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FORORD TIL FORSTE UDGAVE

Da Svemmeundervisningen — omend med lang-
somme Skridt — vinder mere og mere Indpas i Sko-
lerne, bliver Savnet af en Haandbog i elementer
Svemmeundervisning stadig mere foleligt.

Det er nemlig sandsynligt, at naar det meerkes
saa lidt, som det gor, at der hvert Aar paa Statens
Svemmekursus deltager ca. 80 Leererinder og Lcerere,
skyldes det folgende to Ting: 1) De f[leste Steder
mangler der en tidssvarende Badeanstalt, d. v. s. en
Badeanstalt med en Afdeling, der er specielt indret-
tet til Borneundervisning. Hvor Forholdene er for
smaa til en Badeanstalt, kan man nojes med en Bro
som den senere i Bogen omtalte. 2) Der mangler
en Vejledning for de ovenfor ncevnte Lcererkrefter,
til hvilken de kan ty for at opfriske det, de har lcert
paa Svemmekurususet, og en Vejledning i at anvende
det lerte ved.- Borneundervisningen, eventuelt som
Klasseundervisning.

Det er mit Haab, at.denne Bog kan blive en saa-
dan Vejledning for Fagfolk, og tillige haaber jeg, at
den ogsaa kan vcere til Gavn og Glede for enhver,
der har Lyst til at lere at svemme, men som maa-
ske kun har en Kammerat til Véjleder. Jeg mener
nemlig, at de forskellige Bevcegelser er beskrevet
saa grundigt og let fatteligt og illustreret i saa stor
Udstrekning, at et Par Kammerater ved [elles
Hjelp nemt kan indeve dem paa Land og bagefter
retlede hinanden under Ovelse i Vandet. Ligeledes
skulde Bogens sidste Afsnit: »Bjergning fra Isvaa-
ger«, berettige den til en mere almindelig Udbredelse,
da jeg gaar ud fra, at det maa have Interesse for en-
hver, der kan svemme.

For kyndig Gennemlesning og mange gode Raad
bringer jeg Gymnastik- og Svemmelerer 1. L. Daniel-
sen min bedste Tak. .

Ligeledes takker jeg Overlerer Ziebe for den
Beredvillighed, hvormed han har overladt mig det
store Antal Billeder.

Frederiksberg, i April 1920.

E. V. CARSTENSEN.



FORORD TIL ANDEN UDGAVE

I(Ien halve Snes Aar, der er gaaet siden forste Ud-
gave af denne Bog udkom, er Svommeundervisningen
kommet i en gleedelig Veekst. Ikke alene ved de Sko-
ler; der ligger saa ner ved Vandet, at Undervisningen
kan foregaa i Gymnastiktimerne, arbejdes der med
Faget, men ogsaa ved mange andre. Ved de sidst-
neevnte foregaar Undervisningen paa kommunale f[ri-
villige Kursus, hvor Kommunen betaler Skolens
Svommelerere for efter Skoletid at undervise de Ele-
ver, der melder sig. Desuden betaler Kommunerne
ogsaa til Badeanstalterne, og det er ofte store Sum-

- mer, der gives til dette frivillige Arbejde, f. Eks. be-

vilger Kobenhavns Kommune ca. 115,000 Kr. og Fre-
deriksberg 25,000 Kr. pr. Aar. Det er ikke alene
Skoleeleverne, der nyder godt af en saadan Bevilling;
men ogsaa for “Eleverne i Ungdomsskolen, Fortscet-
telseskursuset indrettes der Svemmeundervisning flere
Aftener om Ugen. Det er mit Haab, at nervcerende
Bog kan vcere til Stotte ved dette Arbejde.

Angaaende Sporgsmaalet om, hvilken Svemmeart
man forst skal lcere Bornene — Brystsvemning, Ryg-
svomning eller Crawl — vil jeg gerne udtale folgende:
Forst vil jeg, ligesom Kurt Wiessner i »Natiirlicher
Schwimmunterricht« Side 24 sige, at det er vcesent-
ligere, at man underviser paa en naturliy Maade i den
Svemmeart, man velger at begynde med, end om man
veelger den ene eller den anden Art. Jeg fremhever
denne Udtalelse af K. W., fordi man i Diskussionen
herhjemme har villet scette denne Mands Autoritet og
Kyndighed ind paa at tvinge de danske Svemme-
leerere til at begynde med Crawl, og det er vi mange,
der er Modstandere af, hvilket jeg skal soge at be-
grunde.

Ved det kommunale Kursus paa Frederiksberg har
vi flere Gange provet at begynde med Crawl med en
Gruppe Elever, og det har hver Gang vist sig, at Ele-
verne, skont de blev undervist i Crawl, en efter en
kom til deres Lcrer og sagde: »Nu kan jeg DBryst-
svomning!« og de har virkeligy kunnet den, skont de

kun havde faaet Undervisning i Brystsvomning i
Gymnastiksalen, de faar ca. 6 Timer Torsvgmning i
Maj Maaned. Hvis det kun var en enkelt Lerer, der
havde gjort denne Erfaring, vilde jeg ikke slutte noget
videre deraf, men jeg har talt med mange Svemme-
leerere uden for Frederiksberg baade herhjemme og
i Udlandet — Sverrig og Tyskland — og de har sagt
akkurat det samme, saa jeg vil meget anbefale Bryst-
svomning som Begyndersvomning.

»Hvorfor ikke Rygsvemning?« sporger man maca-
ske. Fordi Vandet, naar vi den 1ste Juni skal be-
gynde paa Undervisningen, ikke er mere end de ca.
15° C., som er nodvendige, og naar Vandet har den
Temperatur, og Bornene endnu ikke er herdede, har
jeg ogsaa her grundig Erfaring for, at den ene Elev
efter den anden kommer og siger til Lereren: »Aah,
hvor har jeg ondt i Hovedet (i Nakken)!< og naar
man har med frivillige Hold at gore, vil man ganske
simpelt faa at se, at Eleverne bliver hjemme, til det
bliver rigtig varmt, hvis de ikke falder helt fra, og det
er meningslost, naar man kan naa saa meget, som
man kan, ved at begynde med Brystsvemning.

Tilbage staar Sporgsmaalet: »Er vor Undervisnings-
metode naturlig og god?« og dertil vil jeg svare, at
hvis vi Svemmelcrere blot har forstaaet Aanden i den
Svemmeundervisning, som har veret givet paa Sta-
tens Kursus for Svommelerere (og -inder), er de bedre
udrustet, end de vilde veere, hvis de udelukkende
fulgte et af de lovpriste udenlandske Systemer, jeg
tenker iser paa Kurt W. og det amerikanske Lege-
system. Jeg wvil blot nwvne Begrebet »Flydende
Stotte«. Med al Respekt for mange gode Ting ved
K. W’s System maa man dog indromme, at det at
henge med Fingre eller Fodder i en Ribbe eller i
Skummerenden i en Sveommehal, mens man over det
modsatte Par Lemmer, ikke er saa naturligt, som det
er at stotte paa en Korkplade, saa man straks kan
kontrolere, om der er Fremdrift. Vandets Modstand,
som der tales saa meget om, merker man naturligvis
samtidig; men selv om man mcerker den, naar man
heenger stille i Ribben, ved man ikke, om man fore-



tager den rigtige Beveegelse, det kan af Eleven kun
afgores ved at se Resultatet.

Den gamle »Skrone« om, at Torsvemning altid
skulde give stive Bevegelser, tror vi moderne Svom-
melcerere ikke paa; men selvfolgelig skal man passe
paa. Man skal, som det Gang paa Gang fremheeves i
neerverende Bog, kun bruge alle Standsningerne i
Mellemstillingerne som Hjelpemidler — Undervis-
ningstricks om man vil — og saa hurtigt som muligt
gaa over til de feerdige afrundede Beveegelser, og man
skal aldrig eve Svemmeundervisning i Vandet paa
Telling. Saa snart Eleverne har provet Balancen med
Svommesele og Stotte (Korkplade) ved Ribben, skal
de ove sig frit.

Var det da ikke praktisk at bruge de amerikanske
Legeovelser? Saa lenge Undervisningsforholdene er
som de er, vil jeg mene, at det vil sinke vort Arbejde
meget. Faar vi derimod »Bornehave i Svemningc,
d. v. s. at Smaaborn (7 til 10 Aar) skal have Under-
visning, kan man begynde at overveje. Nu er det jo
saadan, at vi faar Eleverne i 10—11 Aars Alderen, og
det er for ovrigt den Alder, der efter de flestes Mening
er den bedste, naar man skal have leert dem noget i
en Fart — jeg taler ikke om Uddannelse af Konkur-
rencesvommere — men naar det er Tilfeldet og naar
man skal undervis 15 a 20 Elever i en almindelig Un-
dervisningstime, d. v. s. ca. 40 Minutter (i Svemme-
haller, hvor der kreves Afvaskning, bliver Tiden
endnu kortere), geelder det for Leererne om at udnytte
Tiden til det yderste, og iovrigt skal Bornene nok uden
for Undervisningstiden foretage Legeovelser, der
gor dem fortrolige med Vandet. Endvidere er det min
Erfaring, at Eleverne efter den her i Bogen anforte
I'remgangsmaade hurtigt bliver meget fortrolige med
Vandet, idet de bliver undervist i Aandedrettet fra
den allerforste Dag, og man slutter meget hyppigt —
naar Vandets Temperatur tillader det — Undervisnin-
gen med at lade Eleverne ogve sig i Flydning.

Frederiksberg, i April 1931.

E. V. CARSTENSEN.
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INDLEDNING

Ofte vil man here, at Udevere af Gymnastik og
Idreet ivrigt diskuterer, hvilken Form for Legems-
ogvelse der er den bedste. Fodboldspilleren heevder,
at Fodbold er Nr. 1. Udeveren af fri Idret seetter
denne paa Farstepladsen, og Gymnasterne Gymnasti-
ken; men saa godt som alle er de enige om, at den
sundeste og frieste Form for Legemsevelse er Svem-
ning, naar man blot har Adgang til nogenlunde or-
dentligt Vand.

Naar Svemningen vinder saa ubetinget Anerken-
delse fra alle Sider, kommer det sikkert af, at den
tilfredsstiller saavel Dilettanter som den meget grun-
dige og reflekterende Udgver. Den forste fordi der
er noget umiddelbart forfriskende og behageligt ved
at boltre sig i det friske Vand, den sidste tillige fordi
han ved Svemmeidretten kan finde alt det, han so-
ger. Den udvikler Musklerne og giver Legemet saa
slank og smuk en Form, som det overhovedet kan
faa. Den stiller store Fordringer til Aandedreettet
uden dog at overanstreenge det, dels fordi man ved
Vandets Overflade indaander den friskeste Luft og
dels fordi en god Svemning kreever et meget regel-
messigt og omhyggeligt udfert Aandedret. End-
videre faar man samtidig renset Huden, hvilket be-
virker, at denne bedre kan udfere sin varmeregule-
rende Virksomhed. Denne Virksomhed fremskyndes
ogsaa derved, at Temperaturforandringerne faar Hu-
dens Blodkar til at trekke sig kraftigt sammen for
efter Svemningen atter at vide sig kraftigt ud, og det
er serlig Opovelsen af denne regulerende Virksom-
hed, der bevirker, at man efter udfert Svemning foler
et almindeligt Velvere.

