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VORT GODE HAVVAND BENYTTES FOR
LIDT.

Der er et gammelt Ord, der siger: »Husvant

plasker Dansken til Ses«, og det lyder jo ret ri-
meligt, naar man beteenker, at intet andet Land
i Verden har, forholdsvis taget, saa lang en Kyst-

streekning, som vort lille Land; men mnaar man

véd, at der drukner ca. 400 Menesker aarlig her-
hjemme, saa maa man vist indremme, at med det

» shusvante« er det kun saare smaat bevendt.

~ Nutidens Bade- og Svemmebevaegelse er ingen-
lunde af gammel Dato.. I.1541 blev saaledes 8
Mand straffede, fordi de negne spadserede rundt

i Mainfloden, og fer forrige Aarhundrede var der

ikke en Svemmelzerer her i Landet. Selv om Ba-
de- og Svemmesporten i de semere Aartier er

gaaet betydeligt frem, er vi dog langt tilbage for .

vore Naboer mod Syd og dem hinsides Sundet, og
det vil vi vedblive med at veere det forste Decen-

nium., .y - ‘ :
. Grunden til denne Misére ligger lige for, Det
er forst i de senere Aar, at der er skrevet noget
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godt og fornuftigt om Vandets og Luftens hel-
bredbringende Egenskaber; det er forst i de sid-
ste Tider, at der er bygget virkelig tiltalende og
praktiske Badeanstalter, og saa er der vel ogsaa
en Del, der skraemmes tilbage af de mange serge-
lige Ulykkestilizlde.

Disse skyldes i 9 af 10 Tilfeelde enten Uviden-~
hed eller ogsaa Letsind. Det store Publikum er
rorende uvidende om, hvorledes man skal bzere
sig ad, naar man feerdes i det vaade Element, og
det er utroligt, saa letsindige unge Mennesker er,

naar de forst har faaet Klaederne af o staar over- .

for det kelige, krystalklare Vand med Guldglim-

tene paa de fine Krusninger; thi det er virkelig

saaledes, at vort Havvand er storartet Badevand,
Kun faa Steder i Verden har man det bedre, I
Stockholm f. Ex, svemmer man i Brakvand og i

store Dele af Tyskland er man himmelhenrykt for -

det graa, snavsede Flodvand.

LIDT OM. SOMMERBADNING.
Sommerbadene er en af Sommerens Velsignel-
ser. Mindst 80 pCt. af den danske Befolkning
kunde og burde bade; men det er kun en forsvin-
dende Brekdel, der gor det, Et Sommerbad, ta-

get rigtigt, er en Kilde til Velvere, Sundhed og

godt Humer; underligt, at Sommerbadningen ikke
er Hvermands Ejendom, Den er i hvert Fald bil-
lig nok til det.

SEPRE-=
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Man ber klede sid% af i Solskin. Man faar da
et lille Solbad samtidig med, at Tajet torres, Den
forsigtige piner sig ved forst at stikke Stortaaen

i og saa langsomt at glide ned i Vandet, mens
Kroppen gyser, og Tenderne klaprer af Kulde.
Den dristige springer raskt ud, faar sig en herlig
Dukkert og foler en behagelig forfriskende og ai-

‘kalende Fornemmelse,

Man skal bevaege sig livligt i Vandet. Jo mere
Motion man tager, des mere forpustet bliver man,
og der findes ingen bedre Medicin for Lungerne
fnfd store, dybe Indaandinger af ren, frisk So-
utt,

Man skal gaa op, inden man bliver trat eller
kommer til at fryse, men man maa endelig ikke

tro, at Badet saa er forbi. Nej, nu kommer forst

det vigtigste: Frotteringen, Man gnider sig med
sit grove Badehaandklede alle Steder og bliver
ved med dette, indtil Huden er ganske red og
blodfyldt. Ferst saa er Snavset fjernet, og Hu-
den renset. ] '

Og saa ber man tage sig et Solbad. Ved fornuf- =

tig Treening kan man nok udstraekke dettes Va-
righed til en Timestid. Mere end det er af det
onde, Selv om man nok kan »taale« det, vil en
saadan negen Driven i Solen kun virke slovende,

Man ber aldrig bade alene,. Selv om Vanddyb-
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den er meget ringe, kan man faa et pludseligt I1-
debefindende og saa komme galt af Sted; man
ber ikke gaa i Vandet for et Par Timer efter et
- storre Maaltid; men paa den anden Side ber man
heller ikke veere alt for sulten, da man saa me-
get let faar Hovedpine,

Man ber veere varm, men ikke forpustet, — d.
v. s. Hjeeret skal slaa roligt, — naar man gaar 1

Vandet, og man ber ikke gaa leengere ud, end at.

Vandet naar til Brystet. Endvidere ber man ikke
i Kaadhed skubbe de mindre dristige ombkuld.
Dette er nemlig den sikreste Maade til afl gore
dem endnu mere bange for Vandet og til at scette
dem endnu lengere filbage, end de var i For-
vejen, '

‘Endelig ber man vere meget forsigtig, naar
man bader paa fremmede Steder, hvor man ikke
kender Bund- eller Stremforholdene,

LIDT OM SVOMNING.

Naar man gennem Badningen har gjort sig for-

" trolig med Vandet, bor man straks tage det nze-

ste Skridt: af lcere at svemme.

