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PROVE 1

SVOMNING OG LIVREDNING

e @ue

FOR SVOMMELZERERE.

Afstandssvemning over 1000 m.

Svemning over 25 m — Dykning 3 a 4 m
efter en forulykket og derefter Bjergning af
den forulykkede over 25 m.

Bjergning over 5 m i Paaklaedning efter et Ud- -
spring og en alvorlic Kamp i Vandet med den
forulykkede.

Dykning i Dybden paa indtil 5 m.

Ferdighed 1 alle Frigerelsestag i Vandet.
Kendskab til druknedes Genoplivning.
Ferdighed i at undervise i Bryst- og Rygsvem-
ning, Flydning, Vandtredning, Dykning og
Bjergning. Kendskab til Undervisning i de
seerlige Svemmemaader (Sidesvemning, Trud-
geon, Crawl).
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- BADNING OG SVOMNING
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§ 1.

ALMINDELIGE BEMERK-
NINGER.

. Svemning er en sund og praktisk Idret; Vandet
renser og herder Huden og styrker Nerverne; Svem-
mebevagelserne giver Behendighed og Styrke og er i
serlig Grad udviklende for Hjerte- og Lungevirk-
somheden. For Soldaten bliver Svemningen desuden
en praktisk FFeerdighed, der kan blive ham til Nytte
ved Tjenestens Udforelse.

Med Begyndere foretages de forste Bade- og Svem-
megvelser paa varme og milde Sommderdage; senere
kan de uden Skade afholdes paa koldere Dage. Op-
holdet 1 Vandet maa forleenges lidt efter lidt og ber
kun vare nogle faa Minutter de forste Gange og altid
afbrydes, hvis man feler Kuldegysninger.

Bade- og Svemmesvelser maa med Begyndere
som Regel ikke finde Sted, naar Luften eller Vandet
er under 12 Grader R., eller Vejret i evrigt er ugun-
stigt.

Det er ikke heldigt at gaa i Vandet umiddelbart
efter et Hovedmaaltid; ellers kan enhver Tid paa
Dagen anvendes.

Forinden man gaar i Vandet, maa man fole sig
rask og vel tilpas og veere godt varm, men ikke an-
strengt eller forpustet. Det skader ikke at gaa i
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3 - varmt E)Q svedigt;
dt Vand, selv om Legemet er varmt og SV at;
lr(r?z}n kan netop da bedst taale den pludselige Aic
koling, medens det kan veere skadeligt it gaa i Vandet,
aar Legemet er koldt eller anstrengt. ] ,
INE?H&SI?yldeT en Elev sig med en eller anden [_Jpasse.—‘
liched, og man er overtydet om, at Grunden 11<l'<e e}_
T—ﬁmiaétiohed eller Frygt, lader man ham vgexedfu
for at dgltage. I tvivisomme Tilfeelde er det bedre
at fritage end at tvinge; men den fritagne Eglle.\; 1?:1&021
Regel il Ste il @velsernes Slutning.
¢ Regel veere til Stede til
901%1% snart Afkledningen har fundet Sted, %{al
Fl\eveme straks gaa i Vandet og hurtigt dykk‘e o-
\:edet oc hele Legemet under Overfladen; QL maa
stadig h?)lde sic i Beveegelse og havei:??a rge%e:t Sl());;l*
muligt D er Vandet. Efter Bade
muligt af Kroppen under Va e
omet afterres; hvis Vejret er koligt, o leven
hcx‘%?:zbtage Tojet paa og om fornedent foretage
] scelser for at blive varm. o -
Bcsgenz( en forebyggende Foranstaltning mod @]ru
1id‘clser, kan det anbefales at anbringe lidt vandsky-
snde Vat 1 @Oregangen.
Lllixf- og Paaklzdningen ber foregaa pad et Sted,
hwor der er nogeniunde Lz for Vind og Vejr.

ng skal foregaa under
der maa vere Sig
at forebygge Ulyk-

2. Al Badning og Svemnl
Kommando af en Svemm.elaerer,
sit Ansvar bevidst og serlig sege
kestilfzelde.

Folgende skal iagttages:
ads skal der

a) Ved Valg af Bade- og Svemmepla

) t\aeges H%nsyn til Vandets Renhed, Bundegs
Béskaﬁenhed, Stremforholdene, Vandets Dy}i“?
oo Beskaffenheden af de Steder, hvor mal} S “}
sf)‘ringe i eller gaa op af Vandet, samt Afgreens-
ingsforholdene. .
mr{g’;xflcge]to maa vere rent og klart og ikke op-
fvldt af Vandplanter, Grode o. L.

b)
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Bunden maa vere nogenlunde fast, helst
Sandbund; den maa ikke vaere stenet, sterkt
mudret eller sterkt bevokset, 0g man maa
vere opmerksom paa, at der ikke findes hen-
sleengt skarpe eller spidse Genstande, der kunne
foraarsage Ulykkestilfzlde.

Paa Badepladsen maa der ikke findes Huller
al en saadan Dybde, at den badende derved
udsaettes for Fare.

Stremmen maa ikke vaere saa sterk, at den
badende eller svemmende rives bort af den.

Vanddybden paa Badepladsen maa ikke over-
stige en middelhoj Mands Beltestedshojde;
paa Svemmepladsen skal den, for at Udspring
maa eves, vere mindst 2 m.

Ved denne Dybde maa kun foretages Udspring
fra lav Standplads; Udspring fra hejere Stand-
plads krever sterre Dybde. Vandets Dybde
maa ikke overstige 5 m. .

Paa Steder, hvor man skal gaa eller springe
i eller gaa op af Vandet, maa der ikke findes
Sem, Spir, nedrammede Pele el. lign.

Har Badepladsen ingen Afgrensning, skal
det ved en Kewede af svemmedygtige Befalings-
mend, eventuelt suppleret med Svemmere af
Mandskabet, forhindres, at de badende kommer
ud paa sterre Dybde end angivet.

Der maa aldrig veere flere i Vandet, end at
Leereren let kan overse dem.

IHvad enten Eleverne svemmer i »les« Svemme-
sele (intet Reb) eller helt uden Sele, skal det
altid veere overdraget til een eller flere svemme-
dygtige Befalingsmend — efter de svemmendes
Antal — at fere Tilsyn med dem. Disse Befa-
lingsmaend maa kun vere ifert Skjorte og Ben-

-kleder; de skal have et Hjelpereb om Livet

og en Hjaxlpestang i Haanden for i givet Til-
feelde hurtigt at kunne yde Hjelp til de svem-

12
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mende. De kaldes Observaterer og fordeles af
den Lerer, der leder Ovelsen, til forskellige
Steder af Flaaden eller Broen, saa at enhver af
dem har sin bestemte Del af Bassinet eller sit
bestemte Antal Svemmere at holde @je med.

Det maa aldrig tillades nogen, selv ikke de mest
gvede Elever, at svemme lengere ud, end at
Leereren eller vedkommende Observater hur-
tigt kan komme til Hjwlp, hvis de af en eller
anden Grund pludselig bliver ude af Stand til
at klare sig selv. Det rigtigste er derfor at lade
Mandskabet svemme frem og tilbage langs med
eller omkring Svemmeflaaden eller langs med
Broernei det Bassin, i hvilket @velserne foregaar.

59

SVOMMEREDSKABER OG
DERES ANVENDELSE.

I. Ved Svemmeundervisningen i Vandet anvendes
felgende Svemmeredskaber:

Svemmeselen — med tilherende Reb —
som Eleven i Begyndelsen maa have paa, for at Lee-
reren kan give ham den fornedne Stotte, til han uden
Hjzlp kan holde sig oppe og beveage sig i Vandet,
bestaar — enten af 6—8 Stykker Kork, der er sammen-
syet og trukket paa 2 Snore eller Remme, hyormed
Selen fastgeres paa Eleven — eller af en Zinktonde,
ca. 40 cm lang og ca. 15 cm i Diameter, forsynet
med en bred Lederrem til Fastspending.

Den anbringes saaledes, at den yder den rigtige
Stette, lidt hejere oppe eller lengere nede, eftersom
Eleven er tilbajelig til at synke med Over- eller Un-
derkrop, desuden kan den anvendes til Stette for
Hender eller Ben, eftersom Eleven skal leere at svemme
med Benene eller Armene alene. Naar Selen er an-
bragt paa Eleven, stiller han sig paa hejre Side af
Lereren; begge med Front mod Vandet. Forinden
Udspringet ordner Lareren Selerebet; han leegger dets
yderste Ende i sin venstre, flade Haand saaledes, at
Knuden viser ind mod ham; Tommelfingeren holdes ved

12*
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Knuden. Rebet legges derefter med 6 a 8 Slag i
venstre Haand, hvorefter hojre Haand griber nedenfra
omkring Rebet ca. 2 m fra Selen.

Under Udspringet lader Lareren Rebet glide gen-
nem hejre Haand, der holdes hejt, og slipper de for-
nedne Slag af Rebet, saalenge Eleven synker. Naar
Vandets Tryk standser Eleven, hvilket Leereren kan
fele i hejre Haand, treekker han med begge Heender
Selerebet til sig, efterhaanden som Vandet haever
Eleven til Overfladen, og ferer ham ind til Broen,
hvorefter Selerebet ordnes og beres i venstre Haand
under hele Undervisningen; det maa aldrig slebe
langs Svemmebroen.

Hjelperebhet er et tyndt Reb af ca. 15 m
Lengde. Observateren binder den ene Ende af Rebet
om Livet med en Raabaandsknude, medens den e¢v-
rige Del af det ligger paa Broen. Naar Knuden er
tilstreekkelig fast, ordner han Rebet fra denne og
udefter i Slag af passende Sterrelse til ca. 1 m fra den
anden Ende af Rebet. Slagene stikkes op paa venstre
Side under det om Livet bundne Reb, medens den
lose Ende af Rebet stikkes op paa hejre Side. Kraever
Omstendighederne, at Observateren maa ud for at
hjeelpe en af de svemmende, rykker han med begge
Hender Rebet ud, kaster Slagene paa Broen, rekker
den nermest staaende den lese Ende af Rebet og
springer ud. Bliver Bjergningen saa anstrengende,
at han ikke er i Stand til at fuldfere den, kan Hjeel-
peren, der i Land holder den anden Ende af Rebet,
hurtigt hale ham og den forulykkede ind til Broen.

Hjelperebets Betydning kan ikke nok som ind-
skarpes; ved al Svemmeundervisning skal ikke alene
Observatererne, men ogsaa Lererne, vere forsynede
med Hjelpereb.