Fyndordet: »En sund Sjeel i et sundt Legeme« kan
ogsaa anferes her. Det er indlysende, at mnaar
Svemningen har en saa veerdifuld Indvirkning paa
Legemet, kommer den ogsaa herigennem til at virke




styrkende og beroligende paa Nervesystemet, hvorfor
man ved mildere Tilfelde af Nervesitet har serlig
godt af en daglig Svemmetur, naar den blot ikke bli-
ver saa stor, at den virker overanstreengende.

Men for at Svemningen skal bibringe en alle de
ovenfor navnte Goder, maa man selvfolgelig iagttage
visse Forsigtighedshensyn.

1. Man maa ikke gaa i Vandet for 1 & 1'/, Time,

efter at man har nydt et Hovedmaaltid.

2. Man maa kun vere i Vandet en vis Tid, der
retter sig efter Vandets Temperatur og Blodkar-
systemets Indstillingsevne. Overskrides denne,
vil det sige, at Legemet kommer til at afgive for
megen Varme til Vandet. Man fryser. Over-
skrides den ikke, bliver Blodet kun for en kor-
tere Tid presset tilbage fra Hudens Karsystem,
og naar man kommer op af Vandet, strommer
det straks ud i disse Kar igen, hvilket foles som
en behagelig Varme. Man maa altsaa ikke blive
saa lenge i Vandet, at man kommer til at fryse.

3. Man skal straks dykke hele Legemet under Van-
det. Undlader man at dukke Hovedet ned, bliver
Blodet fra Hudens Blodkar, der treekker sig kraftigt
sammen ved Afkelingen, presset op til Hovedet,
og man feler et ubehageligt Pres i Hovedet, maa-
ske endogsaa Hovedpine.

4. Saasnart man kommer op af Vandet, skal man
gnide Huden godt med Badehaandkledet —
frottere sig —, og fryser man, er nogle gymna-
stiske Bevaegelser eller et lille Lob at anbefale.

5. Man skal ikke hverken feor eller efter Badet op-
holde sig ret leenge i steerk Sol eller Blest, da
det i mange Tilfelde kan foraarsage ubehagelig
Hudekzem.

6. Man skal vere varm og fele sig godt tilpas, for
man begynder Badet. Fryser man, eller foler
man sig uoplagt, er det ufornuftigt at bade. Det
er altsaa en Misforstaaelse, naar man mener, at
man ikke kan bade, naar man er varm og sve-
dig; det kan man udmerket, naar man blot ikke
er forpustet og anstreengt.

Svemmeundervisningen.

Svemmeundervisningen falder naturligt i to Grup-
per.
I. Undervisning i Tersvemning, d. v. s. alle for-
beredende Svemmebevaegelser paa Land.

II. Undervisningen i Vandet.

I. Tersvemningens Berettigelse.

Der har ofte veret diskuteret om, hvorvidt forbe-
redende Svemmegvelser paa Land virkelig gavner den
egentlige Svemmeundervisning.

Personlig har jeg veeret Modstander af Tersvem-
ning ud fra den Betragining, som jeg anleegger, naar
jeg fordemmer den Undervisningsmetode i Vand,
hvor man i lang Tid lader Eleverne hesenge i faste
Bojler eller Hjeelpesteenger og lader dem blive ved
med at udfere Beveegelserne paa Telling. Jeg mener,
at denne Undervisningsmetode er foreldet af folgende
Grunde:

1. Barnet bliver ikke opevet i Fortrolighed med
Vandet.
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2. Det er unaturligt, at Barnet ikke straks meer-
ker Resultatet af Bevagelserne, naar dette saa
let kan lade sig gere. Eller man kan ogsaa
sige, at det er unaturligt, at Barnet ikke, ved
at Resultatet (Fremaddriften) wudebliver, over-
bevises om, at Bevaegelsen er forkert. En saa-
dan Overbevisning virker meget kraftigere end
Leererens gentagne Forklaringer og Formanin-
ger.

3. Den er kedelig for Eleverne, netop fordi de ikke

merker Resultatet af deres Arbejde med det -

samme. .

Naar jeg nu alligevel vil anbefale Tersvemning,
skent den, sammenlignet med god Undervisning i
Vand, lider af ovenneevnte Mangler, er det fordi den
Tid, der er til Undervisning i Vandet, er saa kort,
at enhver Forberedelse, som kan geres, maa tages
med, og lige saa vel som man kan leere at svemme
efter den ovenfor kritiserede Metode, har det ogsaa
vist sig, at mange, naar de har faaet en grundig Un-
dervisning i Tersvemning, har kunnet svemme efter
at have provet det nogle faa Gange med Belte paa.
Ja, man har endogsaa enkelte Eksempler paa, at en
Elev straks har kunnet svemme uden Belte.

Brystsvemning.

Armbevaegelserne indoves i 5 Tempi og udferes
fra Stillingen som Fig. 1 viser. Denne Stilling indtages
paa Kommandoen: Til Brystsvemning med Armene
alene — Kklar!

15

Paa »Et« drejes Heenderne helt om, saa de faar
Bagsiden imod hinanden. Paa »To« fgres Armene

Fig. 1 Fig. 2

~ved en langsom og sejg Bevagelse saa langt ud til

Siden, at der mangler en lille Smule i, at de danner
en lige Linie. Se Fig. 2.

Paa »>Tre« fores Hen-
derne til Stillingen, som
Fig. 3 viser, idet Overarmen
holdes i samme Stilling,
men Underarmen haenger
lest ned og kommer til at
danne en ret Vinkel med
Overarmen.

Paa »Fire« fortseetter
Haenderne den neermeste |
Vej til Stillingen, som ses [
paa Fig.4, og Albuen klem- |
mes i sidste Qjeblik ind til
Kroppen.

Paa »Femc« straeekkes Armene fremad, saa Stillingen
som Fig. 1 atter indtages.
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Naar Stillingerne og Bevaegelserne er indevede
efter Leererens Telling, teller Eleverne selv, og man
soger ret hurtigt at faa dem til at teelle saadan, at
der ikke bliver Ophold efter hver Bevaegelse, og der-
for maa »Fire-Fem« slgjfes hurtigt sammen, saa Teal-
lingen bliver: »Et¢, »To«, »Tre«, »Fire—Fem¢«, med
Betoning paa »Fem«. Der maa gores tydeligt Ophold
imellem hvert Svemmetag for, at fremheeve, at det er
Udgangsstillingen, man skal ligge i.

Fig. 4

Naar Armbevaegelserne saaledes er indevede, kan
man med Fordel ove dem videre fra den Udgangsstil-
ling, som Fig. 5 viser. Armenes Bevagelser i For-
hold til Kroppen bliver da neesten, som de vil veere
under Svemning i Vand.

Benbevaegelserne indoves ogsaa i 5 Tempi og
udferes fra den Stilling, som Fig. 6 viser. Det er en
stor Fordel, at Bornene i denne Stilling kan sidde og
se paa Bevaegelserne, og man maa benytte Lejligheden
til at gere det helt klart for dem, hvad man forstaar
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ved bojet og strakt Vrist, da de altid er tilbgjelige til
at tage Fejl af de to Ting.

Udgangsstillingen indtages paa Kommandoen:

Til Brystsvemning med Benene alene — klar!

Derneest kommanderes: Trad Dig- selv under Fad-
derne, mens Du bgjer Knzene —:

»Etl« Kneeene bajes omtrent til ret Vinkel, saa Over-
og Underbenene
danner et Kva-
drat.

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

Paa »Trel«
treeder man med
bajet Vrist saa
langt ud til Si-
den som muligt
og indtager da
Stillingen, som

Fig. 8 wviser.
Bemeerk: stadig
Vristen sterkt bhgjet! — Paa »Firel« klemmes Benene
halvt sammen. Bemerk: stadig steerkt bgjet Vrist,

Paa »Fem!« klemmes Benene hurtigt sammen, og
Vristen straekkes, saa samme Stilling, som er vist paa
Fig. 6, atter indtages.

Saa snart Stillingerne og Bevaegelserne er indevede,
maa man ligesom omtalt ved Armbevageiserne saa
hurtigt som muligt eve det som en samlet Bevagelse
efter Elevernes egen Telling, og endelig til sidst uden
Telling; men for at sikre sig Ophold efter hvert Ben-

2

Fig. 7
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tag, siger man: Naar jeg siger »Nul« tager I et helt
Bentag.

Naar Arm- og Benbevagelserne saaledes er
indevet enkeltvis, indeves fra langreksiddende Stil-
ling (Fig. 9) skiftevis

1 Armtag og 1 Bentag.

Denne Skiften, der ved en flygtig Betragtning synes
overfladig, op-
agver Beornenes
Koordinations-
evne i den
Grad, at Sam-
mensetningen
af Arm- og
Bentaget me-
get let ind-

Fig. 8

oves ved folgende Fremgangsmaade:
I. Der kommanderes:
1. »Henderne ind under Hagen!« (Man maa
forud forklare, eventuelt vise dem, at de paa
denne Kommando ferer Armtaget saa langt
igennem, at Henderne standser under Hagen).
2. »Idet du nu streekker Henderne hurtigt frem,
tager du et Bentag.« »Nul«
II. Naar dette er ovet nogle Gange, siger Lereren:

Fig. 9
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,»Naar jeg siger »Nuc, tager du et helt Sygmme-
tag og husker paa, at Bentaget skal begynde,
naar Heenderne kommer ind under Hagen.«

Der skal veaere tydeligt Ophold efter hvert Syemme-
tag. )

Indovelse af Sammensaztningen af Arm- og Bentaget
oves fra alle 3 Udgangsstillinger: Fig. 9, Fig. 10 og
Fig. 13.

Det er en Fordel at ove Svemmebevagelserne fra
flere  forskellige
Udgangsstillinger. ___.¢. -
Dels fordi det bli- b
ver mere afveks- &
lende og interes-
sant for Eleverne,
men ogsaa fordi
man lettere und-
gaar de stive og
kantede Bevaegel-
ser, naar man —
takket veere Af-
vekslingen — kan
blive ved at ave
de samme Stillin-
ger og Bevaegel- i
ser saa mange Gange. — Endelig viser de tre Ud-
gangsstillinger, som jeg her anferer for Brystsvom-
ning, en Stigning i Vanskelighed.

Fig. 10 viser den anden Udgangsstilling for sam-
tidig Ovelse af Arm- og Benbevaegelserne. Figurerne

11 og 12 enkelte Stillinger. Foregelsen af Vanske-
2‘
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ligheden bestaar deri, at Eleverne ikke kan se Ar-
menes og Benenes Bevagelser og derfor har vanske-

ligere ved at kontrolere dem.

oL
H

Fig.13

Fig. 15

Aandedrattet oves:

3. ved den ferdige Sammenseatning.
(Se nzermere Side 53).

Fig. 13 viser tredie Udgangsstilling og Figurerne

14 og 15 en-
kelte Stillinger.
Vanskeligheden
bestaar her sger-
lig i at holde
Balance, og des-
uden er Stillin-
gen meget an-
streengende, saa
man skal ikke
benytte den, for
Eleverne fra de
to andre Ud-
gangsstillinger
har lert alle Be-
vaegelserne me-
get grundigt.