At bade er godt; at kunne svemme er 100° ‘
Gange bedre, Ikke alene kan man, naar man er

»helbefaren«, frelse sig selv og andre fra at druk-
ne; men Svemningen er tillige den bedste, mest
- alsidig udviklende og mest hygiejniske Idreet,
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Naar man svemmer, arbejder man altid i ren
og {risk Luft og uden at heemmes af nogen gene-
rende Dragt. Bevaegelserne har en gavnlig Ind-
vitkning paa Musklerne, Blodcirkulationen og
Aandedrettet, og endelig bidrager denne Sport,
— men saa skal Svemningen ogsaa drives som
Sport og ikke som »Jappen« fra Trappe. til Trappe
— 1 hoj Grad til Opnaaelsen af en smuk og slank
Legemsbygning, Svemning egner sig derfor glim~
rende til Afmagringskur, Det er en sund, natur-
lig og billig Maade at miste sin »Mave« paa.,
Svemmesporten omfatter en Mangde @velser

og Metoder, De veesentligste af disse beskrives

senere,

HVILKEN SV@MNING SKAL MAN LZRE?

- Den gode gamle Bryst- og den gode gamle Ryg-
'svemnin]i er de bedste Svemmearter, man har. De
- er de sikreste, ja, overhovedet de eneste anven- .

delige under alvorlige Forhold, f. Ex, hej Bolge-

. gang eller steerke Stremforhold; de er de mest.

udholdende Svemninger, og endelig kan de leres’

. af-alle, Man behaver derfor aldrig af veere i Tvivl - :

om, hvilken Svemning man skal lere: Man skal
forst og fremmest leere den gamle Bryst- og den
gamle Rygsvemning. , -

Er man naaet saa vidt, — og det vil under nor-

‘male Forhold vare en Svemmesezson —, maa man - -
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endelig ikke tro, at man nu er udleert. Nej, nu har
" man kun et godt Grundlag, man kan arbejde vi-
dere paa, Man ber da gaa i Gang med Livred-
ningspvelserne, Disse (omtales senere) er ikke
sveere at leere, men i hej Grad nedvendige at
kutne, Det er en Forbrydelse at springe ud efter
en druknende, naar man ikke i Forvejen er paa
det rene med, hvorledes han vil angribe én, og
hvorledes man skal parere disse Angreb, og faar
man endelig en forulykket i Land, kan det vere,
at det hele er omsonst, hvis man ikke neje véd,
hvad man skal gore, indtil Leegen kommer,

Er man i den anden Svemmeszeson bleven en
habil »Livredder«, ber man i den tredie gaa i
Gang med de mere almindelige Udspring, de for-
skellige Kunstsvemninger og de saakaldte »nye
Svemmemetoder«. '

For at sige det straks: De nye Svemninger er

meget vanskelige, kreever en laug Undervisning -

— helst flere Aar —, en stor Taalmodighed af
Eleven og sidst, men ikke mindst, specielle An-
leeg, navnlig god Brystilydestilling, De nye Svem-
ninger har den Fordel, at de er hurtigere end de
gamle — de har saaledes ganske fortreengt de
gamle Svemninger ved alle Sportssteevner —, og
saa er de jo moderne,

Netop af denne Grund bruges de meget paa
vore Badeanstalter rundt omkring, Her har dg '

AN et sgiomret gt s AR vt
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fleste Svemmere den Opfattelse, at man ikke be-
hover at leere »de moderne Sving«. Derfor har de
leert sig dem selv, og det er de mest hensigtslose
og naturstridige Svemninger man ofte bliver pree-
senteret for, Det kan godt vere, at en saadan
Syemning morer sin Dyrker, men for det forste
er disse »moderne Sving« uanvendelige, naar det
gaelder noget, og for det andet giver de en meget
lidt veerdifuld Motion, ganske simpelt hen fordi

Vedkommendes Lunger arbejder helt hen i det

Blaa, '
LIDT OM DE NYE SV@MNINGER.

(Beskrives senere udfarligt).

Den eldste af de nye Metoder er den engelske
Sidesvomning. Svemmeren ligger paa den ene Si-
de — som Regel hgjre. — Den ene Arm gaar sta-

.dig over, den anden stadig under Vandet, og Be-
- nene bruges i Saksebevagelser. ‘

Denne Svemning bruges over lange Distancer,

“eller rettere sagt brugtes; thi den er allerede nu

saa godt som fortreengt af den engelske Trud-

~ geon (udtales: Trudtsjon). I denne er Benbevze-.

gelserne de samme som i Sidesvemning; men
Armbeveegelserne er Haand over Haand Beve-
gelser, d. v. s.: begge Arme gaar skiftevis frem
over Vandet og fares saa tilbage under Vandet,
saaledes at den ene fores frem, maar den anden
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trekkes tilbage. Denne Svemning er langt hur-
tigere end Sidesvemningen og bruges nu af alle
betydelige Distancesvemmete. De sidste Verdens-
mesterskaber i Distancesvemning er da ogsaa
vundne med Trudgeon. .

Endelig er der »Crawl« (udtales: Kraa-aal)
Svemningen. Den er forholdsvis ny for os, men
har i lengere Tid veeret kendt baade i Ame
og i Australien, Armbevaegelserne er Haand over
Haand, og Benbevagelserne bestaar af smaa, lod-
rette Slag med Underbenet og Foden, idet 'Laa-
rene ligger stille, Denne Metode er den hurtigste,
man overhovedet har; men den er saa anstrengen-
de, at den ikke kan benyttes med Fordel paa
storre Distancer end 200 Meter. '

AANDEDRETTET UNDER SVOMNING.

