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CRAWL

1DEN Crawl forste Gang fra ubevidst Natursvemning gik over i

Sportssvemningen og blev underkastet et gennemgribende Stu-
dium og en deraf folgende bemeerkelsesvaerdig Forbedring, har der
udviklet sig saa mange Former for denne Svgmmemetode, at det
straks vil vere paakreevet at slaa fast, at det, som i det felgende
vil blive gjort til Genstand for neermere Behandling, er den saa-
kaldte amerikanske Crawl, i de engelsktalende Lande ogsaa
kendt under Navnet double over arm siroke. Den saakaldte Trud-
geon-Crawl minder saa meget om den regulere Crawl, at de
to Stilarter ofte forveksles; Armbevaegelserne er de samme, og Ben-
slaget i hver af dem er sammensat af flere mere eller mindre
aabne Saksespark, som foretages med nzsten strakte Kne og
strakte Fodder; ved en overfladisk Betragtning kan man derfor
naeppe adskille disse to Svemmeformer, da de er opbygget af de

samme Grundbeveagelser; men da Forskellen i Crawlsparkets Vidde

og dets Retning har betydelig Indflydelse paa de mekaniske og
anatomiske Principer, som maa tages i Betragtning, og da navnlig
Svemmetekniken i de senere Aar har udviklet sig til et Punkt, hvor
hver nok saa lille Detaille maa regnes for betydningsfuld, maa en
ret skarp Differentiering mellem disse to Former vzre tilladelig.

Naar i den felgende historiske Redegerelse baade den almin-
delige Trudgeon og den fornzevnte Kombination Trudgeon-Crawl
er medtaget, er det sket ud fra to Beveeggrunde: dels er Crawl
historisk set knyttet saa neje til disse to Svemmemetoder, at dens
Historie slet ikke vilde kunne fortzelles uden i Relation til dem;
dels vil ved en senere Redegerelse for Trudgeon-Crawl og Trud-
geon den historiske Oversigt kurine udelades.

HISTORIE,

I sin primitive Grundform er Crawl sikkert lige saa gammel som
Menneskeheden, simpelthen af den Grund, at den er den natur-
ligste Form, hvorunder det menneskelige Legeme kan drives frem
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i Vandet, Alle Naturfolk nutildags svemmer Crawl, eller dog en
Slags Crawl, og man kan derfor med fuld Sikkerhed antage, at
vore Forfedre, lige ‘saa langt tilbage i Tiden, som de har vovet
sig ud i det vaade Element, har benyttet sig af Crawl.

Fig. 1. Mgyptisk Tegning, ca. 4—5000 Aar for Kristus.
(Fra MEHL: Antike Schwimmkunst).

Verdens eeldste Svemmebillede findes paa en aegyptisk Segl-
cylinder fra Nagadatiden, 4—5000 Aar f. Kr.; det viser fire Svem-
mere i en Stil, som kun kan betegnes som Crawl.

Endnu mere merkeligt er det at finde.to Hieroglyffer fra hen-
holdsvis Aar 3000 og 2500 f. Kr., hvoraf den ®ldste er gengivet her;
thi disse Hieroglyffer har begge veret brugt til at illustrere Be-
grebet Svemning i al Almindelighed; at de begge gor dette ved
at fremstille en Crawlsvemmers karakteristiske Stilling med Be-

nene arbejdende op og
ned og med Armene
strakt henholdsvis helt

frem og helt tilbage, er
maaske det bedste eksi-
sterende Bevis for, at
M det, vi er tilbgjelige til
at kalde »modernec

Fig. 2. /Egyptisk Hieroglyf fra ca.3000 £ Kr., som Svemning, i Virkelig-
viser en Crawlsvemmer. (MEHL: Antiké Schwimm- heden - er den aller-
Ieunst). xldste.

Et andet interessant Vidnesbyrd om Crawl er et Basrelief, som
findes paa British Museum, og som viser tre assyriske Krigere. der
forfulgt af Bueskytter svemmende flygter over en Flod. Alle tre
svemmer de i lange Gevandter; to af Krigerne benytter sig af
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Brystsvemning, men de er aabenbart ikke »Frisvemmere« og kan
ikke svemme over leengere Streekninger, for de har begge forsynet
sig med en anselig »Svemmesele« — en stor, oppustet Dyrehud,
Kun den tredie Kriger svemmer uden Hjalp, og meget beteg-
nende svemmer netop han afgjort Crawl. De andre Krigeres
Brystsvemning forudsetter slet ingen @velse; thi.den bliver dem
saa at sige paatvunget ved Brugen af Svemmeblaererne, da disse
ellers ved den stadige lette Rulning af Kroppen i Crawl vilde
tvinge Meendene over i Rygstilling. '

Fig. 3. Assyriske Krigere, som svemmer over en Flod. De lo forreste tvinges

af deres oppustede Svemmeblzerer til at foretage Brysisvomningsheviege'ser

med den ene Arm ; Benene synes dog at efterligne Crawlsparket; den tredie
Kriger svommer Crawl. (Fra MEBRL: dnfike Schwimmkunst).

Det er i det hele taget ikke usandsynligt, at Brystsvemningen
i sin Tid er opstaaet paa denne Maade, da en Svemmer, som er
hindret af en Sele af ovennwvnte Beskaffenhed, uvilkaarligt vil
veere nedt til at foretage en udadgaaende, roende Bevagelse
med den ene eller begge Arme.

Selv om Oldtidens Forfattere ikke indlader sig meget paa De-
tailler, finder man dog Gang paa Gang Svemmebeskrivelser, der
viser hen til Crawl. Et Udtryk, der hyppigt gaar igen, er dette:
shan slog paa Vandet med kraftige Arme¢, eller »han slog med
sine Ben kraftigt hvirvlende paa Vandet<; hermed menes der sely~
felgelig kun Crawl.

Oldtidens klassiske Svemmebedrift er sikkert Leanders natlige
Svemning over Hellespont til den elskede Hero; baade i Ord og
i Billeder har man tydelige Beviser for, at denne Historiens ferste
»Kanalsvemning« foregik ved Hjelp af Crawl.

Den eneste virkelige Beskrivelse af Svemmebheveegelser fra den
sene Oldtid har man i det oldengelske Heltedigt Beovulf, som
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menes at veere affattet omkr. Aar 700. Om Beovulfs Kapsvemning
med Breke hedder det i Adolf Hansens Oversattelse:

Vers 513: Armene strakte I stift imod Stremmen,
Henderne stemmed I haardt imod Vandet.

I Originalen bruges Udtrykket: sArmene lagde I ...« og»med
Haenderne slog I paa Vandet ...« (mundum brugdon); dette be-
tyder selvfelgelig Crawl.

I et venetiansk Haandskrift fra det 10. Aarh. ser man paa Bil-
ledet af en Vikingekamp en Viking, som tydeligt nok svgmmer
Crawl. I sin mindst udviklede Form, som Hundesvemning, saa-
ledes som Bern paa Landet i vore Dage rent instinktmeessigt ever
den, ser man ogsaa Crawlsvemningen fremstillet paa Billeder fra
Middelalderen. I WymMaNNS Svemmebog »Colymbetesec (1538)
finder man det forste Tegn paa, at Crawl er kommet i Miskredit;
den betegnes her som Hundesvemning — more canum natare —
og affejes med Betegnelsen: en Svemmemetode, som kun bruges
af Folk, der »er blottet for enhver sand Svemmeferdighed«!

Selv om den Crawlstil, som Oldtidsfolkene har brugt, og som
ethvert Naturfolk den Dag i Dag bruger, neppe har veret nogen
fremragende stilren Form (vi Nutidsmennesker staar jo paa alle
Punkter forud for tidligere Tider m. H. t. sportslige Ydelser), saa
er det dog denne »Haand-over-Haand« Stil, som er blevet taget
som Monster for den naturlige Svemmemetode i Glideform, som
moderne Sportssvgmmere har udviklet til Crawl.

Gennembrudet for den nye Stil kom i sidste Fjerdedel af for-

‘rige Aarhundrede, da Englenderen James Trudgen indferte
Natursvemningen, som han havde lzert den af sydamerikanske Ind-
fodte, i den europeiske Sportsverden; hans Stil, som siden er
gennemgaaet betydelige Forandringer (navnlig Tilnzermelse til ren
Crawl) blev kendt som Trudgeon (i U.S. A. ofte kaldet »trudgence,
hvad der jo er den rigtigste Form).

At Trudgen ved i 1875 at sejre i 100-Yard-Mesterskabet i Tiden
1 Min. 16 Sek. vakte betydelig Opsigt, viser bedst, hvor langt man
den Gang stod tilbage, og hvor langt man nu er naaet, nu, da
de bedste Svemmere med Lethed syemmer 100 yards paa under
55 Sek. .

Omkring Aarhundredskiftet blev Sydhavsbeboernes Natursyom-
ning taget til Forbillede af den australske Sportsverden, efter at
Wicknam i 1895 havde laert den paa Salomonsgerne. De forste,
der bragte den frem i Europa, var BReDRENE CAvVILL og CecIL
HeaLy; det kan navnes som et Kuriosum, at da Healy i 1906 de-
monstrerede sin Form i Hamborg, vakte han saa stor Opmeerk-
somhed, at Tyskerne for en Tid glemte deres Sprogrensnings-
bestraebelser og kaldte Crawl for »Healytempo«; de har dog siden

7

forladt baade dette og and:e engelske Navne, uden dog at kunne
enes om eet af de mange tyske. som er blevet sat i Stedet.

