgm!« er be-
skrevet, geelder de samme Regler for Kvinder
som for Mend. Kun i ganske enkelte Tilfeelde
kan der for Kvinders Vedkommende fremkomme
Indskreenkninger, hvor @velsens Art er saadan,
at den kan teenkes at kunne virke skadeligt paa
den spinklere kvindelige Legemsbygning, f. Eks.
ved Udspring fra meget store Hgjder.

Livredning.

Maalet, der stadig maa arbejdes henimod, er
det, at alle Born i deres Skoletid leerer at svemme
og gennem Aarene vedligeholder og udvikler
denne Feardighed, thi da vil mange — de aller-
fleste — af de Menneskeliv, der nu gaar tabt ved
Drukning, blive bevaret.

Men som Forholdene nu er, kan den dygtige
Svemmer -ikke ngjes med at vide, at han kan
klare sig selv,, han maa ogsaa leere at kunne
frelse et Menneske, der er i Fare for at drukne,
og Bevidstheden om at veere denne Opgave voksen
er en af Svgmmekunstens ypperste Gaver.

Vi staar herhjemme aldeles uden Kendskab til
eller Forstaaelse af, hvorledes man forholder sig,
naar man skal frelse et druknende Menneske, og
mange dygtige Svgmmere — de senere Aar har
givet sorgelige Beviser herfor — har mistet Livet
under deres Forseg paa at bringe et Menneske
Hjeelp, fordi de ikke kendte de simpleste Regler
for at frigere sig for de krampagtige Tag, den
druknende i Dgdsangsten neesten altid vil om-
slutte sin Redningsmand med, og derfor maatte
gaa tilbunds sammen med den, de vilde redde.
Mangen forulykket der ogsaa efter at veere bragt
i Land, fordi saa faa Mennesker endnu kender
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til og forstaar at anvende det kunstige Aande-
dreet til Oplivningsforseg.

I andre Lande findes der »Nationalforeninger
for Livredning«, som ved Skrifter, Foredrag og
Fremvisninger sgger at bringe Kendskab til Red-
ning af Menneskeliv ud i saa vide Kredse som
muligt, og overalt har de haft Gleede og Udbytte
af deres Arbejde. Saaledes maa og skal det ogsaa
blive hos os.

Enhver Dansker maa kunne svemme og maa
leere at kunne redde et andet Menneske fra Degden
ved Drukning, hvis Forholdene da tillader Mulig-
hed derfor!

&

I Vandet vil et Menneske, der ikke kan svemme,
meget hurtig — som tidligere nevnt — opbruge
sine Kreefter 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 der en Forgiftning af
Blodet, han kveles, og Bevidstlgsheden indtreeder
nasten straks. Det, man saa ofte herer fortelle,
at et druknende Menneske kommer tre Gange til
Overfladen efter at veere blevet bevidstles, passer

ikke; det kan kun tenkes i Tilfselde, hvor han,,

efter at veere sunket sammen, ved en sidste Kraft-
anstrengelse udferer et — maaske virkningsfuldt
— Tag med Benene, der saa driver Legemet noget
op. Men szdvanligvis vil han blive nede, naar
han forste Gang gaar under, thi Legemel bliver
jo tungt, da Maven fyldes med Vand, og Lun-
gerne er uden Luftindhold.

Det geelder derfor om at naa den druknende,
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inden han gaar under Vandet, fordi man ikke
med Sikkerhed kan vide, om man kan finde ham
igen, eller om man kan faa ham kaldt til Live,
naar Aandedrettet forst er standset, og han maa-
ske har faaet Vand ned til Lungerne, og fordi
det sidste — selv om han reddes — ofte senere
kan give Anledning til sveere Sygdomme i disse
Organer. Ethvert @jeblik er da kostbart, og uden
Toven maa Redningsmanden springe eller krybe
i Vandet (dog helst forst aftage Stovler og Overtgj,
iseer hvis der er et laengere Stykke ud til den
forulykkede) og svoemme hen mod ham. Men —
dersom man ikke er sikker paa at kunne klare
sig for den druknendes Omklamring — maa man
nerme sig ham med stor Forsigtighed. Hvis han
ikke er helt fra Samlingen af Skreek, maa man
lale til ham og bede ham vere rolig, og navnlig
bede ham ikke gribe fat i sig, da det saa vil vere
umuligt at redde ham. Man skal dog ikke stole paa
hans Lefter herom, men svgemme omkring ham, til
man kan komme ind paa Rygsiden af ham og
saa bringe ham i Land paa en af de Maader,
som senere skal beskrives.

Er den forulykkede gaaet ned under Vandet,
naar man kommer til, maa man hurtig veere klar
over, hvad man vil forelage sig for at bringe
ham op.

Bliver Redningsmanden i en Baad roet ud
til Stedet, hvor man antager, den druknende
befinder sig, aftager han undervejs Stevler og
saa mange af Klederne som muligt, idet han
dog stadig retller Blikket mod det Sted, hvor han
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formoder, den forulykkede er; der vil nemlig fra
dennes Kleder en Tid lang stige Luftblerer op
mod Overfladen og derved angive, hvor han be-
finder sig; dog maa man huske, at dersom det
er i rindende Vand, Strem, maa han seges noget
hgjere oppe mod Stremmen end der, hvor Bob-
lerne stiger op, da disse jo bliver fort et Stykke
med, inden de naar Vandfladen.

Har man Sikkerhed for, hvor han er, springer
man i Vandet paa Benene (hvis der er Mudder-
bund, maa man dog krybe forsigtig ud og straks
faa Legemet i vandret Stilling), seger at komme
hurtig til Overfladen igen og svemmer saa hen
lidt foran Stedet, hvor Boblerne kommer, traek-
ker Vejret dybt og — dykker ned.

