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Med velvillig Tilladelse fra Dansk Livrednings-
forbund har jeg anvendt deres Vejledning om kun-
stigt Aandedrat og Isulykker i lidt forkortet Form.
Ligeledes har jeg faaet Lov til at kopiere Dansk
Livredningsforbunds Prever, hvorfor jeg her brin-
ger min oprigtige Tak.

Viggo Sendergaard.

Indledning.

Hensigten med Svemmeundervisningen her
paa Gymnastikhejskolen er at uddanne
Eleverne praktisk og teoretisk, saa de paa for-
svarlig Maade kan undervise i Svemning hjem-
me i Kredsene: Altsaa at give Eleverne en til-
svarende Lederuddannelse i Svemning, som de
faar i Gymnastik.

I Lebet af en Vinter eller en Sommer leerer
Eleverne de forskellige Svemmearter samt Liv-
redning og Bjergning. Desuden gives der dem
Lejlighed til to Dage om Ugen at undervise en
Kammerat, saaledes at hver Elev i Lgbet af et
Kursus faar Lejlighed til at undervise i alle
Svemmearter, Livredning og Bjergning.

Den Fremgangsmaade, der ligger til Grund
for Undervisningen, er beskrevet i denne Bog,
og den er Resultatet af de Erfaringer, som
mange Aars Arbejde med Svemning for Voksne
og Bern har givet.

De Elever, som er udgaaet her fra Gymna-
stikhejskolen, og som har faaet Lejlighed til at
arbejde med Svemning, har alle veeret i Stand
til at gere dette paa en tilfredsstillende Maade
baade med Foreningsmedlemmer og med Skole-
born.

Hvilken Betydning Svemning har, behever
neppe at pointeres, det ved enhver, der har
forsegt sig som Svemmer.

Den giver rigelig Motion og kan ogsaa give
alsidig Motion, men det forudseetter, at man
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kan svemme mere end en Svemmeart. Lege-
met nyder ikke alene godt af den Motion, som
Svemningen giver, men ogsaa af Solen og den
friske Luft, som det efter Svemmeturen udsat-
tes for.

Svemning er en af de sundeste Idratter, man
kan dyrke. Dyrket alsidigt udvikler den hos
Bern et fuldkomment harmonisk Legeme med
rank, men afslappet Holdning. Endvidere ber
det fremhzeves, at der naeppe er nogen Idreets-
gren, der treener Lunger og Hjerte saa kraftigt
op med saa ringe IFare for Overanstrengelse.

Svemningen heerder Legemet og ger det mod-
standsdygtigt, men den kan ogsaa under rig-
tig Vejledning udvikle Egenskaber som Mod,
Selvtillid, Hjeelpsomhed og i Tilfeelde af Ulyk-
ker, Opofrelse.

Interessen for Friluftsliv og Svemning i Seer-
deleshed har i de sidste Aar veret i steerk Til-
tagen.

Langs hele den danske Kyst bliver Bade-
strandene forbedrede, og inde i Landet vokser
det ene smukke Friluftshassin op ved Siden af
det andet.

Her udfolder der sig et rigt Liv Sommeren
igennem. FFolk har ikke alene Lyst til at lege
og springe paa Hovedet i Vandet, de onsker
ogsaa at leere noget. Derfor er det af stor Betyd-
ning, at der findes mange Leerere og Laerer-
inder, som kan tage sig af Undervisningen i
Svemning.

Trangen til at komme ud i Naturen, de for-
bedrede Badeforhold, vore mange dygtige Lee-
rere og Leererinder samt vore beromte Svemme-
piger har alle bidraget til foreget Interesse for
og Hojnelse af Svemmeidraetten.
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Resultatet viser sig tydeligt. Mens tidligere,
omkring Aaret 1927, kun 30—40 pCt. af Sko-
lens Elever her kunde svemme, kan nu 70—80
pCt. svemme; hermed menes, at de kan klare
sig med en mere eller mindre god Brystsvem-
ning.

Skal det engang blive saadan, at alle i Dan-
mark kan svemme, kan dette kun ske ad een
Vej — gennem Skolen. Overalt, hvor der er
Mulighed for Undervisning i Svemning, bliver
der undervist, hvis Leererkraefterne er til Stede;
— ligeledes bor det neevnes, at mange Svemme-
klubber ogsaa arbejder hen imod det rette
Maal: at leere mange at svomme.



Tersvemning.

Denne Del af Undervisningen er naesten lige
saa veesentlig som selve Undervisningen i Van-
det, specielt hvor der er Tale om store Klasser.

Undervisningen i Tersvemning kan foregaa
i en Gymnastiksal, paa en Plane eller ved en
Strandbred.

Den bestaar af Indevelse af Svemmebeveegel -
serne ledsaget af gode Forklaringer. Gaar man
grundigt til Veerks, er det forbavsende, hvad
Eleverne kan lere af Tersvemningen. Saa-
snart de kommer i Vandet, ved de, hvad de
skal foretage sig, og Leererens lange Forkla-
ringer undgaas.

Korkbzalter og Plader.

Disse anvendes altid i Arbejdet med Begyn-
dere, baade naar der er Tale om Undervisning
i Fersk- og Saltvand. Ferst og fremmest giver
Beltet Eleven en Tryghedsfornemmelse, og
dernaest gor det ham bedre i Stand til at kunne
samle sig om at gore det rigtige.

Naar man underviser i Svemning, geelder
den faste Regel, at man analyserer Svemme-
arten ved ferst at indeve Benene og derefter
Armene. Her faar man serlig god Brug for
Belter og Plader.

Det er nedvendigt, at Eleverne i Begyndel-
sen udferer mange af Bevaegelserne i Vandet
meget langsomt for lettere at faa dem rigtige,
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og ogsaa i denne Forbindelse gavner Balter og
Plader.

Naar Eleverne har lert Arm- og Benbevaegel -
ser hver for sig, seettes de sammen, men ogsaa
under Indevelsen af de sammensatte Bevaegel-
ser anvendes Belter og Plader. Disse Regler
gelder for Indovelsen af alle Svemmearter.
Selv vore dygtigste Konkurrencesvemmere be-
nytter sig med Fordel af Belter og Plader,
seerlig hvis der er en bestemt Fejl, der skal
rettes.

Nedhop i Vandet.

Hvordan faar man lettest Eleverne i Vandet?
Det skal ske hurtigt, og ingen Ulykker maa
indtreeffe.

Eleverne anbringes rundt om den lave Ende
af Bassinet i passende Afstand, Knzeene bojes
dybt, og hejre Haand anbringes paa Bassinets
Kant. Paa Leererens Kommando springer alle
samtidig i Vandet paa Benene. Der vil altid
blandt en stor Flok Elever vaere nogen, som
allerede kan springe i paa Hovedet, men der
vil ogsaa veere nogen, som ikke kan. De Ele-
ver, som ter tage et Hovedspring, vil gerne
vise det og drager de modigste af de ovrige
med, og der kan da indtraeffe Ulykker. Hovedet
kan stedes mod Bunden, og man faar en Hud-
afskrabning, — er man uheldig, kan man paa-
drage sig en Hjernerystelse eller et Brud paa
Hvirvelsojlen.

Det maa slaas fast, at Leereren aldrig maa
tvinge nogen i Vandet. Er der en enkelt Elev,
som er meget frygtsom, ber man lade ham gaa
ned ad Trappen eller eventuelt lade ham -se
paa Kammeraterne en Tid.
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Fortrolighed med Vandet.

Enten det er Born eller Voksne, man under-
viser, maa man ferst serge for, at de faar For-
trolighed med Vandet, og at denne Fortrolig-
hed erhverves gradyvis.

Efter Nedhoppet i Vandet geelder det om, at
Eleverne hurtigt faar Varmen. De anbringer
begge Hender paa Bassinets Kant og hopper
for fuld Kraft. Denne Ovelse kan ogsaa fore-
tages i Kreds med Haandfatning.

Kapgang. Bernene anbringes med Ryggen
imod Bassinets Side og Haandfatning. Paa et
givet Signal gaar alle over til modsat Side.
Denne Leg antager dog forst Karakter af Kap-
gang, naar Eleverne slipper og bruger Armene
med crawllignende Bevagelser.

Den forste Dulkkert.

Enhver Begynder frygter at faa Hovedet
under Vandet. Anbring atter Eleverne med
begge Hender paa Bassinets Kant eller i
Skvulprenden og lad dem hoppe frit. Paa
Lererens Flojt tager alle en Dukkert. Naar de
har gjort det nogle Gange, bojes Knaeene dybt
og roligt, saa hele Hovedet kommer under
Vand; her bliver de et Ojeblik, hvorefter de
roligt kommer op igen. Heenderne holdes sta-
dig paa Bassinets Kant, da Eleverne skal lere
at holde dem vak fra Ansigtet.

Naar alle Eleverne har lert at tage denne
Dukkert, prov saa at lade dem teelle til 5, mens
de er under Vandet. Man kan ogsaa lade dem
slippe med Henderne og holde disse foran An-
sigtet under Vandet. »Se paa Fingrene,« siger
man, »og tel roligt til 5 eller 10.« Det er ikke
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tilladt at gnide Ojnene, serlig hvis der oves 1
Ferskvand.

Leereren maa serge for, at Undervisningen 1
Begyndelsen bliver saa afvekslende, at Ele-
verne ikke kommer til at fryse.

Aandedrzettet og Vejriraekningen.

I enhver Svemmeart er der et ganske be-
stemt Forhold mellem Vejrtreekningen og Lem-
mernes Beveegelser. Derfor er det en Fordel,
ja, en Nodvendighed at kunne Vejrtreekningen,
inden man gaar over til at undervise i nogen
af Svemmebevegelserne eller Svemmearterne.

Erfaringen viser, at de Elever, der hurtigt
leerer at udfere Vejrtreekningen rigtigt, ogsaa
hurtigt leerer at svemme. Omvendt viser det
sig, at de Elever, der ikke lerer Vejrtraeknin-
gen, meget langsomt eller slet ikke leerer at
svemme. Med forkert Vejrtrekning er man al-
tid tilbejelig til at sluge en Mengde Vand eller
blive forpustet. Det ene Forseg paa at svemme
mislykkes efter det andet, og til sidst giver
man helt op.

Anbring Eleverne i den lave Ende af Bassi-
net med Heenderne stottede paa Kanten og
Angsigtet helt nede ved Vandet.

Indaandingen sker lige ved Vandoverfladen
og altid gennem en hgjt aabnet Mund. Efter
Indaandingen dukker man roligt ned i Vandet,
saa Munden kommer ca. 5—10 cm ned. Her
holder man Vejret et Ojeblik, og idet man
begynder at komme op mod Vandoverfladen,
puster man ud. Lige idet Munden naar Vand-
overfladen, skal Udaandingen veere feerdig, saa
man straks kan aande ind igen.
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I Begyndelsen kniber det altid med at faa
Eleverne til at puste ud i Vandet, men siger
man til dem: »Kan I boble?« melder Resul-
tatet sig hurtigere. Forst leerer man Eleverne
at boble een Gang, senere mange Gange i Traek.
Naar de kan ove Vejrtraeekningen et Par Minut-
ter i Treek, ved Leereren, at Vejrireekningen er
i Orden. Man maa kun bruge kort Tid til Ind-
ovelsen af Aandedrzttet, da Eleverne ellers vil
blive kolde og uoplagte, dog ber Ovelsen ind-
gaa som et Led i hver Time, indtil alle har
leert den.

Fremgangsmaaden for den ferste Undervis-
ning:

1. Opstilling og Nedhop i Vandet.

2. Hop for at faa Varmen. Event. Lege eller

Kappestrid af forskellig Art.

3. Den forste Dukkert. .

4. Eleverne lerer at holde Ojnene aabne ved

at teelle paa Fingrene.

5. Aandedrattet oves forst een, senere flere

Gange.

Flydning.

Gennem Flydning leerer Eleverne, hvad det
vil sige at slappe af, ligesom de leerer at af-
balancere Legemet i Vandet.

I Saltvand kan neesten alle flyde, men 1
Ferskvand er det ikke enhver givet og serlig
ikke Mend. Under Flydning beveeger man sig
ikke, men ligger fuldstendig stille og afslap-
pet.

Den Elev, der straks kan legge sig slap og
doven i Flydestillingen, vil tydelig merke, at
Flydeevnen vokser med Evnen til at slappe af.
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I Begyndelsen anvendes Korkbeltet, som an-
bringes paa Maven lige over Hoften med Kork-
stykkerne ligeligt fordelt foran.

Af Flydning gives der to Slags:

1. Den lodrette Flydning.

2. Den vandrette Flydning.

Den lodrette er den letteste at lere og skal
forst omtales. Hvis den bliver udfert i Salt-
vand og uden Belte, bliver den lodret, men
bliver den udfert med Belte paa og i den lave
Ende af Bassinet, kan den selvfolgelig ikke
blive lodret.

Opstilling: Eleverene anbringes paa to Reek-
ker i den lave Ende af Bassinet og deler ind
til to. Toerne hjelper Etterne. Hjzelperne stil-
ler sig foran og lidt til venstre for Kammera-
ten, anbringer venstre Haand under Landen og
hojre paa Maven af Etteren for at stotte og
afbalancere. Etterne forer Armene ud til Favn-
stilling og bejer Knzene saa dybt, at Vandet
naar til Hagen. Derefter leegger de sig lang-
somt bagover, idet de streekker Knee- og Hofte-
led ud. Hovedet bejes ogsaa bagover, og de
forsoger hele Tiden at holde Munden lige ved
Vandoverfladen. Hjeelperen maa ikke stotte
mere end nedvendigt.

Vejrtreekningen. Idet Eleverne lwegger sig
bagover, aander de ind gennem hejt aabnet
Mund og holder Vejret ved at foretage en
Synkebeveegelse. Naar ‘de har holdt Vejret
10—15 Sek., foretager de en hurtig Ud- og
Indaanding for at undgaa at synke, og nu hol-
des Vejret atter.

Efterhaanden som Hjelperen meerker, at
Eleven slapper mere og mere af, hjelper han
mindre og mindre for til sidst helt at give
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Slip. Hjeelperen skal dog forblive paa sin Post
for at stette, hvis det skulde blive nedvendigt.
Man rejser sig fra Flydestillingen ved roligt
at fore Armene frem mod Reekstilling og der-
efter hurtigt ned og bagud. Idet Armene fores
frem, treekkes Hagen ind og Kneeene op mod
Brystet.

Det har vist sig, at man i Lebet af ganske
kort Tid kan leere en stor Flok Elever at flyde
paa denne Maade.

Selv efter at Eleverne har lert denne Ovelse,
er det ingen Skade til stadig at ove og gen-
tage den.

Fremgangsmaaden for lodret Flydning:

Opstilling og Inddeling til to.

Stettestillingen indtages.

Flydestillingen indtages med Hjelper, og

Kammeraten ligger lenge.

4. Flydestillingen indtages uden Hjelper,
men han staar parat.

5. Hele Klassen indtager Flydestilling.

SRR

Vandrel Flydning.

Udgangsstilling: Lodret Flydestilling.

Armene fores fra IFavnstillingen ganske lang-
somt og lige under Vandoverfladen op til
Straekstilling. Under sidste Del af Armferin-
gen op, bojes Hovedet langsomt fremefter. Idet
Heenderne modes i Streekstilling, streekker Ele-
verne sig fra Top til Taa og slapper helt af.

Under den meget langsomme Armforing fra
Favnstilling til Streekning, merker man tyde-
ligt, at Benene langsomt heever sig op mod
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Vandoverfladen for til sidst at komme til Syne
med Teeerne ude af Vandet.

Vejrtreekningen er som omtalt under lodret
Flydning, dog ber Eleverne ikke under Arm-
foringen op foretage nogen Udaanding, men
vente hermed, til de naar den strakte Stilling.

Elever, der er stive i Skuldrene, vil have
Besveer med at faa Armene ned i Vandet i
Streekstillingen. Heender og Arme vil rage ud
af Vandet og trykke andre Dele af Legemet
ned. Det er imidlertid ikke nedvendigt at fore
Armene helt op til Streekstilling, blot de kom-
mer i Neerheden, vil det veere muligt at afba-
lancere Legemet.

Selv om Eleverne kan legge sig alene i den
lodrette Flydestilling, er det ikke givet, at de
kan indtage den vandrette Stilling uden Hjeel-
per. Det er da hensigtsmaessigt i Begyndelsen
ogsaa her at parre Eleverne sammen to og to
og lade den ene stotte den anden.

Fremgangsmaaden:

1. Indtagelse af den lodrette Flydestilling.

2. Indtagelse af den vandrette Flydestilling
eventuelt med Hjaelper.

3. Hele Klassen indtager den vandrette Fly-
destilling.

Naar Eleverne har lert at flyde paa Ryg-
gen, ligger det ganske lige for at begynde med
at undervise i en Svemmeart, der foregaar fra
den rygliggende Stilling.

Der kan her blive Tale om at vaelge imellem
to Svemmearter, nemlig: 1. Rygerawl. 2. Ryg-
svomning med Undertag.
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Erfaringen viser, at begge Svemmearter kan
anvendes med omtrent lige gode Resultater.
Dog naar man sikkert det bedste Resultat ved
at begynde med at undervise Born i Rygcrawl
og Voksne i Rygsvemning med Undertag.
Mange Voksne, der paa egen Haand har for-
sogt sig med Svemning, kender en Del til Ben-
sparket til Brystsvemning (lig Bensparket til
Rygsvemning med Undertag), og de vil derfor
lettere kunne tilegne sig denne Svemmeart.

Inden nye Bevagelser indeves i Vandet, gen-
gemgaas de forst paa Land. Kreev ikke for me-
get af Eleverne i Begyndelsen, men lad dem
svemme paa tveers af Bassinet. Er der mange,
kan de ove paa to Reekker, der svemmer paa
Kommando. Paa denne Maade kan Leereren
hurtigere og lettere rette paa de enkelte Ele-
ver, ligesom han kan give hele Klassen al-
mengeldende, gode Raad. Eleverne maa straks
lystre Flojten, saa ingen Tid spildes.

Rygcrawl.

Udgangsstilling for Indevelse af Benbevaegel-
serne paa Land.

En hvilende Siddestilling med Heenderne
stottede ud til Siden og lidt bag ved Kroppen.
Benene holdes samlede og strakte, men saa-
ledes, at Fodderne drejes lidt indefter, — der-
ved bliver Heelene adskilte.

Benene bevages lige op og ned saa teet forbi
hinanden som muligt. Bevaegelsen skal komme
fra Hoften, og som en Folge af denne Bevee-
gelse, der er sat i Gang fra Hoften, svinger
Benene. Hvis Benene holdes fuldstendig af-
slappede under Svemningen, vil Vandet ved
den Modstand, som det udever paa dem, for-
aarsage, at der forekommer en lille Bgjning i
Kneleddene. Benene kommer til at slange sig
op og ned.

Under en rolig Distancesvemning holdes
Fodderne saa godt som under Vandet; dette
athenger dog af, hvor dygtig Svemmeren er.
Jo dygtigere Svemmer, desto hojere ligger Ben-
sparket.

Under hurtig Svemning slaar Fedderne me-
get ud af Vandet. Disse Bevagelser kan ud-
mearket oves i en Gymnastiksal, ved Stranden
eller paa en Plene.

Forovelse til Benslagets Indovelse i Vandet.

Anbring Eleverne i Siddestilling, saa langt
ude paa Bassinets Kant som muligt, — leg
Overkroppen saa langt tilbage, at den kommer
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til at hvile paa Albuerne, og seenk Benene ned
i Vandet. :

Ov fra denne Stilling Benene og leg serlig
Vaegt paa Bevagelsen opefter.

Indovelse af Benbeveegelserne i Vandet.

Dette kan ske med eller uden Plade paa
flere forskellige Maader, alt efter Elevernes
Dygtighed.

Under Indevelsen af Benene alene har Krop-
pen samme Stilling som under selve Svem-
ningen, nemlig en ganske lille Hoftebgjning og
en lille Hovedbojning frem.

Mens Eleverne eover Bensparket, tenker de
paa at faa Vejrirekningen ind i en bestemt
Rytme med Benene. Ud- og Indaanding sker
som sadvanlig gennem Munden.

Til at begynde med parrer man Eleverne
sammen to og fo, mens den ene svemmer,
hjelper den anden. Hjselperen kan enten stotte
med en Haand under hver Armhule (evt. Greb
om Overarmen) eller med en Haand under
Nakken. Hjeelperen treekker Eleven gennem
Vandet ved at gaa baglens, men maa ikke
stotte mere end hejst nedvendigt. Er der en
enkelt Elev, der ikke kan faa Fremdrift, hjeel-
per det ofte at sige til ham: »Streek Kne og
Vriste, og slaa saa till« Efter et Qjeblik bliver
Eleven saa treet, at han ikke mere kan straekke
Kne og Vriste, men slapper af, og de rigtige
Beveegelser er der.

Det vil kun vare kort Tid, inden Eleverne
kan udfere Benbeveegelserne rigtigt. Fremdrif-
ten melder sig, Hjelperne treeder bort og er-
stattes af Korkplader. De mindre dygtige hol-
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der en Korkplade ud i Favnstilling i hver
Haand, de lidt mere leerenemme nejes med een
Plade, som holdes fremme i Vandoverfladen
over Laarene i strakte Arme. Pladen kan og-
saa holdes bag Nakken med en Haand paa
hver Side, men denne Maade er mere ubekvem.
De dygtigste svemmer uden Plade, og herun-
der kan Armene holdes nede ved Siden eller
ogsaa i Straekstilling som under vandret Flyd-
ning. Naar Armene holdes nede, er det bedst
at anbringe Haenderne paa Laarets Forside.

Husk stadig, at Knesene skal holdes under
Vandet. s

Efterhaanden kraever man mere og mere af
Eleverne, og til sidst svemmer alle paa langs
af Bassinet.

Armbevagelsernes Indovelse paa Land.

Udgangsstilling: Streekstaaende Stilling med
Heenderne let udadvente, afslappede Arme og
Heender. Eleverne over een Arm ad Gangen
fra Streekstilling. Hvis de pludselig slapper
Armen af og lader den falde udad—nedad, og
fortseette frem til den standser af sig selv, har
de den rigtige Fart i Treekket under rolig
Svemning og Begyndelsen af Fremadferingen.

Fra Straekstilling begynder Armen at falde
langsomt, efterhaanden foreges Farten, indtil
Haanden er forbi Laaret, saa tager den af
igen, saaledes at forste Del af Bevagelsen op
bliver langsommere, og sidste Del af Reekket
op til nyt Tag bliver hurtigere.

Armens Udadfering fra Streekstilling (selve
Traekket) gaar ikke lige under Vandoverfla-
den, men lidt nedad i en Bue. Naar Buen har

2
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naaet sit dybeste Punkt, gaar Traekket atter
op mod Overfladen og slutter af paa Laarets
Side. Under Armens Bevagelse gennem Van-
det og frem—op ude af Vandet, er den strakt.

Den letteste Armfering at leere Begyndere,
gaar fra Laarets Forside og lige op, indtil den
leegges 1 Vandet i Streekstilling. Idet Armen
leegges i Vandet, leegges Skulderen ogsaa i, og
idet Armen fores op, kommer Skulderen ud af
Vandet.

Skulderbeveegelsen er tilladt og gavnlig, der-
imod skal Hoften ligge fast. D. v. s., at alle
Vridninger og Drejninger af Hoften virker
heemmende. Skulderbevagelsen folger med an-
dre Ord Armens Traek i Bue.

NB. (Man ser mange Variationer med Hen-
syn til Armens IFering op. Nogen bejer Armen,
andre forer Armen op langt ude til Siden, og
atter andre faar den ikke op, men laegger den
i Vandet midt imellem Straek- og Favnstilling.
— Den her beskrevne Metode er den letteste
at leere Begyndere.)

Denne Maade at ove Armene paa er kun et
Overgangsstadium. Den kan praktiseres i Van-
det, hvis Eleverne kan faa IFFodstette under en
Ribbe, i Skvulprenden eller ved en Trappe-
stige. Den kan ogsaa eves fra vandret IFlyde-
stilling, men da er det nedvendigt ogsaa at
bruge Benene.

Ved at ove paa denne Maade leerer Eleverne,
at Haanden ikke maa ligge stille nede ved Si-
den, men at de derimod gerne maa strackke

sig opefter.
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Armtraekket til Rygcrawl, som del skal vere.

Udgangsstilling: Straekstilling som fer. Be-
gynd med at treekke med venstre Arm. Under
sidste Del af Traekket ned ligesom strakker
man sig opefter med hojre Arm. Naar venstre
er kommet forbi Laaret, gaar den langsom-
mere, og samtidig hermed bevzeger hejre sig
lige saa roligt udefter. Forste Del af Traekket
foroven er kun et Tryk udefter, derfor maa det
ikke veere hurtigt.

Indovelse af Armirzkket i Vandet.

Korkbeltet anbringes foran paa Maven. De
fleste Born og Kvinder vil med Balte paa straks
uden Brug af Benene kunne udfore Armbevze-
gelserne rigtigt, hvis det sker langsomt. Der-
imod er det ikke givet, at Meend kan. For
mange bliver det nedvendigt at bruge Benene
langsomt. Mind stadig Eleverne om, at de ikke
kan mase sig til god Form, men derimod lempe
sig til den.

Nagr man grundigt har evet Arme og Ben
for sig, swttes Bevaegelserne sammen.

De sammensatte Bevaegelser til Rygcrawl.
(Den kombinerede Svomning.)

Under almindelig rolig Svemning bruges der
tre Benskift til hver Arm eller seks til begge
Arme. :

Vejrtrackningen skal ind i en bestemt Rytme
med Armtag og Benslag, hvis Eleverne skal
undgaa at blive forpustede.

Under sidste Del af Nedtrakket, f. Eks. med
heJre. Arm, pustes der ud, 0g i forste Del af
Opsvinget med samme Arm aandes der ind.

9+



20
Fremgangsmaaden ved Indovelse af Rygcrawl
i Vandet.

1. Forovelse til Benslaget foretages siddende
paa Bassinets Kant.

2. Indevelse af Benslaget med Hjzelper eller
med og uden Plade.

3. Indovelse af Armtaget med Fodstette, —
een Arm ad Gangen.

4. Indevelse af det rigtige Armtag med Beelte
paa fra vandret I'lydestilling.

5. Langsom Indevelse af den kombinerede
Svemning.

Almindeligt forekommende Fejl.
Benene:

1. Knzene bhejes for meget. Rettelse: Hold
dem under Vandet!

2. Laaret svinger ikke tilstreekkeligt bagud.
Ret: Tryk Laaret nedad!

3. Hoftebgjningen er for stor. Ret: @v vand-
ret IFlydning!

4. Hovedet bgjes bagover. Ret: Se ned paa
Fedderne!

5. Leenden svajes. Ret: Skyd Ryg som en
Kat! Hjeelper dette ikke, leeg da Eleven
op paa Land og faa ham her til at ind-
tage den rigtige Stilling.

6. Benene rystes. Ret: Brug Benene lang-
sommere og sving dem fra Hoften.

Armene:
1. Armene bruges for hurtigt. Ret: Slap af

og brug dem langsommere!

2. Haanden presses ind mod Laaret. Ret:

Trek ikke med overste Haand, fer ne-

Den
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derste er ude af Vandet, eller lad Armene
gaa langsomt som Vinger, og husk den
lille Rulning.
Der foretages smaa Padlebevzegelser med
Heenderne nede ved Siden. Ret: Rk
lzenge opefter, saa kommer Haanden ikke
for tidligt ned!
Der traekkes ned mod Bunden. Ret: Traek
lige under Vandoverfladen, og foreg saa
efterhaanden Buens Dybde nedefter, saa
den til sidst folger Rulningen!
Hovedet bejes bagover og Hoften vrides.
Ret: Traek Hagen ind og se ned paa Fod-
derne!
Skulderen kommer ikke ud af Vandet,
naar Armen gaar op. Ret: Naar Armen
leegges i Vandet til Treek, skal Skulderen
ogsaa laegges i, og som en Folge heraf vil
gen' modsatte Skulder komme ud af Van-
et!

kombinerede Svomning.

. Rytmen mellem Arme og Ben er forkert.

Ret: Tel tre Benslag for hvert Armtag,
og tel langsomt!



Rygsvemning med Undertag.

Rygsvemning med Undertag er en behagelig
Svemmeart, seerlig hvis man vil hvile sig, men
den Fart, man opnaar, er begrenset, og derfor
ser man den heller ikke anvendt i Konkur-
rence. De fleste, der har forsegt sig med Svem-
ning paa egen Haand, kender en Del til Ben-
sparket til Rygsvomning med Undertag.