Hjelpestangen, hvormed Observateren og-
saa skal veere forsynet, er enten en almindelig Stang af
ca. 4 m Lengde og ca. 4 cm Tykkelse eller en lignende
noget lengere Stang, der i den yderste Ende er for-
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synet med en Bejle af S i

3 _ panskrer. Hensigt
Eﬁ@giﬁgstangezf eLr at kunne yde en Sverr?meela:' I]éee;crl

denlor en Afstand af Stangens Leenod iseli
bliver traet eller s rodne Hiegn. ool
, ‘ ¥g, den fornedne Hjzwlp, idet n
ggmﬁf?ﬂjﬁ gtanlg_enlkan fore ham]ing til BrI:;?
s > ndes lige isni il
- stbgtte Broonnes L é, edes ved Undervisningen til

Svemmeredskahbern

Stand. ¢ skal altid vaere i god og brughar



§ 3.
SVOMNING.

A. SVOMMEMAADERNE.

Brystsvemning.

I. Denne Svemmemaade er den simpleste og ber
danne Grundlag for al Svemmeundervisning. De
gvrige Svemmemaader geres ikke til Genstand for
Indovelse, for der er opnaaet nogen Ferdighed i
Brystsvemning.

Grundstilling. Legemet udstrakt med Bry-
stet nedad, Benene samlede, Knz og Vrister strakte,
Armene udstrakte i Forlengelse af Legemet med
Heenderne samlede saaledes, at Haandfladerne enten
bererer hinanden eller viser nedad, Hagen i Vandover-
fladen, saa at Aandedraettet kan foregaa frit (Fig. 1).

Svemmebevaegelserne med Benene
udferes fra Grundstillingen paa den Maade, at disse
ved en let Bajning af Hofterne og lidt sterkere af
Knaeene (omtrent ret Vinkel) traekkes noget opad mod
Kroppen. Knazene godt udaddrejede. Heelene samlede
(Fig. 2); i Slutningen af Opadtrakket bgjes Vristerne
steerkt, og uden Standsning streekkes Benene derefter
kraftigt ud til Siderne (Fig. 3), hvorefter de hurtigt
idet Vristerne streekkes, fores ind i Grundstillingen.

Bojningen og Streekningen af Benene maa ske bladt
og behzendigt, saa at Kroppens Stilling ikke forandres.
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Bojningen af Vristerne sker ligeledes
bledt og behendigt og bibeholdes under
Benenes Udstraekning, for at Feddernes
Underflade kan udegve et saa sterkt Tryk
mod Vandet, som muligt og derved bringe
Legemet fremad.

Samlingen af Benene maa ske med storste
Livlighed og Kraft, saa at Vandet ved
Sammenklemningen presses kraftigt bagud,
hvorved Fremdriften foregges; samtidig med
Samlingen af Benene streekkes Vristerne
hurtigt og kraftigt.

Svemmebevaegelserne med
A rm en e udferes fra Grundstillingen ved,
at Henderne drejes, saaledes at Haand-
fladerne viser udad—nedad, hvorefter de
strakte Arme med et jevnt, men kraftigt
Tag tet under Vandets Overflade fores ud
til Siderne (Favnstilling); uden Standsning

Fig.1. 1 Bevegelsen bejes Armene, og Heenderne

feres med Tommelfingrene forrest ind

foran Brystet med Armene teet til Kroppen og frem til
Grundstillingen.

Arm- og Benbevaegelsen udferes 1 For-
hold til hinanden saaledes, at de
fremaddrivende Beveagelser for Arme
og Ben aflgser hinanden. Fra Udgangs-
stillingen udferes Armstrygningen til
Siden; samtidig med Begjningen og
Fremstrekningen af Armene, bgjes,
streekkes og samles Benene, hvorefter
Legemet ligger et @jeblik i Grundstil-
lingen, da Vandet yder mindst Modstand
mod Legemet i denne Stilling.

Under Svemningen holdes Hovedet
med Ansigtet lige fremad; Hoveddrej-
; ) ning til Siden medferer skeevKropstilling,
Fig. 2. og som Felge deraf bliver Beveegelserne




)
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ogsaa skaeve. Holdes Hovedet for meget tilbagebgjet,
fremkommer der for stor Bejning i Ryggen, eller og-
saa kommer Benene til at ligge for dybt i Vandet.
Ved hurtig Brystsvemning kan Hovedet leegges saa
meget fremefter, at Ansigtet kommer ned i Vandet;
Legemet streekkes herved bedre, kommer til at flyde
i omtrent vandret Stilling, og
Vandets Modstand bliver mindre.
Under Indaandingen leftes Ho-
vedet saa lidt op over Vandet
som muligt; Udaandingen fore-
gaar 1 Vandet.
Indaandingen foregaar
gennem Munden, idet Armene
stryges til Siderne, Udaandingen
sker, medens Armene hgjes og
fores frem, og medens man
ligger i Grundstillingen.
Udaandingen skal foregaalang-

x : \ s
R (
: 2 somt gennem Nesen, da en hurtig

Udaanding anstrenger Hjerte og
J Lunger i for hej Grad.

Da der under Svem-

Fig. 3. ningen stilles serlige

Fordringer til Aande-

draettet, er det af den sterste Betydning, at der

leegges Vaegt paa Opevelsen af dette. Leaereren maa

altid — selv overfor evede Svemmere — have sin

Opmerksomhed henvendt paa Aandedrettet og gribe

ind for at retlede, hvis Svemmeren udferer dette
fejlagtigt.

Saavel Ind- som Udaanding skal foregaa regel-
messigt og paa det rigtige Tidspunkt, da det ellers
gaar ud over Svemningen. ,

Ved alle Svemmemaader foregaar Indaandingen
gennem Munden og Udaandingen langsomt gennem
Nesen; en pludselig Udaanding vil anstrénge baade
Lunger og Hjerte og gere Svemmeren forpustet.
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Aandingsevelser kan ferst indeves paa Land og
paa Telling.

- Paa Et! Eleven traekker Vejret langsomt og dybt

gennem Munden, til Lungerne er helt
fyldte med Luft. I Begyndelsen holdes
Vejret derefter indtil ca. 10 Sekunder.

Paa To! Luften pustes roligt ud igennem Nzsen.

Denne Ovelse gentages 4 a 5 Gange i Minuttet.
Efterhaanden kan man opeves i at holde Vejret
imellem de to Tempoer i 2 a 3 Minutter.

Aandedrattet bher senere indeves jeevnsides med
Indevelsen af Svemmebeveegelserne paa Land, for
at lere Eleven det rigtige Tidspunkt for Ind- og Ud-
aanding under Svemmebevegelserne i Vandet.

For at gere Eleven fortrolig med Aanding under
Svemning, kan felgende Metode anvendes:

Eleven fatter i Ribben, der i Reglen er anbragt paa
Svemmebroen, trekker Vejret dybt og dykker der-
paa Hovedet under Vandet, hvor han puster langsomt
ud; derefter lofter han Hovedet op af Vandet, trakker
Vejret dybt, og Ovelsen fortsettes flere Gange efter
hinanden. Lereren kan her lidt efter lidt angive et
Tempo, der svarer til Tagene ved de forskellige
Svemmemaader.

Brystsvemningens Indevelse i Vandet.

2. Naar Svemmegvelserne er godt indevede paa
Land, og Eleven har opnaaet nogenlunde Fortro-
lighed med Vandet, paabegyndes Indevelsen af Svem-
mebevegelserne i Vandet.

Under Indevelsen af Benbeveagelserne indtages
‘Grundstillingen. Eleven fatter om Kanten af Svem-
mebroen eller i den Lagte, der som Regel er anbragt
i Hejde med Vandets Overflade. Kan Svemmeselen
ikke alene holde Eleven i den rigtige Stilling, an-
vendes Svemmestangen, der anbringes med Gaflen
om Selerebet et passende Stykke fra Ringen; Rebet



186 SVOMNING.

angs Stangen, hvor Lereren fastholder det. Naar
Eleven nogle Gange har foretaget Benbeveegelserne,
slipper han det faste Holdepunkt, og de strakte
Arme og Henderne stottes af en Bgjle eller Svpgmine-
sele, og han svemmer nu langs med Broen.

Naar Benbevagelserne er godt indevede, skal Arm-
bevzegelserne indeves alene. Eleven understottes af
en Svemmesele fastgjort om Livet og muligt af en om
Benene ved Anklerne; Legemet kommer derved til
at flyde i vandret Stilling, og man undgaar, at Eleven
staar op 1 Vandet. Armbevegelserne oves nogle
Gange, derefter sammensettes Ben- og Armbeve-
gelserne, hvilket som Regel let lader sig gere, naar
Eleven er godt indevet paa ILand.

Efterhaanden som Eleven opnaar Ferdighed i
Svemmebeveagelserne, kommer Fremadbevaegelsen
ganske af sig selv, og de forskellige Hjeelpemidler
fjernes. '

Flydning.

3. Flydning tjener til at skaffe Svemmeren Hvile
i Vandet og til at gere ham fortrolig med det vaade
Element, den maa derfor veere blandt de ferste Ting,
der indeves under Svemning, og man maa stadig
arbejde ihaerdigt med at sge Ferdigheden i at flyde.

Da det menneskelige Legeme som Regel har mindre
Veagtfylde end Vandet,

" er Flvdning en Ferdig-
hed, som naesten alle
Svemmere kan tilegne
sig.

Der kan flydes i
forskellige  Stillinger;
men den mest an-
vendelige og letteste
at indeve, er den paa
(Fig 4) viste.

Fra lodret Stilling
Fig. 4. bojer Eleven Hoved
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og Ryg saa meget tilbage, at kun Mund, Nease og
Ojne er lige over Vandet; Brystet holdes godt
hvelvet, Benenc adskilte, Knaene let bojede, Ar-
mene i Favnstilling, Haandfladerne visende mod
Bunden, alle Muskler naturlig slappe.

Aandedrzettet skal vere roligt og regelret med smaa
Aandingsbevagelser. .

Eleven indeves ferst i at indtage den rigtige Stil-
ling med Sele, der er anbragt paa Brystet, senere uden
Sele; man kan ogsaa de ferste Gange understotte ham
ved at legge Bgjlen under hans Nakke.

Hvis Flydeevnen er tilstreekkelig, kan man lere
Eleven at flyde i andre Stillinger.

Eksempler:

a) Stilling som den beskrevne, men med Benene

samlede og strakte.
b) Stilling som den beskrevne, men med Armene i
Ving-, Flet- eller Straekstilling.

¢) Vandret liggende paa Ryggen, Armene streek-
stillede, om nedvendigt med Haandleddene
boiede saaledes, at Haenderne loftes over Vandet
og danner en Modvagt, der kan
tvinge Fodderne op i Overfladen.

