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SVØMNIN G.
AF

H. C. SAXTORPH.

Du Danskes Vej til Ros
. og Magt«, hedder det

» i Johannes Ewalds stor-
ladne Digt, og »de n graanende
Skjald « , Holger Drachmann, hvis
Aske nu hviler i Gravhøjen ved
S kagen, der hvor to Have mødes,
'sang jo helst om Havet. Der

. digtes om Hav og Sund og Bælt
, h~rhj emme, og Turist ern e lokkes
herop, fordi de har hørt om Dan­
mark, det skønne, havomflydte
Land.

Men med den Kendsgerning
for øje, at Idrætten her i Dan-

Start. (C. M. D ANIELS.) mark er en national Sag, der dyr-
kes med Iver og Begej string som

i faa andre Lande, forekommer det mærkeligt, at en Idræt som Svømning
ikke dyrkes i langt, lan gt højere Grad, end Tilfæld et er herhjemme, hvor
man ikke kan rejse ret mange Timer ud en at komme i Nærheden af
Ne ptuns Rige, og hvor mind st 4/5 af Landets Befolkning om Somme ren
med L ethed kan ta ge Friluftsbad.

Nu er vi jo saa sma at begyndt at komme med, men man undrer
sig over, saa sent det er ske t, at S vømning er bleven~Idl:;t hos os.
Det er gaae t denne Idræt som Kap gang og Løb, ogsaa to af de Idræts­
øvelser, der ifølge Sagens Natur ligge r os nærmest; ogsaa Fodsp orten
b egyndte vi jo sent _at dyrke herhjemme, og det forekommer egentlig
en ret mærkeligt, naar man i de gamle Sagae r har læst om Nordboern es
Bedrifter baade i Gan g, Løb og Sv ømning.

Paa Vikingetiden var vore Forfædre i Udlandet berømt for deres
S vømmedygtighed. »Deres Sønner giver jeg Forrangen i Svømning ,
dere s Døtre i Skønhed «, siger en irsk Skjald paa den Tid.
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Miss BEATRICE K ERR,

Australi en s Mestersvømmerske
(til venstre).

Miss ELLA MACKAY,

Sko tsk Mestersvømmersk e
(til højr e),

Tid Svømmekunsten, og i Hardangersaga en berettes
der saaledes om H ords Hu stru Helga, der svø mmede
med sine unge Sønner.

Hvad man lagde Hoved vægten paa, var at
svømme langt , baade ovenpaa og und er Vandet, og
man øvede sig desuden i Kunstsvømning, hvorpaa
der vistes Prøver mellem Mandskaberne fra Skibene
i Havnen, mellem Kongens Krigere, ja endogsaa
mellem Mænd paa Tinge.

Konkurrerede to Svømmere, gik det i Reglen ud
paa, hvem der oftest kunde dukke hinanden, men
sjældnere hvem der kunde svømme længst; det var
altsaa en Slags Brydekamp i Vandet, og Konkur­
rencen endte først, naar en af Kæmpernes Kræfter
var udtømt, saa han var nødt til møjsommeligt at
slæbe sig i Land, hvorefter Sejrherren i Tilgift gav
en Opvisning i Kunstsvømning.

Der fortælles i det hele taget mangejrnærkelige
Ting om de gamle Nord- ET HEL L H OPE,

boeres Svømmefærdig- Præm ietage r i det

hed, om hvorledes de enge lske Mesterskab .

svømmede i fuld Rustning, udførte Dykker­
prøver, so m kun faa af Nutidens Svømmere
vilde være i Stand til, om Grettir, der til­
bagelagde I Mil med en Mand paa Ryggen,
om Skallagrim, der hentede en Ambolt op
fra Havbunden, og om man ge andre mærke-

, lige Bedrifter. Om selve Svømmeteknikken
den gang ved man saa godt som intet, men
det fortælles dog om Grettir, at han forbandt
sine Fingr e ved Hj ælp af Snorefletninger og
saaledes lavede en Slags Svømmehud mellem
dem.

Ogsaa i- den græske .Myt6r6ii nævnes
Badene i Forbindelse med de olympiske Lege,
og der fort ælles i Literaturen om mange
Svømmebedrifter, saaledes f. Eks. om L eander,
der hver Nat svømmede over Hellespont for
at bes øge sin Elskede, Hero, Præstinden
ved A frodites Tempel ; for roo Aar siden
gjorde den berømte engelske Digter Byron for
Resten Sagnhelten L eander Kunst st ykket efter.

GERTIE S~lITII,

Nr. 2 i det engelske Mesterskab 1907·

Forskellige af den svundne Tids berømte
Nordboere tillægger man stor F ærdighed i
Svømning; om Olaf Trygva son berettes det
saaledes , at han i stæ rk Storm dykkede ned
efter et Ankertov, og at han svø mmede om '
Kap med Datidens mest fremragende Idræts­
mænd som Kjartan Olafsson, Sigismund Bre­
stisson og Indride Illereid og besejrede dem
alle ; der fortælles ogsaa, at han ofte svø mmede
i Brynje og var i Stand til at afføre sig denne
under Vandet, en Beretning, der vistnok
stammer fra Kongens Forsvinden under Svol­
derslaget. Om Sigurd SIernb e fortæller Saxo
Grammaticus, at han efter Slage t i I I 39 sprang
over Bord i fuld Rustning og afførte sig Brynje
og øvri ge Hærklæder under Vandet, hvorefter
han dukkede op lan gt borte fra Skibet; han
mærkede imidlertid, at man genkendte ham
paa Kjortlen, dukkede atter ned og afførte sig
den , men da heller ikke dette hjalp, klædte
han sig af lige til Skjorten . Det var imidlertid

tilsyn eladende forgæves, og han opholdt s ig da saa læn ge under Vandet,
at Fje nderne ikke vidste, om han var levende eller død , hvorefter han
svø mmede ind under Skibet og klamrede sig til Roret; da gjo rde Vinter­

kulden ham imidlertid saa stiv, at
Kræfterne svigtede ham , og han blev
grebe t af en af Fj end ern e, der kiggede
over Rælingen og op dagede ham .

Svømmekunsten stod i det hele
ta get højere herhjemme i Oldtiden, end
den gø r nu; de gamle Nordboeres
Liv svirksomhed foregik jo lige saa
meget paa Vandet som paa Landet,
og derfor lærte de først og fremmest
af praktiske ,Hensyn at svømme for
at kunne redde sig, naar Fartøjet kæn­
trede, eller naar de i et Søslag var
nødsaget til at springe over Bord ; fra
Barn sben øvede man sig, og Ynglin­
gene samledes i Skarevis paa Strand­
bredden for at konkurrere med hinanden.

Se lv Kvinderne dyrkede paa den

Miss FLETCHER, En gel sk Mester­
svømmerske. Indehaver af Dame­

Verdensreko rden over 100 Yard s.
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Frk. JELVA LEANDER,
har vunde t Di plom for Bjergning

og svømmet 2000 Meter.

F rk . ELLEN PETERSEN, .
udm ærket i Læ ngdesvø mni ng og

Bjergning .

ved deres Hurtighed og Udholdenh ed har vundet Verd ensry, saa se r
man, at der blandt dem findes baad e sto re og smaa, tyk ke og tynde.

Naar det paastaas, at ma n skal have dy rket anden Idræt, før man
giver sig i Lag med Svømnin g, saa er det heller ikke rigti gt ; tværtim od
ska l en Sv ømmers Muskler helst vær e bløde.

Spørges der nu om, i hvilken A lder man skal begynde ?- t dyrke .
Svømning, maa der absolut svares , helst saa tidligt so m muligt, og Bør-.
nene behøver for den Sags Sky ld ikk e at vente, til de begynder at gaa
i Skole, med at lære at svømme . Svømning er en Idræt, der ka n dyr­
kes hele Li vet igenn em, ja, jeg har endog svø mmet med en Mand, der

var over 80 A ar. Af de engelske Sv ømmere, som var her i Fjor (1907),
var flere over 50 Aar, men de svømmede trods det lige saa hurtigt som
de bedste dan ske Svø mmere.

Naar nogen spørger om , hvorfor man skal lære Svømning, da vil
jeg kortelig svare : Fordi det er en sund 'Idræt, der har stor legems­
udvik lend e Virkning, fordi det .er en hygiejnisk Idræt, idet man faar sin
Krop vasket, og fordi ma n kan red de sig selv og redde andre, naa r
man har lært Svømningen til Gavns.

Øvelser paa Land.

Der hersker forskellige Meninger om, hvorvidt det er fordelagtigt
at indøve Svø mmebe vægelserne paa Landjord en eller ikke . Jeg tror, at
de forbe redende Øvelser paa Land er af Betydning, i hvert Fald for
K vinders og Børn s Vedkommende.

De allerfle ste Begyndere er, selv om de er væ nnet til uden F rygt
at gaa i Vandet, hvor de kan bunde, saa nervøse, naar de kommer paa
dybt Vand , at det er næsten umuli gt eller i hvert Fald meget vanskeligtFrk. AGNES MADSEN.

Frk. J . RANDRUl'. K . L

Men lad os ikke fortab e os i For­
tid en, men vende tilb age til vor Ti d ,
der ogsaa har sine Svømmebedri fter at
notere, bl. a. de dø gnlan ge Forsøg paa
at svømme ove r Kanalen mellem En g­
land og · F rankrig, og de dumdristige
og ikke efterlignelsesværdige Forsøg
paa at svømme ove r Niagara-Vandfaldene
samt lange Svømmeture paa mellem­
europæiske Fl oder.

De ga mle Vikin ger var fornuftigere.
end deres nulevend e E fterkomm ere, de
indsaa, hvad Svø mninge n va r for en
nyttig Idræt. Der gives derim od nu
til Da gs forholdsvis flere ikke-svømm e­
kyndige Sø farere end dengang, hvad
ethvert fornuftigt tænkende Menneske

kan indse er et Misforhold. Svømning burde selvfølgelig lær es i alle
Skoler, og ingen burde have L ov til at ernære sig ved Skibsa rbejde,
som ikke havde aflagt tilfredsstillende Prøve paa sin Sv ømmefærdighed.

For at fremme Svømmeidrætten burde Kommunern e sø rge for, at
der afholdtes Konkurrencer paa alle Landets
Badeanstalter. Der burde selvfølgelig arbejdes
hen til, at vi ligesom andre civiliserede L ande
fik bygget Vintersvømm ehaller, saa Svøm­
ningen kunde dyrkes hele Aaret, den enes te
Maad e, hvorpaa vi i alle Henseender kund e
komme .paa H øjd e med de Nationer, hvor
Svømmekunsten staar højest : Australien, ·E ng­
land, Am erik a, Ungarn, Tyskland, Sv erige o. a.

Det er en Selvfølge, at enh ver Idræts­
mand holde r paa den Idræt, han dyrker. Det
er dog ikke min Mening at fremh æve Svøm­
ning paa de andre Idrætsgrenes Bekostning,
men da jeg selv har dyrket meg en anden
Idræt foruden Sv ømnin g, kan jeg tale af Er­
faring, naar jeg fremh æver Svømning som en
god og sund Idræt.

Der er dem, der siger, at man skal have
en bestemt Legemsbygning for at kunne
drive det til noget i Svømning ; det er ab solut
forkert; thi betragter man de Sv ømm ere, der
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2. Armbevægelsen.

Den første Undervisning.

Aandedrættet skal vær e dybt. Begynd at indaande straks , naar
H ænderne føre s ned, og træk Vejret saa ledes, at L ungerne netop er
fyldt, naar H ændern e naar Bryst et. Begynd at udaande, naar H ændern e
føres fre m, og vedbliv, til de er helt strakte.

Som Re gel vil denne Maade at aa nde paa falde de fleste ganske
naturlig, men skulde 'der ende lig væ re Tilfælde, hvor det ikk e gaar saa
let, kan man snart faa rettet Fejlen ved at sige til El even, at han skal
lade, som om han puster H ændern e fra sig.

Samlet Øvelse.

I. Armene i Armbevægelsen, Stilling 3.
2 . Samtidig højre Ben i Benb evægelsen, Stilling 3.
3. Armene frem .
4. Udaand samtidig ,
5. og stræk sa mtidig Benet ud til Siden.
6. Armene tilb age.
7. In daand samtidig.
8. H ælen ned til den anden Hæl.
9, So m Stilling I o. s. v.
F ørend Begynderen kommer i V andet, maa han have nogen øvelse

i at udføre Bevægelserne med begge Ben samtidig; dette kan han faa
ved at lægge sig paa en Stol eller Bænk med Ansigtet nedad. Denn e
Stilling er ikke meget behagelig , men der behøves heller ikke megen Tid til
at indøve de t, naar
man i F orv ejen har
øvetsig paa den foran
beskrevne Maade.

Sid esvømning,
Trudgeon og Crawl
er saa komp liceret,
at je g ·tror, at For­
øvelser paa Land til
disse Svømmernaa­

der er spildt Ulejli g­
hed , men disse Me­
toder er ogsaa kun
for Vid erekomne.

Raad
til Begyndere.

H vad enten Be­
gynde ren har øvet

Brystsvømning.
l . Benbevægelsen.

I. Retstilling .
Hofter fat .
med Kn æet visende udad, ind til Hælen .

for Læreren at gøre dem begribeligt, hvorledes
de skal udføre Svømmebevægelserne. Paa
Land kan man · derimod uden Vanskelighed
indøve baade A rm- og Benb evægelsen samt
A andedræ ttet, indtil Begynderen er bleven
fuldt ud fortrolig med alle tre T ing. De for­
skellige Dele af Svømmebevægelsen skal læres
hver for sig; det kan anbefales at begynde
med Benbevægelserne, saa Armbevægelserne
og derefter Aandedrætsøvelserne. Til sidst ind­
øves alt paa en Gang.

Armene . tilbage til Stilling 3 o. s. v.

3. Aandedrættet.
I . Indaand gennem Mund en, naar Armene føres tilbage .
2. Udaand gennem Næsen , naar Armene føres frem.

R OBER T A ND ERSSON ,

St ockholm.
Svensk Mester.

2.

3. L øft højre Ben fra Jorden
næsten berører det venstre Knæ.

4. Stræk højre Ben ras k ud til Siden, sa aledes at F ødderne er ca .
2 Fod fra hinanden.

5. Bring højre Ben tilbage i Udgangsstillingen .
6. L øft venstre Ben fra Jorden med Kn æet visende udad, indtil H æ­

len næsten berører det højre Knæ.
7. Stræk venstre Ben rask ud til Siden, sa'aledes at Fødderne er

ca. 2 Fod fra hinanden.
8. Bring venstre Ben tilbage i Ud gangsstillingen.
9. Løft højre Ben o. s. v.

I. Retstilling.
2 . Bøj Und erarmene saa langt opad, de kan komme.

{

F ør Hænderne hen for Brystet,
drej H ænderne, saa F ingrene samlede viser fremad,

3·
Haand-Inderfladerne indad og
Tommelfingrene tæt sammen.

4. Stræk A rmene frem skraat opefter.
5. Drej Haand-Inderfladerne udefter.
6. Før de strakte A rme udad, til de danner en lige Linie med

Skuldrene.
7. F ør
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sig i Svømning pa a Land eller ikke, vil han altid de først e Gan ge
synes , at Vandet ikke kan bære ham, og at han ikk e kan klare sig
alene. Begyndere, som ikke har nogen til at hjælpe sig, maa derfor
finde sig et Sted, hvor Vandet ikk e er me re end 4- 5 F od dybt, saaledes
at de ka n bunde, hvis de sk ulde blive bange.

Har man en Lærer eller andre til at hjælpe sig, stiller Forholdet
sig noget and erledes. De fleste Lærere lad er Begyndere svømme med
K orkbælte, men jeg tror, det er uheldigt ; ved Svømning har Balan cen
nemli g en hel Del at sige , og Legemet skal flyde i naturlig Stilling,
hvad sikkert ikke opnaas ved kun sti ge F lyd emidler.

Jeg tror absolut , at Metod en med et L ærreds-Brystbælte. hvorfra et
Tov føre r op til en Stang (se vedføjede Billede) er den bedst e ; der hører
jo nemlig kun ganske ub etydelig A nstrengelse til at holde E leven oppe,
og dette System har ogsaa den F orde l, at det er lett ere for L æreren
at ko ntrolere Bevægelsern e.

