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Svemmestedet.

Vandet skal helst veere klart. Bunden
skal veere fri for dybt Mudder, undersgiske
Pexle, store Sten og Affald. Der maa ikke
veere for steerk Strem, og Overgangen mellem
lavt og dybt Vand skal veere afmeerket meget
igjnefaldende. Omkleedningsstedet skal ligge
lunt og ugenert.

Til Brug ved Undervisning anbefales to
Ribber tet over hinanden i Vandets Over-
flade med Plads til ca. 30 Elever. Desuden
kan anvendes Svgmmeseler, Svemmeplader,
Svemmestenger samt Dykkerkors. Alle
Rekvisitter kan evt. laves efter eget Patent.

Svemmestangen bestaar af en kortere eller
leengere let Stang (efter Broens Hgjde), i
hvis ene Ende der er fastgjort en Bgjle af
Spanskrer, Vidie ell. a.

Til en velforsynet Svemmeskole hgrer
desuden en lille Forbindskasse (Jod, Gaze-
bind o. a.) samt let Adgang til Robaad og
Telefon. '

Svemmestedet bor veere saaledes indrettet,
at Lereren eller Badevagten kan overse alt
fra sin Plads. — Paa Svemmepladsen bgr
overholdes visse Ordens- og Forsigtigheds-
regler, som skal vaere opslaaet ved Indgangen.
Disse Regler retter sig noget efter Stedets
Beskaffenhed, men overalt bor det fremheeves,
at ingen maa svemme udenfor Svemme-
stedets Omraade.
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Bade- og Svemmeregler.

Har du daarligt Ore? Oret er Svgmme-
rens svageste Punkt. Ved mindste Rift
i Trommehinden kan Vandet lgbe fra
ydre @Qregang ind i Mellemoret og give
meget farhg Beteendelse. Er Tlomme—
hinden hel, gor det ikke noget, der kom-
mer Vand i den ydre @Oregang; vil man
alligevel veere fri for dette, sztter man
en Tot vandskyende (graat) Vat fast i
Oret. Er man i Tvivl om Orets —
Trommehindens — Tilstand (daarligt
@re, Tungherhed), ber man ikke gaa i
i Vandet, for en Leege har efterset Oret.
— Ved Indaanding gennem Nasen kan
der ogsaa opstaa Mellemorebeteendelse
(derom senere).

Har du svagt Hjerte, veer da forsigtig og
gaa aldrig forpustet i Vandet; ligesom
du aldrig maa udsette dig for store An-
strengelser uden efter gradvis Trening
(Dykning, Bjergning); seerlig ber du veere
forsigtig hge efter stort Maaltld samt ved
sterkt Temperaturskifte (Mergelgrave,
kolde Strgmme).

Se dig for, inden du springer i paa Ho-
vedet! — Paa ukendte Steder, hvor Van-
det er merkt, ber man aldrig springe i
paa Hovedet, for man er ngje kendt med
Dybdeforholdene.

Hav altid Qje med hm‘mden og ver al-
tid rede til at hjeepe en, som ikke kan
klare sig selv.

Farlig Leg (dukke hinanden, skubbe i
Vandet) maa aldrig oves paa Svemme-
stedet!
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. Brystsvemning.

A. Ovelser paa Land.

Armtaget. Udgangsstilling: Langsidd.
Stilling. Heenderne samlede i Reekstilling.
1. Tempo: Haandfladerne drejes skraat
udad.
. Tempo: Armene fores til 3/4 Favnstilling.
. Tempo: Armene bgjes, saa Fingrene pe-
ger mod Bunden.
4. Tempo: Henderne samles foran Hagen.
5. Tempo: Haenderne fores frem til Udganos-
stllhnden

Oves forst paa Telling, senere kedes Be-
veegelserne sammen (de to forste Tempi tages
i eet, derpaa Resten paa Telling, og saa
fremdeles). Naar et helt Armtag kan ud-
fores rigtigt, oves to efter efter hinanden.
Merk da iseer: Lille Standsning mellem
hvert Tag, senere 3 Tag paa samme Maade
— smidige og beheendige.

[SV )

Bentaget. Udgangsstilling: Som til Arm-
tag, men med Haandslgtte bagud.
1. Forgvelse: Steerk Bgjning og Strekning
af Fodleddene.
2. Forgvelse: Langsom Bgjning og Udad-
foring af Knaeene, Hezlene samlede.
Selve Bentaget:
1. Tempo: Kneene bgjes og feres udad.
2. Tempo: Vristene bgjes.
3. Tempo: Benene spredes (tryk med Fod-
saalerne).
4. Tempo: Benene samles hurtigt, og Vri-
stene streekkes undervejs.
Oves som Armtaget, forst paa Telling,
derefter keedes Bevaegelserne sammen. Ben-
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taget skal give langt sterre Fremdrift end
Armtaget, og maa derfor indgves meget om-
hyggeligt. Krefterne (Trykket) szettes ind
paa sidste Del af Bentaget bagud (Benspred-
ningen) og forste Del af Bensamlingen.
Denne »Afrunding« af Bentaget skal oves
meget. — Alle Bevaegelser for og efter skal
veere slappe og behzendige.

Arm- og Bentag skiftevis. Som Over-
gang til det ferdige Svemmetag oves eet
helt Armtag efterfulgt af eet helt Bentag
(Udgangsstilling som ved Armtag). Under
Bentaget holdes Armene fremme i Udgangs-
stillingen, senere tages to Armtag og derpaa
to Bentag. Oves .oligt og lest, og saa snart
Tagene oves rigtigt, gaar man over til

Arm- og Bentag sammen. Udgangs-
stilling: Som til Armtag.

1. Tempo: Armtaget udferes, indtil Heen-
derne standses foran Hagen.

2. Tempo: Heanderne fores roligt frem, og
samtidig udferes hele Bentaget, derpaa
Standsning i Udgangsstillingen (Flyde-
stilling).

Oves forst paa Telling, senere eet helt
Tag med Arme og Ben. Meerk da iscer:
Standsning i Udgangsstillingen. — Senere
oves 2 Tag efter hinanden med Ophold
mellem hvert Tag. Evt. senere 3 Tag.

Vejrtreekningen. Under alle Former
for Svemning maa Indaandingen kun fore-
gaa gennem Munden (stor Fare for Mellem-
grebeteendelse ved Indaanding gennem Nae-
sen). — Udaandingen kan da ogsaa lettest
foretages gennem Munden alene. — Kan
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ogves i samme Stilling som til Armtag eller
i bredst. Stilling sammen med Armtag. Aand
ind under Armlaget udad og pust ud under
Armforingen fremad. Pust helt ud! Lig
stille med Heenderne i Flydestilling, indtil
al Luften er blest ud — over eller lige
under Vandet.

Dette saavel som Svemmebevegelserne
kan dog selvfglgelig forst faa den rette Tree-
ning ude i Vandet, hvor dettes Tryk mod
Brystkassen og Fodsaalerne stiller helt an-
dre Krav til Musklernes Arbejde end oppe
paa Land. — Ovet med Omtanke er disse
» Tersvemningsavelser« dog af meget stor
Veerdi!

B. Ovelser i Vandet.

[. Undervisning af enkelt Elev.
Navnlig overfor engstelige Elever faar man
Brug for folgende Fremgangsmaade:

1. Ovelse: Leereren treekker Eleven gennem
Vandet. Denne ligger paa Brystet, helt
udstrakt, med Fingerstotte i Svemme-
bgjle. lkke trykke paa Bgjlen.

2. @velse: Indovelse af Bentaget med Haand-
stotte 1 Ribbe ved Vandets Overflade,
Kroppen strakt, Heelene i Overfladen. —
@ves grundigt.

3. Ovelse: Svemning med Benene alene
med Haandstette i Bojle. Evt. forst faa
Gange paa Telling.

4. @velse: Svemning med Benene alene med
Hznderne paa en Svemmeplade. Oves
meget!

5. Ovelse: Indovelse af Armtaget staaende
paa Bunden, (Vand til Halsen, evt. bgje
Kneene).

2
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6. Ovelse: Indovelse af Armtag i fremlig-
gende Stilling med Fingerstotte i Bojlen
(ikke trykke). Feorst med en Arm ad
Gangen, senere ganske smaa Tag med
begge Hender, efterhaanden storre Tag.
Hold Bgjlen lige foran Elevens Heender,
saa denne straks kan faa fat, naar der
f. Eks. kommer en Bolge.

7. @velse: To Armtag lige efter hinanden,
senere flere. Meerk iszer: Standsning mel-
lem hvert Armtag.