Tom Cavill sejrede i 1900 i Sidney over alle Mestre: endog med
‘bundne Ben, et Faktum, som er en kraftig Stette for det omstridte
Argument, at Benenes Betydning for Fremdriften er meget ringe
‘hos de fleste Crawlsvgmmere. ; '

Den Crawlstil, som dengang var den eneherskende, var den
'saakaldte australske Grawl, hvis Hovedkendetegn var en staerk
Bejning i Knazet under Benslaget (ofte nzesten 900), som bragte
‘Underbenet hgjt over Vandet, og et langsomt Bentempo, hvorved

- ‘hgjre Ben arbejdede sammen med. venstre Arm og omvendt, paa

:samme Maade som en Hund svemmer. Det meste af Benarbejdet
gaar derved til Spilde, og naar man i det hele taget uden Krilik i
sin Tid var tilfreds med denne Del af Stilen, skyldes det sikkert
det Forhold, at den australske Crawl var blevet udviklet i Hayvand
af saa stor Saltholdighed, at en hurtig Benbevaegelse med det For-
maal at beere Kroppen ikke var nsdvendig. _

Den moderne, amerikanske Crawl, som nu er eneraadende
«overalt i Svemmeverdenen, er hovedsagelig udviklet og forbedret
af Svemmepeedagoger og Treenere som HANDLEY, GEORGE KISTLER,
som er kendt for at have trznet den bergmte Hawaianer DUKE
Paoa KamaANaAMOKU, BacHRACH, Verdensmesteren JoHINNY WEISMUL-
LERrs Treener og den over hele Verden kendte Svemmelerer og
Svemmeteoretiker Captain T.W.SsEFFIELD. Det er depne Crawl-~
stil, som i det felgende skal gores til Genstand for nzrmere Be-
skrivelse. e

BESKRIVELSE.

Under Crawlsvemning (ﬁaar intet andet naevnes, teenkes i det
folgende kun paa Crawl, som den skal svemmes af fuldt uddan-
nede Svemmere) ber Kroppen holdes saa hgjt i Overfladen af Vandet
som muligt; den skal vere nermest strakt, dog med en svag Ryg-
svajning, og den ber helde lidt mod Fedderne. Under serlig hurtig

oo

-

Fig:4, Australsk Crawl. Lag Meaerke til det bejede Ben, som haeves over Vandet.
Bortset fra denne Afvigelse i Benbevaegelsen er selve Svemningen ikke meget for-
skellig fra den amerikanske Crawl.
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Syemning (Sprinting) eges denne Heeldning af sig selv, da Legemel
paa Grund af det saakaldte Hydroplanprincip vil heeves betydeligt ;.
dette aflaster Benene, som med deres op- og nedgaaende Bevagelse
har til Formaal at holde Kroppen i Vandfladen snarere end at drive
den frem. En svag Kroprulning er nedvendig for at give Armene
fuld Bevzegelsesfrihed; men den maa under ingen Omstendigheder
overdrives. Man ber ligeledes vogte sig for at svinge Kroppen,
iseer Skulderpartiet, fra Side til Side. :

Armbevzegelserne er skiftevise og symmetriske: i samme Jje-
blik den ene Arm har fuldfert sit Tag, skal den anden vere parat
til at begynde sit. Armen maa ikke strzekkes for langt frem.,

Fig. 5. Skema, der viser Forskellen mellem amerikansk og au-

stralsk Crawl. Linien A—B angiver Udslaget i amerikansk Crawl.

A~—C angiver et endog ret lille Udslag i australsk Crawl. D—E be-

tegner Midtlinien for Benslaget i amerik. Crawl. F—G er Vandover-
fladen.

og den skal stikkes i Vandet noget til sin egen Side. Selve
Armbeveegelsen ber ikke tilferes nogen Kraft, fer Haanden er
12—15 cm nede i Vandet; Armen skal da felge en jeevn Bue ned-
efter og bagud, til den naar Laaret; her afslappes den ganske, Al-
buen heeves op af Vandet, Underarmen folger efter, og med Albuen
som hgjeste Punkt fores Armen fremefter (Fig. 6 og 9), idet Haan-
den kommer ud af Vandet, vender Haandfladen opad, og Haand-
ledet er bgjet tilbage; under Fremferingen ber Haanden henge
ganske slapt ned, indtil den ved en jeevn Streekning i Haandledet,
idet Skulderlinien passeres, fores frem med Haandryggen opad,
saaledes at den atter er parat til at stikkes i Vandet. Hele denne
Bevzgelse kendetegnes bedst som en afgjort Skulderrotation, og
Armen maa ikke svinges fladt ud til Siden.

Benene ber holdes strakte uden at vere stive; deres Be-
veegelse er en stadig op- og nedgaaende Pisken eller Tewrsken, som
skal udgaa fra Hofteledet. 1 Yderstillingen ber Fedderne ikke
fjernes ‘mere end 25—30 cm fra hinanden (Afstanden fra Taa til
Taa; se Skemaet Fig. 5). Enhver Angivelse af Maal for Benudslaget

sea g
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kan selvfalgelig kun blive tilnzermelsesvis, da saa meget afhenger
:af den enkelte Svemmers Benlengde og af Vandets Beereevne: i
Ferskvand er Benene saaledes tilbgjelige til at synke, hvad der
medferer en Tendens til at ege Vidden af Benslaget.

Under Benbeveagelsen skal Fedderne drejes indad; ved at gore
.dette opnaar man ikke alene en ngdvendig Afslapning i Fodledet,
men man faar indstillet Fodryggen i den Vinkel mod Bevzagelses-
retningen, som giver den sterste fremaddrivende Kraft.

Fedderne maa ik ke komme:over Vandet; allerhejst maa Hzaelen
blive synlig. Under den opadgaaende Benbeveagelse vil Vandets
Modstand bevirke en passiv Streekning af det afslappede Ben i
Knaeet; under- den paafelgende nedadgaaende Bevagelse vil Mod-
.standen bevirke en let Bajning; herved opstaar netop den Fiske-
hale-agtige Pisken, som i Forhold til den anvendte Kraft har saa
.stor Nyttevirkning.

Antallet af Benbevaegelser til den fulde Armbevaegelse (et Tag
med hver Arm) ber altid vere lige; derved opnaas den rette
Rytme. Man finder lige fra 2 til 8 anvendt, og Crawl'en kaldes
derefter »two-beat¢, »four-beate, »six-beatc eller «eight-beatc. De
fleste Svemmere vil dog sikkert veelge fire eller seks som det mest
fordelagtige.

Selv om man i Begyndercrawl ser bort fra Kravet om Ben-
ibeveegelsernes Synkronisering med Armbevaegelserne, vil det rette
Rytmeforhold dog i Reglen selv melde sig, simpelthen fordi det
er naturligt. Skal en Regel opstilles, vil det blive denne: en
nedadgaaende Bevaegelse med det ene Ben skal svare til sidste Del
.af den modsatte Arms Tag.

Et af de vigtigste Principeri al Svemning er, at alle positive
{(befordrende) Bevaegelser skal udferes med Kraft, medens alle ne-

.gative Bevagelser (Tilbageferinger) skal foretages med afslappede

Muskler.

I Crawlsparket udger hver opadgaaende Beveegelse af det ene
Ben og hver nedadgaaende Bevzgelse af det andet et helt Sakse-
spark. Medens »Saksen« lukkes, virker Bevaegelsen fremaddrivende
{positiv); under den paalelgende Aabning ger Benene efter at veere
passeret forbi hinanden Modstand; der ber derfor legges Kraft i
Lukningen af »Saksen¢, og Benene skal derefter have Lov til

.at fjerne sig langsommere fra hinanden.

Der er visse Enkeltheder med Hensyn til Benslaget, som endnu
‘paa Grund af Vanskeligheden ved at fere Bevis for de afvigende
‘Paastande ikke er helt klarlagt; et af disse er Spergsmaalet om,
hvorvidt Fodledet skal bidrage med en swerskilt Bevaegelse. De
dleste Syemmere holder Foden i samme strakte Stilling; som et
Eksempel paa det modsatte kan nevies Gus SunnsrroM (New York
Athletic Club), som i sin Tid indirekte var ansvarlig for Indferelsen
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Fig.6—9. Verdensmesteren Johnnie Weismullers Crawl. Bille~
derne viser fire Faser af Svemningen. 1. Hgjre Arm er midt i
Fremforingen, 2. Venslre Arm er netop ved at fuldende sit
Tag. Indaandingen begynder begunstiget af Belgedalen. 3. Ven-
stre Arm begynder Fremforingen med hiwevet Albue, afslappet
Underarm og Haandfladen visende o pad. 4. Venstre Arm midt
i Fremforingen; Hovedet er ved at dreje tilbage, saa at Ansig~
tet kan komme under Vand. (Efter Weismuller i
»The Saturday Evening Post).

B .
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af Crawl i U. S. A. Ved en Slags Pedalbevaegelse med Fedderne,
hvorunder han ved Heevningen af Benet bgjede i Fodledet og under
den paafelgende nedadgaaende Bev:aegelse af Benet strakte Foden,
menes han netop i sin Tid at have overgaaet sine Konkurrenter.
Agsaa KapaNnamoku anvender dette ikke helt lette »trick«. Om dets
almene Anvendelighed skal intet siges; det er en Finesse, som i
hvert Fald kun en evet Svommer kan mestre, .det ber gemmes
tilsidst, og det er her kun medtaget for Fuldsteendighedens Skyld.