Hvor Forholdene tillader det, ber de
forste Ovelser, der foretages uden kunstig
Baerekraft, ske paa et Sted, hvor Vand-
dybden ikke overstiger Brysthejde.

Rygsvemning.

4. Eleven ligger i Grundstillingen paa
Ryggen med Legemet strakt og omtrent
parallelt med Vandets Overflade; Benene
samlede, Kna og Vrister strakte; Armene
ligger strakte langs Siderne med Haand-
fladerne mod Laarene, Hovedet i naturlig
Stilling (Fig. 5).

Svemmebevaegelserne med Benene er
pig. 5. som ved Brystsvemning.
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Armbevegelserne udferes ved, at Han-
derne drejes med Haandfladerne nedad, hvorefter
Armene fores strakte udad, til de er i1 Linie med
Skuldrene, her drejes Henderne atter, saa at Lille-
fingeren vender nedad, hvorefter Armene fores til
‘Grundstillingen.

Armbeveaegelsen, der udferes parallelt med og tat
under Vandets Overflade, maa i den udadgaaende Del
veere jeevn og uden Voldsomhed, og det maa ngje over-
holdes, at Heenderne er i rigtig Stilling, saa at Haand
og Arm gennemskerer Vandet med deres smalleste
Flader. Den indadgaaende Del maa derimod vere
saa kraftig som muligt, og Haandens og Armens
brede Flader fores mod Vandet for at gere Beve-
gelsen mere virkningsfuld. Det maa paases, at Ar-
mene holdes strakte og i Slutningen af Bevagelsen
i hele deres Laengde fores ind til Legemet.

Forste Tempo af Arm- og Benbeveaegelsen udferes
saaledes, at Armene
feres udad, naar
Benene bgjes (Fig.
6). I andet Tem-
po feres Armene til
Udgangsstillingen,
idet Benene strek-
kes og samles. Ef-
ter hver Svemme-
bevaegelse bibehol-
des Grundstillingen,
til Fremdriften er
i Aftagende, hvor-

Fig. 6. efter der udferes et
nyt Tag.

Har Eleven lert Brystsvemning, vil han hurtigt
kunne leere Rygsvemning, blot Leereren i Begyndelsen
understotter ham med Svemmestangen.

Indaandingen foregaar, medens Armene fores ud
til Siden og Udaandingen, medens de fores ind til
Legemet, og medens man ligger i Grundstillingen.
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De almindelige Fejl ved Rygsvemning er, at Eleven
kommer i forkert Takt med Arme og Ben, og at
Kneene traekkes op mod Underlivet, hvorved Le-
gemet synker.

Rygsvemning med Benene alene.

5. Benbevagelsen som ved almindelig Rygsveom-
ning.

Under Svemningen holdes Armene enten ving-,
flet- eller straekstillede eller over Kors paa Brystet.

Rygsvemning med Armene alene.

6. Legemet holdes i Grundstillingen med Hovedet
noget fremadbejet og Fedderne i Vandoverfladen.

Svemmebevaegelserne udferes saaledes, at Heen-
derne drejes og feres noget ud til Siderne, idet Lille-
fingrene gennemskearer Vandet. Samtidig med at
Haanden bgjes noget tilbage, drejes den med Lille-
fingeren nedad; idet Arm og Haand feres ind mod
Legemet, udever de et Tryk mod Vandet, hvorved
Legemet drives fremad. Bevagelserne skal vere
smaa og livlige.

Rygsvemning med Overtag.

7. Denne Svemmemaade adskiller sig fra alminde-
lig Rygsvemning ved, at Arm- og Benbevegelser
udferes hver for sig, og at Armene fores ud af Vandet
og op over Hovedet.

Grundstillingen er strakt Krop med Ar-
mene strakte over Hovedet i Kroppens Forlengelse.
Henderne beheover ikke her at veere helt samlede,
men kan holdes i indtil Skulderbreds Afstand fra
hinanden og drejede saaledes, at Haandfladerne
vender udad.

I forste Tempo fores de strakte Arme ved
et langt kraftigt Tag udad og ind til Kroppen; her-



190 SVOMNING.

under maa Armene ikke fores for dybt, da Legemet
+ derved traekkes under Vandet.

I andet Tempo udferes Benbeveaegelsen som
ved almindelig Rygsvemning. Under Bgjningen, Straek-
ningen og Samlingen af Benene, svinges Armene let
bejede op over Hovedet til Grundstillingen, hvor de
streekkes helt, og der geres et kort Ophold, for at ud-
nytte Benbevagelsens Kraft til Fremdriften i Vandet.
Hovedets Stilling er naturlig.

Ved at fore Armene let bojede op over Hovedet,
undgaar man, at Hofteleddet bejes, og at Overkrop
og Hoved synker for dybt, hvilket ellers ofte sker hos
Elever med stive Skuldre.

Indaandingen foregaar gennem Munden, idet Ar-
mene svinges over Hovedet; Udaandingen gennem
Neaesen, idet Armene fores ned til Siden.

Rygcrawl.

8. Denne Svemmemaade er forskellig fra alminde-
lig Rygsvemning og Rygsvemning med Overtag der-
ved, at Armene fores skiftevis op over Hovedet og
derefter ind til Siden. Benbeveagelserne er uafhengige
af Armene, og der udferes som Regel flere Ben— end
Armbeveagelser.

I Grundstillingen ligger Svemmeren paa Ryggen
med strakt Legeme, Armene langs Siden, Benene
samlede og Vristerne strakte.

Armbevagelserne udferes ved skiftevis
at fore Armene over Hovedet og derefter ind til Siden.
De loftes ikke strakte op af Vandet, men bgjes saa-
ledes, at Albuen peger saa meget som muligt lige op i
Vejret. Det bliver saaledes Albuen, som ferst leftes
op af Vandet, derefter kommer Henderne og den
ovrige Del af Armen. I denne Stilling feres Armen
hen over Hovedet; Overarmen og Albuen legges
derpaa ferst i Vandet, Armen rettes ud, og Under-
armen og Haanden bringes i Vandet. Med et kraf-
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tigt Tag og noget bejet Arm fores Haanden ned til
Siden.

Benbevaegelserne udferes i et hurtigt
Tempo og skiftevis forbi hinanden. Hele Benet fra
Hoften og nedad bevages lige op og ned, samtidig
med at Benet yderligere bejes og straekkes lidt i
Knzleddet. Den sterste Del af Kraften bliver lagt
i Bevaegelsen op mod Vandfladen, idet Foden slaar
Vandet op. Benene skal hele Tiden vere under
Vandet, saa at dette ikke piskes op, og under den
skiftevise Bevagelse skal Benene passere tet forbi
hinanden. Kroppen holdes helt strakt, uden Rulning
eller Vridning i nogen Retning. Hovedet bgjes lidt
fremad, saa at det omtrent kommer op af Vandet.

Indaandingen og Udaandingen sker
skiftevis ved hvert andet Armtag.

. Benbevegelserne indeves forst ved, at Eleven
ligger paa Ryggen og har fat i Svemmebroen, der-
efter understottes han af en Svemmesele, og paa denne
Maade lerer han at komme frem med Benene alene.
Naar Benbevagelserne er gvet nogen Tid, lerer han
Bevaegelserne med Armene alene, hvorefter Arm- og
Benbevagelser gves samtidig.

Sidesvemning.

9. Denne Svemmemaade giver, naar den udferes
paa rette Maade, storre Fremdrift end Brystsvem-
ning, samtidig med at Svemmerens Aandedraet
anstrenges mindre.

~Grundstilling. Legemet ligger helt paa
Siden; Benene er samlede og strakte; underste Arm
er fremstrakt i Legemets Forlengelse med Haand-
fladen visende nedad; everste Arm er bgjet med
Underarmen visende omtrent lodret nedad lidt
foran Hoftelinien, Tommelfingeren vendende mod
Legemet (Fig. 7).
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Fig. 7.

Armbevagelsen Underste Arm fores fra
Grundstillingen ned til Favnstilling med den ind-
vendige Haandflade mod Vandet, hvorefter Armen
uden Standsning bejes og feres tmt forbi Brystet
frem til Grundstillingen; under Bevzegelsen forbi
Brystet drejes Haanden saaledes, at ferst Tommel-
fingeren derefter Fingerspidserne skerer Vandet.

" @verste Arm loftes med Albuen forst fra Grund-
stillingen op af Vandet og feres let bejet i en Bue
frem over Vandfladen hen foran Ansigtet, hvor den
bringes i Vandet saaledes, at forst Fingrene, saa
Haanden, derefter Underarmen og tilsidst Albuen
kommer under Overfladen (Fig. 8); derefter fores
Armen i en fortsat Beveaegelse og med et kraftigt
Tag langs Brystet til Grundstillingen.

Benbevagelsen — et Saksespark — bestaar

i en Adskillelse og Samling af Benene, der paa det
nermeste sker parallelt med Vandets Overflade.
Det sverste Ben feres ved en let Hoftebejning og
med let bojet Kna et kort Stykke frem, medens
det underste under steerk Bejning af Kne og Vrist
fores saa langt bagud som muligt (Fig. 8). Bevaegelsen
maa ske bledt og behendigt, saa at den Modstand,
Vandet yder imod den, bliver mindst mulig. Samlingen
- til  Grundstillingen
maa ske hurtigt, saa
at Vandet samtidig
5 paavirkes af overste
Fig. 8. Bens Bagside og Un-

derfladen af Foden

og af underste Bens Forside og Overfladen. af Foden.
Samlingen begynder med en Benslyngning udad,
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under hvilken Knaene streekkes; overste Bens Vrist
bgjes under Udadslyngningen; Vristerne  paa begge
Ben strekkes, idet Benene samles.

Armenes Tag udferes skiftevis paa den Maade, at
underste Arm traekker, samtidig med at everste fores
frem over Vandet til nyt Tag og omvendt.

Arm- og Benbevagelserne foregaar i
Forhold til hinanden saaledes, at Benbevagelsen
paabegyndes i Slutningen af underste Arms Trek,
umiddelbart for everste Arm feres i Vandet til Tag.
Bensamlingen skal veere fuldfert, samtidig med at
gverste Arms Tag og underste Arms Fremstraekning
slutter.

Indaandingen foregaar, idet den gverste Arm
feres frem over Vandet, Udaandingen naar Armen
traekker.

Den ngjagtige Indevelse af Svemmebevaegelserne
bor ferst udferes paa Land, derefter i Vandet; ved
Indovelse af Beveegelserne ligger Eleven helt paa Siden,
understottet af en Svemmesele eller Bgjle; overste
Haand fatter Ribben i Vandets Overflade, underste
i en Ribbe saa langt nede i Vandet som muligt. (Ud-
ligning).