8. Ovelse: Arm- og Bentag skiftevis med
Fingerstotte i Bgjlen (kun de yderste
Fingerled maa hvile paa Bgjlen). Senere
2 Armtag og derpaa 2 Bentag o. s. fT.

9. Ovelse: Arm- og Bentag sammen (ved
Bojlen som for). Forst paa Telling, se-
nere hele Taget een Gang. Senere to
Gange efter hinanden, — roligt.

10. Gvelse: Svemning efter Bgjlen. Farst 3
Tag, senere 4, derpaa 5 o.s. V.

11. @velse: Svemning paa dybt Vand efter
Bgjlen, senere uden Bgjlen.

12. Ovelse: do. uden Sele.

Ind imellem disse @velser kan man gve
Udspring paa Benene fra lav Bassinkant
eller Bro, — bgj Kneeene i Nedspringet. —
Ofte oves Bentag alene med Svemmeplade.
Ligeledes gves Vejrireekningen ofte. Naar
Eleven kan svemme paa dybt Vand, gves
Rejsning til lodret Stilling (Vandtreedning
med Cyklebeveegelser) — samt senere Start-
spring.

II. Holdundervisning.

1. @velse: Indtagelse af Udgangsstillingen
til Bentag ved Ribben, Helene i Over-
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fladen, Legemet strakt. Evt. Hjelper
(Inddeling til 2). :

2. Ovelse: Indevelse af Bentag i denne Stil-
ling. Forst paa Telling o. s. v.

3. Ovelse: Svemning med Benene alene,
Haandstotte paa en Svemmeplade (evt.
Hjeelper).

4. Ovelse: Indovelse af Armtaget, staaende
paa Bunden.

5. Qvelse: Kort Ovelse i Svgmning med
Armene alene, evt. forst med Stotte.

6. Ovelse: Indovelse af Arm- og Bentag
sammen, 3—4 m ad Gangen. Evt. forst
Arme og Ben skiftevis med Stotte af
Hjeelper. Standsning i Flydestilling.

7. Ovelse: Indgvelse af Vejrtreekning i staa-
ende Stilling med Udaanding i Vandet
og evt. i fremliggende Stilling (Stotte)
sammen med Armtag.

8. @Ovelse: Svgmning uden Sele.

Ved Holdundervisningindskydesde samme
@velser som omtalt ved Enkeltmandsunder-
visning — iseer Svemning med Benene alene.
Eleverne har ved Holdundervisningen den
Fordel, at de kappes, men dette kan ogsaa
veere en stor Ulempe, da mange let vil bruge
Krefterne forkert under deres Kamp for at
komme forst. Det geelder forst og fremmest
om at faa Fgling med Vandet, faa Tag i
det og merke dets Tryk mod Fodsaalerne.
Hvis dette »Tag« glipper i Kappestriden, er
alt Treeningsarbejde veerdilgst. Eleven lerer
kun at holde sig oppe — ikke at svemme.
Forst efterhaanden som ens Kreefter vokser til
storre Tryk mod Vandet, uden at dette slipper
fra en, faar man noget ud af sin Traening. —
Dette kreever megen Udholdenhed og Energi.

2#
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De verste Fejl. -

1. Eleven faar ingen Fremdrift, fordi:

a) Benene bgjes for hurtigt,

b) Benene samles ikke hurtigt nok (de
stodes for kraftigt bagud),

¢) Vristen bgjes ikke under Taget bagud.

d) flere Fejl spiller ind samtidig, (evt.
mangler tillige Ophold i Flydestill.).

e) Hovedet holdes paa Siden, skeevt
Bentag, ofte begge Vriste strakte hele
Tiden.

2. Eleven hopper i Vandet, fordi Armtaget
fores forkert: Underarmen (Haanden)
trykker nedad under Taget fra 3/: Favn-
still. til Flydestill., hvilket er stort Kraft-
spil, som hurtigt vil give Stakaandethed.

3. Eleven svgmmer stodvist, fordi Benene
treekkes op, for Armtrekket er forbi, (for
Heenderne samles).

4. Eleven synker for dybt i Flydestillingen,
fordi Benene forst treekkes op, efter at
Heenderne er samlede og fort lidt frem-
efter; tillige er Bentagets Afrunding ofte
for svag.

God Svemning.

Eleven glider frem uden nogensinde at
hoppe eller stoppe op i Glidet. Legemet
ligger hele Tiden i samme Dybde, og bort-
set fra de fremaddrivende Beveegelser ligger
Legemet slapt og uspendt. Hovedet holdes
naturligt (som under Gang) og uden store
Bgjninger; udaandes under Vandet, stikkes
Ansigtet kun under til Panden, denne skal
hele Tiden veere synlig. Ved Udaanding
over Vandet, holdes Hagen i Vandoverfla-
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den. Bevegelserne: Henderne drejes lidt,
og med svag Hulning fores de skraat ned-
ad—bagud i et jevnt Treek uden Ryk, sam-
tidig tages Indaanding gennem Munden. —
Omtrent ud for Skuldrene rundes Armtaget
smidigt af (bagudvendte Haandflader), og
forst her slippes Taget. — Lige for Heen-
derne derpaa samles foran Hagen (Ansigtet),
sleebes Benene behendigt op (Helene sam-
lede, Knaxene vidt adskilte), og uden Op-
hold slynges de derpaa udad—bagud med
steerkt bgjede Vriste; samtidig er Heenderne
fort hurtigt og smidigt -— uden Sted — frem
til Flydestilling, og Udaanding er paabegyndt,
hvorefter den afsluttes under Bentagets Af-
runding, som er kraftig, behsendig og smi-
dig. Efter denne Afrunding samles Benene
helt, Vristene streekkes, og alle Muskler af-
slappes, medens Legemet glider frem gennem
Vandet, fuldsteendig i Hvile og i Fgling med
Vandet (smgl. Seelens Glid gennem Vandet).

Kun et meget ovet Oje kan algere, om
en Svemning er god eller fejl. Det, Folk
almindeligvis kalder en god Svemning, er
i Virkeligheden Udfoldelse af enormt Kraft-
spild. — Som lettere forstaaeligt Maal for
god Svemning kan settes, at Eleven skal
kunne svemme 100 m Brystsvemning paa
2 Min. — Kvinder 2 Min. 30 Sek.. — Men
denne Svemning er langtfra fejlfri. Maaske
er Beveegelserne hos Svemmeren neer rigtige;
men kan han ikke komme betydeligt under
2 Min., mangler han endnu meg:t i at have
Foling med Vandets Tryk samt en fuldtud
god og kraftig Vejrtreekning.
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Rygsvemning med Undertag.
A. Ovelser paa Land.

I. Armtaget. Udgangsstillling: Rygligg.

Still. p. Gulv, Armene langs Siderne.

1. Tempo: Haandfladerne vendes ned mod
Gulvet.

2. Tempo: De strakte Arme fores langs Gul-
vet ud til Favnstilling.

3. Tempo: Haandfladerne vendes mod Fod-
derne, Lillefingeren i Gulvet.

4. Tempo: De strakte Arme fores langs
Gulvet ned til Siderne.

Oves forst paa Telling, senere kaedes Bev.
sammen: 1—2, 3—4; senere hele Taget een
Gang; derpaa 2 Tag med Standsning i Flyde-
still. (Retstill.). Langsomt ud, kraftigt ned.

II. Bentaget er ganske som ved Bryst-
svemning. — Hvis man foretreekker at ind-
ove Rygsv. for Br., indeves Bentaget som
under Br., evt. ogsaa i rygligg. Still. — Tages
Br. for Rygsv., oves Bentaget kun enkelte
Gange (rygligg. Still.).

III. Arm- og Bentag sammen. Ud-
gangsstill. som ved Armtag.

1. Tempo: Henderne vendes og feres lidt
ud fra Kroppen; medens de derpaa fores
videre til Favnstill., treekkes Knzeene lang-
somt op.

2. Tempo: Bentaget fuldferes, samtidig fores
Armene kraftigt ned til Udgangsstill.

Vejrtrekning: Indaanding gennem
Munden under Armtaget udad, Udaanding
under Armtaget nedad.

-

15

B. Indgvelse i Vandet.

. Ovelse: Indtagelse af rygligg. Still. med

Fodstotte i Ribben. Hjelper (Inddeling
til 2) staar bag Elevens Hoved og stotter
ham let under Nakken. Eleven skal ligge
med fuldsteendig strakt Hofte. Heenderne
holdes paa Svemmeplader, Armene i
Favnstill.

. Ovelse: do. uden Nakkestotte (Hjeelperen

slipper roligt).