Bensparket til Rygsvemning med Underlag
er det samme, der gaar igen i Brystsvemning
og Rygsvemning med Overtag, derfor gelder
det om at lere det rigtigt.

Bensparkets Indovelse paa Land.

Udgangsstilling: Langsiddende Stilling med
Haenderne stottede bag ved Kroppen og lidt ud
til Siden i en hvilende Stilling.

Inden selve Bensparket indeves, lader man
Eleverne foretage mnogle Vristbejninger og
Streekninger for at angive Forskellen mellem
den strakte og bojede Vrist.

Paa 1 treekkes Feodderne langsomt og sle-
bende op med strakt Vrist. — I Begyndelsen
af Optraekket holdes Fodderne samlede, men
i sidste Del, lige inden Vristbejningen og Ste-
det eller Sparket, skilles de ganske lidt ad. Idet
Optraekket begynder, falder Knzene straks ud
til Siden. Hzelene treekkes godt op mod Sedet.

Optraekket er en negativ Bevaegelse, der haem-
mer Farten fremefter, derfor skal det veere saa
jeevnt og bledt som muligt.

-l
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Paa 2 bejes Vristen helt. Vristbejningen ud-
fores langsomt og kommer som en jeevn Over-
gang fra sidste Del af Optrekket.

Paa 3 stodes Benene ud til Siden med bejet
Vrist, saaledes at Vristen stadig er bgjet, naar
Benene er strakte. Denne Bevaegelse kommer
mere pludseligt, da den skal give I'art frem-
efter. Bruger man Udtrykket: »Tryk med IFod-
saalen«, betegner dette Bevaegelsen godt.

Paa 4 strekkes Vristen.

Paa 5 samles Fodderne (Benene). Efter Ben-
samlingen ligger Eleverne stille leenge og slap-
per af. ,

Overgangen fra 4 til 5 er ikke kantet, men
jeevn.

Bensparket indoves forst paa Telling, for at
Leereren kan faa Lejlighed til at rette i hver
Stilling. Derefter udferes det i Takt, hvorun-
der Lereren angiver FFarten med sin Telling.

Til sidst udferer Eleverne selv nogle lang-
somme Benspark.

Husk, at Bensparket ikke er nogen gymna-
stisk Ovelse, men at det skal udferes uden
Hjerner.

Indovelse af Bensparket i Vandet.

Her er det fordelagtigt paa samme Maade
som under Indevelsen af Benslaget til Ryg-
crawl at parre Eleverne sammen to og to.
Hjeelperen stotter Kammeraten under Armene
eller Nakken, mens han gaar baglens. Hjel-
peren maa ikke stotte mere end nedvendigt og
erstattes saa hurtigt som muligt af Korkpla-
der. Eleverne kan enten holde en Korkplade
i hver Haand i FFavnstilling eller en Plade bag
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Nakken — forevrigt som omtalt under Ryg-
crawl. Uden Plader over Eleverne sig bedst
fra vandret I'lydestilling. Husk, at Bensparket
skal eves langsomt, og efterhaanden som Far-
ten melder sig, leegges der mere og mere Kraft
i Sparket, men kun paa 3, 4 og 5.

Armirzkkets Indovelse paa Land.

Udgangsstilling: Rygliggende eller staaende
Stilling. Paa 1 feres Armene strakte og meget
langsomt ud til Favnstilling. Feringen sker
lige under Vandet, saaledes at Lillefingersiden
skeerer gennem Vandet.

Paa 2 treekkes Armene ned til Siden. Idet
Trekket begynder, vendes Heenderne, saa
Haandfladerne trykker paa Vandet ned mod
Laarene. Der traekkes lige under Vandoverfla-
den, og efter endt Traek ligger man stille leenge
med Heenderne nede ved Siden.

Armltrekket og Vejrtrekningen.

Under den langsomme Armforing ud aandes
der ind, og under Trekket ned pustes ud.

Armtagets og Vejrirekningens Indovelse i
Vandet.

Elever med god Flydeevne kan med Beelte
paa udmeerket ove Armene alene, derimod vil
mange med daarlig Flydeevne ikke kunne gore
dette uden Stotte. Findes der noget, som Ele-
verne kan stotte Fodderne under, f. Eks. en
Trappestige eller en Leegte, er dette udmaerket,
ellers kan Eleverne parres sammen to og to,

o B
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saaledes at Hjeelperen stotter med en Haand
under Nakken paa Kammelaten, mens han
gaar bagleens.

Den kombinerede Svemning indovet paa Land.

Udgangsstilling: Rygliggende eller staaende
Stilling.

Paa 1 feres Armene ud til Siden og Benenes
to ferste Takter, Optraek og Vristbejning, fore-
tages, men meget langsomt.

Paa 2 traekkes Armene ned til Siden og Be-
nenes sidste tre Takter fuldferes. Fra staaende
Stilling eves Armene og det ene Ben.

Den kombinerede Svomning indovet i Vandet.

Efter at have ovet de saerskilte Bevagelser
grundigt i Vandet og de sammensatte Bevee-
gelser grundigt paa Land, vil de fleste Elever
straks kunne svemme denne lette Svemmeart.

Det er lettest at begynde med Armene fra
FFavnstilling. Ferst treekkes der, og efter Hvile-
pausen begyndes et nyt Armtag og Benspark.
Hvis nogle har Besveer med at komme i Gang,
kan de parres sammen to og to og stette som
ovenfor beskrevet.

Det bedste Resultat opnaas, hvis man ever
sig overdrevent langsomt.

Fremgangsmaaden ved Indovelse af
Rygsvomning med Undertag.

1. Indevelse af Bensparket med Hjelper med
eller uden Plade fra forskellige Stillinger.

2. Indovelse af Armtaget med eller uden
Statte.
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3. Indevelse af den kombinerede Svemning

med eller uden Stotte.
Rettelser og Fejl.
Armene:

1. Armene fores for hurtigt ud.

9. Lillefingersiden skeerer ikke gennem Van-
det under IFeringen ud.

3. Armene feores for dybt i Treekket ned.
Ret: Trek hajt.

4. Armene svinges ud af Vandet i Udad-
foringen.

5. Arme og Skuldre holdes for spendte.
Ret: Slap af, svem langsomt! evt. ov vand-
ret Flydning!

6. Hvilepausen med Heenderne nede ved
Siden er ikke lange nok. Ret: Lig over-
dreven laenge stille i Hvilestillingen!

Benene:

1. Knezene treekkes for hurtigt op.

2. Kneeene treekkes op foran Brystet. Ret:
Treek Heelene op mod Seedet!

3. Knezeene falder ikke ud til Siden. Ret:
Trek Heelene op mod Seedet!

4. Fedderne sparkes ud af Vandet. Ret: Tryk

ot

med Fodsaalen og spark lidt nedefter!
Eleven stoder med Taeerne. Ret: Tryk
med Fodsaalen!

Brystsvemning.
Flydning med Front nedad.

Man opnaar utvivlsomt det bedste Resultat
med Brystsvemning, hvis man indleder Un-
dervisningen med at leere Eleverne at flyde i
den strakte Stilling med Front nedefter.

Anbring Eleverne i den lave Ende af Bassi-
net med Ryggen imod dets Side og den ene
Fod ind mod Bassinsiden i Knahojde. De
bejer sig herfra forover helt ned til Vandover-
fladen med Armene i Straekstilling og tager
en dyb Indaanding. Derefter seettes der fra
med det Ben, der er anbragt ind imod Bassin-
siden, og Eleverne skyder nu roligt og afslap-
pet frem gennem Vandet, mens de holder Vej-
ret i 10—20 Sekunder.

Rejsningen sker ved, at Kneene forst roligt
treekkes op mod Brystet, og Armene derefter
noget hurtigere trackkes nedad og bagud.

Naar Eleverne har lert Afset, Flydning og
Rejsning, forseger de derefter, lige idet de rej-
ser sig, at puste Luften ud i Vandet.

Nu kan man gaa over til at undervise i Ben-
sparket til Brystsvemning, der allerede er gen-
nemgaaet under Indevelse af Rygsvemning med
Undertag.

Bensparkets Indovelse i Vandet.

Korkbeltet anbringes paa Ryggen lige over
Hoften med Stykkerne ligeligt fordelt. Hver
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Elev faar en Korkplade, som holdes frem i
strakte Arme. Afseettet sker, som for beskre-
vet, fra Bassinets Side, men roligt.

Efter Afsezettet gelder det om at ligge stille
og slap et Ojeblik, derefter puste Luften ud,
boje Hovedet bagover og aande ind gennem
hojt aabnet Mund. Naar Indaandingen er feer-
dig, treekkes Benene langsomt op til Spark, og
idet der sparkes, leegges Hovedet atter ned,
dog ikke for dybt eller for voldsomt.

Findes der ingen Korkplader, kan disse er-
stattes af en Kammerat, der treekker Svemme-
ren med Haandfatning ved at gaa baglens.

Er der enkelte Elever, som man ikke kan
faa til at leegge sig i Flydestillingen, er Grun-
den den, at de ikke har leert Vejrtreekningen,
og derfor maa denne repeteres, til et Resultat
naas.

Volder det Besvaer for nogen af Eleverne at
faa det rigtige Benspark lert, kan disse an-
bringes ved Bassinets Kant med Front nedefter
og Fatning i Aflebsrenden. Hojre Haand griber
fat i Aflebs- eller Skvulprenden, mens venstre
anbringes lige under med nedadvendte IFingre.
Forst indtager Eleven en hej Flydestilling med
samlede Fodder. Hvis Leereren finder det ned-
vendigt, kan en Kammerat staa ved Siden og
stotte med en Haand paa hver Side af Hoften.

Fra denne Stilling oves Bensparket forst paa
Telling, og derefter ud i eet, men langsomt,
og med en lang Hvilepause, hver Gang Ied-
derne er samlede.

Med mindre det falder en naturligt, er det
en god Regel ikke at udfere Bevagelserne hur-
tigere, end Tankerne kan felge med.

NB. Husk, at Benene forst treekkes op, efter
at Vejrtraekningen har fundet Sted.
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Armtrekkets Indovelse paa Land.

Armtreekket kan indeves og anvendes paa
flere forskellige Maader, men den her beskrev-
ne er den letteste at leere, og derfor skal den
benyttes til Undervisning af Begyndere.

Udgangsstilling: Bredhalvvinkelstaaende Stil-
ling med Heenderne fremme, strakte Arme,
samlede Heender og Haandfladerne nedad-
vendte.

Paa 1 drejes Henderne trekvart udad med
let bojede Haandled og samlede Fingre.

Paa 2 treekkes Armene ud til trekvart Favn-
stilling. Trekket sker fra Overfladen udefter
og lidt nedefter.

Paa 3 svinges Haanden (Underarmen) lige
ned mod Bunden ved, at Eleverne skeerer med
Haandens Pegefingerside gennem Vandet. Al-
buen forbliver herunder, hvor den er, og Un-
derarmen heenger til Slut lige under denne.

Paa 4 feres Haenderne ind foran Brystet,
hvor de modes med nedadvendte Haandflader.
Samtidig med at Henderne gaar ind foran,
senkes Albuerne ind til Siden.

Paa 5 fores Henderne frem til Udgangsstil-
lingen.

Det er en Fordel, hvis Lereren udferer Be-
vaegelserne sammen med og staaende foran
Eleverne. Naar Beveegelserne er indovet grun-
digt paa Telling, oves hele Taget ud i eet.

Armtagets Indovelse i Vandet.

Udgangsstillingen er den samme som under
Ovelsen paa Land, og Indevelsen foregaar staa-
ende i den lave Ende af Bassinet.
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Indovelse af Vejrtrekning i Vandet.

Udgangsstilling: Bredvinkelstaaende Stilling
med Henderne stottede paa Knaeene, og Hove-
det helt nede ved Vandet i en naturlig Stilling.

Foretag her en Indaanding og seenk Kroppen
ned, saa Vandet naar til Jjnene. Udaandingen
sker samtidig med, at Hovedet bejes bagover,
og lige derefter folger Indaandingen.

NB. Det er kun Hovedet, der bevaeges i Hals-
partiet under Ud- og Indaanding, selve Krop-
pen forbliver i samme Stilling.

Indovelse af Armtag og Vejrtreekning i Vandet.

Udgangsstillingen er som ovenfor, men Ar-
mene er fremme.

Udaandingen kommer i Slutningen af Hvile-
stillingen, og direkte derefter lige i Begyndel-
sen af Armtaget kommer Indaandingen. For-
sog at faa Eleverne til at udfere Armtaget
langsomt, da der herved bliver mere Tid til
et korrekt Aandedreet.

Indovelse af de sammensatte Bevaegelser
paa Land.

Udgangsstilling: Reeklangsiddende eller raek-
staaende Stilling med Haenderne samlede og
nedadvendte Haandflader.

Paa 1 udferer Eleverne Armtagets forste 3
Takter og glemmer Benene, der forbliver sam-
lede.

Paa 2, altsaa i Armtagets fjerde Takt, be-
gynder Benoptraekket og laves faerdigt samti-
digt med, at Heenderne gaar frem til Udgangs-
stillingen. I Begyndelsen standser Laereren hver
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Gang efter Armtagets forste tre Takter for at
rette paa Eleverne. Senere udferes hele Arm-
taget, hvorunder Leereren stotter med sin Takt-
teelling.

I de fleste Tilfeelde kommer Bensparket ind
i det rigtige Forhold til Armene af sig selv,
men der gives enkelte Tilfelde, hvor det er
nedvendigt, at baade Leerer og Elev ved, hvor-
dan det rigtige Forhold er.

De kombinerede Arm- og Benbevegelser
indovet i Vandet.

Paaminder man sine Elever om at gore alt
overdrevent langsomt, ligge stille leenge i den
strakte Hvilestilling, puste ud her samt be-
gynde Armtag og Indaanding langsomt, viser
Resultatet sig hurtigt.

Der vil dog vere enkelte Elever, hvem det
volder Besveaer at kombinere Beveegelserne, og
med dem gaar man frem paa felgende Maade:

Leereren holder en af de saakaldte Bgjler
frem i Vandoverfladen. Eleven griber lest fat
i Bejlen med Heenderne, men uden at trykke
den ned, og ligger her helt stille og strakt. Paa
Leererens Kommando: »Armene«, udferer Ele-
ven et helt Armtag og slutter med Haenderne
fremme paa Bejlen igen. Derefter udfores paa
Kommandoen: »Benenec, et helt Benspark. Ef-
terhaanden falder Kommandoerne: »Armene,
Benene« hurtigere efter hinanden, saa Ben-
sparket til sidst kommer ind i Armtaget netop
der, hvor det skal. Denne Fremgangsmaade
kan anvendes med alle Eleverne uden Bgjle,
men i saa Tilfeelde maa de selv give Komman-
doen.



32

NB. Begynd altid Undervisningen med en
god Tur med Benene alene, og derefter med
Indovelse af Armtaget staaende i den lave En-
de. Leeg Veegt paa Afslapning paa de rigtige
Steder.

1l

Fremgangsmaaden:

Indevelse af vandret Flydning med IFront
ned og paafslgende Rejsning.

2. Som 1., men med Udaanding i Vandet in-
den Rejsningen. :

3. Indevelse af Bensparket med Plade. D
mindre dygtige over sig med Fatning i
Aflebsrenden eller med Stette af en Kam-
merat.

4. Indovelse af Armtaget fra staaende Stil-
ling paa lavt Vand.

5. Indevelse af Vejrtreekningen fra staaende
Stilling.

6. Indevelse af Armtag og Vejrtreekning fra
staaende Stilling.

7. Indevelse af den kombinerede Brystsvom-
ning.

Almindeligt forekommende Fejl
i Brystsvomning.
Benene:

1. Benene treekkes for hurtigt op. Rett.: Be-
nene skal slebes op.

2. Knzene traekkes op foran Brystet. Rett.:
Traek Heelene op til Seedet, og for Knacene
udefter!

3. Der stodes med strakt Vrist. Rett.: Tryk

med Fodsaalen. Fejl Nr. 3 kan veere umu-
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lig at rette, og viser det sig, foreslaas det
at gaa over til at ove Crawl og Rygcrawl.
Eleverne ligger ikke stille tilstreekkelig
leenge i Hvilestillingen. Rett.: Forsog at
svomme Bassinets Laengde med saa faa
Tag som muligt!

Armene:

13

2.

Den

Hvilepavsen, naar Heenderne er fremme,
er ikke tilstreekkelig lang.

IFFor stort Armtag. Rett.: Armene maa ikke
komme forbi %+ Favnstilling. — Lav hel-
lere Armtagene for smaa end for store.
Heenderne gaar for dybt i Fremstraekket.
Rett.: Neglene skal kunne ses lige i Vand-
overfladen!

Haandleddene bejes i Traeekket i den for-
kerte Retning.

Underarmen svinger ikke ind under Al-
buen i Armtaget.

Armene rives for hurtigt ud i selve Ta-
get. Rett.: Treek langsomt med Armene i
Begyndelsen, saa bliver der mere Tid til
korrekt Vejrtreekning og langsomt Ben-
optraek!

kombinerede Svemning:

. Hvilepavsen i den strakte Stilling er ikke

tilstreekkelig lang. Rett.: Forsog at svem-
me paa tveers eller paa langs med saa faa
Tag som muligt.

IFFor store op- og nedadgaaende Beveegel-
ser under Svemningen. Rett.: Legemets
Bevegelse frem gennem Vandet skal ske
i en lige Linie! — Det eneste Svemmeren

o
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gor for at faa Luft sker i den lille Ho-
vedbgjning bagover, Kroppen forbliver,
hvor den er.

. Saedet bevaeges op og ned under Svem-
ningen. Rett.: Hold Hoften nede hele Ti-
den og traek Heelene op til Saedet i Op-
trackket!

Rygsvemning med Overtag eller hoj
Rygsvemning.

Rygsvemning med Overtag er desverre ved
at blive fortreengt af Rygcrawl, fordi det har
vist sig, at Rygerawl i Konkurrence er en langt
hurtigere Svemmeart.

Rygsvomning med Overtag er en udpreget
Holdningsevelse, den bedste af samtlige Svem-
mearter, og derfor maa den ikke gaa ud af vort
Program. I Skolen bliver der stadig undervist
i denne Svemmeart, men i Svemmeklubberne
treeder den mere og mere i Baggrunden. IFor-
lang af Svemmerne i Klubberne, at de skal
kunne svemme en lige saa god Rygsvemning
med Overtag som Rygcrawl.

Har man ferst leert Eleverne Rygsvemning
med Undertag og Brystsvemning, volder det
ingen Besveer at lere dem Rygsvemning med
Overtag.

Bensparket til Rygsvemning med Overtag er
det samme som i Brystsvemning og Rygsvem-
ning med Undertag og skal ikke omtales i Tor-
svemning.

Bensparkets Indovelse i Vandet.

Udgangsstilling: Vandret Flydestilling, da
den er Hyvilestillingen i Rygsvemning med
Overtag.

Indovelse af Armtaget paa Land.

Udgangsstilling: Streekrygliggende eller straek-
staaende Stilling med samlede Heender og
Haandfladen fremadvendt.

g+
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Armtraekket begynder langsomt, da den for-
ste Del af Traekket nermest er et Tryk ud-
efter. Idet Traekket begynder, drejes Heenderne
lidt udefter, og efterhaanden som - Haenderne
kommer leengere ud, drejes de mere og mere,
til de tilsidst trykker med hele Haandfladen
paa Vandet. Trakket foretages lige under
Vandoverfladen forst langsomt senere med for-
oget Fart (sammenlign med Rygcrawl). Der er
kun een Hvilestilling, nemlig den vandrette
Flydestilling. Eleverne maa ikke ligge stille
med Heenderne nede ved: Siden.

Armsvinget op sker gennem Reekstilling, hvor
Henderne medes. Under hele Svinget op er
Haandryggen forrest. I Flydestillingen leegges
Heenderne i Vandet uden at sprojte, og her skal
Haandled og Arme veere strakte.

Armtagets og Vejrtraeekningens Indovelse

paa Land.

Udgangsstilling: Streekrygliggende eller streek-
staaende Stilling.

Under sidste Del af Treekket ned puster man
ud, og i Begyndelsen af Svinget op aander man
ind.

Armtagets og Vejriraekningens Indovelse
i Vandet.

Det er vanskeligt at ove dette fra vandret
Flydestilling, men hvis Eleverne kan faa Fod-
stotte, vil det lette Undervisningen.

De Lombinerede Arm- og Benvegelser
indovet paa Land.

Udgangsstilling: Straekrygliggende eller straek-
staaende Stilling. Eleverne begynder med at

—a R
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traeekke med Armene. Samtidig med at Heen-
derne passerer Benene paa Vej op, kommer
Bensparket. Naar Armene er oppe, er Benspar-
ket ferdigt, og i denne Stilling flyder man
leenge.

Husk: Under Trakket ned med Armene fore-
tager Eleverne sig intet med Benene, der ligger
slappe og samlede. Bensparket begynder sam-
tidig med, at Handerne forlader Laarene paa
Vej op.

Idet der treekkes med Armene, er det fordel-
agtigt at beje Hovedet lidt frem for derefter,
idet Armene gaar op, at laegge det lidt tilbage.
Hoften forbliver hele Tiden strakt.

Indovelse af de kombinerede Bevagelser
i Vandet.

Udgangsstilling: Vandret Flydestilling.

Begynd med at treekke med Armene og udfer
ellers alt som beskrevet under Tersvemningen,
men overdrevent langsomit.

Fremgangsmaaden.

1. Indovelse af Bensparket fra vandret Fly-
destilling; event. med Hjelper.

2. Indevelse af Armtaget med Fodstotte.

3. Indevelse af de kombinerede Bevaegelser
fra vandret Flydestilling.

Almindeligt forekommende Fejl i Rygsvemning
med Overlag.

Elejlii Bensparket er allerede omtalt under
Rygsvemning med Undertag og Brystsvemning.
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Armene:

1

Den

Fingrene bejes bagover ned i Vandet i
Hyvilestillingen. Rett.: Streek Haandledde-
ne, eller boj dem i modsat Retning, saa
Fingrene kommer ud af Vandet!
Armene bruges for hurtigt. Rett.: Flyd
leenge i Hvilestillingen, og forseg at faa
den afslappede IFornemmelse.

Eleverne forsoger at faa Fart paa ved at
leegge Kreefter i Armtaget. Rett.: Traek
overdrevent langsomt, saa er det ogsaa
lettere at faa Bensparket ind paa det rig-
tige Sted!

Armtaget gaar for dybt. Rett.: Trek lige
under Overfladen!

Der hviles med Henderne nede ved Siden.
Rett.: Lad Armtaget gaa bledt over i
Svinget op.

Armene svinges for voldsomt op. Rett.:
Sving Armene op med foreget Fart og
slut i et langt Raek opefter. Laeg Armene
i uden at plaske.

kombinerede Svemning.

. Hoften bejes, idet der treekkes med Ar-

mene. Rett.: Hold hele Tiden Hoften
strakt, og undgaa at treekke for dybt med
Armene. Overdriv heller ikke Hovedbgj-
ningen, den foraarsager ofte Hoftebejning.

Crawl.

For at kunne forstaa vor Tids Crawl eller
Hurtigsvemning er det nedvendigt at have en
vis historisk Baggrund. Den moderne Crawl
stammer fra Begyndelsen af Aarhundredet og
har siden da udviklet sig til sit nuvaerende
Stade.

Den Svemmeart, som gik over til at blive
Crawl, hed Trudgeon, og her loftedes Armene
skiftevis ud af Vandet som i Crawlen, mens
Benene udferte et Saksespark for hvert Armtag
med venstre og hejre Arm.

Trudgeon efterfulgtes af den australske
Crawl, der havde en mere horizontal Legems-
stilling. Armtaget var dog stadig som i Trud-
geon. Benslaget bestod derimod af en lige op-
og nedadgaaende Bevaegelse med to Benslag
for begge Arme.

Lige siden det lige op- og nedadgaaende
Bensparks Indferelse har Crawlsvemningen
veeret i stadig Udvikling, d.v.s. Hurtigheden
er blevet foreget.

Det er ikke et bestemt Land eller en bestemt
Verdensdel, der har haft Privilegiet at forbedre
Tiderne i Crawl, det er flyttet fra den ene
Verdensdel til den anden. — Det begyndte i
Australien; flyttede til De forenede Stater og
Canada, saa tilbage til Hawaii, derfra til Euro-
pa, senere til @sten, Japan, og i Dag finder
man de storste Svemmenavne spredt over hele
Kloden.

I Begyndelsen var Legemets Stilling fladt
paa Brystet med Ansigtet -nede, og Benslaget
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lige op og ned var en saadan Kraftanstrengelse,
at Svemmearten kun kunde bruges over gan-
ske korte Afstande. Efteraanden som man ler-
te at trene, blev det dog lettere at svemme
storre Afstande.

Efter denne Begyndelse kom IForogelsen af
Antal Benslag til hver Arm, saaledes at man
gik over til at bruge to Benslag for hver Arm
og senere tre, der nu er det standardiserede
Benslag i Crawl. Tilpasningen og Forandrin-
gerne blev selvfolgelig foretaget for at gere
Svemmerne i Stand til at forbedre deres Tider
og udvikle Stilen til Fuldkommenhed. Over-
gangen til at bruge seks Benslag i Stedet for
to og fire kreevede samtidig sterre Udfoldelse
af Energi. Den foregede Interesse for Svem-
ning og de forbedrede IForhold for Svemning
baade ude og inde har yderligere udviklet
Svemmearten Crawl til storre Hurtighed. Svem-
meren ligger paa Brystet med Iront lige ned-
efter, idet han skiftevis treekker med venstre
og heojre Arm fra en Stilling lige ud for Skul-
deren. Selve Treekket gaar i en Bue lige ned,
bagud rundt regnet paa 180 Grader, mens Be-
nene skiftevis slaar op og ned i Vandet 6 Gan-
ge med en los fiskehalelignende Bevaegelse for
hvert Tag med venstre og hejre Arm.

Crawlsvemningen har gennemgaaet mange
Variationer og megen Eksperimenteren til Aa-
ret 1920, hvor den i det veesentlige antog den
Form, den har nu. Siden da har Hovedvaeglen
veeret langt paa at borteliminere Modstanden
og endnu yderligere forbedre Formen.

Lige fra Begyndelsen har det veeret brugt at
treekke Vejret til venstre, d. v.s. at foretage en
Ud- og Indaanding for hver Kreds med begge
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Arme. Udaandingen foregik i Vandet, og Ind-
aandingen ved en Hoveddrejning til Siden.
Dette skulde gores uden at dreje Skuldre og
Hofte, men var for de fleste neesten umuligt.
Flere franske Svemmere forsegte sig med kun
at dreje Hovedet for hvert tredie Tag, altsaa
skiftevis til venstre og hejre.

Den kendte franske Svemmer Jean Taris
slog paa denne Maade mange Rekorder og var
lige ved at vinde i Los Angelos i 1932.

Ungarerne har ogsaa eksperimenteret med
dette, men atter opgivet det, da de fandt det
for anstrengende kun at aande for hvert tredie
Tag, altsaa det kneb med at faa Ilt nok.

Der blev ogsaa eksperimenteret med Lege-
mets Stilling i Vandet. I Begyndelsen var Le-
gemets og serlig Hoved, Bryst og Skuldres
Stilling noget hej, fordi Svemmearten kun
brugtes over kortere Afstande. Denne Stil blev
meget effektivt gennemfert af Svemmere som
Amerikaneren Weismiiller og Svenskeren Borg,
Borg laa noget hejere end Weismiiller.

Efter de olympiske Lege i Los Angelos gik
man over til en fladere, mere horisontal Le-
gemsstilling med et leengere Rak {remefter og
dermed hejere Benstilling med Brodrene Kalili
og Crabbe fra Hawaii som Forbillede.

I Ojeblikket er man tilbejelig til at gaa til-
bage til en lidt hejere Stilling for Hoved, Bryst
og Skuldre, narmest som Weismiiller.

Japanernes Stilling i Vandet er en Blanding
af Weismiiller og Borg. De ligger lidt hejere
end Weismiiller og knap saa hejt som Borg,
en Stil, der absolut rent fysisk set er i deres
Faver.

