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FORORD TIL FØRSTE UDG AVE

Da Svømmeundervisningen - omend med lang
somm e Skridt - vinder mere og mere Indpas i Sko
lerne , bliv er Savnet af en Haandbog i elem entær
Svøm m eunderv isning stadig mere føleligt.

Det el' n emlig sandsynligt, at naar det mærkes
saa lidt, som ·det gør, at der hvert Aar paa Statens
Svømmekursus deltager ca. 80 Lærerinder og Lærere,
sk yldes det følgende to Ting : 1) De fleste Steder
mangler der en tidssnarende Badeanstalt, d. v . s. en
Badeanstalt med en Afdeling, der er specielt indret
tet til Børneundervisning. Hvor Forholdene el' for
stnaa til en Badeanstalt, kan man nøjes med en Bro
som den senere i Bogen omtalte. 2) Der mangler
en Vejledning for de ovenfor nævnte Lærerkræfter,
til hoilken de kan ty for at opfriske det , de har lært
paa Soemmekurususei, og en Vejledning i at anvende
det lærte oed . Børneundervisningen, eventuelt som
Klasseundervisn ing.

Det el' mit Haab, at .denne Bog kan bliv e en saa
dan Vejledning for Fagfolk, og tillige liaab er jeg, at
den ogsaa kan være til Gavn og Glæde fol' enhver,
del' hal' Lyst til at lære at svømme, men som maa
sk e kun hal' en Kammerat til Vejleder. Jeg m ener
nemlig, at de forskellige Bevæg elser el' beskrevet
saa grundigt og let fatt eligt og illustreret i saa stor
Udstræk ning, at et Pal' Kammerater ved fælles
Hjælp n emt kan indøve dem paa Land og bagefter
retlede hinanden under Øvelse i Vandet. Ligeledes
sk ulde . Bog ens sidste Afsnit: »Bjærgning fra Isuaa 
ger«, berettige den til en mere almindelig Udbr edels e,
da jeg gaar ud fra, at det maa have Interesse fol' en
hver, del' kan svøm me.

For kyndig Genn emlæsning og mange gode Raad
bringer jeg Gymnastik- og Svømmelærer l. L. Daniel
sen min bedste Tak.

Lig eledes takker jeg Overlærer Ziebe fol' den
Beredvillighed, hvormed han har overladt mig det
store Antal Billeder.

Frederiksberg , i April 1920 .

E . V . CARSTENS EN.



FORORD TIL ANDE N UDGAVE

1 den halve Sn es Aar, der er gaaet side n først e Ud
gav e af denne Bog udkom, er Svø m meunde rv isn in gen
kommet i en glæd elig Vækst. Ikke alen e ved de Sko
ler; der ligger saa nar ved Vandet, at Underv isn ingen
kan for egaa i Gum n astik timeme, arb ejdes der m ed
Faget, m en ogsaa ved mange andre. Ve d de sidst 
nævnte [or eqaar Unde rvisnin gen paa kommunale fri 
villige Kursu s, hvor Kommun en betaler Sk olens
Svenunelærere lal' efter Sk oletid at underv ise de Ele
ver, der m elder sig. Desuden betal er Kommunern e
oqsaa til Badeanstalterne, og det er ofte store Sum 
m er, der giv es til dett e frivillig e Arbe jde, {. Ek s. be
vilger Køb enhavns Kommun e ca. 115,000 Kr . og Fr e
deriksb erg 25,000 Kr. pr . Aar. Det el' ikke alen e
Sk olee lev erne, der nyder godt af en saodon Bevilling;
m en ogsaa fol' .El ev erne i Un gdom ssk olen, Fortsæt
telseskursuset indrettes del' Svø m meunde rv isn in g flere
A ftene r om Ugen . Det el' mit Haab , at nærværende
Bog kan være til Støtte ved dette Arbe jde .

Angaaende Spørgs m aalet om, hvilken Svø m meart
m an først skal lær e Børnen e - Bryst sv ømning, Ryg
sv ømning eller Craiol - vil jeg geme udtale følg ende:
Fø rst vil jeg, ligesom Kurt W iessne r i »Natiirlich er
Sc luo im m un tet rich t:« S ide 24 sige, at det er væsent
ligere, at man underviser paa en naturlig Maade i den
Svøm meart, man vælger at begynde m ed , end om man
vælger den en e eller den anden Art. Jeg fremhæv er
d enn e Udtalelse af K . W., fordi man i Diskussionen
h erhjemme hal' villet sætte denne Mands Autoritet og
Kyndighed ind paa at tvinge de danske Svøm me
lærere til at begynde m ed Croui l, og d et el' vi mange,
del' er Modstandere af, hvilket jeg skal søge at be
qrunde .

Ve d det kommunale Kursu s paa Fr ed eriksb erg har
vi flere Gang e pr øv et at begynde m ed Craw l m ed en
Gru ppe Elever, og det har Iw er Gang vi st sig , at El e
oern e, skønt de bl ev undervist i Craiol, en efter en
kom til der es L ærer og sagde: »N ti kan jeg Bryst
svømning! « og de hal' virkelig kunnet d en , skønt de

k un hav~e faaet Utuleroisninq i Brys tslJ(J l1l ni n fl
Gum nastiksalen, de [aar ca. 6 T imer T ørsv ømnin g i
Maj Me an ed . Hvis det kun val' en en ke lt L ær er, der
havde gjort denne Erfarin g, vilde jeg ikke slutte noget
videre dera] , m en jeg hal' talt m ed mange Svø m me
lær ere uden fol' Fr ederiksberg bonde herhjemme og
i Ud lande t - Sverrig og Tyskland - og de 11(11' sagt
akkurat det sam me, saa jeg vil m eget anbefale Bryst 
svøm n in g som ..[Jegyndersvø m n ing.

»Huor jor ikke Rygsv ømning?« spørge r m an tn ua
ske. F ordi Vande t, naar vi den l ste Juni skal be
gynde paa Underv isningen, ikke er m ere end de ca.
15°. C., som er nødvendige, og Iwar Va ndet h al' den
Te m peratur, og B ørn en e endn u ikke er h ærdede, hal'
jeg oqsoa h er gl'llndig Erfaring for , at den ene E lev
efter den anden kommer og sigel' li! L æreren: »Aali,
hval' hal' jeg ondt i Hov edet ( i N alckett) !« og naar
man hal' m ed frivillig e Hold at gør e, vil man gan ske
sim pelt faa at se, at Eleneene bliver hjemme, til d et
bliver rigtig varmt, hvis d e ikke falder h elt [ra , og det
er m eningsløst , tuiar m an kan naa saa m eget , som
man kan, v ed at begynde m ed Brystsv ømning.

Tilbage staar Spø rgs maalet : »Er vor Undervisnings
m etode naturlig og god?« og d ertil vil jeg svare, at
hvis vi Svø m melærere blot har for staaet Aaude n i den
Svøm meunderv isnin g, som hal' været giv et paa Sta
tens Kursps for S vøm melærere ( og -iruler), el' d e bedr e
udrust et, end de vilde være, hvis de udelukkende
fulgte et af de lov priste udenlandske Syst emer, jeg
tænker især paa Kurt W. og d et amerikanske L ege
system . Jeg vil blot navne Begreb et »F liid en d e
Stotte «. Med al Resp ekt fol' m an ge gode T ing ved
K, W. 's S ystem m aa m an dog indrømme, at det at
h ænge m ed Fingre eller Fø dde r i en Ribbe eller i
Sk um meren den i en Svø m mehal, m en s man øver d et
modsatte Pal' L emmer, ikke er saa na turligt, som det
er at stø tte paa en Kotkplade, saa man str aks kan
kontrolere, om del' er Fr emdrift. Vande ts Modstand.
som del' tal es saa m eget om, mærker man naturligvis
sam tidig; m en selvom man m ærker den, naar man
h ænger stille i Ribben , ved man ikke, om man for e- .1



tager den rigtige Bevægelse, det kan af Eleven kun
afgøres ved at se Resultatet. o '

Den gamle »Sk re ti e« om , at Tørsvømmng altId
skulde give stive Bevægelser, tror vi moderne Sv øm
melærere ikke paa; m en selvfølgelig skal man pass e
paa. Man skal, so~ det Gang paa Gang 'frem hæves ~
nærnærende Bog, kun bruge alle Standsningerne. I

Mellemstilling erne som Hjæ lpemidler :- Underots
ninostricks om man vil - og saa hurtigt som muligt
qaa over til de færdige afru ndede Bevægelser, og man
~kal aldrig øve Svømmeundervisning i Vandet paa
Tælling . Saa snart Eleverne har prøvet Ba lancen m ed
Svøm~esele og Støtt e (Korkplad e) ved Ribben, skal
dl' øve sig frit. .

Var det da ikke praktisk at bruge de amerikanske
Legeøvelser '! Saa længe Und erv isnings forho ldene er
so~ de er, vil jeg mene, at det vil sinke vort Arbejde
meg et. Faar vi derimod »Børnehave i Soetnninq «,
d. v . s. at Smaabern ( 7 til 10 Aar) skal have Und er
visning, kan man begynde at overv eje. Nu el' det jo
saadau, at vi [aar Eleverne i 10-11 Aars Alderen, og
det er fol' øvrigt den Alder, del' efter de flestes Mening
er den bedste, Iwar man skal have lært dem nog et i
en Fart - jeg taler ikke om Uddannelse af Kankur
rencesnemmere - m en naar det er Til fældet og naar
man skal un derv is 15 cl 20 Elever i en almindelig Uti
dervisningstime, d. v. s. ca. 40 Minutter (i Sv ømme
haller, hvor del' kræv es Afvaskning, bliver Tiden
endnu kortere), gæld er det for L ærerne om at udnytte
Tiden til det yd erst e, og iøvrigt skal Børnene nok ud en
fol' Undervisningstiden for etage L egeøvelser, del'
gør dem fortro lige med Vandet. Endvidere er det min
Er far ing , at E leverne efter den hel' i Bogen an førte
Frem gangsm aade h urtigt bliv er m eget [ortroliqe med
Vandet, idet de bliv er undervist i Aandedrættet fra
den allerførste Dag, og man slutter meget hyppigt 
noal' Vandets T emperatur tillad er det - Undervisnin
gen m ed at lade Elev ern e øve sig i Flydning.

Frederiksberq, i April 1931 .
E. V. CARSTENSEN.
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INDLEDNING
Ofte vil man høre, at Udøvere af Gymnastik og

Idræt ivrigt diskuterer, hvilken Form for Legems
øvelse der er den bedste. Fodboldspilleren hævder ,
at Fodbold er NI'. 1. Udøveren af fri Idræt sætter
denne paa Førstepladsen, og Gymnasterne Gymnasti
ken ; men saa godt som alle er de enige om, at den
sundeste og frieste Form for Legemsøvelse er Svøm
ning, naar man blot har Adgang til nogenlunde or
dentligt Vand.

