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FORORD

»Idratsbladet« har tilfert den danske Sportslitteratur et vaerdi-
fuldt Aktiv gennem den Serie Instruktionsartikler, som Bladet
har offentliggjort gennem Svemmelarer Torpp Larsson’s fortraef-
felige Tekst og Tegninger, og Dansk Svemme-Forbund kan
derfor hilse den Tanke med stor Glade, at Bladet nu paa Forla-
get »Arnkrone« udgiver disse instruktive Artikler i Bogform.

Det har ofte varet fremsat som et sterkt @nske fra vore min-
dre Foreninger, at der af en fremragende, erfaren Svommeinstruk-
tor blev udarbejdet en Bog til Stette for de unge Larere og
Lzrerinder samt som Haandbog for de Amaterinstrukterer eller
Foreningsledere, der selv paatager sig Undervisningen efter et
kortvarigt Kursus.

Personlig narer jeg ingen Tvivl om, at denne Bog bliver
modtaget med Glade overalt blandt vore Foreninger og i de af
Landets Skoler, hvor Svemmeundervisningen er medtaget i Un-
dervisningsplanen, og jeg tror, at den i Forbindelse med den
teoretiske Uddannelse, som ievrigt bliver Svemmeidrattens
Laerere og Instrukterer til Del paa de forskellige Uddannelses-
anstalter, vil sztte Spor i dansk Svemning ved Fremgang i de
unges Teknik og Resultater.

Hellerup, April 1944.
Frede Borre.




INDLEDNING

Denne Bog skulde i Hovedtrak indeholde, hvad der kan vare Tale om
med Hensyn til Svemmeteknik, saaledes som den ser ud i Dag. Den er
ikke beregnet for Begyndere; den henvender sig til saavel de Larerkrafter,
der har Brug for dette Stof, som til alle dem, der ensker at gore noget mere
ud af deres Svemning end det, man lige akkurat erhverver sig, naar man
har leert at svemme, hvad enten disse saa onsker at anvende dette til Kon-
kurrencesvemning eller ej. Ganske vist er der overalt taget Hensyn til de
Krav, der stilles i »Federation Internationale de Natation Amateur«s Regle-
ment (kaldet »Det internationale Reglement«); men dette er en Nodven-
dighed, naar Bogen ogsaa skal henvende sig til dem, der inden for vort
Lands mange Svemmeforeninger jo skal holde sig dette efterretteligt.

Selv tror jeg, at det, hvad disse sidste angaar, kan medvirke til en for-
oget Interesse for Forbedringen af den enkeltes Teknik, naar man kan hen-
vise dem til at leese om det Stof, der i Djeblikket foreligger. Jeg har i hvert
Fald erfaret, at mine egne Svemmere, naar de har naaet et vist Udviklings-
stadium, gerne vilde laese noget om det Idratsstof, som optog dem; men alt
for ofte har Sprogvanskeligheder stillet sig hindrende i Vejen. Skulde
Bogen kunne medvirke til at afhjelpe en Mangel i saa Henseende, vil det
glade mig.

Det er endvidere mit Haab, at de Larere og Larerinder, som kommer
til at arbejde inden for vor Svemmeidrat, her hurtigt vil kunne indheste
noget af den Viden, de faar Brug for, en Viden, som de jo i Reglen er hen-
vist til langsomt og mejsommeligt at erhverve sig gennem Aars Erfaring,
da Uddannelsen, saa vidt jeg ved, overalt hovedsageligt er baseret paa
Begynderundervisning.

Jeg er Idratsbladet megen Tak skyldig, fordi man trods alle Vanske-
ligheder har givet mig Lejlighed til at udsende denne Rakke Artikler, som.
det oprindelig var, i Bogform, da jeg derved faar Lejlighed til at fuldende
det Arbejde, som Omstandighederne tvang mig til saa brat at afbryde.
Endvidere retter jeg en Tak til Dansk Svemme-Forbund, fordi man herfra
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har givet Bogen den officielle Anerkendelse, som var Forudsatningen for,
at jeg overhovedet turde udsende den.

En Del af Afsnittene er vasentligt omarbejdet, saaledes at de nu frem-
treeder i en Form, der forekommer mig mere tilfredsstillende end den, jeg
var 1 Stand til at give dem, da jeg var bundet af Artiklernes Laengde og
Antal. En Del nye Afsnit er kommet til, saaledes at Bogen skulde foreligge
1 en mere afrundet Form, end en Artikelrakke kan gore det.

Det er muligt, at en Del af Bogens mange tekniske Udtryk vil fore-

komme Laserne fremmede, enkelte maaske endda segt; jeg haaber, man

barer over med mig for dette. Forholdet er jo det, at der i disse Tilfelde
mig bekendt ikke tidligere har foreligget nogen terminologiske Udtryk
paa Dansk, saa jeg har varet nedt til at konstruere dem. Kan man med
Tiden blive enige om at forbedre dem, der maaske er mindre heldige, vil
det gleede mig.

Bogen er jo en Slags Pionerarbejde; der har mig bekendt ikke tidligere
foreligget noget Arbejde af samme Art, og jeg haaber, man godskriver mig
dette, dersom der var Ting, der kunde have veret gjort bedre.

Enkelte af Bogens Afsnit er »mit eget« i den Forstand, at det er opstaaet
gennem mine egne Erfaringer og lagttagelser, uden at jeg har kunnet finde
Omtale af dette eller noget lignende i de mange Varker, jeg gennem Aar
og Dag har plejet igennem, og uden at jeg har set eller hort andre benytte
det. Men langt det meste er blot, hvad jeg gennem 15 Aars Arbejde har
plukket sammen snart her, snart der. Alle de mange, der paa denne Maade
har bidraget til Bogens Fremkomst, bringer jeg min Tak; men den storste
Tak i saa Henseende retter jeg til mine Svemmere inden for D. M. G., som
gennem mange Aar med Taalmodighed har fundet sig i at vaere »Forsegs-
kaniner« under min Famlen og Sogen frem til det, som jeg nu anser for at
vare det bedste. Det er mit Haab. at disse »Kaniner« trods alt har faaet
nogen Gavn og Glade ud af det; det var jo det, der var Forudsatningen
for, at de kom.

Vridsloselille Skole i April 1944.
Torpp Larsson.

I

CRAWL

Det er egentlig ganske ejendommeligt, at netop den Svemmeart, der i
Dag regnes for den mest moderne, og som i hvert Fald er den mest effek-
tive, samtidig ganske sikkert er den aldste. 6000—7000 Aar gamle agyp-
tiske Relieffer, hvor Afbildninger af svemmende Mennesker forekommer,
viser en Svemning, der efter Tegningen er beslagtet med Crawl, ja over-
hovedet slet ikke med selv den bedste Vilje kan tolkes som Brystsvemning.
Gennem hele Oldtiden og Middelalderen finder man ogsaa en Mangde
Afbildninger af Svemning, men kun meget faa, der kan tolkes som Bryst-
svemning; nasten alle ligner de mest Crawl.

Forst omkring det sekstende Aarhundrede meder man skriftlige Ud-
talelser, der vidner om, at man er begyndt at ringeagte denne Natursvem-
ning, idet den betegnes som »en Hundesvemning«, der kun anvendes af
dem, der »er blottet for sand Svemmefardighed«. Der gaar saa ca. 300 Aar,
i hvilke Naturcrawlen traenges tilbage, ja, helt glemmes af de civiliserede
Nationer, og ferst i Slutningen af forrige Aarhundrede bringes den atter
tilbage af James Trudgen, der af Sydamerikas Indianere havde laert den
Svemmeart, som efter ham benavnedes Trudgen (fejlagtigt Trudgeon).

Senere blev det de perlefiskende Sydhavsbeboere, der med deres fanta-
stiske Svemmefzardighed blev Forbilledet, og ud fra deres Svemmeteknik
udviklede sig forst den Australske Crawl, dernast den Amerikanske Crawl,
som med Johnny Weissmuller erobrede hele Verden, indtil Japanerne i 1932
beviste, at vel var de amerikanske Crawlprincipper fremragende, men de var
ingenlunde de eneste saliggorende — tvartimod, andre Grundprincipper
kunde vare lige saa fremragende, ja bedre, naar de passede til de Individer,
der anvendte dem.

Det er en forbavsende Udvikling, der ligger bag den Crawl, der af

b S

virkelige Svemmere anvendes i Dag, et Spring saa fantastisk, at det nasten .

forekommer én utroligt, at der mellem Wickham i 1895 og Allan Ford
1 1944 kun er et Tidsrum af smaa 50 Aar. To Revolutioner har denne
Svemmeart i sit korte Liv i den civiliserede Verden vzeret Genstand for:
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den amerikanske, hvis fornemste Reprasentant var Johnny Weissmuller,
der i 1922 begyndte at jonglere med Verdensrekorderne, og den japanske,
som med et forbavsende Antal Verdenssvemmere i 1932 for en Tid stedte
Amerikanerne fra Tronen.

Amerikanerne byggede virkelig en Teknik op, der fuldt ud berettiger
Eksistensen af Navnet Amerikansk Crawl; Japanernes Indslag er et ganske
andet. Begrebet Japansk Crawl, sideordnet med amerikansk eksisterer ikke.
Deres store Indsats bestaar i, at de gennem deres Teknik beviste, at Craw-
len maa bygges op i Overensstemmelse med Svemmerens Legemsbygning.
De smaa, kortlemmede Japanere svemmer og maa svemme paa en anden
Maade, end de hoje, langlemmede Amerikanere, men dette gaelder selvsagt
ikke blot for Japanere og Amerikanere, det galder for enhver. Det er af
Betydning, inden De tager fat paa Studiet af denne Bog at slaa fast: der
findes ingen »Idealstil«, som De uden videre kan tilegne Dem, og som
garanterer de mest straalende Resultater. Provede jeg paa at fortalle Dem
det, vilde De med fuld Ret kunne kalde mig en Charlatan, for den Stil lig-
ger paa Maanen — og der er heldigvis langt op. Vi Mennesker er saa for-
skellige baade af ydre og indre Bygning, at det at prove at presse alle ind
i én og samme Form vilde granse til Forbrydelse. Der findes ikke to Men-
nesker, der skal svomme ens (det skulde da vare et Par énzggede Tvillin-
ger, der har gaaet med hinanden i Haanden hele Livet); gor de det alligevel,
er enten den ene en Kopi af den anden, eller de er begge Kopi af en tredje.
Stilen er Ens personlige Ejendom, den bestaar af den almengyldige Teknik
plus de individuelle ydre og indre Karaktertrek, som gor, at Jensen er
forskellig fra Petersen; og er man vant til at se en Flok Svemmere i Vandet,
kan man med lige saa stor Sikkerhed udpege de forskellige paa deres Svem-
ning som paa deres Ansigtstrak.

Alt, hvad jeg vil og kan gere, er at vise Dem de Principper, hvorpaa
den moderne Svemnings Teknik hviler. Tilegner De Dem dem, og bringer
De ved Udholdenhed og Slid Deres Svemning i Overensstemmelse her-
med, kan De sige, at De svemmer rigtigt og moderne (d. v.s. ekonomisk),
og saa spiller det ingen som helst Rolle, om Deres Stil ligner den eller den
Beremtheds eller ej — tveartimod, det er kun en Fordel.
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“A. Spaending og Afslapning.

Inden vi er i Stand til at tage fat paa Enkeltheder, er der et Par Punkter,
hvis uhyre Betydning for al Svemning i det hele taget, vi forst maa ofre vor
Opmarksomhed og rigtig gaa til Bunds i. Det er Begreberne positiv Span-
ding, negativ Spanding og Afslapning.

Ethvert normalt Menneske er i Stand til vilkaarligt at spande sine
Muskler, naar der af dem kraves et Arbejde, og atter at spande dem af,
naar Arbejdet er udfert. En saadan Muskelspanding, som altsaa fremmer
et onsket Formaal, kalder vi en positiv Spanding.

Hvor mange af os erindrer ikke fra vore forste Vandgangsforseg Ang-
sten for dette fremmede, vaade Element, og hvordan vi af Angst spandte
alle vore Muskler, ligefrem stivnede, da vi ferste Gang blev lagt ned i det
for at svemme. Resultatet var, at de forste Svommeforsog enten gik helt i
Vasken eller blev saa krampagtige, at man meget hurtigt blev traet. Se, disse
Muskelspandinger, som ikke alene var ganske overflodige, fordi de logisk
set overhovedet intet kunde gavne, men som alene ved deres Tilstede-
varelse adelagde eller i hvert Fald hemmede vore Forseg paa at svemme,
saadanne Spandinger kalder vi negative Spandinger.

Sikkert har ogsaa de fleste Mennesker provet, dodtraette at kaste sig
paa en Seng eller Sofa og nyde rigtig at »falde til«, at marke Lemmernes
og Kroppens Tyngde baaret ikke af dem selv, men af det underliggende
Leje. Har De oplevet det, saa har De tillige, bedre end mange Ord kan
beskrive det, oplevet, hvad Afslapning er.

Egentlig skulde det i en Bog om Svemmeteknik, som dette er, vare
overflodigt at komme frem med alt dette, men af egen Erfaring ved jeg, at
der rundt omkring i Landet findes betydelige Rester af den gammeldags
Svemmeopfattelse, som den ostrigske Svemmepadagog Kurt Wiessner
treeffende kalder »den geometriske«, fordi den tog Hensyn til de korrekte
Bevagelser mere end til Mennesket, der skulde udfere dem. Den moderne
Svemmeundervisning, som ferst tager Sigte paa at gore Eleverne fuldt for-
trolige med Vandet, har i Hovedsagen fjernet disse Ulemper, men den
gammeldags, der straks tog fat paa at leere Eleven: du skal gere saadan og
saadan, fremkaldte ved sin Arbejdsmetode en Mangde negative Spandin-
ger, som man enten helt oversaa, mente vilde forsvinde af sig selv ved @vel-
sen eller i hvert Fald ikke gjorde nok for at fjerne helt.
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Det farlige er nemlig, at er disse Spandinger forst skabt, og satter man
ikke nok ind paa at fjerne dem, vil de blive siddende, selv efter at den
Angst, der i Begyndelsen fremkaldte dem, ganske er forsvundet, og er
dette forst sket, kraever det megen Taalmodighed og et stort Arbejde atter
at udrydde dem.

Fordi jeg selv har set det, kan jeg sige, at der findes Hundredvis af
Svemmere rundt i Danmark med den Slags Spandinger — storre eller
mindre — i Kroppen, naar de svemmer, og Dem er disse Linier Elemen-
teersvemning ofret i Haabet om, at De selv og Deres Ledere maa forstaa
Emnets Vigtighed og forstaa, at skal bedre Resultater opnaas, er det paa
dette Omraade, De forst og fremmest maa satte ind.

Jeg haaber at have gjort Dem forstaaeligt, at De ikke kan arbejde for
meget paa denne Afslapning, paa at alle Muskler, der ikke i @jeblikket
arbejder, skal vare i Hvile. Ikke alene betyder spandte Muskler en direkte
Udgift for Legemet, da der jo skal forbraeendes Naringsstoffer til Spaendin-
gens Vedligeholdelse (og dette Energiforbrug er meget, meget stort), men
spaendte Muskler reagerer ogsaa baade langsommere og mindre sikkert end
de afslappede.