I Aarenes Lob har Brugen af Armene ikke
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forandret sig meget. Armtreekket gaar fra den
fuldt udstrakte Stilling lige frem foran Skuld-
ren i en Bue lige ned og bagud til Laaret paa
180 Grader. Om det er rigtigt at gennemfore et
fuldt Traek paa 180 Grader, kan der diskuteres
om. Rent mekanisk set er Meningen den, at
den midterste Halvdel af Buen reprasenterer
den mest virkningsfulde Del af Trekket, og at
de forste 45 Grader saavel som de sidste 45 Gr.
af Buen skulde udelades til Fordel for et kort
Treek og en tidlig Frigerelse af Armen. Sidste
Opfattelse er mere i Overensstemmelse med
Japanernes Stil, hvorimod Amerikanerne 0g
Europeerne foler, at det lange Rack og Traekket
nasten helt igennem er mere fordelagtigt.

En let bojet Albue, idet Haanden stikkes
frem til Reek, forkorter Taget noget, ligesom
Frigorelsen af Armen omkring 10 Gr. for den
er helt igennem.

Der er imidlertid kun een Maade at udfinde,
hvilken Metode, der er bedst, nemlig ved at
eksperimentere.

For Benenes Vedkommende kommer Frem-
driften baade fra Op- og Nedslaget. I den ja-
panske Stil faar man mere Fremdrift fra Ned-
slaget end fra Opslaget grundet paa en sterre
Beveaegelse i Knzet.

Hvis Crawlsvemningen yderligere skal for-
bedres, kan dette kun ske ved yderligere For-
bedring af Stilen og Traeningsmaaden, samt
ved at skabe forbedrede Forhold for Svemme-
idreetten ude og inde. Jo sterre Mulighed der
bliver for at deltage i Svemning Verden over,
desto sterre Mulighed vil der veere for at faa
mange og dygtige Svemmere. Som almindelig
Kendsgerning kan nzvnes, at jo tidligere Born
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opnaar Svemmeferdighed, desto sterre er Mu-
ligheden for Fuldkommenhed i alle Retninger.

Crawl.

Under Indevelsen af Aandedrzt og IFlydning
i Begyndelsen ber man ofte ove Benene til
Crawl ind imellem, dels for at faa Varmen,
og dels for at faa disse Bevagelser grundigt
leert.

Det er en stor Fordel at have god Bevagelig-
hed i Hofte, Hvirvelsgjle, Skuldre og Fodled.
Hvis de gode legemlige Betingelser er til Stede,
vil Eleverne hurtigere og lettere kunne tilegne
sig den rigtige og smukke Stil.

Den primitive Gymnastiks Ovelser er meget
almindelig anvendt i Japan til Smidiggerelsen
af Svemmerne.

Benbevegelsernes Gennemgang paa Land.

Benslagets Beveegelse i Crawl kommer fra
Hoften, og alt, der ligger neden for denne,
Laar, Knee, Underben og Fod, svinger afslap-
pet med, saa Vandet netop ved sin Modstand
faar Benene til at gaa, som de skal. Iagttager
man en dygtig Crawlsvemmer, vil man finde,
at hans Ben nsermest slanger sig op og ned i
Vandet. Fodderne vender lidt indefter og kom-
mer, idet de passerer hinanden op og ned, til
at virke som en Propel. Benene bevaeger sig
saa teet forbi hinanden som muligt.

Hoften skal hele Tiden ligge fast og holdes
nede, — og den ligger kun fast, naar den hol-
des nede. —

Benskiftets Sterrelse varierer en Del og er
afhengig af de legemlige IForhold, men ogsaa
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af, om der svommes hurtigt eller langsomt.
Den erfarne Leerer kan straks se, om Benslaget
er for stort eller for lille, for hurtigt eller for
langsomt. Antallet af Benslag, der bruges til
hver Arms Trak, varierer en Del, alt efter som
Eleven sveminer hurtigt eller langsomt, men
det almindelige Antal, der bruges under rolig
Svemning, er tre eller seks til begge Arme.

Benene vil hos en Elev, der ligger normalt
hejt i Vandet og under rolig Svemning, gaa
saaledes, at Heelene under Bevaegelsen bagover
netop bryder Vandet. Under hurtig Svemning
slaar Underben og IFedder derimod ofte langt
ud af Vandet. Der kan imidlertid ikke angives
almengyldige Regler for den enkelte, og seer-
lig ikke for Konkurrencesvemmere, da al vi-
derekommen Svemning er individuel, d. v. s., at
den enkelte Svemmers Stil skal afpasses efter
hans legemlige Forhold og Anleeg.

Det er yderst vanskeligt at foretage Ben-
bevagelserne til Crawl paa Land, men hvis
man anbringer Eleverne i en fremliggende Stil-
ling med indadvendte FFodder og Albuerne stot-
tede under Skuldrene med Ansigtet vendt lige
frem, har de nogenlunde den Stilling, som Le-
gemet skal have i Vandet. Er Eleverne i Stand
til fra denne Stilling at foretage Benslaget til
Crawl, viser det en ussedvanlig god Bevage-
lighed i Hofteleddene. Benbevaegelserne kan
ogsaa oves staaende paa eet Ben paa en Trap-
pe eller en Beenk. I sidste Tilfeelde stotter Ele-
verne paa hinandens Skuldre med Heenderne,
mens de med det frie Ben forseger at foretage
de rigtige Sving fra Hoften. I de fleste Tilfaelde
er det dog overflodigt at eve Benskiftet paa
Land.
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Benskiftets Indovelse i Vandel.

Udgangsstilling: Flydestilling med Front ned
og begge Hender stottede paa Bassinets Kant
eller i Aflobsrenden. Er Bassinets Kant for hajt
oppe, kan den ene Haand anbringes med Fat-
ning om Kanten, i Reglen hejre Haand, og
venstre noget lengere nede, men lige under
hojre med nedadvendte Fingre.

Eleverne ligger forst stille et Qjeblik for at
faa en god afbalanceret Stilling med samlede
Ben og Hzlene helt oppe i Vandoverfladen. I
to—tre Minutter bruges Benene saa kraftigt
som muligt til Crawl, og man ser tydeligt, hvor
Treeheden melder sig. Siger Leereren nu: »Slap
af, og brug Benene langsomt!« og derefter:
»Slaa till« vil Eleverne efter at have varteret
paa denne Maade nogen Tid faa de rigtige
Beveegelser frem.

Eleverne maa ikke preve paa ved Hjeelp af
deres Armkreefter at heeve sig ud af Vandet
for at treekke Vejret, men skal derimod soge
at seenke Legemet saa langt ned, at de ved en
Hovedbejning bagover netop kan faa Munden
saa hejt op, at der bliver Mulighed for en Ind-
aanding.

Kniber det for enkelte Elever at indtage den
heje Flydestilling ved Bassinets Kant, kan man
parre dem sammen to og to. Hjelperen staar
ved Siden af Kammeraten og stetter med en
Haand paa hver Side af Hoften.

Denne Maade for Indevelsen af Benslaget til
Crawl ber i Begyndelsen af Undervisningen i
Svemning indgaa som et fast Led, dels for at
varme Eleverne op, og dels for at traene Be-
nene op. Naar den Tid kommer, da Eleverne
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skal til at ove Benene til Crawl paa tveers af
Bassinet med Plade i Henderne, vil man finde,
at de alle straks faar god Fart paa, netop fordi,
de i lang Tid har evet sig ved Kanten af Bas-
sinet. :

Under Indovelse af Benene med Plade bojes
Hovedet altid lige bagover for Indaanding, men
det er kun Hovedet, der bgjes, Kroppen ligger
stille.

Hovedets Stilling bestemmer Kroppens Stil-
ling. Dersom Hovedet laegges for dybt ned, vil
Seedet som oftest komme for hejt op. Derved
mister Benene den fremaddrivende Virkning,
og der fremkommer Vridninger af Hoften, som
virker heemmende. Bojes Hovedet derimod for
langt bagover, f. Eks. ved Indaandingen, be-
virker dette, at Benene synker for dybt og der-
med, at Fremdriften formindskes.

Indovelse af Vejrtraekning til Siden paa Land.

Udgangsstilling: Bredvinkelstaaende Stilling
med Henderne stottede paa Kneene og Hove-
det vendt lige frem i en naturlig Stilling.

Drej Hovedet lige til venstre og pust under
Drejningen Luften ud (altsaa i Vandet), saa
Indaandingen kan foregaa, saa snart Munden
er fri af Vandet. Det er tilladt under Drejnin-
gen af Hovedet at lofte venstre Skulder og
senke hejre lidt.

Det falder enkelte Elever naturligt at dreje
Hovedet til hejre, og dette Forhold skal man
ikke soge at eendre, blot maa Hovedet ikke
drejes til mere end een Side.
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Indovelse af Vejrtrekningen til Crawl
i Vandet.

Udgangsstillingen er som beskrevet under
Ovelsen paa Land, men i den lave Ende af
Bassinet. Munden skal veere saa langt nede, at
den ved en Drejning til Siden netop kommer
fri af Vandet. Ov Vejrtreekningen her, til den
falder naturligt, men forseg stadig at slappe
Halsen af.

Indovelse af Vejrtraekningen
ved Bascinets Kant.

Indtag Stillingen med Hezenderne stottede paa
Bassinets Kant og Foedderne hejt oppe. Lig
ganske stille her, mens Vejrtreekningen oves
med en Hoveddrejning til venstre Side. Ele-
vernes Stil afheenger i Begyndelsen for en stor
Del af, hvor godt de kan deres Vejrtraekning.
Har de Besveer med Vejrtreekningen, tilegner
de sig en Mengde Unoder; kan de den, bliver
Stilen i Reglen god. Vejrtraeckningen skal aves
serskilt, til den falder naturlig, saa fojes Ben-
slaget til.

Fremgangsmaaden for Benenes og Vejriraek-
ningens Indevelse:

1. Indtagelse af den heje Flydestilling ved
Bassinets Kant.

2. Herfra Indevelse af Benslaget med Ho-
vedbejning lige bagover for Indaanding.

3. Indevelse af Benslaget med Plade i Heen-
derne, forst paa tveers, senere paa langs.
Indaanding med Hovedbejning lige bag-
over.

4. Indovelse af Vejrtrekning med Hoved-
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drejning til venstre staaende paa lavt
Vand.

5. Indovelse af samme Vejriraekning med
Hoveddrejning til Siden fra hej Flyde-
stilling ved Bassinets Kant.

6. Som b, nien kombineret med Benslaget.

Indovelse af Armtaget til Crawl paa Land.

Udgangsstilling: Bredhalvvinkelstaaende Stil-
ling med hejre Haand stettet paa en Stoleryg,
et Bord, ved Ribbe eller Vag. Venstre er frem-
me ved Siden af hejre, men den stotter ikke.
Ryggen holdes i denne Stilling naturlig ret, og
Hovedet indtager ogsaa en naturlig Stilling.

Indledende Ovelse: Vink med venstre Haand
for derved at lere at slappe Haandled og
Fingre af.

Venstre Arms Stilling er lige frem for ven-
stre Skulder ca. 45° nede, d.v.s. der, hvorfra
Traekket giver Fremdrift.

Inden selve Traekket begynder, streekker man
sig langt fremefter. Traekket deles i tre Afde-
linger: 1. Selve Traekket, 2. Fremforingen af
Armen, 3. Rakket frem og ned til Traekstillin-

en.
: Paa 1 begynder Traekket, forst med strakt
Arm, senere bgjes Armen mere og mere, indtil
den til sidst treekkes ud af Vandet med Albuen
foran.

Armtraekket gaar fra den fremstrakte Stilling
lige ned, indtil Albuen ca. er ud for Hoften.
Her traekkes Albuen ferst ud af Vandet, og
Underarm og Haand felger efter. Idet Haan-
den lige er fri af Vandet, standses der. I denne
Stilling skal Albuen vere hejest, og Under-
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armen heenge bagved med Haandfladen bagud-
vendt, og Vinklen mellem Over -og Underarm
skal veere ca. ret.

Paa 2 fores Armen frem med samme Vinkel
til den Stilling, hvor den skal stikkes i Vandet.
Her standser man med Haanden lige ved Over-
fladen og retter paa Stillingen.

Paa 3 stikkes Haanden lidt skraat ned i Van-
det lige ud for Skulderen og glider i et langt
Reek frem og ned til Treekstillingen. Skulderen
skal med i Reekket fremefter. Selve Fremstraek-
ket er noget hurtigere, derefter kommer saa det
lange Reek og det rolige Tryk ned til Treekstil-
lingen. Disse tre Takter oves forst med Stands-
ning i hver Stilling. Til sidst ud i eet. Under
hele Treekket og IFeringen frem kan Eleverne
passende felge Haandens og Armens Beveegel-
ser med Ojnene. Ved at gore dette kan de rette
evt. Fejl, og samtidig fremkommer netop den
Hoveddrejning, som er nedvendig for Indaan-
dingen. Hojre Arm oves paa samme Maade
sont venstre.

Indovelse af skiftevis venstre og hojre Arm
fra Udgangsstillingen.

FForetag et roligt Treek med venstre Arm;
naar den er fremme, lav en lille Pavse og traek
derefter med hejre Arm. Denne Ovelse kan
bedst foretages uden at stotte Heenderne paa
nogel.

Indovelse af Vejrtreekningen sammen med
venstre Arm paa Land.

Udgangsstilling: Bredhalvvinkelstaaende Stil-
ling med hejre Haand fremme, event. stottet

4
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paa en Stoleryg, et Bord, ved Ribbe eller Veg.

Paa 1 — altsaa i Begyndelsen af Trakket —
begynder Eleverne at dreje Hovedet lige over
til venstre Side og puster under Drejningen
Luften ud i Vandet.

Paa 2, idet Arm og Haand er fri af Vandet,
er Hovedet drejet, og Munden aaben feerdig
med Indaandingen. Under Armferingen frem
og i Rakket frem drejes Hovedet atter lige
frem.

Husk at Hals- og Skuldermuskulatur skal
veere afslappet.

Indovelse af Vejrtrekningen sammen med
Brugen af skiftevis venstre og hojre Arm
paa Land.

Udgangsstillingen er som ovenfor, blot uden
Stette for Armene.

Under denne Ovelse kan Hovedet drejes til
begge Sider. Ved at dreje Hovedet til begge
Sider kan Eleverne folge Armbevagelserne
med Ojnene, desuden lzrer de ved den dob-
belte Hoveddrejning at slappe Hals og Skuldre
af _ligesom de leerer, at det kan veere fordel-
agligt at dreje Hovedet lidt til hejre for at faa
en mere regelmaessig Stil. Begyndere vil altid
holde Hovedet i en spaendt og halvt drejet Stil-
ling til venstre.

Indovelse af Armbevaegelserne,
som de skal vere.

Udgangsstillingen er som ovenfor med begge
Heender fremme.

Begynd med at treekke med venstre Arm og

~—
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stands, lige for Armen kommer til tredie Takt
ca. der, hvor den er ud for Skulderen paa Vej
frem. Fra denne Stilling begynder der et no-
get hurtigere Reek og Streek samtidig med, at
hejre Arm begynder at treekke. Derefter stand-
ser Eleverne i modsat Stilling med venstre
Arm fremme og hejre ud for Skulderen for at
rette. Dette gores for at angive, at Reekket med
den ene Arm og Treakket med den anden ar-
bejder sammen. Efterhaanden laves Pavserne
mindre og mindre, indtil Overgangene bliver
jeevne og naturlige.

De aller fleste Elever vil veere tilbgjelige til
at treekke for tidligt med den Arm, der er
fremme, og i Seerdeleshed med hajre, fordi
Indaandingen samtidig skal foretages til ven-
stre Side. De glemmer det lange Rek med
hojre Arm, fordi Tankerne samler sig om Ind-
aandingen.

Armiene kan legges i Vandet paa flere for-
skellige Maader, og de kan fores frem paa
flere Maader. Dette er for en stor Del indivi-
duelt, naar blot det bliver gjort uden unedig
Modstand af Vandet. De forskellige Verdens-
niestre svemmer ikke ens, lad vere med at
efterabe deres Stil, raadfer dig hellere med din
Treener.

Indovelse af Armtaget i Vandet.

Indovelse af Armtaget hertil foregaar staaen-
de paa lavt Vand akkurat som under @velsen
paa Land. For at undgaa Kuldefornemmelser
veksles der ofte med Benslaget til Crawl ved
Bassinets Side.

4*
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Indovelse af Armtag med venstre Arm,
Vejrirekning og Benslag.

Korkpladen holdes frem i strakte Arme. Ele-
verne begynder med at bruge Benene, og naar
disse er godt i Gang, trackker de langt og ro-
ligt med venstre Arm. Efter endt Trzk ligger
de stille med begge Hender paa Pladen. Idet
Traekket roligt begynder, drejes Hovedet roligt
til venstre Side. Ud- og Indaanding foregaar
som beskrevet. Det er tilladt at leegge sig lidt
over paa hejre Side under Indaandingen for
bedre at kunne reekke frem. Husk dog, at Hof-
ten skal ligge fast.

Indovelse af skiftevis Treek med venstre og
hojre Arm fra Pladsen og Benslag.

Traekkes Vejret til begge Sider, er det en
Fordel at ligge stille et Ojeblik med begge
Heender paa Pladen. Treekkes Vejret kun til
een Side, traekkes der med den ene Haand, saa
snart den anden er fremme.

Indovelse af Armtag med venstre og Benslag.
Hojre holdes fremme, men uden Plade.

Reaek godt frem med hejre Haand, mens der
treekkes med venstre. Dveel et Ojeblik fremme
med venstre, inden nyt Tag paabegyndes.

Indovelse af Traek skiftevis med venstre og
hojre Arm og Benslag, men uden Plade.

Vejret treekkes kun til een Side. Saa snart
den ene Arm er fremme, traekkes med den
anden.
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Den kombinerede Crawlsvomning, som den
skal svommes.

Overgangen fra Traek skiftevis med venstre
og hajre Arm uden Plade som ovenfor til den
rigtige Crawl kommer af sig selv. Ger man
Pauserne mindre og mindre, hver Gang Heen-
derne er fremme, vil Armtaget efterhaanden
glide over i det rigtige, som omtalt under
Landevelserne.

Voksne Elever kan man godt minde om at
slappe af, og det kan ogsaa hjelpe, men den
virkelig afslappede Svemning kommer forst
frem efter lang og rationel Treening. Afslap-
ning under Flydning, altsaa mens man ligger
stille, er ret let at lzre, hvorimod Afslapning
under Bevaegelse kun kan leeres efter megen
lang Tids Traening.

NB. Armene kan Eleverne (med Belte paa),
naar de har tilegnet sig en vis IFeerdighed, ove
alene.

Fremgangsmaaden i Vandet.

1. Bredvinkelstaaende Indevelse af Armtag
med venstre og Standsning hver Gang
Haanden er fremme. Heojre oves paa sam-
me Maade.

2. Skiftevis Armtag med vensire og hajre
fra Udgangsstillingen.

3. Indevelse af Armtag med venstre og Vejr-

treekning til venstre.

Som 2, men med Vejriraekning.

Den kombinerede Crawl, som den skal

veere, men uden Vejrtreekning.

Som 5, men med Vejrireekning.

Indovelse af Benslag, Armtag med ven-

stre fra Pladen og Vejrtreekning.

S

=1



9.
10.
1l

12.
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Indovelse af Armiraek skiftevis med ven-
stre og hejre fra Pladen og Vejrtraekning
til venstre.

Som 7, men uden Plade.

Som 8, men uden Plade.

Evt. Indevelse af Armene alene (Belte
paa).

Den kombinérede Crawl.

Almindeligt forekommende Fejl i Crawl.

Benene:

1.
2.

Fodderne drejes ikke indefter. Rett.: Drej
hele Benet indefter fra Hoften!

Knzene bojes for meget. Rett.: Brug Be-
nene fra Hoften og ikke fra Kneeene! Man
kan ogsaa sige: »Straek Knze og Vriste og
slaa till«, naar de har gjort dette en Tid,
bliver de saa traette, at de rigtige Bevze-
gelser kommer af sig selv.

Benene bruges ikke regelmessigt. Rett.:
Benene skal slaa lige meget ud af Van-
det, eller undlad at sparke for dybt!
Eleven syemmer skavt. Rett.: Drej begge
Fodder lige meget indefter!

Benene slaar ikke ud af Vandet. Rett.:
Leeg Hoved og Overkrop lidt dybere ned!
Derved afbalanceres Legemet.

Benene holdes for adskilte. Rett.: Benene
skal gaa teet forbi hinanden lige op og
ned!

Legemets Fart bliver brudt under Ind-
aandingen, idet Svemningen bliver hop-
pende. Rett.: " For Indaanding, bej kun
Hovedet bagover. Bejningen foregaar i
Halsdelen.

10.
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Heenderne, der holder Pladen, presses
bagover, saa Skuldrene bliver speendte.
Pladen presses ned under Vandoverfla-
den. Rett.: Hold lest paa Pladen!

Benene bruges for hurtigt og med for -
smaa Slag. Rett.: Leereren kan evt. stotte
ved at klappe Takten.

Armene:

1::
2,
3.

Armene bruges for hurtigt. Rett.: Svem
med lange, rolige Reek!

Armene rives gennem Vandet. Rett.: Treek
bledt og langt og hav I'eling med Vandet!
Overarmen slebes i Vandet under Feo-
ringen frem. Rett.: Arm og Skulder skal
loftes fri af Vandet, saa Haanden kan leeg-
ges i forst!

Hojre Arm trekker for tidligt. Rett.: Ov
venstre Arm alene, mens hojre holdes
fremme!

Haanden holdes for spendt under IFrem-
adferingen. Rett.: Slap Haandled og I'ing-
re af!

Hals og Skuldre holdes spaendte, saa Ele-
ven ikke faar Hovedet drejet lige frem
efter Indaandingen. Rett.: Forseg at dreje
Hovedet lidt over til hejre under Frem-
streekket med venstre Arm!

Armene legges i Vandet foran Hovedet
eller for langt ude til Siden. Rett.: Laeg
Armene i Vandet lige ud for Skulderen!
Hojre Arm traekker skraat udefter til
hojre paa Grund af Vejrireekningen til
venstre. Rett.: Begynd Trakket ned lidt
senere og for det lige ned!

Undgaa Zig-Zagbevegelser i Treekket.
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Den kombinerede Svemning.

1. Hovedet loftes for hejt under Indaandin-
gen. Rett.: Drej Hovedet nejagtigt lige
over til Siden, forst da bliver Svemningen
jeevn!

Legemet vrides fra Side til Side under

Svemningen. Rett.: Hold Hoften nede og

leeg Armen i lige ud for Skulderen!

3. Benene gaar uregelmessigt, d. v. s., der
bruges ikke tre Benslag til hver Arm.
Rett.: Teel til tre for hvert Armtag!

4. Sezdet ligger for hejt. Rett.: Boj Hoved og
Ovc(le'rkrop mere bagover og tryk Hoften
ned!

o

Vandtraedning.

Det er ikke tilstreekkeligt at lere Eleverne
at svemme, saa de i enhver Situation kan
klare sig selv, man skal ogsaa leere dem Liv-
redning og Bjergning, saa de bestemt ved,
hvordan de skal redde et Menneske, der er i
Livsfare i Vandet.

Benbeveegelserne til Vandtreedning er de
samme Beveegelser, som gaar igen i Bjergning.
derfor indleder man Undervisningen i Bjerg-
ning med Vandtredning. For dygtige Bryst-
svommere er det en let Sag at leere Vandtreed-
ning.

Maalet med Svemmeundervisningen er alt-
saa ikke alene at leere Eleverne at svemme,
men at gore enhver Elev til sin egen og andres
Redningsmand.

Siger man til Eleverne: »Spring ud paa det
dybe og staa lodret i Vandet, mens I bruger
Benene skiftevis til Brystsvemning,« vil det vise
sig, at de uden nogen forudgaaende teoretisk
Undervisning straks begynder paa Vandtrad-
ningsbeveaegelserne. Det tilraades dog at lade
en dygtig Elev forevise Ovelsen. Lykkes det
ikke ad denne Vej at lere Eleverne Vand-
treedning, giver man dem Tersvemning.

Udgangsstilling: Siddestilling paa Baenke el-
ler Stole med adskilte Ben. Ov eet Ben ad
Gangen. Lad Underbenet svinge lost rundt med
Kneleddet som Centrum for Bevaegelsen, saa
Heelen kommer til at tegne en Cirkel.

Cirkelbeveegelsen begynder med en udad—
fremadgaaende Beveaegelse med bojet Vrist,
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derefter fores Foden indad og bagud med strakt
Vrist tilbage til Udgangsstillingen. Idet IFoden
gaar ud og frem, trykkes samtidig lidt ned-
og fremefter, og under Tilbagetraekket foreta-
ges en tilsvarende Bevaegelse opefter.

For at kunne udfere den op- og nedadgaa-
ende Beveegelse under Tersvemningen, er det
nodvendigt, at Eleverne folder Heenderne un-
der Laaret og lofter det lidt op.

Benene kan ogsaa eves enkeltvis fra staaende
Stilling, men da maa Heenderne stottes paa en
Kammerat. Man kan ogsaa staa med Ryggen
mod en Veaeg. Efter at have ovet Benene en-
keltvis oves de skiftevis fra Siddestilling.

Indovelse af Benbevagelserne i Vandet.

Udgangsstilling: Ryggen imod Bassinets Side
med Fatning i Aflebsrenden, Armene i Favn-
stilling. Ov forst venstre og hejre Ben alene, og
set til sidst Beveegelserne sammen.

Efter grundig Indevelse inde ved Bassinets
Side holdes en Korkplade frem i Henderne i
strakte Arme, og Eleverne forseger herfra at
treede Vande. Har de forst leert Vandtredning,
er det ingen Sag at leere dem Bjergning. Ved
at leegge sig lidt bagover, omtrent halvt, kom-
mer Iremdriften af sig selv. Pladen kan hur-
tigt leegges bort, og nu oves Benene alene med
Heenderne korslagte, eller fremme i Reekstilling.

Indovelse af Armtraeklket til Bjergning
paa Land.

Hold hejre Arm op med ca. ret Vinkel mel-
lem Over- og Underarm. Albuen skal veere i
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Skulderhgjde eller lidt under og holdes lige
ud for Skulderen til hejre. For Albuen lidt
bagud og Haanden lidt ud til Siden, treek der-
efter frem og ind med Arm og Haand. Idet
Haanden gaar tilbage til Yderstillingen, skerer
man med Lillefingersiden.

Indovelse af Armtrekket i Vandet.

Anbring Eleverne med venstre Side imod
Bassinets Side i den lave Ende. Venstre Haand
griber fat i Aflebsrenden, og Kneene bgjes
saa dybt, at Vandet gaar til Halsen. Qv her-
fra Armtreekket.

Indovelse af de sammensatte Bjergebevegelser
i Vandet.

Hvis Eleverne kan bjerge med Benene alene,
og desuden har evet Armtrekket, kan de straks
uden Besvar sette Beveaegelserne sammen.

For at opnaa stor Feerdighed i Bjergning er
det nedvendigt at treene Benene alene over
store Afstande.

Man ser mange Steder i Udlandet Benspar-
ket til Brystsvomning eller Sidesvemningsben-
sparket anvendt til Bjergning. Begge Dele er
ufordelagtigt, da den stadige Vekslen mellem
Optrzek og Spark fremkalder en hoppende
Svemning. Ved Anvendelse af Vandirsednings-
bevaegelserne til Bjergning, undgaar man denne
Vekslen, da den positive og negative Beveegelse
ophaever hinanden og giver en jevn Gliden
frem.
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Indledning til Bjergning.

Naar der er Tale -om Drukneulykker, er det
desveerre saaledes, at de fleste Mennesker la-
der Tanken derom fare som noget, der ikke
kan komme til at overgaa dem selv, og derfor
ved de heller ikke, hvad de skal gere, naar en
Ulykke indtreeder. Et Ildebefindende kan ind-
treeffe for enhver, selv hos de sundeste af os
og selv hos de dygtigste Svemmere. Derfor
ber enhver tilegne sig noje Kendskab til Bjerg-
ning og Livredning, thi det kan betyde langt
mere, end man tenker, og man kan faa Brug
for det, inden man aner det.

Der drukner hvert Aar her i Danmark mange
Mennesker. De allerfleste af disse Dodsfald sker
som Folge af Badeulykker. Selv om dette Tal
i de senere Aar har vist en nedadgaaende Ten-
dens, maa man ikke slaa sig til Ro, men yder-
ligere soge at begreense det.

Ved at rette os efter de givne Sikkerheds-
foranstaltninger og ved at seette os ind i Bjerg-
ning og Livredning kan dette gores, men forst
og fremmest ved at lere at svemme.

