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VORT GODE HA VV ANDBENITTES FOR 

LIDT. 
. Der er et gammelt Ord, der siger: »Husvatit 

plasker Dansken til Søs«, og det lyder jo ret ti
meligt! naar man betænkery at intet andet " Land 
i Verden har, forholdsvis higet, sacilangen Kyst- . 
strækning, .som vort lille Land; me.n naar man. 
ved, at der . drukn~r ca. 400 Menesker aarlig her-

'. hjemme, saa maa man Vist indrømn:te,at .med det 
»husvante« er det kun saare smaat bevendt. . 
. Nutidens Bade- og SvømriiebevægeIse er irigen-

I . lunde af gaminel Dato. . I .. 1541 blev s<'!,.aJedes 8 ·' 
I Mænd ·straffede, fordi ~ de 'nØg;p.espadserede rundt 
'\'. i . Mainfloden; og før ~orrige . Aar:hundrede var der ' 

ikke· en Svømmelærer her i Landet. · Selvom Ba-
... de- og Sv~esporten i de sener.eAartiei er ' . ." 
. '. gaaet betydeligt freni, er vi dog lcmgt tilbage for 

VOre Naboer mod Syd og dem hinsides Sundet, og 
det vil vi vedblive med at være . det første Decen
ruum. 

Grunden til denne Misere li~ei-1ige 'for; pet . 
. ler først i de senere Aar, at der er ·skrevet noget 
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. godt og fornuftigt om Vandets og Luftens hel- · 
bredbringende Egenskaber j det er først i de sid
ste Tider, at der er bygget virkelig tiltalende og 
praktiske Badeanstalter, og saa er der vel ogsaa 
en Del, . der skræmmes tilbage af de mange sørge-
lige Ulykkestilfælde. . .. 

Disse skyldes i 9 af 10 Tilfælde enten Uviden-
hed eller ogsaa Letsind. Det store Publikum er 
rørende uvidende om, hvorledes man skal bære 
sig ad, naar man færdes i del: vaadeElement, og 
det er utroligt, saa letsindige unge Mennesker er , 
naar de først har faaet Klæderne af o{staarover-
for del kølige, krystalklare Vand med Guldglim-
tene paa de fine Krusninger j thi det er virkelig 
saaledes, af vort Havvand er storartet Badevand. 
Kun faa Steder i Verden har man det bedre . .. I 
Stockholm f. Ex. svømmer man i Brakvand og, i .! 
store Dele af Tyskliind er man himmelhenrykt fOl; .. i . 
det gr~af sn€tvsede .FlodvaJ.?d. . . l 

LIDT OM. SOMMERBADNING. 
Sommerbadene er en af Sommerens Velsignel

ser. ' Min~st ' 80 pet. af clen danske Befolkning 
... kunde og burde badej men det er kun en forsvin-· 

. dendeBrøkde1, . der gør det. Et . Sommerbad, ta:
get rigtigt, er en Kilde til Velvære, Si.mdhed og 
godt Humør; underligt, at Sommerbadningenikke 
er Hvermands "Ejenclom; Den er i hvert Fald b.il

·lig nok til · det. 

! 
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Man bør klæde sig af i Solskin. Man faar da 
et lille Solbad samtidig med, at Tøjet tørres. Den 
forsigtige piner sig ved først at stikke· Stortaaen 
i og saa langsomt at glide ned i Vandet, mens 
Kroppen gyser, og Tænderne klaprer af Kulde. 
Den dristige springer raskt ud, faar sig en. herlig 
Dukkert og føler en behagelig forfriskende og a:f-
køhmde Fornemmelse. .. .. . 

Man skal bevæge sig livligt i Vandet. Jo mere 
Motion man tager, des mere forpustet bliver man, 
og der findes ingen bedreMedicinf6r Lungerne 
end store, dybe Indaandinger af ren, frisk SØ- .• 
luft. . . 

Man skal gaa op, inden man · .bliver træt eller 
kommer til at fryse, men man · maa: endelig ikke 

.. tro j at Badetsaaerforbi. Nej, nu kommer først 
de.t vigtigste: Frotterfugen. Mangriider sig med 
sit · grove BadehaandklædealleSteder . og bliyer . 
ved med dette, .. indtil Budener ganske rød . og 
blodfyldt. Førstsaa er Snavset fjernet~ og Hu
den · renset. . . .. . 

.. Og saa bør man tage ~ig et Solbad. Ved forriuf

. tig Træning kan man nok udstrække . dettes . Va
righed til en Timestid. Mereencl det er af det · 
onde. Selvom mElU nok kan »taale«( det, vil en . 

. saadan nøgen Driven i. Solen kun virke sløvende. 

, Man bør aldrig bade aierie ••. Selv brriVanddyb., . . 

: . . . , ' , 

., . 
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den er meget ringe, kan man faa et pludseligt Il:
debefindEmde og saa komme galt afSted;ttlan 
bør ikke gaa i Vandet før et Par Timer efter et 
større Maaltid; men paa den anden Side bør man 
heller ikke være alt for sulten, da man saa me
get let faar Hovedpine. 

Man bør være varm, men ikke forpustet, - d. 
v. s. Hjæret skal slaa roligt, - naar man gaar i 
Vandet, . og man bør ikke gaa længere ud, end . at .. 
Vandet naar 'ijl Brystet. Ene/videre bør man.ikke 
i Kaadhedskubbede mindre dristige omkuld .. 
Dette er nemlig den sikreste Maade til at! gøre 
dem endnu mere bange For Vandet og til af sætte 
dem endtlIl længere tilbage; en.d de var i Foi'-
vejen. . 
. Endelig børn1anvære meget forsigtig, naar 

man bader paa .fremmede Steder, hvor . man ikke 
. kender. Bund- eller StrømforholdeM. 

LIDT OM. SVØMNING. 
. Naar man gennem Badningen har gjort sig for
.. tiDlig med Vandet, bør Illatl l>trak$ tage det næ- ' 
ste Skridt: at lære af svømme~ . 

At bade er godt; at kunne svømme er 100 ' 
. Gange bedre i Ikke alene kan man, naar man er . 
»helbefaren«, frelse sig .selv og andre fra at druk
nej .men SVØll1mngen eitUligeden bedste, mest 
alsidig udviklende og mest hygiejriiske · Idræt. ... 