. Ovelse: do. med Nakkestgtte men uden

Fodstgtte (Eleven slipper med Benene,
men holder dem alligevel i Overfladen,
lille Bojn. i Hoften, Balance).

.Ovelse: do. uden Hjelper, senere med

Afseet fra Ribben til Flydestill., evt. Mod-
tagning ved Hjeelper. Rejsning til staaende
Still., evt. Hjeelper.

.Ovelse: Svemning med Benene alene

(Henderne som i alle tidligere Ovelser
paa Svemmeplader) evt. forst med let
Nakkestotte ved Hjeelper.

. Ovelse: Indovelse af Armtag med Fod-

stotte i Ribben (evt. Nakkestotte ved Hj.).
Heenderne fores lige under Vandet!

. Ovelse: Indevelse af Arm- og Bentag

sammen (Nakkestotte), forst paa Teell.:
»Ud -- ned«.

. Ovelse: do. uden Stotte. Henderne fores

hele Tiden (ogsaa nedad) lige under
Vandet. Hoften helt strakt. Hovedet lige
paa Kroppen (ikke bagud!), gerne lidt
frem. — Udaanding under Armtaget
nedad. — Flydning i Udgangsstill. hver
Gang! Falder delte vanskeligt tages: eet
Tag ad Gangen, og derpaa ligge stille.
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Pas paa, Knezene ikke traekkes op for

Armtaget! — Armene ud forst!

Ind imellem @velserne gves til Sikkerhed:
Rejsning fra rygligg. til staaende Stilling,
forst med Hjeelper, senere uden. Bgj Hoften
steerkt og for Armene frem i Reekstilling!

Eleverne har sveert ved at holde Vristen
bejet under Bentaget; dette betyder ikke ret
meget for Rygsv., thi her er Armtaget (og
Bensamlingen) det vigtigste, men det vil faa
stor Betydning ved Bjergning med Rygsveom-
ningsbentag — og for Br. — .(hvis Rygsv.
er lert forst). Denne Rygsv. er dog en glim-
rende Afslapningsevelse, og indeves derfor
af mange for Brystsv.

Vandtraedning og Bjergning.

Disse velser indgves ikke paa Land.
Dog kan man her foretage smidiggerende
Ovelser for Hofte-, Kne- og Fodled. Seerlig
for Kneeleddet (Hofteleddet) ved Rundsving
med Underbenene, hvorved Kneeleddet (Hof-
teleddet) drejes indad, idet Helen svinges
bagud—udad (se nedenfor under III).

[. Alm. Vandtreedning for Begyn-
dere: Heenderne bevaeges lige under Vandet
(skiftevis) som en Hund svemmer (Haand-
fladerne nedad). Knaeene loftes hgjt (Krop-
pen lodret), og der treedes skiftevis lidt nedad
med bgjede Vriste omtrent som ved Cykling,
kun smaa Beveegelser nedad, hold Knaeene
loftede. — Dves straks efter den forste Svem-
ning er leert!

II. Vandtreedning med Brystsveom-
ningsbentag. Armene holdes roligt under
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Vandet f. Eks. i Favnstill,, Kroppen lodret,
Benene udferer smaa og ret hurtige Bryst-
svemningstag.

Denne Vandtreedning er dog ligesom den
foregaaende kun Forgvelser (som evt. kan
undveeres).

III. Skrue-Vandtredning. Denne kan
f. Eks. indoves ved, at Eleverne staar med
Ryggen ind til Ribben, som fattes med
Undergreb. Det hgjre Knee loftes til vand-
ret og holdes her hele Tiden. Helen fores
bagud og derfra udad til hejre, herfra
fremad — lidt indad til venstre (til Ud-
gangsstill.) og derpaa bagud igen o.s. v.i
Kredse, hvor Helen svinges godt ud til
hgjre (evt. med lille Vridning indad i Kneeet).
— Det venstre Ben gves paa tilsvarende
Maade, blot svinger dette Ben fra bagudfert
Stilling godt udad til venstre.

Efter god Ovelse med Benene enkeltvis
gves de samtidig, saaledes at det ene er paa
Yderbanen, naar det andet er paa Inder-
banen. I Begyndelsen tenkes kun paa disse
kredsgaaende Beveegelser, men naar disse
udferes rigtigt, bgjes Vristen paa Yderbanen
(hgjre Vrist paa Kredsen til hgjre, venstre
Vrist paa Kredsen til venstre) og sirekkes
paa Inderbanen. Kneeene skal holdes langt
fra hinanden hele Tiden!

Bevaegelserne kan forst gves med Ryggen
mod Ribben, senere med Heenderne i Reek-
stilling paa Svemmeplader. Kroppen lodret.

Senere gores Kredsene mere ovale, hvorved
fremkommer Bjergning; Legemet skubbes
baglens. Armene holdes i Reekstilling som for.

Naar god @velse er opnaaet, tages Arm-
bevaegelserne med. Heenderne fores i lig-

3
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nende Kredse som Fgdderne. Haandfladerne
er vendt nedad (i Vandtreedning lidt skraat-
stillede paa Yderbanen), Underarmen holdes
vandret, Albuen omtrent i Skulderhgjde. —
Ved Bjergning bruges kun den ene Arm,
Haandfladen vendes da fremad paa Yder-
banen, som ikke bliver kredsgaaende, men
udferes lige fremefter, derpaa vendes Haand-
fladen atter nedad og Lillefingeren »skeerer«
tilbage til nyt Tag. — Den anden Haand
holdes hele Tiden paa Brystet eller Hoflen
— eller senere over Vandet.

Armene bevaeges baade ved Vandtreedning
og Bjergning saaledes, at f. Eks. hgjre Haand
og venstre Fod er paa Yderbanen (trykker)
samtidig.

Ilandforingen (Bjergemaader).

Der findes mange Maader at fore et Men-
neske i Land paa (Brystsvemning, Side-
svgmning o. a.); fglgende kan anvendes
med forannevnte Metoder og under alle
Forhold.

I. Redning af et roligt (evt. be-
vidstlgst) Menneske.

a. Fat ham med een eller begge Heender i
hans Armhuler (Undergreb) og svem
Rygsvemning (hold dine Arme strakte,
saa du holder ham ud fra dig og kan
faa Plads til Benbeveegelserne); eller:

b. Fat ham med din ene (venstre) Haand
bagfra ind under hans (venstre) Arm og

" leeg din Haand paa hans Bryst og hans
Nakke paa din (venstre) Skulder; brug
den anden Arm og Benene til Skrue-
Bjergning.
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II. Redning af et uroligt Menneske.
Fat ham bagfra og grib med begge dine
Hender ind under hans Arme og flet dine
Fingre sammen paa hans Bryst. Hold ham
saa kraftigt du kan, og slip ikke Taget, selv
om I kommer under Vandet, og han ger
Modstand. Brug Benene saa godt du kan
(Rygsv. eller Skrue-Bjergning). ‘

Forst naar han er helt rolig, lesner du
meget forsigtigt Taget og holder ham ud
fra dig i en mere bekvem Stilling for Ben-
tagene.

Bjergning oves op til 500 m med Benene
alene (uden Medie). Tillige oves Bjergning
i Paakledning, Bjerger saavel som Medie.

Andre Ferdigheder og Forhold under
Redning fra Drukning.

Under alt Redningsarbejde i Vandet er
det af storste Betydning, ja, i mange Til-
felde vilde det veere af afgerende Betydning,
om Redningsmanden, eller Mennesket, der
skal redde sig selv, er i Besiddelse af Selv-
beherskelse og Selvtillid. I serlig Grad vil
der blive Brug for Egenskaber som Mod,
Raadsparhed, Beslutsomhed og Udholden-
hed. Ligeledes kan det veere af overordentlig
stor Betydning, om han har et sundt og
kraftigt Legeme, der kan taale store Anstren-
gelser og ret langvarig Kuldepaavirkning.
Desuden vil hans Svemmeferdighed og
Kendskab til folgende Feerdigheder faa stor
Betydning.

38
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Nogle Aarsager til Drukningsulykker.

Angst. Den almindeligste Aarsag til, at
saa mange drukner, er simpelthen en Skraek,
som helt tager al Omtanke fra dem eller
fuldsteendig lammer dem, de »stivner af
Skraek«. — I Aviser ser man ofte som Grund
til, at en dygtig Svemmer druknede, anfort,
at »han fik Krampe og druknede«. Den
Krampe, man kan faa ved Svemning, er
saa godt som altid Muskelkrampe. Den
opstaar som Regel kun i de store Muskler
i Underben eller Overarm. Krampen er al-
deles ufarlig, naar man blot ikke bliver
nerves; men i mange Tilfeelde bliver Svom-
meren skrekslagen, fordi han nu ikke kan
bruge alle sine Lemmer, og Smerten gor
sit til, at han tror, det er noget forfeerdeligt,
han er ude for.