Naar Svømningen vinder saa ubetinget Anetken
delse fra alle Sider, kommer det sikkert af, at den
tilfredsstiller saavel Dilettanter som den meget grun
dige og reflekterende Udøver. Den første fordi der
er noget umiddelbart forfriskende og behageligt ved
at boltre sig i det friske Vand, den sidste tillige fordi
han ved Svømmeidrætten kan finde alt det, han sø
ger. Den udvikler Musklerne og giver Legemet saa
slank og smuk en Form, som det overhovedet kan
faa. Den stiller store Fordringer til Aandedrættet
uden dog at overanstrænge det, dels fordi man ved
Vandets Overflade indaander den friskeste Luft og
dels fordi en god Svømning kræver et meget regel
mæssigt og omhyggeligt udført Aandedræt. End
videre faar man samtidig renset Huden, hvilket be
virker , at denne bedre kan udføre sin varmeregule
rende Virksomhed. Denne Virksomhed fremskyndes
ogsaa derved, at Temperaturforandringerne faar Hu
dens Blodkar til at trække sig kraftigt sammen for
efter Svømningen atter at vide sig kraftigt ud, og det
er særlig Opøvelsen af denne regulerende Virksom
hed, der bevirker, at man efter udført Svømning føler
et almindeligt Velvære.

Fyndordet: »En sund Sjæl i et sundt Legerne« kan
ogsaa anføres her. DeL er indlysende, at naar
Svømningen har en saa værdifuld Indvirkning paa
Legemet, kommer den ogsaa herigennem til at virke



I. Tørsvømningens Berettigelse.

Svømmeundervisningen.
Svø m meunderv isn ingen fa lde r naturligt to Grup-

per.

I. Undervisn ing Tørsvømning. d. v. s. alle for 
ber edende Svøm mebevægelse r paa Land.

II. Under visningen i Vande t.

Der h ar ofte været diskutere t om, hvorvidt forbe
reden de Svø m meøvelser paa Land vir kelig gavner den
egentlige Svømmeundervisning.

Pe rsonlig har jeg været Modstander af Tø rsvøm
ning ud fra den Betragtning, som jeg anlægger, naar
jeg fordømmer den Undervisningsmetode i Vand,
h vor man i la ng Tid lader E leve rne hænge i fas te
Bøjler elle r Hjælpestæn ger og lader dem blive ved
med at udføre Bevægelserne paa Tælling . Jeg mener ,
a t denne Underv isn ingsmetode er forælde t af følgende
Grunde:

For trolighed med1. Barnet bli ver ik ke opøvet
Vande t.

sty rke nde og ber oligende paa Nervesystemet, h vor for
man ved milder e T ilfælde af Nervøsite t har sæ rlig
godt- a f en daglig Svø m metur, naar den blot ikke bli
ver saa stor, at den virker ove rans trængende .

Men for at Svø m ningen sk al bibringe en alle de
ovenfor n ævnte Gode r, maa man selvfølge lig iagtt age
visse F orsigti ghed sh en syn .

1. Man maa ikke gaa i Van de t før 1 il 11
/ 2 Ti me,

efte r at m an h ar nydt et Hovedmaaltid.
2. Man maa kun være i Van de t en vis Tid, der

r etter sig efte r Van de ts Temperatur og Blodkar
systemets Indstillingsevn e. Over skrides denne,
vil det sige, at Legem et kommer til at a fgive for
megen Varme til Van de t. Man fr yser . Over 
skr ides den ikke, bliver Blodet kun for en kor
ter e Tid presset tilbage fra Hudens Karsys tem.
og naar man kommer op af Vandet , strø m mer
det straks ud i di sse Kar igen, hvilket føl es som
en behagelig Varme. Man maa altsaa ikke blive
saa længe i Vandet , at man kommer til at fr yse.

3. Man skal st raks dykke h ele Legem et under Van
det. Un dlader man at dukke Hoved et n ed , bliver
Blodet fr a Hudens Blodkar, der trækker sig kraftigt
sammen ved Afkø lingen, presset op til Hovedet.
og man føler et ubeh ageligt Pres i Hoved et , m aa
ske en dogsaa Hovedpine.

4. Saasn ar t man kommer op af Van de t, skal man
gnide Huden god t med Badeh aandklædet 
frottere sig -, og fryser man, er nogle gy mna
stiske Bevægelser elle r et lill e Løb at anbefale.

5. Man skal ikke h verken før elle r efte r Bade t op
holde sig re t længe i stærk Sol eller Blæst, da
det i mange Tilfælde kan foraars age ubeh agelig
Hudekzem.

6. Man sk al væ re varm og føle sig godt tilpas, før
man begynder Ba de t. Fryser man, elle r føler
man sig uoplagt , er det ufornuftigt at bade. Det
er altsaa en Misforstaaelse, naar man m en er , at
man ikke kan bade, n aar man er varm og sve
dig; det kan man udmærket, naar man blot ikke
er forpuste t og anstrængt.
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Fi g . 3

F ig . 2

fr emad, saa Stillingen

Bevægels e saa langt ud til
lille Sm ule i, at de danner

Fi g . 1

,

15

P aa »E t« drejes Hænderne helt om, saa de faar
Bagsid en imod hinanden . P aa »To « føres Armen e

ved en langsom og sejg
Siden, at der mangler en
en lige Linie. Se Fig. 2.

Pa a »Tre« føres Hæn
derne til Still ingen, som
F ig. 3 viser, id et Overarmen
holdes i sa m me Still ing,
men Undera rmen hænger
løst ned og kommer til at
danne en ret Vinkel m ed
Overarmen .

Pa a »Fire« fort sætter
Hænderne den nærmest e
Vej til Stillingen, som ses .
paa Fig. 4, og Albuen klem
mes i sids te Øjeblik ind til
Kroppen . .

Paa »F em « strækkes Armene
som Fi g. l atter indtages.

2. Det er unaturligt , at Barnet ikke straks mær
k er Resultatet af Bevægelserne, naar dett e sa a
let kan lade sig gøre . Eller man kan ogsaa
sige, at det er unaturligt , at Barnet ikke, ved
at Resultat et (Fremaddriften) udebliver , over 
bevises om, at Bevægelsen er forkert. En saa
dan Overbevisning virker meget kraftigere end
Lærerens gentagne F orklaringer og Formanin
ger .

3. Den er kedelig for Eleverne, netop fordi de ikke
mærker Resultatet af der es Arbejde med det
samme.

14

Naar jeg nu alligevel vil anbefale Tørsvømning,
skønt den, sammenli gn et med god Undervisning i
Vand, lider af ovennævnte Mangler, er det fordi den
Tid, der er til Undervisning i Vandet, er saa kort ,
at enhver Forberedelse, som kan gøres, m aa ta ges
med , og lige saa vel som man. kan lære at svømme
efte r den ovenfor kritiserede Metode, har det ogsaa
vist sig, at mange, naar de har faaet en grundig Un
der visning i Tørsvømning, har kunnet svømme efter
at have prøvet det no gle faa Gan ge med Bælt e paa.
J a , man har endogsaa enkelte Eksempler paa, at en
Elev straks har kunnet svømme uden Bælt e.

Brystsvømning.
Armbevægelserne indøves i 5 Tempi og udfør es

fra Stillingen som Fig. 1 viser . Denne Stilling indtages
paa Kommandoen : Til Br ystsvømning med Armene
alene - klar !



Fig. li

ved .bøjet og stra kt Vri st , da de altid Cl' tilb øjelige til
at tage F ejl af de to Ting.

Udgangss till ingen indtages paa Kommandoen:
Til Br ystsvømning med Benene alen e - klar!
Dernæst kommanderes : Træd Dig selv und er F~j(l -

dorne, mens Du bøjer Knæene - :
»Et l« Knæene bøjes omtrent til ret Vinkel, saa Over 

og . Underbenene
danner et Kva 
drat.

Paa »To !« bøj
es Vristene, saa
man faar Stil
lingen, som Fig.
7 viser.

17

Paa »Tre !«
træder man m ed
bøjet Vrist saa
langt ud til Si
den som muligt
og indtager da
Stillingen, som

Fig. 8 viser.
Bemærk: stadig Fi g , 7

Vristen stærkt bøjet! .- Paa »F ire l« klemmes Benene
halvt sarri me n . Bemærk: stadig stærkt bøjet Vri st.

Paa »F em !« kl emmes Benene hurtigt samme n, og
Vristen stræ kkes, saa samme Stilling, som Cl' vist pna
Fig. 6, atter indtages.

Saa snar t Stillingerne og Bevægclsernc er indøvede,
maa man ligesom omtalt ved Armbevægelserne snu
hurtigt som muligt øve det som en samlet Bevægelse
efter El evernes egen Tælling, og endelig til sidst uden
Tælling; men for at sikre sig Ophold eft er hv ert Ben -

2

F ig. 5Fif.{ . 4
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Benbevægelserne indøves ogsaa i 5 Tempi og
udføres fra den Still ing , som F ig. 6 viser . Det er en
stor Fordel , at Børnene i denne Stilli ng kan sidde og
se paa Bevægelserne, og man maa benytte Lejligh ed en
til at gøre det helt klart for dem, h vad man for staar

Naar Armbevæ gelserne saaledes er indøvede, kan
man med Fordel øve dem videre fr a den Udgangsstil
ling, som Fig. 5 . viser . Armenes Bevægelser i F or
hold til Kroppen bli ver da næsten, som de vil være
under Svømning i Vand.

Naar Stillingerne og Bevægelserne er indøvede
efte r Lærer ens Tælling, tæll er Eleverne selv, og man
søger ret hurtigt at faa dem til at tælle saadan, at
der ikke bliver Ophold efter hver Bevægelse, og der
for maa »F'ire-F em « sløjfes hurtigt sammen, saa Tæl 
lingen bliver: »E t «, »'1'0 «, »Tre«, »F ire-c-F em «, m ed
Betoning paa »F em« . Der maa gøres tydeligt Ophold
imellem hvert Svømme tag for, at fr emhæve, at det er
Udg angss till ingen, man skal ligge, i.

' j "

' .ai



Fi g, 10

Fig . 11

F ig. 12

a t øve Svømmebevægelserne fraDet er en Forde l
flere forskellige
Udgangss tillinger,
Dels fordi det bli 
ver m er e a fveks 
lende og inter es
sa n t for E leverne,
men ogsaa for d i
man lett er e und
gaar de stive og
kantede Bevægel-

Der skal være tyd eligt Ophold efter h vert Svø m me 
tag.

Indøvelse a f Sammensætn ingen af Arm - og Bentaget
øves fra all e il Udgangsstillinger : Fi g, 9, Fig. 10 og
Fi g. 13.

ser, naar man 
takket være Af-
veks lingen - ka n
bli ve ved at øve
de sa m me Still in
ger og Bevægel

ser sa a mange Gan ge. E nde lig viser de tr e Ud
gangsstillinger, som jeg h er anføre r for Br yst svøm
ning, en Stign ing i Vanskelig hed.

19

\ »Naar jeg siger »Nu « , tager du el h elt Svø m me .
ta g og husker paa, a t Bentaget skal begynde,
naar Hænderne ko mmer ind under Hagen. «

F ig. 10 viser den anden Udg angsstilling for sa m 
tidig Øve lse a f Arm - og Benbevægelserne. F igurerne
11 og 12 en kelte Still inger . F orøgelsen a f Vans ke -

2'

. N al' J'eg siger »Nu l« tager I et -h elttag, siger man: l a
Bentag.