Straks, naar ens Ansigt er nede, vil man i
Almindelighed — dersom Vandet da er nogen-
lunde klart og ikke altfor dybt — kunne skelne
den druknendes Heender, Ansigt og Hals, der
tegner sig som lyse Pletter mod de morke Kleder
eller mod Bunden. Uden Betenkning geres nogle
raske Svemmetag nedad, den forulykkede gribes
i Haar eller Kleeder, og man drejer sit eget Le-
geme med Fgdderne nedad, saa at man der-
som Bunden er fast — ved et krafiigt Tryk mod
denne med den ene Fod kan hringe hegge Le-
gemer mod Overfladen, idet man holder sit andet
Ben bgjet op under den druknendes Ryg (mulig-
vis maa man ogsaa yderligere udfere nogle Ryg-
svemningsbevaegelser med Benene for at naa op).
(Fig. 40). Er der Mudderbund, Tang eller lign,,
maa Redningsmanden passe paa ikke at dreje
Legemel, saa Benene kommer mod Bunden og
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Fig. 40. Den forulykkede loftes fra Bunden.
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Fig. 41. Den bevidsllese bjerges.



bliver stikkende; men han maa da indtage en
vandret Stilling og kun ved Hjelp af Svemme-
bevagelser alene sgge at traekke den druknende op.

Stiger ingen Luftblerer op og betegner Stedet,
maa man svemme sggende rundt i Overfladen
og af og il dukke Ansigtet ned i Vandet for at
se efter den, man sgger. Er Vandet meorkt eller
mudret, saa man ikke kan se gennem det, maa
man svgmme ned mod Bunden og med Hen-
derne fole sig frem efter den forulykkede.

Har man faaet den bevidstlgse op, leegger man
hans Hoved med Nakken over sin ene Skulder,
saa at hans Mund og Nzse er over Vandet, og
bringer ham derpaa fremad med de under »Bjerge-
bevaegelser« foreskrevne Tag, idet han fastholdes
med den ene Haand, og hans Legeme kommer
til at ligge mellem ens Ben. (Fig. 41). Man svem-
mer saa med ham mod Land eller Baad, i hvert
Fald mod et Sted, hvor man kan se, der er
Mulighed for at kunne faa ham op, selv om der
dertil er en lengere Vej, end til et andet van-
skeligere tilgeengeligt Sted. Dette sidste skulde
synes selvfolgeligt, men det er f. Eks. i Kanaler
sket, at Redningsmend i Forfjamskelse er svem-
met med deres Byrde mod en i Vandet lodret
gaaende Mur, hvor intet Holdepunkt fandtes, blot
fordi der til den var nogle faa Alen narmere
end til et paa modsatte Side veerende Faldereb.

I det hele taget er den forste Betingelse, naar
man under en Ulykke vil sgge at redde andres
og eget Liv, at man bevarer sin Ro og sit Om-
demme.
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Forskellige Maader at svemme med
den forulykkede paa.

Under al Foring af et andet Menneske i Vandet
maa man sgge at tvinge hans Ben saa hejt op mod
Overfladen som muligt, fordi den mere lodrette
Stilling heemmer Farten, og fordi man i den daar-
ligt kan komme til at bruge sine Lemmer frit.
Derfor vil det veere hensigtsmeessigt, at Rednings-
manden af og til skubber den druknendes Ben
op ved Hjeelp af sine egne Fgdder. Den forulyk-
kedes Ansigt maa hele Tiden holdes over Vandet,
selv om éns eget til Tider kan komme ned under
det. Man maa arbejde roligt og stet, ikke jage
paa eller legge unedvendige Kreefter i Bjerge-
beveaegelserne til at begynde med, da det ellers ofte
vil knibe med at holde ud.

Dersom den druknende er fuldstendig vild,
slaar og sparker om sig og er rent ude af
sig selv af Skrsek, maa man fatte og fastholde
ham fra Rygsiden, idet man forer begge sine
Arme ind under hans, legger sine Heender
ind paa hans Bryst og trykker samtidig hans
Overarme godt op i Vandfladen og ud til Siden,
da der derved kommer mere Luft i Lungerne.
Man svgmmer saa bagleens med ham med Ryg-
svemnings- eller Bjergebeveegelser med Benene
alene. (Fig. 42).

Er han noget roligere, men dog meget ang-
stelig, fatter man om hans Overarme med Under-
tag (Tommelfingrene opad) og lefter dem op i
vandret Stilling i Vandoverfladen. Ved dette Tag
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Fig. 42. Bjergning. Den torulykkede fattes om Brystet.

Fig. 4. Bjergning. Den forulykkede fattes om Hovedet.

— under hvilket man ogsaa benytter Rygsvem-
nings- eller Bjergebeveegelser — er man sikker
paa, at den druknende ikke kan dreje sig om
og gribe fat i én. (Fig. 43).

Hvis han er helt rolig, kan man fere ham
paa samme Maade som den, hvormed man svem-
mer med en bevidstlgs, altsaa med sin ene Arm
fort under hans ind paa hans Bryst og arbej-
dende med den frie Haand og Benene. (Fig. 41).
Eller ogsaa kan man omfatte hans Hoved mel-
lem begge sine Heender, saa de slutter over og
om rerne uden at trykke, og, idet man selv
svemmer bagleens med Rygsvemningsbevaegelser,
sorge for at holde hans Hoved saa hgjt i Vandet,
at Nese og Mund er over dette. (Fig. 44).

Bliver han under Svemningen urolig, maa man
fore sine Heender ind under hans Arme og leegge
dem paa hans Bryst.

Den hurtigste og letteste Maade at »bjerge« et
Menneske paa er ved at svemme med ham under
sig, idet man benytter almindelig Brystsvemning,
Henderne dog hver Gang i Fremstreekket fort
ud til Siderne for den andens Hoved. Den for-
ulykkede legger sine H@ender paa Rednings-
mandens Skuldre, streekker sine Arme, bgjer
Nakken noget tilbage og holder Munden lukket.
(Fig. 45).

Denne Metode kan dog kun benyttes, naar
den forulykkede er fuldsteendig behersket, og
man er vis paa, at han ikke vil gribe om
én, fordi der maaske kommer lidt Vand over
hans Ansigt af og til; med andre Ord bruges
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Fig. 45. Den forulykkede stotter sig med begge Heender mod
Redningsmandens Skuldre.

Fig. 46. Redningsmanden friger sig for den druknendes Greb
om Hoved og Hals.

kun, hvor et Menneske, der uden at kunne
svgmme, dog — gennem Badning — er fortrolig
med Vandet. |: Kvinder, som kan svemme, og
som en Tid har holdt sig oppe ved egen Hjelp,
men som paa Grund af deres Kleededragts Hin-
dring ikke kan holde ud lengere, fores altid paa

denne Maade.

Forskellige Maader at frigere sig paa
for den druknendes Greb.