Krampen (Musklen har trukket sig meget
steerkt sammen og er haard som Sten), kan
haeves ved at streekke Musklen. Laegmusklen
spendes ved, at man tager om Foden og
bgjer denne meget steerkt samt gnider Musk-
len kraftigt nedefra-opad. Men der vil stadig
vaere nogen Omhed, og ved mindste An-
strengelse vil Krampen atter indfinde sig.
Man ger bedst i at svemme roligt mod
Land med de Lemmer, der ikke er angrebet.
Men begynder man at raabe og skrige om
Hjeelp, vil man snart tabe Krefterne.

En lignende Fare opstaar, naar man under
en lengere Svemmelur pludselig bliver traet
paa Grund af for stort Varmetab eller uned-
vendige store Anstrengelser (daarlige Svem-
mere), ligesom ogsaa ugvede vil drukne af
Skrek og ikke, fordi de ikke kan svemme;
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thi det er ikke nedvendigt at kunne svemme
for at redde sig de 2—5 m, som det oftest
kun drejer sig om.

Tankelgshed. Ligesom Tankelgshed er
den almindeligste Aarsag til alle andre Ulyk-
ker, er den ogsaa meget hyppig Aarsag til
Drukneulykker. De almindeligste Tilfeelde
indtreeffer under Udspring paa ukendte eller
andre farlige Steder. Hvert Aar leeser man
om Dadstilfelde som Folge af Udspring paa
for lavt Vand (hyppigst 1 Aaer og Seer, hvor
Vandet er morkt) eller ved Spring mod en
Sten, Pel eller et Menneske. Folgen kan
bl. a. veere: Brud af Hjerneskallen, Hals-
hvirvelsgjlen eller steerk Hjernerysielse. Ved
Spring fra store Hgjder — 5 m og derover
— kan man hente sig et voldsomt Smaek
(»Plaster») paa Ryggen (Lungeveevet) eller
paa Maven, som kan vaere saa smertefuldt,
at man besvimer; derfor ber man aldrig gve
Udspring fra disse Hgjder uden i en god
Svemmers Neerveerelse.

Leg paa farlige Steder (i Neerheden af
Dampskibsruter, undersgiske Sten, Pele
o. a.) samt farlig Leg (dukke hinanden) bor
absolut ikke finde Sted! Der findes Eksempel
paa, at en Dreng under Leg har faaet saa
mange Dukkerter, at Mavesaeckken spreengtes.

Sygelige Tilstande. Enhver sygelig
Tilstand kan blive skebnesvanger for et
Menneske, som bader eller svemmer uden
for andre Menneskers Opmerksomhed. Et-
hvert saadant Menneske bgr, selvom det
kun drejer sig om en mindre Hjertefejl,
aldrig vove sig ud paa lange Ture eller ud
i et overfyldt Bassin. Ligeledes ber man
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vere yderst forsigtig i Tilfeelde af daarlig
Trommehinde, hvorved en meget smertefuld
Mellemgorebeteendelse kan opstaa. — Under
mindste Grad af Feber ber man ikke gaa i
Vandet, da dette kan svaekke ganske bety-
deligt.

Seerlig kan disse Tilstande faa de alvor-
ligste Folger ved Badning i Mergelgrave
eller umiddelbart efter et stort Maaltid. —
Derimod vil helt sunde Mennesker absolut
ikke tage Skade ved disse Lejligheder.

Der skal nu ret kort omtales en Del Feer-
~ digheder og visse Forhold, som man kan
faa Brug for dels under Redning fra Druk-
ning i aabent Vand, dels under Redning fra
Drukning efter Fald gennem Isen. .

Under begge disse to Hovedafsnit grup-
peres Feerdighederne efter som man almin-
deligst kan faa Brug for dem, dels naar det
gelder om at redde sig selv, dels naar det
gelder om at redde en -anden.

— Det er paa sin Plads her at fremheeve,
hvilken Betydning Tersvemning har som
forebyggende Middel. — Selvom man ikke
kan faa Lejlighed til at indeve Svemme-
tagene i Vandet med sine Elever, ber man
absolut indgve dem i Gymnastiktimerne! —
Der er adskillige Mennesker, som derefter
selv har lert sig at svemme paa rigtig
Maade, — ja der er endog mange, som har
reddet sig selv fra Drukning, skent de aldrig
for havde provet at tage et eneste Svomme-
tag i Vandet, — men engang lert Bevaegel-
serne i en Gymnastiktime!
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I. Redning fra Drukning i aabent Vand.

Redde sig selv. Man kan endnu treeffe
Folk, som siger: Hvorfor leere at svemme?
vi kan jo alligevel ikke redde os, naar
Skibet synker langt fra Land!

Men i de fleste Tilfzelde foregaar Druk-
ningsulykkerne ganske neer Land eller andet,
man kan redde sig op paa; og selv om
man er mange Mil til Ses, vil der neesten
altid veere en lille Chance for at blive set
af forbisejlende Skibe, — og det gelder
Livet, hvorfor saa ikke udnytte Muligheden,
selvom den kan veere meget lille!

Under denne Kamp for Livet kan Svem-
meren faa Brug for al sin Svemmefzerdig-
hed; men endnu langt sterre Betydning vil
hans Vilje og Legemskraft faa under en
lang Tur i uroligt Vand. — Er han paa-
kleedt, idet Ulykken indtreeffer, afforer
han sig sine Kloeder, hvis der er langt at
svgmme.

Afkleedning i Vandet er lettere, end
de fleste tror. Det gzelder forst om at aftage
Overtgj og Fodtgj. Overtgjet tages af paa
samme Maade som hjemme i Stuen. Fod-
tgjet aftages ved, at man fatter med begge
Hznder om den ene Fod og stikker Hovedet
ned under Vandet! Medens man ligger (paa
Brystet) i denne sammenbgjede Stilling, leser
man Snerebaandene op og aftager Stevlen.
Derpaa lgfter man Hovedet for at faa Luft og
gaar saa lgs paa den anden. Naar man har
befriet sig for Fodtgjet, treeder man atter
Vande og aftager Jakke, Sweater og Vest
ganske som paa Land. Benkleederne afforer
man sig lettest ved forst at lgsne dem og
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skubbe dem lidt ned; derpaa legger ma
sig paa Ryggen og spreller lidt med strak 4,
Kna og Vriste (Rygerawl) og svemmer bag .
leens med Heenderne. Benkleederne vil da
hurtigt glide af Benene.

Det vil under denne Afkleedning i Vandet
vere af storste -Betydning, at man ikke
bliver nerves. En vaad Sweater eller Man-
chetskjorte kan sno. sig fast om Hovedet;
og det kan vere ubehageligt at opdage, at
man har glemt at losne Skjorten ved Haand-
leddene, for man hev den over Hovedet! —
Det er ‘morsomt og nyttigt at faa Erfaringer
i disse Ovelser! ‘

Paa sin Vej ind mod Land kan Svem-
meren have forskelligt at keempe imod.

Kommer man ind i en sterk Strom,
og man merker, at det er umuligt at komme
ud af.den, giver man alligevel ikke op. Man
sparer sine Kreefter; ser sig omkring og fin-
der maaske derved, at Strommen vil fore
en tset forbi en Hofte eller andet, man kan
redde sig op paa. Man lader sig da drive
med Strommen med ferrest mulige Bevee-
gelser. — Er der slet ingen Hjelp at gjne,
lader man sig alligevel fore med Stremmen
i Haab om at blive set fra et Skib; thi er
Strommen saa rasende sterk, at det er
umuligt at komme frem imod den, sparer
man sine Krefter og forlenger derved den
Tid, man kan ligge i Vandet.

I smalle Farvande.med - steerk Strem, i
Sger og i Aaer kan der paa forskellig Vis
opstaa Hvirvler (kredsgaaende Stromnin-
ger). Disse Hvirvler (»Holle« eller »Hulke«)
kan veere saa sterke, at en Svemmer, som
ikke er kendt med dette, kan faa sig en
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slem Forskraekkelse, ja »stivhe af Skraeke.
Man kan komme ud ved at dykke ned
igennem dem; men som Regel er Siremmen
dog ikke sterkere, end at en god Svemmer
nok kan komme ud ved Overfladen.

Redde andre. De Ferdigheder, man
kan faa Brug for, er iser: Udspring,
Hurtigsvemning, Dykning, Fatning af den
druknende, Vandtredning, Frigerelsesgreb,
Bjergning (Ilandfering) og Genoplivning
samt den videre Behandling af den gen-
oplivede.