Naar Arm- og Benbevægelserne saaledes:r
indøvet enkeltvis, ind øves fra lan gr æk siddende Stil
l ing (F ig. H) ski ftev is

1 Armtag og 1 Bentag.

Denn e' Skifte n, der ved en flygtig Betragtning sy nes
overflødig, op 
øve r Børnen es
Koordinati ons
evne i den
Grad, at Sam-
mensætningen

af Ar m- og
Bentaget me-

F ig. 8 get let ind-

øves ved følgende Frem gan gsmaade:
r. Der kommander es :

1. »Hænderne ind under Hagen l« (Man maa
forud forklare, eventuelt vise dem , at de paa
denne Kommando før er Armtaget sa a langt

igenne m, a t Hænderne sta nds er under. Ha~en ) .

2. »Idet du nu strække r Hænderne hurtigt fr em ,
ta zer du et Bentag. « »Nu l«

II . Naar bdette er øvet no gle Gange, siger Lærer en :

F ig. !l

18
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Fig. 16

Fig. 17
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Crawl.

Udgangss tillingc n Cl' den stræ kfrc mliggendc St illing.
Armbevægelsen udføres fra Stillinge n, som vens tre
Arm paa F ig. 16 viser , og det er udmærket a t bruge
den populære Kommando: »Stry g « - Løfte- dingle«

- »F rem «. Paa »Str yg« trækkes Haanden ned langs
Siden, indtil den er ud for Hoften , F ig . 17's vens tre
Arm. Paa »Løft e din gle« løftes Haanden op og føres

Udgangsstilling og Fi gurerne
14 og 15 cn 
kelte Stillinger .
Van skeligh eden
bestaar her sæ r
lig i at h old e
Balance, og des
ud en er Stillin
gen m eget an
strængende, sa a
man skal ikke
benytte den, før
El everne fra de
to andre Ud
gang sstill inger

har lært all e Be
vægelse rne m e
get grundigt.

Fi g. 15

F ig. 14
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Fig. 13

F ig. 13 viser tredi e

Aandedræ ttet øves:
1. sammen med den færdige Armbevægelse,
2. samme n med det færdige Bentag og
il. ved den færdige Sammensætn ing.

(Se nærmere Side 53) .

ligh eden bestaar deri , a t Eleverne ikke kan se Ar
menes og Benenes Bevægelser og derfor har vans ke
ligcrc ved a t kontroløre dem.

'l"
'.
: ~ i
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Fig. 20

F ig. 1\)

Fi g. 18

vet.

Rygsvømning.
Udgangsstillingen ses paa Fig. 18. Man skal særlig

se eft er , at Eleverne ligger med strakte Arme og med
Haandfladerne fast ind til Laarcne, samt paase at
Vris ten er strakt. Fra denne Stilling udføres Armhe-
vægeIsen 4
T empi.

Paa »Et« ven 
des Haandfladen
nedad mod Gul-

Paa »1'0« fø
res Armene ud
til Siden, indtil
de danner en
lige Linie i Skul
derhøjde (Fig .
19). Bevægelsen
skal være rolig
og jævn.

Paa »Tre« drejes Haanden, saa kun Lillefingeren
berører Gulvet. Fig. 20.

Paa »F ire« føre s Armene ind til Kroppen. Bevæ-

Aandedrættet. Indaandingen sker under et Arm
træk. Er det under venstre Arms Træk, drejer Svøm
meren .Hovedet om til venstre Side og »snapper « en
Mundfuld Luft (Fig. 17 og 58), og naar Haanden fø 
res frem til et nyt Træk, drejes Ansigtet igen fremad
- nedad mod Gulvet, hvor Udaandingen for egaar vcd
en jævn Biæscn, mens højre Arm udfører sit Træk.

Benbevægelserne fremkommer ved skiftevise smaa
Knæbøjninger og -strækninger. . Knæbøjningen maa
ikke være større, end at Underbenet danner en Vinkel
med Underlaget paa ca. 20° (Fig. 16 og 17). Kun ved
Drejningen fremkommer der for det ene Bens Ved
kommende (Fig. 17) en lille Hofteledsbøjning omtrent
som den, der ved Øvelse i Vand vil finde Sted for
begge Bens Vedkommende. Taaspidsene skal drejes
lidt indad, saa man mærker, at Foden med hele sin
Bredde rammer Gulvet.

En Hullemadras er et udmærket Hjælpemiddel ved
Indøvelsen af Bentaget. Eleverne anbringes ved begge
Sider af Madrassen, saaledes at de ligger med Over 
kroppen uden for denne og med Underkrop og Fød
der paa den, hvilket bevirker , at de kan udføre Knæ
strækningerne hurtigt uden at slaa Fødderne.

22

Arm- og Benbevægelserne foregaar fuldstændig
uafhængige af hinanden. Armtrækkene skal være
lange og rolige, hvorimod Benbevægelserne skal være
sm aa og livlige.

fre m , saa den er lige ud for Skulderen, hvor Eleven
ved at dingle lidt med Haanden markerer, at Bevæ
gelsen skal være saa blød og behændig som muligt.
Paa »F rem« lægges Haanden frem til Udgangsstillin
gen.

Hænderne skal gaa saaledes i Forhold til hinanden,
at naar den ene ophører med at trække, begynder den
anden sit Træk. Naar dette skal øves frit paa Gull,
kræver det en lille Kropbøjning bagud, saa det er en
ret anstrængende Øvelse, der ikke kan øves ret længe
ad Gangen ; men baade gymnastisk og svømmemæssigt
set er den værdifuld.
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gelsen skal udføres med strakte Arme og saa kraftigt

som muligt.
Benbevægelsen er som ved Brystsvømning.
Samti d ige Arm- og Benbevægelser indøves let 

test saaledes : Naa r Eleverne har lært Arm- og Ben 
taget hver for sig saa gru ndigt, at de kan tage Be:
vægelserne ud en nogen Sta ndsning eller noget Ryk l

Mellems tillinge rne , siger man: »Tag saa et Arm- og
Bentag samtidig !« - »Nu «.

Den før ste Formaning, man har Brug for , er:
d -l usk , at Arme og Ben skal begynde samtidig og

slutte samtidig l«
Bem ærk I Man undgaar Samme nsætningen paa

Tælling, og det vil sige, a t naar Eleverne skal øve sig
i Vandet, Iaar de straks de blødest mulige Bevægelser .

Angaaende Aandedrætte t, der ogsaa indøves i Gym -

na stiksal en , se Side 55.

Rygcrawl.
Udgangss till ing = Retst illin g, dog er Hovedel bøjet

. en lill e Smule fr emad.

25

Armbevægelserne udfør es sk iftevis fr a Retstil 
lingen i to Tempi.

l før ste Tempo svinges Haanden opad og fald er
ned i Gulvet foran Hov edet , Fig. 21's højre Arm 0 0 ' F iet) b o

22's vens tre Arm viser Gennem gan gsstill ingen ; dog ska l
Haanden allerede her vær e bøjet lidt fremad.

l andet Tempo før es Armen ret hurtigt og stra kt
udad - indad, til den atter er i Udgangss tillingen.
Fi g. 22's højre Arm er midt i Trækket.

Arm enes Bevægel ser for egaar saaledes i Forhold til
hinanden , at Armene pa sserer hinanden lige ud for
Skuldrene (Fig. 22) , og

Benbevægelserne fremkommer ved skiftevise smaa
Knæ- og Hofteledsbøjninger og -strækninge r . De ind 
øves lett est i 3 Tempi.

Paa »Et« bøjes Knæ- og Hofteled en lille Smule.
Fi g. 21' s' højre Ben .

Paa »'1'0« strækkes Knæet. Fig. 22's højre Ben.
For at faa den rette Form over Knæstrækningen kan

man sige til El everne: »Tænk jer , at l med strakt Vrist
vil sparke til en Bold, der ligger lidt fremme og lidt
oppe i Luf'ten « . Den nedadgaaende Bevægelse bli ver
mest naturlig og ri gtig, naar man ikke tænker paa
den , og Hælen skal ikk e - eller næsten ikke - røre
ved Gulvet, naar begge Ben øves sa mtidig. Man kan
altsaa kun øve det gans ke kort Tid ad Gangen , da
det er en kraftig Forsideøvelse ; og derfor maa man
hyppigt hvile eller hyppigt ski fte med Arm- og Ben
øvelse.

Taaspidserne skal drejes indad; derved kommer hele
Fodens Overflade til at virke i Bevægelsesretningen ,
og man opnaar den størst mulige Fremaddrift.

Paa »Tre« strækkes Hoftelcdd et. saa Benet fald er
ned i Udgangsstillingen.
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F ig . 24F ig . 23

Hen stillingen ses ligeled es pa a Fi g. 23. Bem ærk!
Knæene skal være godt adskilte og lidt lavere end Hof
terne. Underbenet skal vær e lodret, og Vristen
saa meget bøjet, at Fodsaalen vender lige ned mod
Gulvet.

Fodens Bevægelser er ogsaa kredsformede: men da
Knæene saa vidt muligt skal holdes stille, kommer Un
derbenet til at beskrive en Kegleoverflade med Knæet
som Toppunkt. Bevægelsesretningen er som for den
tilsvarende Haand. Foden udøver ogsaa ved den ind
adgaaende Bevægelse et Tryk imod Vandet, dels fordi
Fodsaalen under denne Bevægelse holdes lidt skraa t
saaledes, at den skr uaner indefra ud efter (se Fig. 24),
og del s fordi Vristen strækkes lidt samtidig med Fø 
ringen indefter.

Al'1ll - og Henbevægelserne for egaar i Forhold til
hinanden saaledes, at højre Arm og venstre Ben føl 
ges ad i Bevægelserne ud og ind, d. v. s. de trykker
samtidig og skærer gennem Vandet samtidig. Paa
samme Maade arbejder venstre Ann og højre Ben
sammen. (Se Fig. 24).

kan betragtes som en Forøvelse til
derfor af stor Be-

Vandtrædning
Bjær gningsbevægelserne, og det er
tydning at faa den indøvet godt.

Fi g. 23 viser Udgangsstillingen. Overkroppen skal
være lodret, Albuerne lige ud til Siden og lidt lavere
end Skuldrene, Underarmen vinkelret paa Overarmen ,
saa Fingrene viser lige fr em og Haandfladen ned mod

Gulvet.
Hænderne før es fra denne ' Stilling ved bløde Bevæ-

gelser i Albue- og Skulderl ed i kredsfor~l1ede Bevæ
gelser saaledes, at den ene Haand føres mdad, na.ar
den anden føres udad. Bevægelserne foretages udefra
fr emad indad, saa at venstre Haand kommer. til at gaa
i samme Hetning som Viserne paa et Uhr, højre Haand
zaar altsaa i modsat Retning. Naar Haanden føres
~ldefra indefter, udøver den et Tryk nedad mod Van
det, idet Haandfladen er stillet skraa t saaledes , at Tom
melfin geren holdes lidt højere end Lill efingeren. .

Forberedelse til Livredning.
Denne Forberedelse omfatter følgende Ting, der

ligesom Svømning kan forberedes i Gymnastiksalen :
I. Indøvelse af Vandtrædningsbevægelserne.

II. Indøvelse af Bjærgningsstillingen.
III. Hvorledes man skal nærme sig en druknende.
IV. Indøvelse af Frigørelsestagene. .
V. Oplivningsforsøg med en tilsyneladend e druknet.

I. Vandtrædning.

Arm- og Benbevægelserne foregaar uafhængigt

af hinanden.
Aandedrættet foregaar uafhæn gigt baade af Arm -

ogBenb evægelserne.

l.