L egemets Stilli ng i Vande t er af stor Betydning ; for at ho lde Mun­
den fri for Vande t holder Begyn dere ofte Hovedet meget langt tilbage.
Dette er for det først e en meget ubehageli g Stilling , og dernæst bringer
det Benene til at sy nke, og Legemet komme r der ved til at indtage en
me re lodret Stilling i Va ndet, hvad det ikke maa, da det gælder om at
ligge saa vand ret so m muligt i Vand et . Hovedet ma a alt saa ikk e løftes
for meget op over Vand et. Munden maa kun komm e saa meget over
V andfladen som nød ven digt er for a t trække Vejret, det vil a ltsaa sige,
at den kun be høver at væ re over Vandflade n, medens ma n fører A rmene
ti lbage, men denn e Armbevægelse vil ogs aa, se lv om Munden ellers er
unde r Vandet, b ringe den tilst rækkelig over det til at Vejret kan trækkes ­
man udaan der ge nnem Næsen under Vandet. - Sø rg for" at lære Aande­
dræ ttet rigtigt , det er noget af de t vigtigste ved enhve r Svømmemaade.

Naar man lær er at svømme, maa man aldrig gøre hurtige Bevægel­
ser, Bevægelsern e ska l udføres langsomt og omhyggeligt .

H vis man ikke i Forveje n har indøvet Svømmebevægelserne paa L and,
da maa se lvfølgelig hver Del a f Svømmemaa de n indøves for sig i Vandet.

Brystsvømning.

Som Hurtigsvømning staar Brystsvømning ganske vist, naar undtages
Rygsvømning, tilbage for de andre Svømmemaader ; men paa lange
S vømme ture, hv or det mere kommer an paa Udhold enh eden end Hurtig­
heden , er der ingen anden Svømmemaade, der ka n maale sig med Bryst­
svømning; med længere Svømmeture mener jeg Ture paa min dst I dan sk
Mil. H vis en Svømme r falder i Vandet med T øj paa eller springer ud
for at bjerge en F orulykket , tror jeg ogsaa, at Brystsvømn ing i de aller­
fleste Tilfæld e er at foretrække.

I
I '

Brystsvømning.
NB . De hvide Linier, der er trukket over disse og følgende Billeder, angiver Vandlin ien.

Første

og
sidste

Stilling.

Anden

Still ing .

Tredie
Stilli ng.

Fjerde

St illing.

IDRÆTSBOGEN II. 23
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Første

Stilling.

And en

Stilling .

Tredie

St illing.

Fj erd e

St illing .

Sidesvømning.

Jeg vil derfor tilraad e enhve r, der ønsker at lære Svømning, førs t
at lær e Br ystsvømning go dt ; i anden Rækk e ko mme r sa a de andre

Svømme maader.
Brystsvømning.

(Se angaaende DetailIerne den ske matiske Undervisning paa Land i Br ystsvømning.)

I . .Li g stille i Overflade n.

2 . Stræk Armene frem .
._ 3. T ommelfingrene mod hinanden, Haandfladern e ned ad og Fing -

rene samlede.
4. F ødderne nogle T ommer under Ov erfladen sa mlede og med strakt

Vri st.
5. Munden lige under O verfladen.
6 . Drej Haand-Inderfladerne udefter.
7. Før Armene strakt ti lba ge lige und er og parallelt med Overfladen ,

indtil de danner en ret Vinkel med Kroppen .

8. Indaand samtidig .
9 . Bøj Albuern e tilb age til Kroppen .

{
F ør H ændern e og Underarmene ind under Br yst et,

IO. til Tommelfingren e rører hinanden med Haand-Inderflad ern e ned ad.
I I . L øft Benene med Knæene visende udad, indtil Hælene er i al-

mind elig Knæh øjd e.
1 2. Stræk A rme ne frem.
13. Udaand sa mtidig.
14 . Stræk .sarntidig Benene rask ud til Side n.

IS. Som 6.
16. Som 7·
17. So m 8.
18. Før de strakte Ben sammen, saa H ælen e berører hinanden.

19 . Som 9 o. s . v.
I Brystsvømning maa, i Mod sætning til andre Svømme maade r,

Ben ene udfør e det stø rs te Arbejde, og der bør lægges sæ rlig Vægt pa a

gode og kraftige Benbevægelser.
NB . Efter svensk System føres Annene fra den str akte Stilling til-

bage med bøjede Albuer - ikke med strakte . Svenskerne foretrækker
denn e Maade .fremfor den, vi benytter, fordi man virker kraftigere med
en bøjet Arm end med en strakt , og ford i Armen saa er nærmere 'inqe
ved Begyndelsesstillingen , saa at man hurtigere kan udføre et nyt Tag.

Sidesvømning (Overarmssvømning).
Medens Brystsvømning kan læres ud en L ær er, maa man have en

L ærer til Sidesvømning og alle andre nyere Svømme maade r. Sidesvøm­
ning er den Kapsvømningsmaade, so m, indtil man lærte T rudgeon og
Crawl at kende, va r den hurtigste; for Svømme re , so m først be-
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gynder at svømme Kapsvømning ved 20 Aars Alderen, eller som svøm­
mer paa Steder, hvor der ikke er megen Lejlighed til Træning, kan det
imidlertid godt være, at Sidesvømning alligevel vil være at foretrække.

Svømmere, som har svømmet fra Barnsben, og som svømmer, hvor
Forholdene er gunstige for denne Idræt, maa abso~ut foretrække Trud­
geon og Crawl, fordi disse Metoder giver dem langt den største Hurtighed.

Legemet ligger ved Sidesvømning paa Siden i Vandet, og den ene
Skulder er altsaa under Vandet. Legemet skal være strakt, Vristerne lige­
saa. (Man svømmer paa den Side, der passer En bedst; passer begge Si~er

En lige godt, da bør man foretrække højre Side, da Hjertet saa er frit.)
Det vanskeligste ved denne Svømmemaade er Benbevægelserne, som
man nærmest maa ligne med et Sakseklip, .og som absolut er forskelligt
fra det gamle »Frøsparke. der anvendes i Brystsvømning. »Sakseklippet«
er imidlertid ikke let at lære; den første Del af det bestaar i uden at
bøje Benet at føre det øverste Ben frem. Bevægelsen foregaar kun i
Hoften. Den anden Del af »Sakseklippet « bestaar i, at det underste Ben
føres tilbage i en knælende Stilling og bevæges, i Modsætning til det
øverste, i Knæet og ikke i Hoften.

Bevægelsen til Saksesparket skal være frem og tilbage ligesom .ved
Gang, og maa absolut ikke ske ud til Siderne som i Brystsvømning.
Begge Ben skal stadig være pa rallelle indbyrdes og med Overfladen, og
maa ikke komme over Vandet.

Naar Taaen paa det underste Ben er 2 a 3 Fod fra Hælen paa
det øverste (denne Afstand retter sig selvfølgelig efter ens Størrelse), skal
Benene samles hurtigt. Vristerne er bøjede, naar Benene skal skilles,
og strakte, naar de slaas sammen. Særlig Umage maa man gøre sig
for at holde det øverste Ben strakt; instinktmæssig vil de fleste bøje det
øverste Ben i Knæet, men det er en Fejl; thi naar man bøjer i Knæet,

vil Laaret stoppe
Farten.

Naar Benene brin­
ges fra hinanden, er
Bevægelsen meget
langsom, naar de brin­
ges sammen, skal det
ske saa hurtigt og
kraftigt som muligt.
Det er en Fejl at
brin ge Benene for
langt fra hinanden .
Da Benenes Bevæ-

AAG E HOLM træner i Sid esvømning. gelser skal være pa-

·1

rallelIe, er det lige­
ledes en F ejl, naar
Foden paa det un­
derste Ben kommer
højere op til Over­
fladen end Knæet
paa samme Ben.

Sidesvømning.
Overarmssv ømning.

(Svømmeren tæn kes lig ·
ge nde paa højre Sid e).

1.Armbevægelserne.
l. Armene stræk- SAXTORPH træner i Trudgeon.

kes frem over Ho-
vedet med Tommelfingrene mod hinanden, Fingrene samlede og pegende
fremad.

2. Bøj venstre Haand svagt nedad, og
3· .før venstre Arm ' strakt med jævnt Træk i en Halvcirkel ned

gennem Vandet, lige under Overfladen og parallelt med denne, indtil
den ender ved det venstre Laar.

4· Bøj venstre Arm i Albuen og før den over Vandet frem til Be­
gyndelsesstilling.

5. Bøj højre Haand svagt nedad, og
6. før højre Arm samtidig med at venstre føres frem over Vandet

strakt gennem Vandet parallelt med venstre i en Halvcirkel til det højre Laar,
7· Bøj højre Arm i Albuen og før den med Haand-Inderfladen

nedad under Vandet frem til Begyndelsesstilling.
8. Som 2 .

9. Som 3 o. s. v.
(Denne Bevægelse af højre Arm er at foretrække for den ældre,

hvor man i Stedet for at føre Armen , parallelt med Overfladen, førte
den ned mod Bunden; derved gik en Del af den fremaddrivende Kraft
til at løfte Legemet i Vandet, en Ting, som er abSciI~t unødvendig ;
ved den af mig beskrevne .Maade virker derimod -hele Kraften fremad­
drivende.)

2. Benbevægelserne.

l. Benene skilles, naar venstre A rm begynder at trække.
2 . Benene samles, naar venstre A rm. slutter Trækket. (Underste

Arm - altsaa i dette Tilfælde højre A rm - arbejder , for sig uden
Hensyn til Benbevægelserne. Legemet skal ligge fuldstændig roligt i
Vandet og ~aa - ikke rulle.)

'.
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3. Aandedrættet.

I. Man ind aander, naar ven stre Arm føres ned.
2. Man ud aan der, naar højr e A rm føres frem .

Samlet Øvelse,

1. Træk med venstre Arm.
2 . Skil Ben en e ved Begyndelsen af Taget.
3. Indaand, medens Armen tr ækker.
4. Saml Ben ene kraftigt ved Slutningen af Armtræk ket.
S. Venstre A rm tilbage til Begyndelsesstillin g.
6. Træk med højre Arm.
7. F ør højre Arm tilbage til Begyndelsesstilling og
8. Udaand sa mtidig .
9. Som I .

IO. Som 2 o. s. v.

Trudgeon.

Trudgeon er dobbelt Ov erarmssvømning, idet be gge Arme føres
frem over Vandet , medens Benene udfører det i Sidesvømning beskrevn e
Saksespark.

I mange Tilfælde er det blevet modific eret ved, at der er tilføjet
en flydende Bevægelse af Benene, medens der tr ækkes med den underste
A rm ; disse Bevægelse r holder L egem et i Fart, indtil den øverste Arm
trækker igen ; naar man begynder at svø mme Trudgeon , skal man imid ­
lertid ikk e begynde med disse mere vanskelige Benbevægelser, men kun
holde sig til Saksesparke t ; de flydende Benbevægelser kan ruan saa
senere lære.

Den første Ting, der skal læres ved Trudgean, er Saksesparket,
men hvis man i Forvejen har lært Sidesvømning , er det kun Arm­
bevægel serne, der skal læres.

Jeg vil her . bemærke, at det er en stor Fejl at gaa fra den ene
Del af Svømmemaaden til den anden, før man har lært den første Del
fuldstændigt.

Trudgeon er for kompliceret en Svømmemaade til, at man kan lære
det hele paa en gang; gaa derfor ikke videre, før S aks es parke t er fuld ­
stændig lært, og lær saa A andedrætsøvelserne, da det i Virkeligh eden
er noge t af det vig tigs te ved Trudgean .

Den bedst e Maade at lære Andedrættet paa er følgende :
Li g fladt paa Vandet, træk Vejret, stik Ansigtet ned i Vandet og

blæs Luften ud under Vandet langsomt og let, tøm ikke Lungerne ved
et kraftigt Pu st, men lad Luften slippe ud gradvis. det skal ta ge mindst
3 a 4 Sekunder; naar dette er gjort, drej saa H ovedet saa meget t il

/

Trudgeon .

Første
Stilli ng.

And en
Stilling.

Tredi e

Still in g.

Fjerde
Stilling .
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med Benene.

den Side , hvor den øve rste A rm gaar, a t Munde n kommer ove r Vandet,
træk Vejret dybt og lan gsomt. Naa r Lungerne er fyldte, drej .saa
H ovedet tilbage og udaand ge nnem Næsen i Vandet - dette øves, til
det gaar af sig selv uden Vanskelighed. I Henhold til ovenstaaende
Linier ' om Aandedrættet vil det her vær e paa sin Plads at bemærke ,
at man i Trudgeon-Sv ømn ing stadig ruller fra Bry st et og om paa den
ene Side og om paa Bryst et igen; ved V alget af den Side , man vil
rulle til , gæ lder en lignende Regel, som naar man ved Sidesvømning
vælger den Side, man vil svø mme paa.

I Trudgean s første og sids te Stilling hviler Legemet paa Vandet
med H ænderne strakte frem over Hovedet, Ansigtet under Vandet og
Haand-Inderfladen ned efter ; øve rste Arm begynder Trækket, og idet
den trækker, ruller Legemet lidt til modsat Side ; H ovedet drejes sam­
tidig med denne Rulning, saa Munden kommer over Vandet.

Armtrækket begynder med lidt bøjet Albue - senere strækkes
Albuen. Haand-Inderfladerne drejes lidt udefter , Haanden hules noget,
og Fin grene samles . Na ar Haanden naar Laaret, er A rme n strakt,
Albuen bøjes da , og Armen føres frem godt løftet over Vandet.

Den Halvcirkel, som Haanden beskriver i Trudgean, er ikke , saaledes
som i Sidesvømn ing, parallel med Overfladen, men mere i ret Vinkel
paa denn e ;" Armen er i en ret Vinkel til L egemet, og jo mere dette
ruller, jo mere spids bliver den Vinkel, so m Armen danner med Ove r­
fladen .

Den underste Arm begynder netop, som den øverst e hører op . Den
underste Arm føres paa samme Maade som den øverste, næsten paral­
lel med denne ; naar man trækker med den underste Arm, ruller Legemet
tilbage paa Bryst et med A nsigtet und er Vandet. E nkelte Svø mmere,
som flyder let , bruger ved Distancesvømning at lade øverste A rm blive
ved Side n, i Stedet for straks at føre den frem over Vandet, og at vente
med at trække med und erste; i denne Stilling glider saa L egemet, til
Farten tabes, og først da trækkes med underste A rm.

I Dist ancesvømning ruller L egemet i øvrigt mere end ved Sprintning ;
man skal ved Sprintning ligge saa stille som muligt, og Vejret skal
trækkes ved en hurtig Drejnin g af Hovedet. Albuen bøjes lidt mere i
Sprintning, og A rmtaget føres kun til H often, ikke til Laaret.

Trudgeon.
(Svøm mere n tænkes rull end e over paa højre Side.)

1. Armbevægelserne.

I. A rmene strækkes frem over Hovedet med T omm elfingr ene mod
hinanden, Fingrene samlede og pegende fremad.

/

2 . Hul H ænderne.
3. Træk med venstre A rm let bøjet.

,. 4. Drej samtidig Haandfladen lidt udad.
5. Stræk Armen, inden den naar L aaret.
6. Bøj Albuen og
7. Før venstre Arm godt løftet over Vandet tilbage til Begyndelses­

stillingen.
8. Begynd T rækket med højre Arm let bøjet , idet venstre slutt er

Trækket.
9. Drej samtidig Haandfladen lidt udad.

IO. Stræk Armen, inden den naar Laaret .
I I . Bøj A lbuen og
1 2. Før højre Arm godt løftet over Vandet tilb age til Begyndelses­

stillingen.
13. Træk med venstre Arm, naar højre Arm slutter Trækket o. s. v.

2. Benbevægelserne.

I. Naar Trækket med venstre Arm begynder, skilles Benene.
2 . Naar Trækket med venstre A rm ender , samles Benene.

3. Aandedrættet.

I. Naar venstre Arm tr ækker, indaander man.
2 . Naar højre Arm trækker, udaander man.

Samlet Øvelse.

I. Træk med venstre Arm let bøjet.
2 . Skil samtidig Benene, og
3. Indaand samtidig.
4. Fuldend Trækket, og
5. Saml samtidig Benene.
6. Træk med højre Arm bøjet .
7. .Udaand sa mtidig, og.
8. Foretag sa mtidig den flydende Bevægelse
9. Træk med venstre Arm let bøjet o. s. v.

Crawl.

Denn e Svømmemaade, som sikkert vil blive den mest anvendte i
Fremtid en , er en K ombination af Overarmssvømn ing og en Slags per­
pendikulær Benb evægelse. A ustralierne har lært den af Per1efiskerne
paa Sydhavsøerne.