Under Indevelsen af Armbevegelserne under-
stottes Eleven dels af Svemmestangen, dels af Svem-
meseler om Krop og Ben.

Sidesvemning kan udferes saavel paa hejre som
paa venstre Side.

Trudgeon.

10. Legemet ligger ved Trudgeon hovedsageligt
paa Brystet, idet der dog rulles saa meget om paa
Siden, at Benene kan komme i rette Stilling til Ud-
forelse af deres Tag (vandret Plan). Rulningen maa
ikke geres storre end nedvendig. Svemmere med
tilstreekkelig Smidighed kan formindske den, idet
Benene delvis bringes i rette Stilling ved en Vrid-
ning i Hoftepartiet.

13
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Armene udferer Svemmetagene skiftevis langs Si-
derne af Legemet paa lignende Maade som overste
Arm i Sidesvemning (Fig. 9).

Som ved Sidesvemning udferes Bevagelserne sam-
tidigc med den ene Arm og Benene, idet Legemet
ruller saa meget som nedvendigt om paa Siden; naar
Taget slutter, og Armen uden Standsning atter feres
frem, ruller Legemet igen om paa Brystet, under
hvilken Beveaegelse anden Arm udferer sit Tag; sam-

Tig 9.

tidig med at denne, ligeledes uden Standsning, brin-
ges frem til nyt Tag, udferer ferste Arm og Ben
deres naste Beveagelse.

Indaandingen foregaar gennem Munden,
naar Legemet ligger paa Siden, om forngdent kan
Hovedet drejes yderligere til Siden. Udaandingen
foregaar gennem Neasen, naar Svemmeren ligger paa
Brystet.

Armbeveaegelsen maa oves for sig selv, inden Sammen-
setning af Arm- og Benbeveegelserne finder Sted.
Der gives herunder Svemmeren den nedvendige Un-
derstottelse for Legemet af Svemmeseler, der fast-
spendes om Livet og Benene, saaledes at han kan
flyde paa Vandet. Bevegelserne maa indeves lang-
somt og bledt. Samtidig med Armbevagelserne oves
Aandedraettet, til det foretages ganske mekanisk.

Crawl.

1. Crawlsvemningen er den hurtigste af de for
Tiden anvendte Svemmemaader; den er serlig brug-
bar over korte Straeekninger. Dens Anvendelse over
storre Straekninger kreever naturlige Anleg og megen
Treening.
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Arm- og Benbevegelserne foretages uafhengig af
hinanden; der udferes som Regel flere Ben- end
Armbeveagelser (Fig. 10).

Udgangsstillingen er paa Brystet med
Legemet strakt i Vandet, Armene fremstrakte og An-
sigtet lidt under Vandet, Benene samlede. Under
Beveegelserne ruller Legemet svagt til begge Sider,
eftersom den ene eller den anden Arm loftes op af
Vandet.

Armbevaegelserne er de samme som ved
Trudgeon. ‘

Benbeve®gelserne udferes helt fra Hofte-

Fig. 10

leddet, og Benet bgjes kun let i Knaleddet. Laaret,
Skinnebenet og everste Fodflade udferer smaa lod-
rette Tryk eller Slag mod Vandet. Bevagelserne
udferes skiftevis af Benene, der hele Tiden befinder
sig under Vandet og ikke delvis over Vandet.

Bevegelsen opad standser i det @jeblik, Vandover-
fladen brydes af Helene.

Aandedrettet foregaar paa samme Maade
som ved Trudgeon. Indaandingen sker gennem
Munden, naar den Arm, til hvis Side Hovedet drejes,
loftes. Udaandingen sker gennem Nasen, naar An-
sigtet atter er drejet ned i Vandet. Hvor det gelder
om at tilbageleegge en kort Streekning hurtigst mu-
ligt, kan der udferes flere Svemmetag mellem de
enkelte Aandedrag.

Eleverne ber forst leere at komme fremad ved
Hjelp af Benene alene. Armene holdes da strakte
fremad med Henderne stottende paa en Svemmesele
el. lign., der har tilstreekkelig Beaerekraft til, at Ho-
vedet kan holdes over Vandet. Naar Eleven har op-

13*
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naaet megen Ferdighed i denne @velse, leres det ham
at svemme kortere Straeekninger ved Hjalp af Armene
alene; Legemet understottes ogsaa her af Svemme-
seler. Naar Arm- og Benbevegelserne er indevede
hver for sig, begynder Indevelsen af den egentlige
Crawlsvemning.

B. BEVEGELSERNES INDOVELSE PAA LAND.

12. Bevagelserne til de i det foregaaende nevnte
Svemmemaader maa saa vidt muligt ferst gves paa
Land, fer man gaar over til at eve dem i Vandet.
Laereren kan ved Indevelsen paa Land lettere give de
fornedne Anvisninger og rette de Fejl, som enhver
Begynder begaar, og Eleverne undgaar at maatte
ligge i Vandet i lengere Tid uden egentlig Motion,
kun nu og da udferende enkelte Bevegelser paa
Kommando.

Hvor Elevantallet er stort i Forhold til Antallet af
Learere, er det ligefrem nedvendigt at give Eleverne
Begyndelsesgrundene paa denne Maade.

I det efterfolgende er eksempelvis anfert Irem-
gangsmaaden ved Brystsvemningens Indevelse paa
Land.

Armbevagelserne. Indevelsen af disse fore-
gaar i Begyndelsen staaende senere i liggende Stil-
ling.

Armene holdes i Grundstillingen.

Et! Haanddrejningen udferes, og Armene stryges
til Siderne. -

To! Armene bgjes, fores ind foran Brystet og streekkes
frem til Grundstillingen.

Er disse to Bevagelser godt indevede hver for sig,
udferes hele Armbevagelsen i et Tempo; senere ud-
fores flere Armbevagelser efter hinanden, og der gores
da Ophold i Grundstillingen efter hver enkelt.
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Benbevagelserne. Indevelsen af disse kan
ligesom Armbeveegelserne i Begyndelsen foregaa i
staaende Stilling med eet Ben ad Gangen; Eleven maa
da have Stette mod Ribbe, Bom, Hjelper el. lign.;
men som Regel ber Indevelsen, naar Forholdene til-
lader det, foregaa i liggende Stilling. Denne indtages
paa en Skammel, Baenk, Stol eller lignende Genstand,
saa at Benene .er fri. Henderne stottes mod Gulv,
Ribbe el. lign.

Etl! Benene bgjes. (Vristerne bejes i Slutstillingen af
Beveegelsen).

" To! Benene streekkes til Siderne og samles hurtigt.

(Vristerne streekkes, idet Bensamlingen begynder).
I evrigt som angivet ved Armbeveagelserne.
Sammensatte Arm- og Benbevea-
gelser. Grundstillingen indtages i en dertil ind-
rettet Sele eller, som ved Indevelsen af Benbevee-
gelserne forklaret, paa Stol, Benk, Skammel el. lign.
Arme og Ben skal kunne beveaeges frit. Da Bryst og
Underliv er udsatte for et ret sterkt Tryk, og Stil-
lingen i det hele taget er anstrengende, ber Indgvelsen
kun foregaa i kort Tid ad Gangen.

Et! Haanddrejning og Armfering til Siden.
To! Armene bojes og fores frem i Grundstillingen;
samtidig hermed udferes hele Benbevegelsen.
Eleven ligger derefter et @jeblik i Grundstillingen,
inden Ovelsen gentages.
Paa lignende Maade tages de andre Svemmemaader.

C. SERLIGE SVOMMEMAADER.

Hurtigsvemning,.

13. Hurtigsvemning ber hyppigt eves, fordi den
ofte vil finde Anvendelse ved Redning af druknende.
Da det i dette Tilfeelde ikke alene geelder om hurtigt
at naa den forulykkede, men tillige om at gkono-
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misere saaledes med Krefterne, at disse er tilstraek-
'kelige til den efterfolgende Bjergning, er det af stor
Vigtighed ved Ovelsen i Hurtigsvemning at lere
Eleverne, hvad de ter byde sig selv af Anstrengelser
over forskellige Afstande. Under Ovelserne tages
derfor foruden til Hurtigheden tillige Hensyn til
Elevens Befindende efter Svemningen.

Hurtigsvemning indeves baade over kortere og
leengere Afstande, og Eleven maa selv valge den
Svemmemaade, der efter hans Mening i det givne
Tilfeelde vil bringe det bedste Resultat. Er han vel
indevet i de forskellige Svemmemaader, er det en
Selvfglge, at han over korte Afstande bruger de
hurtigste og over lengere Afstande de mindre hur-
tige, men tillige mindre anstrengende Metoder.

Ved Udspring til Hurtigsvemning maa det iagt-
tages, at Eleven giver sig Tid til et sikkert og kraftigt
Aftryk, saa at Legemet i Udspringet bringes saa langt
frem som muligt; for at opnaa dette, maa Beveegelsen
udferes saa fladt, at Legemet holder sig i Overfladen
eller kun for et Ojeblik beveeger sig under denne.

Under Svemningen maa Eleven vogte sig for at
udfere voldsomme eller uregelrette Beveegelser, der
kun vil udmatte ham til ingen Nytte; han maa tveert-
imod gere sig Umage for at udfere Tagene saa korrekt
som muligt og ikke forcere Tempoet; gelder det om at
naa Maalet i storste Hast, er det bedre at opnaa dette
ved at gere Tagene saa kraftige som muligt end ved
at forsteerke Takten.

Der maa udvises den storste @konomi og Omsigt
med Lungernes og Hjertets Arbejde. Aandedrettet
maa aldrig foregaa med Voldsomhed, under Pusten
og Stennen, men saa roligt og regelmeessigt som muligt.

Svemning i Strem.

14, Ved Svemning i rindende Vand er det en Selv-
folge, at man ber drage Fordel af Stremmen, hvor
man kan.
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Naar der svemmes med Stremmen, maa man der-
for lade denne virke paa Legemets storste Flader,
hvorved Farten foroges.

Skal der derimod svemmes mod Stremmen, an-
vendes en af de Svemmemaader, ved hvilke Vandets
Modstand paa Grund af Legemets Stilling og Lem-
mernes Fremforing til nyt Tag lettest overvindes,
som Sidesvemning, Trudgeon, Crawl og Rygsvem-
ning med Overtag.

Er det ved Svemning tveers over Stremmen lige-
gyldigt, hvor man gaar i Land, svemmer man tveers
over uden Hensyn til Afdriften.

Skal man derimod gaa i Land paa et bestemt
Sted, og Udgangsstedet er frit, veelger man dette saa-
ledes, at Stremmen hjelper een til lettest at naa den
givne Landingsplads.