Aandedrettet spiller en stor Rolle under Svem-
ningen. Ingen anden Idraetsevelse paavirker som
den Aandedraettet, og man maa derfor bevidst ar-
bejde paa at faa dette i Orden lige fra farste Be-
gyndelse. Man ber arbejde henimod, at Lungerne
Jkommer til at virke saa ner det normale som mu-
ligt, samtidig med, at man maa serge for, at Ind-
og Udaandingen sker i Takt med Bevaegelserne.

Ret let gaar det for Rygsvemningens Vedkom-

mende, thi her ligger Brystkassen nogenlunde frit.

Allerede ved Brystsvemningen er det betydeligt
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vanskeligere, idet Vandet presser paa Brystkas-
sen, saa at det er noget svaerere at faa det for-
nodne Rumfang Luft ind i Lungerne, og ved de
nye Svemninger er det endnu vanskeligere, fordi
Mund og Nase nesten hele Tiden ligger under
Vandet. N

Det er indlysende, at man bliver aldrig nogen
udholdende Svemmer, hvis man ikke lzrer at ar-
bejde rigtigt med sine Lunger.

Der vil derfor under den senere Beskrivelse af
de forskellide Svemninger blive gjort Rede for,
hvor Indaandingen, og hvor Udaandingen skal fo-
regaa, idet det dog maa bemerkes, at Sagkund-
skaben — her, som forevrigt alle andre Steder —
er noget uenige paa disse Punkter. ‘ it

SV@MMESELEN. i :

Svemmeselen er en udmerket Hjelper, naar -
man bruger den rigtigt. Den holder Svemmeren
oppe of stetter ham ogsaa moralsk. Der findes
en Mzngde Konstruktioner, og den ene er saa-
meend lige saa god som den anden, En Sele skal

altid veere spaendt saaledes paa, at den ikke kan gli-

de af Svemmeren, men den maa paa den anden Side
heller ikke stramme, saa den generer hans Aan-
dedraet, Det er en gylden Regel, at man ikke maa

springe ud paa Hovedet, naar man har Sele paa, -
at man ikke maa »leegge den af« for tidligt, of at
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man ber ty til den, saa snart man skal preve en
ny Dvelse.

DEN GAMLE BRYSTSVOMNING.
(Selen paa Ryggen),

Begyndelsesstilling: Legemet udstrakt med Bry-
stet nedad; Benene samlede; Knz og Vrister
strakte, Armene udstrakte i Forlengelse af
Legemet; Henderne samlede med de indven-~

dige Haandflader vendende mod Bunden;

Hovedet lidt bagudbgjet.

1.  Beveegelse: Haenderne drejes, saa de indven-
dige Haandflader viser udad-nedad, hvorei-
ter de strakte Arme fares ud til Siderne og
standses, naar de kommer i Skulderhejde.

2. Bevcegelse: Armene bgjes og feres ind foran

‘ Brystet, idet Heenderne samles foran Ansig-
tet, de indvendige Haandflader visende mod
Bunden, Samtidig med Armbevagelserne
bajes Knzeene, idet de drejes sterkt udefter.
Hzlene holdes stadig samlede; Vristerne
bajes. ; 55"

3. Beveegelse: Armene feres frem til Begyndel-
sesstillingen samtidig med, at Benene kraf-

 tigt feres langt ud til Siderne,

4. Bevcegelse: Benene samles hurtigt, og Vrister-
ne streekkes, ‘

13.

- Man ber vogte sig for at gore Bevaegelserne for
stive og krampagtige, Efterhaanden som man op-
naar nogen QDvelse, glider den ene Bevagelse
jeevnt over i den anden; dog skal man altid ligge
Ielt @je]blik i den strakte Stilling (Begyndelsesstil- -
ingen),

Aandedrettet; Indaandingen foretages, idet
Armene fores ud til Siden, og Udaandingen fore-
tages samtidig med, at man forer Armene frem.

DEN GAMLE RYGSV@MNING.
(Selen paa Maven).

Begyndelsesstilling: Legemet udstrakt med Ryg-
gen nedad; Benene samlede; Knz og Vrister
strakte; Armene langs med Kroppen med de
indvendige Haandflader mocd Laarene, Ho-
vedet i naturlig Stilling, '

1. Beveegelse: Henderne drejes med de indven-
dige Haandflader nedad, hvorefter de strakte
Arme fores ud til i Hojde med Skuldrene. -
Samtidig bajes Knmene og fores steerkt ud-
efter, idet Vristerne bojes. _ ;

2. Bevaegelse: Benene fores rask ud til Siden, sta-
dig med bojede Vrister. ’

3. Beveegelse: Heenderne drejes, saa Lillefingeren .
peger mod Bunden, hvorefter Armene feres
hurtigt ind til Kroppen. Samtidig hermed -
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samles Benene, og Vristerne straekkes, saa
at Legemet kommer til at ligge i Begyndelses-
stillingen, o
Man ber vogte sig for at gere Bevaegelserne for
stive og krampagtige, Efterhaanden som man op-
naar nogen velse, glider den ene Bevzgelse
jeevnt over i den anden; do% skal man altid ligge
et Gjeblik i den udstrakte Stilling (Begyndelses-
stillingen). ‘

- Aandedrettet: Indaandingen foregaar samti-
dig med, at Armene fores ud til Siden, Udaandin-
gen samtidig med, at Armene fores ind til
Kroppen,

LIVREDNINGS@VELSERNE.,

For at vaere en dygtig Livreder maa man kunne
- svemme hurtigt, dykke, frigere sig for den druk-
nendes Greb, bjeerge ham i Land og kunne det
rigtige Oplivningsarbejde.