~ .,
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Følgend e Frcm gan gsmaade er praktisk at anvende
ved Indøvelsen af Vandtrædningsbevægelserne:

1. En Haand ad Gangen.
2. Begge Hænder sam

tidig.
3. En Fod ad Gangen .

Fodens kredsformede
Bevægelse læres let 
test fra den Udgangs
stilling, som ses paa
Fig. 25, og man har
kun den samme korte
Lektie al lære Elever
ne, som de lærte ved
Armbevægelsen, nem
lig . ) Fremad - ind-

Fi g. 25 ad 1«

Taaspidsen skal hele Tiden være bøj et opad,
ondogsaa saa stærkt, at den ikke berører Gulvet,
naar Foden er længst inde under Kroppen. - Det
er et Undervisn ings tr ick, men den foran omtalte
Vristbevægelse kommer af sig selv, naar El even
øver sig i Vandet fra Udgangss tillingen, som ses
paa Fi g. 23. Eleven har altsaa kun at se efte r ,
a t Striberne, som Hælen frembringer paa Gulvet,
er Cirkler , over hvi s Centrum Knæet sidder og
rokker.

Naar begge Fødder skal indøves sammen, Cl'

det lett est at kommandere saaledes: »Begge Fød
der klar l« (som Fig. 25's højre). Naar jeg siger
»Højre l« kører I een Omgang med højre Fod og
standser i Udgangsstillingen igen. » Venstrc l« een
Omgang med venstre Fod. Ved denne .Skif'ten
Iaar El everne Sikkerhed i at køre den rigtige Vej

21l

rundt , og det Cl' meget let for Læreren a t opdage
de Elever, der er usikre. Ved at skifte Komman
doerne hurtigere og hurtiger e, faar man til sids t
det rigtige Tempo. Ved fr i Øvelse for Eleverne
gives føl gende Raad: Hvis F ødderne kommer til
at gaa i »Galop «, maa I standse helt , dernæst be
gynde med den ene Fod, og naar den gaar godt,
»falder den anden ind «.

4. Begge F ødder samtidig.
5. Højre Haand og venstre F od samtidig eller om 

vendt.
2, 4 og 5 bør øves godt; men derimod er det van

skelig t at Iaa Eleverne til at udfør e Bevæg elserne med
alle fire Lemmer samtidig, og da det viser sig at være
temmelig let , naar de kommer i Vandet, er der ingen
Grund til at spilde Tid ved at øve dette nævneværdigt
paa Land. Ja man gør maaske oven i Købet Skade ,
da de fleste vil gør e Bevægelserne mere eller mindre
forkert. Især er dett e Tilfæld et , naar der er Tale om
at undervise flere samtidig.

II. Indøvelse af Bjærgningsstillingen.

Bjær ger ens Stilling er som ved Vandtræ dning , dog
holdes Kroppen lidt ba g over. Den , der skal bj ær ges,
støtte r med sin Ryg og sin Nakke imod Bjærgerens
Bryst og Skulder (se Fi g. 26) , men lad er iøvrigt Krop
og Ben hæn ge naturligt ned im ellem Bjærger ens ad 
skilte Ben.

Samtidig med Indøvelsen af Bjær gningsstillingen
gør es El everne opmærksom paa højre Haands nye Stil
lin g og Virksomhed, og dens nye Bevægelse indøves.
Bemærk ! I Stedet for Trykket ned kommer Trykket
fremefter med Haandfladen (se Fig. 26) , hvilket giver
forøg et F art.
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selv dykke n ed , da han i saa F ald vil slippe sit
Gre b af Skræk for a t komme m ed n ed .

2. Eleverne bør h a ve Kendskab til nogle Ina F ri
gøre isestag , der vil sæ tte dem i Stand til at fri 
gøre sig for en l'et s tærk Overmagt. Hos-

Fi~ . 26

30

III. Hvorledes man skal nærme sig en druknende.
F ør man begynder Un derv isningen i F r igøre lses

tagen e, forkla re r m an Eleverne, paa h vilken Maad e
de sk al nærme sig en druknende. Saafrem t denne ikke

all erede har tabt Bevidst 
heden , er det nemlig ofte
forbund en m ed Fare at
komme ham til Hjælp. Man
skal saa vidt muligt søge
at svømme til ham bag fra ,
efter a t man i Forvejen ved
Tilraab h ar søgt at gøre
ham opmærksom pa a , at
han først og fremm est maa
være rolig baade for si ri
egen og for Redningsman
dens Skyld.

H vis Du fr a en Baad vil forsøge a t re dde en Kam~

merat, husk da at spr inge ud og kravle op fra Baadens
For- elle r Agters tavn , for : at Baaden ikke skal kæntre.

IV. Indøvel se af Frigørelsestagene .
Selv om man in aask e vil h ævde, at det ikke kan

n ytte a t give Un derv isn ing i, h vorled es m an skal fri 
gøre sig i de forskellige T ilfælde , n etop fordi de er
saa fors ke llige, a t man i hvert enkelt Tilfælde maa
handle efte r Konduite, saa er der do g visse T ing, som
man er temmelig sikker paa, det er ab solut vigti gt at
h ave Opmærksomhed en h envendt paa i de alle rfles te
T ilfælde , f. E ks.:

1. E leverne skal gøres opmærks om paa , a t man ofte
kan faa den druknende til a t slippe sit Greb ved
at give ham en Dukkert eller to , elle r man kan

I

~ r •
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Fig . 29. Den forulykkede griber med begge Hæn 
der oven fra om et af Hedningsmandens Haandled.
Denne ta ger med den frie Haand fat i den angrebne
og bryder opad. Fi g. 30.

Fig. 31. Den forulykkede griber om begge Haand
led neden fra. Den angrebne bryder nedad udad.
Fig. 32.

Fig. 33. Greb om det ene Haandled med begge
I-lænder nedenfra. Frigørelse ved at bryde nedad ved
Hjælp af den frie Haand. Fig. 34.

Hovedregel for alle de foranstaaende Frigørelsestag:
Man skal bryde imod Tommelfingeren.

Fig. 35. Den forulykkede
griber om Redningsman
dens Hals. Denne fatter
med venstre Haand om
Lænden paa den an griben
de, fører dernæst den frie
Hanrid op og sætter Haand
roden ind under Hagen for
at bøje hans Hoved bag
over, samtidig med at Red
nin gsmanden trækker kraf
tigt Lil sig med venstre
Haand.

•
V. Oplivningsforsøg med en tilsyneladende

druknet (Kunstigt Aandedræt).

Det er en ret ny Kunst at kunne kalde et tilsyne
ladende druknet Menneske til Live ved kunstigt
Aandedræt.

Forhen havde man haft mange for skellige Forestil -

'~.

Fi g :~-t

.. Fig. 32

Fil': 3:1

Fi ~. 31
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stanende Billeder viser nogle af de almindeligste
Tilfælde.

Fig. 27. Den forulykkede griber om Haandleddene
oven fra . Den angrebne fører da hurtigt Hænderne

. opad udad . (Se Fig. 28).
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linger om, hvad det først og fremmest kom an paa,
naar man skulde kalde en til syneladende druknet til
Liv e.

, Saa sent som omkring 1775 anvendte man den Me
tode gentag ne Gan ge at løfte den forulykkede op ved
Hælene; id et man mente, at det først og fr emmest
kom an paa at faa det Vand, han havd e slug t, helt
ud af ham igen.

Sene re kom der en P eriode, i hvilken man brugte
Aar eladning for al Ting, ogsaa som Middel til Gen 
oplivning.

Atter sene re fr emkom der Paustande om , at det var
af størs t Betydning at faa Legemet bibragt Varme igen
saa hurtigt som muligt.

Først omkring Aar 1856 fremsattes den Lære, at
man ved en veks elvi s Udvideri og Sammentrykken af
Brystkassen maatte søge at faa et naturligt Aandedræt
i Gang.

De før ste Metoder , man anvendte til kunsti gt Aande
dræt , var imidlertid meget mangelfulde. For det før
ste havde de den store F ejl , at Indaandingen maatte
for egaa i rygliggende Still ing, hvilket kunde bevirke
følgende to Ting:
1. I en bestemt rygliggende Still ing falde r Tungen

tilbage, saa den kan lukke for Luftstrømmen gen 
nem Luftrøret.

2. Der som Indaandingen kommer i Stand, kan Vand
og Slim , som den forulykkede har i Munden ,
komme med ned i Lungerne og anrett e Skade.

Endvid er e var de først e Metoder upraktisk e, fordi
de krævede for mange Forberedelser og oft e fler e P er 
sone rs Medvirken , og de faa kostbare Seku nde r var
som Regel for længst gaae t, naar man kunde begynde
pan Oplivningsforsøgene.

•

F ør st i Aare t 1903 fr emkom en Metode, der va ndt
almindelig Anerkendelse som den bedste, den m est
enkle og derfor ogsaa den mest anvendelige. Denne
Metode kaldes den »Schåferske Metode« efte r den en 
gelske Professor E. A. Schåfer.

Det , der bevirker , at denne Metode saa hurtigt har
vunde t almindelig Anerkendelse, er følgende:

1. Den er saa en kel og sim pel at udføre, at den kan
foretages ~der sa a god t som alle Forhold, naar
der blot er saa megen Plad s, a t et Mennesk e kan
ligge no genlunde udstrakt.

2. Mulighederne for fork ert Udførelse af Bevægel
serne er indskrænket til det mindst mulige.

:3 . Den kan anvendes af en enkelt Person.
4. Der kræves ingen Forber ed elser , som spilde r den

kostbare Tid.

5. Den giver stør re Omsætning af Luft for h ver
Aandingsb evægelse end nogen tidliger e kendt Me
tod e gør.

Sch åfers Metode anvendes paa følgende Maade:
Den forulykkede lægges paa Maven med Ar me n e

fremstrak te og m ed Ans igte t drej et til en af Side rne,
saa Næsen og Munden er fri. .Man skal ikke spilde
Tiden m ed at fj erne Dele a f Paaklæ dningen, selv om
disse sidder lidt stram t ; Un dtagelse herfra danner do g
Korset , Flip og Livrem , der hurtigst muligt maa løs
n es - eventue lt ved Over sk æring - for at Aa nde 
drættet kan foregaa uhindret

Den , der skal foretage Aandingsb evægelserne, Hjæl 
peren , lægger sig overskrævs over den forulykkedes
Ben og anbringer sine Hænder paa den bløde Del
af Lænden og nederst e Kant af Brystkassen med
strakte Arme og uden at hvile paa den forulykkede.
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tre, da man ne mlig har Eksempler paa , a t fo rulyk
ked e før st efte r meget langvarig Behandling er bleven
kaldet til Live igen.

Dersom de forulykked e under Beh andlingen vise r
Tegn paa Liv, m aa dett e selvfølgelig kun tilskynde
en til a t vedb live med det kuns tige Aande dræt, indtil
Patienten selv aan der godt, og selv efte r dett e Tids
punkt man m an stadig have sin Opmærksomhed h en 
ven d t paa hans Aan de dræt, for at man straks kan tage
fat paa det kunsti ge, saafrem t det naturlige Aan de
dræt igen sk ulde svækkes.