Er saavel Udgangs- som Landingssted givne, maa
man ved Udferelsen af Svemmetagene tage ned-
vendigt Hensyn til Stremmens Retning og Styrke.

Vandtreedning.

15. Grundstillingen. Overkroppen er lod-
ret; Overarmene lige til Siderne med Albuerne lidt
lavere end Skuldrene; Underarmen, der er vinkelret
paa Overarmen, viser lige fremad, Haandfladerne
nedad; Benene adskilte; Knaene er noget udadferte
og lidt lavere end Hofterne, Underbenene lodrette.

Fra Grundstillingen udferes Armbeveaegel-
serne saaledes, at Haenderne fores rundt i vand-
rette Kredse, hvorved der udeves et Tryk nedad,
der hjelper til at holde Legemet oppe. Haanden
udferer under Beskrivelsen af Kredsen vekselvis et
Tryk mod og en Skeering af Vandet; under Trykket
er den drejet saaledes, at Tommelfingeren ligger lidt
hojere end Lillefingeren, under Skeeringen ligger den
vandret. Medens hgjre Haand skerer, udever
venstre Haand Trykket og omvendt. Venstre Haands
Kredsbeveaegelse sker i sarhme Retning som Urviserens,
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hejre Haands i modsat Retning. Trykket udeves
under Haandens Bevegelse ind mod Kroppen.

Bevegelserne maa vere regelmeessige og livlige
og udferes med stor Beveaegelighed i Albu- og Skulder-
led.

Benbevagelserne udferes saaledes, at Un-
derbenet, med Kneeet som Toppunkt, beskriver en
Kegleflade, saa at Foden udferer kredsformige Be-
veegelser i samme Retning som Haanden (se ovenfor).
Vristen streekkes, naar Beveegelsen sker indefter,
saa at Fodens Underside udever et Tryk mod Vandet,
medens den under Beveagelsen udefter bgjes, saa at
Vandet gennemskeres af den ydre Fodrand; Over-
benet holdes roligt, saa at hele Bevaegelsen foregaar i
Kne- og Fodled.

Benbeveegelserne foregaar skiftevis paa tilsvarende
Maade som Armbeveaegelserne.

Arm- og Benbevaegelserne udferes i
Forhold til hinanden saaledes, at modsat Arm og Ben
udferer tilsvarende Beveagelse. Naar saaledes hgjre
Haand og venstre Fod fores indad og derved trykker
mod Vandet, gennemskeres dette af venstre Haand
og hejre Fod i udadgaaende Bevegelse og omvendt.

Ved Vandtredning med DBenene
alene maa Bevaegelserne udferes noget hurtigere
og kraftigere end ellers. Armene holdes enten ving-
eller fletstillede eller over Kors paa Brystet.

Ved Indevelsen kan Korkselen i Begyndelsen an-
vendes.

Vandtredningsevelser har stor Betydning som Ind-
ledningsevelser til Bjergning, da de anvendte Ben-
bevagelser er. de samme.

Dykning.
16. Dykning i Dybden foretages enten i
Forbindelse med Udspring eller fra Vandets Over-
~ flade.
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I forste Tilfzelde maa Farten i Udspringet udnyttes
saa meget som muligt, idet Legemet i Luften gives
Retning mod det Maal, der dykkes efter. Sker Ud-
springet rigtigt, vil Legemet kunne bringes betydeligt
1 Dybden alene ved den gennem Udsprlnget opnaaede
Fart. Er denne ikke tilstreekkelig, anvendes Bryst-
svemning.

Dykning fra Overﬂaden foregaar i Reglen fra Vand-
treedningsstilling. Den udferes da paa den Maade,
at Legemet, idet Hoved og Overkrop med et rask
Seet fores fremad—nedad, samtidig med at Benene fores
bagud—opad, bringes i lodret Stilling med Fgdderne
lige i Vejret. Benene holdes under Vendingen samlede
eller samles efter at have udfert et Brystsvemningstag.
Efter udfert Vending -seges Maalet hurtigst muligt
naaet ved Brystsvemning.

Er Maalet i nogen Afstand fra Svemmeren, maa han
nerme sig det ved Hurtigsvemning, og Dykningen
udferes da i umiddelbar Fortsettelse af Svemningen,
uden at der forst standses i Vandtreedningsstilling.

Ved Opgangen til Overfladen anvendes Bryst- eller
Rygsvemning.

Er Maalet paa Bunden eller i Neerheden af denne,
kan der, naar Bundforholdene tillader det, ved Op-
gangen tages Afsted med Fedderne, hvorved Over-
fladen som Regel hurtigere naas.

For at fremme Ferdigheden og for at kontrollere
Eleverne ber der altid gives dem et Maal at dykke efter.
Dette kan vere:

a) Bunden, hvorfra der da medtages Sten el. lign.,

b) en hvid Lerredspose fyldt med Sten, der ligger
paa Bunden efter at vere udkastet af Lereren,

c¢) eller en hvid Kugle, der, fastgjort ved et paa Over-
fladen flydende Bradt, kan senkes til forskellige
Dybder.

‘Ovelserne maa i Begyndelsen foretages paa en
Dybde af ca. 2 m; efterhaanden som Elevens Fer-
dighed stiger. og han bliver mere fortrolig med at
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opholde sig under Overfladen, foreges Dybden;
* ved Undervisningen ber den som Regel ikke overstige
5 m.

Mangler Begynderen den fornedne Dristighed til
at opholde sig under Vandet eller til at soge Bunden,
kan han indeves i at holde Hovedet under Overfladen
i nogen Tid, medens han holder sig fast i Svemme-
broen; derefter leeres det ham langs Svemmestangen
‘at klavre ned til Bunden, medens Lereren holder
Stangen lodret stottet mod Bunden.

17. Dykning i Lengden foretages i Reglen
fra Udspring og med Brystsvemningsbevagelser,
der maa udferes kraftigt og regelret.

I Udspringet bringes Legemet under Vandet, idet
Svemmebevagelserne udferes noget opad mod Van-
dets Overflade; Hovedet bruges som Styreapparat.
Hagen holdes nedad mod Brystet. Naar Maalet er
naaet, eller Indaanding bliver nedvendig, bajes
Hoved og Krop tilbage, hvorved Overfladen hurtigt
naas.

-1 Begyndelsen lader man kun Eleven svemme
korte Strekninger; efterhaanden som Ferdigheden
stiger, foroges Leengden.

For at venne Eleven til at svemme i lige Linie,
kan der, hvor Forholdene tillader det, fra Udsprings-
stedet til Maalet anbringes et Reb under Vandet.
Eleven soger da i Udspringet hen over Rebet og
svemmer langs dette.

Anbringelsen af et saadant Reb er tillige en god
Sikring for Eleven, hvis Vanddybden er stor, eller
hvis han ved at svemme i fejl Retning kunde udsattes
for Fare.

Ved Dykning i Lengden er der en stor Tilbgjelighed
til at jage med Svemmebeveegelserne og til at for-
korte Tagene.

Forinden enhver Dykning maa der foretages nogle
dybe Ind- og Udaandinger, der afsluttes med en nor-
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mal Indaanding. Under Vandet foretages Udaandingen
lidt efter lidt.

Ved al Dykning skal @jnene holdes aabne.

Ved @velser i Dykning maa iagttages den sterste
Forsigtished og Omsigt, og der maa gaas meget
gradvis frem.

Dykning ber ikke foretages paa saadanne Steder,
hvor Bunden er mudret, eller hvor Eleven let kan
komme til Skade, og denne skal som Regel vere
forsynet med Hjalpereb.




§ 4.

UDSPRING.

ALMINDELIGE UDSPRING.

I. Foretages Svemmegvelser fra en Bro eller Flaade
paa Steder, hvor Vandet har den tilstreekkelige
Dybde, bor det kun de forste Gange tillades Eleverne
at gaa ned i Vandet, senere maa de altid springe ud.

Fra lavere Standpladser foretages Udspringene
enten paa Fedderne eller paa Hovedet; fra hojere
Standpladser bruges som Regel kun Udspring paa
Hovedet, da Legemet ved disse lettest holder Lige-

Fig. 11.

veegten i Luften.

2. Udspring paa Fed-
derne foretages enten fra Ste-
det som Dybdespring eller som
et Lengdespring med Tilleb (Fig.
11).

%—IvorVanddybden ikke er storre,
end at Bunden naas, inden Van-
dets Tryk har standset den ned-
adgaaende Bevagelse, maa Eleven
instrueres om at bgje Kneeene,
naar Fedderne naar Bunden, for
at undgaa det Sted gennem Le-
gemet, der ellers vil fremkomme.

Opgangen til Overfladen sker
ved Svemmebeveegelser — Bryst-

Fig. 12.
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eller Rygsvemning — eller ved at der tryk-
kes af med Fedderne, hvis Bundforholdene
tillader det.

3. Udspring paa Hovedet kan
ligeledes foretages uden eller med Tilleb. I
forste Tilfeelde stiller Eleven sig i Retstilling
ved Kanten af Broen med Armene i Streek-
eller Reekstilling (Fig. 12). Efter Heelhaev-
ning og en let Knebejning, under hvilken
Legemet feores noget fremefter, tages der
Aftryk og springes opad-fremad, saa ‘at
Legemet under Bevegelsen i Luften kommer
til at beskrive en Bue opad, fremad og ned-
efter mod Vandet (Fig. 13), gennem hvilket
det skyder i skraa Retning. I fortsat Be-
vegelse sker Opgangen til Overfladen, idet
Hoved og Heaender ved at bgjes noget tilbage
@ndrer Farten fra nedadgaaende til opad-
gaaende. Foretages Udspringet ikke i For-

bindelse med Dykning, skal Legemet hurtigst mulig

naa Overfladen.

IBegyndelsenindaves
Springet fra lav Stand-
plads — om fornedent
1 Hejde med Vandets
Overflade; senere, naar
Feerdigheden stiger, kan
Hojden, hvis Dybde-
forholdene tillader det,
forpges endog i betyde-
lig Grad.

Naar Udspring uden
Tilleb er tilstrekkelig
indevet, lerer man Ele-
ven at udfere Spring
med Tilleb. " Aftrykket
kan veere samlet eller
Fig. 13. delt. ‘I forste Tilfelde
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foretages det med begge Fodder samtidig efter et
Forspring, i sidste Tilfeelde i Fortsettelse af Lobet
forst med den ene og derefter med den anden Fod.
Sidstneevnte Maade er serlig anvendelig fra sterre
Hojder; det er det mest brugte Aftryk, idet det giver
et. meget kraftigt, smukt og sveevende Spring.

Armene er efter Afstodet enten streek- eller favn-
‘stillede; fra Favnstilling bringes de i Strekstilling,
inden Hovedet naar Vandet. Eleven kommer op med
samme Front, som han havde i Udspringet.