Selvfglgelig faar man langtfra altid Brug
for alle disse Fwerdigheder, det retter sig
efter Forholdene.

Udspring. Skal man ud efter en for-
ulykket, ber man, hvad enten vedkom-
mende ligger paa Bunden eller endnu ligger
og keemper i Overfladen, for Springet se sig
for, at man ikke — som det er sket — kom-
mer til Skade ved at springe paa Hovedet,
hvor der er for lidt Vand, eller hvor der er
Pele o. a. under Vandet. Samtidig tilkalder
man Hjelp, eller sender en af de tilstede-
verende til nermeste Telefon efter Ambu-
lance eller Leege. Er man i Vinterlgj, af-
forer man sig hurtigst muligt Overfrakke
og Fodtgj. Alt dette maa kun tage ganske
faa Sekunder; thi det geelder om at komme
hurtigt ud, iseer hvis han ligger paa Bunden!
— Det er gammel Overtro, at den druk-
nende kommer op 3 Gange, for han bliver
dernede. I mange Tilfeelde bliver han der-
nede forste Gang, han gaar ned.

Er man i Tvivl om Vandstanden (merkt
Vand), springer man paa Benene.
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Hurtigsvemning. For at faa fat i den
forulykkede inden han har ligget for leenge
paa Bunden, ja helst inden han gaar ned,
gelder det om at komme hurtigt ud til
ham. Under Svemningen ud efter ham,
skal man straks fra forste Svemmetag have
et roligt og godt Aandedreet; hvis man traek-
ker Vejret forkert, vil man meget hurtig
blive forpustet og treet og er ude af Stand
til at udfere et ansirengende Bjergnings-
arbejde.

Dykning. Ligger den druknede paa
Bunden, er det nodvendigt at foretage Dyk-
ning efter ham. Dette kan ske enten fra et
Udspring eller fra Vandoverfladen.

I Havne og andre Steder, hvor der er
dybere end 5 m, kan det veere vanskeligt
at komme til Bunds; saadanne Steder fore-
tages Dykningen derfor bedst ved et Spring
fra Skib, Bro eller Bolveaerk. Kan Dykningen
ikke foregaa fra Udspring, men skal ske
efter Svgmning ud til Stedet; kommer man
lettest og hurtigst lodret ned ved at treekke
Hagen ind og gore et Brystsvommetag nedad
samtidig med, at man svinger Benene helt
op til lodret Stilling i Luften og tager et
kraftigt Bentag. — Men hvad enten Dyk-
ningen foregaar fra Vandoverfladen eller fra
Udspring, geelder det om al dykke ned ca.
3 m foran det Sted, hvor man mener, den
druknede ligger, og derpaa svemme derhen
langs Bunden. Dette er den sikreste Maade
at gaa ned paa.

(Hvis man dykker lige ned paa Stedet,
risikerer man, iser paa sterre Dybder, at
komme hen over den druknede i en Hgjde,
hvor man ikke kan se ham, og man naar
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Bunden bag ham, skent man stadig tror,
han ligger foran!).

For at trene sig i at feerdes under Vandet
og kunne blive dernede er det nyttigt at
ove Lengdedykning, d. v. s. Svemning langs
Bunden paa ret lavt (3 m) Vand. Paa be-
vokset eller mudret Bund er det ofte meget
vanskeligt at finde den druknede, hvis han
er paakledt. Man har da som Regel kun
de Luftbobler, der stiger op fra hans Tgj,
samt hans hvide Ansigt og Hender at
svomme efter.

Ved Svemning under Vandet er det af
stor Betydning, om man kan svemme lige
uden at have noget at se efter, og om man
ved, hvor man er. Blot en lille Drejning
af Hovedet (Vanen: at leegge Hovedet paa
Siden under Brystsvemning) vil bevirke, at
Bentaget udfores skeevt, og det er da ikke
muligt at svemme lige, naar man intet har
at holde Retning efter. '

Det er meget almindeligt at se Begyndere
gaa op fra Undervandssvemning, saa snart
de ikke kan faa Luft, oftest kun efter 3—5
Tag. Dvede Dykkere anstrenger sig mindst
muligt under Vandet, og naar Luften presser
paa, slipper de en lille Smule af den brugte
Luft ud og svemmer videre. Derved und-
gaar de Kulsyreophobning i Blodet og kan
veere endnu lengere dernede. Hver Gang
Luften presser paa, slipper de lidt ud, og
forst, naar der ikke er mere Luft at slippe
ud, gaar de op til Overfladen.

Men selvfolgelig maa man ikke overan-
strenge sig. — Der kan komme et Tids-
punkt, da der opstaar et sterkt Tryk og
vedvarende Banken i Baghovedet, saa gelder
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det om "hurtigst muligt at komme op til
Overfladen, da man ellers vil tabe Bevidst-
heden og blive dernede.

Fatning af den druknende. Den
sterste Fare, en Redningsmand kommer ud
for, kan indtreeffe lige idet, han skal til at
gribe den forulykkede.

Mange Gange er det hendt, at en dygtig
Svemmer i sin Iver svemmede lige ind paa
Mennesket, der helt vild af Skraek laa og
plaskede i Overfladen. Svemmeren blev da
grebet saa haardt om Halsen, at det blev
ham umuligt at frigere sig. , ,

Det maa derfor veere en ufravigelig Lov,
at man, hvad enten den forulykkede ligger
paa Bunden eller i Vandoverfladen, altid
sorger for at faa godt fat i ham bagfra —
og kun bagfra. Er dette ikke muligt lige
straks, man kommer ud til ham, venter man,
til han er saa udmattet, saa han ikke kan
gribe fat i én. Det kan i nogle Tilfzelde
hjelpe at tale beroligende til ham, medens
man holder sig uden for hans Raekkevidde,
men her ber man ogsaa blive, til man kan
smutte om bag ham.

Man fatter ham med begge sine Arme
inde under hans og fletter sine Fingre sam-
men paa hans Bryst; og har man faaet
Tag paa denne Maade, holder man ham
haardt. Hvis han vil dreje rundt, slipper
man ikke, og han vil da snart opgive
Kampen.

Skal man hente en op fra Bunden, tages
han ligeledes bedst bagfra, idet man med
begge sine Heender fatter ham i Armhulerne
og holder sine Arme strakte, saa man bedre
faar Plads til Benbevaegelserne.
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Skal den forulykkede tages op i en Baad,
er det bedst at tage ham op ved For- eller
Agterstavnen, at Baaden ikke skal keentre.

Frigerelsesgreb. Hvis man bliver gre-
bet af den forulykkede, har man naturligvis
Lov at frigere sig paa hvilken som helst
Maade, da det som Regel vil gelde ens Liv,
hvis man ikke slipper les. I mange Til-
feelde kan man dog frigere sig ved at an-
vende visse Modangreb, som, hvor det er
muligt, f. Eks. ved Greb om Armene, fores
imod Angriberens Tommelfingre.

1. Ved Greb fra neden om een eller begge
Arme friggrer man sig ved at fgre sine
Arme hurtigt nedad—udad. Man kan
forst narre ved at fore dem hurtigt opad
og derpaa uden Standsning meget hur-
tigt nedad—udad.

2. Ved Greb fra oven om een eller begge
Arme frigerer man sig paa lignende
Maade; men nu narres forst nedad og
derpaa hurtigt uden Ophold opad —-udad.

3. Ved Greb om Halsen traekker man Mod-
standeren til sig med venstre Arm, som
leegges om Livet paa ham, og fatter om
hans Hage, Mund og Nzse med hgjre
Haand. Hans Hoved bgjes bagover ned
under Vandet, og han holdes her, til
han slipper sit Greb. Derpaa vender man
ham, fatter ham under Armene bagfra
og svemmer mod Land.

4. Ved Greb uden om begge Armene, skyder
man forst den ene Skulder ned og fri-
gorer sig dernest paa samme Maade som
under 3. Greb ved at bgje hans Hoved
bagover.
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5. Ved Greb i Tgjet fatter man i hans
Tommelfingre og bgjer disse haardt og
steerkt bagover.

Men selv om man har stor Feerdighed i
disse og andre Frigerelsesgreb, bgr man
altid veere forsigtig og ikke tage den druk-
nende, for man kan faa ham bagfra!

Genoplivning. (Schéafers Metode).
Saa snart et livlest Menneske (Puls og
Aandedreet kan ikke maerkes) er bragt til
et Sted, hvor der er saa meget Plads, at
han kan ligge udstrakt, og der er Plads til,
at Hjelperen kan skreve over ham (en
Baad, Bro, Sker eller Strandbred), gaar
man gjeblikkelig i Gang med Genoplivnin-
gen. — Er han derimod blot bevidsles,
— Puls kan meerkes — skal han hurtigst
muligt til nermeste Hus, i Seng og have
Varmedunke o. s. v. (se den videre Behand-
ling af den genoplivede).