Ved Benbevægelsen kan man ikke , saaledes som ved Sidesvømning
og Trudgeon, tale om noget egentligt Benslag; det er en stadig Bevæ­
gelse op og ned af Underbenet, der anv end es.
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Der er to Variationer af Crawl, australsk Crawl og amerikansk Crawl.
Efter det australske System er Bevægelsen af Arme og Ben indbyrdes
afhæn gig, d. v. s . at det højre Ben gaar ned , naar man trækker med
venst re Haand og omvendt. Benb evægelserne er temm elig store.

Efter det amerikanske System arbejde r Arme og Ben hver for sig,
og der kan enten væ re flere Benslag end A rmtræk, hvad jeg foretrækker,
eller omvendt. Benene bringes ikke saa langt fra hinanden , og Slagene
er mindre voldsomme.

Det australske System er lettest at lære, men det amerikanske Sy­
stem er sikkert det bedst e, hvilket let kan ses af følge nde:

I Trudgeon og selv i austral sk Crawl er der et Øjeblik, hvor Ben­
bevæ gelsen ikke bidrager til at - bringe L egemet fremad ; dette bevirker,
at man synke r lidt, og det vil saa igen influere paa Farten. I den
amerikanske Crawl, hvor Benbevægelsen er stadig og jævn, ophører intet
Øjeblik den fremaddrivend e Bevægels e, og Legemet vil derfor stadig
have den samme Stilling i Vandet. - I Sprintning vil det Øjeblik, hvor
Benene ikke virker, naturligvis væ re sa a lille, at F orskellen mellem australsk
og amerikansk Crawl vil væ re ret forsvindende, men saa sna rt Crawl bliver
brugt til lange Distancer , kan Tempoet ikke være saa hurtigt, og der vil
sikkert være en betydelig Forskel til Fordel for den amerikanske Crawl.
Enkelte Svømmere, som svømmer efter australsk Crawl, har mellem
Slagene, for at und ga a at L egemet sy nke r, tilføjet en Fodbevægelse i
L ighed med F iskenes Finnebevægelse. Der kan ikke gives nogen be­
stemt Regel for, i hvilket Forhold Arme og Ben skal virke i amerikansk
Crawl; det maa Svømmeren eller hans L ærer bestemme; en Svømmer
med stærke Arme og mindre stæ rke Ben kan bruge hurtige Armbevæ­
gelser og langsomme Benbevægelser, og en Svømmer med stæ rke Ben
kan gø re det modsatte. Det er den am erikanske Crawls stø rste Fordel,
at den er anvendelig for alle .

Her hjemm e er vi endnu paa Crawlsvømningens først e Trin, og de af
os, som svømmer Crawl , bru ger lidt flere Ben- end Armbevægelser , men
Amerikanerne har Svømmere, so m kun bruger A rmene og lader Benene
flyde efter uden Bevægelse, og derfra gaar det gradvis til den modsatte Yder­
lighed - til Svømmere , som næsten udelukkende svømmer med Benene.

Der har i A merika væ ret en Del Disku ssion om, hvorvidt man ved
Crawl sk ulde bevæge F ødderne i A nklerne eller ikke - de fleste holder
V risten strakt, og det er det lettest e, men enkelte bruge r at bøje og
strække Vri sten, hvad der volder en Del Van skeligh ed at lære. Vrist ­
bevægelsen foregaar saadan, at man , naar man slaar Benet op af Van-

l-

det, strækker Vristen kraftigt, og bøjer den, naar Benet ga ar ned.
I Begyndelsen staa r man sig imidlertid ved at svømme med strakt

Vrist uden at udføre nogen Vri stbevægelse.

.'

I ' .

-,

Første Still ing.

Anden Still ing.

Tredie Still ing.

Amerikansk Crawl.
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Naar man skal lære amerikansk Cra wl, begynder man med Armene,
og man skal vedblive herm ed, indtil man mindst kan svømme 50 Meter
uden at bru ge andet end A rmene. Benbevægelserne lærer man lettest
først ved en Trappe, og dern æst ved at holde med Hænderne ved en
eller anden Genstand, som flyd er let, og som ka n skubbes foran. f. Eks.
en Svømmesele eller en Redningsbøje. Man vil i Begyndelsen ikke
kunde sæ tte nogen nævneværd ig Fart op ved disse Benbevægelser, men
efte r en Uges F orløb kan der aller ede mærkes F remg ang, og ved stadig
Øve lse kan der opnaas ganske god Fart (der ska l efte r Sigende i Ame­
rika væ re Sv ømm ere, som med disse Benb evægelser alene kan svømme
100 Meter paa næsten sa mme Tid som andre med Arme og Ben.) ,

Crawl svømmes saa ledes :

Begy ndelsesstilling.

1. Lig fladt paa Vandet.
2. Ansigtet i Vandet.
3. Stræk Armene ud foran Hovedet .
4. A lbueleddene bøjes noget.
5. Armene adskilles godt.
6. Hænderne bøj es lidt ned i Haandleddet.
7. Hold Benene strakt i Vandskorpen.

Armbevægelserne.

1. Før højre Arm rask ned gennem Vande t.
2. Før den i en Halvcirkel tilbage til Hoften .
3. Før den hurtigt op af Vandet,
4. og bring ' den med A lbuen godt i Vejret frem til Begyndelses-

stilling.
5. Før venstre Arm rask ned gennem Vandet.
6 . Før den i en Halvcirkel tilbage til Hoften .
7. F ør den hurtig op af Vandet,
8. og bri ng den med Albuen godt i Vejret frem til Begyndelsesstilling.
9. Før højre Arm rask ned gennem Vandet o. s . v.

Benbevæge lserne i australsk Crawl.

I. Knæene holdes stadig tæt sammen .
2 . Bøj venstre Underben op samtidig med, at højre Arm føres Halv­

vejen ned genn em Vandet (se T empo I og 2 under Armbevægelsern e).
3. Slaa venstre Underben kraftig tilbage i Grundstillingen.
4. F ør højre Underben op samtidig med , at venstre Arm føres

Halvvejen ned gennem Vandet o. s . v.
NB. K roppen holdes stiv fra H als til K næ. Fødderne maa ikke

anbri nges mere end 12-1 8 Tommer fra hinanden.

Første Still ing.

And en Stilling.

Australsk Crawl.

Disse A rm- og Benbevægelser er i Vi rkeligheden meget lette at lære
hver for sig, men der hører baade Tid og Taalmodighed til at sam­
a rbejde dem i et Tempo, som er passende for den paagæld end e Sv ømmer .
I Crawl maa L egemet abso lut ligge fuldstændig roligt og ikk e rulle det
mindste. Vejrtrækningen er derfor ret vanskeli g at lære ; .Vej l'ett rækkes
kun for hvert, 2 . , 3. elle r 4. Tag, og det sker ved en rask Drejning af
Hovedet. Hvis man f. Eks. drejer Hovedet til venstre, maa dette ske, '
medens man udfører Taget med venstre Arm (Vejret tr ækkes alt saa
samtidig med venstre A rmbevægelse). Udaandingen sker ved højr e
Arms Trækket.

H vis Crawl bruges til Distance-Svømning, trækkes Vejret for hvert
Tag, ligesom Armbevægelsen gø res længere, A lbuen strækkes helt, og
Arme n føres ikke til Hoften , .men til Laaret.
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• 1

Ungarsk Crawl.

Næst efter i A ustralien findes der sikkert ingen Steder bedre Svøm­

mere end i Ungarn.
Ungarern e dyrker imidlertid foruden Trudgeon-Svømning en Svømme­

metode, hvis Armbevægelser er de sam me so m i Craw l, medens der
med de samlede Ben udføres en hu rti g vrikke nde Bevægelse , der ligner
den Bevægelse, A arebladet gør, naar Gondolieren eller Fær gemanden
staar i sin Baads Agterende og vrikker Baad en frem, og so m saa ledes
ogsaa er beslægt et med den Bevægelse, Fiskene und er Svømninge n fore­

tager med Halen.
Aande drættet forega ar ligesom i almindelig Crawl.

Rygsvømning.

Rygsvømning kan svømmes paa tre Maader; den første er, med
Undtagelse af at man ligger paa Ryggen , og at Armene føres frem
over Vandet, meget lig almindelig Brystsvømning, den anden har samme

Første Stilling.

Anden St ill ing .

Rygsvømning.

•

Tredie St illing .

Fjerde Stilling.

Fe mte Stilling.

Rygs vømning.

J



Armbevægelser, men Benbevægelserne er som i Crawl, og endelig er
der den tredie Maade, hvor Benbevægelserne er ligesom ved den første
eller anden Maade, medens Armbevægelserne er som i Trudgean, altsaa
skiftevis.

For at lære førs te Slags Rygsvømning ligger ma n fladt paa Ryggen
ligesom ved F lydning og med Armene fuldt udstrakte over Hovedet,
Hænderne strakte og Haandfladerne vendt op efter.

Denne Stilling er baade Begyndelses- og Slutningsstilling, og den
skal holdes, medens Legemet glider frem efter BenbevægeIsen. A rm.
trækket udføres paa følgende Maade : Hænderne drejes saaledes, at
Haandfladerne vender udad, og Armene føre s dernæst stive i Albuerne
ned ved et 'j ævnt Træk, beskrivende eri Halvcirkel lige under Overfladen
og parallelt med denne, til de er strakt ned lan gs Siden . Dernæst
føres de strakt op over Vandet tilbage til Begyndelsesstillingen. Benene
holdes tæt sammen og strakte. V risten er strakt, indtil Armtrækket
slutter, og Armene føres frem over Vandet; de bøjes da op akkurat
som i Brystsvømnir:g; medens Arinene føres første Halvdel gennem
Luften, udstrækkes Benene kraftig - sammen med sidste Halvdels Ud­
førelse samles de .. Efter dette Bentag glider Legemet i den strakte
Stilling.

Efter en anden Metode, der anvendes meget i Amerika, udføres
Benbevægelserne sammen med Armtaget.

For de to andre Rygsvømningsmetoders Vedkommende er kun at
sige, at Armbevægelserne enten udføres som oven for beskrevet eller
ogsaa skiftevis med en Arm ad Gangen . Benbevægelserne er ligesom
ovenstaaende eller som i Crawl. Arm- og Benbevægelserne er fuld­
stændig ude af Takt med hinanden .

. Rygsvømning egner sig navnlig for Folk med lange Arme; den .er
efter min M~ning den kedeligste Svømmemaade, men i Forening med
Brystsvømning er den vel nok den mest nyttige ved Livredning.

Hv orledes og hvor langt bør man svømme?

Naar der er Tale om hvilken Svømmemaade, man skal væ lge, saa
er, naar det drejer sig om Motionssvømning, Brystsvømning og Ryg­
svømning sikkert at foretrække; men hvor det kommer an paa Hurtighed,
kommer Crawl og Trudgeon i første R ække,' og af disse to Maader er
Crawl, i hvert Fald paa Distancer indtil 200- 300 Meter, hurtigst, me­
dens Trudgeon kan bruges over alle Distancer. Der gives ganske vist
Tilfælde, hvor Svømmere, der har benyttet andre end disse Sv ømme­
metoder, har udmærket sig fremfor Trudgeon- og Crawl-Svømmere, men
man maa ikke fælde Dom over Metodernes Godhed efter disse enkelte
Tilfælde, men bed øm me Svømmemaadernes Brugbarhed efter deres TiI-
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h æn geres Tider: A lle Verdensr ekorder er svømmet i Crawl og T rud geon.
Stil. Man ge Svømm ere tror, at de ikke 'duer til Distancesvømning, fordi
de bliver tr ætte efter en kort Svømmetur ; dertil er at sige, at i 9 a IO

Tilfælde skyldes det, at man begynder i for hurtigt 'T empo. I Mil kan
f. Eks. ikke sv ømmes i samme Tempo som 100 Meter, og do g ser
man stadig selv ældre Svømmere, naar de skal svømme langt, lægge i
~ed samme Kraft som til korte Løb, hvad , der er meget forkasteligt,
ligesom det ogsaa er urigtigt at svømme for hurtigt, naar nye Svømme­
maader ind øve s, i Stedet for særligt da at svø mme langsomt og passe
paa, at alle Bevægel ser bliver udført paa rette Maade.

En anden Ting er det , at man selvfølgelig ikk e, før man har del-

En Vandpolokamp i en berlin sk Svømmeha l.

taget i ad skillige Konkurren cer , kan sige, om man eg ner sig bedst til
at svømme denn e eller hin Distance.

De flest e begynder som Sprintere og gaar saa, hvis det passer
d em, over til Distancesvømning. Før man overhovedet svømmer til
Kapsvømning, maa ens Svømmemaade være saa korrekt som muligt.

»->:
Træning. »->

Der findes næppe to Mennesker, som tr æner ens til en Kapsvøm­
nin g, og det er ganske sikke rt, at de flest e ald eles ikk e kan ' t'ræne paa
samme Maade. Der gives nogle faa fælle s Grundregle r for Træning,
men ellers maa enhver tr æne paa sin Maade. No gle kan komme i
F orm hurtigt, andre maa bruge . læn gere Tid .

~vad Træningskosten an gaar, da kan nogle nøjes med en Ernæring,
der VIlde være utilstrækkelig for andre, og det er van skeligt at sige, om
der er nogen Fordel ved at være Vegetarianer eller ikke; men efter min

IX. SVØMNING24
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Mening er bland et E rnæring det bedste, derim od maa man , hvad Drikke­
varer angaa r, bestem t af ho lde sig fra Ny delsen af Kaffe og hidsend e
Drikke , ligesom T obakken selv følgelig fuldstæn dig maa stryges. Man
maa ikke sove mindre end otte Timer i Døgnet.

Hvor læn ge man skal træ ne til en Ko nkurrence, afhænger jo for
en Del af, om K onkurrencen er over kortere eller læn gere Distancer .
Under en Maaned maa der dog ikke gerne væ re T ale om, og man maa

helst bruge to a tre.
E nhver æld re Svø mmer udarbejder efte rhaanden en Plan, hvorefter

han tr æner.
. Begyndere, der vil træn e en Maan ed, kan gaa frem paa følgend e

Maad e :
Den første Uge skal kun b.ruges til Indøvelse af og Rettelse paa

Svømmemaade n ; a l anden Idræt maa ophøre, og da navnlig sa adanne
Øvel ser, der gør Musklern e haarde, som Løb og Løftning af tun ge V ægt e.
Der svømmes daglig 50-200 Mete r. Der holdes en H viledag om Ugen .

Den anden Uge gøres Svø mmeture ne læn gere, me n der maa helst
v~re en som paaser, ~t der ikke gø res Fejl; det er nød vendigt at ved­
blive med den langsomm e Svømning , ind til enhver Fejl er rettet; saa
sna rt man begyn der paa at svø mme hur tigt og at lægge alle Kr æfter i,

.bliver de Fejl, som begaas, vanskelige at rette, og selv de mindste Fejl

ka n godt gøre Ud slaget ved en Konkurrence.
Den første Dag svømmes der 200 Mete r, og der lægges daglig 50

Mete r til, i de to førs te Uger er T ræningen ens for saavel kor te som

lange Distancer .
J den tredie Ug e svø mmer man D ista ncesvømning den ene Dag og

sprinter den anden .
Hvi s man træn er til 400 Meter, svømmes der 300 Met er Dist an ce­

dagen, og der sp rintes ove r 50- 100 Meter de øv rige Da ge. Dersom
Distancen er læn gere, f. E ks . 800.Meter, saa forøg Læn gden paa Distance­
dagene gradvis til 600-750 og 800 Meter , og hvis det er milen, der
skal trænes til, saa svø m paa Distancedagene 800- I 200 og I 700 Meter .

Naar man svømmer disse Distancer, skal der holdes god, jævn Fart
og ikke svømm es hurtigere , end at den sa mme Fart kan hold es hele

Strækningen.
Sprint ald rig paa disse Dist anc edage.
Den fjerde og sidste Uge. F ørste Dag svø mmes hele Distancen, og

den skal svø mmes paa sa mme Maade som til Kapsvømnings dagen. Den
anden Dag svømmer man kun en lille Sprinter tur paa 200 Meter , den
tredie Da g en ny Tur over Distan cen, fjerde Dag nogle faa Startforsøg.
efte rfulgt af 25 Meters Sprintning . Resten af Ugen rnaa man absolut

holde Hvile.

. '1"

,"

.K

Hvis man har længere Tid tilovers til Træning, maa der selvfølge­
lig gaas mere gradvis frem .