Kun Ilttilførsel genne m Lungerne kan bevirke Til
bagevenden af alle Livsfunktionerne. og for sa a vid l
kan man sige, at det kunsti ge Aandedræt er det vig
tigst e ; men selvfølgelig h ar h ele Behandlingen af den
forulykke de stor Betydning.

Mens der udfør es kuns tig t Aan de dræt, kan Ben ene
og Sk ulderpar tie t dæ kkes til med Tæpper, og saa
snar t det naturlige Aan dedræt er kommen i Gang igen ,
maa m an fjerne alt det vaade T øj og pakke Pa tienten
ind i varane Tæpper. Maaske vil det være gav nlig t
a t give Patien ten Massage for derved at fr emme Blod
omløbet. Ved Massagen m aa man erindre, a t man
altid gn ide r udefra ind mod Hjertet; men i øvrigt gaar
jeg ud fra, at man alle Steder kan faa til kaldt en Læge,
men s den førs te Del af Behan dlingen foregaar; er
dett e ikke Tilfældet , fore tages følgende:

1. Den forulykkede bringes i Seng i det nærmeste
Hus, og man anbri nger Var medunke eller andre
varme Gens ta nde , der er omviklet med Ulds tv k
ke r , lan gs hans Legeme, navnlig under Al:l11 
hulerne og Fodsaalerne.

2. Sa afrern t han kan sy nke , skal han h ave
a) opliven de Draab er (10-'30) , Hofl'manns- eller

Fig. 37

Fig. :16
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Hvornaar og hvorlænge man skal
anvende kunstigt Aandedræt.

Da en til synelad ende druknet ofte ser ud fuldstæn
di g som en virkelig druknet , maa man i alle T ilfælde,
hv or det ikke er alde les a fg jor t, a t Døden for længst
er indtraadt, uden Tøven begynde med kunsti gt Aande
dræt og vedblive hermed et 'Par Timer eller inaask e

Aa ndi ngen fore
gaar nu saaledes :
Hjælperen fører,
men s h an lang
so mt tæll er 1, 2,
sin Krop frem , saa
den s Væg t kom
m er til at h vile
paa den forulyk
k ed e (se F ig. 37,
do g m aa Armene
ikke bøj es).

De bl øde Dele i
dennes Underliv

trykker der ved

Melle mgulve t op, saa Brystkassens Rumfang formind
skes, d. v. s. der ske r en Udaanding . Der efter føre r
Hjælperen langsomt Kroppen tilbage til Udgangsstil
lingen , med en s han tæller 3, 4, d . v. s., der ske r en
lndaanding, id et Luften nu strø m mer n ed i Brys tkas
sen og presser Melle mg ulve t tilbage.

Disse Bevægelser fo re tages saa hurtigt , a t der fore
tages 12-14 Aau dinger pr. Minut.

F ing re ne skal være udspiled e, saa T rykfladen bli ver
saa s tor som muligt (se Fig. 36) .
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Kamf' erdraaber , blandet med lidt Vand i en
Teske eller h ældt paa et Stykke Sukker :

b) oplivende Drikke: h ed , sor t Kaffe, h ed , stærk
Te, h ed , stær k Kødsuppe, alt i ga ns ke smaa
Portion er .

3. Spir ituosa tesk efuldvis.
4. Hold Vag t over Patienten , indtil Lægen er kom

men til Stede og har overtaget Ansvaret for hans
vide re Behandling. Saa fre m t det naturlige Annde 
dræt sk ulde bli ve svag t elle r uregelm æssigt , he
g~rnd da stuks igen det ku ns tige Aandedræ t.

Klasseundervisning i Tørsvømning.
Det er min sikre Tro, at Svøm ningens Udbredelse

vilde tage vældig Fart, der som man til den Svø m me
under visning, man nu har om Sommere n , fik knyttet
obligat orisk e Tørsvømningsb evægelser.

Nærvære n de Bog sku lde væ re en Slags Agitatio n for
en saadan Tørs vømn ing, sam tidig med a t den skulde
være et til strækkeligt Hjælpemiddel for enhver inter 
esse re t Lærer til at undervise i Svøm me bevægelse rne ,
ogsaa naar det gælder en h el Klasse ad Gangen.

For at T ør svømningen virke lig skal gavne ved Ind
øvelse n af Svøm ning i Van d, skal den øves i Tiden
lige før Badesæsonen s Begyndelse, altsa a Maj
Maaned .

De Gymnastiklærer e (-inder ) , der endnu ikke er
sæ rlig svø m meinteressere de, og som derfor sy nes, at
man ved i Maj Maaned at fordre nogle Tørsvømnings
bevægelser indsat i Timesedl en tager for m eget fra
Gymnastikken , vil jeg gøre opmærksom paa , at de
flest e af Tørsvømningsb evægelserne samtidig er gym
nasti sk e, Øvelser , der udmærket kan sættes ind i Time-
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Fig. 38

En Udgan gsstilling, der af Frøken Elin Falk og hendes Til 
hæng er e regnes for meget værdi fuld .

Fig. 39

llygøv else i Afdeling A eller C.
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Fi g. 40

Lillevægls- oll Koordinationsenelse.

(Indøve lse af Vandti-ædnlugsbevægelserue med højre Bcn og
ven stre Arm.

F ig . 41

Ligevæglsøvelse.

(In døvelse af Vandtrædningsbevægelserne med ven stre eller
højrc Ben .

,
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F ig . 01 2

nYlløvel.~e Lil Af'dclitu; B .
Ved Hækken til venstre er del' anve nd t to løse Bomme, som ligger
pua to Skarnler. Ved Hækken til højre Cl' del' anvendt en Hække
Skamler, hvorover Hullemadrassen el' bredt. Hullemadrassen he
virker to Fordele : 1) El evern e kan letter e holde Balance og 2) de
kan hold e ud at ligge læn ge i St itl lnge n uden at tage Ska de. De
bred e Bænke, som find es i mange Gym nast iksa le , el' na t ur lig vis

udmærked e til denn e Øve lse .

F ig . 43

Afledende Øvelse Lil Afde litu; C.

Udgungss t i llf ng til Br yst svømnin g paa Hyggen . Angaaende de
en ke lte Bevægelser og St lll lnger se Sid e 4.
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F ig . 44

Forsideenelse Ul Afdeling B.

Indøvelse af Vandt ræ dn ings bevægelse r ne med begge Ben
sa mti d ig.

Fi g . 45 _

Forsideø velse til Afdeling B.

Udgangss till ing til Indøvelse af Benbevægelserne ved Br yst
svømning .

43

Fi g. 46

Udgan gsstilling til Indøvelse af all e 4 Lemmers Bevægelser ved
Vandtræd nin g.

Fi g. 47

Denne Stilling kan, h vor der find es to Bom st el i Gymnastiksalen ,
indøves med hele Kla ssen pa a een Gan g. Den skal blot indtages
og forklar es et Par Gan ge. (Se for an i Bogen under Livredning).

3*
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F ig 48

Indøvelse al' Bentaget til Br yst svømni ng,

Fig, 49

Indøvels e af Armbevægelsen til Brystsvømnin g og Va ndtru-d nlng
,(bageste Dreng t. højre),
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sed len, ud en a t Gym na stik timen som sandan betragtet
bliver mindre værdifuld , hvil ket cftc rfølgen de Billeder
med Unders kr ift skulde overbevise om.

E ndv idere men er jeg, a t jeg ved Arrangeme n tet for
Øvelse rne afvæbner de Folk , der alt id Cl' parat lil a t
und skyld e sig med , at der i deres Sal ikke find es Red
ska ber , der kan anv endes ved Øvelse rne .

Tør svømnin gsb evægnlsern r, Cl' som Iavedc til Skole
s tue og Frilu ftsgy mnastik og Cl' a ltsaa ikke betingede
a t' T ils tcdcvæ relscn af en Gym na stiksa l.



II. Svømmeundervisning i Vand.
Ifølge ministeri elt Cirk ulære a f 17. Apr il 191 7 bør

saav id t muligt sa m tlige Gymnasti ktimer ben yttes til
Unde rvisn ing i Svu m ning i den Tid af An ret, da Svøm
ning kan øves, og dette gælde r baade Piger og Dren ge.

Saadan Un de rv isn ing bør finde Sted , h vor der inden
for en Afs tand af 2 km fra Skolen findes Va nd , der

egner sig til Svø m ning .

Badestedet.
Den ovenfor omtalte Svø m meunde rv isn ing er ikke

blot tænkt at skulle øves, hvor der er Adg ang til H a
vet, m en ogsaa ved Søer, Va ndløb og Damme, hvor
Van de t er fr isk og re n t, og h vor der er saa god , fas t

Bund , a t m an uden Fare kan ba de.
Da de r ikke kan gives egen tlig Svøm meun de rvis 

ning fr a aaben Strand, bør der , h vor det kan lade sig
gøre, bygges en Bade an stalt. H vor Forh oldene er for
sm aa til en saadan, selv m indre Badeanstalt, maa det
m eget an befales , a t der ud fra Land lægges en Bro
paa ca. 65 cm Bredde, saaledes a t Lær eren fr a denne
kan under vise i Svø m ning pa!t en Vanddybde a f ca.
1 m . Det vil væ re h en sigtsmæssigt at lade Broen ende

m ed en T væ rbro.
I m inisterielt Cirkulære af 21. Aug us t 1918 fin des

Tegninger og Beskrivelser af en større og mind re
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Badeanstalt samt a f en Badebro, som den foran om
talte, Cirku læ re t kan faas ved Henven de lse til Gym
nastikin sp ektøren .

Forsigtighedsregler.
Enhver , der led er Badning elle r Svø mn ing, bør være

sig sit Ans va r overfor Børnen e bevid st og nøj e iagt
ta ge fø lge n de F orh oldsregler:

1. Der m aa aldrig samtidig bade fler e Bø rn, end
der let kan h aves Opsig t over dem alle og h ur
tigt kan ydes Hjælp.

2. Dersom Læreren ikke selv er dygtig Svømmer ,
maa de t paa de t strængeste overho ldes, at der in 
gen ko m m er længer e ud, end h vor Læreren kan
bunde, saaledes a t denne i paakomm en de T ilfælde
kan yde Hjælp .

:3. Det hør aldrig tillades nogen , end ikke de m est
øve de Svø mmere, a t svømme længer e ud, end a t
der hurtig kan ydes Hjælp, der som de a f en eller
anden Gr un d sk ulde bli ve u d af Sta nd til a t
hjælpe sig selv .

4 . Selv om det kun gælder Undervisni ng a f et min
d re Antal E lever (Børn) , vil det væ re ri gt igst
s tr aks at gø re dem bek endt m ed Indholdet af ne 
de ns tauende Ordensbes tem melser. der, hvor det
gælde r Undervisni ng af et større An ta l E lever,
ligef r em kan ops laas paa Badeans ta lte n i fø l
gen de Form:

Ordensbestemmelser for Eleverne.
I. Før Badningen.

1. Det er forbudt at løb e ind e paa Badeans ta lten
(paa Broerne}.



48

2. E leverne maa ikke tage Tøjet af, før Lærerens

Tilladelse er indhentet.
R. E leverne m aa ik ke gaa Vande t uden Lærerens

Vide n de.

II. Under Badningen:

1. E leverne m aa ikke give h inanden Dukkerter.
2. Del er fo rbudt a t raab e op (specie lt Ranb cl : "Jeg

drukner !«) .
:L E leverne m aa ikke gaa op a f Vande t uden al

m eddele det til Lærer en .