1. sammen med den ferdige Armbevaegelse,
2. sammen med det ferdige Bentag og

Crawl.

Udgangsstillingen er den streekfremliggende Stilling.
Armbevaegelsen udfores {ra Stillingen, som venstre
Arm paa Fig. 16 viser, og det er udmerket at bruge
den populere Kommando: »Stryg« — Lofte dingle«

Fig. 16

— »Frem«. Paa »Stryg« treekkes Haanden ned langs
Siden, indtil den er ud for Hoften, Fig. 17’s venstre
Arm. Paa »Lefte dingle« loftes Haanden op og feres

Fig. 17
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frem, saa den er lige ud for Skulderen, hvor Eleven

ved at dingle lidt med Haanden markerer, at Bevee-
gelsen skal vere saa bled og behendig som muligt.
Paa »Fremc« legges Haanden frem til Udgangsstillin-
gen.

Heenderne skal gaa saaledes i Forhold til hinanden,
at naar den ene opherer med at treekke, begynder den
anden sit Traek. Naar dette skal oves frit paa Gulv,
kreever det en lille Kropbgjning bagud, saa det er en
ret anstreengende @velse, der ikke kan eves ret leenge
ad Gangen; men baade gymnastisk og svemmemeessigt
set er den veerdifuld.

Benbeveegelserne fremkommer ved skiftevise smaa
Knabgjninger og -streekninger. 'Kneebgjningen maa
ikke veere storre, end at Underbenet danner en Vinkel
med Underlaget paa ca. 20° (Fig. 16 og 17). Kun ved
Drejningen fremkommer der for det ene Bens Ved-
kommende (Fig. 17) en lille Hofteledsbgjning omtrent
som den, der ved @velse i Vand vil finde Sted for
begge Bens Vedkommende. Taaspidsene skal drejes
lidt indad, saa man merker, at Foden med hele sin
Bredde rammer Gulvet.

En Rullemadras er et udmeerket IHjelpemiddel ved
Indovelsen af Bentaget. Eleverne anbringes ved begge
Sider af Madrassen, saaledes at de ligger med Over-
kroppen uden for denne og med Underkrop og Fed-
der paa den, hvilket bevirker, at de kan udfere Knee-
streekningerne hurtigt uden at slaa Fedderne.

Arm- og Benbeveegelserne foregaar fuldstendig
uafhengige af hinanden. Armirakkene skal vere
lange og rolige, hvorimod Benbevagelserne skal veere
smaa og livlige.

SRR ——— T
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Aandedreettet. Indaandingen sker under et Arm-
treek. Er det under venstre Arms Trek, drejer Svom-
meren -Hovedet om til venstre Side og »snapper«¢ en
Mundfuld Luft (Fig. 17 og 58), og naar Haanden fo-

~ res frem til et nyt Traek, drejes Ansigtet igen fremad

— nedad mod Gulvet, hvor Udaandingen foregaar ved
en jevn Blesen, mens hgjre Arm udferer sit Trek.

Rygsvemning.

Udgangsstillingen ses paa Fig. 18. Man skal seerlig
se efter, at Eleverne ligger med strakte Arme og med
Haandfladerne fast ind til Laarene, samt paase at
Vristen er strakt. Fra denne Stilling udferes Armbe-
veegelsen i 4
Tempi.

Paa »Et« ven-
des Haandfladen
nedad mod Gul-
vet.

Paa »To« fo-
res Armene ud
til Siden, indtil
de danner en
lige Linie i Skul-
derhgjde (Fig.
19). Beveegelsen
skal veere rolig
og jevn. Fig. 20

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

Paa »Fire« fores Armene ind til Kroppen. Bevae-
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gelsen skal udfores med strakte Arme og saa kraftigt
som muligt. .

Benbeveegelsen er som ved Brystsvemning.
 Samtidige Arm- og Benbevaegelser indeves let-
test saaledes: Naar Eleverne har lert Arm- og Ben-
taget hver for sig saa grundigt, at de kan tage Be:
veegelserne uden nogen Standsning eller noget Ryk 1
Mellemstillingerne, siger man: »Tag saa et Arm- 0g
Bentag samtidig!« — »Nu«.

Den ferste Formaning, man har Brug for, er:
sHusk, at Arme og Ben skal begynde samtidig og
slutte samtidig!« ‘

Bemeerk! Man undgaar Sammensztningen pzta
Telling, og det vil sige, at naar Eleverne skal ove s1g
i Vandet, faar de straks de blodest mulige Beveegelser.

Angaaende Aandedrettet, der ogsaa indeves i Gym-
nastiksalen, se Side 55.

Rygcrawl.
Udgangsstilling = Retstilling, dog er Hovedet bojet

-en lille Smule fremad.

Fig. 21 og 22
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Armbeveegelserne udferes skiftevis fra Retstil-
lingen i to Tempi.

I forste Tempo svinges Haanden opad og falder
ned i Gulvet foran Hovedet, Fig. 21’s hejre Arm og Fig.
22’s venstre Arm viser Gennemgangsstillingen; dog skal
Haanden allerede her veere bgjet lidt fremad.

I andet Tempo feres Armen ret hurtigt og strakt
udad — indad, til den atter er i Udgangsstillingen.
Fig. 22’s hejre Arm er midt i Traekket.

Armenes Bevagelser foregaar saaledes i Forhold til
hinanden, at Armene passerer hinanden lige ud for
Skuldrene (Fig. 22), og

Benbevaegelserne fremkommer ved skiftevise smaa
Knee- og Hofteledshgjninger og -strazkninger. De ind-
oves lettest i 3 Tempi.

Paa »Et« bgjes Knae- og Hofteled en lille Smule.
Fig. 21’s hejre Ben.

Paa »To« streekkes Kneeet. Fig. 22’s hejre Ben.

IFor at faa den rette Form over Kneestraekningen kan
man sige til Eleverne: »Teenk jer, at I med strakt Vrist
vil sparke til en Bold, der ligger lidt fremme og lidt
oppe i Luften«. Den nedadgaaende Bevaegelse bliver
mest naturlig og rigtig, naar man ikke tenker paa
den, og Heelen skal ikke — eller neesten ikke — rore
ved Gulvet, naar begge Ben gves samtidig. Man kan
altsaa kun eve det ganske kort Tid ad Gangen, da
det er en kraftig Forsideovelse; og derfor maa man
hyppigt hvile eller hyppigt skifte med Arm- og Ben-
ovelse.

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

Paa »Tre« straekkes Hofteleddet, saa Benet falder
ned i Udgangsstillingen.
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Arm- og Benbeveegelserne foregaar uafhengigt
af hinanden.

Aandedrsettet foregaar uafhengigt baade af Arm-
og Benbevegelserne.

Forberedelse til Livredning.

Denne Forberedelse omfatter folgende Ting, der
ligesom Svemning kan forberedes i Gymnastiksalen:
I. Indovelse af Vandtredningsbevagelserne.
II. Indovelse af Bjergningsstillingen.
T1I. Hvorledes man skal nerme sig en druknende.
IV. Indovelse af Frigerelsestagene.
V. Oplivningsforseg med en tilsyneladende druknet.

1. Vandtreedning.

Vandtredning kan betragtes som en Forevelse til
Bjergningsbevaegelserne, 0g det er derfor af stor Be-
tydning at faa den indevet godt.

Fig. 23 viser Udgangsstillingen. Overkroppen skal
veere lodret, Albuerne lige ud til Siden og lidt lavere
end Skuldrene, Underarmen vinkelret paa Overarmen,
saa Fingrene viser lige frem og Haandfladen ned mod
Gulvet.

Heenderne fores fra denne Stilling ved blode Beveae-
gelser i Albue- og Skulderled i kredsformede Bevee-
gelser saaledes, at den ene Haand feres indad, naar
den anden fores udad. Beveegelserne foretages udetfra
fremad indad, saa at venstre Haand kommer til at gaa
i samme Retning som Viserne paa et Uhr, hojre Haand
gaar altsaa i modsat Retning. Naar Haanden fores
udefra indefter, udover den et Tryk nedad mod Van-
det, idet Haandfladen er stillet skraat saaledes, at Tom-
melfingeren holdes lidt hojere end Lillefingeren.
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Benstillingen ses ligeledes paa Fig. 23. Bemerk!
Kn=xene skal veere godt adskilte og lidt lavere end Hof-
terne. Underbenet skal vere lodret, og Vristen
saa meget bojet, at Fodsaalen vender lige ned mod
Gulvet.

Fig. 28 Fig. 24

Fodens Bevaegelser er ogsaa kredsformede: men da
Knzene saa vidt muligt skal holdes stille, kommer Un-
derbenet til at beskrive en Kegleoverflade med Kneet
som Toppunkt. Beveegelsesretningen er som for den
tilsvarende Haand. Foden udever ogsaa ved den ind-
adgaaende Beveegelse et Tryk imod Vandet, dels fordi
Fodsaalen under denne Beveaegelse holdes lidt skraat
saaledes, at den skraaner indefra udefter (se Fig. 24),
qg dels fordi Vristen streekkes lidt samtidig med Fo-
ringen indefter.

.Al'm— og Benbevegelserne foregaar i Forhold til
hinanden saaledes, at heojre Arm og venstre Ben fol-
ges ad i Bevaegelserne ud og ind, d. v. s. de trykker
samtidig og skerer gennem Vandet samtidig. Paa
samme Maade arbejder venstre Arm og hgjre Ben
sammen. (Se Fig. 24).
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Folgende Fremgangsmaade er praktisk at anvende
ved Indovelsen af Vandtreedningshevaegelserne:

1. En Haand ad Gangen.

2. Begge Hender sam-
tidig.

3. En Fod ad Gangen.
Fodens kredsformede
Beveagelse leres let-
test fra den Udgangs-
stilling, som ses paa
Fig. 25, og man har
kun den samme korte
Lektie at lzere Elever-
ne, som de lerte ved

Armbeveegelsen, nem-
lig. »Fremad — ind-
ad!«

Taaspidsen skal hele Tiden vere bojet opad,
endogsaa saa sterkt, at den ikke bergrer Gulvet,
naar Foden er lzengst inde under Kroppen. — Det
er et Undervisningstrick, men den foran omtalte
Vristbevaegelse kommer af sig selv, naar Eleven
over sig i Vandet fra Udgangsstillingen, som ses
paa Fig. 23. Eleven har altsaa kun at se efter,
at Striberne, som Helen frembringer paa Gulvet,
er Cirkler, over hvis Centrum Kneeet sidder og
rokker.

Naar begge Fodder skal indeves sammen, cr
det lettest at kommandere saaledes: »Begge Fod-
der klarl« (som Fig. 25’s hejre). Naar jeg siger
»Hejrel« korer I een Omgang med hojre Fod og
standser i Udgangsstillingen igen. »Venstrel« een
Omgang med venstre Fod. Ved denne Skiften
taar Eleverne Sikkerhed i at kere den rigtige Vej
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rundt, og det er meget let for Leereren at opdage
de Elever, der er usikre. Ved at skifte Komman-
doerne hurtigere og hurtigere, faar man til sidst
det rigtige Tempo. Ved fri Ovelse for Eleverne
gives folgende Raad: Hvis Fedderne kommer til
at gaa i »Galop«, maa I standse helt, derneest be-
gynde med den ene Fod, og naar den gaar godt,
»falder den anden indc.