En meget vigtig Ting ved Svømning paa korte Baner er Vendinge n
(se Billede rne Side 28 og 29). Man ka n ved go d Vending forbe dre
Tiderne betydeligt, ligesom man ved daarlig Ve nding kan forringe T ide rne.
Naar man skal lær e at vende, gæ lder det om at naa Vendepunktet med
den A rm st rakt, som ma n skal br uge til Ve ndingen ; dette opnaas ved at
tage et Par lange eller 3 a 4 korte Tag ko rt forind en Vendepunktet
naas. Naar Haanden rører Vendepunktet, hvilket maa ske lige over
Va ndlinien, lægges H aandfladen imod Ve nde punkte t med Fingrene pe­
gende i den Re tning, som Legemet skal gaa; i den Cirkel, som Lege­
met beskriver , skal F ing rene vær e parallelle med Overflad en. L egemet
tvinges nu ' rundt ved Hj ælp af Underarmen, so m er strak t lan gs Siden,
saa ledes at Fodsaalern e kommer til V æggen faa T ommer und er Over­
fladen, og saaledes , at Legemet ind tager en vinkelret Stilling til Vend e­
punktet- med stærk Knæløftning; derefter strækkes Armen ud til sa mme
Stilling so m i Trudgeans Begyndelsesstilling, og der foretages et kraftigt
Afs æt med Benene, og Legemet skal da glide i fuldt strakt Stilling .
Naar Farten ta bes , gø res Ar mtaget, Benene maa ikke bevæges før efter
det første Armtag. En sto r Fej l er det at bevæge Benene, før Arm­
taget er gjort.

Man ka n ogsaa be ny tte Lejlig heden til at tage et dy bt Aandedræt
unde r Ve ndingen, sa aledes som vist paa Billedet Side 28.

En ande n særlig vig tig T ing i Sprintning er Starten ; ma n staar
med let bøjed e Ben, Kroppen bøjet forover, Armene strakt frem fora n
(se Billedet af C. M. DANIELS i Start). Naar Signal til Sta rt gives , sv ing
da A rme ne tilbage, og idet man sa mtid ig lad er Legemet falde frem og
tabe Balancen, svinges A rmene rask frem ige n. Bøj godt ned i Knæene
og sp ring ud med H ovedet go dt oppe, A rmene strakte over Hovedet
og Haandflad erne ned efter. Sa aledes er Bevægelsern e, men de
enkelte Dele ska l selvfølge lig udføres saa hurtigt efter hinanden, at de
dann er ,et hurtigt Spring . F orsøg at komme saa ledes i Vandet, at
Armene, Legemet og Benene er i en strakt Linie, og at den Vinkel,
hvori man komme r i Vandet, er saa spids so m mulig, ma n vil da kun
synke nogle faa T ommer.

A t gaa for dybt i Vandet und er en Start er fork ert. Sa a fladt i
Vandet som muligt. Na ar Hændern e rører Vandet, bøj da F ingrene
ope fter - ligesom ved Ve nding.

Det til raades at sto ppe Vat i Ørene og tørre dem godt efter Bade t.
Paa Konkurrencedage er det en sto r Fej l at skifte Tøj fra yderst

til inderst , saaledes so m jeg ved, mange gør det ; vi er jo nu en Gang
afhæ ngige af vore Vaner, saa den mindste Ti ng ka n have Indflyd else.

24*
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Vending, første Stilling.

Forsøg at følge Gangen i det daglige Liv saa nøje som muligt i
alle Ting, dog maa jeg bemærke, at plejer man at spise Frokost KI. 12

og man skal svømme KI. 12 1/
2 , maa Spisetiden selvfølgelig forandres.

Men fremfor alt: sørg for ikke at blive nervøs, det ødelægger mere end

alt andet.
Paa hvilken Maade skal man svømme til en Konkurrence ? Ved

ikke at sprinte, men ved at anvende Kræfterne saaledes, at man kan
svømme Distancen med samme Fart ved Slutningen, som da man be­
gyndte. Ganske vist er det ikke let ved Konkurrencer at holde sin
Fart upaavirket af Konkurrenterne, men man maa søge at gøre det.

Flydning.

Det er en kendt Sag, at ethvert Menneske kan flyde, i hvert Fald
i en lodret Stilling, men naar det paastaas, at ogsaa alle kan flyde i
vandret Stilling, passer det ikke . Paa lange Svømmeture har man, naar
man er fortrolig med Flydning, den Fordel, at man kan hvile sig, idet
man flyder ved at bevæge Arme eller Ben ubetydeligt. Men naar man

Vending , anden Still ing .

Vending, tr edie Stilling.

sætter Flydningen i Forbindelse med Kunstsvømning, saa er det kun
Mennesker, der er fede og godt i Stand, der er i Stand til at lave
Kunstsvømning, medens magre, muskuløse og veltrænede Mennesker
ab solut ikke er i Stand dertil.

Jeg har aldrig set en mager Kunstsvømmer, og Mr. HENRY, den
berømte engelske Kunstsvømmer, som ifjor gaven Opvisning af Kunst­
svømning og Livredning her, var, velproportioneret som han var, en ægte
Type paa en Kunstsvømmer. Jeg skal ikke trætte Læserne med at gennem­
gaa Kunstsvømningsøvelserne ; det maa de helst vente med at begynde
paa, til de bliver ældre og fede, og saa vil jeg overlade det til deres '
egen Fantasi at finde nogle øvelser, hvilket aldeles ikke er vanskeligt.

Noget andet er, at Kunstsvømning vistnok ikke er sund, da den
ofte fordrer, at man skal ligge stille i Vandet, "hvad man ikke har
godt af. At Kunstsvømning nogensinde vil blive almindelig ved Kon­
kurrencer, tror jeg absolut ikke, det er som sagt kun for Folk, der

Vending, fjerde St ill ing .
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ikke læn gere kan deltage i' de rigti ge Svø mmekonkurrencer, og det hal er
ogsaa et Program altfor længe ud og er trættende at se flere Gan ge .

Jeg skal imidlertid vende tilbage til Flydning og fortælle , hvordan
man lærer at flyde med Benene ned .

Man øver sig i Vand , der gaar En til Brystet , bøjer Overkroppen
tilbage med H ænderne op over Hovedet og bøjer navnlig Hovedet godt
tilbage, saa gaar Benene af sig selv fra Bunden.

Vejret trækkes regelmæssigt, men Lungerne maa ikke helt tømmes
for Luft. Skulde Hovedet et Øjeblik gaa under V andet, gør det ikke
noget, da det snart af sig selv kommer op igen .

H vis man paa Grund af Fedme og L egemsb ygnin g ha~ let ved at
flyde, saa vil Benene meget hurtigt forlad e Bunden og komme op, og
ma n kan lægge Armene langs Kroppen ; men hører man ikke til den
Slags Mennesker, maa Armene føres op over Hovedet, og man maa
skille Benene godt ad og bøje dem i Kn æene.

Vandtrædning

fore gaar i Reglen ved, at man bevæger Underarmene .frem og tilbage i
Overfladen, medens Benene hver for sig svin ges rundt i en Cirkel , men
der gives ingen faste Regler for V andtrædning ; den kan udføres pa a
mange andre Maader.

All e, der kan svø mme, kan let træde Vande ved at bevæge Arme
og Ben en lille Smule.

Vandpolo.

Idet je g henviser til Re glern e for de tte Bolds pil i Vandet , skal je g
her blot gø re opm ærksom paa, at det ikke som ved Fodbold gælde r
om at holde sin Plads i Rækken; i Vandpolo vælger hver Spiller, und ­
ta gen Maalmanden, sin Modstander at passe paa; det ene Partis f or­
wards gaar saaledes løs paa det andet Pa rtis backs o. s. v.

Bjergebevægelser.

De Bevægelser, man anvender, naar man skal føre den forulykkede
i L and , og som forresten er lig med de Bevægelser , der anvendes ved
Tovtræknin g i Vandet , udføres paa følgende Maade:

Man ligger som i Rygsvømn ing, men med Benene noget dyb ere.
B enoeuæg elsen udføres paa forskellig Maade. Den mest anvendte

er at føre hvert Ben for sig rundt i en Cirkel med bøjet Vri st, naar
Benet føres tilbage, og strakt, naar det føres frem.

Armbevægelsm. Der bruges kun en A rm ad Gangen , de n ande n
anbringes paa Brystet. Det anbefales dog at øve begge Arme lige
meget .

\

Taget ud føres paa følgende Maad e :
I . Underarm en bøjes ind mod Bryst et med Haand-Inderfladen ned-

e fter og A lbuen i Højde med Skulderen.
2 . A rmen strækkes til Siden, saa den er i lige Linie med Skulderen.
3. Haanden drejes, saa Haand-Inderfladen viser fremefter.
4. F ør Haanden tilbage til Begynd elsesstillin gen o. s. v.

Undervandssvømning (og Dykning)

er abso lut forkast elig som Idræt. Den er meget skadelig og usund, men
i Forbindelse med Dykning kan den jo have sin Nytte ved Livredning.
Bevægelsern e, der udføres, er de samme som i' alm . Brystsvømning.

Livredning.
Jeg har i det foregaaend e gennemgaaet de forskellige Svømmemaader

{ar mine L æsere, men jeg maa her gø re opmærksom paa, at man ikke
maa lægge Hændern e i Skøde t, naar man har lært at svømme efter en
eller flere af de besk revne Metoder; saa er man naaet saa vidt, at man
kan redde sig selv, men det er en Falliterkl æring at vær e en dygtig
S vømmer og dog ikke kunne redde sine Medmennesker fra at drukne,
og skal man redde andre, saa er det ikke nok at kunne svømme godt,
men saa maa man ogs aa lære den med Svømning nøje beslægtede K unst:
Livredning, der er sat saa fortr æffeligt i System af E ng lændere n Mr.
H ENRY (Stifteren af the Royal Life Saving So ciety) som vi saa i Fjor,
i hvilken Kunst Svenskerne ogsaa har opnaaet saa stor Færdighed, og
som vi nu fornylig her hjemme, takket være »Dansk Svømme- og Liv­
rednings-Forbund s, er begyndt at beskæftige os med.

En mere æd el og nyttig Idræt kan næppe tænkes, og naa r jeg har
skrevet , at Sv ømnin g burde læres fra Skoletiden, saa mener jeg ogsaa,
a t Livredning burde det.

Ke nder man Livredningstagene, saa kan man, selv om man kun
er en jævn go d Svømmer, redd e sine Medmennesker fra at drukne
medens man ofte har hørt om, at dygtige Svø mmere er druknet sa mmen
med den, de vilde redde, fordi de ikke kendte Livredningstagene.
.~ Livredningstagene er ikke nogl e nye Sv ømmetag, _merrr'er en Art
Bryd ergreb og Parader i Vandet ; de, som er ved at dru kne , klyn ger
sig nemlig i Reglen først til deres Red ningsmand og besværliggør Red­
ningen, og noget af det vigtigs te i Li vredningskun sten er da Lær en om,
hvorled es man frigør sig for disse Tag. Hvordan bærer nu et Menne­
ske , der er ved at drukne, sig ad?

Er han ukyndig i Svømning, vil han straks strække Armene i Vejret
og sk rige om Hjælp. H ævningen af A rmene bevi rker, at han sy nker,
s luger Vand og ga ar und er. F indes der endnu Luft i Lungerne, saa
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Naar man nu
skal føre den for­
ulykkede i Land, er
der forsk ellige Maa­
der, det kan gøres
paa, eftersom den,
man ska.l-redde, er
mere --eller mindre
urolig, om han er
rolig eller bevidstløs

" o. s. v.
E r !tan åeuidst­

løs, redder man ham
paa den under Bjerg­
ning beskrevne Maa­
de, idet man med

Livredning, naar den foru lykkede er helt rol ig.

Livredni ng, naar den forulykk ede er helt beherske t og
fuldstæn dig rolig.

des H ænder , An sigt
og Hals, der tegner
sig som lyse Pletter
mod de mørke Klæ­
der eller mod Bunden.

Hvis man først
naar den druknende,
efter at han er gaaet
til Bunds, griber man
ham ved Haaret
eller bagfra under
højre Armhule, sæt­
ter venstre Fod med
bøjet Kn æ paa Bun­
den og giver ham et
kraftigt Puf i Ryggen med højre Kn æ, idet man støder haardt af, hvor­
ved begge hurtigt vil komme op til Overfladen.

Er der Mudderbund, Tang eller lignende, maa Redningsmanden
passe paa ikke at dreje Legemet, saa Benene komm er mod Bunden og
bliver stikkende; han maa da indtage en vandret Stilling, og kun ved
Hjælp af Svømm ebevægelser søge at trække den druknende op .

Stiger ingen Luftblærer op og betegner Stedet, maa man svømme
søgende rundt i Overfladen og af og til dukke Ansigtet ned i Vandet
for at se efter ' den, man søger. Er Vandet mørkt eller mudret, saa
man ikke kan se gennem det, maa man svømme ned mod Bunden og
med Hænderne føle sig frem efter den forulykkede.

" ' " .

kommer han maa­
ske op en eller to
Gan ge til, indtil Lun­
ge rne og Maven fyl­
des med Vand, og
han gaar til Bunds.
Saa gælder det om
!turtigst muligt at
komme hen til ham,.
forinden han synker.
Der vil derfor ikke
blive Tid til at fore­
tage nogen større
Afklædning. Frakke
og Støvler bør man'
imidlertId altid, søge

saa paa !turtigste og

Li vredning, naar den foru lykk ede er mindre urol ig.

Livredning, naar den forulykkede ' er meget urolig.

at kaste, da de vil hindre ens Svømning, - og
bekvemmeste Maade ud i Vandet.

Idet man nærmer sig den forulykkede, :taler man beroligende til
ham og siger, at hvis han forholder sig, som man paalægger ham
at gøre, vil han blive reddet. Man bør altid svømme ind paa !tam bag­
fra for at undgaa, at han klynger sig fast.

Syn ker han, inden man naar ham, maa man dykke efter ham. Som
Regel vil Luftblærer stige op til Overfladen og an give Stedet. Er det
stille staaende Vand, stiger disse ret opad ; er der Strøm, kommer de op­
i skraa Retning med
Strømmen . Man maa
da søge ham højere
op mod Strømmen ,
end Luftblærerne an ­
giver. Ved Stedet,
hvor Boblerne kom ­
mer op, trækker man
Vejret dybt og dyk­
ker ned. Straks, naar
ens An sigt er ned e,
vil man i Alminde­
lighed dersom
Vandet er nogen­
lunde klart og ikke
altfo r dybt - kunne
skelne den drukn en-
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Parad e mod Greb om Arme og Liv.

lægger man den ene A rm rundt
om hans Liv og trykker ham
ind til sig , id et man fører den
anden Arm uden om, hans Arm
og Haanden op und er han s Hage
med Pege- og Langfingeren paa
hver Side af Næseb oren e. Idet
man nu selv søger at hold e sig
højt i Vandet over den anden
og ta ger et dyb t A ande drag,
klemmer man hans Næseb or til
og tr ykk er hans H ovecl kraftigt
bagover.

ved Greb om Halsen,

Kamp i Van det.

Ka mp i Vandet. Parade mod Livtag .

han so mRegel er fra Sans
og Samling af Angst. Man
ma a derfor frigøre sig for
han s Gr eb samt faa ham an ­
b ragt i en S tilling , hvori man
kan svømme i Land med
ham. Herunde r vil der oft e
for egaa en Kamp mell em
de to, idet D ødsangsten
giver den druknende for­
øgede Kræ fter. Det gæl­
der da for Redningsman­
den at bevare sin Koldblo ­
dighed og være paa det
rene med, hvad Slags Greb
den anden Izar klamret sig
fast med, for derefter at

kunne benytte de rigtige K ontragreb sikkert og roligt. E rfaringen viser,
at ved disse Kontragreb maa den drukne nde slip pe sit Greb . For at
væ re sikker, maa man ind øve d isse Modg reb paa Land, og naar man
da er fortrolig med dem, i Van det.

Umiddelbart efter at man har frigjort sig, maa man vende ham
jJaa Ryggen og føre ham i Laud.

Herunde r kan det hæn de, at ha n atter kly nger sig fast , saa at
man ma a frigøre sig paa ny. Dette bør saav id t muli g t søges for.
hindret ved den Maade, hv orpaa man hold er ham under Ilan dførin gen .

Kl amrer den druknende sig fast

•

Kamp i Vandet.

Me get ofte vil den druk­
nende klamre sig fast til Red­
nin gsmanden, ente n ved at siaa
Armene om han s Hals eller om
hans Li v eller ved at gribe
fat i hans Arme eller Kl æder.