Under Dodsangsten vil den forulykkede neesten
altid sege at faa fat i og klamre sig til sin Red-
ningsmand uden at vide eller i hvert Fald tenke
over, at netop derved hjelper han sig selv daar-
ligst. Med Selvopholdelsesdriftens hele Energi
griber han, hvor 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 Degd med den
druknende, og at han har al sin Ro og Aands-
nervaerelse Behov for hurtig at kunne sejre i
denne Kamp; han maa derfor have Kendskab
til de anvendte Kontragreb — hvorved den for-
ulykkede maa slippe sit Tag — og straks vere
klar over, hvilket af dem han i hvert enkelt
Tilfeelde skal benytte.

Det kan ske, at Redningsmanden maa frigere
sig flere Gange for den forulykkedes Omklam-
ring, fer han faar Magt over ham, men dette
sidste sker ofte forst efter, at han — ved Red-
ningsmandens Kontragreb — er bleven bevidstles.
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Saasnart man har frigjort sig, vender man den
druknende om paa Ryggen ved at fatte ham om
Armene og dreje ham rundt og kan saa svemme
med ham mod Land paa en af de tidltgere fore-

skrevne Maader.
B

Hvis den forulykkede fatter om Halsen og
klamrer sig fast, leegger man sin ene Arm om-
kring Livet paa ham og trykker ham fast ind
til sig; samtidig fores den anden Arm udenom
hans Arm og Haanden frem mod hans Hoved,
hvor Pege- og Langfingeren derefter omfatter
hans Nase og trykker Neeseborene sammen;
Haandfladen stotter under hans Hage. Nu tager
man et dybt Aandedrag, lefter sig hgjt i Vandet
og trykker hans Hoved og Overkrop bagover
ved at streekke sin gverste Arm. (Fig. 46).

#

Dersom han spander fast om Arme og Krop,
begjer man sin venstre Arm og fatter med
Undergreb om hans venstre Skulder; samtidig
seenker man sin hgjre Skulder ned under den
druknendes Arm, hvorved éns egen (hgjre) Arm
bliver fri, saa at den kan feres udenom hans og
fatte med Haanden om Nese og Hage paa samme
Maade som ved det foran beskrevne Greb. (Se
Fig. 68). Vejret treekkes dybt, og idet man lener
sig godt fremefter, trykkes hans Hoved bagover
som for.

Slipper han ikke derved Taget straks, bgjer
man sit hgjre Kne op mod hans Underliv og
trykker kraftigt fra. (Fig. 47).
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Fig. 47. Redningsmanden friger sig for den druknendes Greb
om Arme og Krop.

Fig. 48. Redningsmanden friger sig for den druknendes Greb
om Heenderne (fra neden).




Har han sluttet om Legemet alene under éns
Arme, (hvilket Greb dog ikke er almindeligt),
tager man med den ene Haand — ligesom tid-
ligere — fal om hans Nese og Hage, den anden
griber hans Skulder, og det ene Knee settes op
mod hans Underliv. Ved et krattigt, pludseligt
Tryk med Heenderne, idet Armene straekkes, og
ved et samtidigt Kast bagover med Legemet
tvinges den druknende til at slippe sit Tag.

E3

Faar han Tag om Redningsmandens Haandled
fra neden saaledes, at hans Tommelfingre kom-
mer paa den indvendige Side af Armen (Se
Fig. 69), lefter man forst sine Heender noget
fremad og opad og svinger dem derefter med
et hurtigt Ryk indenom den forulykkedes Arme
og ud til Siden, under hvilken Bevaegelse de
vrides om, saa Tommelfingrene kommer nedad.
(Fig. 48).

Ved Tag om Haandleddene fra oven forer Red-
ningsmanden sine Heender i et Sving indad og
opad mellem den druknendes Arme; derpaa
drejes Armene, saa Tommelfingrene viser opad,
og fores i fortsat Bevagelse ud til Siden. (Fig. 49).

E3

Griber den forulykkede med begge sine Haen-
der om den ene Arm, kan man oftest frigere
sig ved blot at bgje Armen i Retning af hans
Tommelfingre. Lykkes dette ikke, forer man
sin anden Arm ind mellem hans Arme, fatter
om sin egen Haand og hgjer ved begge Henders
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Fig. 49.

Fig. 50.

Redningsmanden friger sig for den druknendes Greb
om Haandled og Arme (fra oven).

Redningsmanden frigor sig for den druknendes Greb
om den ene Arm.



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

I andre Tilfelde, hvor den druknende har fat
i en enkelt Arm eller i éns Kleder, vrider man
hans Tommelfingre bagover, til han opgiver sit
Tag. —

e (e =

Regler for Oplivningsforseg.

Selv om et Menneske har ligget nogen Tid
under Vandet (indtil !/,, ja 3/, 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 Aandedraettet og
Blodomlgbet i Gang samt Varmen til Legemet
tilbage igen.

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

|: Idet den forulykkede synker under Vandet,
og Aandingen opherer, vil 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 der 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 indtreede igen, men har han ligget
under Vandet leengere end 8 a 10 Minutter,
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kan det meget ofte veere, at Livet ikke er til
at tilbagekalde, og kun meget sjeldent har
man hort, at et Menneske efter 20—30 Mi-
nutters Ophold under Vandet er kaldt til
Live igen.

Men — forsgge maa man — hvis der er
mindste Gnist af Haab, og udholdende maa
man veere. Og Bevidstheden om, at man ger
en god Gerning, vil bringe én til at glemme
Anstrengelserne og Tretheden, der fglger med
et saadant Redningsforseg. :|
Saasnart den forulykkede er bragt op af Vandet,

maa man — hvad enten han giver Livstegn eller
ej — ikke spilde et Sekund, fer man gaar i
Gang med »den kunstige Aanding« for om
muligt at bringe Aandedreettet tilbage igen.

Er der Tilskuere til Stede, send gjeblikkelig
en af dem afsted efter en Leege og en anden til
det neermeste Hus med Anmodning om, at man
der er klar til at modtage den forulykkede, hvis
han bliver kaldt til Live!

Beer den druknende hen til et jeevnt, helst
tort Sted, og leeg ham forsigtig ned paa Ryggen.
Men ber ham endelig ikke med Hovedet nedad
i den Tanke, at Vandet derved lsber ud af
Lungerne (Vandet i Lungerne er nemlig saa dybt
nede, at det ikke lgber 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 eller for-
streekke hans Arme og Ben! ’

= D20

Aftag hans Overtgj — ved at fore hans Arme
op over Hovedet og kraenge Tgjet bagover, idet
han forsigtig loftes — og alle andre sveere Klzd-
ningsstykker (eventuelt med Kniv eller Saks),
som slutter om hans Hals, Bryst og Underliv,
og losn Seler og Belter (Kvinders Korset)!