Den druknede laegges paa Brystet efter at
alt stramt om Hals (Flip) og Underliv (Liv-
rem) hurtigt er fjernet. Tungen og Munden
frigeres hurtigt for Slam (hvis Tenderne er
bidt sammen, vrisies disse haardt fra hin-
anden). Hans Hender leegges oven paa hin-
anden, og hans Hoved legges paa Siden
oven paa disse, for at man kan se Mund
og Djne. Alt dette maa kun tage ganske faa
Sekunder! — Man kneeler derpaa over ham,
idet man seetter et XKne ud for hver af
hans Hofter. Med sterkest muligt adskilte
Fingre leegger man sine Hender paa den
nederste Del af hans Brystkasse (paa de
nederste Ribben) saaledes, at Tommelfing-
rene holdes parallelle og ret neer sammen.
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Hele Haandfladen legges ind mod hans
Ryg uden at Fingrene bgjes. Armene skal
under hele Arbejdet holdes strakte, (kun
hvis Redningsmandens Haandled er saa
stive, at hele hans Haandflade ikke kan
leegges mod Ryggen, holdes Armene bgjet).

Man bgjer derneest sin Overkrop fremad,
til Armene staar lodret, og under denne Be-
veegelse teller man langsomt til 2; (Bevee-
gelsen skal hos voksne tage 2'/2 Sekund,
hos Bern noget mindre). Uden at standse
fores Overkroppen atter tilbage, saa Armene
igen staar skraat, og der ikke mere er Tryk
paa hans Brystkasse. Ogsaa under denne
Beveegelse teller man langsomt til 2 (=2'/2
Sek.).” Saa snart man er kommet tilbage,
gaar man atter uden Standsning fremad og
saaledes fortsaettes, uden at man tager Heen-
derne fra hans Krop, og uden at man bgjer
sine Arme (for ikke at trykke for haardt,
hvorved man kan gdeleegge indre Organer).
— Den forste Bevzaegelse vil give Udaanding,
den anden Indaanding.

Man fortseelter roligt, indtil man faar Livet
tilbagekaldt. Arbejdet hermed kan tage fra 2
Min. til 2 Timer eller mere. — Det er treet-
tende at staa paa Kn=ene, og det er derfor
heldigt, om en Hjelper kan aflgse. Han maa
dog forst vise paa Jorden ved Siden af, at han
kan udfere Genoplivningen ngjagtigt, og Af-
lgsningen maa ikke tage mere end ca. 1
Sekund! — De forste Livstegn viser sig ved
Ojnene eller Munden. Naar disse Tegn ind-
treeffer, fortseettes endnu en Tid, og Hjel-
perne gaar nu i Gang med at gnide Patien-
ten kraftigt nede fra Fgdderne op mod
Hjertet og ligeledes: ude fra Heenderne ind
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mod Kroppen. De skal gnide meget kraftigt,
saa hans Blodomlgb paavirkes, og der frem-
kommer Varme i ham.

Naar han kan traekke Vejret uden Hjeelp,
bringes han hurtigst muligt til det nzermeste
Hus. Her aftages hans vaade Tgj, og han
bringes hurtigt i Seng og faar Varmedunke
under Fodderne, Armhulerne og langs Si-
derne. Varmedunkene skiftes hyppigt. —
Dersom han kan synke, faar han oplivende
Drikke: staerk Kaffe, Kamferdraaber eller
Hoffmannsdraaber (1 Draabe for hvert Leve-
aar, dog ikke over 30 Draaber) i en Theske
med Vand; men prov forst, om et Par Draa-
ber giver en Synkebevagelse, at det ikke
skal lgbe ned i Luftrgret. Men selv om han
kan synke og synes at befinde sig godt, maa
han ikke veere alene de forste 24 Timer!
thi han kan have faaet Vand ned i Lun-
gerne, og i saa Fald er disse betydeligt
sveekkede. — Det er helt umuligt at faa
dette Vand ud; det optages af Legemets
Vav, men dette kan tage indtil 24 Timer.
I denne Tid maa der uopherligt veere Vagt
ved Sengen, og man maa meget ngje passe
paa, at Vejrtraekningen ikke et @jeblik bliver
svagere. Dersom dette skulde indtraeffe, skal
han gjeblikkelig have fornyet Genoplivning.

I det hele taget behandles den forulyk-
kede som en meget syg, og man maa hjelpe
ham med alt og ikke et @jeblik lade ham
veere uden ngje Opsigt.

Hvis han har faaet Vand ned i Maven,
vil han sandsynligvis faa Opkastninger;
man maa da holde hans Hoved, da han
ikke selv har Kreefter til at dreje det. —
Vandet i de store Luftrorsgrene kommer

gerne ud under Genoplivningen. Det er
derfor ikke nedvendigt at forsgge paa at
ryste dette Vand ud.

Schifers kunstige Aandedrzet anvendes
overalt, hvor man finder et Menneske, der
synes kvalt, hvad enten det er sket ved
Drukning, elektrisk Udladning, Kulos-, Reg-
eller Gasforgiftning eller paa anden Maade.
Og man gaar gjeblikkelig i Gang, selv om
man mener det er leenge siden, Aandedreettet
ophgrte. Man har kaldt et Menneske til
Live igen, skent del havde ligget en halv
Time under Vandet!

Kun de sikreste Dodstegn (Leddene stive
og iskolde) maa afholde én fra straks at
gaa i Gang.

II. Redning efter Fald gennem Isen.

Redde sig selv. Det verste, der kan
ske, naar man dumper gennem Isen, er at
komme ind under den. Derfor gelder det
om straks at svinge sine Arme ud til Si-
derne, idet man falder, saa man faar fat i
Iskanten. Men kommer man i Faldet dybt
under Vand, og iseer hvis der er nogen
Strom, vil man let komme ind under Isen.
I saa Tilfeelde geelder det om hurtigt at faa
fat i Isens Underkant og standse Farten.
Ved at se sig omkring, vil man da opdage,
at alt over en er hvidt undtagen det Hul,
man dumpede ned igennem, dette er sort.

Naar man da er kommet hen til Vaagen
igen, vender man sig om paa Ryggen og
svemmer Rygsvemning (Benene helt oppe
i Overfladen!) ind over Isen. Lettest gaar
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det, om man samtidig kan sette noget
(Knap, Sem, Kniv ell. a.) fast i Isen og
derved bedre faa Tag.

Er Isen meget tynd, hugger man forst
en Kile ind mod den fastere Is, og svem-
mer derpaa Rygsvemning ind over Kilen.

Naar man er kommet op paa Isen, ruller
man sig et Stykke indover (det vaade Tgjs
Veagt), senere kryber man frem og forst,
naar man er sikker paa Isens Bareevne,
rejser man sig op.

Redde andre. Skal man redde andre,
maa man selviglgelig passe paa, at man
ikke selv falder i. — Er Isen tynd, kryber
man fremad det sidste Stykke ud til Vaagen,
og har man Hjelpemidler (Tov, Stige ell.a.),
vil dette veere en stor Fordel. Men i Mangel
heraf sleenger man sin Overfrakke ud til
den forulykkede og faar ham til at tage fat
i den og vende sig om paa Ryggen (eller i

hvert Fald om paa Siden).

) Man haler ham derpaa ind, medens man
med den anden Haand holder sig fast i
Isen ved Hjelp af en Kniv eller andet.

Naar han er kommet op, gaar Turen ind-
over paa samme Maade som ovenfor (forst
krybe).

Crawl.

.Ved alle Former for Svemning gelder det
om at geore de fremaddrivende Beveegelser
saa virkningsfulde som muligt og de skod-
dende Bevaegelser saa smaa som muligt.

Den mest ideelle Svemning i saa Hen-
seende er Crawl, idet alle Beveaegelserne her
nesten udelukkende vil give Fremdrift, om
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de udferes rigtigt, og Legemet ligger rigtigt
i Vandet.

Crawl stiller imidlertid saa store Krav til
Vejrtreekningen, at den skal have lengere

* Tid til Indgvelse, for Svemningen er virkelig

brugbar ogsaa i Segang. Denne Feerdighed
opnaar man hurtigere med Brystsvemning,
og derfor er det mere praktisk (naturligt) at
anvende denne som Begynderundervisning.