4. Begge Fodder samtidig.

Hojre Haand og venstre Fod samtidig eller om-

vendt.

2, 4 og 5 ber oves godt; men derimod er det van-
skeligt at faa Eleverne til at udfere Beveegelserne med
alle fire Lemmer samtidig, og da det viser sig at veere
temmelig let, naar de kommer i Vandet, er der ingen
Grund til at spilde Tid ved at eve dette nevneverdigt
paa Land. Ja man geor maaske oven i Kebet Skade,
da de fleste vil gore Beveegelserne mere eller mindre
forkert. Iseer er dette Tilfeeldet, naar der er Tale om
at undervise flere samtidig.

(W2}

II. Indevelse af Bjeergningsstillingen.

Bjeergerens Stilling er som ved Vandtredning, dog
holdes Kroppen lidt bag over. Den, der skal bjerges,
stotter med sin Ryg og sin Nakke imod Bjergerens
Bryst og Skulder (se Fig. 26), men lader iovrigt Krop
og Ben h@enge naturligt ned imellem Bjergerens ad-
skilte Ben.

Samtidig med Indevelsen af Bjergningsstillingen
gores Eleverne opmerksom paa hejre Haands nye Stil-
ling og Virksomhed, og dens nye Bevagelse indoves.
Bemeerk! I Stedet for Trykket ned kommer Trykket
fremefter med Haandfladen (se Fig. 26), hvilket giver
foreget Fart.
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III. Hvorledes man skal nzerme sig en druknende.

For man begynder Undervisningen i Frigerelses-
tagene, forklarer man Eleverne, paa hvilken Maade
de skal nerme sig en druknende. Saafremt denne ikke
allerede har tabt Bevidst-
heden, er det nemlig ofte
forbunden med Fare at
komme ham til Hjeelp. Man
skal saa vidt muligt sege
at svemme til ham bag fra,
efter at man i Forvejen ved
Tilraab har seggt at gore
ham opmerksom paa, at
han forst og fremmest maa
veere rolig baade for sin
egen og for Redningsman-
dens Skyld.

Hvis Du fra en Baad vil forsege at redde en Kam-
merat, husk da at springe ud og kravle op fra Baadens
For- eller Agterstavn, for at Baaden ikke skal kentre.

Fig. 26

IV. Indevelse af Frigerelsestagene.

Selv. om man maaske vil hevde, at det ikke kan
nytte at give Undervisning i, hvorledes man skal fri-
gore sig i de forskellige Tilfeelde, netop fordi de er
saa forskellige, at man i hvert enkelt Tilfeelde maa
handle efter Konduite, saa er der dog visse Ting, som
man er temmelig sikker paa, det er absolut vigtigt at
have Opmaerksomheden henvendt paa i de allerfleste
Tilfelde, f. Eks.:

1. Eleverne skal gores opmeerksom paa, at man ofte

" kan faa den druknende til at slippe sit Greb ved

at give ham en Dukkert eller to, eller man kan
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selv dykke ned, da han i saa Fald vil slippe sit
Greb af Skraek for at komme med ned.

Fig. 29 Fig. 30

2. Eleverne ber have Kendskab til nogle faa Fri-
gorelsestag, der vil satte dem i Stand til at fri-
gore sig for en ret sterk Overmagt. Hos-
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staaende Billeder viser nogle af de almindeligste
Tilfzelde.

P e

f A\
e
5

ig. 31 . Fig. 32

Fig 83 Fig 34

Fig. 27. Den forulykkede griber om Haandleddene
oven fra. Den angrebne forer da hurtigt Henderne
“opad udad. (Se Fig. 28).

T

S
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Fig. 29. Den forulykkede griber med begge Hean-
der oven fra om et af Redningsmandens Haandled.
Denne tager med den frie Haand fat i den angrebne
og bryder opad. Fig. 30.

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

Fig. 33. Greb om det ene Haandled med begge
Heender nedenfra. Frigerelse ved at bryde nedad ved
Hjelp af den frie Haand. Fig. 34.

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

Fig. 35. Den forulykkede
griber om Redningsman-
dens Hals. Denne fatter
med venstre Haand om
Lenden paa den angriben-
de, forer dern=est den frie
Haand op og seetter Haand-
roden ind under Hagen for
at beje hans Hoved bag-
over, samtidig med at Red- g
ningsmanden trakker kraf- £
tigt til sig med venstre
Haand. Big: o5

-
V. Oplivningsforseg med en tilsyneladende

druknet (Kunstigt Aandedraet).

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

Forhen havde man haft mange forskellige FForestil-
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linger om, hvad det forst og fremmest kom an paa,
naar man skulde kalde en tilsyneladende druknet til
Live.

Saa sent som omkring 1775 anvendte man den Me-
tode gentagne Gange at lofte den forulykkede op ved
Helene; idet man mente, at det forst og fremmest
kom an paa at faa det Vand, han havde slugt, helt
ud af ham igen.

Senere kom der en Periode, i hvilken man brugte
Aareladning for al Ting, ogsaa som Middel til Gen-
oplivning.

Atter senere fremkom der Paastande om, at det var
af storst Betydning at faa Legemet bibragt Varme igen
saa hurtigt som muligt.

IFForst omkring Aar 1856 fremsattes den Leere, at
man ved en vekselvis Udviden og Sammentrykken af
Brystkassen maatte soge at faa et naturligt Aandedraet
i Gang.

De forste Metoder, man anvendte til kunstigt Aande-
dreet, var imidlertid meget mangelfulde. For det for-
ste havde de den store Fejl, at Indaandingen maatte
foregaa i rygliggende Stilling, hvilket kunde bevirke
folgende to Ting:

1. I en bestemt rygliggende Stilling falder Tungen
tilbage, saa den kan lukke for Luftstremmen gen-
nem Luftroret.

Dersom Indaandingen kommer i Stand, kan Vand
og Slim, som den forulykkede har i Munden,
komme med ned i Lungerne og anrette Skade.

Do

Endvidere var de forste Metoder upraktiske, fordi
de kreevede for mange Forberedelser og ofte flere Per-
soners Medvirken, og de faa kostbare Sekunder var
som Regel for leengst gaaet, naar man kunde begynde
paa Oplivningsforsegene.
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Forst i Aaret 1903 fremkom en Metode, der vandt
almindelig Anerkendelse som den bedste, den mest
enkle og derfor ogsaa den mest anvendelige. Denne
Metode kaldes den »Schiiferske Metode« efter den en-
gelske Professor E. A. Schiifer.

Det, der bevirker, at denne Metode saa hurtigt har
vundet almindelig Anerkendelse, er folgende:

1. Den er saa enkel og simpel at udfere, at den kan
foretages ypder saa godt som alle Forhold, naar
der blot er saa megen Plads, at et Menneske kan
ligge nogenlunde udstrakt.

2. Mulighederne for forkert Udferelse af Bevaegel-
serne er indskrenket til det mindst mulige.

3. Den kan anvendes af en enkelt Person.

4. Der kraeves ingen Forberedelser, som spilder den
kostbare Tid.

5. Den giver sterre Omswtning af Luft for hver
Aandingsbevaegelse end nogen tidligere kendt Me-
tode gor.

Schiifers Metode anvendes paa folgende Maade:

Den forulykkede legges paa Maven med Armene
[remstrakte og med Ansigtet drejet til en af Siderne,
saa Nesen og Munden er fri. Man skal ikke spilde
Tiden med at fjerne Dele af Paakledningen, selv om
disse sidder lidt stramt; Undtagelse herfra danner dog
Korset, Flip og Livrem, der hurtigst muligt maa los-
nes — eventuelt ved Overskering — for at Aande-
drezettet kan foregaa uhindret.

Den, der skal foretage Aandingsbevaegelserne, Hjel-
peren, leegger sig overskreevs over den forulykkedes
Ben og anbringer sine Hander paa den blede Del
af Lenden og nederste Kant af Brystkassen med
strakte Arme og uden at hvile paa den forulykkede.
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Fingrene skal vere udspilede, saa Trykfladen bliver
saa stor som muligt (se Fig. 36).
Aandingen fore-
R gaar nu saaledes:
5 1 Hjelperen forer,
mens han lang-
somt teeller 1, 2,
sin Krop frem, saa
dens Vgt kom-
mer til at hvile
paa den forulyk-
kede (se Fig. 37,
dog maa Armene
ikke bgjes).
De blgde Dele i
dennes Underliv
Fig. 37 trykker derved
Mellemgulvet op, saa Brystkassens Rumfang formind-
skes, d. v.s. der sker en Udaanding. Derefter forer
Hjeelperen langsomt Kroppen tilbage til Udgangsstil-
lingen, medens han teller 3, 4, d.v.s., der sker en
Indaanding, idet Luften nu stremmer ned i Brystkas-
sen og presser Mellemgulvet tilbage.
Disse Beveaegelser foretages saa hurtigt, at der fore-
tages 12—14 Aandinger pr. Minut.

Hvornaar og hvorlenge man skal
anvende kunstigt Aandedreet.

Da en tilsyneladende druknet ofte ser ud fuldsten-
dig som en virkelig druknet, maa man i alle Tilfzelde,
hvor det ikke er aldeles afgjort, at Deden for lengst
er indtraadt, uden Teven begynde med kunstigt Aande-
dret og vedblive hermed et Par Timer eller maaske
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tre, da man nemlig har Eksempler paa, at forulyk-
kede forst efter meget langvarig Behandling er bleven
kaldet til Live igen.

Dersom de forulykkede under Behandlingen viser
Tegn paa Liv, maa dette selvfolgelig kun tilskynde
en til at vedblive med det kunstige Aandedreet, indtil
Patienten selv aander godt, og selv efter dette Tids-
punkt maa man stadig have sin Opmeerksomhed hen-
vendt paa hans Aandedreet, for at man straks kan tage
fat paa det kunstige, saafremt det naturlige Aande-
dreet igen skulde svekkes.

Kun Ilttilfersel gennem Lungerne kan bevirke Til-
bagevenden af alle Livsfunktionerne, og for saa vidl
kan man sige, at det kunstige Aandedreet er det vig-
tigste; men selvfolgelig har hele Behandlingen af den
forulykkede stor Betydning.

Mens der udferes kunstigt Aandedreet, kan Benene
og Skulderpartiet dekkes til med Teepper, og saa
snart det naturlige Aandedreet er kommen i Gang igen,
maa man fjerne alt det vaade Toj og pakke Patienten
ind i varame Tepper. Maaske vil det veere gavnligt
at give Patienten Massage for derved at fremme Blod-
omlegbet. Ved Massagen maa man erindre, at man
altid gnider udefra ind mod Hjertet; men i evrigt gaar
jeg ud fra, at man alle Steder kan faa tilkaldt en Laege,
mens den forste Del af Behandlingen foregaar; er
dette ikke Tilfeeldet, foretages falgende:

1. Den forulykkede bringes i Seng i det neermeste
Hus, og man anbringer Varmedunke eller andre
varme Genstande, der er omviklet med Uldstyk-
ker, langs hans Legeme, navnlig under Arm-
hulerne og Fodsaalerne.

2. Saafremt han kan synke, skal han have
a) oplivende Draaber (10—30), Hoffmanns- eller
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Kamferdraaber, blandet med lidt Vand i en
Teske eller heldt paa et Stykke Sukker.”