Korrekt Aandedreet er en af de vigtigste Faktorer i Crawl; af
det afhenger den rette Svemmestilling og Balance og den rigtige
Rytme. Indaandingen sker gennem Munden, medens Legemet
ruller lidt til den ene Side, og idet denne Sides Arm befinder sig
i sidste Fase af sit Tag og i ferste Del af Fremferingen (se Fig.
7, 8 og 9). Udaandingen sker gennem Nzsen, allerbedst baade
gennem Nase og Mund, da dette fordeler Trykket og renser
Luftvejene; den sker under Vandet, under Resten af det fulde
Tag. Indaandingen er kort og snappende, Udaandingen langsom-

‘mere og grundig.

Mange, der forste Gang ser en virkelig hurtig Crawlsvemmer,
undrer sig over, at han i det hele taget faar Tid til at treekke
Vejret. Naar det er muligt, skyldes det tre Forhold: Farten haver
hans Krop, saa Hovedet ofte er fri af Vandet (Hydroplan-Virknin-
gen); hans Koordination er saa fuldkommen, at han netop formaar
at udnytte det rette @jeblik til fuld Indaanding; og endelig: Krop-
pens Fart frembringer en anselig Belge foran Hovedet, som [ol-
ges af en Bolgedal, der netop giver Spillerum for uhindret Ind-
aanding. (Fig. 7).

Vil man lette Indaandingen, kan man dreje Hovedet lidt mod
den Skulder, som er gverst (alle har »en bedste Indaandingssides,
og man treekker kun Vejret paa een Side); men herunder maa Ho-
vedet ikke loftes, da det vil bevirke, at Benene synker og Frem-
driften heemmes. Denne Hoveddrejning sker ved hvert Tag; den
maa ikke veere konstant, da Fremferingen af den modsatte Arm da
vil vanskeliggeres.

FORDELENE VED GRAWL

Naar man har gjort sig klart, al Crawl, som den svemmes af
Sportssvemmere Verden over, reprasenterer Hejdepunktet af
Svemmeudviklingen og den mest fuldkomne Nyttevirkning, maa
man ogsaa komme til den Erkendelse, at den med visse Modifi-
kationer (Indaanding over Vandet f. Eks.) er anvendelig til alle
Formaal, ja endog er swrlig egnet til Undervisning af Begyndere.
Crawl’ens Fortrin fremfor Brystsvemningen som Begyndersvem-

ning er folgende:
1. Ved Undervisning i Crawl fristes man ikke til Anvendelsen
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af de langvarige og indviklede Tersvemningsevelser, som i
saa stor Udstreekning og til megen Skade for naturlig Svemning
iseer er blevet anvendt ved Undervisning i Brystsvemning.

2. Benbevagelserne i Crawl, de elementzre selvfelgelig, kan
leeres af alle uden mindste Vanskelighed, ofte i blot een Lektion.

3. I Crawl for Begyndere behever man ik ke at spilde Tid med
Synkronisering af Arm- og Benbevsegelser som i Brystsvemning.

4, Alle negative Bevaegelser reduceres til det mindst mulige;
de sterkt optrukne Knze og Fremferingen af Armene i Vandet
ved Brystsvemning er Skyld i, at en Brystsvommer ved hvert Tag
ganske standser sig selv og derved taber i Kraft ved at skulle over-
yinde Vandets Modstand, som ved blot nogenlunde stor Hastigheds-
foregelse ikke staar i ligefremt Forhold til denne, men vokser med
Kvadratet paa Hastigheden, ja, ved storre Fart endog staar i kubisk
Forhold dertil.

5. Crawl'ens stadigt virkende Arm- og Benbevaegelser giver ikke
blot jeevn og glidende Fremdrift, men de sztter Svemmeren i Stand
til, om ensket, at holde Munden oven Vande. Brystsvemmeren er
ofte tilbejelig til at synke ned under Vandet mellem de enkelte
Tag, hvad der kan vanskeliggere Aandedrzttet betydeligt, da Bryst-
svgmningen ikke rummer de samme Muligheder for Indaanding
over Vandet som Crawl.

6. Overgangen fra Begyndercrawl til de mere udviklede For-
mer af denne Metode og til Trudgeon eller Trudgeon-Crawl er
ganske simpel, hvorimod den Brystsvemmer, som vil lere disse
helst maa preve at glemme alt, hvad han for har leert.

BEGYNDERUNDERVISNING I CRAWL,

Den grundigste Undervisning i Crawl, som i enhver anden Svem-
. memetode, opnaas selvfglgelig kun i en Svemmehals Bassin med

dets varme Vand, der ger det muligt i Ro at gennemarbejde Svem- |

ningens enkelte Bevaegelser og siden samle dem til et Hele. Det
ideale Undervisningssted ber opfylde tre Betingelser: Basinet ber
veere lavt (50 cm) med jeevn Skraanen til sterre Dybder og have
en jevn Bund; der ber forefindes en Haandliste i Vandoverfladen
(i Svemmehaller er Overfladeaflebsrenden glimrende) til Fatning
med Henderne (Indevelse af Benbeveegelser) og til Stette for Fad-
derne (Indev. af Armbev.), hvorved man ganske kan undgaa Brugen
af Svemmeseler og Svemmesteenger, hvad der kun generer Eleven
og forsinker ham i at blive en naturlig Svemmer og endelig, serlig
til Brug ved Treaening for Viderekomne, bor der forefindes en Vieg-
flade til Afszet og til Indevelse af Vendinger. Naar disse tre Punkter
er nevat her, er det fordi de almindelige danske Sebadeanstalter
saa ganske har undladt Hensyntagen til szmmeunderwsmn(fens
Behov.
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Fremgangsmaaden ved Indgvelsen af Crawl; navnlig Reekke-
folgen af Enkeltbevaegelserne, maa tildels overlades til den enkelte
Lerer. Vigtigt er det ferst at bibringe Eleven Folelse af Vandets

- Modstand ved Lgb gennem Vandet og ved staaende eller gaaende

at efterligne de rigtige Armbevaegelser.

Den egentlige Undervisning kan bedst begynde med Indavelsen
af Benslaget; dette kan forst leeres staaende paa det ene Ben, me-
dens det andet svinges frem og tilbage, afslappet og med Bevee-
gelsen udgaaende fra Hoften. Dernest gves det i haandliggende
Stilling, ferst enkeltvis, dernzst med begge Ben. Der maa lzgges
Vegt paa rolige, blede Bevegelser. Endelig oves Ben-
beveegelsen under Fremadgliden med Armene strakt frem foran
Hovedet, og hvis Flydning med Ansigtet nedad ikke allerede er
leert som indledende »Tilveenningsevelse«, kan den leres nu;. mange
begynder at leere Eleverne Rygflydning; dette er dog ikke streengt
nedvendigt.

Armbevaegelserne gves ferst i hoftedybt Vand; i let foroverba_]et
Stilling og med den ene Fod sat foran den anden for Balancens
Skyld leeres de lige efter hinanden felgende Armtag, idet Eleverne
straks opleeres i at »fele« Vandet, »faa Tag i det« og arbejde med
Fasthed i Taget selv og under fuld Afslappelse ved Fremadferin-
gen. Siden @gves Armtaget under Fremadgliden og endelig i haand-
liggende Stilling, forst med en Arm, derpaa med den anden og til-
sidst, idet Stoettet forlades, med begge Arme.

Til Slut forenes Beveegelserne, idet man begynder i haandllg-
gende Stilling og arbejder langsomt paa Stedet med Armene
og understotter Bevaegelsen ved at foretage langsomme Benslag.
Den Arm, der er under Vandet, kan stotte let paa Bunden. Nu sves
det samme paa dybere Vand, helst med Hovedet under Vand, for
at gge Flydeevnen. Mange bruger indtil dette Punkt kun at lade
Armbevaegelserne ske under Vandet for paa dette Tidspunkt at
gaa over til den rigtige Armbevaegelse over og under Vandet;
dette maa afhange ganske af Elevernes Evne og Leererens Sken.

Aandedrettet kan nu indeves ved Neddykning og samtidig Ud-

"aanding og Opdukken med Indaanding. Efter det amerikanske

Brink-System (Smaabgrnsundervisning i Crawl) leeres Aandings-
ovelserne forst; hvor det kan geres, kan def anbefales meget.

Tilbage staar endnu Indevelsen af den fulde Crawlbevagelse
med Aanding ved hvert Tag. Naar dette Punkt er naaet, kommer
den ngjere Afpudsning af Bevaegelserne, som bedst kan foregaa ved
Stette mod Bassinkanten (Haandlisten).

Ved at stgtte Fedderne mod denne, vil Kroppen i strakt Stil-
ling veere tilbajelig til at synke betydeligt under Overfladen; dette
maa nu forhindres ved Armbevaegelserne, hvad der i sig selv er
en glimrende Traening.
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Denne Fremgangsmaade egner sig lige godt for enkelte Elever
som for en sterre Flok; glimrende er det at lade Eleverne arbejde
sammen parvis og understgite hinanden ved gensidig Fatning af
Heender og Fedder; serlig ved Uddannelse af Svemmelarere er
dette af stor Veerdi.

Hvor Vandet ikke er tilstraekkelig lavt til Indevelse i haand-
liggende Stilling, maa de herunder herende Ovelser foretages ved
Bassinranden. Det er vigtigt at gaa langsomt frem og ikke forlade
den enkelte @Ovelse, for den er tilstreekkelig leert.

Det er muligt at leere Crawl ved Selvstudium, da Beveaegelserne
netop er bygget paa de instinktmeessige Dvelser, man vilde fore-
tage sig, hvis man intet vidste om Svemning; men man ber dog
saa vidt muligt stadig sege Hjeelp og faa sin Stil rettet af en kom-
petent Leerer, navnlig da man jo aldrig i Svemning kan se, hvilke
Fejl man begaar. Bedst er det selvfolgelig fra ferste Begyndelse
at tage grundig Undervisning af en Fagmand.