III. Efter Badningen:

1. E leverne skal straks efte r Unde rvisningen tage
T øj et paa , saa frem t der ikke er givet T illadelse 1il

So lbad .
2. Alle E leverne skal væ re færdige til a l forl ade

Badeansta lten , 5 Minu tter før Timen el' forhi.

Svømmeredskaber.
Hvis Svøm meun de rvisningen foregaar paa et Sted.

h vor E leverne kan bunde, behøver man kun ga nske
f'aa Svømmeredskaber. ja der b eh øves stræng t taget
kun et enes te , nem lig en Svø m mesele . Hvor der u n 
der vises paa dyber e Va nd, er det nødvendigt at væ re
forsynet m ed lidt mere Undervisni ngsma teriel, af h vil 
ket jeg skal om tale I ) Hjælpest ang. TI) Bjærges tang.
III) Svø m mesele og IV) Hjælpeline.

I ) Hjælpest angen er en ca . 4 m lang Ba m buss tang.
der er forsynet m ed en Spa ns k rø rs bø jle i den ene

E nde (F ig . 50) .
H jælpest an gen bør bruges saa lidt so m mulig t,

r. Eks . k un : 1) naar en ængs tel ig E lev sk al læ re at

4H

flyde paa een Sele , da det virker mege t be ro ligende
paa ham , h vis han støtter med Hænde rne i Bø jle n ,
indtil h an er kommen i Ligevæg t, 2) eller naa r en
ængste lig Elev skal lær e F lydn ing. Man lader h am
lægge Nakken ind i Bøjlen og u n de rs tøtter , indtil de n
ri gti ge St ill ing er indtaget, og E leven ligger i Ro . Man
vil da som Begel med F orsigtighed kunn e f'j æ ru c

Fig. 50

Sta ngen, uden a t E leven m ærker d et , og h an er m ed
det samme ove rhevist om , a t han virke lig kan flyd t'
uden H jælp . 3) E ndelig kan m an ogsaa m ed H jælp e
s tangen i enkelte T ilfælde hjæl pe de E lever , so m af
en elle r anden Gr und pl udselig sku lde blive u de a r
Sta nd til at kl are sig se lv.

II) Bjærgesta ngen er en ca . 8 m lang Bambusst ang
m ed en pær eformig Spanskrørsbøjle i de n ene Ende .
(Se Fig. 50) .

Naar E leven er inden for S tangens Ræk kevidde,
kan man h u r tig t og nemt kom me h am til Hjælp i
paakommen d e Ti lfælde ved a t række Bøjlen ud til
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ham eller eventuelt slaa den om Hovedet paa ham
og trække ham ind. Paa den Maade kommer Hjæl
pen hurtigst, og Læreren bliver fri for selv at springe
ud. Paa den yderste Bro bør der altid ligge en Bjærge
stang fremme.

III) Af Svømmeseler er de 2 paa Fig. 50 viste gode ;
men Thygesens Luftsele er den bedste.

Korkselen bestaar af 6-8 Stykker Kork, der er
trukket paa 2 Snore, som bindes om Elevens Liv.
Del er meget vigtigt, at Knuderne bliver knyttede,
saa de ikke kan gaa op. Især kan det naturligvis
blive skæbnesvangert, hvis en Sele falder af en Ikke
Svømmer paa en Tid, hvor han ikke er under Opsigt.

Zinktønden er en vandtæt Tønde, der er ca. 35 cm
lang, Diameter ca, 15 cm. Den spændes paa Eleven
med en Læderrem, der gaar igennem to øjer paa
hver Ende af Tønden (Fig. 50). Man maa stadig se
efter om Læderremmene er i Orden, da de ret hur-,
ligt ødelægges af Vandet.

Sammenlignet med Korkselen har Zinktønden og
Thygesens Luftseler følgende to Fordele: 1) Der cl'
ingen Ting paa Brystet og Siderne til at genere Arm
bevægelserne, 2) det er let at holde Ligevægt med
Tønden eller Luftselen paa, hvorimod man let drejer
0111 paa Siden, hvis Korkselen ikke er bundet lige paa.

IV) Hjælpelinen er et tyndt Reb af ca. 15 m Længde.
Det anvendes ved Undervisning i Længdedykning. Se

Side 68.
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Brystsvømning.
Selvom Eleverne er grundigt indøvede i Tørsvøm

ning, maa de dog ikke foretage Svømmebevægelserne
i Vand, før de er fuldt fortrolige med at ligge og flyde
paa to Seler, som Fig. 51 viser.

Fig. 51

Hvis Fødderne hænger for dybt, kommanderer man
blot : »Hagen langt frem i Vandet l« og »Stræk Vri 
sten l«

Fra denne Udgangsstilling øves Svømning med Be
nene alene og uden Tælling; man skal passe paa, at
Eleverne ligger længe efter hvert Svømmetag, saa de
kan kontrolere 1) dels Fremaddriften og 2) dels lægge
Mærke til, om Hælene hele Tiden er i Vandoverfladen.

Denne Maade at øve Bentaget paa er absolut ikke
kedelig for Eleverne, saa man kan godt lade dem
tage Træningsture paa indtil 50 m, før man gaar
videre.
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Naa r Benbevægelserne snuledes er god t indøvede,
ska l E lev erne lære a t flyd e paa een Sele, eve n tue l t
m ed »Man ch etter « eller Propper om Haandlcddcn e,
sc Fig. 52 , og efte r a t de h ar prøvet et Par Ar m hevæ
gelse r a len e, gaar m an over til a t øve hele Svøm me
bevægelsen saaledcs :

a) Skifte vis. 1 Bcntag og 1 Ar m ta g.
b) Naar Hænder ne næst e Gang kommer ind under

H agen , skal Ben taget begynde.
Bemærk ! 1) Ingen Standsn ing.

2) In gen Tælling.

Fi g. 52

Almindelige Begynderfejl.
1. Armtaget.

a) Haandvendingcn bli ver ikke udført h elt.
b) Arm ene ko m mer for langt tilbagc.l Bcv! l"k cl", at

. . Eleve n
ej Annen e kommer Ikke hurtigt nOk

f
vipper pau

f'rem. Næsen .

2. Bentaget.
a) Vri st en er ikke bøj et nok under Ben sprcdnin 

gen .
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b) Hælen e tr ækkes fur høj t op. (Lille F ar t, hop
pen de Svø m ning) .

c) Hælene h oldes ikk e sa mlede under Opt rækket.
d ) Kn æen e fø res ikke nok u d til Side n under

Kn æb øjningen . (Træd Dig selv under F ød 
der ne, naar Du bøjer Kn æene) .

ej Benene sam les ikke h elt .
2) Aandedrættet :

Aandctlræ tt et [oreqaar qenu eni Mund en - Aaudi ng
gennc m Næsen kan m ed før e fa r lige Ørelidelser 
Indaandingen for ega ar , m en s Arm cne føres ud til Si
den , og man aander ud , mens Arm ene før es fr em, og
men s man ligger i Udgan gss till ingen . Læg Mærke til ,
at Udaa nd ingen er m er e lan gvarig end Indnandingen .
Det er en m eget alminde lig F ej l, a t Udaand ingen sker
i Form a f en Eksplosion , lige før en n y Armbevægelse
paubegyndes. Denne For m for Udaand ing anst r æn ger
haa do Hjerte og Lunger i a lt for høj Grad , og naar

• ved ko m men de senere ska l til at svøm me paa lan ge
Dis tancer , m aa han forpustet give op paa Hal vvejen .

Allerede m ens Elevern e øver sig iBen svømni ng
alene, kan man lad e dem øve sig i langvarig Ud uan 
ding, idet man sige r til dem , a t de skal »hlæse pan
Vandel« , h ver Gang de skræver ud , og for tsæ tte, mens
de kl em mer Ben en e sam me n.

Flydning.
Indøvelse af Flydning kan foregaa jæv ns ides med

Indøvelsen af Brystsvømning. F lydes tillingen er en
Hv iles tilling i Vandet, og en dv ide re bidrager den j

høj Grad til at gøre E levern e fo r tro lige m ed Vandet,
især for Børn er det en stor Begivenh ed at opdage,
a t de uden at synk e kan ligge ganske stille i Vandet ,
og do g er delte det almindelige, id et det m ennesk elige
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Legem es Vægtfy lde som Regel er lidt mindre end
Vandets.

Den Stilling, der er lett est a t indøve, ses .paa F ig. 53.

Ho vedet er saa meget tilb agebøjet. at Mund, Næse
og ø jne lige er over Vandets Overflade. Armene er

ført ud til Siden til Skulde r-o
højde, og Bryst et holdes godt
hv ælv et. Benene ska l være
ads kilte , og i øvrigt skal alle
Muskl ern e vær e naturlig
slappe, hvilket bevirker, at
Knæen e bliver let bøjede.

Aanded ræ ttet skal være
roli gt og regelmæssigt med
smaa Ind- og Udaandinger ,
da stø rre Aandings bevæ

g.elser er nok til at fua Legemet til at hæve og sænke
SIg saa meget , a t det til sids t resulterer i en Dukkert.

Indøvelsen for egaa r i Begyndelsen med Sele paa ·
Brystet, og det er m est passende, om El evern e staar
i Vand til midt pa a Brystet. Man lader dem stille sig
med Ans igtet imod en og faar dem som Regel stra ks
~il a t indtage F lydes till inge n paa Kommandoen: Langt
Imellem F ødderne! (Vandet gaar saa til Armhulen).
F ør Arme ne ud til Skulderhø jde! Læg Nakken ned

Vandet og bli v liggende stille!
Naar æn gsteli ge Elever første Gang skal indtage

Stillingen uden Sele, gaa r det lett est , om man lader
dem lægge Nakken ind i Bøjl en pa a Hjælp estangen ,
gør man ikke det, vil de indtage en mere eller mindre
siddende Still ing, og da de ikke kan flyd e i denne
Stilling, faar de let den Tro, at de overhovedet slet
ikke kan flyde, og de bliver endnu mere æn gsteli ge,
end de var i F orvejen .
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Rygsvømning.
Angaaende de enkelte Still inger og Bevægelse r se

under Tørsvømning Side 23-24.
Aandedræ ttet for egaar saa lcdes, at man nander ind ,

medens Armene før es ud til Siden og nander ud , mens
de før es ind til Kroppen, og mens man ligger i Ud
gangsstillingen . Denne bib eholdes ligesom ved Br yst
svømning, indtil Farten fr emad aftage r kend eligt.

Her skal endvidere gøres opmærkso m pa a, at del
er fornuftigt at øve Eleverne i ut gaa over fra Br yst 
til Bygsvømning eller om vendt ud en at standse F ar 
ten fr emad, d . v. s. man maa ikk e vende sig over
Ende; men man skal dreje sig om Læ ngdeaksen.
Denne Man øvre opøver i høj Grad Elevernes F or tro
ligh ed med Vandet, og jeg gaar ud fra, a t de, naar
de kan denne Overgang fr a den ene Svømmemaade
til den anden , har opnaaet saa stor Dygtigh ed i Br yst 
svømning , a t de kan faa Lov til a t komme i det dybe
Bassin , hv or man ab solut maa for dre, a t de kan ind
tage en Hvilestilling i Vandet , dersom de pludselig af
en eller an den uforudset Grund, f. E ks. Krampe i et
Ben , skulde bli ve ud e af Stand til at for tsætte Bryst
svømningen .