Muligvis betyder de spendte Muskler ogsaa en foreget Vagtfylde af
Legemet. Jeg sagde muligvis, for jeg kan ikke bevise det, men uden denne
Antagelse staar jeg uforstaaende over for det Faktum, at et Menneske, der
flyder (altsaa uden Bevagelser), er i Stand til at gaa til Bunds blot ved
at spande sine Muskler.

Der er for Resten endnu en Fare ved de spandte Muskler; en Spaen-
ding, der er stedsevarende, har en vis Tilbejelighed til at blive starkere og
staerkere, indtil den slet ikke kan ophzves ad normal Vej, d.v.s. der op-
staar Krampe. De fleste ved, hvor ubehagelig en saadan Muskelkrampe er,
men det er ikke det eneste. Faar en Krampe Lov til tilstreekkelig mange
Gange at komme igen i den samme Muskel(-gruppe), skal der naesten
ingen Ting til atter og atter at fremkalde den, hvilket naturligvis betyder
et alvorligt Handicap for Svemmeren.

Nu skal det retfaerdigvis siges, at Krampe ikke nedvendigvis behever
at have Bund i det her naevnte, det kan ogsaa vare et Sygdomstegn.

Af begge Grunde raader jeg Dem til straks at opgive Traningen for

den Dag, hvis et Krampetilfzlde skulde ramme Dem; selv sender jeg

omgaaende mine Svemmere op i saa Tilfalde, for jeg har den ene Gang
efter den anden konstateret, at Krampen kommer igen, naar han begynder,
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lige efter at den er gaaet over. Jeg skal ganske vist indremme, at det ikke
er hver Gang, det sker, men det er nu klogest alligevel.

Det er af meget stor Vigtighed stadig at holde @je med, at Afslapnin-
gen er i Orden. Baade Svemmeren og Lareren, Traneren, eller hvad man
nu vil kalde ham, bor have Opmarksomheden rettet mod dette Punkt.

Svemmeren maa ikke i blind Tillid til, at Laereren holder @je med ham,
bare kore los uden Omtanke — den, der gor det, er heldig, hvis han naar
noget. Nej, han maa stadigvaek i Tankerne fare rundt i sit Legeme, »fole«
efter om nu den Stilling, den Bevagelse er afslappet. Gor han ikke det,
sidder der maaske en skenne Dag en allerede gammel Spanding, som det
i bedste Fald vil vaere Maaneders Arbejde at fjerne igen.

Lareren kan ogsaa her kun spille anden Violin (det er for evrigt hans
seedvanlige Instrument, undtagen naar han overtager Janitsharens for ved
Trommeild at satte Skub i Foretagendet), men han maa paa sin Side stadig
holde @je med Svemmeren. Gennem sin Erfaring laerer han efterhaanden
at skelne de smaa Tegn, som viser Spandingen. Saa snart han konstaterer
en saadan, ja bare han formoder dens Tilstedevzrelse, gor han Svemmeren
opmerksom paa den og lader ham »fele« efter under Arbejdet.

Spandinger kan opstaa overalt i Legemet, men jeg foler det som min
Pligt, inden jeg gaar videre, at gore Dem opmarksom paa de Steder, hvor
de oftest opstaar.

Det sker ikke sjzldent, at en Svemmer under Traningen klager over
Hovedpine. Nu er »Hovedpine« mange forskellige Ting; det er ikke nogen
selvstendig Sygdom, men altid et Ledsagefeenomen. Til Gengald kan det
vare Tegn paa nasten alt lige fra daarlig Fordejelse til Pandehulebetan-
delse og maaske endnu varre Sygdomme. Men er Hovedpinen ikke bragt
med hjemmefra, og viser den sig kun under Traningen, maaske kun under
bestemte QDvelser, er der Grund til at formode, at den er opstaaet ved
Spanding af Nakkemuskulaturen. Den kan i saa Fald med "Lethed fjernes
ved nogle faa Minutters let Massage af denne Muskulatur efter nedenstaa-
ende Metode:

De laegger Deres Haand under Svemmerens Hage. Ved fuldstaendig
at slappe Halsmuskulaturen af, lader han Dem bare sit Hoved helt og
holdent paa Deres Haand. Naar dette er Tilfaldet, fatter De om hans
Nakke med den anden Haand, Tommelfingeren paa den ene Side, de andre
Fingre paa den anden Side af Nakkemuskulaturen. I denne Stilling stryger
De ned ad hans Nakke et lille Stykke ud paa Skulderen, idet De ved at

2. Svemme-Teknik.
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trykke Haanden lidt sammen udforer et let Tryk mod Nakkens Muskler.
Naar Haanden feres tilbage, aabnes den, saa der intet Tryk bliver. (I al
Massage er det en Grundregel, at man skal stryge mod Hjertet). Efter faa
Minutters Forlgb er Hovedpinen forsvunden. Det er af meget stor Betyd-
ning, at Svemmerens Hoved ganske passivi bezres af Deres Haand, da
Massage paa spandte Muskler intet mindre er end Tidsspilde. Derfor ber
De, inden De begynder at massere, ved at give efter med den bazrende
Haand, sikre Dem, at Hovedet nu ogsaa virkelig hviler mod Haanden;
hvis det er Tilfaeldet, vil det nemlig folge med, naar De lader den stottende
Haand synke, i modsat Fald bliver det hengende, hvor det var.

Naar Massagen er forbi, og Hovedpinen er vak, er der intet i Vejen
for, at Svemmeren kan fortsztte sin Traning, men han faar selvfelgelig
Besked paa at »holde @je« med dette Punkt, at lade Hovedet hvile paa
Vandet og undlade at bare det selv.

Ogsaa Skulderpartiet viser ofte Speendingstegn ved en stiv, krampagtig
Armfering, Hoftepartiet og Laarmusklerne — ganske serligt i Crawl — er
ogsaa ofte Szde for Spaendinger, der i Crawlen hyppigt viser sig som stive,
voldsomme og alt for hurtige Bevagelser. Disse to Steders Spzndinger maa
man spge at ophave ved langsomt udferte @Dvelser enten paa Stedet eller
svemmende. I det hele taget galder det, at langsomt udferte Bevaegelser
lettere udferes afslappede, eller rettere omvendt, at hurtigt udferte Bevaegel-
ser meget let bliver spandte.

Mange Svemmere har, den Gang de larte at svemme Crawl, faaet Be-
sked paa at »strekke« Fodderne, naar de skulde svemme med Benene. Af
den Grund finder man ofte hos den Slags Svemmere Spandinger i Lag-
musklerne; Spandinger, der ofte er vanskelige at fjerne, fordi de er saa
gamle, at de er blevet reflektoriske, men alligevel maa man arbejde paa at
faa dem vak.

Meget indgaaende har jeg beskeaftiget mig med Afslapning og negative
Spandinger. Lad mig imidlertid ikke af Iutter Omsorg for dette ganske
vist vigtige Punkt glemme Omtalen af det andet, mindst lige saa vigtige:
de positive Spandinger; det er jo dog dem, der er Forudsatningen for,
at det hele kommer 1 Gang.

Imidlertid er der ingen Grund til at komme saa ngje ind paa dem her,
de faar deres efterhaanden i rigelig Mangde. Blot skulde man vist slaa én
Ting fast: Om de positive Spaendinger galder det, at de skal udferes med
den Kraft, som det paagzldende Arbejde fordrer — hverken mer eller
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Afslapningsevelser.

Bigl?

Fra den bredstaaende Stilling med de op-

strakte Arme lader man Kroppen falde slapt

forover til den sammenbejede Stilling med

lost hengende Arme (de skal foles som et

Par slappe, viljelose Tovstumper). Ved at

\\ ryste Skulderpartiet, omtrent som naar en
) Hund ryster Vand af sig, forseger man

\\/ v yderligere at afslappe Armenes og sarligt

Skuldrenes Muskler. Gentag ca. en halv
Snes Gange.

Fig. 2.

Lzg Dem paa Skuldrene og stot Henderne
paa Hofterne, som Tegningen viser. Ryst
de lodrette Ben, til De merker, at Musk-
lerne er slappe.

Fig. 3.

- Szt Dem, som Tegningen viser, strak Knzet
som Stillingen paa Tegningen, og lad Un-
derbenet falde ganske passivt ned. @velsen

pl

trener Dem i vilkaarligt at kunne slappe
Overbenets Strekkemuskler af.
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mindre. Spander man mere, vil det enten sige, at Arbejdet gaar i Stykker
eller i bedste Fald, at det er et Spild af Energi, som med Fordel kunde
have varet anvendt paa andre Omraader; speender man for lidt, bliver den
Bevaegelse, Muskelarbejdet skulde have styret, slatten og kraftles. Og én
Ting til: saa snart Musklen har lost sin Opgave, slappes den atter af i

fuldsteendig Hvilestilling.

Af den rette rytmiske Vekslen mellem positiv Spanding og fuldkom-
men Afslapning afhanger hele vort Arbejdes Succes!

Faar den grundleggende Traning dette arbejdet ind til Fuldkommen-
hed, er det vigtigste Grundlag for gode Resultater lagt (men derfor selv-
folgelig ikke garanteret); bliver det ikke arbejdet ind, kan man trane,
treene og atter traene, Resultatet er og bliver i Evighed middelmaadigt.

B. Svemmestillingen.

Den nzste Betingelse for at faa noget ud af sin Crawl er, at Svemme-
stillingen er i Orden. Det er det, der svarer til en Baads Form og Stilling
paa Vandet.

Denne Svemmestilling er afhangig af i det mindste fire Faktorer:

1. Legemets Vagtfylde.

2. Kroppens »Stremlinieform«.

3. Kropstillingen 1 Vandet.

4. Den Fart, hvormed Legemet bevager sig.

Vagtfylden bringer De i det store og hele med hjemmefra. Den athzn-
ger ganske vist i nogen Grad af Vandets Saltprocent, idet man ligger haojere,
jo mere saltholdigt Vandet er; det er bl.a. det, der gor Vandet i Aarhus
Svemmehal saa »hurtigt«. Vagtfylden er forskellig for Kvinder og Mand,
idet Kvinderne med deres spinklere Knogle- og Muskelbygning samt rige-
ligere Fedtvaev har ringere Vagtfylde, altsaa flyder lettere end Mand.
Endvidere varierer Vagtfylden fra Individ til Individ; nogle Mennesker
ligger paa Vandet som en Prop, andre gaar til Bunds som en Sten, hvis de
ikke bevaeger Lemmerne.

Paa dette Omraade staar vi altsaa i vor Traning uden Indflydelse,
bortset fra, som jeg tidligere har naevnt det, at slappe Musklerne af (jevn-
for min Antagelse om Muskelspandingens Indflydelse paa Vagtfylden i
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forrige Afsnit). Ja, man kan selvfolgelig @ndre Vagtfylden ved at forege
Fedtvavet, men om dette er nogen Fordel, er tvivlsomt — hvis det da ikke
drejer sig om meget magre Personer, men saa vilde man jo nok finde paa
det alligevel.

For moderne Mennesker er det vist ikke nedvendigt nzrmere at komme
ind paa, hvad man mener med »Stremlinieform«. Kroppens Stremlinie-
form — det, at den fra Naturens Side er skabt, saa den yder mindre Mod-
stand mod Vandet end de fleste andre — er ogsaa en af de naturlige Be-
tingelser, vi ikke kan indvirke paa gennem Traeningen — og dog, for den,
der gaar i Arbejdet til daglig, ser det ud, som om ogsaa de to Faktorer:
Vagtfylde og »Stremlinieform« i nogen Grad ndres, som en Slags »Bi-
produkt« af Traningen. Jeg har set Folk baade ligge hejere paa Vandet
og glide lettere gennem Vandet efter lang Tids Traning i Svemning; helt
afvise Tanken kan man ikke — Naturen er jo markelig hensigtsmassigt
indrettet. Naa — i hvert Fald behover vi ikke tage det med i Overvejelserne
af en Traningsplan, saa vi ser bort fra det her.

Fig. 4.

Svemmestillingen staaende.

Til Tegningen er at bemarke: 1) den Maade,
hvorpaa Handerne fatter hinanden, laer den,
for den bruges baade i Start og efter Ven-
ding. 2) at Skuldrene er strakt og loftet saa

i‘ : meget som overhovedet muligt, saaledes at
\ | at Armene bliver saa lange, som De kan
\ \ faa dem.

Ay

Derfor bliver det eneste, vi har tilbage at regulere i Traningen, Krop-
pens Stilling i Vandet (Farten er jo den, vi ensker at opnaa gennem alt det
andet). Her galder det selvfalgelig, at alt maa indstilles saaledes, at det
yder saa ringe Modstand mod Vandet, som det overhovedet er muligt.
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Der er nu ingen Grund til at bruge mange Ord om den; den forklares
bedst ved et Par Tegninger. Studér den Tegning, hvor Svemmeren er vist
i staaende Stilling (Fig. 4).
Indev nu forst den Stilling staaende, saaledes at De ganske sikkert kan
indtage den med det samme. Prov dernast at indtage Stillingen liggende
paa Vandet, samtidig med at De slapper hele Kroppen saa meget af, som l
De overhovedet kan.

Fig. 5.

Svemmestillingen i Vandet.

Stilling 1 viser, hvilken Stilling De indtager for at faa det bedst mulige Afset

fra Bassinvaggen, og Stilling 2 viser Dem glidende gennem Vandet efter Afsat

indtagende den rette Svemmestilling. Hvor langt De kan glide af Sted, afhznger

ikke alene af, hvor kraftigt De sxtter af, men tillige af Vagtfylden og ganske
serligt af Kroppens Stremlinieform.

Herved vil De faa Lejlighed til at prove Deres Vegtfylde. Kan De blive
liggende lige saa leenge, det skal vare, er Deres Vegtfylde ringe, synker
Benene, er den storre, og synker De selv helt, er Vagtfylden stor. Naa,
derfor er der nu ingen Grund til at tabe Modet, jeg har kendt Svemmere,
som overhovedet ikke var i Stand til at flyde og dog er blevet »fine«.

Folgende Fejl maa De sarlig hellige Deres Opmarksomhed og soge at
undgaa eller faa rettet, naar De liggende paa Vandet arbejder med Svemme-
stillingen.

1. Spand ikke Kroppen, men slap helt af.

2. Loft ikke Hovedet, men laeg det ned i Vandet, som Fig. 5 viser —
Vandet skal bare det, ikke De selv. Dersom De lofter Hovedet, kan De.
ikke undgaa tillige at svaje Ryggen. Derved kommer Kroppen til at ind-
tage en buet Stilling med Maven som underste Punkt, og saa frembyder
den en Modstandsflade for Vandet; desuden opstaar der negative Spzn-
dinger i Nakken, som jeg allerede har omtalt det.
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3. Rund heller ikke Ryggen. Derved kommer Skuldrenes Rygside og
Benenes Forflade til at danne Modstandsflader.

4. Hvis Kroppen krummer sig sidelans, eller De er tilbgjelig til at velte
i Vandet, er der negative Spandinger i den Side, til hvilken De krummer
Dem eller valter. Det nytter da intet at prove at rette Dem op; prev blot at
slappe helt af — det er det eneste, der er at gore.