Hvem kan svemme? De Mennesker, der har
leert at svemme. Alle de, der har lert sig selv
at svemme, kender ikke Svemningens grund-
leeggende Principper, Vejrtrekning, Stil, Af-
slapning og Afbalancering, og de kan og maa
ikke betegnes som Svemmere. Disse Menne-
sker er det naesten altid, som udsetter sig for
IFarer ved dumdristigt at svemme for langt ud,
og hvad verre er, de udseetter deres Rednings-
mend for endnu sterre Fare.

Den ovede Svemmer kan holde ud, til Af-
svalingen af Legemet giver sig til Kende
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(f. Eks. en ubehagelig Fornemmelse af plud-
selig at veere i et Beaelte af koldt Vand), men
saa ved han ogsaa, at et Ildebefindende kan
indtreeffe, og at han skal i Land. Naar man
leeser: »Han var svemmet et Stykke fra Land,
fik Krampe og gik tilbunds«, saa er det meget
sjeeldent Krampen, men som oftest Kulden,
der har teret paa Kreefterne. Naar Kuldefor-
nemmelserne melder sig, kommer Angstfor-
nemmelsen for ikke at kunne naa ind, den
druknende raaber om Hjeelp og streekker sam-
tidig Armene i Vejret. Begge Dele bidrager til
yderligere at trykke Legemet ned, og Kreef-
terne udtemmes snart.

Naar man ser et Menneske i Livsfare, ved
man, at det haster, det er nemlig meget be-
greenset Tid, der gaar, inden Legemet synker.

Der hersker den Tro, at et Menneske, der
er gaaet under, kommer op til Vandoverfladen
tre Gange, og saa skal man blot vente, til det
kommer op igen. I de fleste Tilfeelde synker
Legemet straks til Bunden og bliver liggende
der, kun i ganske enkelte Tilfeelde, hvor Be-
vidstlesheden ikke er fuldstendig, kan en Be-
vaegelse af den druknende drive Legemet lidt
op. —

Opdager man et Menneske, der er ved at
drukne et Par Hundrede Meter ude, vil det
vare saare vanskeligt at finde det og faa det
bjerget i Land, inden Deden indtreeder.



Pejling.

Ved Hjelp af Pejling er der imidlertid en
Mulighed for, at den druknende kan reddes.
Hvis de Mennesker, der befinder sig ved Stran-
den i Ulykkesojeblikket, har Kendskab til Pej-
ling, kan denne udferes i Lebet af 10—15
Sekunder.

Der herer 3 Mennesker til for at kunne fore-
tage en Pejling og et Redningsforseg.

Pejlerne leber 30—40 Meter ud til hver sin
Side (d.v.s., der skal vaere 70—80 Meters Af-
stand imellem dem, for at Pejlingen kan blive
korrekt), finder saa hurtigt som muligt Ret-
ningslinien ud til den druknende ved paa
Strandbredden at nedleegge en Aare, der peger
lige ud mod den druknendes Hoved. Er der
ingen Aare eller Pejlestokke ved Haanden,
stikker man to Pinde i Jorden, eller man laeg-
ger to Stene ned i passende Afstand. Stenen
naermest ved den druknende legges forst, og
den anden Sten leegges derefter i Retning med
den druknende og forreste Sten. Der, hvor de
to Retningslinier skeerer hinanden, skal den
forulykkede ligge, for saa vidt der ingen Strem
er. Samtidig med, at der bliver pejlet, sorger
man for at faa fat i en Baad. Hvis en Baad
ikke findes, afferer man sig saa hurtigt som
muligt de tungeste Bekleedningsgenstande, los-
ner alt, der sidder stramt, og svemmer ud mod
den forulykkede. Redningsmanden svemmer
Rygsvomning og om muligt med en Rednings-
rulle om Livet. Redningsmanden ledes af den
ene Pejler paa den Maade, at Pejleren streekker
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en Arm ud til den Side, han vil have Baaden
eller Pejleren skal dirigeres. Naar Rednings-
manden er i Pejlelinien, forseger han efter Pej-
lerens Vink at holde denne, indtil han skeerer
Pejler Nr. 2's Linie. Paa dette Tidspunkt skal
den anden Pejler ved Raab og Vink tilkende-
give, at Stedet er naaet.

Det har vist sig, at den Nojagtighed, hvor-
med man kan finde Punktet for Drukningen,
er meget stor. Det ligger i Reglen inden for
en Radius af 2—3 Meter fra Redningsmanden.

Er der flere dygtige Svemmere til Stede, kan
de veere til stor Hjelp for Redningsmanden,
hvis de felger med ud for at hjelpe med Red-
ningsarbejdet.

Bjergning af et Menneske, der kemper for al
holde sig oppe.

Et Menneske, der kemper i vild Angst for
at holde sig oppe, vil gribe fat i den eller det,
der kommer i Neerheden for selv at komme
op og faa Luft. Hvis Redningsmanden svem-
mer lige hen til den druknende forfra, vil han
udszette sig for Livsfare, idet den druknende
vil omklamre ham og trykke ham ned. Dette
kan undgaas ved, at Redningsmanden svem-
mer udenom den druknende i en stor Bue og
griber ham bagfra. Den druknende, der ikke
kan svemme, kan heller ikkke dreje sig efter
Redningsmanden, men hvis den druknende
kan svemme, vil han dreje sig. Det hjelper
ikke ved Raab at forsege at faa ham {til at
vaere rolig. Redningsmanden har da kun eet
at gore: Treed Vande et godt Stykke fra den
druknende og vent, til Kreefterne ebber ud,
svom saa bagom og begynd Redningsarbejdet.
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Indovelse af Bjergestillingerne paa Land med
en druknende, der keemper for at holde sig oppe.

1. Stil Eleverne op paa to Reekker. Bageste
Rakke er Redningsmend. Redningsmanden
forer sine Heender ind under den druknendes
Arme helt oppe ved Armhulen, laegger den ene
Haand oven paa den anden foran Brystet og
holder ham fast, saa han ikke kan dreje sig.
(I Vandet bruger Redningsmanden Benene til
Bjergning og forseger allerede nu at naerme
sig Land. Men dette kan selv den dygtigste
Bjerger ikke holde ud ret leenge, han maa have
Hjeelp af andre Svemmere, og disse kan hjelpe
ved at treekke i den druknendes Arme og ved
at holde hans IFedder oppe.)

Naar den druknende maerker, at Rednings-

manden holder ham fast og kan holde ham
oppe, bliver han ofte mere rolig.
" 2. Redningsmanden kan nu lesne’ sit Greb,
og lade Hezenderne glide langs Overarmen ud
til Albuespidsen, hvor der gribes fat paa Over-
armen med Undergreb. Herunder streekkes Ar-
mene helt ud.

3. Bliver den druknende helt rolig, ferer
Redningsmanden sin venstre Haand ind under
hans venstre Arm og ind foran Brystet, mens
hojre Arm gores klar til Treaek.

Den druknendes Hoved leegges tilbage paa
Redningsmandens venstre Skulder, saa Neese
0og Mund er oven Vande. Bliver Redningsman-
den treet, kan den forulykkede flyttes over paa
den anden Skulder.

De tre Bjergemaader indeves som her be-
skrevet forst paa Land og senere i Vandet.

Husk, at den forulykkede skal ligge saa hajt,
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at Neese og Mund er oven Vande, men han
maa ikke loftes for hejt, da det kun ger Ar-
bejdet svaerere for Redningsmanden.

Dykning.

Under Ovelse bor man ikke dykke for ofte
og for dybt, da det kan forvolde Skade paa
Orerne, og ogsaa foraarsage Hovedpine.

Er Vandet klart, saa man tydeligt kan se
den Genstand, man dykker efter, er det en let
Sag. Inden man springer, traekker man Vejret
dybt og serger for i selve Springet at komme
godt opefter, for desto hurtigere at kunne skyde
ned mod Bunden. ' Rettes Kroppen ud, inden
man gaar i Vandet, kommer man et godt
Stykke ned, og Resten af Vejen svemmer man
Brystsvemning.

Husk, at Ojnene skal holdes aabne under
Vandet.

Er Vandet uklart, saa man ikke kan se Bun-
den, men ved inden for hvilket Omraade, Gen-
standen ligger, som der dykkes efter, gennem-
soger man et Stykke ad Gangen. Ved man, at
Bunden er mudret, skal man ikke springe i
paa Hovedet, men paa Benene eller i Sidde-
stilling.

Forsog aldrig at seette fra paa en mudret
Bund, men svem op til Overfladen. (Seer og
Mergelgrave).

Dykning fra Vandtreedning.

I Tilfeelde hvor man er svemmet ud for at
finde et Menneske, der er druknet, er det ned-
vendigt, at man er i Stand til at foretage Dyk-
ning fra Vandtredning. Naar man kommer til

5
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det Sted, hvor man mener, den forulykkede er,
eller der, hvor man er blevet standset af Pej-
lerne, bojer man Ansigtet ned i Vandet og ser
ned mod Bunden. Det er nodvendigt, at Hove-
det leegges i Vandet, da man med Ansigtet ude
af Vandet ikke kan se Bunden.

Hender, Ansigt, og hvad der ellers er bart
hos den forulykkede, aftegner sig som hvide
Pletter paa en merk Baggrund.

Inden man dykker ned, fylder man Lun-
gerne.

Selve Dykningen foregaar ved, at Rednings-
manden udferer et kraftigt Benspark til Bryst-
svemning og samtidig bejer sammen i Hoften,
mens Armene bruges til Brystsvemning ned-
efter. Derefter rettes Hoften atter ud, saa Be-
nene, der nu er ude af Vandet, tvinger Lege-
met nedefter. For at komme yderligere ned
svemmes DBrystsvemning. Skal man hente et
Menneske op, gor man klogt i at gribe fat i
Haaret eller Kraven. Er Bunden fast, settes
fra med Benene, er den mudret, svommer man
op ved at bruge Benene og den frie Arm.

Idet den forulykkede kommer op til Vand-
overfladen, vil hans Legeme staa lodret, dette
heemmer Bjergningen. Redningsmanden satter
derfor en Haand ned paa Leenden af den for-
ulykkede, saa hans Legeme trykkes op mod
Overfladen. Selve Dykningen eves bedst i den
lave I'nde af Bassinet ved at lade Eleverne
forsege at staa paa Heender. Efterhaanden flyt-
ter de lengere ned mod det dybe, og inden
leenge vil de alle kunne dykke.

67

Ilandforingen af den forulykkede.

Det er et stort og anstrengende Arbejde at
bjerge et Menneske 100 Meter, og i Seerdeles-
hed, hvis den forulykkedes Lunger er fulde af
Vand, og han har Tej paa. Derfor maa Red-
ningsmanden have Hjelp af en eller flere dyg-
tige Svemmere. Bliver Redningsmanden treet,
kan han bytte med en af Hjeelperne. Er det
muligt under Redningsarbejdet at faa fat i en
Baad, skal dette gores.

Naar Redningsmanden er kommet ind paa
Vand, hvor han kan bunde, kan den sidste
Ilandfering ske paa en mindre anstrengende
Maade.

Man leegger den forulykkede paa Ryggen.
Tager fat med heojre Haand under hans Nakke
og med venstre om hans hejre Haandled. Nu
skubbes han frem i Vandoverfladen af Red-
ningsmanden, der gaar i Vinklen mellem Arm
og Krop. Naar man kommer helt ind paa lavt
Vand, griber Redningsmanden fat om den for-
ulykkedes Haandled i Streekstilling og sleeber
ham ind paa Strandbredden. Dette sidste kan
ofte veere ubehageligt for den forulykkede, hvis
der er skarpe Sten paa Strandbredden. Er der
tilstreekkeligt Mandskab til Stede, ber han bee-
res ind. Den forulykkede kan ogsaa bzeres ind
det sidste Stykke paa Redningsmandens Skuld-
re, men det er meget anstrengende.

Det sker ved, at Redningsmanden i Vand til
Brysthejde griber fat om den forulykkedes
venstre Ankel med sin venstre Haand og om
hejre Haandled med sin heojre Haand og lof-
ter ham op paa Skuldrene.

I alle Tilfeelde geelder det om ikke at spilde

5*
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de kostbare Sekunder, inden det kunstige Aan-
dedreet paabegyndes.

Undervandssvomning.

Hensigten med Undervisning i Undervands-
svemning er at goere Eleverne fortrolig med et
leengere Ophold under Vandet.

Skulde man komme ud for det Tilfselde, hvor
der skal dykkes efter et Menneske, er det be-
roligende at vide, at man er i Stand til at holde
sig under Vandet en vis Tid.

Det skal dog fraraades at lade Eleverne
svomme langt under Vandet de forste Gange,
de forseger.

Forovelse til Undervandssvemning: Leengde-
flydning efter Startspring. Inden man springer,
treekker man Vejret dybt nogle Gange, og til-
sidst foretager man en dyb Indaanding.

Efter Startspringet, der skal gaa ca. en Me-
ter i Dybden, ligger man slap og leenge i den
strakte Stilling. Denne @velse udferer Eleverne
gerne, og sarlig, hvis de faar Lov at kappes.

Forste Gang, Eleverne forseger at svemme
under Vandet, maa de ikke preve paa at
svemme langt, men nejes med f. Eks. at svem-
me 6—8 Tag. Lidt efter lidt foreger de Tagenes
Antal, indtil de kan svemme 25 Meter.

Efter Starten, der skal veere noget dybere
end normal, svemmes med lange, rolige Tag.
Foregaar Svemningen i en Svemmehal, er det
fordelagtigt at felge en bestemt Reaekke Fliser.
Svemmes der i aabent Vand, kan man, hvis
Vandet er klart, leegge et Tov ned paa Bun-
den, som Eleven saa folger. Hele Legemet skal
under hele Svemningen vesere under Vandets
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Overflade. Til Undervandssvemning anvendes
altid Brystsvemning.

Foregaar Svemningen i uklart Vand, skal
Leereren af Forsigtighedshensyn binde en Line
om Livet paa Eleven. Hvis han svemmer skevt,
tilkendegiver Leereren med et Par smaa Nyk i
Rebet, at han skal komme op.

Under Svemningen pustes der ud to til tre
Gange med passende Mellemrum, og efter
Svemningen svemmer Eleven rundt endnu et
Qjeblik for at komme tilbage til normal Til-
stand. Efterhaanden som Udholdenheden op-
oves, svommes der leengere og lengere mellem
hver Udaanding.

Det fraraades, selv efter at Eleverne har lert
Undervandssvomning, at lade dem svemme
langt flere Gange i Trak.

Frigorelsesgreb.

Sker det, at Redningsmanden i FForseget paa
at redde en druknende Person selv bliver om-
klamret, er han ude for en meget farlig Situa-
tion, der kraever den sterste Koldblodighed og
Ovelse. Faar den forulykkede fat i Rednings-
mandens Arm, vil han hurtigt gribe hejere og
hojere op paa Armen og tilsidst forsege at
leegge begge Arme om Halsen paa ham. Hvis
Redningsmanden, idet han bliver trykket ned
under Vandet, forsoger at folge med og maaske
yderligere trykker sig ned med Svemmetag, vil
den forulykkede i Reglen slippe, da han meer-
ker, at den neddykkende Svemmer ikke yder
ham nogen Stotte. Slipper den forulykkede
ikke, benytter man sig af Frigerelsesgrebene.
Den forulykkede vil altid gribe fat med Heen-
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" derne, meget sjeldent med, Benene. Selvfelge-
lig er det umuligt at beskrive Frigorelsesgreb
for enhver Maade, den forulykkede kan gribe
Redningsmanden paa.

1.

ot

Den forulykkede griber om Redningsman-
dens ene Haandled eller Arm fra oven
eller fra neden.

. Bryd Grebet ved hurtigt at svinge Haan-

den imod Tommelfingeren, da denne Side
er den svageste.

. Griber den forulykkede med en Haand

om hvert Haandled paa Redningsman-
den, brydes Grebet som ovenfor navnt.
Mod Tommelfingrene.

Griber den forulykkede om et Haandled
med begge sine Heender, er det sveerere at
frigere sig.

Redningsmanden bryder ogsaa her imod
Tommelfingrene. Han kan event. foretage
en lille hurtig Bevagelse i modsat Ret-
ning for at narre den forulykkede, men
lykkes det ham ikke at frigere sig paa
denne Maade, stikker han sin Haand ind
imellem den forulykkedes fra oven eller
fra neden, alt efter som Tommelfingrenes
Greb er, tager fat i sin egen Haand og
bryder til.

Den forulykkede griber fat i Tojet.
Redningsmanden friger sig ved at gribe
om Tommelfingrene og brakke dem bag-
over.

Griber den forulykkede fat om Halsen
paa Redningsmanden med Heenderne,
»Kveelertag«, friger man sig som ovenfor.
Ved at breekke Tommelfinderen bagover.
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I de ovenfor naevnte Tilfeelde gaelder det om
saa hurtigt som muligt at komme bort fra den
forulykkede, saa man ikke skal blive grebet
igen, derfor svemmer Redningsmanden bag-
leens bort.

1. Den forulykkede griber fat om Livet eller
Halsen med Armene paa Redningsman-
den.

2. Redningsmanden anbringer venstre Haand
nede paa Leenden af den forulykkede og
hojre med Haandroden under Hagen. Nu
lukker han med hejre Haands Fingre for
Nzse og Mund ved at anbringe to Fingre
paa hver Side af Nasen og Tommelfinge-
ren under Keeben. Tommelfingeren tryk-
kes kraftigt ind mod Kirtlen under K-
ben.

Redningsmanden trykker nu den for-
ulykkedes Hoved bagover og ned i Van-
det med hejre Haand og traekker ind med
venstre, mens han bruger Benene til
Brystsyemning eller Bjergning. Han hol-
der godt for den forulykkedes Neese og
Mund for at forhindre, at han skal sluge
Vand. Naar han saaledes har veeret holdt
under Vandet en Tid, vil han lesne sit
Greb. Nu maa Redningsmanden lofte hans
Hoved ud af Vandet, og derefter give Slip
med hejre Haand for Neese og Mund og
dreje ham rundt, saa han faar Ryggen
imod sig.

1. Den forulykkede omklamrer Rednings-
manden bagfra under Armene.

2. Redningsmanden griber om den forulyk-
kedes venstre Albue med venstre Haand
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og om hans venstre Haand med sin heojre.
Han friger sig ved at trykke ned paa
Haanden og lofte op i Albuen. Den for-
ulykkede vil blive drejet rundt til hajre,
saa han faar Ryggen imod Redningsman-
den. Den forulykkedes Arm skal under
Trykket veere bgjet.

1. Den forulykkede omklamrer Rednings-
manden bagfra uden om Armene.

2. Redningsmanden lofter den forulykkedes
Arme ved at svinge sine egne ud—op og
samtidig dukke nedefter. Derefter tager
han fat om Albue og Haand, trykker ned
paa Haanden og op paa Albuen som oven-
for beskrevet. Under Udferelsen af disse
to ITrigerelsesgreb skal Redningsmanden
under Drejningen af den forulykkede hol-
de hans Haand saa tet ind til sig som
muligt.

Er det umuligt at bryde Grebet, er der kun
eel at gore: Dyk ned under Vandet og bliv der,
til den forulykkedes Greb losnes, svom saa
bort.

Frigerelsesgrebene oves forst paa Land to
og to sammen og derefter i Vandet.

—————

—————cnr

Kunstigt Aandedraet.

For at et Oplivningsforseg skal kunne lyk-
kes, er det en ufravigelig Fordring, at der
handles hurtigt og ikke et eneste Sekund spil-
des med unyttige Foranstaltninger (som f. Eks.
ved Drukneulykker at soge at faa Vandet ud af
ham, eller lignende). Under den skindede Til-
stand svaever et Menneske mellem Liv og Ded.
Aandedrzettet er ophort, og Hjertet har helt el-
ler delvis indstillet sin Virksomhed (uden at
Doden derfor behover at vere indtraadt). Men
en saadan Tilstand kan kun vedvare en ganske
kort Tid — nogle faa Minutter — saa vil Deden
indtreede, hvis der ikke kommer Hjeelp i Form
af et virkningsfuldt, kunstigt Aandedrzet.

Forst og fremmest maa man sege at bibringe
alle Mennesker Forstaaelsen af, at en skinded
ikke maa ligge stille hen.

Dersom den, der kommer forst, er ukendt
med Fremgangsmaaden ved Genoplivning, maa
man ikke forlade den forulykkede for at lebe
efter Leege eller Redningsmandskab (det maa
senere ankomne gere), men skal ejeblikkelig
gaa i Gang med at rulle den bevidstlese fra
Ryg- til Brystleje og fortsette dermed, indtil
der ved hans Raab kommer et Menneske, der
kan udfere et virkningsfuldt, kunstigt Aande-
draet. Jo tidligere det kunstige Aandedret kan
ivaerksaettes, desto storre Udsigt er der til, at
Oplivningsforseget vil lykkes. Hvert Sekund er
kostbart.
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Den danske Metode (H. N.-Metoden).

Den her foreskrevne Metode er udarbejdet
‘al Dansk Svemme- og Livrednings-Forbunds
Medstifter og mangeaarige Formand, Oberst-

lojinant Holger Nielsen, derfor undertiden be-

tegnet H. N.-Metoden. Den er anvendt i Dan-
mark siden 1933 og flere Steder i Udlandet.
Metoden er hurtig at sette i Gang, da Forbere-
delserne er faa og enkle. I Brystleje falder
Tungen som oftest frem af sig selv, saa man
ikke behever at ofre Tid paa denne iovrigt saa
vigtige Foranstaltning, og selve Beveegelserne
har vist sig at veere meget virkningsfulde, saa
Metoden er den hurtigst og sikrest virkende.
Arbejdet er ikke synderlig anstrengende for
Redningsmanden, der kan holde ud i timevis,
og Form og Rytme er ogsaa lette at opfatte og
tilegne sig. Endvidere udsettes den forulykke-
des indre Organer ikke for Overlast.

Den skindede bringes hurtigt til et jeevnt og
fladt Sted (er det lidt skraanende, da med Ho-
vedet lavest, hvis Ansigtet er blegt — om-
vendt, hvis Ansigtet er rodt eller blaaligt).
Redningsmanden losner i storste Hast alt
stramtsiddende om hans Hals, Bryst og Liv
(evenl. Overtoj tages af) og leegger ham der-
efter udstrakt paa Maven med Heenderne
ovenpaa hinanden. Den ene Haands Langefin-
ger naar til den anden Haands Haandled, saa
Hzenderne danner en Slags Pude, hvorpaa
Panden hviler. Neese og Mund skal veere fri.

Det er i mange Tilfeelde nedvendigt, naar
den skindedes Mund, trods Hzenderne under
Panden, alligevel synker ned mod Underlaget,
da at heve hans Hoved 2—3 cm. ved at legge
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Kanten af et sammenrullet Haandklede eller
Kleedningsstykke ind under hans Heender. Re-
sten af Underlaget laegges saaledes, at Red-
ningsmandens Knee kan hvile paa det.

Nu giver Redningsmanden med sin flade
Haand den skindede et Par Slag mellem Skul-
derbladene, hvorved Munden almindeligvis vil
aabne sig, og Tungen falde frem. Hermed er
Forberedelserne truffet.

Selve Stillingen som Redningsmanden indtager
under Udforelsen af det kunstige Aandedreet.

Redningsmanden kneeler ned paa sit venstre
Knae ca. 10—20 cm fra Hovedet af den skin-
dede i Linie med hans hejre Ben. Kneeels Af-
stand fra den skindede afhanger selvfelgelig
af Redningsmandens Sterrelse. Hojre Fod an-
bringes med Svangen ud for den skindedes
venstre Albuespids i en Afstand af ca. 10 cm
(ogsaa afhengende af Legemsstorrelsen).

Nu leegger han sine Heender med let udspi-
lede Fingre paa den forulykkedes Ryg, saaledes
at Haandfladerne hviler paa Skulderbladene
med Haandleddene lige over Skulderkammene,
Tommelfingrene ved Rygsejlen og Iingrene
pegende lige ned mod den forulykkedes IFod-
der.

Redningsmanden lader sig nu ganske bledt
gynge fremover paa strakte Arme, indtil de
naar den lodrette Stilling. Trykket paa den
skindede skal vere roligt og jevnt tiltagende.
Ved at lade Overkroppens Veegt gynge frem
over de strakte Arme virker dette Arbejde ikke
anstrengende. Til selve Trykket fremover med-
gaar der 2'/2 Sekund, og man teller 1 - 2 - 3.
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NB. Undgaa at gynge for langt frem, at baje
Armene og at foretage Gyngebevagelsen i smaa
Nyk. Det treetter altsammen.

Paa 4 gynger han atter Overkroppen tilbage
og lader samtidig sine Heender glide langs den
skindodes Skuldre og Overarm ud til Albuen,
hvor de fatter med Greb om Overarmen neer
ved Albuespidsen. De fire Fingre griber fat ud-
vendig fra og Tommelfingeren ovenfra. Paa
5 - 6 - 7 foretager Redningsmanden en jevn
og rolig Lefte- og Trakkebevagelse i 21/2 Se-
kund. (Indaanding.)

Denne Bevaegelse foregaar ogsaa med strakte
Arme ved, at Overkroppen svinges lidt tilbage,
dog ikke saa langt, at han setter sig ned paa
Heelen.

Man maa neje overvaage, at Eleverne ikke
paa 5 - 6 - 7 treckker saa voldsomt i Albuerne,
at den forulykkedes Hezender fjernes som Un-
derlag for Hovedet.

Dette Loft og Trak fra Albuen vil ganske
naturligt lette Brystkassen for en Del af Lege-
mets Vagt, og samtidig vil de Muskler, der for-
binder Armene med Brystkassen, udspile den-
ne, saa Indaandingen kan foregaa lettere og
fyldigere.

Paa 8 leegges Armene atter roligt ned mod
Underlaget, og Redningsmandens Hzender gli-
der frem til Begyndelsesstillingen paa Skulder-
bladene parat til at begynde forfra.

Der regnes et Sekund til hver Skiftestilling,
hvilket vil sige, at der medgaar 7 Sekunder til
Udaanding, Indaanding og Skifte, eller en Takt
paa 8 a 9 Gange i Minuttet.

For Udaanding telles 1 - 2 - 3 - 4.

For Indaanding teelles 1 - 2 - 3 - 4,
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Mere betegnende er Tellemaaden:

Tryk - Tryk - Tryk - Skift.
Trek - Trek - Trek - Skift.

Der skal talles jeevnt og uafbrudt fra 1 il 8,
hvilket svarer til en rolig Marchtakt. Takten
leeres meget hurtigt, hvis Lereren, efter at
Bevaegelserne er indevede i fuld korrekt Stil,
lader den korrigere ved Hjeelp af et Ur.

Den forulykkede maa under Indevelsen af
det kunstige Aandedreet ikke fele Ubehag ved
Behandlingen. Gor han det, kan det skyldes en
fejlagtig Stilling hos Redningsmanden, f.Eks.
stodvise og spendte Bevaegelser eller mang-
lende Evne hos Mediet til at slappe af.

Dersom man ikke efter de ferste 5—6 kun-
stige Aandedraetsbeveegelser herer eller obser-
verer, at Luften har uhindret Passage gennem
Luftvejene, maa den skindedes Tunge treekkes
frem, og Redningsmanden maa give en even-
tuel tilstedeveerende Besked om at passe, at
den stadig er fremme, d.v.s., at Tungen er
lidt uden for Tenderne.

I Reglen vil Tungen falde frem i Munden af
sig selv ved de forste kunstige Aandedreets-
beveegelser, og efter at I'raade og Vand ved
Udaandingsbeveegelserne er drevet ud af de
storre Luftrersforgreninger og Mundhule, vil
man som oftest kunne here Luftens Ind- og
Udtreengen gennem Luftvejene.

Det Tryk, som Redningsmanden udever paa
den skindedes Skuldre, maa rette sig efter de
to Personers indbyrdes Sterrelsesforhold.

En stor og kraftig Mand behover saaledes
ikke at trykke med hele sin Overkrops Veegt,
men kun med Halvdelen, hvilket iseer gelder,
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hvis den skindede er en lille spinkel Person,
f. Eks. en lille Kvinde eller et Barn.

Er Redningsmanden derimod let og spinkel
af Bygning, medens den skindede er stor og
kraftig, vil det vere naturligt, at Trykket sker
med Overkroppens hele Vagt.

Hvor det drejer sig om ganske smaa Born —
op til 4—5-Aars Alderen, — kan man anbringe
det-lille Legeme paa et Bord eller en Beank,
hvor saadant findes, saaledes at man arbejder
i staaende Stilling. Ellers leegger man sig paa
begge Kne, eller bedre, setter sig i en skree-
vende Stilling med Barnet mellem sine Ben,
Barnets Hoved imod sig.