Drej ham forsigtis om, saa han kommer til
at ligge paa Maven med Hovedet hvilende paa
sin hgjre Underarm, og giv ham med flad Haand
2 a 3 korte Slag mellem Skulderbladene!

Aabn straks derefter hans Mund (om forngdent
ved Hjelp af en Pind-eller et Stykke Tre om-
vundet med et Lommetorklede eller lign.:), og
rens med et Haand- eller Lommetgrklede Sveelg
og Nease, saa at ikke Luften herigennem hindres
i at kunne treenge ned i Lungerne.

Drej ham derpaa om paa Ryggen igen, rul
nogle af hans Kleder sammen og laeg dem, idet
hans Hoved og Overkrop varsomt lgftes op, ind
under og imellem hans Skulderblade saaledes,
at Brystkassen kommer til at ligge hgjt.

Trek hans Tunge saa langt frem som muligt
(et meget vigtigt men ofte vanskeligt Arbejde)
ved at fatte om ‘den med et Lommetgrkledé
mellem Tommel- og Pegefingeren, og bind den
— hvis der ikke er en Hjelper tilstede, der kan
holde den fremme — fast mod Undermunden
med Lommetorkledet, der anbringes ned om
Hagen. (Fig. 51). Man maa stadig senere holde
Jje med, at Tungen ikke falder tilbage igen,
fordi den derved vil hemme Lufttilforselen til
Lungerne.



Disse Forberedelser maa tage kortest mulig
Tid — kun nogle Sekunder — saaledes, at den
kunstige Aanding snarligst kan begynde.

|: Der findes flere forskellige Metoder til Til-

Fig. 51. Tungen fastbunden.

bagekaldelse af Aandedrzettet, saaledes Howard
Meloden, som benyttes, hvor den forulyk-
kedes Arme er kommet til Skade; den ud-
fores ved, at Redningsmanden knaeler ned
med et Ben paa hver Side af Patienten (hvis

Arme er loftede op over Hovedet) og med
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udspilede Fingre trykker kraftigt og kort mod
Brystet lige over de nederste Ribben, slipper
Taget og trykker igen i Takten 15 Gange
i Minuttet, og Marshall Hall Metoden, ved
hvilken Aandingen seoges tilvejebragt ved en
Rulning af Patientens Legeme fra den lig-
gende Stilling paa hejre Side til Stilling paa
Brystet, hvor man hver Gang udferer et sterkt
Tryk paa og imellem hans Skulderblade,
inden han rulles tilbage paa hgjre Side igen
(15 Rulninger i Minuttet).

Endvidere Silvester Metoden (opfundet af
Dr. Silvester i London), hvorved Brystkas-
sen bringes til at beveege sig som under na-
turlig Aanding. Dette er den mest anvendte,
og Beskrivelsen i det efterfolgende vil derfor
kun omfatte denne Metode. :|

Redningsmanden legger sig paa det ene Knee
ved Hovedet af den forulykkede og fatter hans
Underarm (der hviler over Brystet, med Henderne
visende mod Hovedet) midtvejs med Undergreb
(Fig. 52).

Forer derpaa hans Arme udad og opad og i
videre fortsat Bevaegelse helt op over hans Hoved,
til de kommer i Forlengelse af Legemet; her
holdes de med et Traek bagud 1 & 2 Sekunder
(Fig. 53) og bringes saa tilbage til hans Bryst
igen, hvor de — idet Redningsmanden bgjer sig
forover — trykkes fast ind mod Siderne af
Brystet i 1 a 2 Sekunder. (Fig. 54).

Ved disse Bevaegelser — der gentages 12 a 15
Gange i Minuttet, jeevnt og regelmeessigt — efter-
lignes Brystets Heven og Senken som ved det

r
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naturlige Aandedret, og ved Udspilingen af Bryst-
kassen kan Luften tiltvinge sig Adgang til Lungerne.

Er der — foruden Redningsmanden — endnu
en Person til Stede, som har Kendskab til Be-
handling af druknende, lettes Arbejdet betydeligt.
De hjelpes da ad med hurtigt at udfere de forst
omtalte forberedende Arbejder, og under selve
det »kunstige Aandedraet« kan den ene omfatte
den forulykkedes Fgdder saaledes, at hans Legeme
ligger roligt, medens den anden foretager Be-
veegelserne med Armene. Naar den sidste bliver
treet, bytter de om; men Ombytningen maa ske
uden nogen Standsning i Takten (i det Gjeblik
Armene er oppe over Hovedet).

Eller ogsaa kan de — under den »kunstige
Aanding« — arbejde begge samtidigt hver paa
sin Side af den forulykkede. Den, der er paa
hgjre Side af ham, fatter med sin venstre Haand
om hans Haandled og med den hgjre midt
om hans Overarm; den, der er paa venstre Side,
med hgjre Haand om hans Haandled og venstre
om Overarmen (Fig. 55), og i Forening foretager
de saa de samme Bevegelser som foreskrevet
for Enkeltmand.

Bedst og hurtigst foregaar det dog, naar 3
kyndige Personer kan tage sig af Oplivnings-
forsogene.

Den ene (Nr. 1) leegger sig da paa Knee ved
den forulykkedes Hoved, den anden (Nr. 2) ved
hans venstre Side og den tredje (Nr. 3) ved hans
Fedder.
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Som Billederne viser, hjelper de hverandre-

fra forste Feerd.

Efter at de i Feellesskab har drejet den for-
ulykkede om, renser Nr. 1 hans Mund, Svelg
og Nese, efter at Nr. 2 har givet ham et Par
Slag med den flade Haand mellem Skulder-
bladene, medens Nr. 3 holder hans Ben i den
rette Stilling (Fig. 56).

Naar Tungen 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 falder
tilbage), Nr. 2 skal ligeledes lgsne alt stramt-
siddende Tgj og anbringe den sammenrullede
Bylt Tej under og imellem den druknendes
Skulderblade, medens Nr. 1 lgfter ham lempe-
lig op.