" b) oplivende Drikke: hed, sort Kaffe, hed, sterk
Te, hed, steerk Kedsuppe, alt i ganske smaa
Portioner.

3. Spirituosa teskefuldvis.

4. Hold Vagt over Patienten, indtil Leegen er kom-
men til Stede og har overtaget Ansvaret for hans
videre Behandling. Saafremt det naturlige Aande-
draet skulde blive svagt eller uregelmeessigt, be-
gynd da staks igen det kunstige Aandedraet.

Klasseundervisning i Tersvemning.

Det er min sikre Tro, at Svemningens Udbredelse
vilde tage veeldig Fart, dersom man til den Svemme-
undervisning, man nu har om Sommeren, fik knyttet
obligatoriske Tersvemningsbevaegelser.

Neervaerende Bog skulde vaere en Slags Agitation for
en saadan Tersvemning, samtidig med at den skulde
veere et tilstreekkeligt Hjelpemiddel for enhver inter-
esseret Leerer til at undervise i Svemmebevagelserne,
ogsaa naar det geelder en hel Klasse ad Gangen.

For at Tersvemningen virkelig skal gavne ved Ind-
ovelsen af Svemning i Vand, skal den egves i Tiden
lige for DBadesasonens Begyndelse, altsaa i Maj
Maaned.

De Gymnastiklerere (-inder), der endnu ikke er
serlig svemmeinteresserede, og som derfor synes, at
man ved i Maj Maaned at fordre nogle Torsvemnings-
beveegelser indsat i Timesedlen tager for meget fra
Gymnastikken, vil jeg gere opmeerksom paa, at de
fleste af Tersvemningsbevaegelserne samtidig er gym-
nastiske @velser, der udmeerket kan settes ind i Time-

TFig. 38

En Udgangsstilling, der af Freken Elin Falk og hendes Til-
heengere regnes for meget verdifuld.

Fig. 39

Rygovelse i Afdeling A eller C,




Fig. 40
Ligeveegts- og Koordinationsevelse.

(Indovelse af Vandtredningsbevegelserne med hejre Ben og
venstre Arm.

Fig. 41
Ligeveegtsovelse.

(Indevelse af Vandtredningsbevzagelserne med venstre eller
hagjre Ben.

Fig. 42
Rygovelse til Afdeling B.
Ved Raekken til venstre er der anvendt to lese Bomme, som ligger
paa to Skamler. Ved Rakken til hejre er der anvendt en Raekke
Skamler, hvorover Rullemadrassen er bredt. Rullemadrassen be-
virker to Fordele: 1) Eleverne kan lettere holde Balance og 2) de
kan holde ud at ligge lenge i Stillingen uden at tage Skade. De
brede Baenke, som findes i mange Gymnastiksale, er naturligvis
udmerkede til denne Ovelse.

Fig. 43

Afledende Quvelse lil Afdeling C.

Udgangsstilling til Brystsvemning paa Ryggen. Angaaende de
enkelte Beveegelser og Stillinger se Side 4.




Fig. 44
Forsidegvelse til Afdeling B.

Indevelse af Vandtreedningshevaegelserne med begge Ben
samtidig.

Fig. 45
Forsideovelse lil Afdeling B.

Udgangsstilling til Indevelse af Benbevagelserne ved Bryst-
svemning.

Fig. 46

Udgangsstilling til Indevelse af alle 4 Lemmers Bevzagelser ved
Vandtredning.

Fig. 47

Denne Stilling kan, hvor der findes to Bomstel i Gymnastiksalen,

indgves med hele Klassen paa een Gang. Den skal blot indtages

og forklares et Par Gange. (Se foran i Bogen under Livredning).
3*
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) Fig 48
Indovelse af Bentaget til Brystsvemning.

Fig. 49

Indﬂvelse af Armbeveaegelsen til Brystsvemning og Vandtraedning
(bageste Dreng t. hajre).
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sedlen, uden at Gymnastiktimen som saadan betraglet
bliver mindre veerdifuld, hvilket efterfolgende Billeder
med Underskrift skulde overbevise om.

Endvidere mener jeg, at jeg ved Arrangementet for
Ovelserne afvaebner de Folk, der altid er parat til at
undskylde sig med, at der i deres Sal ikke findes Red-
skaber, der kan anvendes ved ©velserne.

Tersvemningsbeveegelserne er som lavede til Skole-
stue og Friluftsgymnastik og er altsaa ikke betingede
al Tilstedeveerelsen af en Gymnastiksal.




II. Svemmeundervisning i Vand.

Ifelge ministerielt Cirkulere af 17. April 1917 bor
saavidt muligt samtlige Gymnastiktimer benyttes til
Undervisning i Svomning i den Tid af Aaret, da Svom-
ning kan oves, og dette gelder baade Piger og Drenge.

Saadan Undervisning ber finde Sted, hvor der inden
for en Afstand af 2 km fra Skolen findes Vand, der
egner sig til Svemning.

Badestedet.

Den ovenfor omtalte Svemmeundervisning er ikke
blot teenkt at skulle oves, hvor der er Adgang til Ha-
vet, men ogsaa ved Sger, Vandlgb og Damme, hvor
Vandet er frisk og rent, og hvor der er saa god, fast
Bund, at man uden Fare kan bade.

Da der ikke kan gives egentlig Svemmeundervis-
ning fra aaben Strand, ber der, hvor det kan lade sig
gore, bygges en Badeanstalt. Hvor F orholdene er for
smaa til en saadan, selv mindre Badeanstalt, maa det
meget anbefales, at der ud fra Land legges en Bro
paa ca. 656 cm Bredde, saaledes at Leereren fra denne
kan undervise i Svemning paa en Vanddybde af ca.
1 m. Det vil vere hensigtsmeassigt at lade Broen ende
med en Tveerbro.

I ministerielt Cirkulere af 21. August 1918 findes
Tegninger og Beskrivelser af en storre og mindre
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Badeanstalt samt af en Badebro, som den foran om-
talte. Cirkuleret kan faas ved Henvendelse til Gym-
nastikinspektoren.

Forsigtighedsregler.

Enhver, der leder Badning eller Svemning, ber vere
sig sit Ansvar overfor Bernene bevidst og neje iagt-
tage folgende Forholdsregler:

1. Der maa aldrig samtidig bade flere Bern, end
der let kan haves Opsigt over dem alle og hur-
tigt kan ydes Hjelp.

2. Dersom Lereren ikke selv er dygtig Svemmer,
maa det paa det streengeste overholdes, at der in-
gen kommer leengere ud, end hvor Leereren kan
bunde, saaledes at denne i paakommende Tilfelde
kan yde Hjeelp.

3. Det ber aldrig tillades nogen, end ikke de mest
ovede Svemmere, at svemme lengere ud, end at
der hurtig kan ydes Hjelp, dersom de af en eller
anden Grund skulde blive ud af Stand til at
hjelpe sig selv.

4. Selv om det kun geelder Undervisning af et min-
dre Antal Elever (Bern), vil det veere rigtigst
straks at gere dem bekendt med Indholdet af ne-
denstaaende Ordensbestemmelser, der, hvor det
gelder Undervisning af et storre Antal Elever,
ligefrem kan opslaas paa Badeanstalten i fol-
gende Form:

Ordensbestemmelser for Eleverne.

I. For Badningen.

1. Det er forbudt at lebe inde paa Badeanstalten
(paa Broerne).
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9. Eleverne maa ikke tage Tajet af, for Leaererens
Tilladelse er indhentet.

3. Eleverne maa ikke gaa i Vandet uden Leererens
Vidende.

II. Under Badningen:
1. Eleverne maa ikke give hinanden Dukkerter.
Det er forbudt at raabe op (specielt Raabet: »Jeg
drukner!«).
3. Eleverne maa ikke gaa op af Vandet uden at
meddele det til Leereren.

no

III. Efter Badningen:
1. Eleverne skal straks efter Undervisningen tage
Tojet paa, saafremt der ikke er givet Tilladelse til
Solbad.
Alle Eleverne skal veere feerdige til at forlade
Badeanstalten, 5 Minutter for Timen er forbi.

B

Svemmeredskaber.

Hvis Svemmeundervisningen foregaar paa et Sted.
hvor Eleverne kan bunde, behever man kun ganske
faa Svemmeredskaber, ja der behgves streengt taget
kun et eneste, nemlig en Svemmesele. Hvor der un-
dervises paa dybere Vand, er det nedvendigt at vere
forsynet med lidt mere Undervisningsmateriel, af hvil-
ket jeg skal omtale I) Hjeelpestang, II) Bjergestang,
IITI) Svemmesele og IV) Hjelpeline.

I) Hjelpestangen er en ca. 4 m lang Bambusstang.
der er forsynet med en Spanskrershejle i den ene
Ende (Fig. 50).

Hjelpestangen ber bruges saa lidt som muligt,
f. Eks. kun: 1) naar en ewmngstelig Elev skal lere at
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flyde paa een Sele, da det virker meget beroligende
paa ham, hvis han stetter med Heenderne i Bajlen,
indtil han er kommen i Ligevaegt, 2) eller naar en
engstelig Elev skal leere Flydning. Man lader ham
leegge Nakken ind i Bejlen og understotter, indtil den
rigtige Stilling er indtaget, og Eleven ligger i Ro. Man
vil da som Regel med Forsigtighed kunne fjerne

Fig. 50

Stangen, uden at Eleven merker det, og han er med
det samme overbevist om, at han virkelig kan flyde
uden Hjeelp. 3) Endelig kan man ogsaa med IHjaelpe-
stangen i enkelte Tilfeelde hjelpe de Elever, som af
en eller anden Grund pludselig skulde blive ude af
Stand til at klare sig selv.

II) Bjergestangen er en ca. 8 m lang Bambusstang
med en peereformig Spanskrershgjle i den ene Ende.
(Se Fig. 50).

Naar Eleven er inden for Stangens Reekkevidde,
kan man hurtigt og nemt komme ham til Hjelp i
paakommende Tilfeelde ved at rekke Bejlen ud til
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ham eller eventuelt slaa den om Hovedet paa ham
og treekke ham ind. Paa den Maade kommer Hjeel-
pen hurtigst, og Leereren bliver fri for selv at springe
ud. Paa den yderste Bro ber der altid ligge en Bjerge-
stang fremme.

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

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

Zinktenden er en vandtet Tende, der er ca. 35 cm
lang, Diameter ca. 15 cm. Den spzndes paa Eleven
med en Leederrem, der gaar igennem to Ojer paa
hver Ende af Tenden (Fig. 50). Man maa stadig sec
efter, om Leederremmene er i Orden, da de ret hur-
tigt odeleegges af Vandet.

Sammenlignet med Korkselen har Zinktenden og
Thygesens Luftseler folgende to Fordele: 1) Der er
ingen Ting paa Brystet og Siderne til at genere Arm-
bevaegelserne, 2) det er let at holde Ligeveegt med
Tenden eller Luftselen paa, hvorimod man let drejer
om paa Siden, hvis Korkselen ikke er bundet lige paa.