Barnets Arme legges langs Siderne og et
Kleedningsstykke fores ind under Panden, saa
Neese og Mund er fri.

Redningsmanden fatter med de yderste Led
al sine 3—4 sidste Fingre paa hver Haand un-
der Skulderleddene, (d.v.s. mellem Underlaget
og Skulderleddene), og foretager en lille, jeevn
Loftning af Skulderpartiet, saa Brystkassen
hveelves, lader derefter Skuldrene synke ned,
drejer sine Heender lidt indad og udferer nu
med Siderne af sine Tommelfingre et ganske
sveeglt, jevnt Tryk paa Barnets Skulderblade.
Derefter igen en lille Loftning og saaledes
videre.

Disse Bevaegelser udferes i en Takt af 15—16
Gange i Minuttet, d.v.s. 2 Sekunder til Tryk-
ket (Udaanding) og 2 Sekunder til Leftning
(Indaanding). Bemerk, at Redningsmanden
udferer Udaandingstrykket med Fingrene ale-
ne. De kunstige Aandedreetsbheveegelser, »Tryk-
ket« og »Leftningen«, har en flersidig Virk-
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ning. Foruden at tvinge Luften ind og ud af
Lungerne, over de ogsaa en gavnlig Indflydelse
paa Hjertet, idet dette Organ kommer under
en Art Massage-Paavirkning.

Mens Redningsmanden udferer det kunstige
Aandedret, er der god Lejlighed til for andre
at paabegynde en anden meget vigtig Opgave:
at skaffe Varme til den skindedes Legeme.
Dette kan opnaas ved Gnidninger af han Le-
geme udefra mod Hjertet, — ved Tildaekken
af hans Legeme med Klaedningsstykker, laante
fra tilstedeverende, — Fremskaffelse af Var-
medunke o.s. v.

Man maa fortszette med det kunstige Aande-
dreet uvafbrudt, til Livet vender tilbage.

Selv om et gunstigt Resultat synes tvivlsomt,
maa man ikke opgive for efter 4 Timers For-
lob, eller for en tilkaldt Leege erklerer, at Do-
den er indtraadt. Bliver man om i det Kne,
man hviler paa, kan man under Arbejdet let
skifte om til det andet. Man har Erfaring for,
at Redningsmanden med Lethed, naar Beve-
gelserne udferes forskriftsmeessigt, kan holde
ud fire Timer og leengere uden merkbar Tract-
hedsfornemmelse.

Skulde Redningsmanden blive traet, er det
muligt at skifte med en anden, blot maa man
noje passe paa ikke at komme ud af Rytmen.
Ombytningen sker bedst, idet Redningsman-
den er feerdig med Leftet, Afloseren staar til
venstre for Redningsmanden paa venstre Knae
1 halvknaestaaende Stilling. Han straekker sine
Arme ind imellem Redningsmandens Arme, og
naar Leftet paa Takten 7 er feerdigt, setter
Afleseren paa 8 Henderne frem paa Ryggen af



80

den skindede, saa han er parat til at trykke
paa 1. Derefter kan Benene, idet forste Red-
ningsmand springer veek, anbringes rigtigt.

Kommer en Ambulance, gelder som Regel, at
den skal vente, til den skindede er kommet til
Live. Er en Leege til Stede, treeffer han Afge-
relsen om Forsvarligheden af — og har An-
svaret for — en Afbrydelse af det kunstige
Aandedreet, for at den forulykkede kan komme
paa Hospital saa hurtigt som muligt. ALY

Viser den skindede Livstegn (sand§y1111gv1s
ved en Sitren gennem Legemet, et Gisp eller
ved, at han svagt begynder at rere sig), fort-
seettes det kunstige Aandedret endnu en Tid,
indtil man merker, at Livet har fastere Tag 1
ham. Herefter begreenser man det kunstige
Aandedrset til een af Bevaegelserne, enten
»Trykket« alene eller »Leoftningenc alene. La-
boratorieforsog har vist, at »Lefiningen« er
mindst lige saa effektiv som »Trykkete, derfor
foretreekkes nu »Leftningen«<. Den udferes paa
samme Maade og i samme Rylme som hidtil,
idet Redningsmanden teeller 1 - 2 - 3, mens
den forulykkedes Arme loftes (Indaanding), 0g
4 - 5 - 6, naar Armene derefter seenkes mod
Underlaget. Da Skiftningen af Heenderne nu
bortfalder, bliver Takten derved sat op til 12
Gange i Minuttet.

Den formindskede Ventilation af Lungerne
sikrer ved denne Fremgangsmaade, at _Kul—
syreprocenten bliver tilstrackkelig stor til at
irritere Aandedrzetscentret til en kraftigere
Virksomhed, saaledes at det naturlige Aande-
dreet derved hurtigere kan komme i Gang.

Paa denne Maade vedbliver man, indtil man
observerer, at den forulykkedes Hjerte- og
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Aandedraetsfunktion er nogenlunde tilfredsstil-
lende (d.v.s., at han aander ved egen Hjelp),
som oftest efter 5 a 10 Minutters Forlob.

Saa standser man det kunstige Aandedraet og
soger — ved yderligere, kraftige Gnidninger af
hans Legeme, foretaget udefra i Retning mod
Hjertet — at bringe Blodet i Cirkulation, saa
Legemsvarmen vender tilbage.

Disse Gnidninger foretages med de flade
Heender af een eller flere Hjeelpere. Gnidnin-
gerne skal veere kraftige og hurtige, og man
kan bruge 5 a 6 Minutter til dette. Derefter
bringes den forulykkede til Leege eller til Ho-
spital.

Er Vejret koldt (Frost, Sne, Regn, kold
Bleest), maa man gere, hvad der staar i ens
Magt for at hindre, at den forulykkede der af
Kulde.

Er der et Hus 1 Neaerheden, maa man i Hast
beere ham dertil, og helst forinden have alt i
Orden til at modtage ham. (Varme Tepper,
Varmedunke, Varmestene o.s.v.) Kommer en
Ambulance, maa han paa saadanne kolde Da-
ge hurtigst beeres ind i denne, og det kunstige
Aandedraet ejeblikkelig fortseettes.

IFindes der intet lukket Rum i Neerheden, og
der ingen Ambulance kan ventes for det forste,
maa han svebes godt ind og deekkes med laant
Tej fra de tilstedeveerende, disse skal desuden
snge at faa Blodcirkulationen i Gang ved at
forclage stadige Gnidninger af den forulykke-
des Legeme — uden paa Tejet — overalt, hvor
man kan komme til det uden at genere det
kunstige Aandedreet. Hvor der til Stette for det
kunstige Aandedreet kan skaffes Carbogen til
Veje. bor dette gores.

Carbogen er en Blanding af ren Ilt og Kul-

6
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syre (93 pCt. IIt og 7 pCt. Kulsyre). Den er en
god Hjeelp at have ved et Oplivningsforseg,
men er ikke nogen Nodvendighed. Og man
maa vide, at Carbogen ikke kan virke alene,
men kun i Forbindelse med det kunstige Aan-
dedreet, hvor det gaelder et skindedt Menneske.

Naar der skal tilferes Carbogen, maa Red-
ningsmanden sorge for, at de kunstige Aande-
draetsbeveegelser intet Jjeblik standses af den
Grund, men vedbliver uden Afbrydelse. — Har
man Carbogen til Raadighed, kan man fort-
sette med de normale Bevaegelser: Tryk og
Loftning, ogsaa naar den forulykkede har vist
Livstegn.

Carbogenapparatet tages i Brug, saa snart
det ankommer. Masken feres ind under den
skindedes Neese og Mund og sezettes paa Under-
laget.

Carbogentilferslen foregaar saaledes, at den
gives 3 Minutter ad Gangen, d. v.s., der aabnes
for den i 3 Minutter og lukkes for den i 3 Mi-
nutter, og saa fremdeles. Naar Apparatet seet-
tes ud af Funktion i de 3 Minutter, flyttes Ma-
sken bort fra den forulykkedes Ansigt, saa den
atmosfeeriske Luft kan have uhindret Adgang.

Er der mange Mennesker til Stede der, hvor
den forulykkede bliver bragt op, vil disse
samle sig om ham. Den, der optreeder som
Redningsmand, maa serge for, at disse Men-
nesker fjernes undtagen nogle faa, som skal
veere ham behjelpelig med Genoplivningen el-
ler udfere Ordrer.

Dersom den forulykkede ikke kan bringes til
Laege eller Hospital, maa Redningsmanden selv
foretage

P ———
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Efterbehandlingen.

Den syge bezeres hurtigt — om muligt i lig-
gende Stilling — til neermeste Hus og legges i
Seng, indhyllet i varme Teepper. Man serger
yderligere for at tilfore Legemet Varme ved
at leegge Varmedunke (indsvebt i uldne Tej-
stykker) under hans Fodder, paa Siderne af
hans Legeme og under Armhulerne.

Naar han kommer saa meget til Kreefter, at
han kan synke, giver man ham i smaa Por-
tioner — theskevis — oplivende Midler: steerk
Kaffe eller The (uden Sukker og Flede), Vin
eller Spiritus blandet med Vand, — dog helst
Hoffmanns- eller Kamferdraaber (20—30 Draa-
ber i lidt Vand til en Voksen,. til et Barn en
Draabe for hvert Leveaar).

Er den forulykkede saa svag, at han ikke
kan foretage en Synkebeveegelse, naar en Draa-
be heeldes ned paa hans Tunge, maa man intet
give ham, for at Vedsken ikke skal lebe ned
i Luftvejen og Lungerne. Hjelperen forseger -
derimod at faa Hjertet til at fungere kraftigere
ved et Par Minutter at udfere en Reekke hur-
tige, kraftige, men blede, smaa Slag (ca. 200)
med den tykke, nederste Del af sin Haandflade
lige over hans Hjerte. Denne Hjertemassage
plejer at hjeelpe, saaledes at han derefter vil
kunne foretage Synkebevagelsen.

Der skal saa skaffes ham Ro; men der maa,
hvis ikke en Leege har erkleret ham uden for
IFare, veere en Vagt hos ham i de forste 24
Timer. Efter alvorlige Tilfeelde, seerlig efter
Druknetilfzelde, sker det ofte, at Aandedreaettet
svigter. Hjelperen maa da give den forulyk-
kede kunstigt Aandedreet igen, ligesom han

6*
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maa vere rede til at hjelpe ham, hvis han
viser Tegn til Opkastning.

Kunstigt Aandedreet anvendes ojeblikkeligt
i folgende Tilfeelde af skinded:

1. Skinded efter: Drukning, Heengning, Kveel-
ning og Omsnering af Halsen, Brendgas
(Kulsyre), Hedeslag, elektrisk Ulykke
(Lyn), Almen Forfrysning.

2. Skinded efter Forgiftning med Lysgas,
Garagegas, Kulos, Kulilte, Tetraklor (Kul-
stof) og lignende samt bedevende Gifte.

Kunstigt Aandedreet maa ikke anvendes ved
Bevidstloshed foraarsaget af Lesioner, sterke
udvendige eller indvendige Bledninger, Ned-
styrtning, Overkeorsel o. lign., udbredte IFor-
frysninger, Forgiftning med etsende Stoffer,
indvendige Sygdomme og Krigsgas.

Der kan imidlertid forekomme Tilfeelde, hvor
den forulykkede har breekket eller beskadiget
Armene (Elektrisk Ulykke). Det kan ogsaa
forekomme, at den forulykkede maa formodes
at have beskadiget Ribbenene. I saadanne Til-
feelde kan den kunstige Aandedrzets Metodes
begge Bevagelser ikke udferes, men Rednings-
manden maa ngjes med at benytte een af de
foreskrevne Bevagelser, — enten Trykket paa
Skuldrene eller Loftet i Armene.

Ved beskadigede Arme laegges den forulyk-
kedes Arme i en fri og naturlig Stilling langs
med Kroppen. Hovedet maa leegges paa et sam-
menrullet Kleedningsstykke, eller en tilstede-
veerende maa holde det loftet fra Jorden.

Der arbejdes nu kun med Trykket paa Skul-
derbladene med tre Takter i Udaanding og 3 i
Indaanding, hvilket svarer til 12 Aandedreet i
Minuttet.
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Denne Ventilation er ikke saa dybtgaaende i
sin Virkning som Dobbeltbevagelserne, der-
for skal der gives 12 Ventilationer i Minuttet i
Stedet for 8 a 9. Ved Ribbensheskadigelser leg -
ges Armene, som tidligere beskrevet, saaledes,
at Henderne danner en Pude, som Hovedet
hviler paa. Redningsmanden bruger kun Lefte-
bevagelserne i den forulykkedes Arme, og og-
saa her arbejdes der med 12 Loeftebevaegelser i
Minuttet.



Isulykker.

Et Redningsarbejde i aabent Vand kan veaere
besverligt og farefuldt for Redningsmanden,
men endnu vanskeligere bliver det, naar der er
Tale om at yde Hjeelp til et Menneske, der er
gaaet igennem Isen. Der stilles store Krav til
Redningsmandens Mod og Udholdenhed. Alene
det at skulde arbejde under kolde Vejrfor-
hold og udszette sig for at blive vaad kan be-
tyde Fare for Redningsmanden. Er en Red-
ningsrulle ved Haanden, ber Redningsmanden
altid benytte denne.

Isulykker skyldes som Regel Vaager, d.v.s.
aabent Vand i Isen eller tynd Is. Vaager kan
enten vere hugget for at skabe Aandehuller
for de i Seen veerende Fisk, den omgivende Is
er da ofte beeredygtig, Vaagen kan ogsaa fore-
komme, hvor en Kilde eller et Vandleb munder
ud i Seen. Den omgivende Is er da i Reglen
tynd. Is af ujevn Tykkelse kan ogsaa findes
ved Pynter, hvor Stremmen under Isen for-
hindrer tykkere Isdannelse.

Vaager i sveer Is.

Er den forulykkede faldet i en Vaage, hvor
den omgivende Is er tyk og beeredygtig, er det
ofte muligt at komme op af Vaagen ved egen
Hjeelp paa felgende Maade: den forulykkede
vender Ryggen mod Iskanten og leegger begge
sine Arme udstrakt paa Isen; ved at arbejde
med Benene i almindelig Rygsvemnings- eller
Bjergebeveaegelser, kan han skubbe Overkrop-
pen og Sedet op paa Isen og saaledes bjerge
sig op af Vaagen.
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Sker det, at den forulykkede ved IFaldet i
Vaagen er kommet ind under Isen, skal han
vide, at under Vand viser Vaagen sig mork,
hvorimod Isen virker lys. Kommer en Hjaelper
til Stede, maa denne straks leegge sig paa Ma-
ven ved Iskanten og soge efter den forulykkede
under Isen ved Hjaelp af en Stage, en Baads-
hage, en Gren eller lignende. Skaffes der ikke
paa denne Maade Forbindelse med den for-
ulykkede, er der kun et at gere: dyk selv ned
og led efter ham. Men dette maa kun ske,
naar tilstreekkelige Sikkerhedsforanstaltninger
er truffet. Redningsmanden skal have fast og
sikker Forbindelse med andre, der opholder
sig paa den faste Is. Han skal altsaa have en
steerk Line om Livet, saaledes at han ved et
Ryk i Linen kan tilkendegive, at han ensker
at blive halet op. Findes der ikke Liner, kan
man sammenbinde Halstoerkleeder, Beelter,
Remme og lignende, som bindes til Rednings-
mandens Ankel.

Under Isen maa Redningsmanden fole sig
for, da det ofte er umuligt at se. Den forulyk-
kede vil ret snart synke til Bunds, da han hur-
tigt sluger Vand og afkreeftes paa Grund af
Kulde, og Redningsmanden maa fuldt ud veaere
klar over, at han leber den samme Risiko. Han
maa derfor saette alt ind paa at faa fat i den
forulykkede i forste Omgang, da han selv ikke
vil have Krafter til mange Forseg i det kolde
Vand.

Tynd Is.

Et Redningsforseg paa tynd Is er ganske
overordentlig farligt. Det kreever Hurtighed og
serlig Omtanke og Forsigtighed.
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Her geelder omtirent samme Regel for den
forulykkede som foran beskrevet, — dog med

den Andring, at han altid skal sege at vende -

Ryggen mod Iskanten i Retning mod Land.
Den forulykkede maa veere klar over, at Isen
Gang paa Gang vil briste for ham i hans For-
sog paa at arbejde sig op paa Iskanten, og da
er det jo vigtigt, at han ikke arbejder sig vek
fra Land og derved danner en sterre Vaage
mellem sig selv og eventuelle Redningsmand.

Er det lykkedes ham at komme op paa Isen
paa den foreskrevne Maade, maa han ikke rej-
se sig op. Han skal forsege at rulle sig om paa
Maven og stadig med spredte Arme og Ben,
hvorved han fordeler Legemets Vagt over en
storre Flade, forsigtigt arbejde sig ind mod
Land.

Skal man paa tynd Is over dybt Vand hjeel-
pe et saadant nedstedt Menneske, maa man
klart og roligt overveje, hvilke Hjeelpemidler
der hurtigt kan fremskaffes. Redningsmanden
maa ikke styrte ud paa Isen, hvor den ene alle-
rede er gaaet igennem, da der er stor Sand-
synlighed for, at Isen ogsaa vil briste under
ham, maaske allerede paa Vejen ud. Seg i en
Fart at faa fat i en Genstand, helst en, der
kan flyde. Bind en Line til den, kast eller skub
den ud til den forulykkede og prov saaledes at
faa Forbindelse med ham, saa han kan hales
ind. Kan man ikke paa denne Maade naa ham,
maa Redningsmanden selv vove sig ud, men
dette skal altid foregaa i liggende Stilling og
mavende sig frem med spredte Arme og Ben.
Redningsmanden ber have en Line om Livet,
som andre inde paa Land holder i. Er Red-
ningsmanden alene, maa Linen bindes fast
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inde paa Land ved et fast Punkt. Naar Red-
ningsmanden kommer ud i Neerheden af den
forulykkede, skal han sege at skabe en IFor-
bindelse mellem sig og denne, og dertil kan
han anvende en Frakke eller lignende, idet han
selv. maa undgaa at komme i Neerheden af
Vaagens Kant. Har den forulykkede faaet fat
i den anden Ende af Kledningsstykket, skal
Redningsmanden forsigtigt og ganske langsomt
soge at treekke den forulykkede op af Vaagen
og foreskrive ham, at han blot skal holde fast
med den ene Haand og i liggende Stilling for-
dele sin Legemsvaegt over saa stor en Ilade
som muligt.

Under saadanne Forhold maa det anbefales
Redningsmanden at faa fat i en Stige, en Dor,
et langt Breet, en Gren med mange Kviste ell.
lign. og legge sig paa den inderste Ende der-
af og saa mave sig ud til den forulykkede.

Er Ulykken sket i en smal Seo, et Gadekeer,
en Mose eller en Mergelgrav, hvor en Line kan
naa fra den ene Bred til den anden, lad to Per-
soner med et Reb imellem sig paa hver Side
fore dette hen til den forulykkede, og naar han
har faaet Tag i det, haler de to Personer der-
ved den forulykkede ind.

Af det ovenfor anferte vil det ses, at Red-
ningsforseg overfor Ulykker ved Isbristning er
meget farefulde, og det er umuligt at give Reg-
ler for de forskellige Arter af Redningsforseg
og Ulykker.

Som Rettesnor for forsvarlig Istykkelse kan
naevnes:

12—13 em Istykkelse kan beere voksne Men-
nesker, naar ikke for mange staar eller gaar
for teet sammen.
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15—17 cm Istykkelse maa fordres til Skojte-
lob paa Se.

20 cm Istykkelse kan beere Biler.

30 em Istykkelse kan beere Flokke af Menne-
sker.

Husk! Er du ikke sikker paa Isens Tykkelse
og Beereevne, maa flere Personer aldrig staa
eller gaa sammen, men skal holde en passende
indbyrdes Afstand og helst have Forbindelse
med hinanden ved et Reb.

Ver forsigtig med Havis, seerlig naar der er
Fralandsvind, Isen kan bryde op og gaa i
Drift.

Ver forsigtig, naar der er Sne, den kan dek-
ke over svage Steder og Vaager.

Ver forsigtig, naar det er Tevejr. Isen bli-
ver sprod og kan miste sin Beaereevne paa et
Par Timer.

Veer forsigtig paa Is over strommende Vand
(Aaer), da Isen her ofte har ujevn Tykkelse.

Lad veere med at gynge paa Isen.

Skal der gives kunstigt Aandedraet paa en
forulykket, som har veeret under Isen, skal de
vaade Yderklaeder aftages forinden, og der maa
fremskaffes terre Bekledningsgenstande eller
Teepper til at dekke den forulykkede med.

Undervisning i Udspring paa Hovedet
for Begyndere.

Den Frygt, som de fleste Begyndere har for
forste Gang at springe paa Hovedet i Vandet,
overvindes let, hvis der bliver undervist grad-
vis og systematisk. Undervisning i Hovedspring
kan der selvfelgelig ikke veere Tale om, fer
Eleverne kan svemme paa dybt Vand, da det
skal oves paa dybt Vand. Som nzevnt i Forsig-
tighedsreglerne kan Eleverne slaa sig alvorligt,
hvis de rammer Bunden.

Eleverne undervises een ad Gangen.

1. Anbring Eleven i Siddestilling paa Bassi-
nets Kant med Fedderne paa Skvulprenden
eller paa Trappen. Fra denne Stilling bejer
han sig saa langt fremover som muligt med
Armene strakt op over Hovedet og lader sig
falde forover ned i Vandet. Saa snart Eleven
er i Vandet, bejer han Haandled og Fingre
bagover og bliver liggende i den strakte Stil-
ling. Efter et Ojeblik vil han komme op til
Overfladen, men sker dette ikke, svemmer han
Brystsvemning op. Eleven maa gerne de for-
ste Gange beere Beelte.

2. Indtag halvknestaaende Stilling med Ar-
mene oppe over Hovedet helt ude ved Bassi-
nets Kant og forseg paa lignende Maade som
under 1 at falde forover ned i Vandet.

3. Eleven stiller sig med samlede Fodder og
med Teerne gribende om Bassinets Kant, bajer
sig med Armene strakt op over Hovedet saa
langt ned mod Vandet som muligt og lader sig
herfra falde forover i Retning efter Haenderne.
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Han maa ikke forsoge at seette fra med Be-
nene, men skal hoide Fedderne paa Kanten
saa leenge som muligt.

4. Anbring Fedderne som under 3, men bgj
denne Gang Knaene let. Overkroppen bgjes

halvt frem, og Armene holdes fremme i Reek--

stilling. Sving nu Armene ned—bagud og mist
samtidig Balancen forover. Naar Balancen er
tabt forover, svinges Armene hurtigt op til
Streekstilling samtidig med, at der seettes fra
med Benene, og Eleven springer saa langt ud
som muligt. Det er meget vigtigt at leere Ele-
verne at beje Hovedet ned mellem Armene,
inden de bryder Vandet, da de ellers vil falde
paa Brystet eller Maven, og derved miste Far-
ten fremefter. Benene skal holdes samlede og
strakte. I Vandet bliver Eleverne liggende
leenge i den strakte Stilling og vil, naar de
bejer Fingrene opefter, hurtigt komme op til
Overfladen. Under Indovelse af Punkt 4 benyt-
tes ikke Belte, og mange Elever kan gve sam-
tidig.

NB. Mind Eleverne om, at det er umuligt at
slaa sig fra et almindeligt Udspring fra Kan-
ten.

Forsigtighedsregler.

1. Har en Elev daarligt Hjerte, skal Legen
sporges.

2. Har nogen Tilbgjelighed til Anfald af for-
skellig Art, sporges Loegen ogsaa. I alle
Tilfeelde undgaas haard Traening og
Svemning paa dybt Vand.

3. Har nogen daarlige Oren eller Tendens
til daarlige Oren, sperges Legen. En teet-
sluttende Badehztte og Vat i Orerne an-
betales.

10.

11.

12.

13.

14.

15.
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Har nogen Hudsygdomme eller aabne
Saar, skal Laegen ogsaa sperges til Raads,
og serlig hvis Svemningen skal foregaa i
en Svemmehal.

Undgaa at springe paa Hovedet i ukendt
Vand, det er ofte forbundet med Fare.
Bad aldrig alene, men bliv i Neerheden af
andre badende.

Svem aldrig langt ud, enskes en lengere
Svemmetur, saa folg Kysten.

Forher dig om Strem- og Bundforhold
inden Badning i ukendt Vand.

Svem aldrig for langt under Vandet og
absolut ikke, hvis Vandet er uklart.
Under Dykning hav Vat i Orerne og und-
gaa at dykke mere end 3—4 Meter i Dyb-
den.

Kommer du ud i1 Strem, svem da ikke
imod denne, men forsog lidt efter lidt at
arbejde dig med Stremmen ind mod
Land.

Spring altid ud fra For- eller Agterstav-
nen af en Baad og returner samme Vej.
Aldrig fra Midten, da der er Fare for
Kentring.

Ved Badning i Seer og Aaer: Pas paa
Bunden! Der kan veere Huller, Henge-
dynd, Siv og Mudder. I Moser og Mergel-
grave er Vandet varmt i Overfladen, men
isnende koldt /2 Meter nede. Bad kun her,
hvis du har en Line om Livet og en an-
den paa Land til at holde den.

Tillad ikke nogen »at skubbe i Vandet«
eller »dukke under Vandet«.

Tillad ikke Bern at sejle ud i en Baad,
med mindre de er dygtige Svemmere. Ad-



16.

1578

18.

19.

20.

94

var dem imod at vippe med Baaden, de
mest dumdristige er i Reglen de daar-
ligste Svemmere.

Sker det, at Baaden, du er i, keentrer, bliv
da ved den, med mindre du er vis paa at
kunne svemme ind til Land. Kan du ikke
svemme ind, hold dig fast ved For- eller
Agterenden af Baaden og raab med Mel-
lemrum om Hjelp, indtil nogen opdager
dig. Er Baaden gaaet ned langt ude, for-
sog da at faa fat paa en Redningskrans,
en Aare, et Bradt ell. lign.,, anbring det
under dine Arme og svem roligt indefter.
Svigter Kreefterne, leeg dig om paa Ryg-
gen i Flydestilling og hvil dig, indtil du
kan fortseette. Rygsvemning med Under-
tag er den bedste Svemmeart at anvende,
naar man er treet, og seerlig hvis man har
Toej paa.

Er Vejret koldt og Vandet ligeledes, gaa
straks op saa snart de forste Kuldefor-
nemmelser melder sig. En god Irottering
efter Badet giver Varme og Velvzare. Paa-
mind Bernene om ogsaa at terre Haaret
grundigt.

Gaa aldrig i Vandet direkte efter et stort
Maaltid, men vent fra 1'/2 til 2 Timer. Er
du forpustet eller anstrengt, vent da til
Hjertet og Lungerne er faldet til Ro.

Ved Badning fra Baad skal man have en
Line omkring Livet, som holdes af en i
Baaden veerende Person.

Underviser man en stor Klasse Born, par-
rer man dem sammen to og to og ind-
prenter dem at holde Uje med hverandre.
(Aabent Vand.) Bornene stilles op og teel-
les for og efter Svemningen.

21

1.

22.
. Leer at udfere et rigtigt kunstigt Aande-

@

e
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Svemmer man Distancesvemning, skal
man ledsages af en Baad, hvori en dygtig
Redningsmand samt det nedvendige og
foreskrevne Redningsmateriel findes.
Raab aldrig i Kaadhed om Hjeelp.

dreet efter Holger Nielsens Metode.



Udspring.

Der er ingen Tvivl om, at veltreenede Gym-
naster har lettere ved at lere Udspring end
Ikke-Gymnaster. De er vant til at lade Lem-
mer og Krop reagere hurtigt overfor Impulser
fra Hjernen, de er vant til at indtage bestemte
Stillinger, og er de tillige dygtige til Smidig-
hedsevelser, skulde de legemlige Muligheder
vare til Stede. Men alle de Fordele, som dysg-
tige Gymnaster har, er uden Betydning, hvis
de ikke samtidig er i Besiddelse af et vist
Overskud af Mod. Er man bange for at falde
paa Maven fra 3 m Vippen, nytter det ikke, at
man har fuldkomment Herredomme over Le-
gemet. Lad det veere sagt med det samme —
man kan ikke slaa sig af Betydning ved at
falde fladt fra 3 Meter. Lige i Ojeblikket smer-
ter det maaske lidt i Huden, man bliver rod,
men det gaar hurtigt over og meerkes mindre
0g mindre for hver Gang, det sker. Selviglge-
lig skal man undgaa, at Eleverne slaar sig, og
det gor man bedst ved at gaa gradvis frem —,
ved at bygge Springene op fra Grunden af.