TRENING
Rettelse af de oftest begaaede Fejl

Den unge Sportssvemmer, som skal treenes i Crawl, ber ikke
faa Lov til at anvende sin fulde Fart, for hans Stil er absolut ren;
det vil navnlig veere en stor Fejl paa et for tidligt Stadium, og
senere for tit, at bruge Tidtagning; det bringer Svemmeren
under et baade aandeligt og legemligt Hojtryk, da han fristes til
at bruge Kraft i Stedet for Teknik, og det ger stor Skade.

Vil man konstatere en Crawlsvemmers Fejl, kan man dog bedst
gore dette ved at lade ham svemme en kortere Straekning i ret
hastigt Tempo, da Farten altid vil akcentuere Fejlene; man kan da
give ham en Kritik af hans Aanding, hans Armarbejde, Kroppens
Leje i Vandet, Benslaget, Evne til Afslapning og hans Vendinger,
hvis saadanne foretages.

De almindeligste Fejl i Armbeveegelsen er: Armene strekkes
for langt frem eller heeves for hejt over Vandet; Skuldrene sazen-
kes for meget, hvad der som oftest skyldes en for stor Krop-
rulning; Heenderne skeerer gennem Vandet uden at give Frem-
drift, eller hvis for stor Kraft leegges i Taget, folger de en
Zig-Zag-Beveegelse; Haandledet holdes stift og strakt, idet Haan-
den kommer op af Vandet efter fuldfert Tag; Fremforingen sker
for hurtigt.

Den mest skadelige af disse Fejl er sikkert den overdrevne Rul-
ning; den medferer en Rekke spildte Beveaegelser og bringer Skul-
derpartiet saa dybt i Vandet, at Modstanden @ges betydeligt; des-
uden frister den til, al man »glider« gennem sit Armtag ligesom
en trat Roer, der bare lader sin Aare »felge med« uden at legge
Kraft i Taget.

e

e
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Fejl i Benarbejdet: Bgjning i Hofteledet og i Kneeledet; fejl
Rytme; for hej eller for lav Benstilling; altfor stive Ben.

Fejl i Kroppens Stilling: Hovedet holdes for hgjt eller for lavt.
I ferste Tilfeelde synker Benene for meget og Modstanden eges;
i.andet Tilfelde gges Skulderpartiets Modstand, og Armenes Frem-
iforing bésvearliggeres. o

Sammenholdt med Beskrivelsen af Crawlstilen vil Betydningen
af hver af de Fejl, som ikke er blevet serlig forklaret, fremgaa
itydeligt for enhver. o

Ved Treening-af en Svemmer og navnlig da en Crawlsvemmer,
er det vigtigt at gere sig klart, at dersom en Fejl skal rettes, sker
«dette ofte bedst ved at overdrive i den modsatte Retning. Er Musk-
lerne en Gang blevet vant til en vis Bevaegelse, vil en Afvigelse
ifra denne forekomme meget stgrre, end den er, og hvis man der-
for ikke overdriver Afvigelsen, vil Svemmeren let tro, at han
er paa den rigtige Side og falde tilbage til den gamle Fejl.

Treening af Svemmere kreaever et meget skarpt Gje for Enkelt-
beveaegelserne, en Evne, som bedst udvikles ved, at Treneren sely
driver praktisk Svemning. Stor Taalmodighed er nedvendig fra
baade Treenerens og Elevens Side; forst naar Fejlene er rettet ved
at »pille Crawl’en i Stykker« og arbejde sezerskilt med dens enkelte
Elementer, kan maa gaa over til den mere fysiske Konditionstroe-
zing, hvis Hovedformaal ber veere at opave Svemmeren til at kende
sin Kraft og veere i Stand til at beregne sin Fart under alle For-
hold; han maa ogsaa lere at starte rigtigt, holde en lige Kurs,
vende rigtigt og fordele sin Kraft ligeligt over den valgte Strack-
ning, saa at han under Konkurrencer ikke fristes til skadelig
Sprinting.

REKORDER.

Medens Crawl i tidligere Tid kun blev anvendt over kortere
Distancer, har man i de senere Aar indset, at den Fart, som op-
naaedes i Crawl, maatte skyldes dens rent tekniske Overlegenhed
over alle andre Svgmmemetoder, med andre Ord dens storre
Nyttevirkning, og at denne Nyttevirkning ogsaa maatte kunne
komme Distancesvemningen til Gode. Navnlig i U. S. A. finder man
‘Crawl anvendt over alle Distancer, ja, selv de leengste Mara-
thonsvemninger foregaar i Crawl; selv om de saa meget omtalte
Kanalsvemninger maa henregnes til Svemningens Overdrev, har de
senere Aars forbavsende Rekordforbedringer af disse, som skyldes
Anvendelsen af Crawl eller Trudgeon-Crawl, dog paa en gavnlig
Maade bevist, at Crawl ikke blot er en Sprintsvemning.

For at man kan drage en Sammenligning mellem de Resultater,
som opnaas ved Crawl og ved Brystsvomning, er i felgende Over-
sigt vedfejet Rekordtiderne for Brystsvemning over 100 m.
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V. = Verdensrekord; D. = Danmarksrekord.
100 m fri Svemning (Crawl) f. Herrer: V.0:57,4; J. Weismuller,U.S.A.

] D.1:06; G. Havsteen.’
100 m Brystsvemning for Herrer. V.1:14; W. Spence, U. S. A.
' D.1:23,6.
200 m fri Svegmning for Herrer... V.2:08; J. Weismuller.
500 m - — — ... V.6:08,4; Arne Borg, Sverlge
D.7:34; G. Havsteen.
1500 m .- — V.19:07,2; A. Borg,
D.24: 32,5; G. Havsteen.

Som det vil ses, er Tiden for Crawlsvemning over 100 m ca.
25 pCt. bedre end den tilsvarende Brystsvemningstid; endvidere
fremgaar det af ovenstaaende Skema, hvor langt vore ellers ud-
meerkede Svemmere staar tilbage for Verdensmestrene; dette skyl-
des selvfolgelig i ferste Reekke Manglen paa Treningsmuligheder,
et Forhold, som jo nu snart vil forbedres; en anden Mulighed,.
for at vi kan bedre vor Stilling, vil opnaas ved, at alle, som lerer

Svemning, lerer Crawl, helst fra forste Feerd; det vil i Lebet af’

meget kort Tid forpge Antallet af de Emner, der maa til for at
finde ikke een, men mange forste Klasses Svemmere.

»* i *®
Sportssvemningen er gavnlig, saalzenge Forbedringen af Ydel-
serne staar som et Middel og ikke et Maal; Crawlens Sejrs-
gang har ad denne Vej vist, at denne Svemmeform, som var For-
tidens, ogsaa er Nutidens, og afgjort ber blive Frem-
tidens.

TRUDGEON, TRUDGEON-CRAWL"
OG BRYSTSVOMNING

TRUDGEON O0G TRUDGEON-CRAWL

AAR man gennemgaar det fra Oldtiden overleverede literzere
Materiale, der beviser, at Crawl eller de dermed beslzgtede
Svemmemetoder var de hyppigst anvendte, vil man i de paagel-
dende Citater finde talrige Beskrivelser, der viser hen til, at den
almindelige Crawlsvemnings op- og nedgaaende Benbevagelser

. &
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var almindeligt anvendt Ved en ngjere Gennemgang af det eks:
isterende Billedmateriale vil man dog blive ledet til at tro,
at det saakaldte Saksespark — et sidevendt Brystsvemnings-Ben-
spark, der ved sin Drejning og en betydelig Reduktion.i den ne-
gative Bevaegelse betegnede en veerdifuld Forbedring i det almin-
deligt anvendte Brystsvemningsspark — har veret kendt og ud-
bredt. Naar denne Benbevegelse har kunnet kades sammen med
Crawl’ens naturlige Beveegelser uden at skabe en unaturlig Mellem-
form mellem’ Crawl og Brystsvemning, har det sine. ganske be-
stemte Aarsager: man vil ofte finde, at Meend — navnlig kraftige
M'end med steerkt udviklede Ben — har nogen Vanskelighed ved

Fig. 1. Vewgbillede fra Herculanum, som viser en Kvinde, der
svemmer med karakteristisk Saksespark ; Armstillingen kan sikkert
udleegges som illustrerende Trudgeon.

(Fra MEHL: »dntike Schwimmkunsts).

at svemme Crawl i helt langsomt Tempo; deres Ben vil vaere til-
bejelige til at synke lidt ned, en Skavank, som let lader sig rette
ved at indfeje een eller to lidt udvidede Benbeveagelser (Sakse-
spark) til de to paa hinanden felgende Armtag. En anden For-
klaring kan maaske seges deri, at man under Svemning i Fersk-
vand paa Grund af den ringere Flydeevne ofte vil fole sig til-
bejelig til at indfeje dette steerkere opaddrivende Saksespark
i den almindelige Crawl.

Det, vi nu kalder Trud geon, synes altsaa at have veeret kendt
i Oldtiden, dersom man ter stole paa det Bevis, man har i to
Billeder af svemmende Kvinder. Baade Vzegbilledet fra Hercula-
num og Mosaikbilledet fra El Alia viser med en ganske forbay-
sende Overensstemmelse i Enkelthederne et karakteristisk Sakse-
spark, og selv om Armstillingerne kunde udlaegges som illustre-
rende Sidesvemning, er der dog al Grund til at tro, at det her
drejer sig om en Art Trudgeon; at denne ellers seerpragede
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Mandssvemning findes gengivet som svemmet af Kvinder tyder
paa dens Almindelighed.