Nagje at indarbejde denne Stilling er ingenlunde Spild af Tid, som mange
sikkert vil taenke, i saa Fald vilde jeg ikke have ofret saa megen Plads paa
den, som jeg har. Paa samme Maade nemlig, som en Baads Sejlhastighed
afhzenger af dens Form og Stilling paa Vandet, paa samme Maade afhan-
ger Deres Svemmehastighed af de samme to Faktorer. Formen kan De kun
gore lidt for at andre, men Stillingen —1 '

Jeg véd ikke, hvor mange af Dem, der har set en Chris-craft i fuld
Fart. Hvis De har set det, vil De vide, at den nasten staar paa Hejkant
paa Bagenden, naar den med sine 80—90 km i Timen drener hen over
Vandet. Naar den derimod ligger stille, ligger den fladt paa Vandet som
enhver anden skikkelig Baad. Det er Vandet, der grundet paa Baadens
Fart lofter dens Forende. Akkurat det samme er Tilfaeldet med Dem, naar
De svemmer, blot naturligvis i langt mindre Grad, fordi Deres Fart er
langt mindre.

Men dette Loft, som Vandet giver Dem, kan og skal De intet gore for
at fremme. At Loftet er en Fordel, er ganske klart, og jeg navner dette,
fordi jeg baade har hert Lerere og set Svemmere arbejde med dette Pro-
blem. Efter min Opfattelse er det i bedste Fald Spild. Leftet kommer, naar
alt i ovrigt er i Orden, og Farten er blevet hoj nok. Prever man at fremkalde
det ved at svaje Ryggen, opnaar man kun at byde Vandet storre Modstand
og skabe negative Spendinger i Ryg og Hals.

C. Benarbejdet.

Man siger ofte i Spog, at en Svemmer helst ikke skulde bestaa af andet
end Arme og Ben forbundet med et Stykke Staaltraad. Betragtningen er
for saa vidt rigtig, som Krop og Hoved i fysisk Henseende stort set er
den passive Del, som vi skal slaebe af med, den aktive er Benene og Armene. |

Hvad Benene angaar, er Svemmeeksperter Verden over i storste Uenig-
hed om, hvad der er deres vasentligste Betydning. Alle er de enige om, at
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deres Betydning er stor, men nogle, deriblandt Johnny Weissmuller —
Tarzan —, haevder i deres Boger og Skrifter, at Benenes vasentlige Opgave
er at lofte Kroppen (det vi lige har talt om), mens Fremdriftsbetydningen
er ganske underordnet; andre, heriblandt en Rakke forende tyske Svemme-
eksperter, udelader ganske det forste Punkt i deres Omtale af Benene,
hvoraf man har Ret til at udlede, at de ikke tillegger det nogen Betydning.

Jeg selv tor ikke oplade min Rest i dette fine Selskab, men saadan i
det ganske stille gaar jeg nu rundt og mener, at begge Parter har Ret —
eller Uret om man vil. Jeg tror nemlig, at det er individuelt forskelligt. Be-
vares, »fine« Ben med stor Fremdriftsevne har stor Betydning, derom
hersker ingen Tvivl, men der er ingen Grund til at tro, at de er det eneste

saliggorende.

Fig. 6.

Johnny Weissmuller.

Poul Petersen, der har svemmet 100 m paa 60,9, og hvis evrige Bedrifter
det vist er overfledigt at remse op, har meget ringe Fremdrift i Benene.
Aage Hellstrom har kun jeevnt gode Ben, og det samme galder Erik Chri-
stophersen, hvorimod John Christensen og iser Ole Lytthans-Petersen,
som desverre paa Grund af sit Arbejde endnu ikke har opnaaet at udfolde
sit Talent helt, har nogen af de fineste Ben, jeg har set.

Alt dette, mener jeg, tyder paa, at Diskussionen om, hvor Benenes ster-
ste Betydning ligger, er en Strid om Kejserens Skag. Naar blot man kan
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enes om, at Benarbejdets Betydning er stort, kan vi i hvert Fald lade Eks-
perterne skendes og gaa videre.

I sin Bog anferer Johnny Weissmuller, at Benene foruden det navnte
har endnu en Opgave, nemlig at holde Kroppen paa ret Kel, at hindre, at
den ruller fra Side til Side, og det, synes jeg, er af ulige mere Betydning,
for det vil sige, at vi har faaet fat paa en meget vigtig Regel om, hvorledes
Benene skal gaa, nemlig i et fuldstzndig lodret Plan hele Tiden. Hvad man
end mener om det tidligere navnte, er alene dette nok til, at man med Rette
kan slaa fast, at Benene maa oves ubarmhjertigt, for dette sidste er af stor
Betydning for den endelige Svemnings Hastighed.

I alle Enkeltheder at komme ind paa en teoretisk Udredning af Bene-
nes Gang er i denne Forbindelse ganske overflodigt. Her indskranker jeg
mig til at slaa visse Enkeltheder fast:

Benets Slag udgaar fra Hoften, hvad der vil sige, at hele Benet arbejder
med. Benene skal under Arbejdet holdes strakte, uden at de bliver stive,
de skal »svippe« omtrent som en Spanskrersstok. Fodleddet holdes ganske
afslappet. Ger man det, vil Foden af sig selv dreje indad, saaledes som

Fig. 7.

Tegningen antyder Vidden af Bensparket. @verste Fod maa ikke komme hojere
end venstre Fod paa Billedet.

den skal. Det er kun til Skade at preve aktivt at dreje Fodderne indad.
I saa Fald drejer man nemlig enten fra Hoften (d.v.s. Knaene bliver drejet
med indad), hvad der er ganske galt, eller man drejer indad i Fodleddet,
hvad der nok kan fore til en overfladisk set teoretisk rigtig Stilling, men
en Stilling, som alligevel er forkert, fordi Muskelspendingerne hindrer
Fodens frie Bevagelse.

Foden er fra Naturens Haand bygget saaledes, at den af sig selv vil
dreje ind i den gunstigste Stilling ved Vandets Tryk paa Fodens Forflade
(se Fig. 8).

Benenes Arbejde skal ligge lige under Overfladen. Halen skal bryde
Overfladen, men ikke mer (se Fig. 7). At lofte Foden og plaske giver bare
Sprojt, ikke Fremdrift (eller Opdrift, om man vil), at arbejde for dybt er
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uekonomisk. Slagene skal normalt vare hurtige, lette og flydende, men
endelig ikke krampagtige.

Den ligeledes standende Strid om, hvorvidt Vagten i Slaget skal ligge
paa Op- eller Nedturen, er ogsaa ligegyldig i denne Forbindelse. Udferer
De Slagene som her antydet, og arbejder De, saa meget De kan, paa at
slappe Benene af, er jeg sikker paa, at den rette Rytme vil komme af sig
selv; jeg har i hvert Fald aldrig neevnt et Ord om det til nogen af mine
Svemmere. Men husk: undgaa stive Bevagelser.

‘ :

Fig. 8.

En raa anatomisk Skitse, der antyder, om
hvilken Akse Fodleddet drejer sig ved Van-
dets Tryk paa Fodens Forflade.

Vi bruger jo her i Danmark i Reglen en Korkplade til Traning af
Benene alene, og disse Plader har jeg set i naesten alle Sterrelser, lige fra et
mindre Tebord til en halv Mursten. Den normale Storrelse ligger dog om-
kring 50 X 25 ¢cm med ca. 2 cm’s Tykkelse. Amerikanerne bruger nogle
lange, brede Traplader (Sterrelse: 120 X 40 cm) med en indadbuet Indskee-
ring forneden, som passer til Brystets Facon. Japanerne har jeg set bruge
en Traeplade noget storre end vore normale Korkplader og af ca. 1 cm’s
Tykkelse.

De ser altsaa, at det ser ud til at vaere ligegyldigt, hvordan det Redskab,
man har i Henderne, ser ud; og jeg kan betro Dem, at har man blot nor-
malt gode Ben, er det for en Svemmer ganske overfledigt at have noget
i Haenderne; ja, det er ligefrem gavnligt ikke at have noget. Selv bruger jeg
kun i specielle Tilfzlde Korkplader, ellers faar mine Gutter Lov til at

J———
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Ovelser.

O Fig. 9.

Denne Qvelse kan udferes i alle Vandybder

fra Knz- til Halsdybde; den er dog bedst
—s i omkring Hoftedybde. Svemmeren staar
paa det ene Ben paa et Trappetrin, en Fod-
liste ell. lign. og svinger det frie Ben frem
og tilbage med nogen Betoning af Frem-
svinget. Derved faar han en Folelse af Van-
dets Tryk paa Fodens Forflade, oplever
Fodens passive Indaddrejning og faar ad
den Vej lettere Foden afslappet. Efter nogle
vellykkede Forseg skiftes Ben.

Fig. 10.

Denne Qvelse brugte den svenske Verdens-
rekordmand Arne Borg for at smidiggere
sine Fodled. Stil Dem, som Tegningen viser,
og udfor lette fjedrende Knabojninger og
Strakninger.

Fig. 11.

En japansk @velse til Udvikling af Smidig-
heden i Fod- og Knazled. Ved smaa lette
fiedrende Tryk bojes Knzene og Fodled-
dene bagud helt ude ved Gransen af deres
Bevagelighed. Pas paa ikke at vare for vold- -
som. Den, det gaar ud over, maa undgaa at
- boje i Hoften, naar Trykket naar Gransen.
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Fig. 12.
En anden, mere brutal, men ogsaa mere ef-

fektiv @velse til Opnaaelse af et smidigt
Fodled.

Anbring Dem, som Tegningen viser, med
Saedet paa Hzlene. Fzld Kroppen bagud
fra Hofteleddet (ikke svaje Ryggenl), til
Knzene af sig selv loftes fra Underlaget.
(Billede II). @velsen ber udferes paa et
sammenlagt Haandklede, Badekaabe eller
andet bledt Underlag.

Fig. 13.

I denne Stilling foretager De nogle fjed-
rende Strakninger og Bojninger af Knaxene,
hvorved en passiv Strakning af de indad-
drejede Fodder finder Sted.

Fig. 14.

Tegningen viser den korrekte Stilling, naar
Benene oves ved Vaggen. Ved at forandre
Retningen af Benenes Tryk kan Kroppen
bringes til at dreje sig om Fattepunktet som
Akse. Indaanding ved Hoveddrejning.

T
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bruge Benene, blot med Armene strakt frem i Vandet, eller, som jeg saa
Jack Medica gere det i Berlin, med Armene nede ved Siden (se Fig. 15
og 16). Disse Arbejdsmaader har den Fordel, at man tvinges til at bestille
noget; med en Plade kan man nemlig saa rart ligge og »fere« den.

o157

Den kobenhavnske Juniormester Mogens Bodal viser Dem Arbejdet med Benene

alene og Handerne faestet uden Plade. Hans Hoved ligger drejet til Aandedrat.

Benene er utydelige paa Billedet, men De kan vist lige ane, at hejre Ben i
sin everste Stilling ikke kommer op over Vandet.

En anden Fordel ved denne Arbejdsmaade er, at Svemmeren tvinges til
at ligge med Hovedet i Vand og at traekke Vejret til Siden, som man ger
det i Crawl. Herved gennemarbejdes Aandedrattet, og negative Spaendin-
ger i Ryggen undgaas. Ligger man med Plade, kan man ved at »hange paa
Pladen« holde Hovedet over Vandet hele Tiden, hvad der hemmer Aande-
draettet samt fremmer de negative Spandinger i Ryggen og Pjat med Kam-
merater 1 Vandet.

Det sidste maa nemlig paa ingen Maade tolereres. Selv om Trenings-
timerne ikke skal forlobe som gammeldags Skoletimer, maa Pjat under
Ovelserne bandlyses. Ikke mindst med Benene skal der nemlig arbejdes,
bestilles noget. Dette galder ganske sarligt paa Traningens forste Trin,
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det jeg kalder »den tekniske Traning«, men ogsaa paa andet Trin: Kon-
ditionstraeningen, skal der arbejdes med Benene. Her galder det, at Ben-
muskulaturen skal tranes op, saa det praktisk taget er umuligt at kere dem
treette, men desforuden skal Benenes Teknik i den Grad stadig bankes

Fig. 16.

Erik Christophersen viser Jack Medica’s Maade at arbejde med Benene alene paa.

Armene ligger ned langs Siden, og Munden er aaben til Indaanding. Hovedet er

drejet. Leg Marke til, at De intet ser af Benet — kun Skumsprojtet af det kraf-
tige Benarbejde.

fast, at Svemmeren rent teoretisk (men saa sandelig ikke praktisk), kan
ligge og sove og dog have en menstergyldig Teknik i Benene.
Kort sagt, Benenes Arbejde skal gaa En fuldstendig i Blodet.

D. Armarbejdet.

Det, der er det vigtigste for Fremdriften i Crawl, er Armene, og paa
Grund af deres karakteristiske Bevagelse er det ogsaa dem, man legger
mest Marke til.

For at forebygge Misforstaaelser vil jeg gerne straks slaa fast, at selv
om Armene i den Henseende er det vigtigste, og det kan ikke nagtes, nyt-

e
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ter det intet blot at samle sig om dem og blase paa alt andet. Er det ovrige:
Afslapning, Svemmestilling, Ben og endelig Samarbejdet mellem alt dette
ikke 1 Orden, kan man have Verdens fineste Arme i teknisk Henseende
— man forbliver dog en Middelmaadighed.

Og efter denne lille »Gardinpraeken« gaar vi over til Dagsordenen.

Inden jeg begynder paa det rent tekniske, maa jeg dog lige indskyde
den Bemarkning, at ligesom vi tidligere talte om positive og negative
Muskelspandinger, taler vi ogsaa om positive og negative Bevagelser, og
Definitionen paa de sidste er ganske analog med Definitionen paa de
forste.

Positive Bevagelser er alle, der fremmer vort Formaal, negative alle, der
hemmer det, selv om de ogsaa er noedvendige. At man skal reducere de
negative Bevagelser til et Minimum og i ovrigt gore dem »saa lidt nega-
tive«, man kan, er en Selvfelge.

Armens Bevagelser deler jeg i tre Faser, som naturligvis gaar jaevnt
over i hinanden uden nogen Form for Pauser:

1. Traekket, der begynder, naar Raekket er slut, og varer ved til Haan-
den netop har passeret en lodret Linje gennem Hoften (Hofteleddet).

2. Frembringningen, der begynder straks, naar Armen slutter sit Trak,
og som slutter, naar Haanden efter at have varet loftet op af Vandet atter
stikkes i; og

\ FREMBRINGNINGSBANE FRA A-8

RREKBANE FRA B-C

St~ — -

o ok TREKBANE FRA C-A
PG raRKKET-UDFORES MEDFULD
E

- SVOMMERETNING >
HRANDENS BANE
——————— ALBULEDDETS BANE
e SKULDERLEDDETS BANE

Fig. 17.

Skema, der viser Banerne for Haand, Albue og Skulderled i Forhold til Kroppen.
Hovedet maa tznkes liggende omtrent der, hvor Albuens og Haandens Baner
krydser hinanden lidt til venstre for B.
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3. Rakket, der begynder, naar Armen kun godt halvvejs strakt stikkes
1 Vandet, og slutter, naar Armen i Linie med Skulderen ogica. 10—30 cm’s
Dybde har rakt saa langt fremefter, som den skal.

Fig. 17, som maaske i forste @jekast ser indviklet ud, men som ved et
nzrmere Studium viser sig ikke at vare saa slem endda, vil bl. a. vise Dem,
hvor de tre Faser er beliggende i Forhold til hinanden; jeg beder Dem i
egen Interesse gennemgaa den grundigt.

1. Trekket.

Der findes kun een af de anerkendte Svemmearter, hvis Udgangsstil-
ling er saadan, at man nedvendigvis maa begynde med en negativ Bevae-
gelse. Det er den saakaldte Rygsvemning med Undertag; alle andre Svom-
mearter har en Udgangsstilling, der tillader, at man straks kan begynde
med en positiv Bevaegelse. Det vil sige, at Udgangsstillingen altid er Strak-
stillingen; det galder altsaa i Crawl.