I 
! 
I 
I 
I . 
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Naar man svømmer, arbejder man altid i ren 
og frisk Luft og uden a t hæmmes' af nogen gene,:" 
rende Dragt. Bevægelserne har en gavnlig Ind
virkning . paa Musklerne, Blodcirkulationen og 
Aandedrættet, og endelig bidrager denne Sport, 
- men saa skal Svømningeilogsaa drives som . 
Sport og ikke Som »Jappen« fra Trappe til Trappe 
-c i høj Grad til opnaaelsen af en smuk og slank 
Legemsbygning. Svømning egner sig derfor,· gliin:- ... 
rende til Afmagringskur. Det er en · sund,. natur- , 
lig og billig Maade at miste sin »Mave<; paa" .. 

Svømmesporlen 'omfatteren Mængde Øvelser 
·og Metoder. De væsentligste af disse · beskrives 
senere. 

HVILKEN SVØMNING SKAL' MAN LÆRE? ; . 

. j. . . Den gode gamle Bryst- og den gode gamleRyg- . 
. . svømnin.1f. . er . de ~edste . Svømmearter, man ltar . De 

: i 
1 

I 
I 

J 
! 
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. er de sikreste, ja, . overhovedet de eneste anven" . 
delige under alvorlige FO'rhald; f. Ex, høj Bølge
gang eller stærke Strømforhold; de . er de mest 
udholdende. Svømmnger,ogendeligkan de læres 

.... af alle. Man behøver derfor aldrig .at · vær~ i. Tvivl. 
om, hvilken Svøinningman skal lære: Man skal . 
først- og Fremmest ltere den gamle Bryst- .ogden . . 
gamle Rygsvømning~ .... ... . . . . .. 

. Er man nacikt s~a vidt, ....;....,. . og · det vil. under nor
male 'Forhold vare eri SvønuI1esæson ~( .maa man···· . 
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endelig ikke tro, at man nu er udlært. Nej, .nu h~r 
man kun et godt Grundlag, man kanarbeJ de Vl

dere paa. Man bør da gaa i Gang med Livred
ningsøve1serne, Disse (omtales sener~) er ikke 
svære at lære, men i høj Grad nødvendige at 
kurine, Det er en Forbrydelse atspririge ud efter 
en druknende,na.ar man ikke i Forvejen er paa 
det rene med, hvorledes han vil . angribe . en, og 
hvorledes man skal parere disse Angreb, og faar 
man endelig en forulykket i Land, kan det være, 
at det hele er omsonst, hvis man ikke nøje ved, 
hvad man skal gøre, indtil Lægen kommer, 

Er .man i den anden Svømtriesæson bleven en 
habil »Livredder«, bør man i den .tredie gaa i 
Gang med de merealmindeHge Udspring, de for
skellige KUllstsvømninger og de saakaldte »nye 
Svømmemetoder«. .. . . 

. For at sige det straks: De nye Svømninger ei' 
meget vanskelige, kræver en laug Und~rvisning 
- helst flere Aar -, en stor Taalmodlghed af 
Eleven og sidst, men ikke mindst, specielle · An- . 
læg, navnligg6d Brystflydestilling, ~e nye Svøm
ninger har den .Fordel,at de er hurhgere end de 

. gamle - de har saaledes ,ganske fortrængt de 
gamle Svømninger ved alle Sportsstævner -, og 
saa er de jomoderoe, 

Netop af denne Grund bruges de meget paa . 
. vore Badeanstalter ·rundt omkring, Her har de 
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fleste Svømmere den Opfattelse, at man ikke be
høver at lære »de. moderne Sving« . . Derfor har de 
læd sig dem selv, .og det er de mest hensigtsløse 
og naturstridige Svømninger man ofte bliver præ
sentere! for, Det kan godt være, at en saadan 
Svømning morer sin Dyrker, men for det første 
er disse »moderne Sving" uanvendelige, naar 9.et 
gælder noget, . og for det andet giver de en meget 
lidt værdifuld Motion, ganske simpelt hen . fordi 
Vedkommendes Lunger arbejder helt 'hen i. det 
Blaa, 

LIDT OM DE NYE SVØMNINGER 
(Beskrives senere udførligt). · 

Den ældste af de nye Metoder er den engelske 
Sidesvømning. Svøtrimeren .liggerpaa den ene Si~ 
de ~. som Regel højre, - Den ene Arm gaar sta
.dig over, den anden stadig under Vandet j og Se-

. nene bruges i Saksebevi;egelser, . .. . . 
. . Denne Svømning hruges over lange · Distancer, 
. eller rettere . sagt · brugtes; 'thi . den er· allerede nu ·. 
saa godt · som forb,'ængt af den eng~lske Trud- . 
geon(tidtales: Trudtsjon). I denne er Benbevæ-:
gelserne de samme som i Sidesvørlllling; ;men 
Armbevægelserne er Haand . over HaandBevæ
gelser j d, v; s.: begge . Arine gaar skiftevis frem 
over Vandet og føres .saa tilbage under Vandet, 
saaledesat deri ene føresfreIil.,naar den .anden 
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trækkestilbage~ Denne Svømning er langt hUr
tigere end Sidesvømningen og bruges nu af alle 
betydelige Diståncesvønimere. De sidste Verdens
mesterskaber i Distancesvømriing . er da ogsaa 
. vundne med Trudgeon. . . . . 

Endelig er der »Crawl« (udtales: . K:raa-aal) 
. Svømningen. Den er forholdsvis ny for OS( n;en 
. har i .'længere Tid været kendt h8:ade i .Amerika 
og i Australien. Armbevægelserne er Haand over 

. Haand, og Benbevægelserne bestaar af s?Iaa,.lod
rette Slag med · Underbenet og Foden, ldet Laa., 
rene Jigger stille. Denne Metode er den hurtigste, . 
man oV'erhovedetharj men den er saa anstrengen- . 
de, at den ikke kan benyttes med Fordel paa · 
større Distancer end 200 Meter. . .. 