Endvidere findes Trudgeon afbildet og beskrevet i Italieneren
Onronzio di BERNARDIS Svemmebog »Det svemmende Menneske«
(1794); denne Bog kom i tysk Oversattelse i 1797, og i sin »Kleines
Lehrbuch der Schwimmkunsté fra 1798 beskriver Guts MurHs
Bernardis Undervisningsmetode.

I Tyskland betegner man i vore Dage med Ordet »Matros-
svemninge¢ den Form, hvorved Benene udferer et fladt, symmetrisk

i a0 o L

Fig. 2. Mosaik fra EL ALIA. Den afbildede svemmende Kvindes Stilling

minder i forbavsende Grad om den i Fig. 1 gengivne og kan med stor

Sandsyulighed tages som Bevis for Trudgeon-Stilens klassiske Oprindelse.
(Fra MEHL : »Antike Schwimmkunste).

Brystsvemningsbenspark i Forbindelse med skiftevise »Haand over
Haand«-Armbeveegelser, og med Ordet »Spansksvgmning¢ beteg-
ner man den Form, hvorved Benene for hver to Armtag udferer
et Saksespark; det sidste, og maaske ogsaa det ferste Navn skyl-
des, at spanske Matroser har bragt denne Svemmeform til Europa
fra Sydamerika.

Ejendommeligt nok er det at finde, at Englenderen TRUDGEN
kunde veekke saa stor Opmerksomhed, da han i 1875 bragte det,
man nu kalder Trudgeon, til England; men han har utvivisomt
Aren for Genindferelsen af denne Syemmeform i Europa.

I den argentinske Pampasregions Floder ser man den Dag i
Dag de indfedte sgauchosc« svemme baade Crawl og Trudgeon, og
meget kunde tyde paa, som ovenfor fremfert, at Trudgeon uaf-
haengig af Overlevering og Paavirkning er opstaaet paa mange for-
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skellige Steder ganske spontant som speciel Ferskvandssvem-
ning. Naar den navnlig synes at vare blevet populer blandt
Mand — den svemmes i vor Tid med Undtagelse af i U. S. A. kun
sjeeldent af Kvinder — maa man deri finde en Bekrzftelse af oven-
nevnte Paastand om dens seerlige Tjenlighed for tungtflydende.’

De tidligere Former for »Haand over Haand-Svemning« eller
Trudgeon havde deres daarlige Sider i den meget stgdvise Frem-
drift gennem Vandet; de var ret udmattende og kunde derfor kun
anvendes over forholdsvis korte Straekninger, og de kendetegne-
des ved en stadig Heevning af Kroppen i Vandet, en Heevning, som
uveegerligt blev fulgt af en Nedsynken, som gav Svemningen et
belgeformet Forleb, som sammenlignet med den moderne Stils
strakte, jevne Linie betegnede en betydelig Forlengelse af den
gennemsvemmede Bane. Det Ryk, som fremkommer ved en saa-
dan uregelmeessig Svemning, resulterer i en Modstand i Vandet,
sow ikke blot staar i ligefremt Forhold til Hastigheden, men sna-
rere vokser med Kvadraten paa denne.

Da Forbedringerne begyndte at indfinde sig, bestod de navnlig
af en Reduktion af Bensparket: det kan saaledes n=evnes, at un-
garske Svemmere i sin Tid fejrede store Triumfer i den euro-
peeiske Svemmeverden ved at svemme en Trudgeon (eller Crawl),
hvor Benarbejdet var reduceret til det mindst mulige, ja hos en-
kelte var ganske bortelimineret ved Svemning over kortere Streek-
ninger. I Tyskland finder man endnu Navnet »Ungarisch¢ som Be-
tegnelse for denne Metode.

Som Trudgeon i de senere Aar, vaesentligt gennem amerikanske
Treneres Arbejde og Eksperimenteren, har udviklet sig, er der
sket en betydelig Paavirkning fra og Tilnermelse til Crawl, hvad
der da ogsaa har givet Anledning til Udviklingen af en Mellem-
form, den saakaldte Trudgeon-Crawl. Skent Skillelinierne
mellem de tre Former: Crawl, Trudgeon-Crawl og ren
Trudgeon ofte kan veere ret udflydende, bgr man dog holde
dem ude fra hverandre, og i det felgende skal de to Trudgeon-
former da ogsaa blive behandlet hver for sig,

TRUDGEON.,

I den cldste Form for den Trudgeon, som blev anvendt af
europwxeiske Sportssvemmere, var Hovedkaraktertraekket ret korte
Armbeveegelser og et meget bredt Saksespark med sterk Knaebaj-
ning og deraf folgende uheldige negative Beviaegelser. Den Trudgeon,
som nu anvendes, er blevet betydeligt forbedret, idet Armbevae-
gelserne er blevet nermet til, ja gjort omtrent identiske med Arm-
beviegelserne i Crawl, medens Saksesparket er gjort snzvrere.
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Bevaegelsens Sterrelse ber ligesom i Crawl rette sig efter Farten;
den kan ved Sprinting omfatte ca. 30—45 cm, og over middelstore
eller lange Distancer vil den naturligvis automatisk eges; den ber
dog ikke overskride 75—80 cm. Denne Benbevagelse — Sakse-
sparket — foretages ved Slutningen af den ene Arms Tag; man
bor under dette iagttage, at Benene og Fedderne holdes strakte,
og at den derpaa falgende negative Beveegelse sker langsomt uden
for steerk Bgjning i Knzeene.

Ved Undervisning i Trudgeon vil det veere formaalstjenligt at

retle sig efter Fremgangsmaaden ved Undervisning i Crawl, og:

Trudgeon kan for den Sags Skyld godt betegnes som en Art Crawl,
hvis hyppige smaa Benbevzegelser blot er reduceret til een kraf-
. tigere, storre og sidevendt Bevaegelse.

TRUDGEON-CRAWL.

Naar man har valgt Navnet Trudgeon-Crawl til den i det fol-
gende beskrevne Svemmemetode. er det fordi dens Benbevagelser
er en Kombination af den almindelige Trudgeons brede Sakse-
spark og Crawl’ens snzevrere op- og nedgaaende »Tarskenc«. Den
er hovedsageligt blevet udviklet efter det Raesonnement, at da
Crawl’ens Benslag faktisk bestod af en Serie snzvre Saksespark,
kunde man gere disse mere effektive ved at udvide et eller to af
dem og samtidig gere de pvrige snaevrere.

Da den nu saa universalt anvendte Crawl forst kom frem, fandt
den kun Anvendelse over kortere Distancer, ja de fleste regnede
den for alt for anstrengende undtagen for Distancer paa 100 m og
derunder; man regnede derimod den rene Trudgeon for den
ideale Metode til Distancesygmning.

Trudgeon-Crawl er blevet skabt af Chicago-Traeneren FRANK
SuLLivaN og siden udviklet til sin nu sikkert fuldendte Form af
fremragende amerikanske Syvemmere.

I sin ferste Form kendetegnedes Benbevagelsen af et bredt
Saksespark udfert ved Slutningen af den ene Arms Tag og 1, 3
eller 5 mindre Saksespark (eftersom man svemmede med 2, 4 eller
6 Benslag til det fulde Armtag). Denne Form kaldtes enkelt
Trudgeon-Crawl; senere opstod dobbelt Trudgeon-Crawl,
hvor et andet sterre Saksespark blev mdfﬂjet ved den anden
Arms Tag. .

Sullivan gik ‘ed sit Arbejde ud fra den Teorl at naar et Legeme
en Gang er blevet sat i Bevaegelse, kreever det mindre end Start-
kraften for at vedligeholde den opnaaede Hastighed. Han ind-
skreenkede derfor Crawl’ens Benslag til en lille »viftende« Bevee-
gelse med Fodderne — ikke ulig en Fiskehalebeveaegelse — som prak-
tisk talt ikke kreevede nogen Anstrengelse, og som fejet ind mellem
Trudgeonstilens Saksespark vedligeholdt den opnaaede Fart og
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samtidig forhindrede Benene i at slebe tungt efter Svurnmeren
eller endnu veerre: at synke ned og yde Modstand.

To af Sullivans »Forsggskaniner« i denne forste Eksperimen-
teren med Trudgeon-Crawl, McGILLIVRAY og HARRY HEBNER, bley
Mestersvemmere, og dermed var Trudgeon-Crawl etableret i U.S. A.

De to Variationer af Trudgeon-Crawl, den enkelte og navnlig
den dobbelte, maa, som de nu svemmes, nzrmest betragtes som
Seerformer af Crawl snarere end af Trudgeon, og naar man i det
hele taget vil holde de tre Svemmemetoder Crawl, enkelt og dob-
belt Trudgeon-Crawl adskilte, skyldes det navnlig, at de hver for
sig er egnede til forskellige Typer af Svemmere.

Trudgeon-Crawl kan svemmes med hurtig eller langsom Ben-
bevagelse; men ligesom ved almindelig Crawl har man fundet, at
6-Slags Benbevaegelsen er den bedste,

Enkelt Trudgeon-Crawl kraever en ret stor Rulning under den
ene Arms Trek, fordi dens enkelte, store Saksespark ofte gives
en Vidde af 30—50 cm, og hvis dette Sparks Retning ikke ved
Hjeelp af Rulningen Dblev givet et skraat Forleb, vilde det ene Ben
blive haevet op over Vandeli, og Foden vilde ikke mede den ned-
vendige Modstand ved Starten af Beveegelsen; det er desveerre en
udbredt, men meget stor Fejltagelse, at et Slag med Foden
ovenpaa Vandfladen giver god Fremdrift.