I Trakket maa Armen ikke gaa strakt gennem Vandet, men under sin
Bevaegelse skal den foretage en Bejning, der naar sit Hojdepunkt i en
Vinkel af ca. 45 Grader lodret under Skulderen, hvorefter en aftagende
Bojning atter finder Sted under Resten af Trakket (se Fig 18).

Fig. 18.

Hojre Arm traekker.

Albuen er bejet ca. 45 Grader, og Armen
trakker, saa at Haanden befinder sig i en

Bane, der ligger i et Plan lodret gennem
Skulderen og i Svemmeretningen.

Jo lengere Arme en Mand har, des mere nedvendig er denne Bojning,
for des mere Kraft fordres der til at trakke Armen gennem Vandet; der-
imod kan kortarmede, muskelstzrke Svemmere godt tillade sig at traekke
nasten strakt. Jeg kan fortalle, at Amerikanerne, der jo gennemgaaende
er hoje, langlemmede Fyre, netop af samme Grund trakker med bojet Arm,

medens Japanerne med deres korte Lemmer forer Armen nasten strakt gen-
nem Vandet.

Jeg har hort Diskussion om, om Armen under sin Bane gennem Vandet
skal traekke langs ad Kroppens Midterlinie eller den skal traekke i et Plan
lodret under Skulderen. Baade Fysik og praktisk Erfaring larer os, at jo
lengere Armen trakker borte fra Midterlinien, des mere vil det hele virke,
som en Baad, der bliver roet med én Aare, d.v.s. den tvinger Kroppen
ud af sin Bane til den modsatte Side. Heraf burde folge, at man skulde
trekke langs ad Kroppens Midterlinie, og helt tilbagevise dette kan man
ikke — men saa kommer man meget let ud for, at Svemmeren »valter« i
Vandet, at han dypper den Skulder, hvis Arm arbejder, og gor han det,
er det galt. Mere betydende er det, at Traekbanen forkortes ved en Trak-
bane inde under Kroppen, idet Armen for at komme op af Vandet jo nod-
vendigvis atter maa svinges bort fra Midterlinien.

Af disse Grunde giver jeg Dem det Raad at lade baade Rxk og Trzek
ske i et Plan lodret gennem den rakkende og traekkende Arms Skulder,
parallelt med Svemmeretningen. Og for at afskere enhver Diskussion og
klynge os til Autoriteterne: gor De det, gor De, som baade de amerikanske
og japanske Svemmere gor det — og saa er man i hvert Fald ikke helt galt
afmarcheret.

En udstrakt Haand til dem, der er uenige med mig, trods det sidste:
jeg tror ikke, Forskellen er saa stor, at det har nogen afgorende Betydning,
og i hvert Tilfelde maa Armen hellere trekke ind under Kroppen, end den
maa traekke lige saa meget udad i et Brystsvemningstag, en meget hyppig
Fejl.

Har De for Resten den Fejl, saa kan De rette den netop ved at tenke
paa at treekke ind under Kroppen; i saa Fald gaar Armen nemlig lodret.
Det er i det hele taget en baade god og gavnlig Regel, at man retter lettest
en Fejl ved at lade Svemmeren overdrive Bevagelsen til den modsatte Side
— dersom det er muligt, men det er jo ikke altid.

Inden jeg slutter Gennemgangen af Traekket, bor jeg gore opmarksom
paa en anden hyppig Fejl i Armens Trak: Zig-zag-Trakket. Dette er
absolut forkasteligt, for det betyder, at Armen i Stedet for at trakke,
»skiver« sig gennem Vandet. Det vil sige, at Vandet ikke trykker vinkel-
ret ind mod Haandfladen, men skraat, saaledes at Haanden ligesom glider
af. At dette Traxk selvfolgelig ikke giver maksimal Fremdrift, siger sig selv.
Det opstaar, naar Svemmeren traekker for kraftigt i Forhold til sine Arm-

3. Svemme-Teknik.
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musklers' Styrke og afhjalpes derfor ved 1) at lade Svemmeren trakke
noget mindre kraftigt i et Stykke Tid, til Fejlen er udryddet, 2) at lade

Svemmeren boje Armen i Albueledet, som ovenfor beskrevet.

2. Frembringningen.

I Frembringningen maa Armen bevaege sig saa uafhangigt af Kroppen
som muligt, hvilket vil sige, at det flade Leje, vi indtager i Glidstillingen
efter en Vending, saa vidt muligt ikke forstyrres af den Del af Armens
Frembringning, der sker i Luften (se Fig. 19). Det er nemlig en meget
meget almindelig Fejl. Nasten alle Svommere har den i sterre eller mindre;
Grad: naar de lofter for Eks. hejre Arm op over Vandet, ruller de Kroppen
over paa venstre Side. Det er ganske rigtigt, at det letter Frembringningen
af Armen i Luften, men Nedsankningen af den modsatte Skulder, der er
en Folge af denne Bevagelse, betyder en kraftigt foroget Modstandsflade
for Vandet at virke paa. )

Jeg vil indremme, at det er en meget vanskelig Bevagelse at udfore,
fordi den kraver en udstrakt Bevaegelighed i ikke alene Skulderleddet,
men ogsaa i Skulderbladet, og da forbavsende mange Svemmere er »stive«

Fig. 19.
Hojre Arm bringes frem i Luften.

Rulningen er meget ringe; Brystets Midter-
parti afviger kun ca. 10 Grader fra den lod-
s 4 rette Linie, hvori det normalt befinder sig.

1 Skuldrene, bliver Resultatet det ovennavnte. Nu skulde man tro, at det
logiske Resultat heraf var, at Svemmerne treenede deres Skulderleds Smi-
dighed, men nej, Svemmere svemmer, basta. Jeg vilde onske, alle mine
Kammerater over hele Landet havde varet med i Berlin i 1936, for Olym-
piaden, saa vilde de have set en Omgang Svemmegymnastik, de japanske
Svemmere underkastede sig for Treaeningen!

Men aldrig ser man danske Svemmere forsoge noget lignende.' Naa, de
kan vare undskyldt heri; i mange Tilflde stiller den indskrenkede Tre-
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ningstid sig hindrende i Vejen herfor, i andre Pladsen eller Klimaet. Selv
har jeg lejlighedsvis provet @velser af denne Art med mine Svemmere, og
jeg har haft Indtrykket af, at de har vzret glade herfor, men hver Gang
har jeg af Bademesteren i Svemmehallen, hvor Forholdene dertil er ideale,
faaet at vide, at det ikke var nogen Gymnastiksal! Hvilket jeg for Resten
var klar over i Forvejen. Men hvilken misforstaaet Nidkaerhed!

Og saa kommer den nidkzre Gymnastikmand og anbefaler Svemmerne
at gaa til Gymnastik. Men Gymnastik for Svemmere maa vare specielt
tilrettelagt, den almindelige Gymnastik, som for Mandsgymnastikens Ved-
kommende legger saa lidt Vagt paa Afslapningen, er ikke gavnlig for
Svemmerens Muskulatur; selv den specielt tilrettelagte Gymnastik er min-
dre heldig. Netop derfor er det godt, dersom Svemmeren umiddelbart efter
kan hoppe i og svemme, saa Musklerne atter kan blive »tget« op.

Men en Forbedring af Armteknikken hele Landet over, szrlig for de
mandlige Svemmeres Vedkommende, er betinget af, at vi paa dette Punkt
tager et Arbejde op. Kvinderne er her som paa saa mange andre Omraader
heldigere stillet, dels er de gennemgaaende mere bevagelige i Leddene,
dels tager Kvindegymnastikken i langt hejere Grad Sigte paa Afslapning.
At det sagte ikke blot gaelder Skuldermekanismens Bevagelighed, men alle
Kroppens Led i det hele taget, er en Selvfolge. .

Efter dette Sidespring vender jeg tilbage til Beskrivelsen af Armens
Bevagelse:

Naar Armen loftes for at komme klar af Vandet, sker dette ikke alene
i Skulderleddet, men ogsaa ved at Skulderbladet traekkes ind mod Ryg-
sojlen. Ved denne sidste Bevagelse sker det, at hele Skulderen loftes fri af
Vandet praktisk taget, uden at Kroppen ruller. Og forbliver Skulderbladet i
denne Stilling, er det muligt at bringe Armen frem i Luften saa at sige uden
at Kroppen ruller og uden at Haand og Fingre paa den anden Side slaber i
Vandet, eller at Svommeren tvinges til mere eller mindre at streekke Armen;
thi samtlige Muskler, der bajer og streekker Albue- og Haandled, skal vare
absolut afslappede fra det @jeblik, Armen er faerdig med at treekke, og til
den begynder at raekke.

Det er praktisk taget kun Skulderleddets og Skulderbladets Muskler,
der arbejder under Frembringningen, og deres Arbejde, som jo er negativt
om end nedvendigt, kan nedbringes, hvis man i Stedet for at bare Armen
frem, prover at »slynge« den. Det vil sige, at man starter Leoftet med en
kraftig Bevagelse, der dog ikke maa vare noget Ryk; stark nok til, at

g*
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Armen sattes i Fart, saa at den gaar videre »af sig selv«, som naar man har
skubbet til en Vogn. Jeg er ganske klar over, at Musklerne maa styre Be-
vaegelsen, og som Folge deraf maa arbejde, men deres Arbejde nedsattes
som sagt betydeligt. Blot ét maa man huske, Albuens Bane maa ikke
forandres.

Den skal, selv i denne maaske nye Form for Frembringning, vare som
det altid er doceret: saa hojt med Albuen som muligt. Det er af anatomiske
Grunde umuligt_at lofte Albuen, saa den ligger lodret over Skulderen, naar

Fig. 20.

Her ser De den svenske Rekordsvemmer Bjorn Borg, ham der engang gik paa sine
Ben fra Norrkjoping til Kebenhavn for at vare med i et Svommestzvne dér (i
Luftlinje en Tur paa 400 km). Hans helt igennem afslappede og derfor saa wste-
tiske Teknik er en vasentlig Aarsag til hans Resultater. Leg Marke til Albuens
hoje Loft og den fuldstendig afslappede Arm i Frembringningen (se paa Haan-
den, den fortaller det). Naar det paa Billedet kunde se ud, som om han ruller,
skyldes dette, at det tilbagetrukne Skulderblad jo naturligvis maa trakke Bryst-
muskulaturen med sig.

Kroppen ikke maa rulle, men alligevel maa man prove at lofte Albuen saa
hejt, man kan. Da jeg allerede har navnt, at Musklerne i Armen er fuld-
steendigt afslappede i denne Bevagelse, folger heraf, at Underarm og Haand
haenger slapt ned uden nogen Bevagelse.

I sidste Del af Frembringningen begynder Armens Boje- og Straekke-
muskler atter at treede i Funktion, idet Armen delvis straekkes ud, Haand-
leddet delvis bliver rakt, Fingrene samlet og Faanden hulet til en flad
Skaal. I denne Del af Frembringningen ber man satte sin Opmerksomhed
ind paa at holde Albuespidsen opad ved at dreje sin Haandflade halvvejs
udad, saaledes at Haandens Tommelfingerside peger skraat nedad mod
Vandfladen. Gor man ikke det, vil man let risikere, at Albuen gaar forst 1
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Vandet, hvad der selvsagt betyder eget Modstand. Denne Stilling bibehol-
des, mens Haanden gaar i Vandet, (ja, selv langt hen i Rakket), fordi
Albuen stedse skal danne Armens everste Punkt.

3. Rakket.

Naar Fingrene rammer Vandet foran Hovedet, gaar Frembringningen
over i den Bevagelse, jeg kalder Rakket.

Jeg onsker ikke at tage Patent paa noget og gor heller ikke Krav paa
at have opfundet denne Bevagelse, som 1 evrigt kan iagttages paa alle, der
har Anlag for Crawl, og som ikke har faaet det odelagt ved misforstaaet
Iver efter at treekke i en Fart. Men jeg har paa den anden Side aldrig set
dette Punkt omtalt i Litteratur om Svemning. Derfor er jeg forberedt paa,
at det vil vakke nogen Diskussion, og det har jeg heller ikke noget imod,
naar den holder sig inden for Saglighedens Rammer. For De imidlertid pro-
testerer, saa gaa ud og prev, og se Dem godt for hos andre, for Rakket er
der, og skal vare der.

Ved Rakket forstaar jeg Armens Bevagelse fra den, bejet fra 90 til
60 Grader i Albuen, stikkes i Vandet, mens den feres fremefter og ca. 10
til 30 cm skraat nedefter under sin Strakning, og mens Skulderbladet loftes
(op mod Hovedet, altsaa langs Vandfladen), saa at Armen i Skulderen
bliver saa lang som muligt. Jeg skrev: i Skulderen, for Rakket ligger i
Skulderen, ikke i Albuen, der selv i Rakkets yderste Stilling ikke skal
vaere helt strakt, men ganske let bejet, nermest slapt strakt. Armen skal
under Rakket saa at sige stikkes »gennem samme Hul« i Vandet hele
Tiden, saaledes at Modstanden bliver saa ringe som muligt. Bevaegelsen
skal ske som en jevn sejg Foring, ikke som noget Stod.

Jeg kunde tenke mig, at nogen vilde argumentere mod Rakket, som det
her er beskrevet med, at akkurat det samme vil kunne udferes i Luften,
altsaa uden Vandets Modstand, og jeg maa ganske slutte mig til denne
Betragtning. Naar Rakket ikke destomindre foregaar, og skal foregaa i
Vandet, er det fordi denne ene Ulempe, og den er meget ringe (prov selv
at stikke en Arm ned i Vandet, som man stikker en Sabel i en Skede), i
fuldt Maal opvejes af de Fordele, som denne Udferelse treekker med sig:

For det forste: Jo tidligere Armen gaar i Vandet, des mere aflastes de
Muskler, der eventuelt skal bare den, og jo lengere Haanden fjernes fra
Skulderen, des tungere bliver Armen at bzre (en lang Stang er tung at
bare i den ene Ende!).
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Indovelse af Armens Bane.

Tre Faser af en @velse, der er udmarket til at indeve Armens Bane,
fordi baade Svemmer og Larer til Stadighed har Overblik over Enkelt-
hederne. @velsen kan paa det forberedende Stadium med Fordel udferes
paa Land, men dette maa aldrig overdrives, da Bevagelser, som skulde ud-
fores i Vandet, let faar deres naturlige Udforelse odelagt af negative Span-
dinger, naar de for leenge udferes uden for dette Element.

Fig. 21.
Frembringningen.

Den overste Pil angiver Albuens Bane,
den underste Haandens. Armen anbringes i
Frembringningens Begyndelsesstilling med
Haand og Underarm i Vandet lidt bag Hof-
ten. Herfra udfores Frembringningen saa let
og ubesvaret som muligt. Prov at starte
Frembringningen og lade Armen gaa frem
»af sig selve. Kroppen skal vare ganske
ubevagelig, den maa paa ingen Maade del-
tage i Armens Bevagelse.

Fig. 22.
Razkket.

Pilen antyder Armens Bane. Haanden an-
bringes omtrent som vist paa Tegningen.
Husk den halvvejs udaddrejede Haandflade
og Albuen opad. Pas paa, at Albuen ikke
streekkes helt under Raxkket, men at Hoved-
bevagelsen sker i Skulderen uden at boje
Kroppen til Siden.