AANDEDRÆf'fET· UNDER SVØMNING. 
Aandedrættet spill~renstor Rolle uri der Svøm

ningen. · Ingen anden Idrætsøvelse paavir~er som 
den Aandednettet, og man maa derfor beVldst ar
bej de . paaat faa dette i Orden lige fra · første Be.
gyndelse. Man bør arbejde heniinod, at Lungerne · 

· komm:er til at virke .saa nær det normale sommu", 
ligt, samtidig med, at man maa sørge for, at Ind- . 
og Udaandingen ·· sker i Takt med !3evægelserne. . 

Ret let gaardet for Rygsvømmngens Vedko~-
. mendefthi .her ligger Bryst4assen nogenlunde.fx;t . .. 
Allerede . v~d Brystsvønmingen er det betydehgt .. 

. ; 
i 

I . 

1 
·1, 
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vanskeligere, idet ·Vandet · presser paaBry~tkas
sen, saa at det er noget sværere at faa det for
nødne Rumfang Luft ind i Lungerne, · ogved ,de 
nye Svømninger er det endnu vanskeligere; fordi · 
Mund og ·. Næse næsten · hele Tiden ligger · under 
Vandet. .. ... 

• Det er indlysende, . at man · bliver aldrig nog~n · 
udholdende Svømmer; hvis man ikke lærer at ar-

. heide rigtigt med sine Lunger. . , .. . . . 
Der vil dedor under den senere Beskrivelse af 

de forskellige Svømninger ·bHve gjort Rede for, . 
hvor Indaandingen, og hvorUdaa.:ndingen skal fo
regaa, idet . det d,og rnaa bemærkes, at · Sagkund
ska1:)en - her, som forøvrigt alle andre. Steder -
er· noget uenige paa disseP1,lnkter. . .. .. 

SVØMMESELEN. ' 
'SvømDieselen er enudtn~rket !Ijælper:, naar 

. man bruger ' den rigtigt. Den holder ' Svømmeren 
oppe ogstøiterham ogsa(l moralsk. Der findes 
en Mængde . Konstruktioner, og den . ene ·er saa", · 

.. mænd ligesaa god som deri anderi. Eri Sele .. skal 
altid være spændt ~aaledespaa, at den ikke kan gli::
deaJSvømineren,. men den maa paadenandenSide 

, heller ikke stramme, saa den generer hati~ Aan:
dedræ( Det er en gylden Regel, at man ikke mas. . 
spr4J;ge ud paa Hovedet, naar man har Sele. paa, . 
.atman ikke maa »læggedenaf~ forticl1igt, og at 
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man bør ty til denj saa snart man skal prøve . en 
ny Øvelse, 

DEN GAMLE BRYSTSVØMNING, 
(Selenpaa Ryggen). 

Begyndelsesstillinl{: Legemet udstraklni.ed Bry-
stet nedad; Benene samlede; Knæ og Vrister . i,' . 
strakte, Armene udstrakte i Forhengelse af . 
LetSemet· Hænderne samlede med de indven-
dige H~andf1ader v~ndende mod Bunden; 
Hovedet lidt bagudbøjet. 

1. Bevægelse: Hænderne drejesjsaa de indven
dige Haandf1ader viser udad-nedadj hvoref-

. ter de strakte Arme føres ud til Siderne og . 
standses ' naardekommer i Skulderhøjde, 

2. Bevæg€ls;: Armene bøjes og føres ind for~n 
. . Brystet; idet Hændf.!rne samles f~ran Anslg-

! ,. 

. ' . 

tetj de indvendige HaandfladerVIsende ~od 
Bunden. Samtidig med Armbevægelserne 
bøjes Knæenejidet de drejes stærkt u.deftet~ 
Hælene holdes stadig . samlede; Vnstern~ 

' .. 3. 8:~;~lse: Armene 'føres frem til Begyitdel- . 
ses stillingen samtidig . medj at Benene kraf- f 

. tigtføres langt ud til Siderne: ,I 
. 4. :Bevægelse: Benene samles ,hurtigt j og Vnster~ •.. ! . 

lle strækkes, . ,.j . 
. ! 

13 

Man bør vogte sig for at gøre Bevægelserne for 
stive og krampagtige, Eft~rhaanden SOm man op
naar nogen Øvelsej glider den ene Bevægelse 
jævnt over i den .anden; dog skal man . altid ligge 
et Øjeblik i den strakte Stilling (Begyndelsesstil-
lingen) '. ' ' .. 

. . Aandedræltet: · Indaandingen foretages, idet 
Annene føres ud til Siden, og U daandingen fore
tages samtidig med, at man fører Armene frem. 

DEN GAMLE RYGSVØMNING. 
(Selenpaa Maven). 

. Begyndelsesstillitzg: · Legemet udstrakt med Ryg- · 
gen nedad; Benene samlede; Knæ og Vrister 
strakte; Armene langs med Kroppen med de 
indvendige Haandflader . mod Laarene, Ho~ 

. vedet i ;naturlig 'Stilling. . '.. 
t.Bevægelse: Hænderne drejes med deindven:" .... 

dige Haandfladernedadj hvorefter de strakte 
Arme føres ud til i Højde medSkuldl'ene. 
Saintidig bøj es Knæene og føres stærkt ud- . 

'. efter, idet . Vristerne bøj es. ' . . 
2. Beifæ~else:B{mene føres rask .ud til Sidenj sta-

. dig med Qøjede Vrister. . '. .., . 
3. Bevægelse: Hænderne . drejes/ saa. Lillefingei~:il 
. peger mod Bunden, hvorefter Armene føres 

. httrtigt • ind til KroPPen. . Samtidig hermed. 
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. samles Benene,og Vristerne strækkes, saa 
at Legemet kommer til at ligge i Begyndelses~ . 
stillingen. . . . 

. Man bør vogte' sig for at gøre Bevægelserne for 
stive og krampagtige . . Efterhaanden som man op~ 
naar nogen Øvelse, glider den ene Bevægelse 
jævnt over i denandenj dog skal man altid ligge 

. et øj eblik i den udstrakte Stilling . (Begyndelses~ ' 
stillingen). . . . 
. Acmdedrætief: Indaandlingen foregaar sainti~ 
dig med, at Armene føres ud til Siden, Udaandin~ 
gen samtidig med, at Armene føres ind til 
Kroppen. 