I sa adanne Tilfælde nytter
det ikke at tale til ham, da.Kamp i Vandet. Parade mod Gre b om H alsen.

den Haand, man har paa Brystet, fatter ham bagfra under Arm­
hul en .

Er han meget urolig og søger at gribe fat i Redningsmanden, fører
man sine Arme ba gfra ind mellem han s A rme og K rop og lægger H æn ­
derne paa hans Bryst , idet man samtid ig løfter han s Overarme til om­
tre nt horizontal Stilling for der ved at hæve han s Brystkasse .

Er han mindre urC'lig, fatter man ba gfra med Undertag om han s Over­
a rme og løft er disse t il hori zontal Stilling for der ved at hæ ve hans Brystkasse.

Er han helt 7'0Iig , kan man blot fatte med den ene Haand bagfra
op paa hans Bryst og benytte den anden til Hj ælp ved Svømningen ,

.eller, hvad der er end nu bedre, man fatter med en Haand paa hv er Side
af han s Hoved over Ø re ne uden at . trykke, og holder dette saa højt
ov er Vandet, at han ikk e faar Vand i Munden.

Ved alle disse Mander maa man selv svømme paa Ryggen.
Er han helt belzerslr:et og fuldstændig rolig , og er man sikker paa,

at han ikke vil klamre sig fast, lader man ham lægge sine Arme strakte
op paa Redningsmandens Skuld re og ved et let Tryk mod disse holde
sig saa højt i Vandet , at H oved et er ov er dette. Id et han under Iland­
føringen kommer til at ligge paa R yggen, foretager man selv Bryst­
svømning. Denne Maad e er den letteste, men kan kun anvendes under
ovens taae nde F orudsætning. Paa den Maade kan man ogsaa hjælpe en
S vømmer, der har faaet K rampe i Benet. Hans H oved maa under Svøm ­
nin gen ' holdes sa a høj t, at han saav idt mul ig ikke faa r V and i sig .

Er han bevid st og ro lig og retter sig efte r, hvad Re gn ingsmanden
siger til ham, bør man paa lægge ham at lukke Munden og puste gen­
nem Næsen, ligge aldeles stille, se lvom der skvulpe r noget Vand over
Ansigtet paa ham , sa mt løft e Ben ene noget op, saa Stillingen bliver

mere hori zontal, hvorved det
er letter e at svømme med ham.
Er han bevidstløs ved Iland­
førin gen, foretages st raks Op­
livning sffrsøg .

•
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Knæ op og

tager man, naar han
griber fra oven, fat fra
oven om Fingerspidser­
ne paa den angrebne
Haand og trækker den
ind mod eget Bryst;
naar han gribe r fra
neden, tager man fra
neden fat om Finger­
spidse rne paa den an­
grebne Haand og træk­
ker den nedad.

Ved Greb med begge
. Hænder om et Haandled

Ved Greb med begge Hænder om eet H aandl ed .
Første Stilling.

Ved Greb med begge Hænder om eet H aandled.
Anden Stilling .

Ved Greb om Arme
og Liv

lægger man den ven­
stre Haand bagfra over
han s Skulder, sænker
sin højre Skulder un­
der hans venstre Arm
samt fører højre Arm
udenom (eller indenom)
hans Arme med Haan­
den under hans Hage,
trykker denne kraftigt
bagover samtidig med,
at Næseborene klemmes
til, idet man selv ho l­
der sig højt i Vandet.

Slipper han de suagtet ikke sit Greb, bøjes det højr e
trykkes kraftigt mod den øverste Del af han s Underliv.

Ved Livtag

stemmer man begge Hænder mod Modstanderens Hag e og trykker han s
Ho ved kraftigt bagud.

Ved Greb om Haandleddene (Undergreb)

stræ kker man begge Arme nedad og udefter.

Ved Greb om Haandleddene (Overg reb)

føres begge Arme opad og udad, idet de samtidig vrid es udad.

<
Cl>
c,



.1

IX. SVØMNING IX. SVØMNI NG 39

Læg et sammenfol­
det Lommetørklæde eI­
ler et Stykke bredt Baand
over Tungen, og bind
dette fast under Hagen.
Hvis der ikke er Ad­
gang hertil, saa lad en
anden holde den frem­
trukne Tunge fast. Denne
anden maa da lægge sig
paa Knæ ved Siden af
den bevidstløse og holde
sin Arm midt over hans
Bryst mellem Armene
paa den, der skal fore­
tage selve Aandedræts­
bevægelserne. Paase, at
Tungen ikke atter kom­

mer ind i Munden, da Man forsøg er at faa Vandet ud af den forulykkedes Luuger.

dette vil hindre Lufttil-
førsien. Disse Forberedelser maa ske hurtigst mulig. Er ' der flere til
Stede, hjælpes de ad . Der sendes da ogsaa straks Bud efter en Læge
samt hentes Uldtæpper og Puder til senere Afbenyttelse. Den dygtigste
bør tage Kommandoen, saa alt gaar korrekt og bestemt.

Før man begynder paa Aandedrætsøvelserne, lægger man den for- .
ulykkede paa Brystet og giver ham med den flade Haand et Par Slag
mellem Skulderbladene for at faa Vandet ud af Lungerne.

Søg derpaa straks
at faa Aandedrættet i Gang, dernæst
at fremkalde Legcmsvarme og Blodomløb. .
Læg dig paa det ene Knæ bag hans Hoved .
Læg hans bøjede Arme op paa hans Bryst, saa Hænderne peger

mod Hovedet. ______

Grib midt over hans Underanne med Tommelfingeren paa Indersiden
af disse.

Træk hans Arme jævnt udad og bagover i Forlængelsen af hans Krop,
og stræk dem godt ud i denne Stilling; hold dem strakt ca. 2 Sekunder.

Før dem derpaa tilbage igen, og tryk dem i ca. 2 Sekunder jævnt,
men fast (kun et eneste jævnt, fast Tryk, ikke flere Smaatryk) mod
Ydersiderne af Livet, lige under Ribbenene. Bøj herunder selv Over­
kroppen noget fremover, saa Trykket bliver kraftigere; men bøj dig ikke
saa meget over hans Hoved, at du hindrer Lufttilgang.

NB. En Hovedregel,
der gælder for alle Parader
mod den druknendes Angreb
paa Arme og Hænder, er,
at Frigørelsestaget altid skal
føres imod den forulykkedes
Tommelfingre.

Hvordan man forhindrer, at Lufuiltørslen stands er .

Oplivningsforsøg.

Saa snart en bevidstløs
forsigtig er baaret i Land ­
liggende paa Siden og med
Hovedet bagud (herunder
kan det være fordelagtigt,
at den, som bærer ham, gi­
'ler ham et Par kraftige Tryk
lige under Brysthulen, hvor­
ved Vandet lettere løber ud)
- utaa man øjeblikkelig gaa i
Gang med Oplivningsforsøg.

Hvert Sekund er kostbart, og at nøle kan bevirke, at Livet uigenkalde­
ligt er forbi. Selvom den forulykkede har været under Vandet i indtil
en halv Time, bør Oplivningsforsøg straks foretages, da det er hændt,
at selv saadanne er kaldt tilbage til Livet. Har han kun været faa
Minutter mider Vandet, kan man i Reglen gaa ud fra, at han atter kan
kaldes til Live ved øjeblikkelig Behandling. .

Forsøgene tnaa aldrig opgives før efter mindst I Times Forløb ­
der maa hellere holdes paa for lang end for kort Tid _ . men ud­
føres med Forsigtighed, Udholdenhed og aldrig svigtende Energi.

Under Oplivningsforsøg iagttages følgende Regler :
Læg ham paa Ryggen paa et tørt, jævnt Underlag. Rens hans

Mund Svælz au Næsebor for alt Smuds, som kan hindre det fri Aandedræt., b b

Kræng Frakken af ham ved at tage i Skøderne og trække den bag-
over hans Hoved. Lad en anden hjælpe til hermed ved forsigtig at
løfte ham lidt op .

.Løsn alt, hvad der sidder trangt om hans Hals, Bryst og Underliv.
Gaar det ikke hurtigt paa anden Maade, saa brug Kniv eller Saks.

Løft ham forsigtigt under Nakke og Skuldre og læg noget fast - ­
f. Eks. en sammenrullet Frakke - under hans Ryg mellem Skulder­
bladene, saa Brystet hæves.

Træk hans Tunge frem. Benyt herunder et Lommetørklæde eller et
Stykke tyndt, tørt Tøj, idet Tungen tages mellem Pege- og Tommefinger.
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Svømmebassinet, der brugtes ved de olympiske Lege i London 1908.
C. !\I . DANIELS afventer Tidspunktet for sin Start.

IDR ÆTSBOGEN II.

Fortsæt med Gnidningen , indtil Legem svarmen er vendt tilb age.
Ifør ham derpaa tørt Undertøj.

Lad en Mand holde Vagt hos ham , om Aandedrættet atter skulde
standse, - og sørg for, at der bliver stille og roligt, saa han kan faa H vile.

A rbejdets Fordeling mellem Redningsmændene. Er der kun een til
Stede ved Oplivnin gsforsøgene, maa han søge at udrette alt alene , saa
godt som han formaar, indtil der komm er Hj ælp.

Er der to, hjælpes de ad med at bære ham op fra Vandet og faa
Kl æd erne af ham eller løsnet dem.

Under selve Oplivningsforsøgene udfører den ene Armbevægelsern e,
medens den anden holder hans Tunge frem, eller bedre:

Tungen bindes fast, hvorefter den anden st~tter over hans Vri st for
at hindre Kroppen i at glide bagover, naar hans Arme strækkes helt ud .

Skal disse to afløse hinanden, bør dette ske, idet Armene er strakt
bagover. Ombytningen bør foretages saa hurtigt, at der ikke bliver nogen
Standsning i den jævne Takt for Armbevægelserne, hvorfor Nr. 2 bør
staa klar ved Siden af Nr. I, naar Ombytning skal finde Sted, Nr. I

gaar derefter ned til Nr. 2 'S Plads og støtte r F ødderne.
Er der flere til Stede, kan to udføre Armbevægel serne. Den, der

staar paa højre Side, fatter med sin venstre Haand ovenfor hans Haandled
med højre Haand om Overarmen, lige ovenfor Albuen; den anden modsat:

Armbevægelserne maa foregaa aldeles samtidig; den ene bør derfor
tælle Takten.

Det engelske Royal Life Saving Society har i Aar optaget en ny
Genoplivelsesmetode, opfundet af Professor E. A. SCHAFER fra Edinburgh ,
men den vil ikke blive omtalt her, da den endnu ikke ved praktiske
Resultater har vist sig at være bedre end den her beskrevne.

Gentag disse
Bevægelser nøjag­
tigt og i jævn Takt­
12 a I 5 Gange i
Minuttet, indtil han
begynder at aande
selv.

Først naar den
forulykkede aander
godt af sig selv,
paabegynder man
Fremkaldelse af
Legemsvarme og
Blodomløb.

Læg Uldtæp­
per eller andre

Det kunstige Aandedræt. Første Stilling. varme Ting under
ham. Gnid hans

Ben, Krop og Arme - med Hænderne alene eller med Uldstykker ­
jævnt og kraftigt i Retning rmod Hjertet. Giv ham med den flade Haand
et Par kraftige Sla g under Fodsaalerne. Giv ham med en Theske varmt­
lunk ent-Vand eller Mælk, hvis han kan svæ lge, eller ogsaa lidt Spiri-
tus under en eller anden Form. .

Flyt ham, saa snart det uden Fare lader sig gø re, til nærmeste Hus, ·
. læg ham i en varm -
Seng, og luk Vin­
duerne op. Rul ham
ind i varme Uldtæp­
per ; læg - Flasker
med varmt Vand eI­
ler opvarmede Mur­
sten, om viklet med
tynde Uldstykker,
langs Kroppens ' Si­
der, mellem Benene,
under Arme og Fod­
saaler.

Læg et varmt
Omslag paa hans
Bryst, hvis han har
svært ved at trække
Vejret. Det kunstige Aandedræt. Anden Stilling.
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Nogl e kendte dan ske Svø mmere.

ø verste Rækk e fra venstre til højre :
P. HOLM, H . SA XTORPH, S. J OHA NSEN, H. KLEM.

I .Midten : L. D AM .

Underste Række :
K. PETERSEN , K . E. FREDERIKSEN. A AGE H OUI. G. L EXAU.

15/7 08.
Herm es, 28/ o r.. 7

18/8 °7·
28/

8 98.
5' 08 .18

43 M. 11,4 S .
38 M. 30,2 S .

37 M.
34 M. 4 1 S .
34 M. 40,8 S .
36 M. 49 S.
34 M. 44 S.
30 M. 36,4 S.
29 M. 25 S .
29 M. 52.8 S.
31 M. 29,8 S.
29 M. 5,2 S.

Dansk Idræts-Forbunds Mesterskaber.
100 Meter (Vandrepræ mie).

2 M. 5,4 S ., ud en Vending.
I' M. 4 5,2 S .,

Idrætsk lub . I M. 44,4 S.,
I M. 46,4 S.,
I M. 42 ,2 S .,
I M. 4 1,4 S .,
I M. 35,4 S .,
I M. 30,8 S.,
I M. 22, ,1 S .,
I M. 26 ,2 S .,
I M. 23 ,2 S .,

M. '20,6 S. ,

E . AABVE,
P. PETERSEN, Hermes ,
V. ERIKSEN, Arbejdernes
P. PETERSEN, H erm es ,
P. PETERSEN,
H . KLEM,
H. K LEM,
G. L EXAU, Go a n,
G. L EXAU,
G. W ENNERSTR6 M, Stockholm,
H. KLEM, Hermes,
H. KLEM,

16091/3 Meter (I eng. Mil).
1896, ]. P. MULLER, K øb enhavns Amat ørforening.
1897, V. E RIKSEN, A rbej de rnes Idrætsklub,
1898, P. L VKKEBERG, Hermes,
1900, V. JØRGENSEN, Spa rta ,
1901 , V . JØRGENSEN,
1902, V. JØRGENSEN,
1903, G. LEXAU, Go on,
1904, B. NORELIUS, Stockholm,
190 5, G. W ENNERSTR6M, Stockho lm,
1906, G. WENNERSTR6M,
1907, H. SAXTORPH, Hermes,
1908 , H. SAXTORPH,

1896,
1897,
1898,
1899,
19° 0,
19°1,
19° 2,
19° 3,
19°4,
19°5,
1906,

19°7 ,

Danske Amatør-Rekorder.
(Anerkendte af D. 1. F .)

Herrer.
100 Mete r, I M. 10,4/5 S ., P. HOLM, H erm es ,
400 8 M. 9,6 S. , A. POUL PETERSEN,
500 9 M. 15,8 S., AAG~ HOLM,
40Z I/3 - 8 M. 50,8 S., A . POUL PETERSEN,
1609 29 M. 52/5 S ., H. SAXTORPI'I,

ZO I -{Sv~l~i-ng}4 M. 24,6 S. , V . CHRISTENSEN, A . I. K., 2~/8 98 .

zoo 3 M. 35,3 S ., L. DAM, H ermes , 6/8 oS .
U nde rvandssvømning, 59 S. , 60'5 Meter, P . LVKKEBERG, H ermes, 28/7 or.
100 Mete r Rygsvømning , I M. 37,8 S., OSKAR FREDERIKSEN, Hermes,

18/ 8 °7·
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Læn gd espring, 9 '36 Meter, P. SIGVARDT, Hellerup Idrætsklub, 28/7 or.
400 Meter Sta fetsvø mning , 6 M. 54,4 S., H ermes, 6/7 02.
50 Meter Bjær gnin g, I M. 38,6 S., P. L VKKEBERG, Herm es, 6/7 02.
50 Meter Bjærgning, I M. 37,8 S ., K. E. F REDERICKSEN, He rmes, 18/8°7.

Damer.

IO O Meter, 2 M. 22 S ., F rk. LINNOW, 28{ Ol.. 7

400 9 M. 33,6 S., Frk. O. PAUL PETERSEN, 19/
8 1900.

1609 42 M. 50 S: Frk. A. WIWEL, 28/ Ol.17

Drenge.

IOO .Meter, I M. 41,6 S., OSCAR FREDERIKSEN, Hermes, 6/ 8 05.

Udspri ngs taarnet ved de amerika nske

Mesterskaber i SI. Louis 1906.
D r. SHELDON i Udspr ing.