Fig. 23.
Trakket.

Pilen antyder foruden Haandens Trakbane
tillige den javnt tiltagende og javnt af-
tagende Styrke i Trakket. Lad Haanden
starte sit Trak der, hvor Rekket slutter, og
trek gennem Vandet, saa at Haanden ikke
bevager sig fra Side til Side, men i en lige
Bane lodret under Skulderen. Kontrollér
Albuens tiltagende og atter aftagende Boj-
ning.
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For det andet: Jo tidligere Armen gaar i Vandet, des mindre trykker
den Overkroppen ned med sin Vagt.

For det tredje: Armens glidende Bevagelse skraat nedad gennem Van-
det lofter tvaertimod Overkroppen paa Grund af Vandets Tryk opad mod
Haand og Arm. ;

For det fjerde: Der indferes en »Toven« i Armens Bevagelse, som ger,
at den anden Arm til Dels indhenter den, saaledes at Forholdet mellem
Armenes Bevagelse i Vandet bliver mere fordelagtig, end hvis de gik som
et Par Mollevinger, der var fastskruet paa samme Akse, saaledes som mange
mener, at Idealet af Armbevagelsen er.

Det er muligt, at dette sidste Punkt ikke staar enhver klart paa inde-
varende Tidspunkt, men naar jeg senere kommer til Samarbejdet mellem
Armene, vil det sikkert staa klart for alle, hvad jeg mener, selv om det
derfor ikke er givet, De er enig med mig. -

Fra Raekket begynder, og til det slutter, gaar Farten i Armen ned, indtil
Armen praktisk taget ligger stille, for den gaar over i Trakket. Det er vaerd
at gentage, at Haandfladen under saa godt som hele Rakket er drejet skraat
udad, som den var det, da den gik i Vandet. Dette hindrer Albuespidsen
i at drejes mod Bunden. Faar den nemlig Lov til det, vil den traekke baade
Skulder og Krop med sig i en Rullen over paa den rekkende Arms Side,
hvad der yderligere forstzrkes ved, at den anden Arm netop er ved at

" blive bragt frem. Desuden vil den raekkende Arms Haand i saa Fald gerne

soge ind foran Ansigtet helt over i en Linie i Forleengelse af den modsatte
Side gennem Skulderen.

Naar Armen er naaet til Bunds i Rakket (husk paa Albueleddet!)
begynder Traekket, som sker i en flad Bue, hvis dybeste Punkt ligger lodret
under Skulderen.

E. Armenes Samarbejde.

Efter at have gennemarbejdet den enkelte Arms Arbejdsmaade har vi
nu tilbage at se paa Armenes Samarbejde. Dette var tidligere, da Rakket
ikke stod klart, langt simplere, idet man blot anviste — og bestrabte sig
for at bruge — Mollevingetakten; nu er det mindre simpelt.

I forrige Afsnit omtalte jeg, at de, der paa det Tidspunkt ikke forstod
min Tankegang, da jeg under Punkt 4 af Rakkets Fordele omtalte den
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»Toven« af Armens Bevagelse, vilde forstaa mig senere. Naar De har gen-
nemarbejdet dette Afsnit, er De forhaabentlig klar over, hvad jeg dengang
mente.

Forevrigt er Mollevingerne et mindre godt Billede paa det fejlagtige
Samarbejde mellem Armene, fordi der i Reglen herer fire Vinger til en
Molle; jeg brugte det for, fordi det er den sadvanlige Benzvnelse. For os
Danskere, der saa godt som alle cykler, findes der et langt klarere og bedre
Billede: Pedalerne paa en Cykel. For saa vidt Cyklen igvrigt er i Orden,
staar det vist klart for alle, at Pedalarmene paa denne hele Tiden bevarer
Afstanden fra hinanden, naar man traeder rundt.

Hold nu fast paa dette Billede, naar De om lidt gaar i Gang med at
studere Armenes Samarbejde; saa vil det sikkert gaa op for Dem, at der
er meget stor Forskel paa disse to Bevagelser: Pedalernes og Armenes
i Crawl.

En Gennemgang af Crawlarmenes Samarbejde vil ved Hjalp af Forkla-
ringer alene blive alt for vidtleftig og krave alt for megen Plads. Derfor
bringer jeg Dem en Serie Tegninger, der klart anskueligger det, man kalder
et fuldt Armtraek, hvormed man mener en Arms Bevagelse fra den paa et
eller andet Punkt starter sin Bevagelse til den atter kommer tilbage til Ud-
gangspunktet efter at have varet hele sin Bane igennem.

Billederne i Serien er selvsagt for den sterre Anskueligheds Skyld staerkt

skematiserede, som alle de Tegninger, De hidtil er blevet prasenteret for,

har varet det. For ikke at faa alt for mange Linier ind i Tegningen er Vand-
overfladen overalt tegnet som en ret Linie (undtagen i Billede 12, hvor der
er taget et vist Hensyn til Aandedrattet). Under Studiet af Serien beder
jeg Dem serlig leegge Marke til de nummererede lodrette Streger i Bille-
derne 2-3-4-5-6 samt 10-11-12-13-14. Leeg Marke til, at Haanden fra Bil-
lede til Billede glider fra Streg til Streg. Det er gjort paa denne Maade for
tydeligt at illustrere Raekket. Denne lille Bevaegelse er man tilbgjelig til at
overse paa en Svemmer i Virkeligheden, hvor meget lettere vilde det da
ikke vere at overse den paa en Tegning af saa lille et Format som det fore-
liggende. I ovrigt tror jeg, at et grundigt Studium af Serien sammenholdt
med den lille forklarende Tekst, der ledsager hvert Billede, er nok til at
skabe Dem Klarhed over, paa hvad Maade Armenes Samarbejde forlober.
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Crawlarmenes Teknik i Tegninger.

Hojre Arm er ved at gaa i Vandet til sit
Rxk. Venstre Arm har netop paabegyndt
Trakket.

Hejre Arms Rxk er nu paabegyndt, Finger-
spidserne er ved 1-Stregen. Venstre Arm er
snart midt i Trakket.

Hojre Arms Rak gaar videre, Fingrene be-
finder sig ved 2-Stregen. Venstre Arm har
netop passeret Midten af Trakbanen.

Hojre Arms Rak fortsmtter, Fingerspid-
serne er nu ved 3-Stregen. Venstre Arm er
nasten faerdig med sit Trek.

Hojre Arm rakker stadig, Fingerspidserne
er ved 4-Stregen. Venstre Arm har paabe-
gyndt Frembringningen.




TORPP LAKSSON

10.

[iF
4
|
|
|

Hojre Arm afslutter nu sit Rk, Fingerspid-
serne ved 5-Stregen. Venstre Arm gaar klar
af Vandet.

Hojre Arm har paabegyndt sit Trazk. Ven-
stre Arm er paa Vej forbi Hovedet. Lzg
Marke til den »hoje« Albue.

Hejre Arm gaar videre i Trakket. Venstre
Arm paa Vej videre frem.

Hojre Arm trakker stadig. Venstre Arm har
afsluttet Frembringningen og er ved at gaa
over i Rakket.

Hojre Arm er snart midt i sit Trak. Ven-
stte Arm har paabegyndt Rzkket. Se selv
paa Fingrenes Fremadbevagelse paa dette
og de folgende Billeder.
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Hojre Arm er godt paa den anden Side af
Midten i sit Trxk. Venstre Arm gaar videre
i Rakket.

Hojre Arm paa Vej op af Vandet. Venstre
Arm fortsetter Rakket.

Hojre Arm er paa Vej frem. Lazg Mazrke
til den afslappede Haand og den ringe Rul-
ning med Kroppen paa forrige, dette og de
folgende Billeder. Venstre Arm rakker sta-
dig.

Hojre Arm befinder sig med Albuen i den
hojeste Stilling. Venstre Arm har naaet det
fulde Razk.

Hejre Arm gaar fra Frembringningen over
i Rakket. Venstre Arm har paabegyndt sit
Trxk.
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Det er hojst menneskeligt og aldeles berettiget, hvis De efter endt Gen-
nemgang siger, som Jyden altid faar Skyld for:

— Ka'et betaahl sa?
eller med andre Ord: hvilken Fordel er der ved en saadan Bevagelse frem
for Pedal- eller Mollevingebevagelsen?

Jeg vil nojes med her blot at sige, at Haanden paa denne Maade faar
bedre »Greb« i Vandet, saa at hvert Trak bliver mere effektivt, hvilket atter
vil sige, at man kommer en Bassinlengde igennem med et ferre Antal
Tag end paa den anden Maade.

Og det er netop en af Maaderne at indarbejde dette Armtrak paa: svem
med Armene alene (eventuelt med Benene stukket i en Sele) Bane op og
Bane ned i et roligt, men sejgt Tempo. Tzl Deres fulde Armtag pr. Lengde
og prov ved at gennemarbejde Rakket at nedsatte Antallet af Armtag
pr. Lengde. Naar det er lykkedes, prov saa at satte Farten (Armenes
Tempo) lidt op, men bibehold Antallet af Armtag.

I ovrigt raader jeg Dem til at bruge Deres Qjne til at se med, Deres
Mund til at sperge med og Deres Orer til at hore efter med. Eksperimentér,
hvor noget ikke er Dem indlysende, og diskuter det med Deres Kamme-
rater.

Frem for alt maa De love mig, at De ikke blindt tror paa noget, fordi
den eller den har sagt det (ogsaa naar det gzlder mig); kun det, man gen-
nem selvstendigt Arbejde har tilegnet sig, bliver Ens Ejendom — men
derfor skal De selvfolgelig ikke gaa hen og lese Medlemskort til Kvaeru-
lantisk Samfund.

Tegneserien paa naste Side er lavet efter en Reproduktion af en Films-
strimmel, hvor Johnny Weissmuller viser sin Crawl. Selv om det jo vilde
have varet interessantere at se selve den originale Film, er Tegningerne 1
instruktiv Henseende bedre, idet de tydeligere viser Teknikken. Studér
Serien noje, den vil gavne Dem meget. Selv ved et flygtigt Ojekast staar
det klart, at Armene i hvert Fald ikke bevager sig i Pedaltakt. Se iovrigt
Johnny Weissmuller demonstrere Armarbejdet paa Fig. 6.

Hovedgrunden til, at jeg bringer Dem Serien, er, at jeg gerne vil give
Dem Lejlighed til at se, hvorledes en virkelig Verdenssvemmer bringer
sine Arme frem. Ikke mindst er de afslappede Arme szrlig tydelige. Den
skarpe Iagttager vil sikkert bemerke, at Weissmullers Armarbejde i visse
Detaljer afviger fra det, jeg baade her og i det foregaaende har sagt. Aar-
sagen er en dobbelt: for det forste er ejheller Tarzan fuldkommen, og for
det andet er han allerede ved at blive gammeldags — heldigvis ikke mere
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end at den, der bruger sine @jne, kan lere noget af ham. Jeg har ikke
knyttet nogen Bemarkninger til Billederne, jeg synes, de taler for sig selv.

Jeg har allerede omtalt den Maade, hvorpaa De kunde tilegne Dem
dette specielle Armarbejde. Den kraver dog, at De forst paa Stedet har
arbejdet Armene igennem. Derfor bringer jeg Dem i dette Afsnit en Videre-
udvikling af den @velse, De fik i det forrige. Ud fra Tegning og Tekst tror
jeg, det er Dem muligt uden Vanskelighed at forstaa @velsen.

| —
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Ovelser i Armenes Samarbejde.

Fig. 24,
Indovelse af Raekket paa Land.

Stil Dem i Bredstilling i nogen Afstand fra
en glat Vaeg (Neglene) og fxld Kroppen
forover. I denne Stilling arbejder De nu
Crawlarme, idet De koncentrerer Dem om
Rakket. Prov at naa Vaggen med Negle-
siden af Fingerspidserne i Rakkets yderste
Stilling. Saa snart dette lykkes Dem, rykker
De en Ubetydelighed tilbage, saaledes at De
netop ikke er i Stand til at naa Vzggen.
Prov igen at rekke, og naar det lykkes Dem
at naa Vaggen, rykker De atter tilbage
0.s.v. Pas paa kun at rakke i Skulderen,
streek ikke Albuen helt ud, og serg for, at
Deres Krop er ganske ubevagelig; i szrlig
Grad ber De paase, at De ikke foretager
nogen Sidebejning for at naa Vaggen.
Dersom De, naar De har naaet nogen Sik-
kerhed, samtidig prover at lefte Albuen
under Fremforingen, saadan som venstre
Arm vises paa Billedet, opnaar De en for-
traeffelig Lejlighed til at faa trenet de Musk-
ler, der sbarer« Armen frem.

At foretage @velsen foran et stort Spejl er
det allerbedste.

Fig. 25.

Naar De paa Land har gennemarbejdet Rak
og Loft, er De moden til denne @velse. Idet
De holder fast ved det indevede Rak og
Albueloft, gennemarbejder De i den Stil-
ling, Tegningen antyder, Armenes Trak.
Prov at faa Armens Kraft til gradvis at stige
og gradvis at aftage. Naar De marker, at alt
gaar, som det skal, lader De Dem falde for-
over i Vandet, trukket af Armene og svem-
mer roligt af Sted. De kan godt lade Benene
arbejde under Svemningen, men lad vere
med at spekulere over dem, saml Deres
Tanker om Armenes Arbejde.

Fig. 26.

Saaledes kan De arbejde med Armene paa
Stedet; det er bedre end de staaende @vel-
ser, da Musklerne arbejder under de rette
Forhold.

-
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Fig. 27.

Vandets Modstand mod Armenes Trxk kan
foreges, hvis en Makker fatter Deres Ben
og langsomt gaar baglens gennem Vandet,
medens De svemmer med Armene.

Andre Ovelser.

Fig. 28.
Haandfatning.

Indev denne Haandfatning til absolut Sik-
kerhed. Foruden til en Rxkke @velser bru-
ges den i Afszt og Glid baade ved Start og
Vending.

Fig. 29.

Bvelse til Udvikling af Skulderleddets
Smidighed.

Stil Dem i Bredstilling og strek Armene
opad med Haandfatning. I denne Stilling
udferer De fjedrende Huggebevagelser med
Armene bagud. Pas paa, at Bevagelsen kun
sker i Arme og Skuldre, og serg szrligt for,
at De ikke svajer i Ryggen under Hugnin-
gen. Armene holdes strakte hele Tiden; de
maa ikke bejes i Bunden af Hugget.

Fig. 30.
@velse til Udvikling af Skulderleddets Smi-
dighed og Skulderbladets Bevagelighed.

Stil Dem i Bredstilling, for Armene bagud
med Haandfatning og foretag fjedrende
Huggebevagelser opad. Pas paa at lade Be-
vagelsen forblive lokaliseret til Arme og
Skuldre; Ryggen bor ikke arbejde med.
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F. Aandedraettet.

1. Indaandingen.

Et Menneske kan leve uden Fade i Ugevis og uden Vand i Dagevis,
men uden Luft der det i Lobet af faa Sekunder.

Og naar jeg saa fortaller Dem, at Legemets Krav om Luft (Ilt) kan
vare 1 hvert Fald op til 10 Gange saa stort under Svemning, som det er
under Hvile, turde det vel vere tilstraekkeligt til, at al yderligere Indprent-
ning af Vigtigheden af en rigtigt afpasset og vel gennemtranet Aande-
draetsteknik er overfledig.