LIVRED:NINGSØVELSERNE. 
For at være en dygtig Livreder maa man kunne 

svømme hurtigt, dykke, frigøre sig for dendhlk~ . 
neildes Greb, bjærge ham i L.and og kunne ' det 
rigtige ' Oplivningsarbej de. . " . 

DYKNING. . . ',' 

. Denne Øvelse inaa kunnes,.· men man hør ikke 
øve sig for meget i den, da den meget ofte angriber 
Ørene; I · Begyndelsen øver man sig paa Ijnge 
Vanddybde; senere maa man søge dybere Vand, 
helst iIidtilS Meter. 

'Man stikker til BllIlds paa følgende Maade. Idet 
Hagen trækkes til Brystet; vendes Oyerkioppen 

. i _ 

t· 
! 

, ~:' 
"! 
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fremad~nedad, og Benene føres hurtigt i Vejret. 
Fra denne Stilling svømmer mari neddter med 
hurtige Brystsvømmetag. Man børhaye aabne 
øj ne under hele Øvelsen, og saa snait man op~ 
naar nogen Færdighed, bør inanøvesig iat tage, 
en bestemt Genstand op fra . Bunden. 

BJERGNING. 
.En ·udmærket ForøvelSe er Vandtrædning: Ved 

. Indøvelsen af denne bør man have Sele .paa · Ryg~ . 
gen. . '. . '.' 

Ved Vandtrædning skal Overkroppen være 10d~ 
ret. Overarmene holdes ud til ·Siden med Albuer~ 
tie ' lidt ' 'lav~re end Skulderhøj dej og . Hænderne ... 
før·es rundt i vandrette Kredse, idet de dels skæ,.. . 
rer ,Vandet og dels trykker nedad. Laaren~ før~s . 
. fretllad i . skiaa 'StUlihg med Knæerte godt ud til . . 
Siden. Mens LaarEme ogKiiæene . ligger <stille':be~ 

. væges Underhenet rundt, ' saa Fødderne kQnim.er 
. til at beskrive Cirkler; idet Fødderhe dels skærer 
Vandetogdelsb:ykker ·nedad . . Arme og Ben ar- . 
hej der ua~hængig af hverandre. H;ænderne kan 
følges adj men Benene skalgaaskiftevis, . saale~ 
de!? at den ene . F od er fremine, naar den anden 
er ·tilhage. . 

Aand'edrC!!tfet forej!aar ~hske uafhæng;.gt .· af .. 
Bevægelserne. 

O,.: , ' 
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BJERGEMETODER. 
At bjerge sig selv og en ailden gennem en læn

gere . Distance er altid meget anstrængende, og 
. man benytter sig derfor saavidt muli!tt af de .let
. teste Metoder. 

1) Naal' den forulykkede er ved Bevidsthed og '., 
rolig: Bjergeren svømmer almindelig Bryst
svømning, idet han anbringer den forulykke
de foran sig i en liggende ' Stilling paa Ryg~ 
gen. Den forulykkede strækker sine Arme 
frem og lægger sine Hænder paa Bjergerens 
Skuldre. Denne Form er den lette.ste Bjerge-
metode; . 

2) Naar den forulykkede er bevidstløs: Bjer- .· 
gerne fatter deri forulykkede bagfra; lægger . 

. sin 'venstre · Arm ov;er den forulykkedes Bryst .· . 
og løfter hans Hoved op paa . sin venstre 
Skulder; . Nu foregaar Bjergningen, idet . Be
nene og den hØjre Arm bruges som ved 
VandtrædI#ng. . ' . 

,3) Naarden Forulykkede er urolig: Bjergeren 
fatter den forulykkede . bagfra, fører begge 
sine Arme ind under den forulykkedes og 
.lægger sine Hænder paa hans ,Bryst. Bjerg- . 
riingen foregaar nu udelukkende ved Hjælp 
af Benene. Disse J:jrllgessain ved Vandtræd
nhtg, . Denne Bjergningsmaade er den svæ-
reste. . . 

. ! 17 

FRIG0RELSESGREB. 
En Redningsmand skal altid nænne sig en 

druknimde bag fra. Dette er en meget vigtig Re-
" gel, der aldrig bør glemmes. Kan den forulyk-: l~! kede se si. t Snit dertil, vil han altid klamre sig om . . i 

'. '~'. Redningsmanden, og der kan da let opstaa en for-
. tvivlet Kamp, hvor Redningsmanden meget lelt 

. 'l risikerer at rDlste . sit tiv, hvis han ' ikke kender 
,~:,' ~\: sine Frigørelsesgreb til Punkt og Prikke . . 

I . det efterfølgende skal . nævnes nogle ' af de . 
f .j mest sandsynlige Angreb og Paraderne derfor: . 

. ~ 1 1) .Den druknende klamrer s~g om Bjergerens .: . 
K Hals: Bjergei;enlægger sjn, venstre. Arm om ' . . 
:! ",_ ··· den fox:ulykkedesLivog trykker ham tæt ind . 

.'i 

.:b: :: '::; .. 

. J . til sig. Samtidig fører han sin: høje Arm tiden .. 
om eIler ogsaa imelleiU den forulykkedes Ar- ' . 

.. -me 6g sætter sin. højre Haand fastin:dimo~ . 
.' den forulykkedes Hage med Pege- og Lang- ... 

fingerenpåa hyer . sin .. Side af Næsen: . Idet 
han .nu tager et dybt Aandedrag .ogsøger , at 
holde sig højt i Vandet over den: forulykkede, 
klemmer han dennes Næsebor saminen og 

. . trykker samtidigt hans Hoved og Overkrop 
saa langt bag1.td,at den forulykkede tVinges .. 
til· at slippe sit Greb. .'. . '. 

2) .Deri .drukneridehar facietTag om Bjergeren$ 
Arme og Liv: ,Bjergeren-.lægger . sin 'V'enstre 
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Haand bagfra over den forulykkedes højre 
Skulder og sænker sin højre Skulder, Herved 
bliver Bjergerens højre Arm fri, og han for
holder sig nu som i forrige Tilfælde beskre-
vet. . . 

,3) Den druknende har faaet Tag om Bjergerens 
Liv: Bjergeren sæ1it.er begge sine Hænde(I' 
inlodden forulykkedes Næse og Hage. Idet 
han nu strækker sine Arme, tvinges denfo1:"~ 
l.tlykkede bagover og nødes til at slippe sit ' 
Tag. . 