Ved selve »Aandedreetsbeveaegelserne« (Fig. 57
og 58) maa de efterhaanden aflgse hverandre.

E3

Forsggene med den kunstige Aanding maa —
som sagt — absolut ikke opgives, for der mindst
er gaaet en Time, efter at den forulykkede er
kommet op af Vandet, saafremt han da ikke for-
inden har givet tydelige Livstegn fra sig.

ES

Hvis man tror at spore svage Livstegn hos
ham, kan det veere, gavnligt — medens Bevagel-
serne dog stadig fortsettes — at holde noget sterkt
lugtende under hans Neese, Peber, Snus, Salmiak
o. lign. Men man maa endelig ikke, som ad-
skillige Forskrifter anbefaler, kildre den for-
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ulykkede i Svalget med en Fjer eller en
sammensnoet Strimmel Tgj, thi derved opnaar
man maaske, at han faar Opkasining, og kom-
mer noget af denne ned til Lungerne, — hvad
meget lel kan ske i den Stilling, hvori han
ligger, og ved hans hele fuldstendig hjelpelose
Tilstand, — har man maaske derved forspildt
al Udsigt til Redning.

Naar den druknende begynder at aande selv-
steendigt, gor Beveegelser med Arme og Ben eller
paa anden Maade giver tilkende, at Livsvirk-
somheden er vendt tilbage, ophgrer man med
det kunstige Aandedrat og seger nu at faa
Blodomlgbet i Gang og Legemsvarmen tilbage:

Man gnider ham kraftigt paa Arme, Ben og
Krop med de flade Hender alene eller med et
uldent Stykke Tgj i Retning udefra mod Hjertet
stadigt og jevnt. (Fig. 59).

Derefter bringes han varsomt — men hurtigt
— 1 Hus, kledes af og leegges 1 Seng, og her
gives ham endnu en kort Afgnidning, inden man
pakker ham ind i svagt opvarmede Teepper; lidt
senere kan man skifte disse med sterkere op-
varmede, og sluttelig ber man anbringe Varme-
dunke mellem hans Ben, paa Siderne af Legemet
og under hans Arme. (Han maa ikke faa varmt
Bad uden Lewgens Tilladelse).

Saa snart Livet er vendt tilbage, giver man
ham en Theskefuld varmt Vand, og senere, naar
han kan synke, lidt varm Meelk, Kaffe, Vin eller
Spiritus (blandet med varmt Vand), stadig dog i
meget smaa Portioner.

Man segrger saa for, at der bliver Ro om ham,
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saa han maaske kan falde i Sevn, og at der er
fuldsteendig frisk Luft i Verelset.

Der skal veere Vagt hos ham, som gjeblikke-
lig kan begynde det kunstige Aandedrat igen,
dersom hans Vejriraekning bliver svagere.

Ellers afventes Laegens Forskrifter.
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@velser i Livredning paa Land.

Hensigten med disse Qvelser er at give et saa
indgaaende Kendskab til de forskellige Maader
at svemme med et druknende Menneske paa,
til Grebene, hvormed man friger sig for Om-
klamring og til Behandling af forulykkede ved
Genoplivelse, at de dermed forbundne Bevagelser
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.

Det er min Tro, at enhver Lerer og Lerer-
inde i Gymnastik vil gere vel i omhyggelig at
indove og af og til opfriske disse @Dvelser — i
hvert Fald med de ezldre Elever, som man maa
formode har nogen Ferdighed i almindelig Svem-
ning — og det ogsaa i saadanne Skoler, hvor
Svemmeundervisning ikke er indfert obligatorisk.

Enhver uddannet Gymnastiklerer- og Leerer-
inde vil hurtig veere klar over Opstillingerne til
og Indevelsen af disse Bevaegelser, og jeg skal
da blot kortelig antyde Gangen i dem for de
Tilfeelde, hvor den fuldt uddannede Leererkraft
savnes. :

: Eleverne bliver snart fortrolige med Ovel-
serne, og den korte Tid, som bruges hertil
(hejst 10 a 12 Timer), er sandelig vel anvendt.
Er Beveegelserne forst lert paa- Land, vil
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enhver, der vil have Ord for at kaldes »Svem-
mer«, ogsaa meget hurtig i Vandet leere at
kunne udfere Grebene, hvormed man »friger
sig«, og Maaderne at bjerge den forulykkede
paa. :|

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

Billederne viser den, der forestiller den druk-
nende, sortkleedt (Nr. 1), og den, der er Rednings-
manden, hvidkledt (Nr. 2).

Eleverne opstilles paa 2 Reekker med et lille
Skridts Afstand bag hinanden med samme Front
og med en god Arms Afstand mellem de enkelte
Roder (Par).

Leereren forklarer, at forreste Geled, Nr. 1eme,
forestiller den druknende, og bageste, Nr. 2erne
Redningsmanden, og han maa i Begyndelsen forud
for hvert Tag gere opmerksom paa, ved hvilken
Lejlighed man benytter sig af dette.

»Den druknende er meget sterk urolig!®
»INr. 2°7¢ Arme — frem!“

Nr. 2 forer Armene frem i vandret Stilling, saa
Fingerspidserne er noget under den foranveeren-
des Skuldre.

»Om I¢"¢s Bryst — fat!“

Nr. 2 gor et Skridt frem, idet han samtidig
bringer sine Arme under Nr. 15 Arme, lafter disse
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ud til Siden i vandret Stilling og legger derpaa
sine Heender fladt paa hans Bryst. (Fig. 60).
yAlle — ret!”
Retstillingen indtages af alle, og Nr. 2¢™¢ ggr
straks derefter et Skridt tilbage.

,Den druknende er urolig!“

»INT. 26 Arme — frem!*
Stillingen den samme som for.

,0m Iemes Arme — fat!“

Nr. 2 gor et lille Skridt frem, fatter med Under-
greb om Nr. 15 Arme og heever dem ud til Siden
i vandret Stilling, medens hans egne bgjes noget
i Albuen. (Fig. 61).

HAlle — ret!“

,,Den druknende er rolig (bevidstligs)!“
,Nr. 2¢m¢ Arme — [frem!“

Som for.
,Med venstre Haand om I1°"¢ Bryst — fat!“
Nr. 2 gor et Skridt fremad og tilhgjre, forer
sin venstre Arm ind under Nr. 1% og laegger sin
Haand paa hans Bryst, traekker ham derefter
bagover imod sig, saa at hans Nakke kommer
til at hvile paa Nr. 25 venstre Skulder. Den hejre
Arm bgjes i omtrent ret Vinkel og fores ud til

Siden lidt lavere end Skulderen. (Fig. 62).