De mindre Spark, som felger dette store, udferes naermest i ret
Vinkel mod Vandfladen og ber veere ca. halvt saa store som-dette:
Der findes enkelte Svemmere, som reducerer det sterre Spark til
et akcentueret Spark af normal Vidde, hvis Styrke ligger i den
Pludselighed, hvormed det udferes, og den Markering af Rytmen,
som det betegner; saadanne Svemmere vil dog i Reglen ved Syom-
ning over lengere Dislancer uvilkaarligt udvide det ene Spark og
gore de andre mindre.

Dobbelt Trudgeon-Crawl karakteriseres ved Rulning til begge
Sider, idet der maa gives de to store Saksespark det fornesdne
Spillerum, for at de ikke skal komme over Vandet.

De fleste Svommere, som mestrer deres rene Crawl, vil i Reg-
len med stor Lethed finde sig til Rette med Trudgeon-Crawl og
uden Vanskelighed falde ind i den rette Rytme.

Skal man hjelpe en Svommer til den helt ngjagtige Takt i f.
Eks. en 6-Slags dobbelt Trudgeon-Crawl, vil det ofte vise sig nad-
vendigt at twelle hejt, medens Benbeviegelserne udferes, og leegge
serligt Eftertryk paa de to store Slag; disse vil da falde paa 1 og
4. Sammenfattet med Armbeveaegelserne vil Twelningen da blive:
EEN — to — tre, medens den ene Arm er i Traekket, og rirg —
fem — seks, medens den anden arbejder.

Hvis man har at gere med en Svemmer, som trackker Vejret
til venstre Side, vil det forste store Spark udferes ved Slutningen
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af venstre Arms Tag, og det vil veere hejre Ben (det underste),
som feres bagud, medens venstre fores frem, d. v. s. skraat nedad.
Nu ruller Legemet, Benene skifter Stilling efter Udferelsen af de
mellemliggende smaa Spark, venstre Ben bliver det underste, og
ved det andet store Spark ved Slutningen af hejre Arms Tag er det
venstre Ben, som fores bagud (opad), og hejre,som feres frem (ned).

Under Udferelsen af Benslaget, som ovenfor angivet, og ved
Markeringen paa Telling EEN — to — tre — FIRE — fem — seks,
er der to vigtige Ting at iagttage: efter »EEN¢ og »FIRE« (de store
Spark) vil man fristes til at lade Benene glide for langt forbi
hinanden; dette maa undgaas, for at de efterfelgende Slag »to« og
sfem« ikke skal blive for store; endvidere maa Benene efter Ud-
forelsen af de smaa Slag »tre« og »seks« faa Lov til at glide langt
forbi hinanden, dog uden Kraft, saa at de efterfelgende »FIRE« og
»EEN« faar den rette Vidde.

For den, som finder Vanskelighed ved Indevelsen af dette Ben-
slag, er det en udmerket Udvej ferst at udfere Bevegelsen med
Armene, helst i Vandet naturligvis, for derigennem at faa fat i
Ideen i den tilsyneladende lidt komplicerede Gruppe Bevagelser.

Der er meget, som tyder paa, at den ovenfor beskrevne 6-Slags
dobbelte Trudgeon-Crawl er den rene Crawl overlegen, og den
finder da ogsaa, navnlig i Amerika, mere og mere Anvendelse.

Mange Crawlsysmmere vil uden selv at vide det umeerkeligt
fores over i enten den enkelte eller den dobbelte Trudgeon-Crawls
markerede Rytme. Den egner sig baade for Mzend og Kvinder,
hvorimod man vel maa regne den for lidt vanskelig for Bern, lige-
som den naturligvis altid ber indtage sin Plads som en Forbed-
ring af Crawl, der ikke maa lezres, for denne Stil beherskes til
Fuldkommenhed, og som af samme Grund vanskeligt kan leres
af Begyndere.

Dens sterste Fordel ligger sikkert deri, at den saa let lader sig
anvende til og afpasse efter det individuelle Behov.

BRYSTSVOMNING

Selv om Brystsvemningen ikke ligesom Crawl kan siges at have
veret kendt altid — den er heller ikke i Lighed med Crawl al-
ment udbredt blandt vore Dages Naturfolk — saa har man dog
enkelte Beviser for, at denne Svemmemetode har veeret anvendt
i den klassiske Oldtid. De Beskrivelser af Brystsvemning, som
man har i Ord og Billeder, er dog meget faa, navnlig i Sammen-
ligning med det righoldige Materiale, der findes til Belysning af
Crawlsvemningens og de dermed beslegtede Metoders dominerende
Stilling lige fra de wldste Tider.
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I HomER’S Odyssee kan man dog lese om, hvorledes den skib-
brudne Odysseus efter en Svemning paa tre Dage (!) redder sig
i Land paa Faiakernes @ Skeria: »udbredende Armene svemmede
han ilsomt derhenc.

Hos en romersk Digter MARcus MaNILIUS, som levede paa Kej-
ser Augustus’ Tid, finder. man i hans Veerk ,Astronomica® et mor-

Fig. 3. /Egypterinde i karakteristisk Brystsvemningstilling med Haxnderne i »Bede-
stillinge. (Fra MEHL: »dntike Schwimmbkunste).

somt Horoskop for Mennesker, der er fedt under Delfinens Tegn,
hvori det hedder: :Ligesom Delfinen vil den, der er fodt i dens
Tegn, svaeve over Belgerne og snart med kraftige Sving klaskende
slaa Armene skiftevis paa Vandet« (Crawl) og derefter:
»o0g snart udbrede dem roende i Vandet, usynlige for det sku-
ende Jje«. Denne sidste Beskrivelse gaar selvfelgelig ud paa Bryst-
svomning; men hermed er de helt sikre skriftlige Beviser for
Brystsvemningens tidlige Opstaaen i Europa ogsaa udtemt.

Det billedlige Materiale er ikke mere omfattende; det ene af
de her gengivne Billeder, som begge er taget fra Professor ERwin
Menv's fortreeffelige Veerk ,Antike Schwimmkunst® viser en wgyp-
tisk Kvinde, der svemmer Brystsvemning (Figuren har varet an-
vendt som Hank paa en Skaal), hun indtager den karakteristiske,
nu heldigvis saa godt som forladte Stilling med Haandfaderne
vendt imod hinanden (»Bedestillinge). Det andet viser en romersk
Bronzefigur, hvis Kropstilling nok kunde kritiseres; men som i
steerk Modsaetning til Aigypterindens Armstilling viser en helt
moderne Nedaddrejning af
H:enderne, som sikkert kan
udlegges som illustrerende
et haade ud- og nedad-
fgrt Armtag, et Track, som
netop ogsaa kendetegner
moderne Brystsvomning. Fig. 4. Romersk Bronzeligur, som viser

Meget kunde tyde paa, Brystsvomning.
at de mindre naturlige
Svemmemetoder som Sidesvemning og Brystsvemning er opstaael
under Forhold, hvor Svemmeren enten gennem Mangel paa til-
strieckkelig stor Flydeevne, ved Udyglighed, eller fordi han var
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haemmet af Byrder — altsaa under ret unaturlige Forhold —
maalte tage sin Tilflugt til Hjeelpemidler eller til et steerkt opad-
drivende Benspark eller Saksespark, som anvendt ved henholds-
vis Bryst- og Sidesvemning.

Et Billede af tre svemmende Assyrere (se Artiklen »Crawle,
Fig. 3, Side 5), hvor den eneéste »Frisvemmer« sygmmer Crawl,
medens de to andre, der hjeelper sig med oppustede Dyrehuder,
svemmer Brystsvemning, kan neevnes som Stette for denne
Hypotese.

Levende Billeder af Livet blandt Lilleasiens og Kaukasusegnenes
Nomadefolk viser dem saaledes svemmende over rivende Bjerg-
stremme — undertiden barende et Lam eller et Gedekid — hjul-
pet af en oppustet Dyrehud eller Blare, men ogsaa handicappet
af denne, saa al kun den ene Arm er fri til at foretage en side-
gaaende Bevagelse; med andre Ord: en Brystsvemning eller Side-
svemning, som paangdes dem af de ugunstige og unaturlige For-
hold, hvorunder Svemningen foregaar.

I, Colymbetes”, Humanisten WyNMANN's latinske Leerebog i Svem-
ning fra 1538 finder man en morsom Beskrivelse af en fuldsten-
dig Undervisningsmetode til Brystsvemning, som er bygget op af
en Samtale mellem Lzreren og Eleven. Naar Frgen her for forste
Gang indferes som et veerdigt Forbillede for det syommende Men-
neske, tyder det paa en ringe Iagttagelsesevne hos Wynmann; men
Eftertiden, som haardnakket har holdt fast ved denne Idé, ber vel
bare den sterste Del af Skylden for megen af den Unatur, som
derved er kommet ind i baade Brystsvemningen og i Svemning i
al Almindelighed. Freen treder med sine udspilede Svemme-
fedder mod Vandet uden at indfsje en Sammenforing af de skree-
vende Ben, hvorimod Mennesket under Brystsvemningen ber drage
mest Nytte af det Tryk, som kan eves mod Vandet med Inder-
siden af Underbenene. ' '

Naar Brystsvemningen gennem General voN PruELs Uddannelse
af Soldater vandt saa fremherskende en Stilling indenfor europisk
Svemmeundervisning, skyldes det sikkert det Forhold, at denne
Svemmeform i seerlig Grad egnede sig til militeere Formaal: en
Soldat, som skal kunnne svgmme over en Flod med fuld Oppak-
ning og i tunge Stevler, kan ikke svemme naturligt; han maa
ty til Brystsvemningen med dens steerkt opdrivende Benspark.
Fejlen, der er begaaet, er, at man siden da i Europa har bygget
Begynderundervisningen — navnlig Skolesvemningen — op paa
den von Pfuelske Militeersvemnings Grundlag.