Igvrigt slutter Forf. sig til de engelske
Svemmeforeningers Fremgangsmaade: Ele-
ver- under 14 Aar faar straks Crawl (der
forudseettes selvfolgelig, at Eleven trener
ivrigt hele Aaret, hvoraf Sterstedelen i Svem-
mehal, og bliver i Foreningen fra Aar til
Aar); faar man derimod Elever efter deres
18. Aar, undervises de forst i Brystsvgmning,
fordi deres naturlige Beheendighed da for
de flestes Vedkommende er gaaet tabt ved
det daglige, ensidige Arbejde (legemligt eller
aandeligt).

Her i Danmark maa det saaledes oftest
anses for mest praktisk at bruge Bryst-
svemning som Begyndersvemning.

Men naar Eleven da gennem alm. Svem-
ning har faaet Foling med Vandet (virkelig
kan bevege sig rigtigt i Vandet) er det ret
let at leere Crawl.

Der findes mange forskellige Variationer
af Crawl; blandt de bedste regnes fslgende
Form:

Legemet skal hele Tiden ligge vandret
(Helene i Overfladen) og lige paa Brystet.
Armene fores skiftevis frem over Vandet.
Naar f. Eks. venstre Arm er fort i lodret
Treek (strakt Arm) gennem Vandet til ud
for Hoften, loftes Albuen op af Vandet, og
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Underarmen folger slapt haengende efter.
Armen fores nu med hgjt haevet Albue, saa
hele Overarmen kommer op af Vandet,
frem til nyt Tag, (evt. kan Underarmen da
svinges noget udad, idet Armen fores frem).
Armen stikkes i Vandet lige frem for Skul-
deren (ikke ind foran Hovedet) i omtrent
strakt Stilling, dog med saa meget buet Arm,
at Fingrene gaar forst i Vandet, og Armen
forst er strakt et Stykke under Vandet.
Forste Del af Armtraekket er betydeligt steer-
kere end sidste Del.

Den anden Arm fgres paa tilsvarende
Maade. Hovedet kan under Indgovelsen drejes
efter Albuerne og kontrollere disse, men
senere tilstreebes ret hej Hovedstilling og
saa lille Hoveddrejning som muligt — og
da kun til den Side, man oensker at fore-
tage Indaanding. De fleste tager denne til
venstre, men 1 den ferdige Crawl skal
Svemmeren kunne tage Vejret til den Side,
der er bedst (Bglger, Overblik).

Indaandingen foretages under den ene
Arms Leftning op over Vandet, og Udaan-
ding sker under samme Arms Trzk i Van-
det. Under Crawl gelder da det samme
som ved Brystsvgemning: saa smaa Beve-
gelser som muligt; udaandes under Vandet,
skal Panden hele Tiden holdes oven Vande.
Iovrigt tilstrebes mindst mulig Rulning og
Vridning.

Bentaget skal ligeledes foretages i lodret
Plan. Benene svinges tet forbi hinanden.
Vristene holdes fuldsteendig strakte, men
ikke stive, og Knzet holdes lgst og slapt,
saaledes at Bevewegelsen foretages helt fra
_ Hoften, som et slyngende Sving, der virker
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helt ud i Fodleddene, hvorfor stor Smidig-
hed er nedvendig (Fiskehale). Fedderne
kan holdes lidt indaddrejede, men Bevz-
gelserne skal vare fuldstendig lodrette, og
Hoften skal hele Tiden ligge lige paa Van-
det. — Almindeligvis svinger Fadderne forbi
hinanden til en Afstand af ca. 30 ¢cm, men
i Crawl vil der altid veere stor Forskel paa
Enkelthederne hos to fine Svemmere, som er
bygget forskelligt og har forskellig Naturel.

Indovelsen kan i Hovedtrek foretages som
ved Brystsvemning.

Har man Tid dertil, kan tillige indskydes
mange Forgvelser (Hundesvemning, traekke
sig gennem Vandet med store Armtag gaa-
ende i Vand til Hoften o. lign.); forst Arm-
tag og Bentag hver for sig.

Bevagelserne settes da senere sammen
saaledes, at der opstaar en vis Takt mellem
Arme og Ben: 4, 6 eller 8 Takts Crawl
efter Antallet af Bentag under fuldt Armtag;
men bedst regnes Crawl, hvor Arme og Ben
gaar fuldsteendig uafheengigt af hinanden.
(Dette er dog tillige langt det svereste).

Som ved Brystsvemning er det ogsaa her
Taget i Vandet (Folingen), Glidet og Vejr-
traekningen, der er det afgerende. Har man
ikke helt gode Lunger, skal der megen Ud-
holdenhed til, for man kan svgmme en
god Crawl.

Andre Svemmemaader.

Svemmeidraetien var for blot 100 Aar
siden meget forskellig fra den nuveerende.
Dengang kendte man ikke stort andet end
Brystsvemning, Rygsvemning med Undertag,
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Vandtreedning og Bjergning som dog alle
(bortset fra Br.) i Hovedtreek var ganske
som nu. Dertil kom saa en stor Mengde
Former for Kunstsvemning og Udspring. —
Der gik dog ikke mange Aar, for Hurtig-
svemningen fremkaldte betydelig Forbedring
af gammelkendte Svemmemaader, udviklede
nye Svemmearter samt optog og forbedrede
andre Arter fra fjerne Lande. -— Det var
iseer de engelske Svemmeforeninger, som
gjorde store Fremskridt her, og Udviklingen
gik omtrent saaledes: Br., Sidesvemning,
Haand over Haand (alm. Overarmssvem-
ning), Rygsv. med Overtag, Trudgeon (fra
Sydamerika), Crawl (fra Australien og Syd-
havsgerne) og Rygcrawl. Hver Art har gen-
nemlgbet mange Stadier.

I vore Dage bibeholdes dog vesentlig kun
Br. og Crawl. I Svemmeforeninger gves til-
lige Rygsv. med Overtag, fordi den bruges
ved Kapsvemninger. De senere Aar for-
treenges den dog mere og mere af den hur-
tigere Rygcrawl.

Rygsveomning med Overtag.

Fra rygligg. Still. med Armene langs Si-
derne svinges de strakte Arme op gennem
Reekstilling til Streekstilling. Heenderne sam-
les undervejs og legges med Haandryggen
paa Vandet (opadbgjede Fingre). — Sam-
tidig med Armtaget til Streekstill., tages et
fuldt Bentag som til alm. Rygsvemning,
hvorefter Legemet flyder fuldstendig strakt,
(Heenderne holdes da fast samlede, Armene
i Streekstilling!). Efter nogen Flydning i
denne Stilling (meget vigtig under Indevel-
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sen!) fores Armene i et jevnt men kraftigt
Tag lige under Vandet ned til Siderne; hvor-
efter lige saa lang Flydning i Udgangsstil-
lingen! Under Armtaget holdes Benene
stille.

Indaandingen foretages (gennem Munden!)
under Armtaget op over Vandet og Udaanding
under Armtaget nedad.

Rygcrawl.

Benene bevages paa tilsvarende Maade
som ved Crawl: skiftevise Sving helt fra
Hoften; slappe Knee; strakte, lidt indadferte
Fodder; der bibeholdes en lille Bgjning i
Hoften, saaledes at Legemet ikke ligger
helt strakt.

Armene fores ogsaa som ved Crawl: skifte-
vis op over Vandet. De kan fores strakte
eller bgjede med udadvendte Haandflader,
blot Bevaegelserne udferes afslappet og saa-
ledes, at hele Overarmen kommer op af
Vandet — og navnlig saaledes, at der ikke
bliver Vridning af Kroppen; denne skal ligge
fuldkommen roligt.

Armen svinges op til hgj Flyvstilling, hvor
Lillefingeren lsegges paa Vandet. Derpaa
treekkes lige under Vandet ned til Kroppen;
(viderekomne svinger Armen til o. Straek-
stilling og traekker lodret mod Bunden; lidt
storre Hoftebgjning). Umiddelbart efter den
ene Arm begynder sit Traek, kommer den
anden Arm op af Vandet, og der maa ingen
Standsning veere hverken ved Siderne eller
i Flyvstilling (ingen Flydestilling).

Arme og Ben gaar uafhaengigt af hinanden.
Indaanding under den ene Arms Loftning
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op over Vandet. Udaanding under samme
Arms Trek i Vandet.

Ved begge disse Former for Rygsvemning
indgves Armtaget med Fodstette i Ribben
— som ved alm. Rygsvemning.

Udspring.

Udspring kan deles i Nytteudspring og
Kunstudspring, hvilke sidste — indenfor
Svemmeidrelten — egentlig er en Idraet for
sig. — Hertil kommer en tredie Form for
Spring: leglignende Morskabsspring (Fler-
mandsspring o. m. a.).