IV) Hjelpelinen er et tyndt Reb af ca. 15 m Leengde.
Det anvendes ved Undervisning i Lengdedykning. Se
Side 68.
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Brystsvemning,

Selv om Eleverne er grundigt indevede i Teorsvem-
ning, maa de dog ikke foretage Svemmebevagelserne
i Vand, for de er fuldt fortrolige med at ligge og flyde
paa to Seler, som Fig. 51 viser.

Fig. 51

Hvis Fedderne henger for dybt, kommanderer man
blot: »Hagen langt frem i Vandet!« og »Streek Vri-
sten !«

Fra denne Udgangsstilling eves Svemning med Be-
nene alene og uden Telling; man skal passe paa, at
Eleverne ligger leenge efter hvert Svemmetag, saa de
kan kontrolere 1) dels Fremaddriften og 2) dels leegge
Merke til, om Helene hele Tiden er i Vandoverfladen.

Denne Maade at gve Bentaget paa er absolut ikke
kedelig for Eleverne, saa man kan godt lade dem
tage Treeningsture paa indtil 50 m, fer man gaar
videre.
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Naar Benbeveegelserne saaledes er godt indevede,
skal Eleverne lere at flyde paa een Sele, eventuelt
med »Manchetter« eller Propper om Haandleddene,
se Fig. 52, og efter at de har provet et Par Armbeve-
gelser alene, gaar man over til at ove hele Svemme-
beveegelsen saaledes:

a) Skiftevis. 1 Bentag og 1 Armtag.
b) Naar Heenderne neeste Gang kommer ind under
Hagen, skal Bentaget begynde.
Bemerk! 1) Ingen Standsning.
2) Ingen Telling.

Fig. 52

Almindelige Begynderfejl.

1. Armtaget.
a) Haandvendingen bliver ikke udfert helt.
b) Armene kommer for langt tilbage.] Be‘g;;c; at
¢) Armene kommer ikke hurtigt nok¢ yipper paa
frem. [ Newsen.
2. DBentaget.
a) Vristen er ikke bejet nok under Bensprednin-

gen.
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b) Heelene traekkes for hejt op. (Lille Fart, hop-
pende Svgmning).

¢) Heelene holdes ikke samlede under Optrekket.

d) Knzene fores ikke nok ud til Siden under
Kneebgjningen. (Treed Dig selv under Feod-
derne, naar Du bgjer Knaeene).

¢) Benene samles ikke helt.

2) Aandedrettet:

Aandedrettet foregaar gennem Munden — Aanding
gennem Neesen kan medfore farlige Orelidelser —
Indaandingen foregaar, mens Armene fores ud til Si-
den, og man aander ud, mens Armene fores frem, og
mens man ligger i Udgangsstillingen. Leaeg Merke til,
at Udaandingen er mere langvarig end Indaandingen.
Det er en meget almindelig Fejl, at Udaandingen sker
i Form af en Eksplosion, lige for en ny Armbeveagelse
paabegyndes. Denne Form for Udaanding anstrenger
baade Hjerte og Lunger i alt for hej Grad, og naar

‘vedkommende senere skal til at svemme paa lange

Distancer, maa han forpustet give op paa Halvvejen.

Allerede mens Eleverne over sig i Bensvemning
alene, kan man lade dem ove sig i langvarig Udaan-
ding, idet man siger til dem, at de skal »blese paa
Vandel«, hver Gang de skraver ud, og fortsaette, mens
de klemmer Benene sammen.

Flydning.

Indovelse af Flydning kan foregaa jeevnsides med
Indevelsen af Brystsvemning. Flydestillingen er cn
Hyvilestilling i Vandet, og endvidere bidrager den i
hej Grad til at gere Eleverne fortrolige med Vandet,
iseer for Bern er det en stor Begivenhed at opdage,
at de uden at synke kan ligge ganske stille i Vandet,
og dog er dette det almindelige, idet det menneskelige

e
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Legemes Vegtfylde som Regel er lidt mindre end
Vandets.

Den Stilling, der er lettest at indeve, ses paa Fig. 53.

Hovedet er saa meget tilbagebojet, at Mund, Nese
og Ojne lige er over Vandets Overflade. Armene er
fort ud til Siden til Skulder-.
hgjde, og Brystet holdes godt
hvelvet. Benene skal vaere
adskilte, og i evrigt skal alle
Musklerne  veere naturlig
slappe, hvilket bevirker, at
Knzene bliver let bgjede.

Aandedreettet skal veaere
roligt og regelmessigt med
iy smaa Ind- og Udaandinger,

Fig. 53 da sterre Aandingsbevze-
gelser er nok til at faa Legemet til at heve og senke
sig saa meget, at det til sidst resulterer i en Dukkert.

Indovelsen foregaar i Begyndelsen med Sele paa'
Brystet, og det er mest passende, om Eleverne staar
i Vand til midt paa Brystet. Man lader dem stille sig
med Ansigtet imod én og faar dem som Regel straks
til at indtage Flydestillingen paa Kommandoen: Langt
imellem Fodderne! (Vandet gaar saa til Armhulen).
For Armene ud til Skulderhejde! Lzeg Nakken ned
i Vandet og bliv liggende stille!

Naar engstelige Elever forste Gang skal indtage
Stillingen uden Sele, gaar det lettest, om man lader
dem lzgge Nakken ind i Bejlen paa Hjelpestangen,
gor man ikke det, vil de indtage en mere eller mindre
siddende Stilling, og da de ikke kan flyde i denne
Stilling, faar de let den Tro, at de overhovedet slet
ikke kan flyde, og de bliver endnu mere mngstelige,
end de var i Forvejen.

Rygsvomning.

Angaaende de enkelte Stillinger og Bevagelser se
under Tersvemning Side 23—24.

Aandedrzttet foregaar saaledes, at man aander ind,
medens Armene fores ud til Siden og aander ud, mens
de fores ind til Kroppen, og mens man ligger i Ud-
gangsstillingen. Denne bibeholdes ligesom ved Bryst-
svomning, indtil Farten fremad aftager kendeligt.

Her skal endvidere geres opmerksom paa, at det
er fornuftigt at eve Eleverne i at gaa over fra Bryst-
til Rygsvemning eller omvendt uden at standse Far-
ten fremad, d. v. s. man maa ikke vende sig over
Ende; men man skal dreje sig om Leengdeaksen.
Denne Mangvre opever i hej Grad Elevernes Fortro-
lighed med Vandet, og jeg gaar ud {ra, at de, naar
de kan denne Overgang fra den ene Svemmemaade
til den anden, har opnaaet saa stor Dygtighed i Bryst-
svgmning, at de kan faa Lov til at komme i det dybe
Bassin, hvor man absolut maa fordre, at de kan ind-
tage en Hvilestilling i Vandet, dersom de pludselig af
en eller anden uforudset Grund, f. Eks. Krampe i et

Ben, skulde blive ude af Stand til at fortsette Bryst- -

svemningen.

Rygsvomning med Armene alene.

Rygsvomning med Armene alene tjener ligesom
Flydning som Hyvilestilling i Vandet.

Stillingen (se I'ig. 54) er omtrent som Udgangsstil-
lingen til almindelig Rygsvemning; dog er Hovedet
noget fremadbgjet og Fedderne holdes helt i Vand-
overfladen. »

NI T S oy T o
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Svemmebevagelserne udferes saaledes, at Henderne
drejes med Haandfladen nedad, saa Lillefingersiden
skeerer Vandet, naar Haand og Arm feres lidt ud til
Siden. For Beve-
gelsen ind mod
Kroppen begyn-
der, drejes Haan-
den med Lillefin-
geren nedad, saa
hele Haandfladen
kommer til at
trykke imod Van-
det. Storrelsen af
dette Tryk foreges
ved, at Haanden bgjes lidt bagover under Beveegelsen
indad. Beveegelserne skal veere smaa og livlige. De
kan indeves ved Torsvemning.

Rygsvomning med Overtag.

De to foran beskrevne IFormer for Rygsvemning
er magelige og behagelige, men det er langsomme
Svemmemaader; dersom Rygsvemning skal bruges
som Hurtigsvemning, maa man bruge Rygsvemning
med Overtag eller Rygerawl.

Beveegelserne (il Rygsvemning med Overtag kan
med stor Fordel eves som Tersvemning; men da de
er ret lette at lere, er det tilstreekkeligt at ove dem
nogle faa Gange, lige for Eleverne skal prove dem i
Vandet.

Udgangsstillingen er som ved almindelig Rygsvom-
ning (se Fig. 55).

Armbevaegelserne foretages fra denne Stilling i

e 7

to Tempi. I forste Tempo feres Armene med et
Sving strakte op af Vandet og senkes igen i dette bag
ved Hovedet, saa Stillingen, som Fig. 56 viser, ind-
tages og bibeholdes nogle faa Sekunder.

I andet Tempo drejes Henderne med Rygsiden
imod hinanden, og Armene fores strakte og hurtigt
gennem Vandet, til de alter er i Udgangsstillingen.

Benbeveegelserne er som ved almindelig Ryg-

svomning.
Arm-og Benbevce-
gelserne udferes

samtidig i Forhold
til hinanden, saa-
ledes at hele Ben-
taget udferes, mens Armene svinges op. Efter at have
ligget i denne Stilling (Fig. 56) udferes sidste Del af
Armtaget, saa Udgangsstillingen atter indtages.

Fig. 56

Disse to Stillinger er karakteristiske for Rygsvem-
ning med Overtag, og det er to gunstige Stillinger for
IFremaddriften.

Normalt skal Heenderne samles allerede lige over
Maven og svinges strakte, som foran angivet; men
hos Folk med stive Skuldre kan denne Form ikke
gennemfores; thi de vil ikke kunne leegge de strakte
Arme i Vandet uden at faa en Dukkert. For at und-
gaa denne maa vedkommende under Svinget baje Al-
buerne let (Fig. 57), da dette bevirker, at det er lettere
at faa Heenderne i Vandet.

Kroppen maa holdes absolut stille. Det er en al-
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mindeligt IFejl, at man samtidig med Armsvinget op

slaar Overkrop og Hoved tilbage; men dette medferer

Fig. 57
en Dukkert, der terer uforholdsvis meget paa Kreef-
terne.

Aandedreettet: ,

Der aandes ind wunder Armbevaegelsens forste
Tempo, og der aandes ud under andet Tempo.

Crawl,

Fig. 58

Den forste Undervisning i Vandet.

Ligesom ved Brystsvemning indeves Bentaget og-
saa ferst ved Crawl, idet Eleven flyder paa to Belter.
Fig. 51.

Allerede under Treeningen i Bentaget indeves det
rigtige Aandedreet, idet Eleven med passende Mellem-
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rum foretager Indaanding under en Hoveddrejning
til en af Siderne og den gvrige Tid aander ud under
Vandoverfladen med Ansigtet vendende fremad—
nedad.

Naar Benbevegelserne er grundigt indevet, aves
Armtaget sammen med Aandedrettet, og ferst der-
efter oves Arm- og Benbevaegelser samtidig. Se iovrigt
Side 21—22.

Rygcrawl.

Naar Eleverne har leert Flydning og almindelig Ryg-
svomning, falder Rygerawl dem saa let, at de ofte
kan lere den uden at ove sig med Sele paa. An-
gaaende de enkelte Bevaegelser se Side 22.

Vandtraedning.

Vandtredning har stor Betydnmg som Indlednings-
ovelse til Bjergning.