Hvor steerkt et Tag Brystsvemningen har faset i Tyskland, kan
ses deraf, at man en Overgang kaldte den for »Germaniasvem-
ning«, et Navn, som dog heldigvis nu er blevet opgivet.
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Skent Brystsvemning paa Grund af den vanskelige. Tilegnelse
af dep rette Koordination mellem Arm- og Benbeir:agelser ikke
egner sig til Begynderundervisning (iseer af Born), er der dog al
mulig Grund til, at 'en Svemmer, som forst. har leert de natur-
ligere Svemmemetoder (»fri Stil«: Crawl, Trudgeon og Trudgeon-
Crawl) under kyndig Vejle,dning faar leert en god og kor-
rekt Brystsvemning. Det vil nemlig vise sig, at en Svemmer som
forst har leert Crawl, med stor Lethed mestrer Brystsvgmni;'lgen
hvorimod det omvendte langtfra er Tilfwldet, ’

Som allerede nzevnt har Brystsvemningen sine. store Fordele
idet den egner sig til specielle Formaal, og enhver, som vil redm;
sig for en all round god Svemmer, bar selvfelgelig kunne sviambm'e
den. Dens Fordele er folgende: -

Den er uundveerlig ved Livredning; den er serlig nyttig, naar
man vil svemme forsigtigt rundt paa Stedet eller fremad med
ganske ringe Fart, f. Eks. naar man vil sgge i Land paa stenet
Strand, ved Klippekyster eller paa andre vanskeligt tilgaengelige
Steder, hvor det er af Betydning at have fuldt Overblik over Situa-
tionen; endelig kan det naevnes, at Brystsvemning er en vigtig
Disciplin indenfor Sports- og Konkurrencesvemningen ligesom
den finder seerlig Anvendelse til Kunstsvemning og ved’ Dykning
og Undervandssvemning. i

Det ber dog her anfores, at Verdens dygtigste Undervands-
svommere, Sydhavets Perlefiskere ved deres Arbejde under
Vandet saa godt som altid anvender en ejendommelig Mellem-
ting mellem Crawl og Brystsvemning, der karakteriseres ved ofte
ret uregelmeessige Brystsvemningstag med Armene, der er forbun-
det med ganske vilkaarlige Crawlspark, som ikke felger be-
stemte Baner; men ved hvilke Benene mest af alt leder Tanken
hen paa lese, smidige Fiskehaler.

Den moderne Brystsvgmning.

Den Brystsvemmning, somn nu svemmes af Verdens ledende Svom-
mere, adskiller sig ikke saa lidt fra den tidligere gengse Form,
som til Trods for, at den nyere Form er kendt her i Landet, dog
synes at have et ret fast Tag i Publikum.

Armene i den moderne Brystsyemning bringes ikke lengere
vandret tilbage lige under Vandfladen til en Stilling i en ret
Vinkel mod Kroppen for derfra at fores frem igen. Deres Bane
er betydeligt forkortet, og de fores forst udad og derpaa nedad-
bagud og indad for derfra at fores fremad,

Fordelene ved denne Form er indlysende. Ved det tidligere
anvendte Armtag var Skuldrene tilbejelige til at ligge for lavt,
hvad der vanskeliggjorde Indaandingen; det nyere Tag med
dets nedadgaaende Bevaegelse lofter Overkroppen op paa en for
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Indaandingen gunstig Maade, og efter endt Tag indtager Armene
en Stilling, som hurtigere bringer dem frem til nyt Tag, og som
pavnlig indskreenker den udpreeget negative Bevaegelse, som for
foraarsagedes ved, at Armene fra Favnstillingen skulde fores ind
mod Brystet, for de kunde skydes frem; disse’ Fordele mere end
opvejer Tabet af nogle faa Centimeter i Armtagets Langde.

I den moderne Brystsvemning begynder Armene deres Tag
efter at veere rakt frem foran Hovedet, uden dog at veere ganske
strakte (Henderne holdes lige i Vandfladen med Haandfladerne
nedad og parallelt med denne); Fingrene ber vere samlede, og
navnlig ber Tommelfingeren holdes ind til de evrige Fingre, hvad
der vil give Haanden en let Skaalform. Idet Kraften leegges i Ta-
get, drejes Haandfladerne noget udad, og begge Armene fores ien
Bue udad og nedad-bagud. Den beskrevne Bue vil omfatte ca. 509,
og naar denne Bevagelse er fuldendt, afslappes Musklerne, Albu-
erne fores ind til Siderne, Henderne skerer med Tommelfinger-
_siden forrest fladt gennem Vandet, og efter at have nzrmet sig
Brystet skydes de fremad til den forst indtagne Stilling.

Idet Armene udforer sidste Del af deres Tag, settes Benene i
Bevegelse. Knzene bojes og sznkes, hvorpaa de fjernes fra hin-
anden, idet Heaelene stadig holdes samlet. Nu foretages en Bgjning
i Fodleddet, og Fedderne fjernes fra hinanden uden voldsom Be-
vaegelse; endelig foretages en nermest slyngende Bevagelse,
der dels lader Fodsaalerne presse bagud mod Vandet og dels ud-
gver et steerkt Tryk mod Vandet med hele Indersiden af begge
Benene; denne sidste Virkning er den vigtigste. Det er af Betyd-
ning at iagttage, at et Spark alene (Fodsaalen mod Vandet) giver
ringe Fremdrift, ligesom en rask »Lukninge eller Sammenfering
af de skreevende, strakte Ben (en Sammenpresning af den Vand-
kile, som befinder sig mellem dem) heller ikke synes at have
storre Nyttevirkning; det er Kombinationen af Sparket og
Lukningen: den slyngende Bevegelse, der giver virkelig
god Fremdrift.

Benene fores sammen (slukkese), idet Armene naar til fuld
fremrakt Stilling; paa dette Tidspunkt er Farteu paa sit hejeste,
og den ber derfor saa lenge som muligt nyde godt af den gun-
stige Stilling, hvor Arme og Ben er samlede og strakte og befin-
der sig i Forleengelse af Kroppen.

Mange Brystsvemmere bruger at dykke Hovedet eller i hvert
Fald Ansigtet under Vandet efter Fuldferelsen af Armtaget, idet
de saa — ligesom ved Crawl for Viderekomne — foretager Udaandin-
gen under Vandet; Fordelene ved denne Fremgangsmaade er
betydelige: Flydningen lettes, ved at Tyngdepunktet bringes nar-
mere den everste Del af Kroppen (Aflastning af de i Forvejen ret
tunge Ben), og Kroppens Modstand i Vandet reduceres. Hvad enten
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man benytter sig af denne Maade eller foretrzekker at aande ud
over Vandet, skal man altid folge Reglen: Indaanding under
Armtaget! Udaanding medens Armene feres frem!

Vigtigt er det at lade hvert Tag :lebe ud«: Benbevagelsen ved
de fremstrakte Arme, Armtaget ved de strakte Ben, saa at Kroppen
kan glide fremad en kort Tid, for den efterfelgende negative Be-
vaegelse sztter sin heemmende Virkning ind.

Almindelige Fejl: Kroppens Stilling: Nedsynken af Benene
ofte grundet paa for svag Benbevaegelse. Kan afhjelpes ved at
pge Kraften i Benarbejdet eller ved at straeekke Armene seerlig langt
frem. — Drejning af Kroppen ofte forbundet med Hovcddrejnir?g
for at lette Indaandingen; dette foraarsager en tid- og kraftspil-
dende Rulning og giver Bensparket.Karakter af et Saksespark;
det maa undgaas, da det f. Eks, under Konkurrencer vil kunne
fore til Diskvalifikation.

Armbevegelsen: Armene holdes ikke tilstreekkeligt leenge
fremme. De holdes i »Bedestilling«; den tilsyneladende uvesent-
lige Forskel imellem denne og den nu indenfor Sportssvemningen
almindeligt anerkendte Haandstilling med Haandfladerne paral-
lelt med Overfladen er dog af stor Betydning: Bedestillingen brin-
ger Ugderarmen i en uheldig Stilling, som nzermer sig den vin-
k.elrette paa Svemmeretningen, ligesom Underarmen ved Bedestil-
lingen frembyder en sterre Flade mod Vandet, end den ger med
nedadrettede Haandflader; under Fremglidningen efter et Afseet
{ved Vending) »keentrer« en Svemmer let, hvis denne Haandstilling
indtages. )

_ Benbev®gelsen: Benene bringes ikke tilstreekkelig langt fra
hinanden. Kneene bgjes for steerkt eller for tidligt (idet Armene
fores udad). Saksespark,

Selv om Brystsvemning ifalge ovenstaaende ikke i Almindelig-
hed lader sig anbefale for Begyndere, gives der dog altid enkelte
Elever, som, hvad enten det nu skyldes den rent mentale Indstil-
ling, skabt af, at Brystsvemningen hidtil har veeret den herskende
Svemmemetode, eller en vis medfedt 2-Takst Rytme, synes at viere
serligt egnede til denne Svemmemetode. Da man desuden ikke
kan vente, at Brystsvemningen — saa vidt udbredt, som den er
b!evet — i Lebet at kort Tid vil blive forladt som Begyndersvem-
ning, vil det som et Kompromis vere nyttigt at skabe en sterre
Naturlighed i Indevelsen af den. I det felgende skal der derfor
gives en Vejledning i
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Undervisning i Brystsvemning for Begyndere,
Frit efter Kurt Wiessner.1)