LAlle — ret!*

,Nr. 2¢m¢ Arme — frem!“
,Om Iemes Hoved — fat!
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»Om lernes Bryst — fat!«
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Fig. 61.

»Om lernes Arme — fat!l«

Fig. 62.

»Med venstre Haand om 1lernes Bryst — fat «




»Om lernes Hoved — fat!«
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»lerne om 2ernes Skuldre — fat!«
»2erne Arme — frem!«




Nr. 2 treeder et lille Skridt frem; fatter med
begge Henderne om Nr. 15 Hoved og bgjer hans
Nakke noget tilbage. Handerne kommer til at
hvile paa og over @rerne, men uden serlig steerkt
Tryk. (Fig. 63).

»Alle — ret!
»Den druknende er fuldsteendig behersket!
»INT. 1" — Ombkring I
»Om 2¢mes Skuldre — fat!“

Nr. 1 legger sine Hender med Armene strakte
frem — paa Nr. 25 Skuldre.

»INT. 2°¢ Arme — fremI“

Nr. 2 forer sine Arme frem udenom Nr. 15 til
lidt over den vandrette Stilling med Haandfla-
derne nedad. (Fig. 64).

: Herfra kan man — paa Kommando — gve
Brystsvemningstagene med Armene. g

HAlle — ret!“
»INF. 17" — Ombkring I

*

Herefter skifter Reekkerne Plads, og Qvelserne
gentages med de nye Numre.

Grebene, hvormed man friger sig for
den druknendes Omklamring.

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

»IVI. 167 om 2¢mes Nakke — fat!l”

Nr. 1 forer Armene frem, leegger Henderne om
Nr. 2° Hals og fletter Fingrene sammen. (Fig. 65).
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VR 207 — Siilling 1

Nr. 2 treeder et lille Skridt frem med den hgjre
Fod, legger venstre Arm om Livet paa Nr. 1 og
treekker ham ind til sig (hvorved Nr. 1 bringes
til at fore hegjre Fod frem), svinger sin hgjre Arm
uden om Nr. 1s venstre og fatter hans Neese
mellem Pege- og Langfingeren, Haandfladen stgt-
tende mod hans Hage. (Fig. 68):

waor fril“

Nr. 2 trekker med venstre Arm Nr. 1 yder-
ligere til sig, klemmer om hans Naesebor og
trykker med hgjre Arm hans Hoved og Over-
krop bhagover, saa Grebet maa slippes.

yAlle — ret!*

»INT. 1¢7¢ om 2°¢7¢s Arme og Krop — fat!“

Nr. 1 gor et Skridt frem, slynger begge sine
Arme omkring Nr. 2 og fletter sine Heender sam-
men. (Fig. €7).

» V1. 2¢me — Stilling I

Nr. 2 bgjer venstre Arm og fatter med Haan-
den om Nr. 15 hgjre Skulder; sanker derefter
sin hgjre Skulder under Nr. 15 Arm og svinger
den hgjre Arm udenom og frem mod Nr. 15 Ho-
ved, hvor Nase og Hage omfattes som for.

»INr. 2°7¢ hojre Knee opad — beoj!“

Det hgjre Knee loftes op og seettes mod Nr. 1%
Underliv. Gor fril

Nr. 2 klemmer Nzseborene sammen, trykker
fra med hgjre Arm og Ben, og Nr. 1 maa slippe
Grebet. (Fig. 68). .

WAlle — ret!I
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.+ »Nr. 2°m¢ Arme — boj!“
Almindelig Armbgjning med Hzenderne fort
noget hen foran Brystet.
»IVI. 167 om 2¢mes Haandled — fat!*

Nr. 1 griber om begge Nr. 25 Haandled saa-
ledes, at Tommelfingrene viser opad. (Fig. 69).
»Vr.. 26m¢ — Stilling I

Nr. 2 forer Armene opad og fremad til strakt
Stilling. (Fig. 70).

»Gor fril“

Nr. 2 svinger sine Arme — stadig strakte —
nedad og indenom Nr. 15, hvorunder de drejes,
saa Tommelfingrene kommer nedad. Efter at
have passeret Nr. 1s Heender feres de noget til
Siden, og Grebet maa slippes. (Fig. 71).

. wAlle — ret!“

»IVI. 2¢¢ Arme — frem!“

Armene lofles frem i noget under vandret
Stilling. , .
V1. 1976 om 2°7¢ Arme — fatl“

Nr. 1 legger sine Heender ovenpaa Nr. 2s
Haandledde og Underarme og fatter fast om dem.
(Fig. 72).

wi¥1. 297 — Shilling 1

Nr. 2 drejer sine Arme og Hznder indenom
Nr. 15 saaledes, at Tommelfingrene kommer til
at vise skraat opad og udad (Fig. 73).

»Gor fril“

Nr. 2 trykker sine Heender ud til Siden oven
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Fig. 65.

»lerne om 2ernes Nakke — fatl«
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»Gor frilc
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»lerne om 2c¢rnes Arme og Krop — fat!
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»Gor fril«
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»lerne om 2ernes Haandled — fat!«
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Fig. 72.

»lerne om 2ernes Arme — fat!«
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Fig. 73.

»Gor frilc
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Fig. 74.

vlerne om 2ernes ene Arm — fat!«
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»Gor fri! (1ste Beveaegelse).
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»Gor fril« (2den Beveaegelse).
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over Nr. 15 Arme og bliver derved fri for dennes

e yAlle — ret!”

»INr. 2¢7¢ hojre Arm — frem!“
‘Hgjre Arm fores frem i vandret Stilling.

SINE: Ieme o " 2emes C Arm - fal T

Nr. 1 griber om Nr. 25 Underarm med en
Haand fra hver Side saaledes, at Tommelfingrene
viser opad. (Fig. 74).

V1. 2¢me — Stilling 1

Nr. 2 forer sin venstre Haand ind imellem
Nr. 1s Arme og fatter om sin egen hgjre Haand
(Fig. 75).
; O il St »

Nr. 2 treckker med sin venstre Haand i sin
egen hgjre og begjer derved sin hgjre Arm opad,
saa at Nr. 15 Greb glipper. (Fig. 76).

y HAlle — ‘ret!