4) . Den druknende klamrer sig til Bjergerens 
Arm eller Arme: Bjergerenfrigører sig ved 
at vride sin Arm ,eller sine Anne i Retiling 
af ' den. ' forulykkedes Tommelfirtgre. 

. . ' Sj ' Tager den . dru.knende fat p~a anden . Mac;de, 
maa Bjergeren handle hurtigt og rohgtj ldet 
han maa være klar over, at planløst Slags- ' 
maal med den dnikUende kan medføre Fare 
tor dem begge. . . ' .. 

Alle'. disse Livredningsgreb ,bør først gepnem- . 
gaas paaLand og .der øves meget nøje, inden 
man forsøger sig i Vandet. . . 

. . 

OPLIVNINGSFORSØG. 
Saa snart den forulykked~ er hjerget,iLand, . 

aftages hans Overtøj, Hans Tøj'løsnes ' over. Bryst, 
. Bils og Underliv, og saa gaar man straks 1 Gang 
med . 

19 

. ' did kunstige Aandedræt. . 
Delte. er saa simpelt, at det kan udføres af alle 

og enhver. Den forulykkede lægges paa Maven 
med Panden hvilende paa den ene Arm. Bj erge
:t:en skræV'er oV'er den forulykkede og anl:>ririger . · . 
sine Hænder saaledes, at Tommelfingeren Jigger .. ' 
paaRyggen, og de andre Fingre omslutter den 
forulykkedes nedre Del af Brystkassen~ Nu :ud~ 
føres . et jævnt Tryk nedad':'fremad, Taget slippes, 
Bjergeren trykker igen, og saaledes bliver man 
ved, idet man sørger for at faa ca:. 15 Tryk i Mi- . 
nuttet. . . . ' . . .' . 

Naardisse Aandedrætsbevæge1ser. er i Gang, 
sen:desder Bud efter en Læge og Uldtæpper, . og 
der træffes 'Foranstaltninger, saa den forulykkede . 

. hurtig kankbinmei . Seng. . . . ' . 
. Naar den forulykkede s.elv kan. trække . Vejret, . 

holder · man op med . det' kunstige Aandedræt. . 
Man klæder ham af, dæl$er ham tilnied uldne 
Tæpper og giver ham saa Massage ved uden paa .. 
Tæpperne at stryge hans Lemmer i Retning mod .. 

.~~~ .'. ' .•....... . ' . . ' 

Gaar .• den forulykkedes .. Aandedrætsvirksom- . 
hed tilbage, maa man straks tage ·fat igen m4;:d d~t · 
kUnstige Aandedræt. . ..' '. . . . ' .. '. . . 

Gaci.rAandedrættet normalt, .skal den forUlyk
kede i Seng; men man maa . stadig . tilføre ham ' 
Varme, enten: .ved Massage, varme UIdstykkerel-

", 
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ler Varmedunke, Kan . han syclre, bør man give 
ham smaa Portioner (en Teskefuld ad Gangen) 
varmt Vand, Cognac, Vin eller lign. 

Patienten maa. behandles, indtil Lægen kom
mer, 

Her i ' København bør man straks ringe eHer 
Falcks Redningskorps og Pull-Motoren. Den vir-

· ker ganske fortræffeligt. N aar det paastaas, at 
· den kan sprænge den . fort1lykkedes Lunger ved 
· at pumpe for meget Luft ind i dem, passer det 
ganske 'bestemt ikke. PuH-Motoren er nemlig 
konstrueret saaledes, at sligt ikke kan lade sig 
gøre. 

UDSPRING .. 
Saa snart man kan svømme, bør man øve ~ig ' 

ia! springe ud fra en Bro, en Flaa.de eller andet, 
der ligger højere end Vandfladen, Man maa 
passe paa, at Stedet egner sig til Udspring, d, v. 
s., at der er tilstrækkeligt dybt, ' at der ikke ligger 
store Sten paa Bunden eller . er nednimmet Pæle 
eL lign, . . 
. Udspringetpaa Benene øves først. Fra Broen 
skal .man blot springe fremad, idet man sætter af 
· med een, F od, og samle ' Benene i Luften, Opgan- . 
gen til Overfladen sker ved Brystsvømning, '. 
. Man bør meget snart gaa. over til Udspring paa . 
Hovedet Dette. er nemlig; navnlig fia større Høj-

': . ' 

i 

1 

l 
.) 
.; 
i 
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der, det sikreste, idet Legemet i denne Stilling .. 
har lettest ved at holde Ligevægten i Luften,. . , 

. Ved Udspring paa Hovedet stillet . man SIg 1 

Retstilling ved Kanten af Broen. Armene føres op. 
Man hæver sig paa Taaspidserne, bøjer Knæene . 
svagt og lader Legemet falde fremefter, . Kort · før . 
man taber Balancen, sætter man af fra· Broen,. og 
Legemet gaar dai en Bue opad-fremad og. ,:ed i 
Vandet. Dette Spring kan ogsaa øves tned T1lløb, 

KUNSTUDSPRING; 
Foruden de . to nævnte, saarebeskedne Spring; 

findes der en Mængde andre Udspring, Dekal~ 
des med eetNavn: Kunstudspiing. Af . disse er 
der en Mængde Variationer,forlænds,baglænds, 

. sidelænds' med og uden Ti1l:øb, Sa:ltomortale,dob- . 
. belt Salto~ortalero, s, v, .' Alle disse Spring kan . . 

. henføres til to Skoler: de~ sv~nske, ~g den,~ tysk- .' 
engelske. De øves paa ,forsk~lhge Høj der, ~1ge . op . 

. til 10 Meter; men det SIger SIg selv, at kunn;eget 
.. ' dygtige ldiætsmænd bør . forsøge ,sigpaa denne 

meget store og. vanskelige Højd~. . . ..... . 
Kunstudspdng drives meget l SverIge, . Tysk- . 

. laild, England og Amerika, og i de senere Aarer 
vi 'ogsaa komne med herhjemme. De, vækker . al~ 
tid ,megen, ,hl. ofte mest; O~mærksomhed ve.d .. 
I<apsvøinningerne, . og saa er . JO .. ' dog : Fox:h()ldet . 
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dette, at . alle de forskellige Slags Svømninger er 
langt · nyttigere end Udspringene. 