~ DYKNING.

‘Denne @velse maa kunnes; men man ber ikke
ave sig for meget i den, da den meget ofte angriber
Orene. 1 Begyndelsen gver man sig paa ringe
Vanddybde; senere maa man spgge dybere Vand,
helst indtil 5 Meter,

Man stikker til Bunds paa felgende Maade, Idet
Hagen traekkes til Brystet, vendes Overkroppen

i rae
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fremad-nedad, og Benene feres hurtigt i Vejret.
Fra denne Stilling svemmer man nedefter med
hurtige Brystsvemmetag, Man ber have aabne
@jne under hele QDvelsen, og saa snart man op-
naar nogen Feerdighed, ber man ove sig i at tage
en bestemt Genstand op fra Bunden.

BJERGNING.

En udmarket Forgvelse er Vandiredning. Ved
Indwvelsen af denne bor man have Sele paa Ryg-

gen,

Ved Vandtreedning skal Overkroppen vere lod-
ret, Overarmene holdes ud til Siden med Albuer-
ne lidt lavere end Skulderhsjde, og Henderne
fores rundt i vandrette Kredse, idet de dels skee-
rer Vandet og dels trykker nedad, Laarene fores

fremad i skraa Stilling med Knmene godt ud til

Siden, Mens Laarene og Knaeene ligger stille, be-
vaeges Underbenet rundt, saa Fedderne kommer -

il at beskrive Cirkler, idet Fodderne dels skeerer

Vandet og dels trykker nedad. Arme og Ben ar-
bejder uafheengig af hverandre, Heenderne kan
folges ad; men Benene skal gaa skiftevis, saale-
des at den ene Fod er fremme, naar den anden
er tilbage. :
Aandedreettet foregaar ganske uathengigt af
Beveaegelserne. :
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BJERGEMETODER, i FRIGORELSESGREB.

At bjerge sig selv og en anden gennem en leen- En Redningsmand skal altid nerme sig en
gere Distance er altid meget anstreengende, og g druknende bag fra. Dette er en meget vigtig Re-
man benytter sig derfor saa vidt muligt af de let- o gel, der aldrig ber glemmes. Kan den forulyk-
teste Metoder, ¥ kede se sit Snit dertil, vil han altid klamre sig om

1) Naar den forulykkede er ved Bevidsthed og i, Redningsmanden, og der kan da let opstaa en for-

rolig: Bjergeren svemmer almindelig Bryst-
svemning, idet han anbringer den forulykke-
de foran sig i en liggende Stilling paa Ryg-
gen, Den forulykkede straekker sine Arme
trem og leegger sine Heender paa Bjergerens
Skuldre, Denne Form er den letteste Bjerge-
metode:

2) Naar den forulykkede er bevidstles: Bjer-

gerne fatter den forulykkede bag fra, legger
sin venstre Arm over den forulykkedes Bryst
og lofter hans Hoved op paa sin vensire
Skulder. Nu foregaar Bjergningen, idet Be-
nene og den hsjre Arm bruges som ved
Vandtreedning.

3) Naar den forulykkede er urolig: Bjergeren

fatter den forulykkede bagira, ferer begge
sine Arme ind under den forulykkedes og
leegger sine Hender paa hans Bryst. Bjerg-
ningen foregaar nu udelukkende ved Hjelp

af Benene, Disse bruges som ved Vandiraed- -

ning, Denne Bjergningsmaade er den svee-
reste, '

tvivlet Kamp, hvor Redningsmanden meget let
risikerer at miste sit Liv, hvis han ikke kender
sine Frigarelsesgreb til Punkt og Prikke.

I det efterfolgende skal neevnes nogle af de

1 mest _sandsynlige Angreb og Paraderne derfor:

1) Den druknende Elamrer sig- om Bjergerens :
Hals: Bjergeren leegger sin venstre Arm om -

PN e den forulykkedes Liv og trykker ham tet ind

R

om eller ogsaa imellem den forulykkedes Ar-
- me og satter sin hojre Haand fast ind imod
den forulykkedes Hage med Pege- og Lang- .
fingeren paa hver sin Side af Neaesen, Idet
‘han nu tager et dybt Aandedrag og seger at
holde sig hejt i Vandet over den forulykkede,
klemmer han dennes Nesebor sammen og
trykker samtidigt hans Hoved og Overkrop
saa langt bagud, at den forulykkede tvinges .
til at slippe sit Greb.
2) Den druknende har fadet Tag om Bjergerens

Arme og Liv: Bjergeren leegger sin venstre -

. til sig, Samtidig ferer han sin heje Arm uden =
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Haand bagira over den forulykkedes hojre
Skulder og seenker sin hajre Skulder, Herved
bliver Bjergerens hojre Arm fri, og han for-
holder sig nu som i forrige Tilfeelde beskre-
vet.

3) Den druknende har facet Tag om Bjergerens
Liv: Bjergeren sefter begge sine Hender
imod den forulykkedes Nzese og Hage. Idet
han nu straekker sine Arme, tvinges den for-
%}ykkede bagover og nedes til at slippe sit

ag.