Rygsvømning med Armene alene .
Hygsvømning med Armene alene tj ener ligesom

Flydning som Hvilestilling i Vandet.
Stilling en (se Fig. 54) er omtrent som Udgangss til

lingen til almindelig Rygsvømning ; dog er Hovedet
noget fr emadbøjet og Fø dde rne hold es helt i Vand
overfladen .
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F ig . 54 Fi g. 5;')

to Tem pi . l førs te Tempo føres Ar mene med et
Sving str ak te op af Vandet og sænkes igen i dett e bag '
ved Ho vedet , saa Still ing en , som F ig. 56 viser , ind 
tages og bibeholdes no gle l'aa Sekun der .

r an de t Tempo drejes Hænderne med Bygsiden
imod hinanden , og Ar me ne ' føres s trak te og hurtigt
gennem Vandet , til de a lle r .er i Udg angss tillingen .

Benbevægelserne er som ved almindelig Hyg
svømning.

A. r 11l - og Benlietræ 
qelserne udfør es
sa m tidig i Forhold
Lil hinanden, sa a
led es at h ele Ben 
laget udføres, men s Arm en e sv inges op. Efter at h ave
ligget i denne St ill ing (F ig. ;")6) udføres sids te Del a f
Ar mtaget, saa Udg angss ti llingen a tte r indtages.

Svøm me be væg elser ne udføres snuledes. al Hænderne
drejes m ed Haandfladen nedad, saa Lill efin ger siden
skæ re r Vandet , Iwar Haand og Arm før es lidt ud til

Sid en. Før Bevæ
gelsen ind mod
Kroppen begyn 
der, drejes Haan
den med Lillefin
gere n nedad, saa
hele Haandflad en
kamill er til at
trykke imod Van

- det. Størrelsen af
dette Tryk forøges

ved , at Haanden bøjes lidt bagover under Bevægelsen
indad. Bevægelserne skal være sm aa og livli ge. De
kan indøves ve d T ørsvømning.

Rygsvømning med Overtag.
De to foran beskrevne Former for Hygsvømning

er magelige og beh agelige, men det er langsomme
Svømmemaader ; der som Hygsvømning skal hruges
som Hurtigsvømuing, maa man hruge Hygsvømning
med Overtag elle r Rygcrawl.

Bevægelserne til Hygsvømning med Overtag kan
med 's tor Fordel øves som T ør svømning ; men da de
er ret lett e at lære, er det tilstrækkeligt a t øve dem
n ogle faa Gange, lige før E leverne ska l prøve dem i
Vandet.

Udgangsstill ingen Cl' som ved almindelig Hygsvøm
nin g (se Fig. 55) .

Armbevægelserne for etages fra denne Stilling i

Fi g . 56

Disse to Still inger er karakteristi sk e for Hygsvøm 
ning med Overtag, og det er to gunsli ge Still inger for
Fremaddriften .
: .Norm alt skal Hænderne samles all er ed e lige over
Maven og svinges strak te, som foran angivet ; m en
hos Folk med stive Skuldre kan denne Form ikke
genne mføres ; thi de vil ik ke kunne lægge de strak te
Arme i Vandet uden a t f'aa en Dukk ert. For a t und 
gaa denne maa vedkommen de under Svinget bøj e Al
buerne let (F ig. 57) , da dett e bevirker , at det er lett er e
at faa Hænderne i Vandet.

Kroppen maa holdes ab solut stille. Det er en al -

.1
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mindeligt Fejl, a t man samtidig med Arms vinge t op
slaar Overkrop og Ho ved tilbage ; men dett e medfører '

F ig , 57

en Dukkert, der tærer uforholdsvis meget paa Kræf 
terne.

Aanded rættet :
Der aaudes ind under Armbevægelsens før ste

Tempo, og der anndes ud under ande t Tempo.

Crawl.

Fi g. 58

Den første Undervisning i Vandet.
Ligesom ved Brystsvømning indøves Bentaget og

saa før st ved Crawl, idet Eleven flyder paa to Bælt er.
Fi g. 5l.

Allerede under Træningen i Bentaget indøves det
rigtige Aandedræ t, idet Eleven med passende Mellem -
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rum for etager lndaanding under - en Hoveddrejning
til en af Siderne og den øvrige Tid aander ud under
Vandoverfladen med Ansigtet vendende fr emad
nedad.

Naar Benbevægelserne er grundigt indøvet, øves
Armtaget sam men med Aandedrættet, og først der 
efter øves Arm- og Benbevægelser samtidig. Se iøvrigt

Side 21-22.

Rygcrawl.
Naar Eleverne ha r lært F lydn ing og alm indelig Ryg

svømning, falder Rygcrawl dem saa let , at de ofte
kan lære den uden at øve sig med Sele paa. An
gaa ende de enke lte Bevægelser se Side 22.

Van dtrædning.
Vandtrædning har stor Betydning som Indlednings

øvelse til Bjærgning.
Angaacnde Beskrivelse af Stillinger og Bevægelser

se foran i Bogen Side 26.:
Dersom Eleverne ikke har faaet Undervisn ing

Vandtrædning under Tø rsvømningen , er det fornuf 
tigst at lade dem
udføre Bevægel
serne no gle faa
Gange paa Land,
før de gaar i Van
de t for at øve Ben 
bevægelserne vi 
dere. Delte fore
gaar lettest ved a t
lade dem »bjærge F ig. 59







Fi g . 65

F ig. 63. Fig. 64 viser en
Gen nem gangsstilling.

Fi g.6-!

Gn

3. Fra almindelig S tar ts tilli ng (F ig. 65, let bøj ed e
Kn æ). Fi g. 66 viser en Gennem gangsstilling.

Naar det viser sig, at E lever no springer ri gtig i
Vandet fra de ovenfor om talte Stilli nger (F ig . 62 og
( 3) , lader man dem udføre Springet fra lidt høj ere
Standpla ds og lader dem gra dv is nærme sig til Sta r t
stilli nge n, som ses paa
F ig. 65, id et man forkla 
l'er dem , at det gælde r
om a t trykke kraftigt af
m ed Fødde rne i sids te
Øje blik, nu ar Kroppen er
i Fald skraat fremad
nedad .

Der som der find es Hib 
bevæg fra Broen ned i
Va nde t, er det bedre at
øve Uds pri ng fra di sse
Ribber i Stedet for fra
Trappen, da det nemlig F ig. lili

men n ed under
Va ndo verflad en ,

bøjes Hænderne
og Hoved et no get
ba gud, og Hyggcn
svejes, h villeet he
virker, . a t Illan

meget hurtigt
komm er op til

Vandets Overflad e,

2. Fra ræk siddend e
Stilling vcd Vandoverfla
den (Knæen e ud til Siden )

Fi g. U2

Fi g . 6:1

Bemærk sæ rl ig de s tærk t høj ede Kn æ paa Fig. B2 !

Det Cl' en mcgct almindelig F ejl , at El everri e s lan r
med stra k te Knæ, og sclv om de saa s taa r i Højde
med Vandoverfladen og bøjer sig aldrig saa mcgct for 
over , vil de do g i 9 af 10 Tilfælde strække Kroppen
ud , naar de lader sig falde, idet de nemlig all e er mer e
elle r mindre bange for at Iaa Hoved et dybt ned i
Vandet. En saada n Uds træ kn ing af Kroppen bevirker
im idlertid et sa nka ld t »Maveplasler « , og for hver Gang
Eleve rne skal prøve fra en højer e Sta n dplads, bli ver

de mere og m er e ner vøse
for disse »Pl astre«, hvor
imod de ved den rigti ge
Indøvelse bli ver m er e og
mere fortroli ge med Van
dct og bliver m ere og
mere ov erbevi st om , al
dct er den hehageligst c
Mand e a t konun e i Va n
det paa .
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ret ofte hænder, a t E lever ved Udspring fra Trappe
faar s tore Hudafskrabninger paa Skinneben og Fød
der,naar de ikke faar sa t tilstrækkeligt af med Fød
derne.

Saa snar t Udspring paa Hovedet øves fra en Stand
pla ds , der ligger over Vandets Overflade, skal Vand
dybden være mindst 2 m . Selv naar m an underv iser i

, -
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Legem et s St ill ing i Lufte n under et Udspr ing paa Hovedet
(Svanhop).

Udspring paa Hovedet , hvor der find es en saada n
Vanddy bde, bør man stærkt ~etone for Eleve rne, at
de skal holde ø jnene aabne under Vandet, sa a de
ka n se Bunden .

Da der er man ge, der har brækket Halsen ved
at springe ud pa a Hov edet, hvor Vanddybden har

'været for lill e, kan man vanskeligt lægge Svømme
[lærere nok paa Sinde , hvilk et stort . Ansva r de paa
:tager sig, der som de till ader El everne at springe ud
"paa Ho vedet , hvor Vanddy bden er mindre end 2 m ,
og man kan ligeledes vans keligt advare dem nok , som
paa eget Ansvar indlader sig paa dette Vovestykke.

Udspr ing paa Hovedet kan ogsaa udfør es med Til-

-
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løb , Aftrykket kan vær e sa mlet eller delt. I før ste Til
fælde for etages det med begge F ødder samtidig efter et
Forspri ng, i sidste Tilfæld e i -F or tsættelse af Løbet
førs t med den ene og der efter med den anden Fod.
Benene samles kort efte r anden Fods Aftry k . Sids t
nævnte Maade er særlig an vendelig fra større Højder,
og hvor Opspringsstedet er mindre sikker t ; men Sprin
get faar mindre Højde og som Følge deraf mindre
Skønhed i Formen.

Armene er efter Aftry kket enten stræk- eller fav n 
stillede ; fra Favnstillling bringes de i Stræks tilling , lige
inden Hov edet naar Vandet. Denne Form for Spring
kaldes Svanhop.

Dykning.
Det har oft e være t meget omdisku tere t, hvor læn ge el

Menneske kan holde ud at være under Vandoverfla
den. 2 il 3 Minutte r er sikkert Maksimum for de fleste,
og naar enkelte kan holde det ud i læn gere Tid, skyl
des det en gennemfør t Træning.

ø jnene skal holdes aabne under Dykning. Dette
ka n E leverne lær e f. Eks . paa den Maa de , at de gaar
ned i Vandet langs Ribbevæggen eller n ed lan gs
Hjælpes tangen , som Læreren hold er støtte t imod Bun
den, sa mtidig med at de sta dig skal se op pa a Lære
re n. Naar Eleverne først har erfaret, at det ikke er '
det mindste ubeh ageligt at have ø jnene aabne n ede i
Vande l, er det som Regel let at fa a dem til at øve sig
paa Dykning.

Dykning i Dyb den foretages enten i F orbindelse
med Udspring eller fr a Vandets Overflade.

I førs te Tilfæld e maa Farten i Udspri nget benytt es
.,*
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saa meget som muligt ; m en der som den ikke slaar til ,
maa .man anvende Brystsvømning.

Ved Opgangen til Overfladen anvendes Br yst - elle r
Rygsvømningsbevægelser.

Er Genstanden , som man dykker efte r , paa Bun
den elle r i Nærhe den af denne, kan man, sa afre m t
Bunden er fa st , ta ge Aftryk fru denne, h vor ved man
hurtiger e naar op til Overfl ad en.