Angaaende Beskrivelse af Stllhnger og Beveaegelser
se foran i Bogen Side 26.

Dersom Eleverne ikke har faaet Undervisning i
Vandtreedning under Tmsvﬂmnlngen er det fornuf-
tigst at lade dem :

udfeore Beveegel-
serne nogle faa
Gange paa Land,
for de gaar i Van-
det for at ove Ben-
bevegelserne  vi-
dere. Dette fore-
gaar lettest ved at
lade dem »hjerge
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en Sele« (se Fig. 60); dog skal begge Hwender hol-
des paa Selen, saa de kun har Benene at tsenke
paa. (Cykle baglens over.) Naar de har gjort det
nogle Gange, siger jeg: »Vil Du saa sidde lige op i
Vandet og blive paa samme Sted!« og saa godt som
alle Elever kan gore det med det samme. Angaaende
Sammenseetning af Arm- og Benbevegelserne se
Side 27.

Naar Arm- og Benbevaegelserne er godt indevede,
over man Vandtreedning med Benene alene, idet man
holder Armene over Kors paa Brystet eller ving- eller
streekstillede.

Bjeergningsevelser.

Naar Vandtreedning er godt indevet, paabegyndes
Bjeergningsevelserne.

Udgangsstillingen er omtrent som til Vandtred-
ning, dog er Kroppen bagudh®ldende og venstre
Haand holdes paa Brystet. Hejre Haandflade drejes

o o T lodret under Be-
veegelsen fremad,
saa den kan bi-
drage til at for-
oge Farten.

De forskellige
Indovelsestrin fal-
‘der naturligt i fol-
gende Reekkefolge:

Fig. 60

1. Eleven »bjerger« en Sele, forst med Benene
alene og senere tillige med hejre Arm. Under
denne @velse, hvor Eleven ikke skal teenke paa
at holde sig oppe, kan han udelukkende have
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sin  Opmerksomhed henvendt paa Benbevaegel-
serne og Farten (I'ig..60).
2. Eleven bjerger sig selv. For at kunne dette
maa Benenes Bevaegelser vere meget kraftigere
og hurtigere, saa Benene faar ved denne Ovelse
den Trening, der er nedvendig for at kunne
bjeerge en anden.
Eleverne gver sig sammen to og to, ferst i al-
mindelig Bjergning, senere tillige i de Frigorel-
sestag, som er beskrevet under Tersvemning Side
30, og endelig over de sig i at dykke ned efter
hinanden med paafelgende Bjaergning.

oA

Dette sidste gves paa folgende Maade:

Eleverne tager begge Opstilling paa Broen.
Den, der skal bjerges, springer i Vandet og
svommer til Bunden, hvor han seger at blive,
indtil Bjeergeren, der springer i Vandet et Oje-
blik senere, kommer ned for at hente ham. Han
nermer sig ham bag fra og fatter ham med
Henderne under Armhulen. Efter at have loftet
ham op fra Bunden, tager han, saafremt Bund-
forholdene tillader det, Aftryk fra Bunden for
saa hurtigt som muligt at naa Overfladen. Ved
Opgangen anvendes Rygsvemningsheveagelserne
med Benene. Naar Overfladen er naaet, bjerger
han den fingeret druknende enten ind til Broen
cller over en opgiven Straeckning.

I'oruden den Instruktion, som gives om Livred-
ning ved Teorsvemmeundervisningen (se Side 26), in-
strueres Eleverne jevnsides med den praktiske @Ovelse
i, hvorledes de i gvrigt skal forholde sig, naar de ved
indtreeffende Ulykkestilfeelde skal yde Hjeelp til druk-
nende.
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Naar Tiden tillader det, kaster Hjelperen saa me-
get af Tojet som muligt, forst og fremmest Stovler
og Frakke, som serlig vanskeliggor Svemningen og
Bjergningen. Men da det er af storste Vigtighed at
naa den forulykkede, inden han synker, maa Bjerge-
ren hurtigt vere klar over, om han ter give sig Tid
til Afkleedning. Kan han forudse, at Bjergningen kun
bliver over kort Afstand, og at det er forholdsvis let
at naa Land med ham, ber han som Regel ikke give
sig Tid til Afkledning, men bringe Hjelp straks. Bli-
ver Bjergeren bragt ud til Ulykkesstedet i en Baad,
foretages den nedvendige Afkleedning paa Vejen derud.

Et godt Udspring kan fremskynde Hjelpen nogle
Sekunder; men foretages Udspringet paa ukendt Sted,
maa der udvises den storste Forsigtighed.

Skal der svemmes ud til den druknende, maa dette
selvfolgelig ske saa hurtigt som muligt, dog maa
Bjergeren, naar det gelder storre Afstande, veere klar
over, at han kan blive udsat for store Anstrengelser
(Dykning, Frigerelse for hans Greb og Bjergning),
hvorfor han maa spare paa Krefterne, saa at Rednin-
gen kan fuldferes.

Dersom den forulykkede synker, mens Bjergeren er
paa Vej derud, maa denne omhyggeligt holde Oje
med det Sted, hvor den druknende forsvandt. Fra
dette Sted vil der ogsaa i nogen Tid stige Luftblerer
op, der kan hjelpe til at retlede Bjergeren; men er
der Strom, maa Luftblerernes Afdrift tages i Betragt-
ning.
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Udspring.

Dersom Eleverne er bange for Vandet, maa de de
forste Gange gaa ned ad Trapperne (Ribberne) og tage
sig en Dukkert; men saa snart dette Begynderstadium
er overstaaet, skal de springe ud.

Fra lav Hgjde kan Udspringene foretages enten
paa Fedderne eller paa Hovedet. Udspring fra sterre
Hojder foretages som Regel paa Hovedet.

Paa de Steder, hvor man springer i eller gaar op
af Vandet, maa Bunden vaere aldeles fri for skarpe
Sten, Sem, nedrammede Pele el. lign., da saadanne
Ting kan foraarsage meget alvorlige Ulykker.

Udspring paa Fedderne kan foretages med eller
uden Tilleb. Efter Aftrykket holdes Kroppen i Ret-
stilling med en lille Heeldning bagover. Fig. 61.

Eleverne maa gores op-
merksom paa, at de, saa-
fremt de naar Bunden,
maa bgje Kneeene for at
undgaa det ubehagelige og
skadelige Sted - gennem
Kroppen.

Udspring paa Hovedet |
indgves bedst fra en Ud-
gangsstilling, som den
Fig. 62 viser.

1. Fra denne Stilling
udfgres Springet derved, [
at Hoved og Krop stikker Fig. 61
skraat ned i Vandet i den Retning, som Armene an-
giver. Saa snart Hovedet og Skulderpartiet er kom-
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men ned under
Vandoverfladen,
bojes Heenderne
og Hovedet noget
bagud, og Ryggen
svejes, hvilket be-
virker, at man

meget hurtigl
kommer op til
Vandels Overflade.

Bemerk serlig de sterkt bojede Kne paa Fig. 62!
Det er en meget almindelig Fejl, at Eleverne staar
med strakte Knee, og selv om de saa staar i Hojde
med Vandoverfladen og bajer sig aldrig saa meget for-
over, vil de dog i 9 af 10 Tilfeelde streekke Kroppen
ud, naar de lader sig falde, idet de nemlig alle er mere
cller mindre bange for at faa Hovedet dybt ned i
Vandet. En saadan Udstraeekning af Kroppen bevirker
imidlertid et saakaldt »Maveplaster«, og for hver Gang
Eleverne skal preve fra en hejere Standplads, bliver
de mere og mere nervgse
for disse »Plastre«, hvor-
imod de ved den rigtige
Indevelse bliver mere og
mere fortrolige med Van-
det og bliver mere og
mere overbevist om, at
det er den behageligsle
Maade at komme i Van-
det paa.

2. Fra reksiddende
Stilling ved Vandover(la-
den (Knzeene ud til Siden)

Fig. 63. Fig. 64 viser en
Gennemgangsstilling.

Fig. 64 Fig. 65

3. Fra almindelig Startstilling (Fig. 65, let bgjede
Knz). Fig. 66 viser en Gennemgangsstilling.

Naar det viser sig, at Eleverne springer rigtig i
Vandet fra de ovenfor omtalte Stillinger (Fig. 62 og
63), lader man dem udfere Springet fra lidt hejere
Standplads og lader dem gradvis nerme sig til Start-
stillingen, som ses paa
Fig. 65, idet man forkla-
rer dem, at det gelder
om at trykke kraftigt af
med Fedderne i sidste
@jeblik, naar Kroppen er
i Fald skraat fremad—
nedad,

Dersom der findes Rib-
bevaeg fra Broen ned i
Vandet, er det bedre at
ove Udspring fra disse
Ribber i Stedet for fra | A
Trappen, da det nemlig Fig. 66
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ret ofte hender, at Elever ved Udspring fra Trappe
faar store Hudafskrabninger paa Skinneben og Fed-
der, naar de ikke faar sat tilstreekkeligt af med Fod-
derne.

Saa snart Udspring paa Hovedet oves fra en Stand-
plads, der ligger over Vandets Overflade, skal Vand-
dybden veere mindst 2 m. Selv naar man underviser i

Fig. 67

Legemets Stilling i Luften under et Udspring paa Hovedet

(Svanhop).
Udspring paa Hovedet, hvor der findes en saadan
Vanddybde, ber man sterkt petone for Eleverne, at
de skal holde @jnene aabne under Vandet, saa de
kan se Bunden,

Da der er mange, der har braekket Halsen ved
at springe ud paa Hovedet, hvor Vanddybden har
‘veeret for lille, kan man vanskeligt leegge Svemme-
lerere nok paa Sinde, hvilket stort Ansvar de paa-
tager sig, dersom de tillader Eleverne at springe ud
‘paa Hovedet, hvor Vanddybden er mindre end 2 m,
 og man kan ligeledes vanskeligt advare dem nok, som
paa eget Ansvar indlader sig paa dette Vovestykke.

Udspring paa Hovedet kan ogsaa udferes med Til-
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lob. Aftrykket kan vere samlet eller delt. I forste Til-
feelde 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.
Benene samles kort efter anden Fods Aftryk. Sidst-
nevnte Maade er serlig anvendelig fra sterre Hojder,
og hvor Opspringsstedet er mindre sikkert; men Sprin-
get faar mindre Hojde og som Fglge deraf mindre
Skenhed i Formen. '

Armene er efter Afirykket enten straek- eller favn-
stillede; fra Favnstillling bringes de i Straekstilling, lige
inden Hovedet naar Vandet. Denne Form for Spring
kaldes Svanhop.

Dykning.

Det har ofte veeret meget omdiskuteret, hvor leenge et
Menneske kan holde ud at veere under Vandoverfla-
den. 2 a 3 Minutter er sikkert Maksimum for de fleste,
og naar enkelte kan holde det ud i leengere Tid, skyl-
des det en gennemfort Trening.

Ojnene skal holdes aabne undér Dykning. Dette
kan Eleverne lere f. Eks. paa den Maade, at de gaar
ned i Vandet langs Ribbevaeggen eller ned langs
Hjelpestangen, som Leereren holder stottet imod Bun-
den, samtidig med at de stadig skal se op paa Lere-
ren. Naar Eleverne forst har erfaret, at det ikke er"
det mindste ubehageligt at have @jnene aabne nede i
Vandet, er det som Regel let at faa dem til at ove sig
paa Dykning.