25'"

Naar der er Tale om Rekorder i Svømning, maa je g her bem ærke,
at de er i pøj Grad afhængige af, om man svømmer i salt eller fersk
Vand, saa vel som af man ge andre Omstændigheder, som f. Eks. Ven­
dingernes Antal, Banens Læn gde, Vandets Rolighed eller Urolighed,
Strømm en o. s. v. Der give s nogle engelske og tyske Rekorder, der
er sat med Strømmen, og disse har, so m Rekorder i Svømning, saa­
ledes ikke ret stor Betydning.

Man maa i det hele taget
ved Svømning regne mer e efter
Konkurrencernes Udfald end efte r
Rekordern e. Hvad F orskellen
mellem fersk Va nd og salt Vand
anga ar , saa t ror Folk jo i Al­
mindeligh ed, at det er lettere at
svømme i salt Vand end i fersk
Vand, men dette er ikke helt
rigtigt ; at man flyder lettere i
salt Vand end i fersk er en
Kendsgernin g, men til Geng~ld
svømm er man hurti gere i fersk
Vand.

F or Resten kan der ogsaa
være Forskel paa det ferske
Vand; i Stockholm er der f. Eks.
to Svømmeha ller, der begge har
en L æn gde af 23 Meter ; den
ene af disse Haller faar Vand
fra Vandværket, den anden fra
Mala ren.

E n Svø mmer som ROBERT
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1897
100 Yards, I M. 12/ 5 S., ]. H. T YERS,
I mile, 26 M. 461/2 S., ]. H. T YERS,

ROBERT A NDERSSON paa 500 Meter
me d 7 M. 592/5 S.; men de t maa vel
huskes, at disse Rekorder er sat i
Svømmehaller .

A merikaneren C. M. DANIELS er,
tror jeg, for Øje blikke t Verdens hur tigste
Svømme r paa Distancer indtil 200 - 300
Meter ; den afd ød e Australier KIERRON
var ma aske no k endnu hu rtigere.

Paa Dist ancer fra 3°0-4°0 Meter
til 4 1?ziles findes der neppe nogen
hurtigere Svømmer end den enge lske
Professional BILLINGTON,menAmatør en
T AYLOR ko~mer nær op ad ham. E n
udm æ rket mile-Svømme r er En glæn ­
deren JARVIS, og man anser ham des­
ud en for en af de Svømmere, der har
bedst Ud sigt til at kunne svømme
ove r Kan alen ; han er Sidesvømmer,

medens de flest e and re 'Berømtheder Svenskeren HJ . J OHAN SSON i Udspring
svømme r Trudgeon eller Crawl. Af under de olympiske Lege i Athen 1906.

K analsvø mme rne har jo til Dato ingen
svø mmet helt over Kanalen med Undtagelse af den berømte Brystsvømmer
Kaptajn WEBB. HOLBEIN er vel nok den , de r har forsøgt flest Gange
og med mest Held; han svø mmer mest paa R yggen og ligger altsaa
med Hj ern en i Vande t; ved Øresundssvø mningen i 1907 var der nogle,
der mente, at EINAR SØRENSEN tabte, ford i han svø mmede Sidesvørn­
ning , med H ovedet i Vandet , og at Hj ern en ikke ha vde go dt af at ligge i
det ko lde Vand, - medens Svenskeren ved sin Brystsvømning hold t Hj er ­
nen fri for Vandet; men HOLBEIN leverer jo Mod beviset for denn e Paastand.

De enge lske 'Svømmemesterskaber er i de senere Aar bleven en
S lags Verde nsmes te rskaber, idet A lver de ns berømte Svømmere der
mød er op for at maale K ræ fte r. Li st en over E ng lands .Mesterskaber

.:«:
1907 kan da have sin Interesse som en Maalestok for Bedømmelsen af
de intern ati onale Mest ersvømm ere. Den ser saa ledes ud:

Nr. I. Nr. 2 . Nr. 3.

100 Yards, Manchester, 7. Septem ber :
55 2h S., C. M. DANIELS *, Z. DE HALMEY, ]. H . DERBYSHIRE.

100 Yar ds (Damer), Liverpool , 12. Sep tembe r:
I M. 18 S., Miss]. F LETCHER, Miss G. SMITH, Miss A. C. SPIERS.

150 Yards (Rygsvø mning), Sa lisb ury, 18. Septe mber :
I M. 591/5 S ., F. A . UNVIN*, ]. R. T AYLOR, M. RITTER.

A NDERSSON har i Svømmehallen med Vandværksvande t svømmet 100
Met er paa I M. 84/ 5 S .; i den anden Svømmeha l har han, i det hel­
digst e Tilfælde, svømmet de 100 Meter paa I M. I [ S.

T ager man en Verdensberømthed som A merikaneren DANIELS'
Tider, sa a viser det ogsaa, at disse er bedre, naar -de er op naaet i fersk
end naar de er op naaet i salt Vand.

R ekorder i Svø mning ,' der sk al tages alvorligt, skal a ltid væ re
opnaaet i et og samme Bassin; men selvfølgeli g er de saakaldte Rekord er
nogenlunde en Maalest ok for Svømmernes Dygt igh ed.

Au st rali eren H EALEY, der indtil i Aar havd e Verde ns rekor d paa 100
Meter paa I M. og 7 S., har imidlerti d ved Konkurrencer med DANIELS og
Ung areren HALJ\IAY aldrig kunne t opnaa mere end 3die Plad sen, hvilket
jo tyder paa, at hans Rekord er sa t und er særlig t gunstige Forhold .

Ganske int eressan t er de t at se , hvorled es de nye Svømmesystemer
har bragt Rekorderne ned; i 1877 svømmede Englænderen DOVENPORT
I mile paa 29 M. 2.5 1

/ 2 S., og denn e enge lske A matørrekord stod indtil
189 2, da GREASLY ved Sidesvømning bragte den ned paa 28 M. 182/5 S.,
og A aret efter br agte den professio ne lle Svømme r NUTTALL Rekorden
ned til 26 M. 8 S., en Rekord , der se nere stadig er bleven forbed ret .

Den engelske 100 Yards Rekord va r i 1871 paa I M. 131h S. ;
nu er den paa 572/5 S ., og saada n er der næst en Fremgang pa a alle
Distan cer, hvilket man kan se af Sa mmenligninge r af Tider, der er op­
naaet i E ngland i 1897 og 19° 7, og so m jeg anfører nedenstaaende:

19° 7
572/5 S ., S . C. M. DANIELS.
24 M. 423/5 S., D. BILLINGTON.
24 M. 33 S., BATTERSBY, 1908.

j Verdensrekorden over 200 Yards Brystsvømning forb edr edes saa ledes
af Un ga reren JOSOF T ABINGI den 2. Okt ober 1907 fra 2 M. 47 S. til 2M.
45 2/5 S. Den enge lske Rekord paa samme Dist an ce er paa 2 M.
534/10 S ., og ind ehaves af N. COURTl\IAN.

I Slut ningen af forri ge Aar ' kæmpede Ungareren ZOLTAN VON
HALMEY og Amerikaneren DANIELS en ha ard K amp om 150 Yard s
Verdensrekorden . Ungareren sa tte den 9. Se ptembe r i Man chester ny
Verdensreko rd med I M. 35 4h S., men A merika ne ren DANIELS forbedrede
den sam me A ar den IO. Septembe r i Li verpool og bragte de n ned til
I M. 33 S. • .

Ogsaa i Brystsvømning er Verdensrekordern e imidlertid bragt ned.
H vad de finsk e og norsk e Rekorder angaar, er de daarligere

end de dan ske, hvorim od Svenske rnes er bedre ; G. W ENNERSTROM har
saaledes den svenske Rekord for 100 Meter i I M. og I I l /IO S . og
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Nr. I . Nr. 2. Nr. 3.

20 0 Yar ds (Brys tsvømning), Birmingh am , 16. September :
2 M. 552h S ., P. COURTMANN*, F. H. N AYLOR, F . H OLMAN.

220 Yards, \ iVest on-super-Mare, 19. August:
2 M. 34 S. , Z . DE H ALMEY, P. R ADMILOVIC, C. M. D ANIE LS.

440 Yards, So uth Shie lds , 14. August:
4 M. 43 S., H. T AYLOR :f., P. R ADMILOVIC, W . F OST ER.

500 Yards, W alsall , 5. September :
6 M. 22 S., H. T AYLOR *, J. Z ACHAR, P. R ADMIL OVIC.

1/2 mile, Highgate, 6. Juli :
12 M. 161/ 5 S., H . TAYLOR *, P. RADMILOVIC, T . S . B ATTERSBY.

I mile, Swindon, 3. August :
2 5 M. 43/ 5 S ., H. T AYLOR* , W . FOSTER, P. R ADMILOVIC.

Distancesvømning, Thames, 13. Juli:
69 M. 151/5 S., P. RADMILOVIC, H. TAYLOR, E . RAUSCH.

Kunstudspringning, London, 2. September:
H . S MYRK, C . A. C ROSS, W . H. COOPE R.

De med .:' betegn ede var In deha ver af Mesterskab et 1906.

Fra Sve nsk ernes Svømmeopv isn ing i Ph aleron . Athen 1906.

Udspring.
So m jeg allerede har

skreve t, staar Svømningen
ikke paa noget højt Stand­
punkt herhjemme ; dette
gælder i endnu højere
Grad Ud sprin g, og det
er saa meget mere mær ­
keligt, so m Smidigheds·
øvelser er saa vigtig en
Bestanddel i dansk Gym ­
nastik, og saa man ge af Ud­
springene er i Slægt med
Smidighedsøv elser. Hvis
vore Gymnastikforeninger
vilde intere ssere sig noget
mere for Ud springsøvelser,
vilde Danmark sikkert
komme til at indtage en
fremragende Plads paa
dette Geb et .

Enkelte af vore mer e Fra en Svømmefest i Kain.

fremr agende Gy mnastikere har for Resten allerede i A ar vist Vejen ved
at starte i Spring konkur rencern e, og til T rods for ringe F or trænin g pla­
ce ret sig mellem de bedste Kunstudspringere, og det samme har vær et

.Tilfæld e i Udsp ringskonkurrencern e for Damer.
Ved de olympiske Lege i L ondon i Aar, hvor je g ha vde Lejlighed

til at anstille Sammenligning mellem de forskelli ge Landes Ud øvere af
denn e Gren af Svømmeidrætten, kom jeg til den Slutning, som for Resten
ogsaa Konkurrenceresultaterne bevi ste, at de tyske Svømmere var
decideret overlegne i Spring fra indtil 3 Meters Højde, medens Sv en­
skern e dominerede Springene fra de meget store Højder.

Der findes et Utal af Udspring, men jeg har indskrænket _mig til kun
at medtage de, paa Grundlag af hvilke Ud springene ved de olympiske
L ege i London blev bedømt ; disse Ud spring vil efter al Sandsynli ghed
komm e til at danne Grundlaget for internationale Regler for Ud sprin g,
og man kan med dem so m Grundlag let kon struere nye Øvelser.

Ved Ud spring maa man selvfølgelig altid paase, at Vandet har en
i F orh old til Udspringshøjd en passende Dyb de.

V ed Udsp ring er der at skelne mellem Udspring fra (1) Vip pe i l
og 3 Meters Højd e og Udspring fra (2) fast Planke i forskellig H øjde
(5- IO Mete rs Højd e).
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Dobbelt forl æn s Salt omortale

med Tilløb.

14·
Auerbacks Spr ing .

I S·
Forlæns Fald med Armene

ved Siden .

16.

Bag læns Fald med Armene
ved Siden.

17 ·
Almindeli g Hovedspring med
T illøb. Afsæt med et Ben .
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18.
Almindelig forlæns Hoved ­
sp ring med A rmene oppe.

'9'
Almindelig bag læns Hovedspring

med Armene oppe.

20.

Almindelig H ovedspring mod
Armene ve d Siden.

2 1 .

Skruespring med Armene oppe .
l /Z D rejni ng.

2 2 .

Skruespring med Armene "oppe,
1/] D rejnirig.
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34 ·
Auerbach eUer MoUberg med

I Vending .

33·
Auerbach

med % Vend ing.

1. Embedsmænd.

i.

--1-.. ' _ .~
·r't---·

Dansk Idræts Forbunds Kapsvømnings-Reglement.

3. Starten.

2. Delt agernes Opst illing.
Ved alle Løb fra Linie trækkes Lod om Pladsern e, idet Nr . l ska l staa længst til

højre, naar Front haves mod Ban en s Læn gderetning. Svømmes der i Afd el inger (Heats),
ska l F ord elingen til dis se ogsaa afgøres ved Lodt rækning. Ved Forspringskampe (Handi­

cap s) re tter Orden en sig efter Forspringets Størrelse , idet den, der intet Forspring har,
skal staa længst til højre .

All e offentlige Kapsvømninger skal af holdes under Ledel se af følgend e Embedsmæn d :
En Overdommer, to ell er flere D omme re, to ell er flere Maaldommere, to ~ller flere Ti d­
tag ere, en Star ter med en eller flere Medhjælpere, en elle r flere 'Rondetællere, en H erold

og en Orde nsma rsc ha l , om forn ød ent , med Medhjælpere . Deres Pligter og Mag tomraade er
i H ovedsag en som an'ført i Athl et ik-R egl ernentet .

Svømningen begynder fra et ca. l /a Met er over Vandspej let liggende fast Udg an gs­
punkt (Bro , F laad e eller Bassin-Rand), og Deltagern e skal staa med mindst e~n F od paa

St art-Lill ien (Ka nten af Broen o. s. v.), Ved Star tsignalet gøres Udspring,--og hverken før
eller efter Signale t er det tilla dt at træd e tilb age (for at faa . T illøb . ). Ved Svømninge n

paa over 10 0 Meter kan der, naar de stedlige Fo rho ld nødvendiggør det, begyndes nede
i Vandet , idet Delt agerne »træde Vand e. og indord nes efter en Linie, vink elr et paa Banens

Retning . So m Startsignal anvendes Pistolskud eller mundtlig Kommando (særlig i Svø mme­

haller). Ved F orspr ingskamp e (Handicaps) , der alt id er >paa Tid e , anvendes alt id mun dtli g
Komman do. D ersom en Delt ager begynd er for tidli gt , skal 'han alene kaldes tilbage af
St art eren og ska l paa ege n H aand begynde om ige n fra sin Pl ads. Vender han ikk e til­

bage, sæt tes han ud af Sp ille t (diskvalificeres) . Ved Kapsvømning i aab ent Vand ska l
Starteren umidd elbart før Startni nge n give Delt agern e en nøjagtig F orklar ing over Banens

Beliggenh ed, Ret ning , End epunkt m. m.
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7. Dødt Løb.

6. Løbets Fuldførelse.

En Deltager har fuldført L øb et, saa snart nogen D el af hans Pe rson ' berør er Maal­

lin ien ove nover Vandspejle t. E n Delt ager , der svømmer alene over Ban en (eller D ele af

den ne), maa fuldende Lø b et for at b live erklæret for Vind er .

Ved dø d t Løb kan Deltagern e af Overdo mmeren erholde T illa delse til at dele eller

træk ke Lod om Præm ien . Ved Svømni ng om Meste rsk ab er eller Vandrepræm ier ska l de

dog kæmpe om igen , idet Ti d og Sted bestemmes af O~erdommeren .

14. Hold-Kapsvømning (team-race eller flying-squadron race).

L H ver t H old ska l besiaa af 3 - 10 D elt ag ere , ved Mestersk ab er mindst 7.

2 . Den Afstand, som hve r D elt ager ska l svømme, ska l være fra 50 til IS 0 Mete r .

3 . Alle H old en e ska l svømme sa mtid ig , dersom Banens Br edde tillad er det . E lle rs

foregaar Svømn ingen i Afdel inger (Hea ts).

4. Kon kurre ncen foregaar paa følge nde Maad e : D e deltagende H old ta ger Ops till ing ,

saa lede s a t hvert H ol ds for reste Mand staar paa Afsatslin ien, para t til at springe ud. D e

øvrige Deltagere i hver t H old er ordnede i en R ække bag ved For mændene. Ved St art·

Sign alet springer all e Form ændene ud og svø mmer den opg ivne Afstand udefter , ven der og

svømmer sa mme Stykke t ilb age. Idet Nr. I af hver t H old ve nde r tilbage til Afsatslin ien,

lægger han en H aand paa de nne (ove n over Vandspej let). Sa a sna r t dette er sket, ha r Nr.