Startspring. ,

4. Skal Udspringet benyttes som Start til Hurtig-
svemning, gelder det om i Springet at komme saa
langt ud 1 Vandet som muligt og at udnytte den Fart,
man har opnaaet ved Starten. Startstedet bor ligge
ca. 35—40 cm over Vandfladen.

Stedet, hvorfra Aftrykket tages, maa helst have en
ret skarp Kant, saa at Stortaaen kan gribe om denne.
Man stiller sig med samlede Ben og med Stortaerne
gribende om Kanten; Overkroppen bgjes forover,
og der bajes steerkt ned i Knaeene til omtrent siddende
Stilling. Armene fores til Treekstilling og noget ud
fra Kroppen, Albuerne noget bejede. Idet Springet
udferes, lader man Kroppen falde fremefter, Armene
svinges med et kraftigt Ryk fremad og afslappes i
det Ojeblik, de er strakt helt frem foran Hovedet.
Blikket rettes mod et Punkt et Stykke leengere fremme
i Vandet, end man kan naa i Springet. Der swttes
kraftigt af med Benene, og Legemet kastes gennem
Luften, neesten i Linie med Vandfladen og ned i
Vandet. Under Springet bejes Hovedet saa meget
fremad, at Armene kommer bag dette. Legemet
skal veere helt udstrakt, uden at Musklerne spandes.
I samme @jeblik, man er kommet under Vandet, laftes
Hovedet lidt, for at Legemet kan naa Overfladen
hurtigt. Naar Farten gennem Vandet er aftagende,
begynder man med Svemmebevagelserne.
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Vending.

5. Under Konkurrencesvemning kan Vending ved
Bassinets Granse foretages til begge Sider; ved en
god Vending kan indvindes betydeligt. Det gelder
om at afpasse Armtagene saaledes, at man naar
Vendepunktet med den Arm strakt, som skal bruges
til Vendingen; hvis denne skal foregaa til hejre, er
det venstre Arm, der ferst griber om Lagten ved
Vendepunktet; hele Kroppen fores derefter tet op
mod Graensen, Benene bojes sterkt op mod Under-
livet, og medens venstre Haand holder fast i Laegten,
svinges Legemet helt rundt i den sammenbgjede Stil-
ling, og begge Fodsaaler sattes mod Vaggen ca. 20
cm under Vandet. Armene streekkes derefter frem
foran Hovedet, og der foretages et kraftigt Aftryk
med Benene, hvorved Legemet skydes i strakt Stil-
ling fremad lige under Vandfladen. Naar Farten
aftager, paabegyndes Armtagene, og derefter folger
Bentagene.

I Crawl begynder Benbevegelserne, naar Farten
tabes, Armtagene forst, naar man er kommen helt
op til Overfladen.

Under Vendingen ber man benytte Lejligheden
til at foretage en dyb Indaanding.

Sammensatte Udspring.

6. Udspring kan med viderekomne Elever gves
fra forskellige Udgangsstillinger og sammensattes af
forskellige Beveegelser, der foretages inden Legemet
naar Vandoverfladen. Udspringet er ikke lelt ufar-
ligt; man ber derfor begynde Indevelsen paa lavere
Hojder og ferst, efterhaanden som Dristished og
Rutine opnaas, foretage Udspringene fra storre
Hojder.

Paa disse sammensatte Udspring anferes i det fol-
gende en Reaekke Eksempler.
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7. Nedfald.

, Forlends. Fra Retstillingen paa Kanten af

Udspringsstedet swettes det strakte Legeme i Fald
fremad—nedad; Fedderne forbliver paa Udsprings-

2

e e T

Fig. 14.

stedet som Centrum for Beveegelsen saa lenge som
muligt. Under Farten gennem Luften er Legemet
iuldstaendld udstrakt i Retstilling; inden det naar
Vandet, skal det vaere i omtrent lodret Stilling med
Hovedet nedad. (Fig. 14).
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Baglends. Eleven indtager Retstilling paa
Kanten af Udspringsstedet med Ryggen mod Vandet.
Legemet settes i Fald bagover, Overkroppen bgjes i
Begyndelsen af dette nedad—bagud; i evrigt udferes
Beveaegelsen i Lighed med forlends Nedfald.

8. Overslag.

@velsen udferes enten som et staaende Flyvespring,
idet Heenderne fatter om Kanten af Udspringsstedet,
eller fra haandstaaende Stilling, i hvilket Tilfeelde
Bevagelsen nermest faar Karakter af et »Nedfald«
(Fig. 15).

Legemet synker i Vandet med Fedderne forst,
Armene som Regel i Strekstilling.

9. Sideudspring.

Eleven stiller sig med Siden mod Vandet; den ud-
vendige Arm er streekstillet, den indvendige ving-
stillet; Fedderne som i Retstilling, den udvendige
Fod »fattende« Kanten af Udspringsstedet. Idet
Legemet sattes i Fald til Siden, tages der ved Hel-
hevning og let Knabejning Aftryk, og Springet ud-
fores sideleends ned mod Vandoverfladen, der naas
forst af Hovedet. Ovennevnte Armstilling beholdes
under Springet. (Fig. 16).

10. Mglleudspring.

Eleven staar med Siden mod Vandet saa langt fra
Udspringsstedet, at den udvendige Haand under
Mogllevendingen kan omfatte dettes Kant. Legemet
passerer ‘haandstaaende Stilling og fortsetter Be-
veegelsen ud over Vandet til Nedfald paa Fedderne;
Armene som Regel streekstillede. (Fig. 17).

I1. Baglends Udspring.
Eleven stiller sig med Ryggen mod Vandet med
Fodderne saa langt ude paa IKanten af Udsprings-

stedet, at Aftrykket kan tages skraat ind-mod dette;
‘Armene raekstillede.

Idet Legemet swttes i Fald
14
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bagud, tages der ved Heelheevning og let Knabgjning
+ Aftryk, hvorefter det strakte Legeme beskriver en

Fig. 16.

Bue bagud—nedad til Nedfald paa Hovedet. Samtidig
med Knabejningen og Aftrykket udferes Armsving
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nedad—opad til Streekstilling, der beholdes under

Nedfaldet. (Fig. 18).

— e e ————

Fig. 16.

14*
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12. Nedfald fra haandstaaende Stilling.
Fra haandstaaende Stilling paa Kanten af Udsprings-

Fig. 17.

stedet saettes Legemet i Fald bagud. Der tages der-
paa med Henderne saa sterkt Aftryk, at Legemet
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ilodret Stilling og med Foedderne vel klar af Udsprings-
stedets Kant kan passere gennem Luften til Nedfald
paa Hovedet; Armene straekstillede.

Fig. 18.
13. Saltomortaler.
Helforlends Saltomortale.
a) Uden Tilleb. Eleven indtager Retstillingen med
"Front mod Vandet; Fodderne fatter Kanten af
Udspringsstedet, Armene straekstillede. Under
Helhzvning og let Knabejning settes Kroppen i
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Fald fremad, hvorefter der tages et saa sterkt
Aftryk, at Legemet, idet det bringes godt opad—
fremad, kan svinge en hel Omgang rundt om

Fig. 19.

sin Tvarakse; denne Svingning kan udferes
med strakt eller sammenbgjet Legeme; men
inden Fodderne naar Overfladen, skal det i
hvert Fald vere fuldt udstrakt. (Fig. 19).
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b) Med Tilleb. Efter Tillsb og samlet Aftryk
udferes forlends Saltomortale som foran pe-
skrevet. Legemet bringes herved opad i en
sterre Bue, hvorved Springet vinder i Skenhed.

Saltomortalen kan ogsaa, naar der legges storre
Kraft i Tilleb og Aftryk, udferes 114 Gang rundt til
Nedfald paa Hovedet.

Halv forlaends Saltomortale efter
baglaends Udspring.

Udgangsstilling og Begyndelse som i Pkt. 11
angivet. Efter Aftrykket fores Overkroppen, idet
Legemet foretager en Svingning om sin Tverakse,
forover—mnedad, medens Benene svinges bagud—oPad.
Legemet kommer i lodret Stilling paa Hovedet i
Vandet med Ryggen vendende mod Udspringsstedet.
(Fig. 20).

Hel forlaends Saltomortale efter
baglends Udspring.

Udgangsstillingen og Begyndelsen er som ovenfor
anfert, men Aftrykket maa geres saa kraftigt, at
Legemet kan svinge en hel Omgang rundt om sin
Tvarakse, inden det udstreekkes til Nedfald paa
Fadderne. (Fig. 21).

Under Nedfaldet efter udfert halv og hel forlends
Saltomortale holdes Armene streekstillede eller i Ret-
stilling.

Helbaglends Saltomortale.

Begyndelsen er som i Pkt. 11 anfert. Efter Af-
trykket traekkes Kneeene rask mod Brystet, og Le-
gemet svinges en Omgang rundt om sin Tverakse
til Nedfald paa Fedderne. Legemet udstreekkes i
Slutningen af Springet, og Armene feres til Kroppen.

Ovelsen kan ogsaa udferes med strakt Legeme.
(Fig. 22).

Halv baglends Saltomortale efter
forlends Udspring.
Efter Tilleb og delt Aftryk svinges ferst det ene
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og derefter det andet Ben, med sterk Bejning i
+Hoften, godt fremad—opad, idet de hurtigst samles.

’/

Naar Legemet er tilstreekkelig fjernet fra Udsprings-
stedet, svinges Arme og Overkrop bagud—nedad, saa

e
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at Legemet ustreekkes i lodret Stilling med Front

mod Udspringsstedet til Nedfald paa Hovedet.
(Fig. 23).

S — ~ —————— =

Fig. 21,

Saltomotortalen kan ogsaa udferes med samlet
Aftryk, hvorved den bliver betydeligs vanskeligere.
Det maa her serlig iagttages, at Legemet kommer til-
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Fig. 2¢.

straekkelig langt bort fra Udspringsstedet, inden Over-

kroppen svinges bagud.
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Fig. 23.

Med tilstreekkelig Kraft i Aftrykket kan der udferes
hel Saltomotortale baglends. Nedfald paa Fedderne
,;‘. med Front fra Udspringsstedet. (Fig. 24).

Udspringsstedets Hojde maa altid veere afpasset
‘ efter Ovelsens Natur og Elevens Ferdighed.
‘ Der maa advares imod at eve sammensatte Ud-
' spring, naar der ikke haves rigelig Tid til Raadighed.
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Fig. 24.

Lareren maa altid erindre, at det er og bliver Hoved-
sagen at lere Eleven de forskellige Svemmemaader
til Gavns, og at Udspring el. lign. ferst kommer i
anden Linie,

- %
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LIVREDNING.