KUNSTSV0MNING. 
Kunstsvømningen har . ikke mange Dyrkere her

hjemme, og . det maa ogsaa indrømmes, baade at 
den kitn giver en ringe Motion, og at den kræver 
særlig gode Flydeanlægj men den har dog en vis 
Betydning: den lærer sine Dyrkere fuld l"ortro
lighed med . Vandet og tillige at kunne finde sig 

. tiJ .Rette i en ' Mængde f9tskel1ige Situationer. 
Her skal i . det efterfølgende nævries nogle af 

de almindeligste . Kunstsvømninger. 

FLYDNING. 
Den letteste Art· <l.f Kuristsvømrung er. almlnde- . 

. lig Flydning. Den erikke svær j men naardet 
paastaas, af alle kan flyde, skyder .man over Maa
let. Der HndesFolk; hvis Tyngdeforhold er saa- . 
ledes aJhal~nceret, at det er demumuIigtatflyde, 

. hvorimod demaaske er ganske habile Svømmere • . 
Naat man skal flyde, . lægger man sig ganske 

roligt tilbage i Vandet, saaled~s al Mund og 'Næse 
. er over Overfladen. Brystet skal Være stærkt 
hvælvet, Benene adskilte og frit nedhængende og .' 

'. A.nne~~ ud til Siderne iSkulderhøjde. 

, , , 

[ 

'I · 
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Aandedrætfef 'udføres roligt 6g ' regelmæssigt 
Det standses kun, hvis Hovedet et 0j.eblik skuld.e 
synke under Overfladen. DeluHfyldt~ Lunger VlI 
da bidril,ge til, at Ansigtet atter hurtIgt kommer 
op over Overfladen. ' 

. Lodret Flydning. 
Man indtager almindelig Flyclesti1ling . • Benene 

samles, og Armene føres ind. til Kroppen. 
. Vandret Flydning . paa Ryggen. . '.' 

. Man indtager almindelig Flydestillingj Benene 
. samles' Armene føres bagud under Vandet. Fød
derne. ~l da hæv~ sig. Kommer de ikke helt op 

" til Overfladen, maa man bøj e Haandledd>etie,saa
ledes at Fingrene kommer op over Vandet. ' . '. .' 

. . Dampskibsskruen. '. . ..... ;; .. ' ... 
Man '. indtager. den ' sidst. nævnte ', . f1yde?tilhng. , 

Med Hænderne. udfører man nu smaa Vl1kkeb~.,. " 
vægeiser , saa Legemet. drives frem gennem v: an-

. det i Retning af T aaspldserne. . '. ' .. , .. . . 
' . . '" Flydning paa Br:ystet. , ... '. .' .' . '... . '. 

Fra 10dret ',F1ydestilling før~ ArI?enestrakte . 
fremad, Fødderne vil ,da gaCl; ~11 . Y ejrsog Lege
metvil indtage e~ vandret SbllIng l Vandoverfla~ 

. den med Brystet nedad . 
" _. ' '. . -' . . Pedul~vinget. - ....' ' ...' .. .... 

Man indtager lodret Flydestilling :~ed Armene, . 
lld til SideIi,_ dereft~r v<\Udret · FlydlllIlsæ pag. Ryg- , 



gen, · saa lodret Flydning, saa .. andret Flydning 
paa Brystet o. s. v. 

Rulninger i Vandoverfladen. 
Man indtager vandret Flydestilling paa Ryg

gen. Hænderne foldes sammen. Nu drejer man 
. hurti~t Legemet rundt til den ene Side, idet man 
trækker Musklerne i f. Ex. højre Side sammen, 
samtidig med, at man vrider Skuldrene rundt til 
samme Side. 

Torpedoen. 
Udføres . som Dampskibssktuen. Dog virker 

Hænderne saaledes, at Overkroppen tvinges . ca. 
. 1/" Alen ned under OvediadEm. Samtidig . lægges 
den ene Fod over den anden. Legemet drives nu 
frem i en skraa Stilling, saaledes at kun den øver
ste Taaspidser synlig, 

DE NYE .SVØMNINGER. 
Den engelske Sidesvømning. 

. F ol' at kunne anvendes med Fordel maa den.I;.e · 
Svømning iIi døves meget korrekt. . . 

I Begyndelsesstillingen ligger Legemet paa høj~ 
re Side (kan ogsaa være veJlstre); Benene sam
lede og strakte; højre Arm udstrakt (Forlæn
gelseafKroppen med · den indvendige Haand
flade \'isende. mod . Bunden; •. venstre Arm ~ et, 
Overarmen hl Kroppen, Underarmen . omtrent 
lodret, den indvendige Haandflade vis~nde 9agud. 

j , 
fe . 

f 

.'$.. 
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. Benbevægelsen: Venstre Ben . føres lidt lige 
fremmed svagt bøjet Knæ. Samtidig føres højre 
Ben langt .. tilbage, • idet Knæet · og Vristen bøjes 
meget stærkt. Nu samles Benene · hitrtigt, idet 
begge Knæ strækkes, 6g Benene slynges noget ud
efter, inden de mødes. Venstre Vrist bøjes i Be
gyndelsenaf Slyngen og strækkes i Slutningen, 
mens .højre Vrist strækkes ajlerede i Begyndel
sen. 

Armbevægelsen: Venstre Arm føres op af 
Vandet og føres i en Bue frem over Vandoverfla
den hen foran .Ansigtet, hvor den stikkes i 'Van
det for saa at gøre et Tag langs Legemets Side . . 
IdeHe staar Undercirmen .omtrent lodret, og 
Haanden bevæger sig oIiltrentparall~ltmed Bry-

. stet. Naar venstr.eHaand er lidtbag Hoften, træk
kes den op af Vandet og føres frem til nyt Tag. . 
Højre Haand føres nedad og bagud, idet Albuen .. 
bøjes •. Naar Haanden koinmed lodret uilderhøjre . 
Skulder, føres den atter frem, idet Fllig'erspid-, 

. serne skærer Vandet. Arme.ile skal gaa. skiftevis . 
saaledes, at højre Arm trækker, mi.ar Venstre fø-
res frem. . ' 

Arm- og Benbevægelserne følgesadsaaledes: 
Benene spredes . umiddelbart før venstre ·· Arm fø-: , 
res . frem. De skal samles sarntidigmed, . at ven- . 
s#,eArm trækkes gennem Vandet. • .. . .' . 