Nu er selv den bedst mulige Aandedratsteknik alene ikke i Stand til
at honorere dette enorme Krav fra Legemets Side; ganske sarlig ogsaa
Hjertets Traeningstilstand spiller ind her, men da dette ikke kommer denne
Sag ved, kan vi her ikke beskaftige os dermed. Forhaabentlig kan jeg en
anden Gang komme tilbage til dette vigtige og interessante Emne, som
enhver aktiv Idraetsudever burde vide i hvert Fald noget om.

Den specielle Indaandingsteknik, der er karakteristisk for Crawl, er jo
den, der for saa mange Begyndere gor Crawlen saa vanskelig at laere.

Mange — de fleste — Begyndere er tilbgjelige til at lofte deres Hoved
op af Vandet for at traekke Vejret i Stedet for at dreje Hovedet, saaledes
som det er det rigtige; og faar denne Fejl Lov til at blive siddende, er den

Fig. 31.
Ragnhild Hveger er her taget i to virkelig belzrende Faser af sin Crawl. — @verst: Hojre Arm er ved at af-

til stor Skade for Svemmeren senere hen. ;

Ikke alene er hans Aandedrat til Stadighed besvaret, men Loftningen
af Hovedet skaber negative Spandinger, som jeg for har omtalt det, og
med den zndrede Hovedstilling folger en andret Kropstilling, der byder
Vandet en foreget Modstandsflade.

Selv om dette jo ikke er nogen Instruktion for Begyndere, synes der
mig alligevel at vaere al mulig Grund til at advare mod at tillade disse at

Luften — venstre Arm razkker stadig, Indaandingen er ved at vare afsluttet.

slose med Aandedrattet, idet man taenker, at det kommer saamznd nok
— men det gor det ikke. Paa mange Punkter kan man, hvor det drejer
sig om Begyndere, tillade sig at knibe det ene @je halvt i, men naar det
drejer sig om Aandedrattet, maa man vare ubgnherlig 1 sine Krav. Aande-
draettet maa eves og eves, indtil det sidder, at undlade det er at bygge
Svemmerens* Hus paa Sand.

Enhver Crawler ved, at Hovedet drejes til Indaandingen, men det er
: . sikkert ikke alle Crawlere, der har tenkt over, hvor lidt det er nedvendigt
at dreje Hovedet.

slutte sit Trek — venstre Arm ligger i Rekket, Indaandingen er ved at finde Sted. Nederst: Hojre Arm er i

4. Svemme-Teknik.
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Hvis De prover at iagttage en Crawler, vil De bemarke, at der foran
hans Hoved — foraarsaget af Farten — danner sig en Bolgetop. Bolgen
har Form omtrent som Fig. 32, hvor Svemmeren er taenkt fjernet.

Fig. 32.

Saadan omtrent ser den Belge ud, der rej-
ser sig foran Svemmerens Hoved, naar han
svommer. Bag den folger en Bolgedal, i
hvilken Indaandingen foregaar.

Skarer man denne Belge igennem paa langs, der hvor Svemmerens
Mund er beliggende, naar Hovedet er drejet, som det skal vare det, til
Indaanding, vil Belgens Gennemsnit komme til at se omtrent ud som
Fig. 33.

Fig. 33.
Den samme Bolge skaaret igennem paa langs,
omtrent der hvor Svemmerens Mund skal

befinde sig, naar Hovedet er drejet til Ind-
aanding. g

Et Gennemsnit paa tvars, ogsaa der hvor Svemmerens Mund er belig-
gende, vil give Dem et Billede omtrent som Fig. 34.

Fig. 34.

Snit paa tvars af den samme Beolge. Dette
er ogsaa tenkt lagt, der hvor Svemmerens
Mund er beliggende.

De ser, at der bag Boelgetoppen er dannet en Hulning, en Bolgedal, der
ligger under Vandoverfladen, som den vilde ligge, dersom Vandet var i Ro
(angivet ved den punkterede Linie paa Tegningerne).

Nede i denne Beolgedal skal Indaandingen foregaa.

Det er faktisk muligt at indaande, uden at Munden paa nogen Maade
bliver synlig (undtagen fra ganske specielle Vinkler), og at eksperimentere
med, hvor lille en Hoveddrejning man kan nejes med, men uden at lofte
Hovedet, det er Tid, der er vel anvendt, og som vil komme igen med Ren-
ter — paa Stevnedagene.

Den store Hoveddrejning har nemlig ikke mindre end to betydende
Ulemper:
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For det forste er man tilbojelig til at lade Armen til modsat Side af den,
til hvilken man aander ind, gaa for tidligt i Trak, hvorved Armene ikke
alene kommer til at halte: 1-2, 1-2, 1-2, men hvorved den omtalte Arm og-
saa kommer til at miste en Del af sit Greb 1 Vandet, saa dens Trak bliver
mindre effektivt.

For det andet medferer den sterre Hoveddrejning ogsaa en sterre Rul-
ning med Kroppen, og dettes Betydning staar forhaabentlig efter alt, hvad
der tidligere er omtalt paa dette Omraade, ganske klart for alle, saa en
videre Omtale af det kan spares.

En lille praktisk Hjealp til at gere Hoveddrejningen passende er at
holde Ojnene rettede mod Vendepunktet hele Tiden, altsaa ogsaa under
Hoveddrejningen til Indaanding. De maa vel at marke ikke lofte Hove-
det for at se Vendingen, De skal blot holde @jnene rettet mod Punktet,
ganske ligegyldigt, om De kan se det eller ej. Suger De paa denne Maade
Deres @jne fast paa det Punkt, De under Svemningen styrer hen imod,
vil dette nzesten af sig selv indstille Hovedet, saaledes at den for store
Drejning elimineres (se Fig. 35).

Dette lille Tip lyder som en Bagatel; det er det ogsaa, det er i hvert
Fald noget, enhver kan gore uden sterre Omsveb — men preov det!

« Fig. 35.

Lag paa dette Billede Marke til, at man blot lige aner den vidt aabne Mund i Ind-
aandingsstillingen, og bemark tillige, at @jnene er rettede mod det Punkt, Svem-
meren bevager sig mod.

Man kan paa endnu en Maade nedsatte de to tidligere navnte hem-
mende Faktorer, nemlig ved at lade den Tid, i hvilken man lader Hoved-
drejningen vare, afkortes saa meget som muligt. Dette fremmer iser Hoved-

4*
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drejningens Uafhangighed af Kroppen, saaledes at Drejningen lettere loka-
liseres til Halsen alene, der hvor den ogsaa helst kun skulde vare. Det er
utroligt, saa kort denne Hoveddrejning kan geres — vel at maerke saaledes,
at man alligevel faar aandet Luft nok ind.

At det sker, er imidlertid ogsaa afhangigt af den rette Mundstilling.

Det er forbavsende, saa mange forskellige Indaandingsstillinger med
Munden man faar Lejlighed til at iagttage mellem Aar og Dag, naar man
gaar paa Broen — selv hos Svemmere; og dog burde det here med til
Svemmerens ABC at vide, at al Indaanding foregaar med Munden saa vidt
aaben som bare muligt.

Bort med de forskellige skaeve Mundstillinger med eller uden mere
eller mindre sammenbidte Tander, bort med Trutmunden, den kan De
anvende ved andre Lejligheder. Naar De svemmer, saa gab i Indaandingen
saa hejt, De kan, alt andet er ufordelagtigt.

Hvad Side treekker De for Resten Vejret til? Venstre? Hojre? Begge
Dele er hver for sig lige galt, eller rettere lige utilstraekkeligt. Enhver Craw-
ler burde kunne traekke Vejret, til hvilken Side det i Djeblikket passede
ham, uden noget som helst Besvar.

Ikke alene tillader dette et frit Udblik over Banen, ligegyldigt hvor man
er beliggende, men det giver langt mere Sikkerhed og Overlegenhed over
Crawlen i det hele taget, at man er i Stand til at indaande til venstre eller
hejre efter Behag. ;

I ganske sarlig Grad har dette Betydning herhjemme paa de mange
Baner, der ligger ved Kysten, ganske ubeskyttet mod Vind og Belgeslag.
Man kan jo i saa Fald altid aande ind til den Side, hvor Vandet er roligst
— til Laesiden.

Jeg ved, at dette at lere at indaande til en anden Side end den, man
er vant til, er en af de vanskeligste Ting at faa Svemmeren til at gore, hvad
der er ganske klart, fordi Aandedrattet bliver overordentlig besverliggjort,
naar Luften skal hentes til en ny Side. Alligevel giver jeg Dem det Raad
at tvinge Dem selv til under Traeningen stadig at dreje Ansigtet ind mod
samme Bro, naar De svemmer Langde efter Lengde. Paa den Maade vil
De paa den ene Bane komme til at treekke Vejret til venstre, paa den anden
til hejre. Husk saa, at jeg paa Forhaand har sagt Dem, at der er al mulig
Sandsynlighed for, at det til at begynde med vil volde Dem endogsaa meget
Besvaer; men lad alligevel veere med at give op med den kendte Floskel:

— Det larer jeg aldrig!
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Det er jo den, man anvender, naar man ikke gider leengere. For De gaar
vel ikke rundt og tror om Dem selv, at De er mere umulig end andre!

Derfor: Bliv ved! En skonne Dag gaar det, og til sidst vil De kunne
treekke Vejret til hvad Side, det passer Dem, og den Dag vil De blive glad.

En helt tredje Grund til at kunne beherske denne Teknik lige godt til
begge Sider er den, at netop dette kan anvendes til at saette Tempoet op.
Naar De har lert at aande ind til begge Sider, prov saa en Dag at svemme
en Distance paa 50—100 m med Aandedrat skiftevis til venstre og hajre,
altsaa saaledes: Aandedrzt, venstre (Arm), hejre, venstre, Aandedrat,
hejre, venstre, hojre, Aandedrat o.s. v. De vil til Deres Forbavselse marke,
at De bliver tvunget til at sette Tempoet op; det er Dem simpelt hen umu-
ligt at drive den af.

Sagen er den, at De jo nu kun faar to Indaandinger paa det samme
Antal Armtag, som De for fik tre. Dette betyder mindre Lufttilfersel til
Legemet, derfor vil man preve at faa Vejret noget tidligere; men holder
man fast ved den navnte Aandedratsmaade, kan dette kun opnaas ved at
satte Tempo.

Advarsel: Denne Dvelse maa kun foretages, naar De foler Dem i god
Kondition, og selv da kun over kortere Distancer; den stiller nemlig meget
store Krav til Hjertet!

2. Udaandingen.

At kunne foretage sin Indaanding saaledes, at Lungerne efter deres
Bestemmelse fyldes med Luft og ikke med Vand, er selvfelgelig af al mulig
Betydning. Det er ogsaa Grunden til, at jeg gjorde saa meget ud af Ind-
aandingstekniken, som jeg gjorde, skont det egentlig er at begynde med det
mindre vigtige.

Det viser sig i Praksis altid, at det er Udaandingen, det at blive af med
Luften, der er den store Vanskelighed. Det er det, der i langt de fleste Til-
faelde er i Vejen, naar en Svemmer beklager sig over, at han »ikke kan faa
Vejret«. Ja, jeg tor med Sikkerhed sige, at hvor det ikke forholder sig saa-
dan, at Svemmeren i Stedet for Luft indaander Vand, dér er det altid Ud-
aandingen, det er galt med. Hvad der jo ikke er saa underligt; man kan nu
engang ikke halde Vand i en Spand, der er fyldt i Forvejen.

Derfor ber De samle Deres Opmarksomhed om Udaandingen, ikke
alene om at aande helt ud — og det er meget vigtigt —, men ogsaa om at
faa Deres Udaanding afpasset efter Svemningen.
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Jeg véd ikke, om De tidligere har faaet det formuleret, ellers vil jeg
gerne indskarpe det nu: der gelder i Svemning den uomgzangelige Regel,
at der aandes ud i al den Tid, der ikke aandes ind. Heraf folger umiddel-
bart, at selve Udaandingen tager sin Begyndelse straks, naar Indaandingen
er tilendebragt. At holde Vejret med Lungerne fyldt med Luft betyder
ikke alene en foreget Udgift i Form af Muskelspandinger, men, hvad der
er vigtigere, en Ophobning af Affaldsstoffer i Blodet, som fremkalder en
»Selvforgiftning« af Legemet, da disse Affaldsstoffer, som netop Udaandin-
gen skulde skaffe Dem af med, virker trattende paa Organismen og altsaa
forringende paa Deres Prastation, dersom de ikke udskilles saa snart
som muligt.

Men det er ikke nok, at De paabegynder Udaandingen straks; De maa
paa den anden Side passe paa ikke at blive for tidlig feerdig med den. Der-
som dette nemlig sker, vil De i et kortere eller lzengere Stykke Tid komme
til at arbejde med et »Underskud« af Luft, og det skaber en nasten uover-
vindelig Trang til at treekke Vejret — navnlig naar man arbejder staerkt.
Bortset fra at denne Trang er meget ubehagelig, virker den sterkt ned-
settende paa Prastationsevnen, og bliver den for staerk, kan man simpelt
hen ikke modstaa den, men maa give efter og have Luft. Da denne Tvangs-
indaanding imidlertid kommer paa et forkert Tidspunkt, vil den nasten
uvaegerligt medfere, at man sluger Vand, og at Vand i Luftvejen betyder
en kraftig Nedsattelse af Prastationen, hvis det ikke betyder en total
QOdeleggelse af den, det er det vist ganske overfledigt at komme ind
paa.

I de 15 Aar, jeg har haft med Svemning at gere, har jeg studeret alt,
hvad jeg har kunnet overkomme af Svemmelitteratur. Desuden har jeg,
hvor Lejlighed bed sig, brugt mine @jne og Brer samt den Smule For-
stand, et naadigt Forsyn har tildelt min Ringhed. Navnlig det sidste har
— selv om det undertiden har taget nogen Tid — afklaret mange af de
Problemer, jeg har medt paa min Vej. Der er dog ét af dem, jeg den Dag
i Dag staar uvidende over for: paa hvilken Maade Udaandingen skal ske.
Nogle Larere lerer deres Elever, at de skal aande ud gennem Munden
alene, andre haevder med lige saa stor Sikkerhed, at den skal finde Sted
gennem Nasen, og atter andre, at baade Nase og Mund skal bruges her-
til. Seger man i Litteraturen, mgder man den samme babyloniske Forvir-
ring, og gaar man ud og ser paa Svemmerne — jeg tanker paa de fine,
dem af Verdensformat — bliver man lige saa klog.
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Heraf kan jeg kun udlede ét af to: enten er det rystende ligegyldigt,
eller -ogsaa er det individuelt, hvad der er det mest fordelagtige. De har
sikkert gennem det foregaaende konstateret, at jeg ingenlunde er fanatisk
1 mine Teorier, derfor kan jeg kun raade Dem til det samme, hvad der
betyder, at jeg gentager min Opfordring til Dem om at eksperimentere,
naar noget ikke forekommer Dem umiddelbart indlysende. Fordi det er
saa vigtigt, foler jeg det som min Pligt atter og atter at advare Dem mod
at kopiere slavisk; husk det gamle Ord: Hvad der kurerer en Smed, slaar
en Skrader ihjel.