I. Ved Ovelse i Livredning gives der Elevernc,
serlig saadanne, der senere som Lerere skal have
Ansvaret ved Svemmeundervisningen, Feerdighed i
at kunne bringe forulykkede Hjlp og redde dem fra
Drukning.

Hertil fordres Feerdighed i Udspring, Hurtigsvem-

-ning, Dykning, Bjergning, Friggrelse for den druk-

nendes Greb og Genoplivelse af forulykkede.

Da der som Regel ikke er Tid til megen Afkledning,
maa disse @velser saa vidt muligt afholdes i mere
eller mindre Paakledning, ligesom den Elev, der ved
Bjergning forestiller den druknende, ofte bar vere
helt eller delvis paakledt.

Bjergning.

2. De forskellige Maader, hvorpaa en forulykket
bjerges, maa alle indeves til saa stor Fuldkommenhed
som muligt, og Bjergeren maa vendes til hurtigt at
kunne afgere, hvilken Bjergningsmetode han 1 det
givne Tilfelde skal anvende for hurtigst og sikrest
at bringe den forulykkede i Land.

- Bjergningsevelser kan paabegyndes, naar Eleverne
er vel indevede i Bryst- og Rygsvemning samt i
Vandtredning.
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Den forste @velse bestaar i, at Eleverne vennes til
at svemme i de Stillinger og med de Bevegelser, de
skal benytte ved den egentlige Bjergning, uden endnu
at have nogen fingeret forulykket at tumle med.

Ved Ovelse i den egentlige Bjergning arbejder to
Elever sammen, idet den ene bjerger den anden.
Begge tager Opstilling ved Kanten af Svemmebroen;
den, der skal bjerges, springer i Vandet og svemmer til
Bunden, hvor han skal sege at blive, til Bjergeren,
der springer i Vandet et @jeblik efter, kommer ned
og henter ham. Bjergeren opseger den anden, nermer
sig ham bagfra og fatter ham med Heenderne under
Armhulerne; han lefter ham op fra Bunden, og hvis
Bundforholdene tillader det, giver han Aftryk fra
denne for at naa op til Overfladen saa hurtigt som
muligt; under Opgangen anvendes Rygsvemnings-
beveaegelser med Benene.

Naar Overfladen er naaet, bjerger han paa den af
Leereren angivne Maade den fingerede druknende
enten ind til Broen eller over en opgiven Strekning.

Samtidig med Indevelsen af den egentlige Bjerg-
ning maa Eleven instrueres om, hvorledes han igv-
rigt skal forholde sig, naar han ved indtredende
Ulykkestilfeelde skal yde Hjeelp til druknende.

Naar Tiden tillader det, kaster han saa meget af
Toejet som muligt ferst og fremmest Frakke og Stevler,
da disse i betydelig Grad vanskeligger Svemningen og
Bjergningen; men da det er af sterste Vigtighed at naa
den forulykkede, inden han synker, maa Bjergeren
hurtigt veere klar over, om han ber give sig den for-
nedne Tid til Afkledning; kan han forudse, at Bjerg-
ningen kun bliver over kort Afstand f. Eks., hvor den
druknende ligger i Neerheden af et Bolvaerk, en Bro
el. lign., og han kan skenne, at det er forholdsvis let
at naa Land med ham, ber han som Regel straks
bringe Hjeelpen uden at give sig Tid til Afkledning.

Skal Bjergeren derimod svemme over en sterre
Afstand og eventuelt dykke efter den druknende,
maa Frakke og Stevler altid kastes.
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Hvis Forholdene tillader det, maa Udspring an-
vendes og udnyttes paa bedste Maade enten til at gaa
i Dybden eller Lengden; de Sekunder, der kan ind-
vindes ved et kraftigt Udspring, kan vere af den
storste Betydning for et gunstigt Resultat.

Ved Udspring paa ukendt Sted maa forneden For-
sigtighed iagttages.

Er der fladt Vand med mudret Bund mellem Bjer-
geren og den forulykkede, kan det vere nedvendigt
at bevage sig krybende, til Vanddybden tillader An-
vendelse af Svemmetagene.

Skal der svemmes ud til den druknende, maa dette
selvfolgelig ske paa den hurtigste Maade; dog maa
Bjergeren, hvis Afstanden er stor, veere klar over,
hvilke Anstrengelser han kan blive udsat for efter
at veere naaet ud til ham (Dykning, Frigerelse for
hans Greb, Bjergning i Land o. s. v.), og han maa
udvise den Okonomi med sine Krefter, som han anser
for nedvendig, for at Redningen skal kunne Iykkes.

Synker den druknende, inden Bjergeren naar ham,
dykker han for at faa Tag i ham.

Er den forulykkede i dette Tilfeelde i nogen Af-
stand fra Bjergeren, saa at denne forst maa svemme
ud til Stedet, hvor han er gaaet ned, er det af storste
Vigtighed, at Bjergeren under Vejs hele Tiden holder
Oje med det Sted af Overfladen, hvor han sidst saa
den druknende. Et Hjeelpemiddel til Bestemmelse
af det Sted, hvor den druknende befinder sig, er de
Luftblerer, der herfra i nogen Tid stiger op til Over-
fladen. Er der Strem, maa der ved Bedemmelsen
tages fornedent Hensyn til denne.

Ligger den druknende paa Overfladen, soger Bjer-
geren at berolige ham og gere ham forstaaeligt, at
han let vil kunne reddes, naar han blot forholder sig
rolig. Han nermer sig med Forsigtighed og altid saa-
ledes, at han kan fatte og fastholde den druknende
bag fra; han ber aldrig stole paa dennes Lefter og
maa vere forberedet paa, at han vil klamre sig fast.
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Bliver Bjergeren i en Baad bragt ud til det Sted,
hvor den druknende befinder sig, foretages den ned-
vendige Afkledning under Vejs; den forulykkede
eller Stedet, hvor han sidst er set, maa stadig neje
iagttages.

Ved Dykning paa ukendt Sted maa man have sin
Opmerksomhed henvendt paa Bundforholdene. Er
Bunden mudret eller steerkt opfyldt af Tangplanter,
skal man undgaa at komme i Bergring med den og
soge at naa Overfladen alene ved Svemning.

Bjergningen til Land maa ske imod et Sted, hvor
Forholdene er gunstige for Opstigning; Stremfor-
holdene maa herved tages i Betragtning og udnyttes
paa bedste Maade.

Eksempel paa Livredning.

a) Den forulykkede er ved Bevidst-
hedogrolig.

Gelder det om at redde et ved Bevidsthed
verende Menneske, som man kan forudseette
er saa fortrolig med Vandet, at han, selv om
Ansigtet af og til skulde blive overskyllet, vil
forholde sig rolig og ikke klamre sig fast til
Bjergeren, kan Brystsvemning med Fordel
anvendes. Man skyder i dette Tilfeelde den for-
ulykkede foran sig, idet han anbringes i liggende
Stilling paa Ryggen med Armene strakte og
Haenderne stottede paa Bjergerens Skuldre.
Stillingen medferer, at denne maa udfere sine
Armtag udenfor den forulykkedes Arme og
Krop.

Da denne Bjergemaade er den letteste og
hurtigste, ber den altid bruges, naar Forudset-
ningerne for dens Anvendelse er til Stede.

b) Den forulykkede erurolig. )
Er den forulykkede urolig og seger at gribe

fat i Bjergeren, maa denne fatte ham bagfra

ved at fere Armene ind under hans, legge
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_Hzencl.erng paa hans Bryst og holde ham teet
m(_l til sig, samtidic med at hans Overarme
bringes opad og ud til Siderne, hvorved det
Ve_mske.llggeres for ham at gribe fat i Bjergeren
Bjergningen foregaar derefter ved Hjeelp af
Vandtraednings— eller Rygsvemningshevaegelser
med Benene alene.

Bliver den forulykkede roligere uden dog at
vare 1 en saadan Tilstand, at Bjergeren helt
ter stole paa ham, kan han slippe Taget om
Brystet og med Hewnderne fatte hans Over-
arme med Undergreb. Benbevagelserne kan
da udferes friere, hvorved Bjergningen lettes;
desuden haves der et godt Hold paa den for.
ulykkede, og hvis han atter bliver urolig, er det
let at fqrny Taget om Brystet. ’

Da Bjergning med Benene alene baade er
langsom 0g meget anstrengende, maa den ene
Arm tages til Hjeelp ved Udferelsen af Svemme-
beveegelserne, saa snart den forulvkkedes Til-
stand gor det muligt. :

Den forulykkede er bhevid

Er den forulykkede bevidstles, fatter Bjse:gle?efl-
ham bagfra om Brystet, idet han forer sin ene
Arm ind under den druknendes og lofter ham saa
hejt op, at hans Hoved, der stotter mod Bjer-
gerens Skulder, netop har Munden fri af Vandet:
den forulykkedes Skulder og Ryg hviler mod
Bjergerens Bryst, hans Legeme flyder - igvrigt
frit mellem dennes adskilte Ben. Bjergel‘gn
svemmer derpaa baglends gennem Vandef ved
Hjeelp af Vandtredningsbevagelser med Benene
og den ene Arm. Under Armtaget drejes
Haandfladen til helt lodret Stilling for at for-
oge Farten. Stillingen er som ved Vandtraed-'
ning, men med Kroppen noget bagudhaldende;
Hovedet er vel oprejst. Det fremmer Farten,
men ger Bjergningen, som Ovelse betragtet,

15
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mindre smuk, hvis Bjergeren drejer Siden noget
til, idet Vandet da lettere gennemskeres, og
Svemmebevagelserne med Armen bliver friere
og kraftigere (Fig. 25).

Da denne Maade at bjerge paa er anvendelig
under alle~Forhold, ber den altid danne Grund-
laget for Undervisning i Bjergning.

Er den forulykkede
paakledt, og Vandet
er roligt, kan Bjerge-
ren med den ene
Haand fatte i Frakke-
kraven og med Armen
strakt »bugsere« ham,
idet han med Benene
og den anden Arm ud-
forer Vandtrednings-
eller Rygsvomnings-
~ heveaegelser. Bjergeren
kommer herved til at
ligge i en friere Stilling
og kan derfor mere

Fig. 25. virkningsfuldt udfere
Svemmebeveagelserne.
Frigarelsesgreb.