A"an{fedræ"tte.t . :foregaar":i Takt . :med .. ':. yenstre " . 
Arms Bevægelser, saaledesat Inda~ii dingEm . fore-
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gaar samtidig med Trækket, Udaandingen sam
tidig med, al Armen føres frem. 

Trl1,dgeon. 
Denne Metode er noget mere anstrengende end . 

Side svømning, dog ikke mere, end at den kan an
. vendespaa lange Distancer. Den er meget hur~ 
tigere .og stiller store Krav til Aandedrætsvirk
somheden. 

Legemet ligger paa Brystet, idet det dog rulles 
noget overpaa højre Side, naEl,r venstre Arm og 
Benene skal bruges. Denne Rulning maa ikke 
gøres for stor. .. .. . 
. Begge Arme bruges paa lignende Maade som 

venstre Ann i Sidesvømningen, idet den ene føres 
frem over, Ilaar den anden: trækkes tilbage .under . . 
Vandet . . .... .. 

. Benene spredes unliddelbari: 'før venstre ·Arm. 
føres frem og ~amles samtidig med, at venstre 
Arni trækkes tilbage genn:eni Varidet. . .. 

Aandedrættet: Indaandingen forega,ar, naarLe- . 
gernet liggerpaaSiden, o'g Udaandingensker, 
naar Legemet . ligger paa -Brystet. 

... ' . ..' ... Crawl. . '. .' . 
. Crawl svømningen .er den. · hu,rtigste af alle Svøm
meacter, men tillige den mest anstrengende. Den .' 
"udføres paa Brystet med udstrakt Legeme. Ann- · 

.,. bevægelserne er de samme som ved Trudgeon, 
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Benbevægelsetn\e · saaledes: . Hofterne holdes . 
. strakte. ogtaarene omtrent samlede, Ved BøJ:
ning og Strækning af Knæleddene udfører Be
nene skiftevis smaa Slag mod· Vandets Overflade; 
Disse smaa Tryk giver nogen Fremaddriftogtvin- ' 

. ger Legemet op i en vandret Flydestilling. . 
Arm- og Benbevægelseme foregaar . uafhængigt 

af hinanden, ." 
. Aandedrættei foretages saaledes: Indaandfu-

. gen . sker un.der .Udførelsen af 'et Armtag, idet Ha: 
vedet drejes .til Siden. Udaandfugeilsker under 
U dførelsenaf næste Anntag, 

Ved Indøvelse af Crawl bør man først lære at . 
svømme med Benene alene, og derefter med Ai
mene alene, 

KAN MAN LÆRE SIG SELV' ATSV0MME?' 
Man. læser' stundom: »Han ' ciIuk~ede; skØnt han 

var en fortrinlig: Svømmer« ,og den ,Sliigs me~ 
ningsmse Overskrifter giver Svømmemodstan
derne ViIid i Sejlene, . De mener ovenpaa . ensaa~ . 
dan . Oplysning: . Hvorfor ·lære at. svømme, . naar 
~ef dogikke· hjæ~per nog~t alligev~1. Det urJ:rie- . 
lige i denne Teon er saa mdlysende, at. det ikke 
nærmere skaloIntales. Derimodkanderyæregod 
Grund. til at hænge sig 'i. Udtrykket: fortrinlig • 
SvØmmer. •... ' . 

.. .... For at Sige det straks: der findes kun megetfaa . 
.. fortrinlige Svømmere her ' i Landet. . Jeg kender ... 
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flere, som !Iar vundet Svømmemesterskaber og 
som dog alhgevel ganske sikkert ikke vilde kunne 
klare sig, hvis de engang kom i Nød under alvor
lige Forhold. Det er nemlig saaledes, at den store 
Mængde mener, at man er en udmærket Svøm
mer, naar man paa en hæderlig Maade kailpla
ske fra Trappe til Trappe, og man er en aldeles 
fortrinlig Svømmer, naar man kan en eller anden 
speciel Gren afSvømmesporten. . 

Dette er ganske forkert: For at være en god 
Svømmer, maa man have en god og alsidig Ud~ 
dannelse. Man maa kunne alt, hvad der staar be
skrevet i denne Pj ece - naar lige undtages 
Kunstudspringene og de nye . Svømme meta der _, 

. og man maa kunne det overlegent. Og det er 
ikke nok, man kan dette Repertoire i Svømme
dragt. Man maakunne det i fu:~d Paaklædniilg, ' 
og man maa kunne det overJegent i fuldPaa
klædning. Saa først er manen fortrinlig Svømmer. 

At.1ære sig selv at svømme er en farlig Sag. Det 
kån lade sig gøre; men man risikerer let at taa 
mange. Fejl ind . baade i sine Bevægelser og sit 
Aandedræt. Der er mange, der lærer sig selv . at 
svømme, og · det er daogsaa derfor, at man ser 
saa mange . slette Svømmere rundt 6mkrilig paa 

. vpre Badeanstalte:i:. Egentlig burde alle normale 
Mennesker være fortrinlige Svømmere. Svømnin
gen kræver nemlig ingen særlige Betingelser, saa- · 
som stærk Sinidighed, uhyre Kræfter o. S.v. . ... 
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Allerhelst bør man søge Uddannelse, og man 
bør give sig Tid til at. kOmlne igennem alt. Man 
maa saaledes regne med, at det varer 3 Sæsoner, 
før man har gennemgaaet alle Svømmekunstens . 
Hemmeligheder, og man bør slet ikke være sait 
forfærdelig glad, hvis man lærer det hurtigere; thi 
saa har man ganske simpelt hen ikke lært det til-
strækkeligt grundigt. · .. 

En · saadan Uddannelse koster naturligvis 
. Penge; men man faar nu engang ikk~ noget gra-
tis, og de Penge er givet godt ud. ...' 