1. Indevelse af Benbeveegelsen. (I Vand til midt paa Laaret).

a) Staaende paa eet Ben fores det andet ud til Siden og
loftes op i Vandfladen, hvorpaa Eleven trykker nedad paa Vandet
med Underbenet. (Fig. 5). — Saa snart Foden er kommet under
Vandet, foretages der en hur-
tig Beveegelse mod det andet
Ben. Formaalet er at fole
Vandmodstanden mod Inder-
siden af Benet. Loftningen af
Benet udferes langsomt og
selve den indadgaaende Be-
veegelse hurtigt. Bevaegelsen
gores storre og hurtigere,ind-
til Eleven er ved at tabe Ba-
lancen. Kroppen og det stot-
tende Ben maa ikke deltage
i Beveegelsen. Udferes saa
leenge med hvert Ben, indtil
Folelsen af Trykket mod Van-
. det er indarbejdet.

b) I haandliggende

i Stilling (knaedybt Vand):

G Her skal Eleven forsege
at skyde Vandet b a gud, lige-
som det i ferste @velse blev

GO e AT e presset nedad, ferst med

Fig. 5. Indevelse af Benbevwgelserne Ul  qat epe. saa med det andet

Brystsvomning i slaaende Stilling. (Fra o

KURT WIESSNER: »Natirlicher Schwimm- 08 endelig samtidigt med

unlerrichte). begge Ben.

@velsen fortsettes, indtil
saa stor Kraft opnaas, at Heenderne ikke kan modstaa Presset len-
gere, og Kroppen falder frem over dem.

c¢) Under Fremadgliden.

Efter Afseet fra Veeggen (eller Bunden) foretages Benbevaegel-
sen med begge Ben.

Heenderne og Armene er strakt godt frem; Hovedet er i Van-
det. Kroppen ligger roligt og strakt, navnlig maa Seedet holdes fri
for Beveegelser, hvad der i Begyndelsen vil vise sig vanskeligt.
Bevaegelserne gves, indtil Eleven under Udaanding af et Aande-
dreet kan foretage 4—5 Benbeveegelser i Treek. God Pavse mellem
hvert Spark.

¢
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1) Kurt Wiessner: »Naliirlicher Schwimmunterrichte, Wien und Leipzig 1929.
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2. Indevelse af Armbevegelsen i ‘Vandel.

a) Staaende (i Vand til Hoften):
~ Bredstaaende Stilling, Feeldning forover, indtil Hagen er hge i
Vandfladen, Armene strakt frem en Haandsbredde under Vandet,
og Henderne sterkt hulede og bejede noget nedad. Her »griber«
eller »fanger« Eleven Vandet samtidigt med begge Arme og Heen-
der og skyder det skraat :
bagud. Armene og Henderne
fores frem under Vandet saa-
vidt muligt uden Modstand.
Bagudbeveegelsen ber veare
saa kraftig, at Kroppen er
ved at falde forover. (Fig. 6).

Efter en Reekke »Hjexlpe-
wovelser«, hvis Formaal det
ber veere at give Eleven den
rette Folelse af Vandets Mod-
stand(»piskeVandet tilSkumze,
»gribe i Vandet, som naar man
fanger Fluer« etc.) kan Eleven
ved slige Bevagelser sgge at
bevaege Kroppen enten frem
eller tilbage gennem Vandet ;
Hovedet ber helst vere un-
der Vandet, og Benene skal
sleebes passivt efter.

b)Ilangsiddende Stil- bt i@
ling (kneedybt Vand): Fig. 6. Indevelse af Armbevzegelsen i Bryst-

En anden Form for Ind- svemning. (Fra sNatiirlicher Schwimm-
gvelsen af Armbevagelsen unferrichts).

vil navnlig kunne komme i
Betragtning i et flisebelagt Svemmebasin, men kan dog ogsaa bru-
ges i det Fri, hvor Bunden er javn og nogenlunde glat.

Langsiddende Stilling indtages; Vandet naar til midt paa Bry-
stet; Kroppen bajes let forover, og Armene straekkes helt frem
med Henderne bejet nedad, som tidligere beskrevet.

Nu udferes de samme Bevaegelser som for (a) — et noget af-
kortet, ret nedadrettet Brystsvemningsarmtag — og ved hvert Tag
skal Kroppen rykkes fremad i et lille Hop; Bevaegelsen udferes
fortsat uden Pavse. Eleven kan arbejde sig fremad med Benene
pegende mod Bassinets dybe Del, indtil han naar ud paa saa dybt
Vand, at Stillingen af sig selv maa opgives.

3. Armbevegelsen under Fremadflydning efter Afscet (Hovedet
under Vand).

Eleven setter af fra Vaggen eller Bunden og seger at vedlige-




30

holde den derved opnaaede Fart ved Armbevaegelsen. — Efter
Armenes- Tilbagefering udferes straks en saa vidt mulig mod-
standsles Fremforing, og ferst naar fuld Udstreekning er naaet,
ber der indtreede en mindre Pavse.

4. Samme Qvelse med langsom Lefining af Hovedet (i Vand til
Hoften).

Kroppen holdes saa vidt muligt strakt i Vandet (»som en Tree-
stamme«). Under Treekket ber Armene bgjes let og kun bevaeges
i Skulder- og Albueled, saa at Underarmene og Hzenderne tilsam-
men danner to brede Aarer. Beveaegelsen indeves med Henblik paa

e T T

’

|
g

Fig. 7. "Indevelse af Benbevagelserne under Fremadflydning
med samtidig Fremstreekning af Armene. (Fra sNatiirlicher
Schwimmunterrichi«).

Erhvervelsen af Folelsen af Vandets Modstand, og den for-
standsmeessige Side af Beveegelsen (lange Forklaringer, bevidste
Bevaegelser etc.) bor lades ude.

@velsen fortswettes, til Eleven kan tilbageleegge 15-20 m uden
Besver. '

5. Benbeveegelse med Fremstrekning og Bejning af Armene med
Heenderne holdt mod hinanden. (Opevelse af Rytmefelelse til Stotte
for Koordinationen). '

I Vand til Hoften foretages Afseet til Fremadflydning: de strakte,
flade Heender holdes teet sammen, Armene streekkes frem, og baade
Arme og Heender treekkes ad samme Bane tilbage til Hagen. Denne
Bevaegelse udferes nu samtidig med Benbevaegelsen: idet Benene
steder Kroppen frem, streekkes Hrenderne frem gennem Vandet,
og under Bgjningen af Benene trzekkes Haenderne tilbage. (Fig. 7).

6. Indevelse af det rigtige Aandedrcet.

Eleven szetter sig i langsiddende Stilling i Vandet (Benene kan
spredes lidt for Balancens Skyld) og bejer sig frem, til Munden
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er under Vand. Nu ror han sig selv ud paa dybere Vand, idet han
ved hvert Armtag heever sig saa hgjt i Vandet, at Munden kommer
klar af dette, saa at Indaandingen kan foretages. Udaandingen
foretages under Vandet under den efterfelgende Nedsynken.
Armbevagelsen skal foretages med et kraftigt Tryk nedad og ud -
til Siden. Udaandingen sker ved at bleese Luften ud gennem de
ikke for stramt lukkede Leaeber kort fer Opdukningen, og den va-
rer ved i Halvdelen af den Tid, Munden befinder.sig over Van-
det. Herved opnaar man ‘at rense Mundregionen for det Vand,
som driver ned over Ansigtet, og Indaandingen kan nu ske gen-
nem-den aabne Mund, uden at noget Vand felger med. Da de
snaevre Neesebor altid vil tilbageholde noget af det Vand, der sti-
ger op i dem ved Hovedets Neddykning, vil Indaanding gennem

Nasen fremkalde generende Aandedrzetsforstyrrelser. o

Efter hver af de i det foregaaende beskrevne Qvelser foretages
stadige Repetitioner, for at sikre, at alt er lert. Det vil veere nyt-
tigt at sammenkezede de enkelte Dvelser, saaledes at man stadig
bygger Svemningen op: @velse 1 4+ 2;1 + 2 + 3;1 + 2+ 3+
4 etc. indtil man naar

7. Det feerdige Tag.

Ovelse 5 gentages; blot treekkes Armene ikke fladt og samlede
tilbage ; men Armbeveegelsen (3) indskydes. Hovedet holdes stadig
under Vandet. Derpaa hzeves det under 2—3 af Tagene. Endelig
indfajes det korrekte Aandedrzt (6).

Det er af Betydning at iagttage. at skent Aandedrzttet sikkert
er den vigtigste Del af hele Svemningen, ber det dog udferes mere
eller mindre ubevidst; udferes det tvungent, fremkommer der let
et Pres paa Lungerne, som er meget skadeligt.

Det ber i Almindelighed vezere en Regel, at Bevagelsernes Ha-
stighed ber rette sig efter Aandedrzaettet og ikke omvendt.

Efter denne Fremgangsmaade vil alle kunne lzre en god, nyt-
tig Brystsvemning, som netop vil veere kendetegnet af en Bled-
hed og Naturlighed i Bevaegelserre, som ofte savnes i den Bryst-
svemning, som er Resultatet af den gammeldags Undervisning paa
T:welling og med Anvendelse af »Tersvemninge.