Geledderne bytter om, og @velserne gentages.
Hvor Grebene kan udferes baade fra hgjre og
venstre Side (med hgjre og venstre Arm), bor de
ogves paa begge Maader.

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

Nr. 2 (Redningsmanden) fatter om Nr. 15 Over-
arme og drejer ham rundt til venstre, idet han
skyder fra sig med hgjre og treekker til sig med

~den venstre Haand. Naar derved Nr. 1 har gjort

1/, Vending (venstre om), skifter Nr. 2 sine Heen-
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der og drejer ham det sidste Stykke, til Nr. 1
har Ryggen mod ham.

Jeg er vis paa, at baade Drenge og Piger,
naar de har faaet gennemgaaet disse Greb nogle
Gange i Gymnastiktimerne, ganske naturlig vil
finde paa at ove dem i deres Fritid eller under
deres Leg og derved efterhaanden blive vennet
saadan til dem, at de aldeles uvilkaarlig udferer
de rette Modgreb for de angivne Tag om deres
Krop eller Arme.

Ovelser 1 Behandling med kunstigt
Aandedreaet.

Forinden Indgvelsen med den samlede Klasse
maa Lereren forst med et enkelt Par (Hold)
gennemgaa og forklare hver enkelt Beveagelses
Hensigt og vise den ngjagtige Udferelse af den.

Indovelse med 1 Person (Redningsmand).

Eleverne tager Opstilling paa 2 Raekker med
dobbelt Arms Afstand mellem hvert Par.

: Den, der forestiller den druknende, faar

stadig Nr. 1, og den (eller de), der foretager

selve Oplivningsovelserne, faar efterfglgende

Numre; 1 dette Tilfelde altsaa Nr. 2.

»Stilling I

Nr. 1 legger sig helt udstrakt paa Ryggen
med Armene ind langs Siderne af Legemet, og
Nr. 2 stiller sig (i Retstilling) ved hans Hoved.

,Overtoj af!“
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Nr. 2 legger sig ned paa venstre Knz, fatter
om 15 Frakke eller Trgje under Legemet og
treekker den bagud op over Hovedet paa ham,
kreenger den af og ruller den fast: sammen i en
Bylt.

»Rens Munden!"

Nr. 2 drejer Nr. 1 helt om til hgjre, saa han
kommer til at ligge paa Maven med Ansigtet
visende til venstre og Hovedet hvilende paa sin
hejre Underarm og giver ham derpaa 2 a 3 korte
Slag mellem Skulderbladene med flad Haand.
Aabner saa Munden paa ham, renser den, Svelg
og Naese med et Teorklede og drejer ham der-
cfter tilbage i Stillingen paa Ryggen igen.

. ,Frakken under!“

Nr. 2 tager med venstre Haand om Nr. 1%
Nakke og lefter hans Overkrop saa meget op,
at han kan anbringe den sammenrullede Frakke
under og imellem hans Skulderblade.

wTungen frem
Nr. 1% Tunge traekkes frem — som tidligere
forklaret ved Hjeelp af et linned Terklede —
og fastbindes som vist i Fig 51. Alt stramt-
siddende Tgj og Beelter om Bryst og Underliv
lgsnes, og Nr. 2 fatter derpaa om Nr. 15 Under-
arme og anbringer dem paa hans Bryst i Stilling
til at kunne begynde det kunstige Aandedret.
(Fig. 52).
LyAandedretsbevaegelser — Begynd!“
Nr. 2 ferer 15 Arme opad og til Siden og helt
op over Hovedet, hvor de straekkes ud i Legemets
Leengderetning og holdes i 1 a 2 Sekunder,
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(Nr1. 2) seetter sig derved tilbage paa sin ene Hzl,
(Fig. 53), fores derefter tilbage igen i fortsat Be-
vaegelse til Begyndelsesstillingen og trykkes fast
mod Brystet i 1 a 2 Sekunder, hvorved Nr. 2
lofter sig op fra Helen og bgjer sig noget for-
over for at kunne legge mere Kraft i Trykket.
(Fig. 54).

Fortsetter derefter Bevzagelsen tilbage igen og
saaledes fremdeles i jevn regelmeaessig Takt 12
a 15 Gange i Minuttet.

|: Lereren maa i Ferstningen tzlle Takten

hgjt for Eleverne, saa de straks bliver vanl

til den rette, rolige Gang i Bevagelserne. |
i »Stop 1

Bevagelserne ophgrer.

For at erindre Eleverne om, at herefter skal

.man — dersom den forulykkede er vendt tilbage

til Livet — gnide hans Legeme for at bringe
Livsvarmen tilbage, kommanderes:
,Gnidning !

Nr. 2 indtager under Ovelserne her blot en
enkelt Stilling, f. Eks.: med de flade Haender paa
den overste Del af Nr. 1s Bryst. Men Eleverne
skal vide, at Gnidningerne skal ske baade paa
Arme, Ben (navnlig Indersiderne) og Krop, og
at de skal foregaa i Retning udefra mod Hjertet.

HHoldt!“

Alle rejser sig og indtager Retstillingen.

Indgvelse med 2 Personer.
Eleverne opstilles paa 1 Geled, og der ind-
deles paa 3. Derefter rykker hvert andet Hold
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3 Skridt frem og hvert andet 3 Skridt tilbage
(som Pladsen tillader).
Stilling 1

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

,Overtoj af!“

Nr. 2 og 3 leegger sig ned paa Knz, Nr. 2
paa begge Knz, Nr. 3 paa venstre.

Nr. 3 forer sin hgjre Haand ind under Nr. 1%
Hoved og sin venstre Arm ovenfra om Livet
paa ham (under Frakken) og lgfter ham lidt op,
medens Nr. 2 krenger Frakken af ham.

»Rens Munden!”

I Forening drejer de Nr. 1 om, saa han kom-
mer til at ligge paa Maven. Nr. 2 tager med
vensire Haand under .hans Nakke, og med sin-
hojre Haand leegger han Nr. 15 hgjre Arm saa-
ledes til Rette, at dennes Hoved kan komme til
at hvile paa Underarmen, naar Legemet er drejet.

Nr. 3 griber med sin hgjre Haand under Nr.
1s venstre “Skulder og *med sin venstre Haand
om hans Haandled og drejer ham rundt, saa
Brystet kommer nedad (Stilling ligesom i Fig. 56).