Begynd med at undervise i simple Spring
fra 1 m Vippen, og naar disse beherskes, ryk-
ker man hejere op.

Den Stil, som en Springer skal tilegne sig, er
selvfolgelig afhzengig af hans legemlige For-
hold: Stivhed, Smidighed o.s. v.

Alle Springere kan ikke lere at springe paa
samme Maade; — altsaa bliver Undervisnin-
gen i nogen Maade individuel.
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For man forseger at udfere nogen af de
mange forskellige Spring, er det nedvendigt, at
man behersker det vigtigste Punkt i Udspring,
nemlig Afsattet. Afsettet er Grundlaget for et-
hvert Udspring, og man vil finde, at saa godt
som enhver I'ejl har sin Aarsag i et forkert
Afseet.

Afseettet skal veere dristigt og oprejst, d. v.s.
med helt strakt Krop, og Stillingen i Luften
skal veere smuk.

Armenes Stillinger og Bevaegelser varierer
hos de forskellige Springere, undtagen i Svan-
hop, hvor Armene skal holdes i Favnstilling.

Nedslaget i Vandet skal i alle Tilfeelde veere
saa ner lodret som muligt. Sker Nedslaget paa
Hovedet, skal Armene fores til Straekstilling.
Sker det paa Benene, holdes Heenderne ind til
Siden. Hovedets Stilling skal i sidste Tilfeelde
vaere oprejst og Brystet godt leftet. Knz og
Vriste skal altid holdes strakte.

I Spring, hvor Springeren indtager den sam-
menbeojede (grupperede) Stilling, skal Sam-
menbejningen veere saa lukket som muligt, og
i Udspring med Hoftebgjning maa kun Hoften
bejes.

Under strakte Spring skal Legemet veere
fuldkommen strakt eller endog en Del svajet.

I alle Udspring skal man neje vaage over
ikke at heelde forover i Afsaettet. Dette er blandt
Begyndere en almindelig Tilbejelighed, der har
til Folge, at man slaar over, kommer til at
mangle Hojde og ikke kan kontrollere sin Om-
drejning og Udstreekning.

Springeren skal leere at bruge Vippen paa en
saadan Maade, at han faar den sterst mulige
Hojde, derfor er vedvarende Ovelse i Afseettet

saa betydningsfuldt.
7
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[ spring med Tilleb bestaar Tillebet af
mindst 3 Skridt plus Opspring til Afset. Man
siger almindeligvis Tilleb. Tillebet er faktisk
ingen Tillob, men hurtige Gangskridt, der fore-
tages paa en jevn og glidende Maade. Op-
springet til Afsaet skal veere hgjt og ikke for
langt, og Springeren skal lande paa Vippens
Ende, saaledes at Fodballen rammer for Heelen.
I selve Afseettet skal man bruge Fodleddene
mest muligt assisteret af Armsvinget for at
opnaa den storste Hojde.

Under Flugten gennem Luften kontrolleres
Kroppens Stilling af Bevagelser med Hoved,
Arme og Skuldre.

Brugen af Vippen.

De moderne Vippers Smidighed — I“jedre-
evne — har gjort de gamle Teorier om Afsat
og Udspring ubrugelige, og en ny Teknik er
vokset frem, som passer de nye IForhold.

Den vesentligste IForskel findes i Spring med
Tilleb. Den gamle Metode med Leb ud af Vip-
pen foraarsagede Svingninger og er nu erstat-
tet af en glidende Gang, hvor Helen saettes i
forst, og man ruller op over IFodballen. Vippen
forbliver derved i Ro, da der er et stadigt hvi-
lende Tryk paa den. De gamle Vipper reage-
rede saa hurtigt, at Afseettet neesten blev som
paa et Gulv, derved kom Armsvinget til at vir-
ke samtidig med Knaestreekningen.

Paa de nye Vipper geelder det om at trykke
Vippen mest muligt ned og bruge hele sin
Veegt, saaledes at man hviler fast paa den,
naar den er dybest nede. Springeren skal alt-
saa, paa Grund af de moderne Vippers lang-
sommere og kraftigere Reaktion, for at faa den
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storst mulige Hejde trykke lige paa den og
hverken tabe Balancen forover under Nedtgyk
eller Opsving. Dette vil faktisk sige, at Sprin-
geren ikke maa begynde at falde forover, for
lige i det @jeblik han forlader Vippen.

Afseettet skal foregaa fra den yderste Ende af

Vippen for at udnytte den mest muligt.

Legemet kan indtage tre Stillinger under dets

Flugt gennem Luften:

1. Den strakte: Hele Legemet, Arme, Knze 0g
Vriste holdes strakte. S

9. Med Hoftebejning: Legemet bgjes 1 Hof-
ten, alt andet holdes strakt.

3. Den sammenbgjede: Hele Legemet skal
veere sammenbejet med samlede Knae og
strakte Vriste.

Armenes Stillinger kan Springeren selv veel-

ge, undtagen i Svanhop.

Staaende Spring fremefter.

Indtag en smuk Stilling paa Vippens Ende
med Teerne gribende fast om dens forreste
Kant. Holdningen skal veere oprejst og rank,
Armene og Fingrene ind til og ned langs Si-
derne. i

Naar man har en vel afbalanceret S’u.lhng.,
forer man Armene frem til Skulderhojde 1
Skulderbreddes Afstand. Man maa paa ingen
Maade staa spaendt. ‘

Afsattet. Armene svinges nu ned, ud til og
lidt over Favnstilling og passerer under Svin-
get Laarene. Skuldrene holdes herunder sen-
kede, og Armene maa ikke fores for 1.angt til-
bage i Favnstilling, men skal vere lidt foran

Skuldrene.

Fra denne Stilling, der ikke holdes, men som
e
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man blot gaar igennem, svinges Armene ned,
0g samtidig bruger man hele Kroppens Vgt
til at trykke Vippen ned med.

 Trykket foregaar ved, at man giver lidt efter
1 Knzene og derefter trykker, samtidig med at
Armene svinges. Kroppen holdes stadig lodret
og rank. Armsvinget, der kommer sammen med
Trylgket paa Vippen, gaar ned og frem, ud i
en Cirkelbevaegelse til eller lidt over Skulder-
hejde.

Idet Henderne passerer Laarene under Ned-
trykket paa Vippen, skal denne veere trykket
helt ned. Under Armsvinget frem—ud straek-
kes Knz og Fodled saa meget som muligt i
Samarbejde med Vippen, der nu er paa Vej op.

Fodderne skal forlade Vippen i det @jeblik,
Heenderne passerer foran Ansigtet paa Vej ud.

Det bor bemerkes, at alle Armsving foregaar
afslappet og uden Standsninger i Harmoni med
Vippens Svingninger.

Spring med Tillob.

Tillebet skal, som sagt, bestaa af tre Skridt
plus et Opspring. Skridtene skal vere jevne
og glidende, og Fodderne skal veere lidt foran
Kroppen i Tillobet. Heelene skal i hvert Skridt
berere Vippen forst.

Under Tillebet skal @jnene vare rettede paa
Vippens Ende, uden at Hovedet bejes mere for-
over end nedvendigt. Armene kan holdes ved
Siden eller ogsaa bevaege sig i Rytme med Til-
lobet for at afbalancere Legemet. Opspringet
skal tages fra et Punkt, der ikke ligger mere
end en Alen fra Vippens Ende 0g veere saa
hejt som muligt.
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Idet Opspringet tages, svinges Armene ned—
frem—op. I Svinget frem gaar de forbi Skul-
derhejde i Skulderbreddes Afstand og ud—op
i en cirkellignende Beveegelse noget over Favn-
stilling.

Denne Stilling har man, idet man er i Hoj-
den af sit Spring, og paa dette Tidspunkt skal
Kroppens Stilling veere ret med en let Hoved-
bejning frem, saaledes at Springeren kan se
Vippens Ende.

Benene (Fodderne) maa gerne i denne Stil-
ling veere ganske lidt fremme foran den lige
Linie, men i det Qjeblik, at Vippens Ende
rammes, skal Veegten tynge fuldstendig lige
og lodret ned paa den. Vippens Ende skal iagt-
tages, lige indtil man har Kontakt med den,
saa forst loftes Hovedet. Idet IFodballerne ram-
mer, svinges Armene lidt tilbage og ned sam-
tidig med, at man gaar bledt ned paa Helene,
bojer Knaeene let for derefter at trykke Vippen
ned. Hoften holdes strakt, og man maa undgaa
at stampe IFedderne ned paa Vippen. Arm-
svinget fortseetter herunder ned—frem, saa det
gaar forbi Laarene i det Ojeblik, Vippen er
presset dybest ned. Man har endnu ikke mistet
Balancen, men gor det forst, idet man forlader
Vippen.

Armsvinget frem—ud og op fortseettes, og
samtidig med dette Sving kommer Afseattet
med Knee og Fodled, der understottes af Vip-
pens Opsving.

Fodderne forlader altsaa ferst Vippen, idet
Heenderne er ca. i Skulderhejde foran Ansigtet
paa Vej ud til den enskede Stilling.

Hele denne Bevaegelsesserie udferes jevnt og
skal veere i fuldkommen Rytme med Vippen.
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Af denne Beskrivelse fremgaar det ganske
naturligt, at_ det er fuldkommen veerdilest at
?1:11% lvanskehge Spring, saa leenge man ikke

‘-O ~ 3 7
Afsae&t. mmen behersker Tillgb, Opspring og
Underviser man mange Elever

: paa een Gang,
betaler det sig at eve Tillob med Opspring ogg
tilsvarende Armsving med dem paa Land, in-
den man prover Vippen. Derefter oves det sam-
me paa Vippen for at lere at arbejde sammen
med denne, men gden at springe i Vandet.
koil 1gfe fgrste S:é)rmg, man springer, skal man
omme 1 paa Benene for at |
ATt ere at beherske

I det hel < rundi i
il ele taget skal man gaa grundigt til

Alle Spring er delt i 5 Grupper:

Gruppe 1: Forlens Spring. Afset: Front mod
Vandet.

Gruppe 2: Baglens Spring. Afset: Front mod
Vippen.

Gruppe 3: Baglans Spring. Afsat: Front mod
Vandet.

Gruppe 4: Forleens Spring. Afsat: Front mod
Vippen.

Gruppe 5: Spring med Skrue.

Et Spring af hver Grup <
: ; pe, man kan kalde
det et N@g.lesprl_ng, skal beskrives her. Hvert af
disse Sprlr}g indeholder Grundprincipperne,
Is)(;r; de gvnges Spring i Gruppen er bygget op
» 0g disse Spring skal man al i -
dere og beherske. ¢ e
Gruppe 1: Svanhop. Brugen af Vi
. (&} 7 I
beskrevet baade staaende oggmed Till@lP;I.) il
Afsaettet skal ske lige opefter og ganske lidt
udefter. Armene svinges som beskrevet i staa-
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ende Spring og fortseetter udefter til Favnstil-
ling. — Samtidig med at Armene gaar ud,
bojes Hovedet bagover, og Brystet loftes. Svan-
hopstillingen naas ikke for lige efter, at man
har naaet Flugtens hejeste Punkt, og paa dette
Tidspunkt skal Helene veere lidt over Hove-
dets Hojde. Denne Stilling holdes, lige indtil
for man gaar i Vandet, da bejes Hovedet ned
mellem Armene, samtidig med at Armene gaar
op over Hovedet til Nedfaldsstillingen. Krop-
pen skal nu veere strakt og saa neer lodret som
muligt.

Gruppe 2: Bagleens Svanhop. Afsattet er det
samme som til forleens Udspring. Armene svin-
ges godt op og frem, og Fodderne skal heeve
sig frem og opefter.

Paa Springets hejeste Stadium bejes Hovedet
bagover, og Brystet loftes, mens Armene fores
ud til Svanhopstillingen. Skuldrene presses
godt tilbage, samtidig med at Ryggen svajes.
Denne Stilling holdes, til man kan se Vandet,
saa fores Hovedet ned mellem Armene, der
gaar til Streekstilling. Kroppen skal i Nedfaldet
vaere lodret.

Gruppe 3: Isander. Afsettet er som til Svan-
hop, indtil Fedderne har forladt Vippen. Naar
Legemet forlader Vippen, loftes Brystet samti-
digt med Armsvingets Left opefter. Legemet
drejer sig bagover, mens IFedderne heever sig
frem og op. Hovedet holdes fremme.

Lige for Legemet naar sit hejeste Punkt,
treekkes Hoved og Skuldre tilbage, Armene fo-
res ud til Svanhopstillingen, og Ryggen svajes.
Stillingen holdes, til Vandet bliver synligt, saa
bringes Hovedet frem mellem Armene, der gaar
til Streekstilling parat til Nedfald.

Gruppe 4: Tyskerspring. Indtag Stillingen
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paa Vippen som til Svanhop. Afsattet skal
vaere som til baglens Svanhop, men med end-
nu mindre Fald. Ryggen imod Vandet. Hold
Brystet inde og Skuldrene fremme. Lige idet
Legemet har forladt Vippen, leftes Hovedet
godt op (Seedet skydes til Vejrs), og Overkrop-
pen bejes frem. Man maa ikke svinge Benene
bagud for den lodrette Linie. Idet Legemet hee-
ver sig opefter, fores Henderne ned mod Fod-
derne, saaledes at den sammenbgjede Stilling
med lodrette Ben indtages. Denne Stilling skal
markeres, for Udstreekningen begynder. I Ud-
streekningen fores Benene bagover—op, og sam-
tidig hermed gaar Armene frem mod Vippen.
Idet Legemet straekkes, fores Armene forst op
over Hovedet, og derefter bojes dette frem mel-
lem Armene parat til Nedfaldet, der sker med
Ryggen mod Vippen.

Gruppe 5: Halvskrue, strakt.

Afseettet er som til Svanhop. Under det hoje-
ste Punkt i Flugten senkes venstre Arm; hojre
Arm og Skulder presses tilbage, og man drejer
Hovedet for at se efter den venstre Arm.

Idet Legemet begynder at dreje, fores ven-
stre Arm ned mod det Punkt, hvor Nedfaldet
skal ske, og lige inden Skruen er feerdig, drejes
Hovedet tilbage, og Armene fores op over Ho-
vedet. Idet Vandet kan ses, bojes Hovedet ned
mellem Armene, og Nedfaldet sker med Ryg-
gen mod Vippen,

Naar man behersker disse 5 Spring, vil det
ikke volde Besveaer at leere mange af de ovrige.

Det er nedvendigt i Udspring som i alle an-
dre Idraetsgrene at gaa systematisk og grun-

digt til Verks, hvis man vil opnaa gode Resul-
tater.

Almindelige Betragtninger.

Den Elev, der har et veludviklet og harmo-
nisk Legeme, vil altid hurtigere 0g lettere kun-
ne tilegne sig en ny Idraetsgren end den Elev,
der har legemlige Hindringer. Det viser sig 08-
saa altid, at jo yngre en Elev er, naar han be-
gynder at lere en Idreetsgren, desto.bedre Re-
sultat vil han opnaa, naar han bliver eldre,
hvis han stadig ever sig og dyrker sin Idreet
rationelt. Der er neppe nogen ldraetsgren, hvor
disse Forhold i saa hej Grad spiller ind som 1
Svemning. Der er heller ikke nogen Idreetsgren,
hvor Eleven i saa ung en Alder opnaar sine
bedste Resultater som i Svemning. ' ,

Blandt mange af Verdens bedste kvindelige
Sygmmere finder man saaledes ganske unge
Piger paa 13—14—15 Aar. Sperger man disse
unge Piger, i hvilken Alder de lerte at svomme,
vil man faa Svaret: »I 8—9 Aars Alderenc. I
den ganske unge Alder, hvor Eleverne ingen
Heemninger har, kan de leere at svemme stil-
rent paa kort Tid. Jo =ldre de bliver, destp
storre Vanskeligheder har de. Aarsagen til
disse Vanskeligheder maa man .sﬂ(kert forst
soge i Overgangsalderen, senere 1 det daglige
ofte meget ensidige Arbejde og dets Indflydelse
paa Knogler og Muskulatur. Holder Eleven ikke
sit Legeme i Orden i Overgangsalderen og 1
Tiden derefter ved samtidig Dyrkning af Gym-
nastik og andre Idreetsgrene, mister han hur-
tigt sine gode Anleg. Han faar svaerere ved at
tilegne sig noget nyt, men ogsaa SV&XIere ved
at opnaa gode Resultater 1 det allerede leerte.
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Ensidigt Arbejde i 6g lige efter Overgangsal-
deren kan faa en hejst uheldig og skadelig&lnd—
flydelse paa Legemet, hvis Eleven ikke seger
at modarbejde denne Indflydelse lige saa en-
sidigt.

Der kan naevnes mange Eksempler paa Bern
08 unge, der for Overgangsalderen har haft en
bled og afslappet Svemning, men som i Lzre-
tiden paa Grund af ensidigt Arbejde fuldstsen-
dig har mistet Formen. Trods energisk og ra-
tionel Traening har de ikke veret i Stand til
at forbedre deres Resultater, netop fordi Stiv-
hed og Spendthed havde indfundet sig.

. S_v@mnlng alene, selv om den er nok saa al-
sidig, kan ikke fjerne Holdningsfejl og Stivhed
erhvervet gennem Arbejde eller Vane, der maa
andre Midler til, og det bedste er Gymnastik.

Overgangsalderen.

Mange. unge, sarlig Piger, har haft deres
Glansperiode og Gennembrud i Overgangsalde-
ren, d.v.s., de har opnaaet Resultater, der har
ligget meget neer ved Verdensrekorder.

Der har veret fort lange Diskussioner om
saadan.ne unge Mennesker ikke blev udsat for
legemlig Overlast, og om det ikke var forkert
at treene dem op til Resultater af verdensre-
kordagtig Format.

Hv1§ Trening med Rekord som Maal sker
gradvis og systematisk, forvolder den afgjort
Ingen legemlig Skade. Sely Treningsture paa
1500 til 2000 m gennemforer disse unge Menne-
sker uden Anstrengelse. At {rene 314 Time er
for dem den letteste Sag af Verden, og man
finder ofte, at de efter T reeningen bliver i Van-
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det for at lege. For de unge Piger kommer der
ofte en Stilstandsperiode, maaske endog en Til-
bagegangsperiode, i Overgangsalderen. Denne
Periode maa man ikke betragte som noget va-
rigt eller unaturligt, men man maa heller ikke
tro, at man kan afhjeelpe den ved yderligere at
forcere Traeningen.

I Overgangsalderen maa Svemmerne ikke
udseettes for anstrengende Konkurrence, men
de maa derimod gerne fortseette deres Traening,
blot det ikke sker i overdreven Grad og uden
sagkyndig Vejledning. For Drengenes Vedkom-
mende gor noget lignende sig gaeldende i Over-
gangsalderen, og man maa i denne Periode
heller ikke forcere deres Treening, da Lunger
og Hjerte kan overanstrenges.

Forovrigt ber der altid veere et intimt Sam-
arbejde mellem Traeneren og Idreetslegen, et
Forhold, det mange Steder skorter paa. Hvis
det ideelle Samarbejde mellem Idreetsforenin-
gerne og Idreetsleegerne var tilstede, vilde
Idreetsleegens Kundskaber komme Idretten til
Gode og fjerne meget af den Kritik, der rettes
mod den og serlig Konkurrenceidreetten. Lige-
ledes vilde det veere gavnligt, om Lederen paa .
en lignende Maade samarbejdede med Berne-
nes Foraldre. i

Man maa gerne lade Beorn deltage i Konkur-
rencer over passende Afstande, hvis de har
ovet sig rigtigt, d.v.s. under god Ledelse, og
hvis Lederen siger god for dem, men det er
baade forkert og forkasteligt at lade Born stille
op til Kapsvemning, hvis de svemmer med
daarlig Stil, og hvis Lederen ikke er overbe-
vidst om, at de med storste Lethed kan klare
Distancen. Det er grimt og skadeligt baade mo-
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ralsk og fysisk, naar et Barn giver op efter en
fortvivlet Kamp for at naa Maalet. Lige saa
forkasteligt er det, naar en Trener lader Bern
treene ensidigt, d. v. s. specieltreene i en bestemt
Svemmeart over en bestemt Afstand. Dette sid-
ste ser man ofte Eksempler paa, naar et Barn
viser Anleg for en bestemt Svemmeart.

'L%reren ber legge stor Veegt paa at under-
vise Bornene saa alsidigt som muligt, d. v. s.
leere dem alle Svemmearterne stilrent og no-
genlunde ligelobende. En saadan Undervisning
vil Bernene faa Gleede af senere.

Der kan gives Eksempler paa, at ensidig
Treening i Brystsvemning i for ung en Alder
har givet en absolut daarlig Holdning. For at
modarbejde Brystsvemningens daarlige Ind-
virkning, kan man med Fordel lade Eleverne
ove Rygsvomning med Overtag, der er en god
Holdningsevelse.

Hvor ofte skal man trene?

Dette er til en vis Grad individuelt. Nogle
opnaar gode Resultater med faa Dages Trae-
ning om Ugen, og andre skal naesten trene
hver Dag for at opnaa de samme Resultater.
I Reglen er det saadan, at en Svemmer, der
har strengt legemligt Arbejde, vil finde det
nodvendigt at treene ofte, hvorimod en Svem-
mer, der har mindre eller intet legemligt Ar-
bejde, kan nejes med mindre Treening og end-
da opnaa det samme. De bedste Resultater op-
naas sikkert ved at traene ofte, d. v. s. baade
Formiddag og Eftermiddag og over lidt kortere
Distancer.

Et saadant Program kan imidlertid kun gen-
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nemfores, hvis man udelukkende kan hellige
sig sin Idreet.

De Svemmere, der har Adgang til Svemme-
hal, kan holde sig i konstant Trzning hele
Aaret rundt. De Svemmere, der kun har Ad-
gang til udenders Treening, vil aldrig naa at
komme paa Hejde med Helaarssvommerne.
Derfor vilde det vere sundt og rigtigt, om
Svemmerne deltes i to Kategorier: Helaars-
svommere og Sommersvommere. En saadan
Deling vilde veere retfeerdig med Hensyn til
Konkurrencer.

Udholdenhed.

I Begyndelsen af Swsonen galder det forst
og fremmest om at erhverve sig Udholdenhed.
Udholdende bliver man, hvis man svemmer
med god Fart over storre Afstande. Mens man
opover Udholdenheden kan man samtidig faa
Lejlighed til at rette sine Fejl, idet man stadig
fortseetter med at ove Ben og Arme for sig.
Treeneren maa stadig serge for at variere Trze-
ningen.

Hurtighed opnaar Svemmeren ved at sprinte,
d.v.s. at syomme med fuld Fart over kortere
Afstande. 25—50—100 m. I et Sprint maa Tre-
neren neje vaage over, at Svemningen ikke
bliver speendt. Saa snart dette sker, er det af-
gjort, at Farten formindskes. Farten maa ikke
foreges mere, end at Stilen kan bevares, 0g
hvis det gaar ud over Stilen, kan man ogsaa
regne med, at IFarten formindskes. Kan Svem-
meren bevare Stilen afslappet og stadig forege
Farten, bliver Resultatet ogsaa bedre. I en
Konkurrence, hvor en Konkurrent ligger lige
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foran, er mange tilbgjelige til at legge Kraef-
terne saa meget i, at Svemningen bliver spaendt.
Mangen en Svemmer har preaesteret sit Bedste,
naar han har svemmet uden Konkurrence.

En Treeningsaftens Forlob i en Forening, hvor

Lederen har 1Yz Time til sin Raadighed to

Gange om Ugen, og hvor der moder mellem
90 og 110 Svommere.

For at udnytte Tiden mest muligt og deri-
gennem give Medlemmerne det bedst mulige
Udbytte deles Deltagerne i tre Hold efter Dyg-
tighed og Alder.

Ira KI. 19 til 19.30 moder Bernene i Alderen
fra 7 til 10—11 Aar. Paa dette Hold er der sa=d-
vanligvis 40 Bern, og da de alle er Begyndere,
d.v.s., at de kan svemme lidt, undervises her
helt fra Grunden af.

Undervisningen paabegyndes med Tersvem-
ning, Forklaring og Forevisning, der dog kun
maa streekke sig over nogle faa Minutter. Den
praktiske Undervisning indledes med Under-
visning i Bensparket til Crawl, da Bernene
derved straks faar Varmen. Som et fast Led
i Undervisningen kommer Vejrirsekningen, da
det er af allerstorste Betydning, at Bernene for-
staar at puste ud (boble) i Vandet og trekke
Vejret gennem hojt aabnet Mund. Undervis-
ningen skal veere afvekslende. Ben og Arme
oves seerskilt til de forskellige Svemmearter,
og til sidst seettes Bevaegelserne sammen.

Til Undervisningen ber der vere et rigeligt
Antal Korkplader og Beelter.

Det er meget vanskeligt at undervise 40 Born
paa een Gang, saa alle — baade store og smaa
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— Nybegyndere og lidt viderekomne — faar
lige stort Udbytte deraf. For at faa mere Plads
til den enkelte svemmes der paa tvers af Bas-
sinet, og alle udferer den samme Ovelse. Paa
denne Maade kan Leereren standse Undervis-
ningen og give hele Flokken Vejledning og
Rettelser paa een Gang. I en stor og velledet
Forening vil der altid veere mange dygtige
Svemmere. Kan Leereren faa disse til at inter-
essere sig for Lederarbejdet og Arbejdet med de
smaa Kammerater, vil dette stotte hans Under-
visning meget. I Svendborg Svemmeklub meder
saaledes ofte 10—15 af de eseldre Svemmere for
at hjelpe til. De faar hver iser Ansvaret for
Undervisningen af 2—3 Born. Paa denne Maade
faar alle Bernene Del i Undervisningen. Leere-
rens Hovedopgave bliver da at serge for, at
Undervisningen bliver grundig og alsidig, og
at den foregaar under god Orden. Timens sid-
ste Minutter bruges til at ove og undervise i
Hovedspring eller Startspring. Maaske kan der
blive Tid til for de sterste at arrangere en
Holdkapsvemning paa tveers af Bassinet. Efter
Svemningen paamindes Bernene om at terre
sig kraftigt over det hele. Ingen maa gaa ud
i den kolde Luft med vaadt Haar, det kan let
foraarsage Forkelelse.

Neeste Hold, der teeller 35 Born, er paa dette
Tidspunkt ankommet og sidder og venter. Paa
dette Hold er Bornene fra 10 til 13—14 Aar,
og de fleste af dem har veeret Medlemmer af
Foreningen et eller flere Aar. De svemmer paa
langs af Bassinet og treener fra 20 til 25 Mi-
nutter og trener mere rationelt. Svemmerne
inddeles i smaa Grupper efter Alder og Dyg-
tighed og faar af Leereren at vide, hvad de skai
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bestille. De storste Drenge og Piger faar f. Eks.
den Opgave at skulle svemme 200 m med Be-
nene til Brystsvemning, 250 m kombineret
Brystsvemning, derefter 100 m med Benene til
Crawl og 100 m hej Rygsvemning. De mindre
Born svemmer Distancer, der knap er saa store,
f. Eks. 100 m med Benene til Brystsvemning og
150 m kombineret Brystsvemning, 50 m med
Benene til Crawl og 50 m Rygecrawl.

Neeste Aften kan Hovedveaegten leegges paa en
anden Svemmeart, f. Eks. Crawl eller Ryg-
crawl. Ovelse i Bjergning indgaar ogsaa som
Led i Undervisningen med Henblik paa, at
Bernene engang kan erhverve sig de forskel-
lige Bjergeprover. Naar alle har gennemfert
deres Svemning, oves Vendinger og Startspring
samlet. Timen sluttes med en Holdkapsvem-
ning paa fire Raekker, hvor der svemmes 25
eller 50 m. Det er af den sterste Betydning, at
Bornene faar lert at treene sammen i Grupper.
Det kan faa den Betydning, at de ogsaa uden
for Treningsaftenerne medes i Svemmehallen
og treener sammen efter et Program, som de
selv har lagt. Et saadant selvsteendigt Arbejde
har ofte vist sig at fore til virkelig fine Resul-
tater.

Paa andet Hold optreeder de eeldre Svem-
mere ligeledes som Hjeelpelerere. Det Forhold,
at de dygtige Svemmere hjelper de smaa, ska-
ber et godt Kammeratskab i IForeningen. De
store foler deres Ansvar over for de smaa, og
de smaa kommer til at se op til de store som
gode Venner. Der er ingen Tvivl om, at Hjeel-
peleererne ved at rette paa Bernene lerer en
god Del selv, og de bliver klar over Problemer,
som de tidligere har veeret i Tvivl om. Bernene
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sendes efter Treeningens Afslutning straks hjem.