4) Den druknende klamrer sig til Bjergerens
Arm eller Arme: Bjergeren frigerer sig ved
at vride sin Arm eller sine Arme i Retning
af den forulykkedes Tommelfingre,

5) Tager den druknende fat paa anden Maade,
maa Bjergeren handle hurtigt og roligt, idet
han maa veere klar over, at planlest Slags-
maal med den druknende kan medfsre Fare
“for dem begge.

Alle: disse Livredningsgreb ber ferst gennem-
gaas paa Land og dér oves meget noje, inden
man forseger sig i Vandet.

OPLIVNINGSFORS@G.

Saa snart den forulykkede er bjerget i Land,
aftages hans Overtej. Hans Tej lasnes over Bryst,

Hals og Underliv, og saa gaar man straks i Gang

med
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det kunstige Aandedrcet.

Dette er saa simpelt, at det kan udferes af alle
og enhver, Den forulykkede leegges paa Maven
med Panden hvilende paa den ene Arm, Bjerge-
ren skraever over den forulykkede og anbringer
sine Hender saaledes, at Tommelfingeren ligger

aa Ryggen, og de andre Fingre omslutter den
orulykkedes nedre Del af Brystkassen, Nu ud-
fores et jeevnt Tryk nedad-fremad, Taget slippes,
Bjergeren trykker igen, og saaledes bliver man
ved, idet man serger for at faa ca, 15 Tryk i Mi-
nuttet. , , '

Naar disse Aandedreetsbevaegelser er i Gang,
sendes ‘der Bud efter en Lzge og Uldtepper, og
der trzeffes Foranstaltninger, saa den forulykkede
hurtig kan komme i Seng. v
- Naar den forulykkede selv kan. treekke Vejret,
holder man op med det kunstige Aandedret.
Man kleder ham af, deklker ham til' med uldne
Teapper og giver ham saa Massage ved uden paa
Teepperne at stryge hans Lemmer i Retning mod
Hjertet. ‘ v ‘

Gaar den forulykkedes 'Aandedraetsvirksom-

hed tilbage, maa man straks tage fat igen med det

kunstige Aandedrzt. ,
Gaar Aandedraettet normalt, skal den forulyk- -

kede i Seng; men man maa stadig 'tilfere ham

Varme, enten ved Massage, varme Uldstykker el-
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ler Varmedunke, Kan han synke, bgr man give
ham smaa Portioner (en Teskefuld ad Gangen)
varmt Vand, Cognac, Vin eller lign.

Patienten maa behandles, indtil Lagen kom-
mer,

.Her i Kebenhavn ber man straks ringe efter
Falcks Redningskorps og Pull-Motoren, Den vir-
ker ganske fortreeffeligt, Naar det paastaas, at
den kan spreenge den forulykkedes Lunger ved

at pumpe for meget Luft ind i dem, passer det

ganske bestemt ikke. Pull-Motoren er nemlig
konstrueret saaledes, at sligt ikke kan lade sig

 pore.

UDSPRING.

Saa snart man kan svemme, bor man pve sig
i at springe ud fra en Bro, en Flaade eller andet,
der ligger hojere end Vandiladen, Man maa
passe paa, at Stedet egner sig til Udspring, d. v.
s., at der er tilstreekkeligt dybt, at der ikke ligger
store Sten paa Bunden eller er nedrammet Pzle
el. lign, : :

Udspringet paa Benene sves ferst. Fra Broen
skal man blot springe fremad, idet man setter af
med een Fod, og samle Benene i Luften, Opgan-
gen til Overfladen sker ved Brystsvemning,

Man ber meget snart gaa over til Udspring paa’

Hovedet, Dette er nemlig, navnlig fra sterre Haj-
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der, det sikreste, idet Legemet i denne Stilling
har lettest ved at holde Ligevaegten i Luften.
Ved Udspring paa Hovedet stiller man sig i
Retstilling ved Kanten af Broen. Armene fgres op.
Man haver sig paa Taaspidserne, bejer Knzene
svagt og lader Legemet falde fremefter. Kort for
man taber Balancen, setter man af fra Broen, og
Legemet gaar da i en Bue opad-fremad og ned i
Vandet, Dette Spring kan ogsaa eves med Tillsb.

KUNSTUDSPRING.

Foruden de to nzvnte, saare beskedne Spring,
findes der en Mangde andre Udspring, De kal-
des med eet Navn: Kunstudspring, Af disse er
der en Mengde Variationer, forlends, bagleends,

' sidelznds, med og uden Tilleb, Saltomortale, dob=

belt Saltomortaler o. s, v, Alle disse Spring kan
henfares til to Skoler: den svenske.og den tysk-
engelske. De oves paa forskellige Hgojder, lige op-
#il 10 Meter; men det siger sig selv, at kun meget
dygtige Idreetsmeend ber forsege sig paa denne.
meget store og. vanskelige Hojde. ) :
Kunstudspring drives meget i Sverige, Tysk-
land, England og Amerika, og i de senere Aar er
vi ogsaa komne med herhjemme. De veelker al-
tid megen, ja ofte mest, Opmerksomhed ved
Kapsvemningerne, og saa er jo -dog Forholdet
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dette, at alle de forskellige Slags S .
langt nyttigere end Udspglelgenaeg.s vemninger er

KUNSTSV@MNING.

_Kunstsvemningen har ikke mange Dyrkere her-
hjemme, og det maa ogsaa indremmes, baade at
den .kun giver en ringe Motion, og at den kraever
seerlig gode Flydeanleg; men den har dog en vis
Bety&mng: den lerer sine Dyrkere fuld Fortro-
lighed med Vandet og tillige at kunne finde sig
til Rette i en Meengde forskellige Situationer.