Ikke mindst hvad Aandedratsteknikken angaar, er dette af stor Vigtig-
hed, da Aandedrattet er en nedvendig Livsfunktion, der i Lighed med
alle andre kun i Hovedtraekkene er ens for de forskellige Individer. Alt-
saa prov Dem frem til, hvad der passer Dem; blot ber De maaske passe
lidt paa, hvad angaar Udaandingen gennem Nasen alene: er Passagen den
trang, kan De risikere ikke at kunne aande helt ud, selv med Deres bedste
Vilje — naa, det marker De for Resten nok selv, naar De arbejder med det.

Benyt enhver Lejlighed til at ave Deres Aandedratsteknik. Naar De
f.Eks. arbejder med Benene alene, har De en fortrinlig Lejlighed til at
eksperimentere med Udaandingen. Dersom Benene er indarbejdet, saa de
gaar som de skal, saaledes at De blot arbejder for at vedligeholde Tekni-
ken samt for at udvikle Benenes Muskulatur, har man egentlig ikke noget
at beskeftige sig med i denne @velse; man kommer let til at kede sig, og
det er vel det, der er Grunden til, at mange ikke gider arbejde med Benene,
samt at mange af dem, der trods alt ger det, ligger og leger under denne
Ovelse. Hvorfor ikke benytte Lejligheden til at bearbejde Aandedrettet?
Udaandingen har jeg allerede navnt, men ogsaa Indaandingen kan oves.
Jeg har tidligere omtalt, at det er uheldigt at lofte Hovedet til Indaanding,
naar man arbejder med Benene, af Hensyn til de negative Spandinger; men
det er ikke den eneste Grund til, at man ber foretage den rette Indaanding
under dette Arbejde. Det rent positive Formaal at forbedre Aandedrats-
teknikken, har ogsaa sin Betydning.

Nu skal jeg ganske vist indremme, at der er en Vanskelighed ved at be-
arbejde Indaandingen under Arbejdet med Benene alene, idet Bolgen foran
og Bolgedalen bag Hovedet bliver mindre; men én vigtig Detalje er det
alligevel muligt at gennemarbejde, den, at foretage Drejningen af Hovedet
ved en ren Halsdrejning, uden at der tillige sker nogen Drejning i Krop-
stammen.
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Denne Indaandingsteknik er den, man almindeligvis
ser praktiseret.

Udaandingen slutter.

Indaandingen begynder.

Stadig Indaanding.

Indaandingen slutter ferst, naar hejre Arm
om lidt passerer Ansigtet. Bemark den til-
tagende Rulning over paa venstre Arm
 under Indaandingen.
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Prov at anvende denne, og maerk Forskellen
i Kroppens Stilling.

e e
S ) Udaandingen slutter.

'/ /@,:———kq Indaanding.
_— 7 i S

2

—

'———————" = Udaandingen begynder.

Udaanding. Lzg Marke til, at Kroppens
Stilling praktisk talt er uberort af den korte
Indaanding.

Denne sidste Aandedratsform er tilbgjelig til at virke traettende i Be-
gyndelsen, men bliver De ved, og lader veere med at give op, gaar det over;
det er kun et Spergsmaal om Traning.
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Gaar De ud paa Svemmebanen og iagttager de forskellige Svemmere,
vil De se, at netop dette er en uhyre almindelig Fejl, en Fejl, der begaas
af nasten alle, men netop derfor er der al mulig Grund til for Dem at
prove at udrydde den.

Paa Svemning over laengere Streek ber Aandedrattet foregaa ganske
rytmisk — normalt én Indaanding for hvert fulde Armtag — og kun gan-
ske undtagelsesvis bor man bryde denne Rytme. Over ganske korte Distan-
cer, 25 eller 50 m, hvor man daarligt naar at marke Luftkravet, for det
hele er forbi, kan man tillade sig at indaande sjldnere, f. Eks. for hvert
4., 5. eller 6. fulde Armtag. Blot maa man naturligvis ogsaa da passe paa
at afpasse Udaandingen efter Arbejdet. Ogsaa i de sidste Meter af en
forrygende Finish, hvor alt sattes ind paa at bringe Sejren i Land, kan
dette med Fordel anvendes, da en Undladelse af Indaandingsbevagelserne
altid ger Svemningen hurtigere. Men bortset fra saadanne ganske specielle
Forhold gor De Dem selv en daarlig Tjeneste ved at bryde Aandedreets-
rytmen eller ved at aande ind for sjeldent.

Hvad nu det forste angaar, gelder det, at jo mere rytmisk et Arbejde
foregaar, jo mere »maskinmassigt« det bliver, des lettere glider det for
Udeveren, og det galder ikke Aandedrazttet alene, men enhver Form for
Arbejde. For det sidste galder det, som jeg tidligere har omtalt det, at et
for sjeldent udfert Aandedret stiller for store Krav til Hjertet, hvad der
resulterer i en for tidlig Udmattelse og — endnu varre — betyder en Fare
for en Overanstrengelse af Hjertet.

Der findes en Del Svemmere, der har den kedelige Uvane at svemme
»Blindsvemning«, d.v.s. de svemmer med lukkede @jne. Ganske vist
horer denne Fejl ikke direkte ind under Aandedrattet, men da Chancerne
for at kikse sin Indaanding er sterre, naar dette finder Sted, tager jeg den
med her. Har De den Fejl, saa prov at udrydde den ved at anvende det
lille Tip med QDjnene, jeg gav Dem for. Om ikke for andet, saa fordi man
intet aner om, hvor i Verdensrummet man sejler rundt, naar det foregaar
med lukkede @jne (og erfaringsmassigt er det et helt andet Sted, end man
havde tenkt sig). Husk paa, at lukkede @jne i Vandet er en Bornesyg-
dom, som enhver Svemmer burde have overstaaet, hvis da Vandet ikke er
alt for slemt, men saa galt er det dog sjaxldent herhjemme, selv om der
findes Steder, hvor det ikke ligefrem er indbydende.

A propos QDjnenel Det.sker, at Svemmere kommer op af Vandet med
rode, irriterede @jne. Skulde dette ske for Dem, enten det nu kommer af,
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at Vandet er for fersk, for kloret eller for salt, saa prev en Badning af

@jnene med en let Sukkeroplesning, ca. 1 pCt., i ganske almindeligt Poste- .

vand; maaske det kan hjzlpe — det skader i hvert Fald ikke.

Hjalper det ikke, og bliver @jnene ved at svie og vise sig rede og
irriterede, gaa saa ikke og nus med det selv, men seg Lage; der findes
Mennesker med meget emfindtlige @jne, og der er ingen Grund til at ud-
satte sit Syn for Fare.

Ovelse.

Fig. 36.

Det lyder utroligt, men der findes faktisk
Svommere, der har Besvar med at aande
ud i Vandet! Dem er denne Tegning til-
egnet i Haabet om, at De ved Hjzlp af et
Vandfad fyldt med Vand vil arbejde paa at
faa denne Mangel afhjulpet. For Fuldstan-
digheds Skyld skal anfores, at Badedragten
ikke er noget absolut nedvendigt Tilbehor.
De kan jo f.Eks. foretage @velsen hver Mor-
gen, inden De vasker Dem.

G. Samarbejdet mellem Arme og Ben.

Efter at have gennemgaaet Crawlens Enkeltheder har vi nu kun tilbage
at se paa Sammenspillet mellem disse. Hvad Kropstillingen angaar, kan
man roligt se bort fra den; vi tilstreeber jo at holde Kroppen med Brystet
vendt mod Bunden hele Tiden og at undgaa sterre Drejninger i denne,
end almene og specielle anatomiske Forhold tvinger os til. Aandedrzts-
bevagelsens Samarbejde med Armene er forhaabentlig tilstrakkeligt gen-
nemgaaet i det forrige Afsnit, saa blot enkelte vigtige Trak maaske be-
hover at gentages. Tilbage bliver da kun Samarbejdet mellem Arme og Ben.

Om dette Punkt hersker der, saa vidt jeg kan forstaa, ikke helt Enig-
hed mellem de moderne Forfattere. Enkelte havder Benslagets fuldkomne
Uafhangighed af Armtrekkets, andre havder, at strengt reguleret
Samarbejde mellem dem er en absolut Nedvendighed. Heller ikke paa
dette Omraade indtager jeg noget radikalt Standpunkt, idet jeg paa den
ene Side ikke er Fanatiker med Hensyn til noget bestemt Samarbejde geel-
dende alle over en Bank, men paa den anden Side mener, at mine Erfarin-
ger siger mig, at én Svemmer har den ene Rytme, en anden den anden.
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Den almindeligst udbredte Rytme i Samarbejdet mellem Arme og Ben
er den saakaldte 6-Slags-Crawl, som kaldes saaledes, fordi der falder 6 Ben-
slag paa hvert fulde Armtag (se Side 40), eller — sagt paa en anden Maade
— 3 Benslag for hvert enkelt Armtrak, altsaa — idet v betyder venstre,

h hejre — saaledes:
Bentalct Al S 6
Ben: Ve SRt S e
Armtraek: h v

Naar Benslagene talles, leegges der et vist Tryk paa 1 og 4, altsaa saa-
ledes: ét-2-3-fir’-5-6, og man sikrer sig, at venstre Arm paa fir’ er i nojagtig
samme Stilling, som hejre Arm var det, dengang man sagde ét. Det er tem-
melig vanskeligt og kraver en Del Erfaring og Rutine at kunne tzlle Ben-
slagene og samtidig holde @je med Armenes Gang, men disse to Ting
er jo den Slags Mangler, som Tiden og ikke mindst det stadige Arbejde
retter — og kun det. Men det er et Arbejde, der betaler sig — ikke mindst
for Lzareren, da det til enhver Tid er en Fordel at kunne skaffe sig at vide,
hvilken Rytme Ens Svemmere anvender, bl.a. hvis man kommer ud for
eventuelt at skulle @ndre den. Ogsaa for Svemmeren er det en Fordel, isar
hvis det viser sig, at Benene ikke arbejder jevnt. Mange Svemmere har
nemlig den Fejl at vifte en Rakke hurtige Slag med Benecne, holde en Pause
og saa vifte igen; is@r er det almindeligt at se denne Pause under Indaan-
dingen, men det er absolut forkasteligt. Benenes Arbejde skal vare uop-
horligt og ganske javnt. Derfor maa Svemmeren passe paa, naar han tazller
sine Benslag, ikke samtidig med Betoningen paa ét og fir’ at legge Efter-
tryk paa de tilsvarende Benslag. Jeg ved, dette er vanskeligt, og at det er
en Svaghed ved denne Tellemetode, men jeg kan ikke vise Dem nogen
anden Vej ud af det end at passe paa. — For evrigt skal man ikke ligge
og tzlle sine Benslag til enhver Tid.

Selve Rytmen i denne Crawl er ganske fortraeffelig, og, som jeg allerede
har navnt det, er det den Rytme, der passer for de fleste, hvorfor det og-
saa er den Crawlrytme, man ser de fleste Crawlere benytte sig af her-
hjemme. Men der er en Risiko ved netop denne Rytme, som det vil vare
betimeligt straks at gore opmarksom paa:

Netop det, at modsat Ben og Arm arbejder sammen, er tilbojeligt til at
fremkalde en Rullen, hvilket vi jo netop enskede at undgaa. Aarsagen er
den, at man er meget tilbgjelig til at udfere et »Saksesparke, d v. s. et vand-

SVOMME-TEKNIK 61

ret fort Benslag af storre Vidde end de andre paa ét og fir' — altsaa skifte-
vis til venstre og hejre. Der er derfor al mulig Grund til atter at slaa fast,
at Benslaget foregaar lodret og kun lodret.

Jeg ved, at man fra i hvert Fald én bestemt Side tidligere arbejdede
meget netop paa dette Saksespark paa ét og fir’, derfor benytter jeg Lejlig-
heden at advare saa steerkt imod denne Crawlform. Det er ikke udelukket,
at der rundt i Landet befinder sig Larerkrafter, som har faaet deres Ud-
dannelse for ca. 12—15 Aar siden, og som netop er blevet opdraget med
denne Crawlform uden maaske at have haft Lejlighed til at felge Svem-
ningens videre Udvikling i ikke mindst den sidste halve Snes Aar. Til
Dem vil jeg gerne have Lov at sige, at denne Crawlform var dengang den
nyeste og bedste, netop fordi den satte ind paa et Punkt, hvor mange ikke
havde ofret nogen Opmarksomhed: Samarbejdet mellem Arme og Ben;
men nu er Tiden uhjalpeligt lobet fra den. Netop Saksesparket med den
deraf folgende Rulning ger, at den Svemmer, der svommer efter den Form,
nedvendigvis maa blive handicappet, og selv om jeg af Erfaring ved, at
det ikke er morsomt i Dag at sige noget andet, end det man sagde i Gaar,
beder jeg Dem alligevel bide Hovedet af al Stolthed og leegge Deres Svem-
mere om i den Form, jeg har gennemgaaet; De vil gore dem en stor Tjene-
ste dermed.

For evrigt er jo netop Svemning et Felt, hvor man i hej Grad kommer
til at sige noget helt andet i Morgen, end det man sagde i Dag. Selv har
jeg flere Gange skiftet Standpunkt i de ca. 15 Aar, jeg har undervist. Som
jeg for har sagt, har jeg eksperimenteret og ger det stadig — ikke altid med
Held, det skal indremmes; men naar man blot beholder det, man til enhver
Tid mener er det bedste, er man efter min Mening bedre faren, end hvis
man stejlt holder fast paa det, man én Gang har nemmet. Ogsaa denne
Bog vil man engang traekke paa Smilebaandet ad, men saa er man altsaa
blevet klogere, end vi er i Dag, og det er der jo kun Grund til at gleede
sig over.

Jeg sagde, at 6-Slags-Crawlen var den hyppigste, og det er ogsaa rigtigt,
men det er ikke sjaldent at se et hojere Antal Benslag; en Del af mine
Svemmere svemmer 8-Slags-Crawl, der altsaa kommer til at se saaledes ud:

enten

IBentalt: ] Es7 BEeEs SR Adaias SRt G I 7 O
Ben: Vi et | R v S R
Armtrek: h v
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eller

Bentakt: el 120505 Seek G {7
Ben: R h h v
Armtrek: h v

Som De ser, kommer her kun hver anden Gang modsat Arm og Ben
til at arbejde sammen, nemlig paa éf i det forste Skema og paa fem i det
andet, afhzngende af, om det nu er hejre Arm, der arbejder sammen med
venstre Ben, eller venstre Arm, der arbejder sammen med hejre Ben.

Foruden det hejere Bentempo, der i hvert Fald lefter Kroppen mere,
er denne Rytme ogsaa fordelagtig derved, at den ikke i den Grad under-
stotter en Rulning som 6-Slags-Crawlen — i hvert Fald ikke til den
ene Side.

Imidlertid kan man ikke heraf uddrage den Lare, at man saa blot kan
leegge Svemmerne til alle at svemme 8-Slags-Crawl, for det er ikke paa For-
haand givet, at denne Rytme passer for den enkelte. Jeg ved ikke, hvad der
gor det; maaske er det indre rytmisk Disposition, der gor nogle Svemmere
til 6-Slags- og andre til 8-Slags-Crawlere; jeg kan kun sige det rent nega-
tive, at det i hvert Fald ikke er Benenes Langde, der spiller nogen Rolle.

Jeg har gennem Tiden haft Svemmere baade med lange og korte Ben, og:

af dem har jeg haft saavel langbenede 8-Slags og kortbenede 6-Slags-Craw-
lere som omvendt. Jeg kan derfor ikke vise Dem anden Vej til at finde ud
af, hvilken Rytme der passer Dem, end Eksperimenter.