LIDT OM VOR SV0MMESPORT. 
Det staar kun meget smaat til med vor Svøm

mesport her til Lands . . Ganske vist har de senere 
Aar bragt en vis Fremgang, men alligevel staar , 
vOr · Svømmesport paa et latterligt ' laVt Niveau .. · 
Uagtet vor By ,nu tæller over 1/2 Million Beboerel 
og uagtet det arbejdes energisk af vore ledende 
Svømmespottsmænd, . tællet Byens Svømmefor
eninger kun et Medlemsantal af nogle ganske faa 
f.lundrede, og af disse er . der endda en Del" der : 
mere er Svømmere .af Navn end af Gavn. Skal 

.' m~n tælle, hvor mange ' kendte Navne, SV0m'" 
merne kan mønstre, kommer man næppe over 30; 
men disse enkelte har ogsaa udrettet et godt Ar
bejde. Uagtet vi endnu stadig mangler. en Svøm", 
mehal her i Byen, og Svømmerne, er henvis!. ude- , 
lukkende til den korte Sommersæson, 'bliver Præ", . 

.".; 
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s~ttionerne do~ bedre Aar for Aar, og det er ikke 
ræge Fremskndt, man her harnaaet. Det ser man ' 
tydeligt af f. Eks. 100 Meters Mesterskaberne. 
Det første af disse vandtes i 1896 af den kendte 
Sportsjourrialist E.Aabye paa Tiden 2 Min. 5'/G 
Sek. 12 Aar senere svømmede Poul Holm fra 
»Hermes« den samme Distance paa 1 Min . .. 1O'/ø 
Sek I det hele taget · er de . nuværende danske 
~vømmerekorder ganske gode, naar Hensyn tages 
til vor korte Svømmesæson, og det ser ud, som om 
vor Ungdom er ypperligt Svømmemateriale. . 

Forøvrigt ser de andre Rekorder saaledes ud: 

100 Meter Rygsvømning: Ludvig Dam, :'>Hermes«, 
1 Min 23 Sek ' 

200 Meter Rygsvømning: Ludvig Dam"He~mes«, 
. ' . . 3 M. 11 2/ø Sek. ". . 
500 MeterSvøinning: . H. Hedegaard, I)H~rm.es«, . 

. 8M; 7 Sek. '. ' '. .' 
1500 Meter Svømning: H. ,Hedegaard, »Hermes«, ' 

27 M.368/~ Sek. . . .' . 
1 mile Svøinning: H .. Hedegaard) »Hennes«,27 
. ·M. 47-/5 Sek. . . . 

Undervandssvømning: . P. Lykkeberg, »Hermes«, 
6Ql/2 Meter . . 

. Bjergnin.g, SO Meter: K. E. Frederiksen,»Her,. 
nies«, 1 M. 29 Sek .. . 

. Som. man ser, et stortKompIiment ,til Svømme-
foreningen »Herm,es«, .. . . '.: . 

' 1 
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HVORLEDES SKAL MAN DRIVE SINSV0M
NING? 

For 100 Aar siden drev ,man saa godt som in.;. 
gen .sport. De senere Generationer: er .b.levne klo
gere, bar-' faaet Færten af, at nianmaa passe sit 
Legeme, om ikke man vil ·' risikere; . at det ,ældes 
for if:idligt. Samvittigheden er med andre Ord 
vaagnet, men saa erd:er heller . ikke sket mer.e. . 
Det store, svømmedyrkende Publikum driver SIn . 

Idræt som et nødvendigfOnde, og som noget, man . 
saadan kan gøre piia Maa 6g Faaj men de gaar . 
ikke saa dybt i Sagen, at de lyser efter et Resultat. 
Gjorde de det, vilde mange komme til det Facit, 
at de havde givet mange Penge ud. og spildt mange . 
Timer, ' uden at deres Sundhed var rykket. mange . 
HanEifj ed fi':emad; ' . . . . ' ... '. .. .. .. . . . '. 

Vil man naa etResultat,viLman virkelig gavne 
sigselv,saa maa det være Metode i' Arbejdet : 
'. '. De fleste gør Sæsonen for . kort. Man kangodt . 
begynde i .Midten . lif Maj ,hvor ya~d~ . gerne er '. 
8 Gr.~9Gr., selv om man natutligVIs lkkeda bør .. 

, .gaå paalange Tute~og man kan blive ved hele 
SepteIn~er . Maaned ud, .. Og s<!.a skal man: . vænne '· 
sig ' til at svømmesaaledes; . at man · ta~er ' Brug af . 

. sine Kræfter. 20 Meter nu, saaet Hvllogsaa 20 , 
Meter igendl1er ikke; nej, man skal . vælge sig .~" 
Distånce paa enkelte Dage ,i Ugen, . . og denl).e .skal . 
man stadig, om ' end langsomt, sætte .op,saaat 
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man til sidst naar ca. 1000 Meter. En saadan 
Tur vil med jævn god Fart tage ca. 25 Minutter, 
og det er ikke for stor en Præstation, naar man 
da er i Træning . . Man bør ogsaa kontrollere sin 
Tid, og man bør gøre sig Umage for at forbedre 
. den Tid · efter anden, selv ' oril det naturligvis ikke 
kantilraades alle og~nhver at forsøge sig paaMe
sterskabstiderne. Og paa d,e andre Dage bør lnå,n 
Øve Hurtigsvønmingover 100-,-200 Meter, Svøm
ning med Tøj, Udspring, Kunstsvømning o. s. v. 
Paa denne Maade faar man nogle Dage, hvor man 
kan hvile lidt Oven paa Distancen, . og dettcer 
nødVlendigt. ' . 

En saadan Plan, og den kan enhver jo let lave 
sig, vil give et Resultat. ~an slankes - dette 
kan jo let konstateres ved Vejning og MaaHng-, 
m~m faar gode, blodfyldte Muskler,og Lungerne 
fa ar den bedste Gymnastik, soni tænkes kan. Og 
naar man efter Badet frotterer sig, saa Huden bU;,. 
ver rød, eller endnu bedre tager FrotteringsøVel
ser - saaledessoni vor berømte Landsmand, J . . 
P. Muller, har lært os det .......;., . saa har .man er
hvervet sig den St;mdhedog Livsglæde, som: gør 
Livet til vordyr:este Skat. · 

København i Maj 1915; 

J. C. GOTILIEB. 

. ';,' ~'. ' " 
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