. Her skal i det efterfolgende nevnes nogle af
de almindeligste Kunstsvemninger,

FLYDNING.

Den letteste Art af Kunstsvemning er alminde-
lig Flydning, Den er ikke sveer; men naar d:t
- paastaas, at alle kan flyde, skyder man over Maa-

let. Der findes Folk, hvis Tyngdeforhold er saa-

ledes afbalanceret, at det er dem umuligt at flyde,

hvorimod de maaske er ganske habile Svemmere.

Naar man skal flyde, legger man sig ganske
roligt tilbage i Vandet, saaledes at Mund og Neese
er over Overfladen. Brystet skal vere sterkt

hvzlvet, Benene adskilte ag frit nedhangende og

Armene ud til Siderne i Skulderhs;de.

ROSORES EPA AS T
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Aandedreetfet udferes roligt 6g regelmeessigt,
Det standses kun, hvis Hovedet et Djeblik skulde
synke under Overfladen. De luftfyldte Lunger vil

da bidrage til, at Ansigtet atter hurtigt komimer
op over Overfladen. : A

Lodret Flydning, :

Man indtager almindelig Flydestilling. Benene
samles, og Armene fores ind til Kroppen,

Vandret Flydning paa Ryggen.

Man indtager almindelig Flydestilling; Benene
samles; Armene fares bagud under Vandet. Fod-
derne vil da heeve sig. Kommer de ikke helt op
til Overfladen, maa man beje Haandleddene, saa-
ledes at Fingrene kommer op over Vandet.

: Dampskibsskruen. e
Man indtager den sidst nezvnte  Flydestilling.
Med Henderne udferer man nu smaa Vrikkebe- -
veegelser, saa Legemet drives frem gennem Van-
det i Retning af Taaspidserne, '

. Flydning paa Brystet. _

Fra lodret Flydestilling fores Armene strakte
fremad. Fadderne vil da gaa til Vejrs og Lege-
‘met vil indtage en vandret Stilling i Vandoverfla-
den med Brystet nedad. iy ‘
g - Pedulsvinget. -~ - - . .
Man indtager lodret Flydestilling med Armene

| ud il Siden, derefter vandret Flydning paa Ryg-
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gen, saa lodret Flydning, saa vandret Flydning
paa Brystet o, s, v.

Rulninger i Vandoverfladen.

Man indtager vandret Flydestilling paa Ryg-
gen, Heenderne foldes sammen, Nu drejer man
hurtigt Legemet rundt til den ene Side, idet man
{reekker Musklerne i f. Ex. hejre Side sammen,

samtidig med, at man vrider Skuldrene rundt #l -

samme Side.

Torpedoen.

Udferes som Dampskibsskruen, Dog virker
Heaenderne saaledes, at Overkroppen tvinges ca.
> Alen ned under Overfladen, Samtidig leegges
den ene Fod over den anden. Legemet drives nu
frem i en skraa Stilling, saaledes at kun den aver-
ste Taaspids er synlig,

DE NYE SVOMNINGER.
Den engelske Sidesvemning.

For at kunne anvendes med Fordel maa denne
Svemning indeves meget korrekt,

I Begyndelsesstillingen ligger Legemet paa hej-
re Side (kan ogsaa vare venstre); Benene sam-
lede og strakte; hejre Arm udstrakt i Forlen-
gelse ‘af Kroppen med den indvendige Haand-
flade visende mod Bunden; venstre Arm begjet,
Overarmen til Kroppen, Underarmen  omtrent

lodret, den indvendige Haandflade visende bagud.

B TSR S
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Benbeveegelsen: Venstre Ben fores lidt lige
frem med svagt bejet Knee. Samtidig feres hojre
Ben langt tilbage, idet Knaet og Vristen bgjes
meget steerkt. Nu samles Benene hurtigt, idet
begge Knee straekkes, og Benene slynges noget ud-
efter, inden de medes. Venstre Vrist bajes i Be-
gyndelsen af Slyngen og strazkkes i Slutningen,
mens hgjre Vrist straekkes allerede i Begyndel-
sen.

Armbevaegelsen: Venstre Arm feres op af
Vandet og feres i en Bue frem over Vandoverfla-
den hen foran Ansigtet, hvor den stikkes i Van-
det for saa at gere et Tag langs Legemets Side.
I dette staar Underarmen omtrent lodret, og
Haanden beveaeger sig omtrent parallelt med Bry-
stet. Naar venstre Haand er lidt bag Hoften, traek-.

kes den op af Vandet og fores frem til nyt Tag.

Hejre Haand feres nedad og bagud, idet Albuen
bejes, Naar Haanden kommed lodret under hejre
Skulder, fores den atter frem, idet Fingerspid-
serne skarer Vandet. Armene skal gaa skiftevis
saaledes, at hojre Arm trackker, naar Venstre fo-
res frem,

Arm- og Benbevegelserne folges ad saaledes:
Benene spredes umiddelbart fer venstre Arm fg-
res frem, De skal samles samtidig med, at ven-
stre Arm traekkes gennem. Vandet. :

Aandedreettet foregaar 1 Takt med  venstre
Arms Beveagelser, saaledes at Indaandingen fore-~
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gaar samtidig med Treaekket, Udaandingen sam-
tidig med, at Armen feres frem.

_ Trudgeon.