2 af samme Hold R et til at sp ringe ud . Pa a samme Maad e har N r. 3 Re t til at springe

ud, naar Nr. 2 af samme Ho ld er vendt tilb age og saa fremdeles. H ver Gan g en Mand

spr inger ud , træder den følgende fre m og holder s ig pa rat t il Udspr ing. -.---

5. Sp r inger en D eltage r for tidl ig ud , ska l Do mmeren kalde ham ti lbage for at gøre

Udspringet om elle r di skv alifice re hele H oldet.

6 . Det Hol d har sej ret, de r faar sin sidste Man d først tilbage .

Bevæg else , der kan frem me L eg emets fre madglidende Be væg else, maa udfør es, efte r a t der

er sa t fra ; (det gæ lde r om at ko mm e saa lan gt frem i Vand et so m muligt alene ved den

K raft, de r ligger i Afsættet). Udspri ng et end er efter F orl øbet af 60 Sekund er , saa fremt

der ik ke i Best emmelsern e er anfør t en anden T idsgr ænse, elle r D elt ager en fori nden Ti ds­

grænse n løfter Ans ig te t op af Van det. Uds pri ngets Vari gh ed regnes fra de t Øjeblik , der

sæ ttes af med Fødde rn e fra Uds pringsstedet. E fter et fuldført Ud sp ring ska l D elt agerne

forl ad e Vandet saa rolig t som mulig t. Brin ges nogen Forstyrrelse i Vandet , saa at Frem­

far ten hæmm es for den følgen de D elt ager , ka n den skyldige sætt es ud af Sp ille t. L ængden af

Ud spr inget maales fra Udspringslin ien vink elr et paa denn e til de t længst bortliggen de Punkt,

der er naaet af no gen Part af D elt agernes Legeme. I Mester skab skampe har hver Delt ager

3 Udspring, hvoraf det læn gs te regnes. Naar 2 elle r flere lige langt , foretages Omspring,

saafremt det drejer sig om mulige Præm ietager e .

15. Kunstsvømning.
E fter Propositionern e udfør es først visse ob ligatorisk e Øve lser (Pligtøvelser) af samt­

lige D elta ger e i Rækk efølge efter Lodtrækning , hvorefte r der i samme Ræ kkefølge g ives

hver Deltager et bestem t T idsru m (Maks imum I O Minutter) ti l Ud førelse af frie Øvelser,
For hver af Pli gtøvelserne g ives Po ints, medens de fri e Øv elser be dømmes under ee t.

13. Bjergning.

Me toden efter eget Forgodtb efinden de.
Ved Bedømme lsen · tages der H ensyn t il :

I) Maad en, Medi et b eha ndl es paa.

2) H astigheden, hvormed Bjergning en finde r St ed.

3) Ø vr ige O mstænd igh eder efte r Domm erens Skøn.

St arten foregaa r ved Komman do i det Øje blik, Bjer ger en med Mediet passere r un der

en over St artl ini en udspændt Snor

Paakl ædnin g for Bjerger en: Læd er Spad seresko elle r St øvler , S trø mper , lan ge .Ben·

k læd er (Klæde s), de r ikke maa samles for neden om Ankelen ved kunstige Midl er (f. E ks.

Cy klespænder) elle r ved at stikkes inden i St rømpe rne, Skjo rte, K rave med Flip og Slips

samt Vest.

Medi et fuld t paaklæd t.

I

I·
1

lenhver ønskelig

4. Sammenstød.

10. Kunstig Forøgelse af Farten.

Svømmemaski ner eller In dr etn inger af hvilken som h elst Ar t, tjene nde til kunstig

Forøgel se af F art en, er banlyst fra Kap svømninger , ligesom det se lvfølge lig er forbudt at

støtt e sig til noget fremm ed Leg eme (e t T ov, en Baad elle r lign ende).

Der skal i alle Tilfæld e være et Mellemrum af 3 Met er mell em de enkelte D eltag ere,
saaled es at enh ver kan raade over en Ban e af 3 Meter s Bredde lige fra St art til Maal, og

dersom noge n kommer uden for sin Bane og berør er eller gen erer en ande n Delt ager, kan

han af Domme ren sætt es ud af Sp illet. Ved Svøm ning i aa bent Vand ska l Dommeren for

at kunn e sætte nogen ud af Spill et dog være af den O verbevisning, a t F orsee lse n er ske t
med For sæt.

5. Vendinger.

I Svø mmebassiner, og hvor der ellers svøm mes frem eller tilb age, skal Deltagerne

under hv er Ven ding be rør e Banen s Græ nselin ie med ' en H aand ovenover Vandspej le t.

8. Svømmebevægelserne
kan udføre s ganske efter Forgo dtbe find ende , og Le gemet maa ho ld es

Still ing i all e L øb, hv or ikke en be stemt Svømmear t er for esk revet.

9. TvivlsspørgsmaaI.
O verdommere n afgør alle muligt ops taa ende T vivlsspørgsmaal , der ikke omhand les

næ rværen de R egleme nt.

11. Svømmedragten

skal ved offentlige Kapsvømninger være ans tæ nd ig og ikke af lys F arve . Det anbefales

ku n a t bruge sorte, høj- elle r mørkerøde og mørkebl aa Drag ter, he lst ensfarvede. D og kan

Dragt ern e være udstyred e med smalle Ka nter , Mærker o. lign. af hvilken som helst F arve.

SVffmmebenklæder skal bæres under Dragten. Dragt en s Skulderbaand ska l være mind st 2 Tm.

brede. Dragten ska l være til at knappe paa Sku lde ren, og Udskær ingen under Arm en e

maa ikke na a mere end 3 T m. ned enfor Armhulen. Drag ten maa ikk e være nedringet.

Ryggen skal vær e dæk ket fra Overka nten af den ene Skuld er lige over til Ove rk anten af

den anden, og fortil maa Dragt en ik ke være fjernet mere end 2 Tm. fra H alsen. D rag ten

ska l dæ kke Benene mindst 8 Tm. neden for Skridtet og ska l være afskaaret efter en hori zon­
ta l Li nie rundt omkring Laaret,

12. Længdeudspring (Plunging).

Ud springet ska l foregaa fra staae nde Still in g paa et fast (~ : ud en Fj ede rk raft) Afsa ts

Sted , hvis H øjde over Van dflade n er forholdsvis. r inge (højs t I Meter). Springe t udfør es

med H ove de t forrest, L egem et boldes roligt , med Ansigt et ned ad , og ingen som h elst



Pligtøvelserne ska l tages af vedføjede Fortegnelse og deraf mindst 6 Numre . Ved

Mesterskabskonkurrencer skal følge nde Numre medtages : Nr . 5, 7, 15, 23 og 24. Ellers
er der frit Valg af Pli gtøvelser fra de n fora nst altende Forenings Side. Navnet paa hver
Øvel se udraabes højt , hver Gang en Deltager skal udføre den.

Udførelse n af hver Pl igtøvelse bedømme s med Karaktererne o, I , 2, 3, 4, 5 og 6, af hvi lke
o helt mislykket Forsøg . '

2 = godt,

4 mege t godt,
6 udmærk et god t.

I , 3 og 5 er Mellemkarakterer .
Ti l Hjælp for Dommeren ved Friøvelserne skal Deltagerne med An melde lsen lade

følg e en Fortegnelse over de Øvelser, han vil udfør e, og deres Rækkefølge, og Dommeren

kan til Vejledning baade for Publikum og Deltagerne lad e Navnene paa Øvelsern e succes­
sive udraabe.

Der begyndes paa Kommando >H r. X begyndt . og fra dette Øjeblik regnes den ha m
tilmaalte Tid. (D eltagern e kan efter eget Forgodtb efinde nde begyn de med et Udspring eller

nede i Vandet.)
Hvert Min uts Fo rløb bliver bekendtgjort for Svømmeren ved T ilraab - Et - To-Tre o. s.v.
Bedø mmelsen af Friøvelserne ske r a) for Indholdet af det fremviste Program (Van­

skelighed og Mangfoldighed), b) for Fremvi sningsmaaden (Sikkerhe den og Kraften i Ud­
førelsen og Formfuldendth eden), hv er Ga ng med Karakter erne 0-6 af samme Betydning

som ved Pligtøvelserne.

Re sultatet fastsættes paa følge nde Maade :
Paa hvert Karakter ske ma blive r ved hver Plig tøvelse den giv ne Karakter multiplicere t

med de t Værdital , som der tilkommer ved ko mme nde øvelse efter dens Vanskelighe d (se
vedføjede Fortegnelse). Den paa hve r t Karakterskema for h ver enkelt Svøm mer udførte
Samment ælling af Produkterne udgør det Pointstal for Plig tøvelsern e, som han har opnaaet

hos den enkelte Dommer. De ved Friøvelserne under a) og b) givne Karakterer bliver
adde rede og Summen mult ipliceret med det i Propositionern e bekendtgjorte Tal. Produktet

er Pointsan tallet for Friøvelserne. Koefficienten maa vælges saa lede s, at det højst opn aaelige
Pointsantal for Friøvelser omt rent be løb er sig til Halvdelen af de t ved Pligtøvelsern e op­

naaelige Antal. Poi ntsa ntalle t for Friø velse r lagt til Point sant all et for Plig tøve lserne giver
for hver enke lt Svø mmer Totalpo in tsantalle t, so m han har opnaaet hos den enkelte Dom mer .

Hver Do mmer ska l sætte Svømmerne efter det paa deres Karakterske ma opnaaede
Totalp ointsantal i en Talrække, hvor den Svøm mer, der har høje st Totalpointsantal, faar

Plads Nr. I , den næste Plad s Nr. 2 o. s. v. Sta ar paa Karakterskem aet 2 eller .flere lige
med T otalpointene, saa rett er Pladsnummeret sig efter , hv em de r har opnaaet det højeste

Pointsantal ved Pligtøve lsern e.
Enderesultate t faa ts1aas ved Sammentællingen af de af hver enk elt Do mmer giv ne

Pladsnu mre.
Staar to eller flere Deltagere ens med Su mmen af Plads numrene, saa dø mmes mellem

dem efter Samment ælli ngen af Totalpointene paa dc specielle Karakterskemaer, og hvor
dett e ej he ller maatt e føre til nogen Afgørelse, der afgøres Resultatet saa af Pointene for
P ligtøve lserne. I den officielle Ber etning maa i det min dste Pointsant allene for Pligtøvel­

sern e og for Friøvelserne fra hver enke lt Karakterskema, saa vel som de der af re sulterende

Slutt al, offentliggøres.

O = helt mislykket Forsøg,

2 = godt,

4 meget godt,
6 ud mærket godt ,

I , 3 og 5 er Melle mka rakterer.

Konkurrence-Udspring;

Ti l at bedømme Delt agernes Yd elser, skal der udvæ lge s 3 D ommere, der dels not erer

Springenes Van ske lig hed i Henho ld til D . I. F. s Springt abel, dels skønner over Springenes
Udførelse (Sikk erhed og Form) og under H ensyn hertil giver hv er enke lt Deltager Poi n ts for
hver enkelt Øvelse.

Fo r hver enkelt Øvelse give s der et Værdital (se T abellen ) og en UdføreIseska rakter
efter Skalaen :

55

Værdital .Benævnelse.

Fortegne lse over Pligtøvel ser i Kunstsvømning.
Nr.

IX. SVØMNING

I o Flyd en , med H ænderne omfattende Anklerne (Svalerede)

2. Flyd en, staaende i RetstiIling . . . . . . . . . . . . . . . 3

3. F lyd en, staaende med fremstrakte Arme o 2

4. Flyden, siddende (med samlede og bøjede eller med korslagte Ben , Hæn-

derne paa La arene eller paa Ryggen) . . . . . . . . 4
5. F lyden, lig ge nde paa Ryggen i Van dets Ove rflade 2

6. Flyd en, liggen de paa Maven i Van dets Overflade 3

7. Bag læns Brys tsvømning (K rebs esvømning) 3
8. Hundesvømning . ... . ... . . . ... . . .. .

9. Mar svinesvømning 2

IO. Brystsvømning med Benene alene, H aand sprudlen paa Ryggen 2

I I. Vrikning ( ' Scull ing .) paa Ryggen - .

1 2 . Rygsvømning med et Ben i Vejret (>Nødmasten .) . o • • • • • 3
13. Rygsvømning fremad (o: med Fødderne forrest) med almi ndelige Armtag

14. Rygsvømning med begge Ben oven over Vandet 4
15. Propellere n ( . Skr uedamperen <) o • 4
16. T orp edoen .. .... .. . . . . . . . . ..... . .. • . 5

17. Syømning paa Siden med en Byrd e (f. Ek s. et Gevær) i en ops trakt Arm 3
18. Svømn ing med sammenbundne Lemmer ..... . . . . 3

19. Bølg eslag, liggende saavel paa Ryggen som paa Brystet
20. Snurretoppen (>the spi nn ing top «) 2

2 1. • F orl æns K olbø tte r 2

22. Bag læn s Ko lbø tter

23 . T roml en (Revolving an the surface) 5

24 · Pendul Sving . . . . . . . . . . . . . 5

Ved en Konkurrence udføres de ls et vist Antal Pligtudspring, del s et vist Antal frie
Udspring - alt saa Udspring efter eget Valg.

Pligtud springene udføres i Antal og Art efter Pr opositi onerne, og Karakteren multipli­
ceret med Værditallet - regnet for hver Øvelse - giver Pointst allet. Pointstallene for

de forskellige Pligtudspring sammen lægges, og Su mmen er Pointstallet for Plig tudspring.
For Udspring efter ege t Va lg gives ligeledes Karakter for Udførelse n af hver t enke lt

Udspring . Som Faktor til Ka rakteren br uge s Vær ditallet fra Tabelle n, hvi s Øve lsen vælge s
deraf; skulde Øve lsen ikke find es, skal Dommerne blive enige om Værdital, der dog ikke

maa være over 6. Pointstallene sammenlagt giver Pointstallet for frie Udspri ng .

IX . SVØMNING54
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T otalsumm en af de to Pointstal for hver De ltager beste mmer de nnes Plads som Ko nkur­

rent, idet de t højeste T al giver Nr. I Pl adsen , det næsth øjest e Nr. 2 Pladse n o. s. v. Sk ulde to
eller flere have ens T otalsummer, best emm es Plad sen efter Pli g tøvelsern es Udføre lseskårakter.

Et mislykket F orsøg er et saa da nt, de r slet ikke ka n ses, at inde ho lde de særlige
Kendet egn , som karakteri serer Sp ringe t. Mislykk es et Spring ved Udg lid ning, før de t
egentlige Afsæt er tage t, saa till ade s et, og kun et , Forsøg til.

I .Proposit ionerne skal bekendtgøres, hvilke Pligtudspring efter T abell en de r ska l ud­
føre s; ligeledes hvor mange frie Spring og hv ilken Vanskelighe dsgrad de omtrentlig skal

hav e ti1sam~en . Art en af de fri e Spring opg ives af Delt ageren til Dommerne umiddelbart

før Konk urrencens Begynd else . Sp rin gbrættets H øjde over Vandflade n maa være l, 3 eller
6 Meter, Læ ngd en ca . 4 Met er med Bredde af ca. 50 til 60 Ct m, og maa ku n fjed re maade·
ligt. E n St igning paa høj st 25 Ctm. er till adt.

D e enkelte D ommerli st ers Indhold kan offent liggø res .

Vedrørende Springtabellen.

Ved I , 2 og 3 maa de færre st mulige Bevægelser udføres un der Faldet (med H ovedet
nederst), Armene kan ved et Udspring lægges langs Sid en efter Afsætt et (7) elle r und er
Afsætt et (8). 9 er et Spring , hvor Ar mene lægges overkors over t Brystet , En Skrue (13)
er en Drejning om Legemets Længd eakse. E t Reje spr ing (tysk : Oe dd esprinj-) er et H oved­
spring med flygtig Ben løftning (i H often ) og Strækning . 23 udføres med Benkast (Afsæt
fra et Ben) ud i Luften, Udretning af L egemet og Ned fald paa Hov edet. Ved 24 kommer

man paa Benene i Vand et. Ved 31: Ryggen mod Vandet, Benene udad og opad paa Ho­
vedet i Vandet. 32 er det samme med Drejning . Meget svært Sp rin g. Udspr ing, der

ikk <: staar i T ab ellen , f. Ek s. Sprin g fra Siddestilli ng, Bær esprin g, Pat ent spr ing o. lign. ,
giv es Værd ital efter Dommerens Sk øn, men de i T abe llen nævnte bør alt id be nytte s ti l
Plig tspri ngene.

Vanskeligheds­
grad ved en

Spr ingh øjde af

)

Dansk Idræts-Forbunds Reglement for Vand-Bold.
(W at er-Polo.)