Jevnsides med Undervisningen i Bjergning

leres det Eleven, hvorledes Bjergeren kan frigere sig

for den druknende, naar denne klamrer sig til ham.
Eksempler paa Frigorelsesgreb.
a) Har den druknende faaet Tag om Bjergerens

Hals, laegger denne den ene Arm om Livet paa
ham og trykker ham fast ind til sig; samtidig
forer han den anden Arm uden om eller mellem
den forulykkedes Arme og setter Haanden
fast ind mod hans Hage med Pege- og Lang-
fingeren paa hver sin Side af Nesen. Idet han
nu tager et dybt Aandedrag og seger at holde
sig hejt i Vandet over den druknende, klemmer
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han dennes Nasebor sammen og trykker sam-
tidig hans Hoved og Overkrop saa langt bagud,
at han tvinges til at slippe sit Greb.

b) Har den druknende faaet Tag om Arme og Liv,

legger Bjergeren den venstre Haand bagfra

over hans hgjre Skulder, og senker sin hejre

Skulder under hans venstre Arm, hvorved
hejre Arm frigeres, og for-
holder sig saa ievrigt som
under Pkt. a) anfort.

c) Har han Tag om Livet under
Armene, sattes begge Haen-
der mod hans Neese og Hage,
og idet Armene derpaa strek-
kes, tvinges han bag over, til
han slipper sit Tag (Fig. 26).

Er den druknendes Tag
seerligt kraftigt, kan man for-
steerke Virkningen ved sam-
tidig med nevnte Frige-
relsesgreb at hgje det ene

Fig. 26. Knee og sette det fast ind

mod hans Underliv.

d) Ved Tag om Armene vil Frigerelsen som Regel

veere let, naar Bjergeren erindrer at bryde imod

den ‘druknendes Tommelfingre.

1) Bliver begge Bjergerens Arme omfattede,
medens hans Hender viser opad, friger han
sig ved at udfere en kraftig Bevagelse med
Armene indefter—nedad.

2) Er hans Arme omfattede, medens hans
Heender viser nedad, brydes indefter—opad
(Fig. 27).

3) Er hans ene Arm omfattet, medens Haanden
viser nedad, brydes opad.

4) Er Armen fattet, medens Haanden viser
opad, brydes nedad.

Er den druknendes Tag om Armene meget

15%
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kraftigt, kan man forsteerke Frigerelsesgrebene
» ved at udfere et Sving i modsat Retning som en

Slags Finte.

I de under 3) og 4) naevnte Tilfelde kan man
yderligere forsteerke Frigerelsesgrebene ved med
den fri Haand at gribe om Haanden paa den
fastholdte Arm. Man har da begge Armes for-
enede Kraft at bryde Modstanden med.

Har den druknende faaet
J Tag paa anden Maade end

--her angivet, maa Bjergeren
roligt og hurtigt sege at komme
til Klarhed over, hvorledes han
virksomst kan udfere sit Mod-
greb, og han maa altid erindre,
at planlest Slagsmaal med den
druknende kan medfere den
storste Fare for dem begge.

For at indeve dette, maa
Lereren, naar de foran be-
skrevne Tag er godt indevede,
tillade den fingeret druknende

Fig. 21. at gribe frit paa Bjergeren, der
da seger at frigere sig paa
hensigtsmeessig Maade.

Naar Bjergeren har frigjort sig fra den druknendes
Greb, maa han straks sgge at fatte ham bagfra og
derefter bjerge ham til Land paa den nemmeste
Maade.

Frigorelsesgrebene ber indeves paa Land, forinden
Indovelsen i Vandet finder Sted. Skal flere Elever
indeves paa een Gang, opstilles de paa to Geledder,
det ene Geled forestiller den druknende, det andet
den reddende.

Oplivningsforsag.

4. Der findes flere Maader, hvorefter en druknets
Aandedrat kan seges sat i Gang igen; i det efter-
folgende er anfert en passende Fremgangsmaade.

a)

p)
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Man sender Bud efter en Leaege og efter Uld-
teepper i det nermeste Hus, hvor Beboerne an-
modes om at treffe de fornedne Foranstalt-
ninger til at modtage den forulykkede. (Varmt
Vand, varm Seng).

Man aftager den forulykkedes Overtaj og lesner
Tojet over hans Bryst, Hals og Underliv.
Man renser hans Mund og Svelg for Dynd og
Mudder med et Lommeterklede, der med Pege-
fingeren fores saa langt ind i Munden som muligt.

Man legger ham derpaa paa Forsiden, skraever
over ham, legger Henderne ind under hans
Mave, lgfter Midien i Vejret og ryster ham, saa
at Vandet kan lebe ud af ham.

Man legger ham ned igen, vender ham om paa
Ryggen og anbringer en sammenrullet Frakke
el. lign. under den overste Del af Ryggen, saa
at Hovedet kommer til at ligge bagudbgjet.

Man foretager derefter kunstigt Aandedreet:

med ham, idet man kneler ned bag hans Hoved,
bejer hans Arme sammen paa Brystet, fatter
begge Underarmene tet ved Haandleddet og
gver et Tryk ned mod Siderne og Brystkassen
i ca. 2 Sekunder; man ferer derpaa hans Arme
udad—opad over Hovedet, streekker dem og
holder dem i Streekstilling i ca. 2 Sekunder,
forer dem derpaa samme Vej tilbage, bgjer

‘dem og presser dem ind mod Brystets For- og

Sideflader i ca. 2 Sekunder.

Man fortsetter hermed til han selv begynder
at treekke Vejret. Dette sker ofteferst efter
1%—1 Times Forlgb. Pas under dette paa, at
Tungen ikke synker tilbage og sperrer for Ind-
gangen til Luftreret. For at hindre dette, kan
man enten dreje hans Hoved om paa Siden eller

— hvad der er bedre — ved Hjelp af et Lomme-

torkleede treekke Tungen saa langt frem som mu-
ligt og derpaa binde den fast mod Underten-
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derne med et Lommetorklede, der, foldet sam-
men til et Bind, leegges over Tungen og knyttes
under Hagen. ‘

Er der to Hjelpere, ber den ene samtidig med
at den anden foretager de i f) nevnte Bevee-
gelser, udfere det rytmiske Tungetraek, idet han,
med Ansigtet vendt mod den druknedes Hoved,
setter sig ved Siden af ham, sveber Tungen
i et Lommetorkleede, fatter den og foretager
Bevegelser med den i Takt med de kunstige
Aandedreetsheveaegelser saaledes, at Tungen trek-
kes frem, naar Armene loftes, og fores ned, naar

- Armene saenkes.

h)

Er der tre Hjelpere, kan den tredie give den
forulykkede Hjertemassage, bestaaende af lette
og rytmiske Sted med Haandfladerne mod Bry-
stet lige under venstre Brystvorte (ca. 60 i
Minuttet).

Er man alene og ikke kan forhindre Tungen i at
synke ned, kan man anvende det Schéifferske
kunstige Aandedreet:

Den druknede legges da paa Maven med
Panden hvilende paa den ene Arm, og man
udferer nu rytmiske -Sammentrykninger af
den nedre Del af Brystkassens Sideflader (15 i
Minuttet) med sine Haandflader, idet man enten
skreever over den forulykkede eller kneler ved
hans ene Side. Virkningen foreges, naar man
samtidig med at presse udferer en let vibrerende
Bevegelse med Heenderne.

Naar den forulykkede omsider trekker Vejret
af sig selv, holder man op med det kunstige
Aandedraet  og seger at fremme Blodomlebet
og at skaffe ham Varme i Legemet; man gnider
i den Hensigt hans Lemmer med faste Tryk
udefra mod Hjertet med Heenderne alene eller
med uldne Stykker, Haandkleder el. lign., afterrer
hans Hender og Fodder og giver ham snarest

[ ]
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tert Toj paa eller deekker ham til, efter at han
er afkledt og vedbliver at gnide ham ovenpaa
de torre Klader eller under Dakket. Man
berer ham derefter i Hus, legger ham i Seng
eller paa et andet Leje og seger stadig at til-
fore Legemet Varme ved at ligge varme Uld-
stykker over hans Underliv og paa Siderne af
Kroppen samt ved — senere — at anbringe
Varmedunke el. lign. under hans Armhuler og
Fadder. Saa snart den forulykkede kan synke,
ber man give ham smaa Portioner (en Theske-
fuld ad Gangen) varmt Vand, tilsat med lidt
Cognac eller Vin; forefindes disse Stimulanser
ikke, bruges Kafle eller The. Patienten maa
holdes i Sengen til Lagens Ankomst. Der maa
stadig veere Folk til Stede, der straks kan fort-
sette med den kunstige Aanding, hvis det na-
turlige Aandedreet igen skulde ophere, og som
sorger for, at der er god Luft i Verelset.

Redning ved Fald gennem Isen.

5. Er man faldet gennem Isen, og der ikke er Hjlp
i Neerheden, skal man legge sig om paa Ryggen og
ved Hjelp af Rygsvemningsbeveaegelser med Benene
soge at skyde sig baglends op over Iskanten, idet
Benene under Bevagelsen fores op i Vandoverfladen,
saa at Legemet kommer til at ligge vandret; har man
en Kniv eller andet skarpt Instrument, kan man have
stor Nytte af det, ved at hugge det fast i Isen; en
Foldekniv anbringes med Skarpen ind mod Kroppen.

Er Isen tynd, maa man, idet man ligger paa Ryggen,
slaa den i Stykker og efterhaanden danne en smal
Rende ind mod den sterke Is; man sgger herunder
at faa Arme og Ben op paa hver sin Side af Renden.

Kommer man ind under Isen, maa man ved at
skyde fra mod denne serge for at komme et Stykke
under den; Hullet vil da vise sig sort, medens Isen
viser sig hvid.



232 LIVREDNING.

Skal man redde een, der er faldet gennem Isen og
depne er svag, maa man krybende paa Maven nerme
sig den forulykkede saa teet som muligt og ved Hjelp
af et Tov, Stang el. lign. sege at naa ham; mangler

man disse HJaelpemldler, tager man sin Frakke af .

og kaster den hen til ham, medens man selv holder
fast i det ene Airme; den forulykkede maa tage fat i
Frakken, leegge sig om -paa Ryggen og straekke Ar-
mene op over Hovedet, hvorpaa man forsigtig trekker
“ham op paa Isen, medens man selv kryber tilbage,
til begge er paa sikker Is. Er Isen glat, kan man bruge
en Kniv som ovenfor angivet.

Findes paa Stedet et Bredt, en Stige el. lign.,
kan man ved at legge Genstanden ud mod den for-
ulykkede give Isen sterre Beereevne og saaledes
lette Bjergningen betydeligt.

Kan den forulykkede slet intet geore selv, maa man
krybe helt hen til ham og her se at faa fat bagi hans
Frakkekrave eller hans Haar og derpaa sege at
treekke ham op i Land eller, man maa springe ud og
bjerge ham paa almindelig Maade.