I. Nytteudspring.

1. Alm. strakt Spring paa Benene.

Legemet holdes efter Afseettet, som tages
med een Fod, lidt bagudheeldet og fuld-
steendig strakt. Benene og Fgdderne sam-
lede og strakte. Armene holdes tet ind til
Kroppen. Straks efter Nedslaget i Vandet,
bgjes Knaeene for at tage af for Sted. Spring
paa Benene gves ikke over 3 Meters Hgjde.

2. Alm. strakt Spring paa Hovedet.

Indgves fra stothugsidd. Still., Hovedet
godt nede mellem de fremadferte Arme.
»Stikke ned« eller rulle ud teet ind til Kan-
ten. Lav Bro, Vanddybde mindst 2 m.
Senere gves Springet med halvt bgjede Knee
i Udgangsslillingen og derpaa med strakte
Kne (evt. senere Armsving fra Reekstilling
nedad —fremad 1 Afseettet (Hovedet godt ned
mellem Armene!). Dernsest oves Springet
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med Streekning af Kne og Hofte efter Af-
satlet (Benene samlede!).

3. Startspring.

Disse Spring anvendes iseer, naar der skal
startes fra ret lav Bro (hgjst 1'/e m over
Vandet), f. Eks. ved Livredning og Kap-
svgmning, men ogsaa ofte ved den daglige
Svemmeundervisning. Udgangsstilling: sam-
lede Fodder (Tewerne over Broens Kant),
samlede og halvt bgjede Kne, Kroppen feel-
det frem, Armene fort bagud eller ud til
Siderne (Heenderne knyttede), Hovedet loftet.

I Afseettet svinges Armene nedad —frem-
ad—opad forbi Hovedet, som hznger ned
mellem Armene. Springet geores opad og
navnlig godt fremad med Streekning af Knee
og Vriste. Derimod bibeholdes en lille Bgj-
ning i Hoften (retter sig efter Broens Hgjde).
Efter Nedslaget i Vandet, glider Legemet
frem lige under Vandfladen i 1—1%/> Meters
Dybde. Forst naar Farten sagtnes, bgjes
de nedadvendte Haandflader opad, og Ho-
vedet loftes. — @ves til Flydning over 8—
10 m.

II. Kunstudspring.

Vipper og Vanddybder.
Til1 m fjedrende Vippe kreeves mindst2!/sm Vand

=8 ke iy == ST A
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De fjedrende Vipper ber vaere 4 m lange,
/> m brede og c. 6 cm tykke. De kan bedst
laves af knastfrit Fyrretree, som ber veere
overstraget 2 Gange med kogt Linolie, inden
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de tages i Brug. I hele deres Lengde og
Bredde skal de vere bekledt med Kokos-
lgber.

Hvis Vipperne anbringes over hinanden
(Springtaarn), skal hver Vippes Forkant
rage mindst 1 m lengere frem end den
nermest nedenfor liggende, og den underste
helst 2 m frem over Bassinets Kant. An-
bringes de ved Siden af hinanden, ber de
have en indbyrdes Afstand af 2 m, og
samme Afstand begr veere den mindste til
Sidebro eller Bassinkant.

Af de mange forskellige Spring skal her
kun omtales Svanhop (»strakte Spring«).
Angaaende de ovrige Spring henvises til
Erik Bergvall: Simhopp (Svenska Andels-
forlaget, Stockholm).

Svanhop.

Springet deles i: Tillgbet, Afsettet, Flug-
ten og Nedslaget.

Tillebet skal vare jeevnt stigende, uden
Omtredning eller Hop. Armene henger frit
som under alm. Lgb. Der afsluttes med et
Forhop (ret hgjt) under hvilket Armene
fores tilbage for al faa Sving fremad eller
eller opad under Afsettet.

Afsattet folger umiddelbart efter For-

hoppet. Ved Brug af fjedrende Vipper skal
Afseettet tages med samlede Fodder. Fra
fast Vippe (ikke fjedrende) tages derimod
kun Afszt med een Fod.

Den fjedrende Vippe skal udnyttes mest
muligt. Der kraeves derfor megen Forgvelse
i Udnyttelse af dens Fjedring, f. Eks. ved
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staaende hgje Hop helt fremme paa Vippen,
under hvilke man sorger for at blive vippet
op med Vippen og faa Feling med denne.
Tillige kan man gve Spring over Snor eller
Stok, som holdes lige over Vippens Forkant.
Disse Spring krever stor Rytmesans! de
nermer sig mere Dans end det, man egent-
lig forstaar ved Spring. Fra de faste Vipper
faar Springet derimod mere Karakter af
Idret. Springene legges her ikke alene paa
Hojden men ogsaa paa Lengden. Ved Spring
fra fjedrende Vipper skal Springeren kastes
neesten lodret op af Vippen, og Nedslaget
bliver lige foran Vippen.

Flugten skal veere behersket og sikker.
Umiddelbart efter Afsaettet svinges de strakte
Arme fra noget bagudfert Stilling ned forbi
Hofterne skraat fremad—udad til lidt over
Favnstilling med Haandfladerne vendt nedad.
Arme, Fingre, Hofte, Kne og Vrist godt
strakte! Fingrene samlede, ligeledes Ben og
Fodder. Hovedet ganske svagt bagudbgjet
og Ryggen lidt svejet. Fra fjedrende Vipper
tages dog ofte steerk Bgjning bagud i Ryg-
gen og Halsen. Armene holdes fuldstendig
roligt i Favnstilling, indtil lige for Nedslaget
i Vandet. Armene fores da hurtigt fra Favn-
stilling neermeste Vej lige ned til Streekstil-
ling, og Hovedet holdes lige paa Kroppen.

Nedslaget skal foretages med mindst
muligt Plask og Sprejt. Fra fjedr. Vippe
skal Kroppen »tage Vandet« i |fuldstendig
lodret Stilling; fra faste Vipper 1 lidt skraa
Stilling. Springet skal veere sikkert og vel
strakt ogsaa under Nedslaget. Kneene maa
ikke bgjes, for Fodderne er under Vandet!
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Uden Tilleb tages Afsettet lidt ander-
ledes. Udgangsstilling: vel oprejst, ret Stil-
ling, Hovedet loftet men ikke tilbagebgjet,
Armene i Reekstilling, Haandfladen nedad,
Fingrene godt sirakte. Twerne fatter om
Vippens Forkant. Springeren staar fuld-
steendig rolig 1 god Balance. I Afseettet
falder Armene lgst men roligt ned til Hof-
terne (ikke forbi), der tages en lille Knee-
bgjning (eller hgj Helhaevning), Kroppen
falder lidt fremad, men Hovedet godt loftet
og Kroppen ret! derpaa fglger uden Ophold
kraftigt Afset opad, idet den fjedrende Vip-
pes Spendkraft udnyttes, eller hvis det er
fra fast Vippe: godt opad—fremad! Sam-
tidig med Afsettet svinges Armene skraat
fremad — udad til Favnstilling.

Baglaens Svanhop.

Springet gves forst som Nedfald. Udgangs-
stilling: Straekstilling, Ryggen mod Vandet.
Helen ved Vippens Forkant (eller evt. taa-
staaende Still.). Uden mindste Afset lader
man sig falde baglens, idet Nakken hele
Tiden bgjes bagud, fra- lav Vippe tillige
steerk Bgjning i gverste Del af Ryggen; men
Lznden og Knaeene skal holdes fuldstendig
strakte. Fra 3 m tages kun lille Bgjning
bagud.

Senere gves med lille Afset. Armene i
Straekstilling. Efter lille Bgjning i Hoflen
og Knzene, hvorunder Kroppen holdes lod-
ret men skydes lidt ud fra Vippen, seetter
man opad og de forste Gange tillige godt
udad. God Bgjning i Hals og Ryg som
under Nedfald, men her skal iser passes
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paa Benene, der skal »heenge« som Mod-
vaegt (strakt Hofte, slappe Knee), at der ikke
bliver Overslag.

Senere oves det samme med Armsving
fra Reekstilling: nedad under Hoftebgjnin-
gen (Knebgjning) og derfra fremad—opad
i-lest Sving (ikke for steerki tilbage). Af-
settet leegges nu mere paa Hgjden (hgj
Speendbgjning), og Benene holdes strakte,
men »hengende«. — Kan senere gves med
Armsving til Favnstill. som i forleens Svanhop.

Mzrk: Under alle Spring paa Hovedet skal
Armene holdes i Streekstilling ved
Nedslaget i Vandet! — aldrig langs
Siderne!

April 1933.