Denne Metode er noget mere anstrengende end
Sidesvemning, dog ikke mere, end at den kan an-
vendes paa lange Distancer, Den er meget hur-
tigere og stiller store Krav til Aandedraetsvirk-
somheden,

Legemet ligger paa Brystet, idet det dog rulles
noget over paa hejre Side, naar venstre Arm og
Benene skal bruges., Denne Rulning maa ikke
geres for stor,

Begge Arme bruges paa lignende Maade som
venstre Arm i Sidesvemningen, idet den ene fgres

frem over, naar den anden traekkes tilbage under

Vandet,

“Benene spredes umiddelbart for venstre Arm

fores frem og samles samtidig med, at venstre
Arm treekkes tilbage gennem Vandet,
Aandedreettet: Indaandingen foregaar, naar Le-
gemet ligger paa Siden, og Udaandingen sker,
naar Legemet ligger paa Brystet. '

Crawl.
. Crawlsvemningen er den hurtigste af alle Svem-~
mearter, men tillige den mest anstrengende.. Den
“udferes paa Brystet med udstrakt Legeme, Arm-
beveegelserne er de samme som ved Trudgeon,

e oo
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Benbevagelserng saaledes: ~ Hofterne - holdes
strakte og Laarene omtrent samlede, Ved Bgj-
ning og Streekning af Kneleddene udiprer Be-
nene skiftevis smaa Slag mod Vandets Overflade,
Disse smaa Tryk giver nogen Fremaddrift og tvin-
ger Legemet op i en vandret Flydestilling, ‘

Arm- og Benbeveaegelserne foregaar uafthaengigt
af hinanden. - -

Aandedreettet foretages saaledes: Indaandin-
gen sker under Udferelsen af et Armtag, idet Ho-
vedet drejes til Siden. Udaandingen sker under
Udfarelsen af nzeste Armtag,

Ved Indevelse af Crawl bgr man forst lere at
svemme med Benene alene, og derefter med Ar-
mene alene,

KAN MAN LZRE SIG SELV AT SVOMME?
Man leesér stundom: »Han druknede, skent han
var en fortrinlig. Svemmer«, og den Slags me-
ningslese Overskrifter giver Svemmemodstan-
derne Vind i Sejlene. De mener ovenpaa en saa-
dan Oplysning: Hvorfor leere at svemme, naar
det dof ikke hjalper noget alligevel, Det urime-
lige i denne Teori er saa indlysende, at det ikke
nzermere skal omtales. Derimod kan-der veere god

Grund til at henge sig i Udtrykket: fortrinlig -

Svemmer.

For at sige det straks: der findes kun meget faa

; ’f_qrtrinlige Svemmere her i Landet. Jeg kender
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flere, som har vundet Svemmemesterskaber og
som dog alligevel ganske sikkert ikke vilde kunne
klare sig, hvis de engang kom i Ned under alvor-
lige Forhold. Det er nemlig saaledes, at den store
Mzngde mener, at man er en udmerket Svem-
mer, naar man paa en hederlig Maade kan pla-
ske fra Trappe til Trappe, o man er en aldeles
fortrinli%l Svemmer, naar man kan en eller anden
speciel Gren af Svemmesporten,

Dette er ganske forkert, For at vaere en god
Svemmer, maa man have en god og alsidig Ud-
dannelse, Man maa kunne alt, hvad der staar be-
skrevet i denne Pjece — naar lige undtages
Kunstudspringene og de nye Svemmemetoder —,
-og man maa kunne det overlegent, Og det er
ikke nok, man kan dette Repertoire i Svemme-
dragt. Man maa kunne det i fuld Paakleedning,
og man maa kunne det overlegent i fuld Paa-
klzedning, Saa forst er man en fortrinlig Svemmer,

At leere sig selv at svemme er en farlig Sag, Det
kan lade sig gore; men man risikerer let at faa
mange Fejl ind baade i sine Bevzegelser og sit

Aandedraet. Der er mange, der leerer sig selv at -

svemme, og det er da ogsaa derfor, at man ser
saa mange slette Svgmmere rundt omkring paa
vore Badeanstalter, Egentlig burde alle normale
Mennesker vare fortrinlige Svommere. Svgmnin-

gen kreever nemlig ingen serlige Betingelser, saa-'

som sterk Smidighed, uhyre Kreefter o. s, v.
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Allerhelst ber man sege Uddannelse, og man
ber give sig Tid til at komme igennem alt. Man
maa saaledes regne med, at det varer 3 Szesoner,
for man har gennemgaaet alle Svemmekunstens
Hemmeligheder, og man ber slet ikke vere saa
forfeerdelig glad, hvis man lerer det hurtigere; thi
saa har man ganske simpelt hen ikke lzert det til-
straekkeligt grundigt.
~ En saadan Uddannelse koster mnaturligvis
Penge; men man faar nu engang ikke noget gra-
tis, og de Penge er givet godt ud.

LIDT OM VOR SV@MMESPORT.