(Efter »Amateur Swimming Association e.)

Udspringets Betegnelse
uden T illøb l. Banen

ska l vær e rektan gul ær. Afsta nde n mellem Maalene maa ikke overskride 30 Yard s og maa
ik ke være mindre end 19 Yard s. Ban ens Bred de maa ikke vær e mere end 20 Yards . Den
mindste tilladelige Vanddybd e er 3 Fo d.
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Maal. Naar den halve

de r er gjort Maal, skal

begyndt,. eller den T id,

-----

IDR ÆTSB OGEN Il .

2. Maalet.
Maale ts Vidde ska l være IO Fo d. Tv ærstangen skal være min dst 3 Fo d over Vand­

fladen, dog skal den alt id være mindst 8 Fod over Bunden. Maalstængern e skal staa i det
mindst e I F od fra Enden af Bassinet (Banens In dgrænsning) ; naar det kan lade sig gøre,
ska l der anbringes Net bag l\1aalet.

Maalet skal leveres af det stedlige Hold .

3. Bolden
ska l vær e kugl eformet (en Assoc iat ion F odbold) og he lt fyldt med Luft . De n maa ikk e
være mindre end 26 ' /2 1/ og ikk e mere .'end 28 '/2 1/ i Omkred s. Den skal være vandt æt ,

uden udv endi ge Sø mme og maa ikk e være indsmur t i F edt Olie eller lignende Substan s.
Bolden skal ved K lubk ampe leveres af den arrang ere nde Fo rening .

5. Hold en e.

4. Tiden
for Kampen er 14 Minut ter , ide t de r sp illes 7 Minutt er fra hv ert

Tid er forløb en, gives der 3 Minutt er t il a t skifte Plads i. Naar
den Ti d, der medgaar fra dette Øjeblik og indtil Sp illet atter er

de r optages af Di sput eller »Fejl <, ikke medregn es i Sp illet iden .

D er maa ikk e vær e flere end 7 Sp ille re paa hver Side. De ska l bære henholdsvis
b laa og hvide Huer samt Svømmeb enklæde r elle r , hvor det er paabud t, Svømm edragt med

Svømmeb enk læde r und er . L egemet maa ikk e, naar der spilles i Svømmebassin , indg nides
med F edt , Olie eller lign ende.

6. Kaptajnerne
skal vær e spillende Deltagere i det H old, de repræsenterer. D e skal komme overen s om alle
forudgaaend e Bes te mmelser og ska l trække Lod om Pladsen. Kan de ikke ko mme overens
om et eller andet, træffer D ommeren Afgørelsen .

6 6 6
6 - 6
3 6 6
6- ­
6 - ­
5--

66 - - ­
-6 - - ­
66 - - 3
- 6 ---

- 1 - 1 - 1 - ­
2 1 2 1 1 2 - ­
1 2 2 3 3 4 - ­
--- - - - 2 2

- -1 2 - - 2 4
11 2 3 2 5 2 2
22 2 4 3 6 3 4
2 33 53 5 23
22 - - - - 22
- 2 - - - -- .3
-4 - - - - -5
- 2 - -- - - 3
23 1 2 233 4
- - 3 6 - - - -
3 435 234 6
6 5 6 6 5 6 5 6
66 66 6666
33 - -33 3 4
5 6 - - 44 6 6
45 --44 6 6
6 5 - - 5 'r 5 6
6 6 - - 6 6 6 6
5 5 - - - -4 6
6 5 .-- - - 65
5 4- - 6 53 6
6 5-- - 6 54

M·IM.MIM·IM./M·IM·IM.
1 3 13 1 3 1 3

og med Arme lan gs elle r

og med Ar mene lan gs Side n

og Ar mene langs Siden
- lagt langs Side n

K ejserspring . ..
med Ar me udspredt og samlede (Svaleflugt)

- og ' /2 Sa lto .
- samlede paa Ryggen (Dø dsspr ing)

'14 Skrue , forlæ ns .
'/4 - baglæns
' /2 - forlæns

'"'I,

I Si mpe lt Nedfald.
2 - - med Arme ne langs Siden (Offerspring)
3 - - fra Balance paa Ar men e .
4 Hovedspring med Afsæt fra en F od
5 - - en Arm udstr akt (Sværdspring)
6 - - Forspring
7 - - -
8 - - -
9 - - -

IO - - -

II - - -

12 - - -
13 - - -
14 - - -
15 - - -
16 - - -
17 - - -
18 Reje spring
19 - med Ar men e langs Siden
20 - - - lagt lan gs Sid en .
21 - - med 112 D rejning om Længdeak sen un der Faldet
22 - - - 'I, - - - -
23 : ", Skrid tspr ing , Au erbachspring.
24 - - med Salto
25 Saltomort al e, ' 12 Drejning om Tværaksen forlæns
26 - 1' /2 - - -
27 - 1'/ 2 - - -

lagt langs Side n .. .
Saltomortale , 2h Drejn inger om Tværaksen forlæns

- ' h Drejning - baglæn s
- 1' /2 -

Tyskerspringet .
- med ' /2 Drejnin g om Tværaksen .

28
29
30

31

32



skal være forsyn et med et mørkebl aat og et hv idt F lag, svar ende til de to Partiers Hue­
farve r, samt en K lokke og en F løjte. H ans Pl ig ter er at sætte Spille t i Gang, stoppe alt
un fair Spil , træ ffe Afgørelse i alle Tvivlsti lfælde . ang ive F ejl , Maal, samt F orløbet af de n
halve og de n hele T id, og endelig p~ase , at nærv ærend e Regler overholdes nøja gtig. Han

kan paatale F ejl , uden at det forla ng es af nogen af Deltagern e, og han skal afgøre og
konstatere alle Maal, hvad en ten de anm eldes eller ej. Do mmerens Ke nde lse er uomstødelig . 15. Maalmanden.

14. Fejl -Meldinger.

D ommeren melder »F ejl « ved at blæse i en Fløj te og vise det Partis Fl ag, som

ska l have et Frikast. De n Sp iller, de r er nærmest ved de t Sted, hvor • F ejlen . skete, skal
gøre Ka stet. De and re Spillere ska l blive paa de res respektive Plad ser fra det Øjeblik ,
F løjten høres, indtil Bolden har forladt H aanden paa den Spi ller , der kaster.
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7. Dommeren

58

'I 8. Maaltællerne

skal hver være i Besiddelse af et rødt Flag ; de ska l staa ved Siden af hver sit Maal, og
naar de ser , at Bolden er gaaet ind igen nem de respektive Maal , skal de angive de t til

D ommeren ved Hjælp af det røde Fl ag. De maa ikke ski fte Plads og ska l holde Regn skab
med hvert H olds Ant al Maal ved de respektive Ender af Ban en.

9. Starten.

Sp ille rn e ska l beg ive sig ud i Van de t og tage Plads i Li ni e med de respekti ve Maal.

Do mmeren ska l staa paa Sid en af Ban en, ret ud for de ns Mid tlinie , og naar han har for­
visse t sig om, at H olden e er klare (ved at ads pørge Ka ptajnerne), ska l han raabe . Begynd .

og uopholdelig kaste Bolden i Va nde t paa Midteri af Bane n.

10. Maal.

E t Maal er gjor t, naar hele Bolden er passeret mell em Maalstæn gerne og under

Tværstan gen . Der ka n dog ikke gøres Maal efter Star ten, og naar der efter Pavser atter
begyndes, før Bold en er bleven berørt af mind st 2 Spille re.

11. Fejl.

Det till ad es Maalmanden at indtage en staae nde St ill ing un der F orsvaret af Maalet;
men han maa ikk e kaste Bolden læng ere end den halve Ban e. Straffen for at gøre dette

skal vær e et Frikast til Modpartiet fra et se lvvalgt Pu nkt i Midt erl inien. Maalma nden er
undtaget fra Punktern e a, c og e i I I ; men han beh and les som enhver ande n Spiller ,
naar han er i Besiddelse af Bolden .

)

16. Maallinie og Hjørnekast.

Na ar en Sp iller kast er Bolden over sin ege n MaaIIin ie, gives der Modpartiet et frit
Hjørn ekast . Der som det ang ri bende Parti kaster Bolden over MaaIlini en, ska l der være et

F rika st for . deres Modpart is Maalma nd. Bolde n maa ikk e bet ragt es som værende i Sp il
'igen, før den har forladt Maalmand ens Haand.

17. Ude af Spil.

Naa r en Sp ille r se nder Bolden ud af Ban en over en af Sidelin ierne . ska l de n kastes
ind i hvil ken som helst Retning fra de t Sted , hvor den gik ud , af en af Modstan dern e, og
det .skal regn es som Fri kas t.

18. Angivelse af Maal , Tid etc .

D omm eren ska l melde Fejl, »Halvtid . og T id ved Stø d i F løjten, Maal ved Ring­
ning med Kl okk en .

Det er »Fej l e : a) at røre Bold en med begge Hænd er paa en Ga ng , b) at holde fas t

i Spillebane ns In dh egnin g under Spillet , e) at staa paa elle r røre ved Bunden und er Spille t,
und tagen naar dett e sker for at hvile, d) at dukke en Mods tander und er Vande t, un dt agen

naar den ne »hold er « Bolden, eller at fasth old e Bold en , naar man bl iver dukke t, e) at sætt e

af fra Bunde n eller fra Ind hegn ing en (undtagen ved Start) for at tage Bolden eller duk ke
en Modstander, f) at lægge sig paa Ryggen og spa rke efter en Modstand er , g) at hjælpe

en Medspi ller ved Star ten .
Anm ærkn ing : F ør ing af eller Slag til Bolden er ikke at »holdee de n ; men at løfte,

bære eller trykke den under Vandet eller at lægge Haand en und er eller over Bold en , saa
man virk eli g berører den , er at . ho lde ' de n. At fore tag e Føring hen til og ge nne m

Maalet er tilladt.
12. Straf.

Straffen for hver Fejl ska l være et Frikast for det ande t Par ti fra de t Sted, hvor

F ejle n bl ev be gaaet , Et Maal kan ikke gøres ved et Fr ikast , med mind re Bold en har
været i Berøring med i det min dste een Sp ille r foru den den, der har besørge t Frikastet .

13. Overlagte " Fejl" (gjo rte med Vilje) .

Naar en Spiller efter D omm erens Men ing med Overl æg ,begaar »Fejl« , ska l han
først e Gang adva res; ande n Gang har Do mmeren Ret til at beordre ham op af Vandet ,

indtil der er gjort Maa\. . Det er »ovcrlagt F ejl < at begy nde, før Ko mman doordet »begynd . ,
at spilde T iden med Vilje eller at st ille sig op ind enfo r en Yard fra Modp artiets Maa\.

r

19. Om at forlade Vandet.

E n Spille r , der for lader Bassinet , sidder eller staa r paa T rin ene ell er Indh egn ingen,
undtag en naar den halve Tid er gaaet, elle r naar det sker med Do mmer ens Tillad else, maa
ikke ko mme ud igen , før der er gjor t Maal eller Halvti d er forl øbet.

F orlader en Sp iller Van det , maa han kun begynd e Sp illet igen ved at gaa ned fra
sin egen Maallinie.

Vink og Raad til Dommeren.

A. (I, 2, 3)· Pas paa, at Bolden er af passen de St ør relse og stemmer med Reglerne (3).
Pas paa, at Maalenes D imensioner er rigt ige, og at de er fæstn et idetmindst e een Fo d fra

E nde n af Bassine t. Maal Vand ets D ybd e og Banens Længd e og Bre dde. Se efter , at den
halve Afstand er nøjag tig bestem t paa begge Sider af Bassinet ved Hjælp af Pæle elle r
andre synlig e Mærker. .

NB. Maalne t simplificere r D ommerens Ar bejde og ska l brug es, naar de kan anbringes .
B. (5)· Fo rskell igt farved e Hu er ska l i ethver t T ilfælde være ob ligatoriske.

C. (4). Sørg for at have en paalid el ig og med Reglern e for trolig Mand til at tage
Ti d. Vædd eløb sur er det enes te, som viser T iden nøjagt ig . H usk paa, at naar der er gjort
Maal, regn es den T id ikke med, som gaar, ti l Sp ille t att er begyn der, hell er ikke den Ti d,
der forlø ber ved Di sput elle r F ej\.

D. (7). D ommeren kontrollerer Spillet med abs olut Myndighed . Enhver Deltager,
der støder sa mmen med elle r insulte rer D ommeren, anmeldes til D. 1. F .s Amatør- og Ord ens­

udvalg, hv ad enten det sk er under eller efter Sp illet . For D ommere n ska l der, hvis det

26 *
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er mulig t, holdes en Side af Banen klar , saa at han kan følge Sp illet fra de n ene Ende af
Ban en til de n anden.

E. (8). Sørg for, a t Maaltællern e er paa Pl ads, _og underret dem om, at deres Pl igt er
er ved F lag at tilkendegive, naar he le Bolden er gaaet ge nnem Maa let (lige mege t hvordan)
og at tælle Maalene for hvert H old ved deres re spekt ive Pladser.

F . (6). Sørg for, at Ka pta jnerne er enige om alle Detaill er , hv is ikke, træf en Be­
stemm else som i 6.

G. ( IO. Læg særlig Mærke til, at der ikke forbryd es mod den sids te De l af IO.

H . ( I I). Pas paa, at ingen Spiller, undtagen Maalm an den , rør er ved Bolden med
begge H ænder. Pas paa , at Beste mmelse n om Hvile ikke misbru ges. Reglerne till ader ­

kun at staa paa Bund en for at hv ile sig ,' og det er ikk e till adt Spillerne at vad e omkrin g ,
at staa med udstr ak te Arm e for at skygg e for elle r ge ne re en Spiller elle r sætte af fra

Bunde n. Bestemmelsen i Punkt D handler om den hyppige F ejl, der begaas. T illad aldrig
en Spiller at bliv e dukket , medmindre han hold er Bolden .

D efini tion af at »holdev : se Anmærkninge n til I I . Pas paa, at ingen Spiller holder

fast i Rækv ærk et elle r Indhegni ngen und er Spi llet. Brydes denn e Regel , ska l Bolden bri n­
ges til .det Sted, hv or der er b~gaaet F ejl, lige meget hvor paa Ban en .

L (13). Vær meget streng med 13. Ad var kun een Gang. Straf uden T øven an­
den Gang .

Er en Kend else afgivet, saa disputer ikke om Regl ern e med nogen Sp iller elle r T il­
skuer. I D . L F .s Regl emen t ang ives , hvorl edes Protester skal nedlægges.

K. (14). Er et F rik ast tilstaaet, betrag tes Bolden som død , indtil den har forladt

vedko mmende Sp ille rs Haand, og tillad under ing en Om stændigheder andre Sp illere end
Frikastere n at forandre sin Stilling.

L. ( I S). Maalmændene maa ikk e kas te Bold en ud over Midte rlinien. Re gle n er brudt ,
se lvom Bol den rø rte Vandet , før den naaed e Midterlin ien .

M. (16). Naar Bolden er død ved at b live kastet over Maallini en, maa den ikke be­
tragtes so m inde, før de n har forl adt Maalmande ns Haand .

N. (17). Naar Bold en gaa r ud af Sp illet, anses den Sp ille r , som den sids t var i Be­
røring med, for at have se nd t deu ud.

O. (19). Pas paa 19 vedrøre nde at forlade Banen, S idden og S taae n paa T rappetr inene .
P . Bringer Maalmanden eller en anden Sp iller Bolden genn em sit ege t Maal, reg nes

der et Maal for Modparten , und tagen derso m det skete under et Frikast.

Q. Bemærk , at et Maal kan ik ke gøres efter F rika st, før Bolden har berør t en anden
Spi ller, lige meget af hvilket Par ti .

Vandpolo-Kamp under de olympiske Lege, London 1908 . 1

-'

Nogle af Verdens bedste Svømmere.
I det rund e Fe lt for oven: Den australske Mestersvømmer T ARTAKOVER og Wi eneren
OTTO SHEFF. I Rækken derunder fra vens tre til højre: HJALMAR J OHANSSON, Stockholm,

WILLIAM H ENRY, En gland, R ADMILOVIC, E ng land, H . T AYLOR, E ngland. I det firkanted e

Felt ZOLTAN VON H ALMAY, Bud apest , EMIL RAUSCH, Berlin, SCHIELE, Mag deburg. I de to

cirk elru);cle F elt er: J . TRUDGEON og D . BILLINGTON. Den staaen cle F igu r i nederste venstr e

Hjø rne er C. M. D ANIELS, Verclens hu rti gste Svø mmer ,
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