Dykning i Dybden foretages enten i Forbindelse
med Udspring eller fra Vandets Overflade.
I forste Tilfeelde maa Farten i Udspringet benyttes
4*




68

saa meget som muligt; men dersom den ikke slaar til,
maa man anvende Brystsvemning.

Ved Opgangen til Overfladen anvendes Bryst- eller
Rygsvemningsbevaegelser.

Er Genstanden, som man dykker efter, paa Bun-
den eller i Neerheden af denne, kan man, saafremt
Bunden er fast, tage Aftryk fra denne, hvorved man
hurtigere naar op til Overfladen.

Dykning fra Overfladen foregaar i Regelen fra
Vandtredningsstillingen. Den udferes da paa den
Maade, at Legemet, idet Hoved og Overkrop med et
rask Seet fores fremad-nedad, samtidig med at Be-
nene fores bagud-opad, bringes i lodret Stilling med
Fadderne lige i Vejret. Benene holdes under Vendin-
gen samlede eller samles, ved at der udferes et Bryst-
svemningstag.

For at fremme Ferdigheden og for at kontrolere
Eleverne lader man dem dykke efter et bestemt ud-
lagt Maal.

Ovelserne maa i Begyndelsen foretages paa en Dyhde
af ca 2 m; efterhaanden som Eleverne bliver dygtigere
og mere fortrolige med at opholde sig under Vandets
Overflade, forgges Dybden til 4 & 5 m.

Dykning i Leengden foretages i Regelen fra Ud-
spring med Brystsvemningsbeveegelser, der maa ud-
fores kraftigt og regelret.

Hvis Vanddybden er 2—3 m, bringes Legemet i
Udspringet omtrent ned til Bunden og holdes her
under Svemningen, idet Hagen holdes indtrukken.

Naar Maalet er naaet, eller Indaanding er nedven-
dig, bajes Hoved og Krop tilbage, hvorved Overfladen
hurtig naas.

Ved Undervandssvemning er det almindeligt, at
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Beveaegelserne bliver for hurtige og tillige ukorrekt ud-
fort, og derfor svemmer man ofte skaevt. For at ove
sig i at svemme i lige Linie kan man paa Bunden
veelge sig bestemte Merker, som man skal passere.

Dersom Vandet er uklart, eller Vanddybden er saa
stor, at Lareren ikke under hele Svemningen kan se
Eleven, ber denne have Hjelpeline paa, da Lereren
saa hurtigt kan treekke ham op af Vandet, hvis han
meerker, der er noget i Vejen med ham.

Forinden enhver Dykning maa der foretages nogle
dybe Ind- og Udaandinger, der afsluttes med en nor-
mal Indaanding lige for Udspringet.

Elever med svagt Hjerte eller svage Lunger maa kun
ove sig ganske lidt, og selv sterke Elever maa gaa
gradvis frem og vise Forsigtighed og Omsigt ved @velse
i Dykning.

Det er ret almindeligt, at Elever klager over, at de
faar Hovedpine af at svemme Undervandssvemning.
Det skyldes som Regel Zngstelse, og denne fjernes
naesten altid ved felgende Ovelse, der kommanderes
saaledes: »Nu tager Du en stor Mundfuld Luft, idet
Du springer ned til Bunden! derefter svemmer Du 3
Tag langs med Bunden, aander lidt ud 0g svgmmer
3 Tag til, inden Du svemmer skraat opad!< Naar
denne @velse virker saa godt, skyldes det folgende 2
Ting: 1) Speendingen er gaaet bort, fordi Eleven ved,
at han let kan svemme 6 Tag, og 2) endvidere erfarer
han, at Presset i Bryst og Hoved bliver mindre, naar
han aander ud midt i @velsen.
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Bjeergning fra Isvaage.

Som andet Steds nsevnt, drukner der gennemsnit-
lig 400 Mennesker om Aaret her i Danmark, og
af dette store Tal gaar en stor Brekdel paa Kontoen:
»Isens Ofrec.

Man kan veere ganske sikker paa, at hver Gang
Isen er blevet saa sterk, at den lige er ved at kunne
bere, meddeler Aviserne nesten hveranden Dag om
den ene Ulykke mere sorgelig og trist end den anden.

Een Dag er det 3 Drenge i Alderen fra 9 til 13
Aar, der i Morkningen har vovet sig for langt ud
paa Seen med deres Slede, og den folgende Morgen
finder man dem alle 3 som Lig i en Vaage.

En anden Dag leser man om en tolvaarig Dreng,
der — til Trods for sine Forzldres Forbud —
skal preve, om Isen paa Mergelgraven kan beere.
Den knager ikke engang, selv om han gaar et lille
Stykke ud paa den, saa han maa preve en Glidetur
tveers over! Men omtrent ude paa Midten gaar han
igennem Isen. Hans jevnaldrende Kammerat leb
skraekslagen efter Hjelp; men da den kom, var Dren-
gen forsvunden ind under Isen, og inden man fik ham
op, var han ded.

Havde Drengen i sidstnevnte Tilfeelde blot holdt
sig oppe i nogle faa Minutter, var han blevet reddet;
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men saadan er det netop i mange, mange Tilfeelde
— jeg kan godt sige i de fleste — at det kun gel-
der om at kunne klare sig i Vandet nogle faa Mi-
nutter, indtil Hjelpen kommer, saa der behoves ikke
ret megen Dygtighed i Svemning og Vandtraedning for
at kunne holde sig oppe den ngdvendige Tid, iser
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Fig. 68

da man i de fleste Tilfeelde vil kunne stotte sig til
Iskanten, selv om man ikke kan komme op. Men er
man dygtig til Svemning og Vandtraedning, vil man
selv i meget vanskelige Tilfeelde kunne bjerge sig
selv, dersom man blot vil se ngje paa de efterfelgende
Billeder og leegge Meerke til den Smule Vejledning,
der er knyttet til dem.

Fig. 68 viser, hvorledes man skal anbringe sig, hvis
man falder i en Vaage uden at have det mindste
Hjeelpemiddel til Bjeergningen. Naar man i denne Stil-
ling tager nogle Svemmetag med Benene eller blot
sparker med dem, kommer de helt op til Vandets
Overflade, og man kan da forsigtigt skubbe sig len-
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gere og lengere op over Iskanten for tilsidst at laegge
sig op i Stillingen, som Fig. 69 viser.

Fig. 70 viser, hvorledes man benytter Redningslinen.
Leg Merke til, at ogsaa i dette Tilfelde skal den for-
ulykkede sette sig med Ryggen imod Iskanten; thi des
mere fladt han kan legge sig, des lettere er han at
treekke op.

RS

Fig. 69
Fig. 71 viser, hvorledes man kan bruge Jakken
til Redningsline. Den forulykkede er her trukket
sideleens op, men har drejet sig om paa Maven, saa
snart han er kommen op paa Isen. Stillingen paa
hans Ben viser, at en saadan Drejning har fundet
Sted. Endvidere ser man, hvorledes Hjelperen gor
Brug af Isdubben. Bruger man en Foldekniv, maa
man passe paa at holde den skraat, saa den lukkes
tilbage; saafremt man holder den saaledes, at den
kan lukke sig, kan den meget let snitte en Finger af,
da disse jo er stive af Kulde.
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Ofte vil Isen veere saa svag omkring Vaagen, at
den ikke kan holde til, at man legger sig op paa

Fig. 71

den ovenfor omtalte Maade. 1 saa Fald maa man
forsege at komme op ved forst at slaa en smal




<

74 75

i

;’ _R‘i;lde i den tynde I?- Seetter man sig baglens ind op paa Isen, men skubbe sig paa Ryggen eller slebe
i 1 denne, kan man hjelpe mere til med Armene og sig paa Maven, indtil man er paa sikker Is.

‘ b e e R ] Skal man ferdes alene eller i Folge med et Par

Kammerater paa ukendt Is, er det kun simpel For-
sigtighed at udvise, om man forsyner sig med Is-
pig, Isdub og Redningsline. En Ispig er en tynd
Treestang paa 1'/2: a 2 m Leengde med en Jernspids
paa. En Isdub er et lille Trehaandtag med en
Jernspids paa. Redningslinen er en Snor paa ca. 15 m’s
Leengde, der er rullet op paa en rund Stok. Skal man
bruge den, holder man fast i den frie Ende af Snoren
og kaster Stokken ud til den forulykkede.

Fig. 72 viser, hvilken Nytte man kan have af en
Ispig i en Vaage, hvor der er mange Iskogler. Naar
‘ ¥ _ , Rl Stangen ligger fra den ene Kogle til den anden, kan
! e : T & man med den ene Haand trykke ned paa Stokken, mens
man ved Hjelp af Isdubben haler sig sidelens op
9 med den anden Haand.

Fig. 73 viser, at man kan klare sig med noget saa
simpelt som en 5 Ore. Paa samme Maade kan man
ogsaa anvende Kanten af Bladet paa en Foldekniv,
saa undgaar man den Fare, der er ved at lukke Kni-
ven op.

Til Slut vil jeg geore opmeerksom paa, at man ved
mange af de Drukningsulykker, der finder Sted i
Gadeker eller Mergelgrave, i hvis Nerhed der gerne
ligger Huse og Gaarde, uden at spilde Tid kan faa fat
i en Stige, et Breedt eller en Stang, og et saadant
Hjelpemiddel er ofte af uvurderlig Betydning.

Isen kan f. Eks. vere saa tynd, at Hjelperen,
der ikke kan svemme, ikke kan vove sig ud til Kan-
. ten af Vaagen, uden at han selv falder i. Derimod
derf‘or leegge sig mere stille op paa Isen. Man maa 1 er Isen steerk nok til at bere ham, naar han ligger
da ikke straks rejse sig op, naar man er kommen paa en Stige. Ligeledes vil det som Regel veere let

Fig. 73
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paa en Gaard at faa fat paa et Stykke Reb, som man
muligvis kan bruge til at traekke den forulykkede
op med.

Er Du selv faldet i en Vaage og er kommen ind
under Isen, stem da Hgenderne imod Isen, streek Ar-
mene og se op; Isen tegner sig lys og Vaagen merk.

Selv. om man kan vere sikker paa, at foran-
staaende Billeder ger et sterkt Indtryk paa enhver
interesseret Leeser, saa han i paakommende Tilfeelde
vanskeligt vil kunne vere i Tvivl om, hvorledes han
skal optrede — jeg forudsatter stadig en Smule
Svemmekyndighed — kunde jeg dog godt tenke
mig, at man ved Svemmeundervisningen tog nogle
lignende Bjeergningsevelser med. Man kunde f. Eks.
have en stor Breaeddeflage, ved hvilken Eleverne
nogle Gange fik Lejlighed til at eve sig i at gaa bag-
leens op og i at hjelpe hinanden op.

En saadan Undervisning maa foretages med den
storst mulige Forsigtighed. Braeddeflagen maa kun
veere i Vandet under selve Ovelsen, og mens denne
staar paa, maa Leereren sikre sig, at kun det Par Ele-
ver, som han underviser, er i Nerheden af Flagen.
Udvises der ikke en saa stor Forsigtighed, kan en af
de mindre svemmekyndige let komme ind under Fla-
gen og drukne.
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