Det staar kun meget smaat til med vor Svem-
mesport her til Lands, Ganske vist har de senere
Aar bragt en vis Fremgang, men alligevel staar
vor Svemmesport paa et latterligt ‘lavt Niveau. .
Uagtet vor By nu teeller over /= Million Beboere,
og uagtet der arbejdes energisk af vore ledende
Svemmesportsmend, teller Byens Svemmefor-
eninger kun et Medlemsantal af nogle ganske faa
Hundrede, og af disse er der endda en Del, der.
mere er Svemmere af Navn end af Gavn, *Skal
man telle, hvor mange kendte Navne, Svem-.
merne kan menstre, kommer man neppe over 30;
men disse enkelte har ogsaa udrettet et godt Ar-
bejde. Uagtet vi endnu stadig mangler en Svem-
mehal her i Byen, og Svommerne er henvist ude-
lukkende il den korte Sommersaeson, bliver: Prae-
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sattionerne dog bedre Aar for Aar, og det er ikke

ringe Fremskridt, man her har naaet. Det ser man’

tydeligt af f. Eks. 100 Meters Mesterskaberne,
Det forste af disse vandtes i 1896 af den kendte
Sportsjournalist E. Aabye paa Tiden 2 Min, 5%
Sek. 12 Aar senere svemmede Poul Holm fra
»Hermes« den samme Distance paa 1 Min, 10%s

Sek. I det hele taget er de nuvaerende danske

Svemmerekorder ganske gode, naar Hensyn tages

til vor korte Svemmeszson, og det ser ud, som om

yor Ungc}om er ypperligt Svemmemateriale,
Forovrigt ser de andre Rekorder saaledes ud:

100 Meter Rygsvemning: Luduvig Dam, «
200 g&iﬁf é%:isla{mnj Lad'vz'lgg D:nn,‘ f:::::«'
50 0 ls\ig’f.ernéﬁaile:i‘ng: H. Hedegaard, »Hermes«,
~ 8M. 7 Sek, ' T
;500 ?-I;A?S\lifrsg\/rﬁarél:ﬁlg: H. Hedegaard, »Hermes«,

mile Svemming: H. Hedegaard, » ;
Undsf;ai’gér;\faernlgling: " P, L_fkkebeiﬂg,I_IQ:II:::'S‘r:.e:«7
60 Meter, '

Bjergning, 50 Meter: K. E. Frederiksen, »Her~

mes«, 1 M. 29 Sek,
Som man ser, et stort Kompliment #1 Svemme-
foreningen »Hermes«,

T A TN P A e
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HVORLEDES SKAL MAN DRIVE SIN SV@M-
NING? -

For 100 Aar siden drev man saa godt som in-
gen Sport, De senere Generationer er blevne klo-
gere, har faaet Feerten af, at man maa passe sit
Legeme, om ikke man vil risikere, at det @ldes
for tidligt. Samvittigheden er med andre Ord
vaagnet, men saa er der heller ikke sket mere.
Det store, svemmedyrkende Publikum driver sin
ldreet som et nedvendigt Onde, og som noget, man
saadan kan gore paa Maa og Faa; men de gaar
ikke saa dybti 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
Hanefjed fremad. o,

“Vil man naa et Resultat, vil man virkelig gavne
sig selv, saa maa der veere Metode i Arbejdet, |

De fleste gor Sasonen for kort.. Man kan godt

e ynde i Midten af Maj, hvor Vandet gerne er

8 Gr.—9 Gr,, selv om man naturligvis ikke da ber
gaa paa lange Ture, og man kan blive ved hele
September Maaned ud. Og saa skal man vanne
sig til at svemme saaledes; at man tager Brug af
sine Krafter, 20 Meter nu, saa et Hvil og saa 20

- Meter igen duer ikke; nej, man skal valge sig en

Distance paa enkelte Dage i Ugen, og denne skal
man stadig, om end langsomt, swtte op, saa at
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man il sidst naar ca. 1000 Meter, En saadan

Tur vil med jeevn god Fart tage ca, 25 Minutter,
og det er ikke for stor en Prastation, naar man
da er i Treening, Man ber ogsaa kontrollere sin
Tid, og man ber gore sig Umage for at forbedre
den Tid efter anden, selv om det naturligvis ikke
kan tilraades alle og enhver at forsege sig paa Me-
sterskabstiderne. Og paa de andre Dage bgr man
eve Hurtigsvemning over 100—200 Meter, Svem-
ning med Tej, Udspring, Kunstsvemning o, s. v.
Paa denne Maade faar man nogle Dage, hvor man
kan hvile lidt oven paa Distancen, og dette er
nadvendigt, '

En saadan Plan, og den kan enhver jo let lave
sig, vil give et Resultat. Man slankes — dette
kan jo let konstateres ved Vejning og Maaling —,
man faar gode, blodfyldte Muskler, og Lungerne
faar den bedste Gymnastik, som tenkes kan. Og
naar man efter Badet frotterer sig, saa Huden bli-
ver 1od, eller endnu bedre tager Frotteringsevel-
ser — saaledes som vor bersmte Landsmand, J.
P, Miiller, har lert os det —, saa har man er-

hvervet sig den Sundhed og Livsgleede, som gor

Livet til vor dyreste Skat,
- Kobenhavn i Maj 1915.
J. C. GOTTLIEB.
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’ Udli'amme;;.,‘é}' og faas 1 ’éhl_;vep"Eajjhdndel :

'1. Jucob Kongshak: Vejledning i.Foto%rgfqting.‘
8w, Warburg: Usegte Barn. og disses Forzldre:
- Carl Parsherg: Kunsten selv at tilberede sin
Parfume’ Biftio s RN T g
*C.. Th, Gantzel: Samlivets Sygdomme,
J. O, Jacobsen: Solbad og Luftbad, .. .
‘Valdemar Brummerstedt:-Vore Smaabgrn.
. Catl Parsberg: Den kvindelige: Skonhed og. -

Sport i den wldre Alder. -
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