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

Derefter fatter de Nr. 1 paa samme Maade som
for og ruller ham tilbage i Stillingen paa Ryggen.

JFrakken under!“
‘Nr. 2 lgfter Nr. 15 Hoved og Overkrop noget
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op ved at holde med venstre Haand under hans
Nakke og hgjre om hans hgjre Skulder. Nr. 3

anbringer den sammenrullede Frakke under og-

imellem Nr. 1s Skulderblade.
wlungen frem!“

Nr. z treekker 15 Tunge frem, og Nr. 3 fastholder
den eller fastbinder den (med et Lommetorklaede,
en Strimmel linned Tgj eller et elastisk Baand).

Herefter leegges Nr. 15 Arme ind over hans Bryst,
og — hvis Nr. 3 ikke skal holde Tungen fremme
eller stotte mod hans Fedder — indtager nu begge
Numre Stillingen til de kunstige Aandedrets-
beveegelser.

Nr. 2 legger sig paa venstre Knee ved Nr. 1%
hgjre Side, griber med sin venstre Haand om
hans hgjre Underarm og med sin hgjre om og
midt paa hans Overarm.

Nr. 3 kneler paa h@Jle Kne ved Nr. 15 venstre
Side og fatter om hans venstre Underarm med
sin hgjre Haand og om hans Overarm med sin
venstre. (Fig. 55).

»Aandedretsbeveegelser — Begpnd!“

I Forening udferer nu begge Numre taktLasl
og jevnt de tidligere forklarede Bevaegelsel for
Fremkaldelse af en druknendes Aandedret. Ar-
mene maa stadig vere paa samme Punkt i Be-
vagelserne, og Trykket mod Brystét maa vere
lige kraftigt med begge Arme og samtidigt.

»Stop !

Bevaegdsel ne ophgrer.
e

,Gnidning !
Nr. 2 har det Hverv at gnide Nr. 15 Overkrop
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og Arme, medens Nr. 3 udfgrer Gnidninger paa
Benene og Underlivet.

HHoldt!“
Retstilling indtages.
Indgvelse med 3 Personer.
Opstilling paa 1 Geled. Inddeling paa 4. Hol-
dene rykker ud paa Pladserne som for.
: Under den egentlige Forklaring af Gen-
oplivelsesforsgg udfert af 3 Personer er der
— for ikke at vildlede — kun givet Red-
ningsmaendene Numre 1, 2 og 3, svarer alt-
saa her til 2, 3 og 4.
»Stilling !
Hvert Holds Nr. 1 lsegger sig ned udstrakt paa
Ryggen, forestillende den druknende.
Nr. 2 stiller sig ved Hovedet, Nr. 3 ved venstre
Side og Nr. 4 ved Fedderne af Nr. 1.

,Overtoj af!“

2 og 4 legger sig ned paa bhegge Knae ved
Hoved og Fedder af Nr. 1, Nr. 3 paa venstre Knz
ved hans venstre Side. . =
. Forretningerne — inden de egentlige Aande-
draetsbeveegelser begynder — er for Nr. 2s og 3¢
Vedkommende fuldsteendig de samme og udferes
paa samme Kommandoord som ved Indgvelse
med 2 Personer. :

Nr. 4 er behjxlpelig ved at dreje Nr. 15 Le-
geme om paa Brystet og tilbage igen, idet han
fatter med begge sine Hander om Nr. 1% Ankler.
(Fig. 56).

Naar Tungen er trukket frem og fastbundet,
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fatter Nr. 2 alene Nr. 15 Arme til Aandedreets-

beveegelserne; Nr. 3 holder stadig @je med hans

Tunge og serger for, at den ikke falder tilbage,

og Nr. 4 stetter mod og fastholder hans Fedder.
&

yAandedretsbevaegelser — Begynd!“

Nr. 2 forer Nr. 15 Arme tilbage og op over
Hovedet og ned igen mod Brystet som for for-
klaret for Indevelse med 1 Person.

Nr. 3 passer under Beveagelserne paa, at det
sammenrullede Tgj ligger paa sin rigtige Plads
mellem Nr. 15 Skulderblade, foruden sin Hoved-
opgave — Tungen.

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

Herunder gves Ombytning, som foregaar, naar
Leereren kommanderer:

~ByE — oml*

Nr. 4 gaar op ved Nr. 15 Hoved og lgser Nr. 2
af, medens Nr. 2 gaar ned og overtager Nr. 4s
Plads. Senere kan saa den nye Nr. 2 og Nr. 3
bytte Plads og Arbejde.

| Ombytningen maa gves saaledes, at Aande-

drztsbevaegelserne intet jeblik standses, og

uden at Takten forandres. Det er ngdvendigt
at ove disse Ombytninger, fordi det under
virkelige Forhold er meget vanskeligt i len-
gere Tid at fortsette det kunstige Aandedreet
for et enkelt Menneske, naar de skal udferes
omhyggeligt, taktfast og virkningsfuldt, og
det maa de, fordi en ujevn og ligegyldig
Foring af den forulykkedes Arme ger ringe
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eller ingen Gavn, men kun haler Tiden ud
og derved maaske gor en Oplivelse yderlig

vanskelig eller umulig. :|
pec

»Stop i
#

fo6 s

,Gnidning!
Nr. 2 gnider Arme og Bryst; Nr. 3 Bryst, Under-
liv og Siderne og Nr. 4 Benene. (Fig. 59).
HHoldt!“

LB

Retstillingerne indtages.

Nr. 18 Tunge fremdrages ikke under de daglige
Ovelser, men Nr. 2 binder blot Terkledet om

r hans Hage. Ligeledes markeres under de daglige
@velser Rensningen af Mund, Svzlg og Nese,
idet Nr. 2 kun et Qjeblik holder Lommetgorkledet
ud for Nr. 15 Ansigt for derved at betegne, at
Arbejdet erindres.

Dog maa alle Eleverne lere at kunne frem-
drage og fastbinde Tungen og vide, hvorledes
man med et (sammensnoet og sammenrullet)
Lommetorkleede kan rense Nase og‘ Sveelg.

At Leereren altid maa holde disse @velsers

5 store Betydning frem for Eleverne saaledes, at

de af disse vil blive opfattet med Interesse og
med al den Alvor og Forstaaelse, de kreever, be-
tragtes som en Selvfolge.
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