Dykning fra Overfladen for egaar i Regelen fr a
Vand trædningss till ingen . Den udføres da paa den
Maade, at Legem et , idet Ho ved og Overkrop m ed et
rask Sæt føres fr emad-nedad, sam tidig m ed a t Be
nen e føres bagud -opad, bringes i lodret Still ing med
Fødderne lige i Vejret. Benen e holdes under Vendin
gen samlede elle r samles, ved at der udføres et Bryst
svø mningstag.

F or a t fr emme F ærdigh eden og for at kontroløre
E levern e lader m an dem dykke efte r e t bestemt ud
la gt MaaI.

Øvelserne maa i Begyndelsen fore tages paa en Dybde
af ca 2 m ; efterhaanden som E leve rne bliver dy gtiger e
og m er e fortrolige m ed at opholde sig under Vandets
Overflade, forøges Dybden til 4 a 5 m .

Dykning i Længden foretages i Regelen fra Ud
spring med Brystsvømningsb evægelser . der maa ud
føres kraftigt og regelret.

H vis Vanddybden er 2-3 m , bringes Legem et i
Uds pr inget omlrent n ed til Bunden og holdes her
under Svøm ningen, idet Hagen holdes indtrukken .

Naa r Maalet er naaet , elle r Indaanding er nød ven 
dig, bøjes Hoved og Krop Lilbage, hvorved Overfladen
hurtig naas.

Ved Undervandssvøm ning er det almindeligt , al

,
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Bevægelserne bliver for hurtige og tillige ukorrekt ud 
før t, og derfor svøm me r man ofte skæ vt. For at øve
sig i at svøm me i lige Linie kan man paa Bunden
vælge sig bestemte Mærker , som man skal passer e.

Dersom Vandet er uklart, eller Vanddybden er saa
stor, at Lærer en ikke under hele Svøm nin gen kan se
E leven , bør denne have Hj ælpeline paa , da Lærer en
saa hurtigt kan trække ham op a f Vandet , hvis han
mærker , del' er noget i Vejen med ham.

F orinden enhver Dykning maa der foretages nogle
dy be Ind- og Udaandinger, der afs lu ttes med en nor 
mal Indaauding lige før Uds pringet.

E leve r m ed svag t Hjerte eller svage Lunger maa kun
øve sig ga ns ke lidt, og selv stærke E lever maa gaa
gradvis fr em og vise Forsigtighed og Omsigt ved Øvelse
i Dykning.

Det er r et almindeligt , a t E lever klager over , at de
f'aar Hovedpine a f a t svø mme Undervandssvømn ing .
Det sky ldes som Regel Æ ngste lse, og denne fje rnes
næst en altid ved fø lgen de Øve lse , der kommander es
saaledes: »Nu tager Du en stor Mundfuld Luft , idet
Du springer ned til Bunden! der eft er svø m me r Du 3
Tag langs med Bunden , aauder lidt ud og svø m me r
3 Tag til , inden Du svøm m er skrant opad !« Naar
denne Øvelse vir ke r saa godt, skyldes det følgende 2
Ting : 1) Spæ ndingen er gaaet bort, fordi Eleven ved ,
a t han let kan svøm me (j Tag, og 2) endv ide re er farer
han , a t Presset i Br yst og Hoved bli ver mindre, nnar
han aa nder ud mid t i Øve lsen.



Bjærgning fra Isvaage,
Som andet Steds nævnt, drukner der gennemsnit

lig 400 Mennes ker om Aaret her i Danmark , og
af dette store Tal gaar en stor Brøkdel paa Kontoen :
»Isens Ofre«,

Man kan være ganske sikker paa, at hv er Gang
Isen er blevet saa stærk, at den lig e er ved at kunne
bære, meddeler Aviserne næsten hveranden Da g om
den ene Ulykke mere sørg elig og trist end den anden .

Een Dag er det 3 Drenge i Alderen fra 9 til 13
Aar, der i Mørkningen har vovet sig for langt ud
paa Søen med dere s Slæde, og den føl gende Morg en
finder man dem alle 3 som Lig i en Vaage.

En anden Da g læser man om en tol vaarig Dreng,
der - til Trods for sine Forældres Forbud 
skai prøve, om Ise~ paa Mer gelgraven kan bær e.
Den knager ikke engang, selvom han gaar et lille
Stykke ud paa den, saa han maa prøve en Glidetur
tværs over! Men omtrent ude paa Midten gaar han
igennem Isen. Hans jævnaldrende Kammerat løb
skrækslagen efter Hjælp; men da den kom, var Dren 
gen for svunden ind under Isen , og inden man fik ham
op, var han død.

Havde Drengen i sidstnæ vnte Tilfælde blot holdt
sig oppe i no gle faa Minutter , var han blevet reddet ;

-
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men saadan er det netop i mange, mange Tilfælde
- jeg kan godt sige i de fleste - at det kun gæl
der om at kunne klare sig i Vandet no gle faa Mi
nutter , indtil Hjælp en kommer , saa der behøves ikke
ret megen Dygtigh ed i Svømning og Vandtrædning for
at kunne holde sig opp e den nødvendige Tid, især

1 .
\

F ig. n8

da man i de fleste Tilfæld e vil kunne støtte sig til
Iskanten , selv om man ikke kan komme op. Men er
man dygtig til Svømning og Vandtræ dning , vil ma n
selv i meg et vanskelige Tilfæld e kunne bj ær ge sig
selv , dersom man blot vil se nøje paa de efter følgende
Billeder og lægge Mærke til den Smule Vejledning,
der er knyttet til dem.

Fi g. 68 viser , hv orl edes man skal anbringe sig, hvi s
man falder i en Vaa ge uden at have det mindste
Hjælp emiddel til Bjær gningen. Naar man i denne Stil 
ling tager no gle Svømmetag med Benene elle r blot
sparker med dem, kommer de helt op til Vandets
Overflade, og man kan da for sigtigt skubbe sig læn -
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gere og længere op over Iskanten for til sidst a t lægge
sig op i Stilling en, som Fi g. 69 viser .

F ig . 70 viser , h vorled es m an benytt er Hedningslinen .
Læ g Mærke til , at ogsaa i dett e Tilfælde skal den for 
ulykked e sæ tte sig med Hyggcn imo d Iskantcn ; thi des
mere fladt han kan lægge sig, des lett er e er han at
tr ækk e op .

Fig. GO

F ig. 71 viser , hvorledes man kan bruge J a kken
til Redningsline. Den forulyk kede er h er tr uk ke t
side læ ns op , men har drejet sig om paa Maven , sa a
snar t han er kommen op paa Isen . Still in gen pua
hans Ben viser, at en saadan Drejnin g har fundet
Sted . E ndv idere ser man, hvorledes H jælperen gør
Brug af Iselubben. Br uger man en F old ekniv, maa
man passe paa at holde den skraat, saa den lukkes
tilb agc; san from t man h old er den saaledes, a l den
kan lukke sig, .kan den meget let snitte en F inger af,
da d isse jo Cl' stive a f Ku lde.
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Ofte vil Isen være saa svag omkring Vaa gen, a t
den ik ke kan hold e til , a t man lægger s ig op paa

Fig. 70

Fig . 71

den ovenfor om ta lte Maade. l sa a F ald maa man
for søge at ko mme op ved først at slaa en smal
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Rende i den tynde Is . Sætter man sig ba glæn s ind
i denne, kan man hjælpe mere til med Armene og

-~~~- -- -- ~ - - ...... . - ..... .- -. .... ... --

Fig . 72

.Fig. 73

derfor lægge sig mere stille op paa Isen. Man maa
da ikke straks rejse sig op , naar man er kommen

1
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op paa Isen , men skubbe sig paa Ryggen eller slæbe
sig paa Maven, indtil man er paa sikker Is.

Skal man færdes alene eller i F ølge med et Par
Kammerat er paa ukendt Is, er det kun simpel F or 
sigtighe d at udvise, om man forsyner sig med Is 
pig, Isdub og Redningsline. En Ispi g er en tyn d
Træstan g paa 11/ 2 il 2 m Læng de med en J ernspids
pa a. En Isdub er et lille Træh aandtag med en
J ernspids paa. Redningslinen er en Snor paa ca. 15 m 's
Længde, der er rullet op paa en rund S tok. Skal man
bruge den , holder man fast i den fri e Ende af Snore n
og kaster Stokken ud til den forulykkede.

Fi g. 72 viser, hvilk en Nytte man kan h ave af en
Ispi g i en Vaage, hvor der er mange Iskogler . Naar
Stangen ligger fra den ene Kogle til den anden , kan
man med den ene Haand trykke n ed paa Stokken, mens
man ved Hj ælp af Isdubben haler sig sidelæns op
med den anden Haand.

Fig. 73 viser , at man kan klare sig med no get saa
simpelt som en 5 ø re . Paa samme Maade kan man
ogsaa anve nde Kanten af Bladet paa en Foldekniv,
saa undgaar man den Fare, der er ved at lukke Kni 
ven op .

Til Slut vil jeg gøre opmærksom pa a, at man ved
mange af de Drukningsulykker , der find er Sted i
Gadekær eller Mergelgrave. i hvis Nærhed der gerne
ligger Huse og Gaarde, uden at spilde Tid kan faa fat
i en Stige, et Brædt eller en Stang, og et saadant
Hjælpemiddel er oft e af uvurderlig Betydning.

Isen kan f. Eks. vær e saa tynd, at Hj ælp eren ,
der ikk e kan svømme, ikke kan vove sig ud til Kan
ten af Vaagen , uden at han selv falder i. Derimod
er Isen stærk nok til at bære ham, naar han ligger
paa en Stige. Ligeledes vil det som Regel vær e let
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paa en Gaard at f'aa fat paa et Sty kke Reb , som man
muligvis kan bruge til a l tr ække den forulykked e
op m ed .

.Er Du selv faldet i en Vaa ge og er kommen ind
under Isen, s tem da Hænderne imod Is en , stræk Ar
men e og se op ; Isen tegner sig lys og Vaagen mørk.

Selv om man kan værc sikke r paa, at foran 
sLaaende Bill ed er gør et stæ rk t Indtryk paa en hv er
interesser et Læser , sa a han i paakornmende Tilfælde
va nskelig t vil kunne væ re i T vivl om, hvorled es han
ska l op træde - jeg forudsætter stadig en Sm ule
Svø mmekyn digh ed - kunde jcg do g god t tænke
mi g, a t man ved Svøm m eundervisn ingen log no gle
lign cnde Bjærgningsøv elser m ed . Man kunde f. E ks.
have . en sLor Brædcleflage, ved hvilken El everne
no gle Gange fik Lejlighed Lil al øve sig i a t gaa bag
læn s op og i a t hjælpe hinanden op .

En saadan Unde rvisn ing maa foretages m ed den
sLørs t mulige Forsigt igh ed. Brædcleflag en m aa kun
være i Van de t under selve øvelsen , og m en s denne
s taa r paa , m aa Lærer en sik re sig, a t kun de t Par E le
ver , som han underviser , . er i Nærheden af Flagen.
Udv ises der ikke en saa stor Forsigti ghed , kan en a f
de mindre svøm meky n dige let komme ind under Fla
gen og drukne.

Saaled es b ærer
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