Sidste Hold bestaar af Konkurrence- og Mo-
tionssvemmere. De har godt en halv Time til
deres Raadighed og teeller mellem 30 og 40
Svemmere.

Denne Gruppe legger selv sit Program og
begynder straks Treeningen. Lererens eller
Trenerens Opgave her bliver forst og frem-
mest at se efter, at der bliver bestilt noget, og
dernzest at rette og vejlede den enkelte dels
med Hensyn til Stilen, og dels med Hensyn til
at leegge det bedste Traeningsprogram. Timen
sluttes med Startevelser, Vendinger og Hold-
kapsvemninger over kortere Distancer. De Da-.
ge, hvor Treneren ikke kan vere til Stede i
Svemmehallen, arbejder Svemmerne selvsten-
digt i smaa Grupper, som de allerede har lert.
Det anbefales ikke at tage Tid paa Svemmerne
for ofte og helst kun, naar der kan vaere Tale
om Forbedringer.



Lidt om Konkurrencetrsening.

Rygecrawl

Starten foregaar fra Bassinets Endevaeg —
ikke fra Startspring. Naar det af Lederen fra
Mikrofonen er blevet meddelt, paa hvilken
Bane de forskellige Svemmere skal svemme,
og de staar paa deres Pladser, siger Starteren:
»Svemmerne i Vandet!l« Man ser undertiden
Svemmere springe i Vandet, for Starteren har
givet Signal til det, det er uklogt, da en for
lang Ventetid i Vandet inden Starten kan faa
en uheldig Indflydelse paa Svemningen.

Startstillingen.

IFedderne anbringes ind imod Bassinets En-
deveeg, saa Kneeene er lige i Vandoverfladen.
Heenderne griber fat i de Haandtag, der bruges
til Starten eller hvis disse ikke findes, i Skvulp-
renden. Fodderne kan enten anbringes mellem
Armene eller uden om Armene.

Starteren staar ved Siden af og i Linie med
Svemmerne. Svemmerne skal under Starten se
lige frem og samle Tankerne om Startsignalet.

Kommandoen til Starten lyder: »Svemmerne
paa Plads!« Derefter kommer der en Pavse,
lang nok til, at Svemmerne kan samle Tan-
kerne om selve Startskuddet.

Starteren skal vaage over, at der er fuldkom-
men Ro over Svemmerne; Pavsen mellem
»Svemmerne paa Plads« og Skuddet kan varie-
re, men maa ikke overstige 3—4 Sekunder.
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Idet Starteren siger: »Svemmerne paa Pladsc,
hever han samtidig begge Hender op med
Revolveren i den ene. Henderne holdes ganske
stille, til Startskuddet lyder. Idet Skuddet lyder,
setter Svemmerne af med Benene og svinger
samtidig Armene hurtigt op til Streekstilling.
Armsvinget og Afsettet med Benene arbejder
sammen. Efter Afsettet, der helst skal veere saa
kraftigt, at hele Legemet kan ses ude af Van-
det, ligger Svommerne stille med Armene oppe
for at udnytte Farten. Armene maa i den
strakte Stilling ikke svinges for langt tilbage,
da Legemet saa vil beveege sig nedefter, lige-
som Haandleddene ikke maa bejes bagover.
Naar Svemmerne har udnyttet Farten fra Af-
seettet, begynder de med at bruge Benene, og
derefter treekkes der med den ene Arm. Idet
f. Eks. hojre Arm er ferdig med at treekke —
er nede —, skal Svemmerne veere naaet til
Vandoverfladen. Er de ikke det, bliver de lig-
gende med venstre Arm oppe og hejre nede og
bruger Benene, til de kommer op, og ferst da
svinges hgjre Arm op til nyt Tag. Svinges Ar-
men for tidligt op, vil det virke heemmende.
Selve Svemningen skal veere saa jevn og gli-
dende som mulig. Svemmerne maa ikke kaste
sig fra Side til Side.

Vendingen.

For at kunne svemme paa god Tid i et Bas-
sin er det af afgerende Betydning at veere dyg-
tig til at vende. Vendingen skal i Begyndelsen
ikke udferes for hurtigt og leeres bedst ved at
svemme paa tvers af Bassinet paa felgende
Maade: Eleverne leegger sig i den vandrette

g*
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Flydestilling, men kun med een Arm oppe,
mens de bruger Benene til Rygcrawl. Idet Haan-
den rorer, folger de med ind, saa Armen bliver
ganske let bejet. Vendingen foregaar da ved,
at der trykkes med Haanden, samtidig hermed
treekkes Benene hurtigt op. Det hurtige Tryk
med Haanden og Optrek af Benene vender
Legemet, der hele Tiden bevarer Front opefter,
d.v.s., Svemmerne ligger paa Ryggen og ven-
der. Idet Benene treekkes op, skal de ud af Van-
det, da Modstanden derved bliver mindre. Ef-
ter Vendingen sattes Fodderne paa under Van-
dets Overflade, Armene streekkes den nserme-
ste Vej op til Streekstilling, hvilket bliver langs
med Legemets Forside, forbi og foran Skul-
drene. Forst naar Eleverne har Armene i
Streekstilling med hele Legemet under Vandet,
kommer Afseettet, der i Begyndelsen skal veere
langsomt. Efter Afsaettet ligger man et Jjeblik
i den strakte Stilling nejagtigt som efter Star-
ten.

Det er meget vigtigt at kunne vende lige
godt med venstre og hejre Arm oppe, derfor
oves ligeligt til begge Sider.

Naar Eleverne kan vende paa denne Maade,
gaar man over til at lade dem svemme med de
almindelige Svemmetag. Det viser sig altid, at
Begyndere er tilbgjelige til at bruge Armene
for hurtigt lige inden Vendingen. Er der f. Eks.
en Meter ind til Bassinets Veg, skal den Arm,
der er oppe, forblive der, mens Benene bruges
kraftigt. Eventuelt kan der med den Arm, der
er nede, tages et kort og hurtigt Tag, som vil
forege Farten.

Selv under Treening til Konkurrence oves
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Ben og Arme for sig. Under Treening af Be-
nene alene holdes Armene helst i Streekstil-
ling, altsaa som under vandret Flydning, men
de kan ogsaa holdes nede ved Siden.

Under Traening af Armene holdes Benene af-
slappede, og Eleverne seger i Begyndelsen at
svemme med saa lange og rolige Tag som mu-
ligt og uden at leegge Kreefterne i. I Saltvand
er det ikke nedvendigt at bruge Beelte, derimod
er det ofte en stor Fordel for tungtflydende og
Begyndere at have Belte paa under Ovelse i
Ferskvand. Mens Eleverne trener over lange
Distancer for at opnaa Udholdenhed, prover de
samtidig paa at rette paa Stilen.

Naar Stilen er god, og Udholdenheden er i
Orden, kan de tillade sig at forsege at svemme
hurtigt. Viser det sig, at Stilen ikke lider under
den foregede Fart, men stadig er afslappet,
maa Eleverne gerne forsege yderligere at satte
Farten op. Bliver Svemningen spaendt, settes
Farten ned igen. Det, der kaldes Sprint, er
Svemning over kortere Afstande med storst
mulig Fart. Der tales i enhver Konkurrence
om, at Svemmerne skal sprinte paa de sidste
25 eller 50 Meter. Sprinten eller Spurten kan
veere lang eller kort, alt efter som Svemmer-
nes Evner ligger. Det, der i Spurten sker, er, at
Svemningens Rytme forandres. Sprint skal ind-
gaa som et serligt Led i Treeningen.

Der kan ogsaa veere Tale om at sprinte paa
et eller andet Tidspunkt i en 400 m Crawl el-
ler en anden lengere Distance, f. Eks. naar to
Svemmere har fulgtes ad en Tid. Har den ene
af dem Kraefter til at sprinte blot nogle faa Tag,
er det muligt at ryste Konkurrenten af.
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Program for en Uges Traning i Begyndelsen
af Seesonen.

Svemmerne har ikke haft Lejlighed til at
treene Vinteren igennem. Det anbefales i Be-
gyndelsen af bruge Belte.

1. Dag.

400 m med Benene, god Fart paa hele Distan-
cen.
400 m med Armene, leeg Vaegt paa lange Tag.
400 m rolig, kombineret Svemning, leeg Veegt
paa lange Tag, Stil og Rytme.
Ov rolige Vendinger paa tvaers af Bassinet
baade med venstre og hejre Arm oppe.
Tilsidst eves Start, efterfulgt af nogle rolige
Svemmetag.

2. Dag.

Begynd Svemningen med 200 m Rygsveom-
ning med Overtag. Denne Svemmeart trener
Arme og Skuldre op.

300 m kombineret Rygcrawl med lange Tag.

300 m med Benene, fuld Fart paa sidste 50

Meter.
200 m med Armene, med god Fart og lange
Tag.

Vendinger og Start eves paa tvaers, men sta-

dig langsomt.

3. Dag.

500 m kombineret Svemning med lange Tag.
200 m med Benene og god Fart paa.
300 m med Armene, sidste 50 m sattes Far-
ten lidt op.
@v Start og Vending og forseg nu at gore
det lidt hurtigere.

119

Til sidst svemmes 50 m kombineret Ryg-
crawl med god Fart, men stadig afslappet.

4. Dag.

400 m med Armene, god Fart paa sidste 50 m.

500 m med Benene, forog Farten paa de sid-
ste 50 m.

300 m kombineret Svemning med foroget
Fart paa sidste 50 m, men stadig med lange
Tag.

Ov Start og Vending med mere Fart.

Svem 50 m Sprint to Gange, men bevar For-

men.

5. Dag.

200 m kombineret Svemning med god Fart.
(Evt. paa Tid.)

400 m med Benene, god Fart paa sidste 50 m.

400 m med Armene, god Fart paa sidste 50 m.

2 Gange 25 m kombineret med fuld Fart.

@v Start og Vending.

100 m kombineret med fuld Fart paa sidste
25 m.

Hold fri eller svem en let Tur, f. Eks. 4. og 7.
Dag.

Forslag til Treningsprogram for en Svemmer,
som allerede har en god, afslappet Stil.

1. Dag.
300 m kombineret Rygcrawl med god IFart.
400 m med Benene og IFart paa sidste 100 m.
500 m med Armene, lange Tag, men sprint
paa sidste 50 m.
3 Gange 50 m Sprint med passende Mellem-
rum, dog ikke over 5 Min.
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Qv Start og Vendiﬁg paa tvers med fuld
Fart.

2. Dag.

600 m med Benene, hvert andet 100 m hur-
tigt — hvert andet langsomt.

300 m med Armene, lange, kraftige Tag og
fuld Fart paa sidste 50 m.

400 m Stilsvemning.

Ov Start og Vending med fuld Fart.

Efter en Pause svem 100 m med fuld Fart.

Leereren maa gerne tage Tid.

3. Dag.

600 m kombineret Svemning med god Fart
og fuld Fart paa sidste 50 m.

400 m med Benene saa hurtigt som muligt.

500 m med Armene, lange, kraftige Tag med
foreget Fart paa sidste 100 m.

Ov Start og Vending og laeg Veegt paa Stilen.

50 m Sprint to Gange.

4. Dag.

200 m kombineret Rygcrawl med fuld Fart.
500 m med Benene, fuld Fart paa ferste 50 m,
hvil paa neeste 50 m o.s. v.
400 m med Armene, forste 200 m rolig Stil-
svemning, sidste 200 m med foreget Fart.
3 ng Start og Vending, leeg Veegt paa Hurtig-
ed.
Svem 50 m for fuld Fart 4 Gange med korte
Mellemrum.

5. Dag.

Svem 100 m paa Tid.
600 m med Benene, 200 m hurtigt, 200 m
langsomt og 200 m hurtigt.
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300 m med Armene, lange Tag paa ferste
200 m, fuld Fart paa sidste 100 m.
Ov Start og Vending.
50 m Sprint to Gange.
Hviledagene anbringes med passende Mel-
lemrum mellem Traeningsdagene.

Alle Svemmere er forskellige, derfor kan der
ikke gives nogen fast Regel for, hvordan den
enkelte skal svemme sit Lob. Det er imidlertid
en god Forholdsregel at have: ikke at begynde
et Lob hurtigere, end det kan afsluttes med en
Spurt. En Svemmer har sin Styrke i at kunne
holde en jevn god Fart fra Begyndelsen til En-
den. Han opnaar derved maaske at kunne ryste
Konkurrenten af i Begyndelsen, saa denne ikke
i sin Spurt kan naa op. En anden har maaske
sin Styrke i Spurten, han ekonomiserer med
Kraefterne til at begynde med for til sidst at
sette i med en kolossal Spurt. 100 m og 400 m
kan selvfolgelig ikke svommes efter samme
Taktik. Svemmeren maa lere sig selv at kende,
og det gor han bedst under Treeningen i Sam-
raad med Treneren. Har en Svemmer i Sinde
at specialisere sig paa 400 m, kan han paa fol-
gende Maade ved Hjeelp af Stopuret finde ud
af, hvor han har sin Styrke.

400 m svemmes paa Tid, og Traeneren note-
rer Tiden op for hver 100 m. Svemmeren kan
derudfra drage sine Slutninger. Maaske kunde
han have sat Farten yderligere op paa f. Eks.
tredie Hundrede Meter og saa fremdeles.

Neste Gang, der tages Tid paa samme Di-
stance, kan Taktiken @endres, saa der maaske
leegges mere Veagt paa en mere ensartet Svom-
ning hele Distancen igennem og mindre paa
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Spurten. Man sammenligner nu og drager sine
Slutninger. I Konkurrence er det en Fordel for
‘Svemmerne at faa Mellemtiderne meddelt af
en Kammerat.

Konkurrencesvemning i Crawl.

Enhver Svemmer, der har deltaget i Kon-
kurrence, ved fra Programmet paa hvilken
Bane, han skal starte. For at lette Officials Op-
gave sorger Svemmerne for at vere paa deres
Pladser, saa alt kan gaa hurtigt fra Haanden.
Inden Kommandoen »Svemmerne paa Plads«
staar Svemmerne paa venstre Side af Start-
skammelen. Det er ikke tilladt, som man saa
ofte ser, at staa med det ene Ben paa Skam-
melen.

Paa Kommandcen »Svemmerne paa Plads«
stiger de op paa Skammelen og indtager Start-
stillingen. Startstillingen varierer meget hos de
forskellige Svemmere, men den almindeligste
er folgende: Teerne griber fat om Startskam-
melens forreste Kant, Fedderne er let adskilte
og viser lige frem, Knzeene holdes let bajede,
og Overkroppen er bgjet frem til ca. ret Vin-
kel med Benene eller knap til vandret Stilling,
Armene er fort bagud til Treekstilling og lidt
ud til Siden, Svemmerne retter Blikket lige
frem og staar ganske afslappet og koncentrerer
sig om Startskuddet, Veegten fores saa langt
frem over Fedderne som muligt, dog aldrig
med Henblik paa Tyvstart. Idet Skuddet lyder,
gelder det om at komme veek saa hurtigt som
muligt. Armene kan i selve Startspringet svin-
ges paa flere Maader.
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Nogle svinger dem straks lige frem, andre
foretager et Rundsving, inden de til sidst reek-
ker frem og springer, og atter andre bgjer
straks Albuerne og forer dem hurtigt op foran
sig, hvorefter de senker dem ind til Kroppen
og raekker hurtigt frem. Samtidig med, at Ar-
mene svinges, rejses Kroppen lidt op, og Ba-
lancen tabes forover. Selve Springet, der skal
veere saa kraftigt og hurtigt som muligt, gaar
ud- og lidt opefter.

Armene skal, idet de bryder Vandet, ikke
veere helt tilbage i Streekstilling, men lidt for-
an, saa Svinget til Start mere faar Karakter af
et Reek frem end et Sving op og tilbage. Idet
Svemmerne bryder Vandet, maa de gerne have
en lille Hoftebojning, og Hovedet skal vaere
mellem Armene.

Efter at veere kommet i Vandet ligger de
stille et Ojeblik for at udnytte Farten fra Start-
springet, og derefter begynder de at bruge Be-
nene. Naar Benene har arbejdet et Sekund el-
ler to, treekkes der med venstre Arm. Dette
Treek skal komme paa et saadant Tidspunkt,
at Svemmeren, naar det er feerdigt, er i Over-
fladen. Treekkes der for tidligt, saa Legemet
ikke naar at komme til Overfladen, maa ven-
stre Arm ikke fores frem til nyt Tag, da denne
Fremadfering ikke kan ske uden Vandets Mod-
stand. Derfor bliver de liggende med Armen
nede ved Siden og bruger Benene, til de kom-
mer til Overfladen.

Overgangen fra Startspring til Svemning er
vanskelig og kreever megen Ovelse. Svemmerne
maa serge for, at Overgangen bliver saa jeevn
som muligt, derfor er det afgjort en Fordel i
Begyndelsen at udfere den langsomt.
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Vendingen.

Vendingen ber der leegges megen Veegt paa,
da den i mange Tilfeelde er af afgerende Be-
tydning for Placeringen.

Svemmerne skal ikke alene soge under Tree-
ningen paa langs at udfere alle Vendinger saa
korrekte som muligt, men de skal ogsaa spe-
cieltreene paa tveers af Bassinet.

De skal kunne vende til begge Sider, saa det
er lige meget, om det er hejre eller venstre
Haand, der kommer forst paa til Vending.

Idet Svemmeren kommer til Bassinets Ende,
kan han enten sette Haanden paa eller gribe
fat i Skvulprenden. Han felger med ind et lille
Stykke, til Armen bliver let bejet, og samtidig
hermed bejer han Hovedet forover.

Vendingen foregaar ved, at Svemmeren tryk-
ker veek med Haanden og kaster Hovedet hur-
tigt bagover og rundt for at se i modsat Ret-
ning. Idet han trykker med Haanden, drejes
Hoften ind mod Bassinets Ende, og Legemet
loftes lidt ud af Vandet. Samtidig hermed fore-
tager han en Indaanding. Den Haand, der gri-
ber fat i Bassinets Skvulprende eller blot seet-
tes paa, svinges hurtigt ovenom ned i Vandet
for at mede den anden i Straekstilling. Saa
man Vendingen udfert langsomt, vilde man se
Svemmeren efter Vendingen seenke sig roligt
ned under Vandet med Seedet forst og Hovedet
sidst. Inden der seettes af fra Bassinvaeggen,
skal Armene veere i Streekstilling, Fedderne
skal veere fast anbragt paa Veeggen, og Svem-
meren skal have Front nedefter.

Det er tilladt Svemmeren, hvis han trekker
med venstre Arm forst, at have venstre Side
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lidt dybere end hgjre i selve Afsattet. De Svem-
mere, der traekker Vejret til venstre, traekker
med venstre Arm forst, og de, der traekker Vej-
ret til hojre, treekker forst med hojre Arm.

Efter Afseettet ligger Svemmeren stille et
Qjeblik for at udnytte Farten fra dette, og el-
lers gaar Resten som efter Startspringet.

Den treenede Svemmer ved altid, hvornaar
og hvordan han skal vende, men der kan vere
Tvivistilfzelde for Begyndere. Ligger Svemme-
ren f. Eks. 2 m fra Bassinets Endeveeg med
hojre Haand fremme, er det afgjort, at han
skal tage et Tag med hejre, saa venstre kom-
mer frem til Vending, men er han kun en Me-
ter fra Enden, maa han ikke tage det, da han
saa vil komme for teet paa og rimeligvis ode-
leegge Vendingen. I sidste Tilfeelde bliver han
liggende med hejre Haand fremme og bruger
Benene, han kan evt. tage et ganske kort og
hurtigt Ekstratag med venstre. Dette Tag kan
blive ganske effektivt, hvis det eves flittigt.

Traeningen af Konkurrencesvemmere i Crawl
sker nogenlunde efter samme Principper som i
Rygcrawl.

Man herer undertiden Treenere sige, at det er
Benene, Benene og atter Benene, der skal tree-
nes, det er ogsaa sandt, men Armene skal tree-
nes i lige saa hej Grad, hvis Svemmeren skal
opnaa det bedst mulige Resultat.

Et er imidlertid sikkert: uden Treening af
absolut rationel Karakter opnaas ingen Resul-
tater af Format, selv om der er nok saa gode
Anleeg til Stede.
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Treeningsprogram for Begyndelsen af Seesonen.

1. Dag.
350 m med Benene uden Ophold i Enderne.
300 m med Armene, lange Tag.
400 m rolig, kombineret Svemning med lange
Tag.
@v Start og Vending og leeg Veegt paa For-

men.

2. Dag.
500 m med Benene, jevn god Fart.
200 m med venstre Arm alene, hejre holdes
fremme hele Tiden.
200 m med Armene, lange Tag.
200 m kombineret Svemning med lange Tag.
Ov Start og Vending langsomt.

3. Dag.
400 m med Armene, foreg Farten paa sidste
100 m.
500 m med Benene, forog Farten paa sidste
100 m.
300 m kombineret Svemning, foreg Iarten
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5. Dag.

800 m med Benene, forog Farten paa sidste
200 m.

400 m med Armene, lange Tag, med fuld
Fart paa sidste 25 m.

200 m kombineret Svemning med god Fart,
men afslappet.

Start og Vending gves med foreget Fart.

50 m Sprint paa Tid.

Traningsprogram for en ovel Svemmer.

1. Dag.
600 m med Benene, fuld Fart paa sidste 50 m.
400 m med Armene, fuld Fart paa sidste 50 m.
200 m kombineret Svemning med god Fart.
2 Gange 50 m med Benene, fuld IFart.
2 Gange 50 m med Armene, fuld Fart.
Ov Start og Vendinger og leeg Vegt paa Hur-

tighed og Form.

2. Dag.

400 m kombineret Svemning med god Fart
og lange, kraftige Tag.

paa sidste 50 m, men stadig med lange, afslap-
pede Tag.

Ov Start og Vending paa tveers af Bassinet
og foreg IFarten.

300 m med Armene, fuld Fart paa sidste
100 m.

400 m med Benene, foroget Fart paa forste
og sidste 100 m.

4. Dag.
500 m kombineret Svemning med lange Glid,
foreg Farten paa sidste 100 m.
300 m med Armene, fuld Fart paa sidste 50 m.
400 m med Benene, fuld Fart paa sidste 50 m.
Ov Start og Vending med god Fart.
Svem 50 m Sprint.

2 Gange 50 m kombineret Sprint.

4 Gange 25 m Sprint med Armene.

2 Gange 50 m Sprint med Benene.

Ov Start og Vending og leeg Veegt paa Hur-

tighed og Form.

3. Dag.

500 m med Armene, god Fart paa sidste
200 m.
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500 m med Benene, fuld Fart.

400 m kombineret Svemning med Fart, evt.
paa Tid.

2 Gange 25 m kombineret Sprint.

50 m Sprint med Benene.

50 m Sprint med Armene.

Start og Vending som ovenfor.

4. Dag.

800 m kombineret Svemning, ferste 400 m
med lange, rolige Tag, sidste 400 m med
foreget Fart og Sprint fra 675 m til 700 m
og fra 775 til 800 m.

300 m med Benene, fuld Fart paa sidste 50 m.

400 m med Armene, fuld Fart, men lange
Tag paa sidste 50 m.

Start og Vending.

5. Dag.

400 m kombineret Svemning paa Tid.

300 m med Armene, lange Tag og fuld Fart
paa sidste 50 m.

400 m med Benene, fuld Fart paa sidste 100 m.

2 Gange 25 m Sprint med Benene.

2 Gange 25 m Sprint med Armene.

3 Gange 50 m kombineret Sprint.

Start og Vending.

For at skabe Afveksling i Treningen, kan
Svemmeren udmerket treene i en anden Svem-
meart, f. Eks. Rygcrawl eller hoj Rygsvemning.
Det er ikke afgjort, at et saadant Treningspro-
gram passer for enhver Svemmer, nogen kan
muligvis nejes med 4 Treningsdage og andre
endog med 3.
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Brystsvemning.

Selve Starten til Brystsvemning er som til
Crawl, indtil det Ojeblik, Svemmeren bryder
Vandet, og Svemningen begynder. I selve Start-
springet gaar han noget dybere, da de forste
Tag som Regel tages under Vandet. Hvor mange
Tag, der skal tages under Vandet, afhenger af,
hvilken Distance, der svemmes. Det er afgjort
uklogt at tage 3—4 Tag under Vandet som Ind-
ledning til en 400 m, det kan selv den bedst
treenede Mand ikke holde til, derimod kan det
udmeerket lade sig gore at svemme 12—15 m
under Vandet som Indledning til en 100 Meter.
Dette geelder dog kun for de bedst treenede
Brystsvemmere.

De Tag, der tages under Vandet, skal veere
af samme Art som de, der bruges under Resten
af Svemningen. Svemmeren maa sorge for at
faa et jeevnt, skraat Glid opefter, saa han er i
Overfladen, naar han ensker at traekke Vejret.
Selve Svemningen i Konkurrence er noget for-
skellig fra Begyndersvemningen. Begynderne
treekker neesten i Overfladen med Armene,
hvorimod Konkurrencesvemmerne treekker dy-
bere. I den strakte Stilling ligger Svemmeren
stille som seedvanlig. I Begyndelsen af Traekket
med Armene traekkes Vejret dybt ved, at Hove-
det bajes bagover. Selve Trekket med Armene
gaar fra Overfladen ud og nedefter, dog ikke
leengere tilbage end %1+ Favnstilling.

Hvor meget ud og hvor meget ned, der skal
treekkes, kan ikke med Bestemthed afgores.
Naar Armene er naaet til 3/4+ Favnstilling, bejes
Albuerne, og Heenderne svinges i en Bue ind

9
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foran Brystet og frem til Udgangsstillingen.
Heenderne skal under denne Bevaegelse have
strakte Haandled og Fingre. Selve Svemningen
skal vere saa jevn som mulig, og der skal
syvemmes med lange Tag. Det viser sig i Reglen,
at den Svemmer, der ligger leengst stille i den
strakte Stilling, vinder. Han spilder ikke sine
Kraefter med at mase sig frem, men ligger og
hviler sig i den strakte Stilling. Denne Stil be-
varer Svemmeren til de sidste 25—5H0 m, hvor
han setter i med Spurten. Enhver Svemmer
har sin Maade at spurte paa, nogen bevarer
Syemningens Rymte og ger blot Tagene kraf-
tigere til Slut, denne Type har sikkert sin
Styrke i en jevn, kraftig Svemning. Andre for-
oger Tagenes Antal, og atter andre begynder at
svomme med dobbelte Armtag, d.V.s. Svemme-
ren tager to Tag for hver Indaanding. Denne
sidste Maade at spurte paa har vist sig at veere
meget virkningsfuld.

Vendingen. Der kan vendes paa to Maader:
Ved at tage fat med Henderne i Skvulprenden
eller ved blot at sette Heenderne paa Bassinets
Endeveg. Begge Heender skal rore samtidig
i alle Vendinger og til Slut ved Maalet, ellers
bliver Svommeren diskvalificeret.

I. Vending ved al tage fat i Skvulprenden.

Idet Svemmeren tager fat, treekker han sig
lidt ind og ud af Vandet og drejer Hoften ind
mod Veeggen samtidig med, at han treekker Be-
nene op. Der gives hurtigt slip med Heznderne,
og idet Svemmeren er hojest oppe i Vendingen,
treekker han Vejret og senker sig derefter med
Seedet forst og Hovedet sidst under Vandet. In-

131

den Afseettet fra Bassinets Endeveg sker, skal
Svemmeren have Front nedefter, hele Legemet
skal vere under Vandet og Armene i Strek-
stilling. Efter Afswttet fra Vendingen ligger
han stille i den strakte Stilling og glider der-
efter jeevnt over i Svemningen. Paa korte Di-
stancer kan Svemmeren efter Vendingen med
Fo.rdel tage et Tag under Vandet vel at merke
hvis han har Kondition til det. ’

II. Vending.

I denne Vending tager Svemmeren ikke fat
med Heenderne, men nejes med at sztte dem
paa Bassinets Vag. Idet han setter Heenderne
paa, trykker han saa hurtigt som muligt ned
i Vandet. Trykket ned former sig som et hur-
tigt Slag ned langs Bassinets Veeg med neesten
strakte Arme. Svemmerne bor neje vaage over
a:[ der reres samtidig med begge Hsent(’ier da{
Vendmgen kan foretages uden at rore. E,fter
Vendingen foregaar Senkningen af Legemet
ned under Vandet med Swdet forst og Hovedet
sidst som omtalt under forste Vending. Denne
Vending er lige saa hurtig som den ferste.

Forudseet, at en Svemmer ligger ca. 1/ Me-
ter fra Bassinets Ende i den strakte Stilling.
Hvis han foretager et Tag med Armene og et
Spark med Benene, vil han rimeligvis komme
for teet paa og edeleegge Vendingen. I Stedet
for nejes han med at tage et Benspark til
d.v.s., at der bliver taget to Benspark i Treek.

Selve Trzningen til Konkurrence i Bryst-
svomning sker efter samme Principper som i
Crawl og Rygcrawl. Benene traenes for sig og
Armene for sig.

9+
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Under Treningen i Bensparket kan anvendes
enkelt eller dobbelt Benspark. Enkelt Benspark
kendes fra Begynderundervisningen. Dobbelt
Benspark gves som enkelt blot med den For-
skel, at Svemmeren tager to Benspark i Treek,
inden han treekker Vejret. Begge Benspark skal
laves helt feerdige, inden det neeste foretages.
Efter det andet skal der veere en lille Hvile-
pause. Der kan tages tre Benspark mellem hver
Indaanding, men det anbefales ikke.

Paa samme Maade kan Armene oves med
dobbelt Armtag. Enkelt Armtag oves som un-
der almindelig Svemning, men der leegges Vagt
paa et hurtigt Traek.

Dobbetl Armtag. Her treekkes der to Gange
med Armene, og forst efter andet Armtag traek-
kes Vejret. Det forste Armtag skal dog laves
helt ferdigt, inden det andet paabegyndes, og
efter sidste Tag ligger Svemmeren stille et Gje-
blik. Under Indevelse af Armene alene er det i
Reglen en IFordel at beere Beelte.

Brystsvemning kan svommes paa mere end
en Maade.
Butterfly.

Butterfly er af amerikansk Oprindelse. Den
adskiller sig fra den almindelige Brystsvem-
ning derved, at Armene traekkes lige frem ned
i Vandet og neesten helt ned til Benene. Efter
Treekkets Fuldferelse svinges Armene frem helt
nedefra udenom over Vandet til den frem-
strakte Stilling. Bensparket kommer, idet Ar-
mene gaar frem. Denne Svemmeart har ingen
praktisk Betydning, da den kun kan bruges
med Fordel over meget korte Distancer. Man
ser den undertiden anvendt i Konkurrence paa
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de forste 25 eller 50 m, men da den virker me-
get trettende, er den efterhaanden ved at gaa
af Brug. Kun meget steerke og udholdende Folk
kan tillade sig at benytte den, og det er meget
tvivlsomt, om det er nogen Fordel.

Nogle af vore bedste Svemmere trsekker Vej-
ret paa et andet Tidspunkt end det beskrevne
i Begynderundervisningen. De trakker Vejret,
idet Armene gaar frem, eller idet der sparkes
med Benene. Et godt Benspark har altid en
fre'mad- og opaddrivende Virkning. Denne Op-
glrlft gor det muligt for Svemmeren at aande
ind uden at foretage en Hovedbgjning bagover
eller en Leoftning af Kroppen, og kan maaske -
gore Svemningen mere jevn.

Armtaget adskiller sig lidt fra det almindelige.
Naar Heenderne gaar frem, kommer Ud- 0g
Indaanding, i den strakte Stilling ligger Svem-
meren som sedvanlig et Ojeblik, men herfra
gaar Heenderne samlede et Stykke ned i Van-
det, til Traekket begynder. Selve Traekket er
mindre og hurtigere end det almindelige.

Treeningsprogram for Brystsvommere i Begyn-
delsen af Seesonen.
1. Dag.

Laeg i Begyndelsen mere Vagt paa Stilen end
paa Farten.

500 m med Benene, Korkplade i Haenderne.

200 m med Armene, anvend Beelte.

500 m kombineret Svemning.

Ov Start og Vending, men langsomt.

2. Dayg.

400 m kombineret Svemning med lange Tag,
300 m med Benene, lange Glid.
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400 m med Armene, lange Glid.
Qv Start og Vending, leeg Veegt paa Stilen.

3. Dag.
600 m med Benene, dobbelt Benspark paa
sidste 200 m.
300 m med Armene, foreget Fart paa sidste

50 m.
200 m kombineret Svemning med foreget

Fart paa sidste 100 m.
Qv Start og Vending med lidt mere Fart.

4. Dag.

400 m kombineret Svemning, med lange Tag,
men foroget Fart paa sidste 200 m.

600 m med Benene, dobbelt Benspark paa
sidste 100 m.

300 m med Armene, dobbelt Armtag paa sid-
ste 50 m.

Ov Start og Vending, lange Startspring og

lange Vendinger.

5. Dag.
200 m kombineret Svemning paa Tid.
400 m hej Rygsvemning. — (Rygsv. med
Overtag.)
Ov Start og Vending med mere Fart.
50 m kombineret Sprint med lange Tag.

Treeningsprogram for Brystsvommere, der er i
god Form.
1. Dag.
600 m med Benene, foreg Farten paa sidste
200 m., bevar de lange Glid.
400 m med Armene, dobbelt Armtag paa sid-
ste 100 m.

—— - -
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300 m kombineret Svemning med lange Tag
og god Fart.
Ov Start og Vending, leeg Vegt paa lange

Glid og jeevne Overgange.

2 Gange 50 m Sprint.

2. Dag.

400 m kombineret Svemning med lange Tag
og fuld Fart paa sidste 50 m.

500 m med Benene, dobbelt Benspark paa
sidste 100 m.

500 m med Armene — dobbelt Armtag paa
sidste 100 m.

Ov Start og Vending med Iart.

4 Gange Start efterfulgt af 25 m Sprint.

3. Dag.

800 m kombineret Svemning, foreget Fart
paa sidste 200 m.

400 m med Benene, lange Glid og fuld IFart
paa sidste 50 m.

20(()} 1rr(1:1 med Armene, dobbelt Armtag og lange

1d.
Ov Start og Vending.
Svem 100 m paa Tid.

4. Dag.

400 m hej Rygsvemning.

800m med Benene, fuld Fart paa sidste 100 m.

Svem 200 m kombineret Svemning med
lange, kraftige Tag.

Ov Start og Vending.

2 Gange 50 m Sprint.
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5. Dag.
200 m kombineret Svemning paa Tid.
500 m med Benene, foreget Fart paa hver
andet 100 m.
400 m med Armene, lange, kraftige Tag.
Start og Vending.
Svem 4 Gange 50 m Sprint med Pauser imel-
lem.

En Svemmer, der vil preestere det mest mu-
lige, maa fore en meget regelmassig Tilvee-
relse. Det er vigtigt at faa megen Sevn, lige-
ledes er det meget vigtigt at spise til bestemte
Tider og spise rigtigt.

Staevnelederne og deres Pligter.

For at undgaa unedvendige Fejltagelser og
Forsinkelser velges erfarne og dygtige Ledere
(Officials).

Starteren skal veere kendt med Reglerne og
have nogen Erfaring i at starte. Det er som
Regel bedst at udpege en af Traenerne til dette
Hverv, da de er vant til at starte.

Inden Starteren starter et Leb, skal han for-
visse sig om, at Tidtagere, Maaldommere og
ovrige Ledere er paa Plads.

Han skal forklare Svemmerne Startmaaden
for at undgaa Tyvstart, evt. meddele Distancen,
der svemmes, og hvor Oplebet finder Sted.

Starteren skal staa bag ved Svemmerne, und-
tagen naar der svemmes Rygsvemning, saa
skal han staa ved Siden af og i Linie med
Svemmerne i Vandet.

Hvis der forekommer Tyvstart, skal Starte-
ren straks flejte Svemmerne tilbage. I Hold-
kapsvemninger maa Svemmerne ikke miste
Kontakt med Startskammelen, for Stafetten har
rort Maalet.

Maaldommeren skal staa i Linie med Maalet
og udraabe den Banes Nummer, paa hvilken
Nummer 1, 2, 3 o.s.v. kommer ind.

Tidtagerne. Anvend /10 Stopure.

Tidtagerne skal sammenligne Stopure feor
Steevnets Begyndelse.

I Almindelighed er der en Tidtager til hver
Bane plus to ekstra, der tager Tid paa Nr. 1, 2,
3, paa de ovrige behoves kun en ekstra Tid-
tager. Er to Ure ens, men det tredie forskelligt,
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regnes tredie Tid ikke. Er alle tre Ure forskel-
lige, regnes med midterste Tid.

Stzevnelederen. Stillingen som Steevneleder
kraever en dygtig og aarvaagen Mand. Han for-
synes med Deltagerliste og serger for at have
Svemmerne parat til hvert Leb. Stevnelederen
optraeder ofte som Speaker, da det er nedven-
digt at bruge Mikrofonen for at praesentere og
stille Svemmerne op. Som Speaker meddeler
han ogsaa Tiderne og evt. andet.

Den ledende Tidtager har til Opgave at faa
de rigtige Tider noteret op. Saa snart et Leb
er feerdigt, ved han fra Maaldommernes Raab,
paa hvilken Bane Nummer 1, 2, 3 0. s. V. €r
kommet ind. Han henvender sig til Tidtagerne
og faar Tiderne opgivet. Den ledende Tidtager
afleverer Tiderne til Sekreteren, der bogferer
dem og leverer dem videre til Speakeren.

Derefter forvisser den ledende Tidtager sig
om, at Urene er sat tilbage, saa naeste Leb kan
startes.

Overdommerne skal serge for, at Stevnet le-
des efter Reglerne og afgere Uoverensstemmel-
ser.

De her givne Regler er tilstreekkelige til Af-
holdelse af lokale Steevner. Forevrigt ber en-
hver, der onsker at optreede som Officials ved
Steevner sette sig ind i Reglerne, saa han al-
drig paatager sig et Hverv, som han ikke har
Kendskab til.
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Den arrangerende Klubs Forberedelser
til et Staevne.

Politi eller anden @vrigheds Tilladelse til

Afholdelse.

Serge for Afspeerring, Feerdselsregulering,

?arkeringsforhold, Hojttaleranlaeg (Mikro-
on).

Serge for Politi, Idreetsleege, Samaritter,

Officials, Overpresidium, Programsal-

gere, Mandskab til Anvisning af reserve-

rede Pladser.

Sorge for Annoncer til Bladene, Presse-

reklame, Plakater og Programmer.

Serge for Forsalg og Salg af Billetter, der-

under reserverede Pladser til Indbudte og

Presse.

Serge for Adgangskort og Program til Of-

ficials og Deltagere.

Serge for Revolver, Stopure, Flajter,

Springlister, Springprotokol, Blanketter til

Rekordanmeldelse, Numre til Springbe-

demmelser, Sandposer til Bjergning, Skri-

veblokke til Tidtagere, Svemmenaalsan-

Ilrjleldelser, Polomaal, Bold, Flag, Huer og
I:

Sorge for Vandets Temperatur, Hallens

Ventilation og rigtig Vandstand.

Forvisse sig om, at Vipper og Platforme

til Udspring er i Orden.

Serge for Sprejtpresenninger, hvis Til-

skuerpladserne er naer ved Bassinet.



Fra Kobenhavns Svemmeunions
Sommerprogram.

Narmere Bestemmelser angaaende
Konkurrencer.

. Unionens Kapsvemninger er kun aabne
for Medlemmer af Foreninger under D. S.
& L. F., samt for Medlemmer af uden-
landske Svemmeforbund under Forudset-
ning af, at de paageeldende er Amatorer i
Henhold til det internationale Svemme-
forbunds Amaterbestemmelser.

Anmeldelse maa ske gennem en For-
ening (Union eller Forbund).

. D.S. & L. F.s »Reglement for Svemning,
Udspring og Vandpolo« og det internatio-
nale Reglement folges. I Mesterskabet for
Hold og Vandpolo kan kun anmeldes 1
Hold fra hver Forening.

. I Indskud betales 50 Ore pr. Deltager i
saavel Enkeltmands- som Holdkonkur-
rence, 2 Kr. pr. Deltager i Mesterskaber,
1 Kr. pr. Deltager i Holdmesterskaber.

. Anmeldelse paa dertil udleveret Blanket,
ledsaget af Indskud og Leegelicens, ind-
sendes af vedkommende Forening til Uni-
onens Kontor.

Anmeldelsesblankelterne maa vere ud-
fyldt i alle Rubrikker. Bedste officielle
Tid maa veere anfort af Hensyn til Ind-
deling i Afdelinger; haves ingen saadan,
anfores bedste Treeningstid meerket »tr«.

Foreningerne vil modtage Adgangstegn
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til de anmeldte Deltagere, hvilket Tegn af
de paagaeldende vil veere at benytte som
Legitimation for at komme ind i Sports-
bassinet paa Kapsvemningsdagen.

Anmeldelser, der ikke indsendes retti-
digt eller ikke ledsages af Leoegeattest og
Indskud, tages ikke til Folge.

. Et Leb udgaar, saafremt der efter Besty-

relsens Skon ikke er anmeldt et tilstraek-
keligt Antal Deltagere.

. Saafremt der i en Svemmekonkurrence er

anmeldt et efter Bestyrelsens Skeon for
stort Antal Deltagere, forbeholder man sig
Ret til at afholde indledende Lob en tidli-
gere Dag eller begranse Deltagernes An-
tal.

Udenbys Deltagere er dog undtagne fra
ovennavnte Bestemmelse.

De 10 Deltagere, minus de eventuelt an-
meldte udenbys Deltagere, der opnaar de
bedste Tider, placeres efter indledende
Lob til at deltage i det udskrevne Lob paa
Kapsvemningsdagen.

. Saafremt der til en Konkurrence i Ud-

spring er anmeldt over 6 Deltagere, for-
beholder Bestyrelsen sig Ret til at lade
afholde indledende Kampe paa en tid-
ligere Dag.

. Deltagerne i Udspring maa udfylde en

Springliste, som skal veere Unionen i
Heende senest 3 Dage, for @velsen finder
Sted. Trykte Blanketter hertil kan af For-
eningerne faas paa K.S.U.s Kontor. Be-
styrelsen er berettiget til at negte Sprin-
gere, der ikke rettidigt har afleveret den
udfyldte Springliste, Tilladelse til at del-
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tage i den paageeldende Udspringskonkur-
rence.

De deltagende Foreninger lader indtil een
Time for Kapsvemningens Begyndelse af-
hente de for Foreningens Deltagere an-
forte Huer (Terkleeder) hos den i Pro-
grammet dertil udpegede Embedsmand.
Umiddelbart efter Kapsvemningens Af-
slutning tilbageleveres de udlaante Huer
(Torkleder) til samme.

Ikke tilbageleverede Huer (Terkleder)

betragtes som bortkomne, og paageeldende
Forening er erstatningspligtig for det
manglende Antal.
For at undgaa Pauser mellem Lgbene
maa Deltagerne veere klar til Start umid-
delbart efter det foregaaende Lobs Afslut-
ning.

Under Kapsvemningerne har kun de i
Programmet opferte Embedsmeend og
Deltagere i det umiddelbart forestaaende
Lob Adgang til de lave Broer langs Bas-
sinet.

Mesterskabs-Turneringen i Vandpolo af-
holdes saaledes, at »Alle« spiller mod
»Allex.

Anmeldelser til saavel Mesterskabs-
Turneringen som 2. Holds-Turneringen
maa senest 15. Juni tilstilles Kontoret, Ta-
gensvej 33, hvorefter der vil tilgaa "or-
eningen Meddelelse om Lodtreekningens
Resultat.

Anmeldes der til 2. Holds-Turneringen
i Vandpolo mere end 2 Hold, forbeholder
Bestyrelsen sig Ret til efter Lodtrekning
at afholde indledende Kampe paa en tid-

143

ligere Dag. Dog har en Klub, der ikke er
i Stand til at spille paa den af Bestyrel-
sen bestemte Dag, Ret til, senest Dagen
efter Lodtreekningen, at treekke sin An-
meldelse og sit Indskud tilbage. I 2. Holds-
Turneringen udelukker et Nederlag fra
videre Deltagelse. Kampene i 2. Holds-
Turneringen er paa 2X10 Minutter (uden
Fradrag).

il



Bestemmelser for Dansk Svemme- og
Livredningsforbunds Svemmenaale.

Svemmenaalen fremstilles i- Guld, Selv og
Bronze og kan erhverves af Medlemmer af For-
eninger under Dansk Svemme- og Livred-
ningsforbund. Skalaen for Opnaaelse af Svem-
menaalene er:

Damer:
100 m fri Svemning ...... 1:85 1511285 401410
400 m fri Svemning ...... 720 625 5.4
100 m Brystsvemning .... 145 136 1.29
200 m Brystsvomning .... 345 3.30 3.10
400 m Brystsvemning .... 822 7.30 645
100 m Rygsvemning...... 143 134 124

50 m fri Svemning og 50
m Bjergn. i Paaklaed-

NGNS bl sl 240 215 2.02
Herrer: Bronce Selv Guld
100 m fri Svemning ...... 122075 1210771702
200 m fri Svemning ...... 2:58. 7235220
400 m fri Svemning ...... 620 535 5.05
1500 m fri Svemning ...... 28.30 24.30 21.20
100 m Brystsvomning .... 135 125 1.17
200 m Brystsvemning .... 3.25 3.10 252
400 m Brystsvemning .... 7.35 6.40 6.00
100 m Rygsvemning...... 1.33 124 115
200 m Rygsvemning...... 325 3.02 245

50 m fri Svemning og 50
m Bjergn. i Paakled-
U NAY R A e AR 2.30; 5 210 1:57

Udspring for Damer fra fjedr. Afset (3 m)
» » » » fast (D& IOm)
» »> Herrer » fast » (5 & 10m)
» » » » fjedr_ » (3 1’1’1)
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For Opnaaelse af Svemmenaalen i disse
Spring kreeves en Gennemsnits-Dommerkarak-
ter af henholdsvis 9, 7 og 5 ved nationale og
internationale Konkurrencer (og Anvendelse af
5 Dommere) for de obligatoriske Spring efter
det internationale Reglement (idet bedste og
daarligste Karakter udgaar).

Dog tildeler D.S. & L. F. Guldnaalen til den
Springer, der ved en nordisk Landskamp efter
ovenstaaende Regler opnaar 8 i Gennemsnits-
Dommerkarakter, samt til den, der som Svem-
mer eller Springer opnaar et Europamesterskab
eller en 1., 2. eller 3. Plads ved en Olympiade.

Reglerne for Svemmenaalens Erhvervelse er
iovrigt felgende:

Svemmenaalen kan kun erhverves een Gang
i hver Standard-Gruppe, og ved Opnaaelse af
en hejere Standard skal den tidligere Naal til-
bageleveres Forbundet.

Banen skal vere mindst 25 yard lang; der
skal til Opnaaelse af Guld veere mindst 3 Ure,
for Selv og Bronze mindst 1 afprevet Ur, og
Konkurrencen skal vere under Kontrol af en
af Forbundet godkendt Officials.

Svemmenaalen kan erhverves saavel i natio-
nale som internationale aabne Steevner samt
i Klubmatcher mellem to eller flere Forenin-
ger, eller i Klubkapsvemninger, naar Arran-
gorerne i Forvejen har anmeldt en saadan for
Forbundet med Angivelse af Navn paa den
kontrollerende Officials. Deltagerne skal vere
1 reglementeret Badedragt, og iovrigt gaelder
Forbundets Reglement for Svemning og Ud-
spring.

Guldnaale betales af D.S. & L.F., medens
Solv- og Bronzenaalen betales af Rekvirenten.

10
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En Bademesters Pligter.

At holde Bassinet i Orden, suge Bunden,
eller, hvis Pumpe hertil ikke findes, feje
Snavset ned mod Udlebet, feje, rive San-
det og Gangene, klippe Plaenerne, spule
Cement, sorge for, at Kabinerne er vel-
holdte, se efter, at Vandet er klart, event.
sende Prover til Undersogelse, iblande
Vandet Kemikalier, sorge for at det bli-
ver filtreret eller fornyet, og

Geesternes Sikkerhed. Bademesteren skal
se efter, at ingen af Gesterne kommer no-
get til. Dette er hans sterste og vigtigste
Opgave. Han skal veere kvalificeret til at
udfere enhver Art af Redningsarbejde,
der kan forekomme ved et Svemmebas-
sin. Han skal til enhver Tid, naar der
befinder sig Gester i Vandet, vere paa
sin Post. Er der mange i Vandet, skal
han opholde sig paa et saadant Sted, at
han har Overblik over hele Bassinet, spe-
cielt den dybe Ende.

Findes der Vipper, skal Bademesteren
vaage over, at disse ikke benyttes, naar
der er mange Geester. Det er fordelagtigt
at lere Gaesterne til at svemme lige frem
efter et Spring.

Findes der 10-Meter Udspringstaarn,
maa ingen benytte dette uden Bade-
mesterens Tilladelse.

Bademesteren er ansvarlig for, at To-
nen blandt Gaesterne er god. Herer eller
ser han noget utiltalende, skal han straks
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treede til og paa en bestemt og ligevag-
tig Maade meddele Reglerne for Badet.

Bademesteren skal i alle Maader veaere
Gaesterne behjalpelig. Kommer nogen til
Skade, skal de straks hjelpes. En Sama-
ritterkasse skal altid veere ved Haanden.

I Formiddagstimerne, hvor der paa
Landet ikke er mange Geester, bliver der
Tid til at give Undervisning enten for
Enkeltpersoner eller for Byens Skoleborn.
Alle skal dog veere under Opsyn.

Ved et Svemmebassin skal alt nedven-
digt Redningsmateriel veere til Stede:
Korkbzlte eller Redningsbeelte, Rednings-
stang, Karbogenapparat og Samaritter-
kasse.

10*



Prover.

Proverne afholdes hvert Aar saavel i Keben-
havn som i Byerne og paa andre Steder, hvor
det skeonnes berettiget. Til disse Prover kan
enhver indstille sig, uanset om vedkommende
er Medlem af en Forening under Dansk Svem-
me- og Livrednings-Forbund eller ej.

Anmodning om Deltagelse kan ske skriftligt
til Livredningsforbundet, Strandvej 340, Klam-
penborg, eller til en af dets Unioner med An-
givelse af, til hvilken af Proverne man onsker
at indstille sig. Der bliver da tilsendt et Sperge-
skema til Udfyldelse, hvorefter nseermere Op-
lysninger tilgaar. Preven vil blive henvist til
nermest liggende, mest bekvemme eller pas-
sende Sted efter Forbundets Valg.

Som Dommere kan kun de af Dansk Liv-
redningsforbund autoriserede Dommere fun-
gere. »

Bjerge-Prove.
(Lille Prove.)

1. 300 m fri Svemning. Maximaltid 9 Min.
(For Elever over 40 Aar Maximaltid 10
Min.)

2. Dykning fra Vandtreedning efter lille
Bjergedukke paa 2!/ m Dybde.

3. 25 m Bjergning af en lille Bjergedukke,
Maximaltid: 1 Min. 15 Sek.

4. 25 m Bjergning af et (forestillet) bevidst-
lost Menneske, Maximaltid 1 Min. 20 Sek.

5. To forskellige Frigorelsesgreb, hvert med
efterfolgende paabegyndt Bjergning.

Alle ovenneevynte Ovelser udferes i Bade-
dragt.
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Ovelserne 1—5 skal afholdes samme
Dag uden unedvendige Ophold.

6. Oplivning. Den danske (H. N.) Metode.
Mundtlig Overhering med Forklaring af
de forskellige Bjergningsmetoder og af
Frigerelse fra de Greb, en Forulykket i
Almindelighed vil anvende overfor sin
Redningsmand.

Til denne Prove kan Elever over 14 Aar ind-
stille sig. Til Elever, der har bestaaet, udstedes
et Bevis, hvorpaa de for Ovelserne 1, 3 og 4
opnaaede Tider indferes. Proven giver Ret til
at bezre Dansk Livredningsforbunds Bryst-
merke for Bjergere paa Badedragt eller Jakke
samt Emblem i Bronze. Brystmerket beeres
med Overkanten i Hejde med Armhulerne,
enten midt paa Badedragten eller paa Jakkens
venstre Side.

Livredder-Prove.

(Stor Preve.)

1. Udspring fra mindst 3 m Hejde.
2. Afkledning i Vandet. Alt Tej affores
undtagen Badedragt.
Ovelserne 1 og 2 udferes paakledt som
folger:
Mend: Jakke, Benklaeder, Skjorte, Flip,
Slips, Stremper, Sko og Badedragt.
Kyvinder: Alm. Kjole (eller Liv og Ne-
derdel), Underkjole, Benklaeder, Hofte-
holder eller Korselet, Stremper, Sko og
Badedragt.
3. 1000 m fri Svemning, heraf mindst 100 m
Rygsvemning.
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4. Vandtreedning eller Flydning i 4 Min.

Ovelserne 1—4 skal udferes i Sammen-
heng indenfor en Tid af 40 Min. Svem-
meren maa under Proven ikke komme op
af Vandet, ej heller hvile ved at stotte paa
Bunden, til Ribber, Trapper ell. lign.

. 300 m fri Svemning, Alder 18—30 Aar
Maximaltid 9 Min., 30—40 Aar Maximal-
tid 10 Min., over 40 Aar Maximaltid 11
Min.

. Dykning fra Vandtreedning efter store
Bjergedukke paa 3 m Dybde, derefter 30
m Bjergning af Dukken, Maximaltid for
Bjergning 1 Min. 40 Sek.

. 30 m Bjergning af (forestillet) bevidstlest
Medie. Maximaltid 1 Min. 50 Sek.

. 3 forskellige Frigerelsesgreb, hvert efter-
fulgt af mindst 5 m Bjergning. Bjerge-
metoder: »Bevidstles«, »Urolig« og »Uro-
lig, men senere rolig«.

Ovelserne 5—8 skal afholdes paa sam-
me Dag uden unedvendige Pauser. Baa-
de Svemmeren og Mediet skal veere paa-
kleedte. Paakleedningen skal tilstreebe at
ligne almindelige Forhold, idet Overtoj,
Jakke og Fodtej forudseettes afkastet.
Paakledning skal veere for: 7

Meend: Stremper eller Sokker, Benklee-
der (lange eller Plusfour, de sidste skal
veere speendt eller knappet under Kneeet),
Seler eller Livrem, Vest, Skjorte, Flip,
Slips og Badedragt.

Kvinder: Stremper med Hofteholder el-
ler Korselet, alm. Kjole med Afrmer, der
deekker Armhulen, Underkjole, Benklee-
der og Badedragt.
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9. Oplivning. Den danske (H.N.) Metode.
10. Mundtlig Overhering i Livredningens for-

skellige Dele: Bjergemetoder, Frigorelses-
greb, Forklaring af Redningsmandens hele
Forhold overfor den Forulykkede, Pej-
ling, Hjeelp til Redningsmand, Redning
fra Baad, Ilandbringning af Forulykket.
Ulykker ved Is, Gas og Elektricitet, In-
struktion af Medhjelpere ved Oplivning,
Brug af Carbogen samt Efterbehandling.

Ovelserne 1—4, 5—8 og 9—10 kan af-
leegges paa 3 forskellige Dage.

Til denne Prove kan Elever over 18 Aar ind-
stille sig. Til Elever, der har bestaaet, udstedes
et Bevis, hvorpaa de for Proverne 1—4, 5, 6 0g
7 opnaaede Tider indferes. Proven giver Ret til
at beere Dansk Livredningsforbunds Brystmzer-
ke for Livreddere paa Badedragt eller Jakke
samt Emblem i Selv. Bestaas Proven ialt 5
Gange, udleveres Emblemet i Guld. Brystmser-
ket bzres som for Bjergere.

S

Ot

Frisvommer-Prove.

(Berne-Prove.)
350 m fri Svemning paa Brystet.
75 m Rygsvemning. -
Dykning fra Vandtredning efter Gen-
stand, udlagt paa 2!/ m Dybhde.
Udspring paa Hovedet.
10 m Undervandssvemning (Udspring
iberegnet).
20 m Svemning med paafelgende 20 m
Bjergning.
Frigerelsesgreb i Vandet.
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Alle ovennaevnte Ovelser udferes i Bade-
dragt.
8. Oplivning. Den danske (H.N.) Metode.

Proven behover ikke at aflegges paa een
Dag.

Til denne Prove kan Bern over 12 Aar ind-
stille sig.

Elever, der har bestaaet, tildeles et »Fri-
svommerbevis« og har Ret til at baere Dansk
Livredningsforbunds Frisvemmermerke. Born,
der har aflagt den tilsvarende Prove i deres
Skole, har ligeledes Ret til at anskaffe og beere
Meerket.