At finde den refte Rytme mellem Arme og Ben er af meget stor Betyd-
ning; thi ganske szrlig er et for hojt Antal Benslag ikke ualmindeligt,
naar Svemmerne kommer som Begyndere i Crawl; og et for hejt Tempo
foraarsager ganske naturligt negative Spandinger i Hofteleddets Musku-
latur, Spandinger, der har kedelig Tilbojelighed til at forplante sig op gen-
nem baade Ryg- og Bugmuskulatur helt op i Skulderpartiet, saa Armene
i deres Arbejde bliver urytmiske.

Dette var saaledes Tilfxldet med forrige Sommers Juniormester Mogens
Bodal. Paa Grund af sazrlige Forhold kom jeg forst til at arbejde med ham
i September 1942 og kendte derfor ikke ret meget til ham som Svemmer.
Efter en Vinters energisk Traening gik han nok frem, men ikke neer det,
jeg efter hans Flid og Interesse mente mig berettiget til at vente. Han
havde altid haft et meget hojt Antal Benslag, og hans Arme arbejdede paa
en karakteristisk urytmisk Maade, der virkede usikker. Armene provede
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jeg forgaves at rette, og jeg blev da klar over, at Fejlen maatte soges et
andet Sted. Vi provede at satte Bentakten ned, forst til 6, saa til 8. Det
sidste passede bedst, — og saa kom Fremskridtet paa alle Distancer. I Lobet
af faa Uger forbedrede han sin 400 m, som er mest illustrerende, fra 5,57
til under 5,40, og nu (Jan. 1944) gaar han paa ca. 5,30.

Jeg har brugt dette Eksempel for at vise, hvor stor Betydning en af-
passet Rytme mellem Arm- og Benarbejde har, og De maa indromme mig,
at dette er slaaende; men jeg haaber, at De ikke derfor straks tror, at bare
De lagger Deres Rytme om, saa forbedrer De Deres Resultater — saa sim-
pelt er det desvarre ikke.

6 og 8 er de almindeligst forekommende Antal Benslag i Crawl, men
dermed er ikke sagt, at man ikke kan trzffe baade hejere og lavere Antal
Slag, blot er de sikkert uhyre sjeldne. Jeg mindes ikke, at jeg nogen
Sinde har haft Crawlere med over 8-Slag, som vel at marke passede for
dem, derimod har jeg haft en enkelt Svemmer, for hvem tilsyneladende
4-Slags-Crawl var passende; desvarre havde han meget ringe Anlaeg for
Svemning og naaede med Svemmehalstraning aldrig leengere ned end til
1,13, hvad der jo ikke virker imponerende. Om et hojere Antal Slag vilde
have gavnet ham, tor jeg ikke udtale mig med nogen Sikkerhed; hans ringe
Anlzxg greb ind med saa afgerende Betydning, at nogen eksperimentelle
Resultater ikke kom til at foreligge.

Medens alle mine Svemmere bruger det samme Antal Benslag i alle
Tilfeelde (undtagen under Traning, hvor vi ofte arbejder med et hajere
Antal Slag, men herom en anden Gang) ved jeg, at andre ofte har skiftet
Tempo. Saaledes fortzller Johnny Weissmuller, at han normalt svemmede
6-Slags-Crawl, men at han, naar han svemmede i Honolulu, hvor Vandet
var meget staerkt saltholdigt og derfor bar meget oppe, gik helt ned til to
Slag. I Parentes bemarket satte han dér ved de Lejligheder Verdensrekor-
der baade paa 220, 440 og 880 Yards fri Svemning, saa helt ved Siden af
har det altsaa ikke veret. Jeg har aldrig selv haft Lejlighed til at overbevise
mig derom, men har hert, fra hvad jeg regner for paalidelig Kilde, at den
tidligere Danmarksmester Jorgen Jorgensen satte sit Bentempo op, naar
han spurtede.

Disse Eksempler viser, at der er god Grund for den enkelte til at eks-
perimentere lidt med sine Benslag, selv om de er afpasset til Armenes
Arbejde paa Hjemstedet; i hvert Tilfelde er den Johnny Weissmullerske
Metode veerd at ofre lidt Tid paa, hvorimod jeg ikke er sikker paa, at den
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Jorgen Jorgensenske ikke er meget speciel. Men der er Grund til en.dnu
en Gang at betone, at hvad der gavner Johnny Weissmuller, behover ikke
at gavne Dem; eksperimentér, men lad veere med at kopiere!

Og dermed er Gennemgangen af Crawlen faktisk bragt til Ende; r.nen
inden jeg slutter, mener jeg, at der vil vare god Grund til at slaa visse

Enkeltheder fast:

1. Husk altid at vare saa afslappet, som det er Dem muligt, naar Deres
Muskler ikke i Qjeblikket arbejder.

2. Lad Deres Benarbejde udgaa fra Hoften med strakte, men ikke

stive Ben,
lad ikke Fodderne komme op over Vandet med mere end Hzlene,

lad Benene gaa i en lodret Bane og uafbrudt.

3. Strack ikke Albuen helt i Reekket, men lad Hovedbevagelsen fore-
gaa i Skulderen,

husk at lade Albuen vende opad ogsaa i Rakket ( Haandfladen skraat
udad), S

pas paa, at Haanden hverken glider ind foran Hovedet eller ud til Siden
i Reekket, :

sorg for at treekke i en lodret Bane og pas sarlig paa, at Haanden ikke
zig-zagger gennem Vandet, '

lad Armen vere saa afslappet som muligt i Frembringningen,

loft Albuen saa hejt, De kan, uden at rulle.

4. Hoveddrejningen til Indaanding ber vare en ten Halsdrejning,

den bor ikke geres lengere, end man er nodt til (ikke Munden over
Vandet, men trak Vejret nede i Bolgedalen), .

den bor geres saa kortvarig som muligt, men maa ikke derfor foregaa i
et Ryk.

: 5. Eksperimentér Dem frem til den Rytme i Samarbejdet mellem Arme

og Ben, der passer Dem.

1L

RYGCRAWL

Mens Crawlen i sin Grundform sikkert maa sege sin Oprindelse langt
tilbage i den graa Oldtid, er Rygcrawl en meget ung Svemmeart. Den blev
forste Gang vist offentligt ved Olympiaden i London i 1908 — nzrmest
som et Kuriosum, og forst 1924 ved Olympiaden i Paris slog den igennem,
idet dens Reprasentanter ganske udklassede .de Svemmere, der anvendte
Rygsvemning med Overtag. Det er saaledes kun 20 Aar siden, denne
Svemmeart virkelig kom frem, og det er vel paa Baggrund af dette, det
maa ses, at den forzldede Rygsvemning med Overtag endnu herhjemme
har saa stor en Udbredelse, som den har. Fremskridt vinder ofte kun lang-
somt Terraen.

Som Navnet siger det, er Rygcrawl Crawl paa Ryggen. Heraf folger,
at Grundprincipperne for de to Svemmearter er ens; ja, i Virkeligheden er
de ganske identiske, idet alt, hvad der fremkommer af Forskelle, er Resul-
tatet af, at vore Bevagelsesmuligheder ikke er ens, naar vi ligger paa Bry-
stet, og naar vi ligger paa Ryggen i Vandet, samt at Aandedratsvilkaarene
i vaesentlig Grad zndres i gunstig Retning i den rygliggende Stilling.

A. Svemmestillingen.

Hvad jeg tidligere har sagt om Afslapning, positive og negative Bevae-
gelser, er jo alment gxldende for Svemning og har derfor ogsaa Gyldighed
her; jeg nojes derfor med blot at henvise til det Afsnit under Crawl, som
handler herom (se Side 15).

Ogsaa Svemmestillingen er betinget af de samme fire Faktorer, som
jeg tidligere har omtalt, men Kropstillingen er i Rygcrawl en lille Smule
anderledes end i Crawl, idet Ryggen er ganske svagt rundet og Armene
er fort knapt saa hejt op i Strakstillingen (se Fig. 37). Swrlig beder jeg
Dem passe paa Hovedets Stilling. Hovedet skal som i Crawl hvile paa
Vandet; lofter De det for hojt, er Benene tilbojelige til at synke, og legger
De Nakken for langt tilbage, faar De Vand over Ansigtet.

5. Svemme-Teknik.
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o e Fig. 37.

Svemmestillingen i Rygcrawl.

B. Benarbejdet.

Heller ikke Benslaget afviger betydende fra Crawlens. Arbejdet udgaar
fra Hoften, saa hele Benet arbejder med. Det ber dog bemarkes, at Kne-
bojningen under Benets Nedadbevagelse bliver storre end i Crawl, idet
Underbenet fortsztter Bevaegelsen lidt endnu, efter at Overbenet har
standset sin Bevagelse (se Fig. 38). Som Folge heraf andrer ogsaa Opad-

- e A —— | Fig. 3.
S -
A Stillingen ved Arbejde med Benene alene.

bevaegelsen Karakter, idet Knaleddet, samtidig med at Overbenet slynges
opad, udferer en kort, energisk Strakning, som naturligvis ikke maa blive
spendt. Hverken Fod eller Kne maa i sin hejeste Stilling komme op
over Vandet, saaledes at Bevagelsen kommer til at ligne den, som Bade-
gaster udferer, naar de 3—4 Tag efter at vaere sprunget i Vandet, vender
sig om paa Ryggen.

Af Hensyn til det rette Balanceforhold ber Benarbejdet altid udferes
med Armene i Strakstilling, og man ber kun undtagelsesvis gaa bort fra
denne Stilling. Jeg ved ganske vist, at mange — sarlig Mandfolk — be-
klager sig over, at de »ikke kan« svemme i denne Stilling, de »drukner;
men jeg kan treste dem med, at naar de blot har faaet Lov til at »drukne«
tilstraekkelig meget, leerer de at slappe deres Skulderled af, det er nemlig
det, det som Regel er galt med.

C. Armarbejdet.

Den storste Forskel mellem Crawl og Rygcrawl ligger i Armene. Her
har Svemmeren i Crawl den sterste Bevagelsesfrihed nedad — mod Bun-
den — og den mindste opad. Som Folge heraf kan man nasten fuldkom-
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mengore Trekbeveagelsen i Crawl, mens Frembringningen aldrig kan blive
saa god, som den burde (rent fysisk set). Omvendt er det i Rygcrawl; en
virkelig tilfredsstillende Traekbevaegelse er uhyre vanskelig at opnaa, mens
praktisk taget enhver er i Stand til at opnaa en god Frembringning. Det
er dette Forhold, der ger, at det er saa vanskeligt for Svemmeére at opnaa
Resultater 1 Rygcrawl, mens Begyndere, hvis Armarbejde der jo ikke stil-
les saa store Krav til, har let ved at tilegne sig Bevagelsen i Hovedtrak,
foruden at de kun har minimale Aandedratsbesverligheder. Derved er
der imidlertid intet at gere; skal vi have noget ud af Rygcrawlen, maa vi
gennemarbejde Armenes Teknik og tilegne os den.

1. Trakket.

Mens Armtraekket i Crawl begynder i en Linie gennem Skulderen
parallel med Svemmeretningen, er det ikke Tilfeeldet i Rygcrawl. Da Ar-
men, hvis den skal forblive i Vandet, i Strakstillingen her kun har een
Bevagelsesmulighed: udad, vil denne Stilling som Udgangsstilling for
Traekket veaere upraktisk, idet den forste Del af Trakket praktisk taget ingen
fremaddrivende Momenter vilde indeholde. Det vilde betyde, at den farste
Del af Traekket i bedste Fald var Spild af Kraft. I Stedet leegges Armen
i Vandet et godt Stykke uden for Linien gennem Skulderen, omtrent saa
langt ude, som Fig. 39 viser.

Fig. 39.
Saa langt ude legges Armen i Vandet.

Naar Trakket begynder, er Haandfladen drejet udad, ja, den vender
endda en Smule skraat ned mod Bunden, Haandleddet er en Smule bgjet.
Hovedbevagelsen i Trakket er nu en Foring af Armen i Skulderen
udad—nedad, til Haanden naar Overbenet, men under denne Bevagelse

5*
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finder der en temmelig kompliceret Rakke Bevagelser Sted — searlig i1
Underarm og Haand. Trakket indledes med slapt strakt Albuled, men
under Traekket sker der en tiltagende Bojning, som efter Midten af Traek-
banen atter aftager, uden at Underarmen dog er naaet helt tilbage til Ud-
gangsstillingen, naar Trakket er slut, idet Haanden gaar op af Vandet
omtrent ud for Hofteleddet, dog noget leengere nede end i Crawl. Ogsaa
Haandleddet bevages under Trakket. Haanden skal jo nemlig hele Tiden
staa vinkelret paa Trakretningen, derfor foretages, mens Armen gaar gen-
nem Vandet, en Straekning af Haandleddet, der ud for Midten af Trak-
banen gaar over i en Bagudbejning, som gradvis foreges under Resten
af Trakket.

Akkurat som Tilfeldet er det i Crawl, skal Armens Kraft i Trekket
tiltage under forste Del, gennemfores med fuld Kraftindsats i den Del,
der er parallel med Fremdriftsretningen, for derefter at aftage 1 Trakkets
sidste Del, saa at de Muskler, der bruges til Trakbevagelsen, ganske
slappes af, naar Trakket gaar over i Frembringningen.

Om Trakkets Afstand fra Vandoverfladen er det vanskeligt at udtale
sig 1 Almindelighed, det afhanger i hoj Grad af den enkelte Svemmers
Bevagelighed i Skulderleddet. Jeg har set Svemmere med saa smidige
Skulderled, at de kunde tillade sig at treekke med en nasten lodret Over-
arm; men paa den anden Side har jeg ogsaa set dem med saa stive Skuldre,
at de var tvunget til at traekke helt oppe under Overfladen. Som Hoved-
regel kan det om Armtraeekket siges, at man paa den ene Side ber passe
paa ikke at lade Traekket gaa for dybt, hvad der fremkalder en Rulning,
paa den anden Side maa Trakket gaa i en saadan Dybde, at man under

745 Fig. 40.
-’\///17\/\ Omtrent i denne Dybde ber Trakket al-

sy // mindeligvis ligge. Bemark Armens Bojning
- — J under Trakket.

sit Traek ikke »river Overfladen i Stykker«, hvormed jeg mener, at det
Undertryk, der opstaar bag den treekkende Haand, suger Luften ned bag
denne, saa der opstaar en Hvirvel. Derved vil Haanden nemlig miste en
meget stor Del af sit Traek. At Haanden under sin Bevagelse heller ikke 1
denne Svemmeart maa zig-zagge (gaa op og ned), siger vel sig selv.
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Der er al mulig Grund til saa kraftigt, det kan lade sig gere, at under-
strege, at Udgangsstillingen ogsaa her er den Stilling, hvorfra Trakket
begynder, og ikke, som mange synes at mene, den Stilling, hvorfra Frem-
bringningen indledes. Har man nemlig den Opfattelse, vil man nasten
ikke kunne undgaa en Fejl, som i afgerende Grad vil satte sit Preg paa
hele Rygcrawlen. Jeg tanker her paa det, man meget ofte ser hos Ryg-
crawlere, at Armen enten helt standses, naar Trakket er slut, eller at den
nede ved Benet udferer en ekstra roende Bevagelse. Hensigten er i begge
Tilfxlde den samme: at den Arm, der er feerdig med sit Traek skal »vente«
paa den Arm, der er ved at begynde paa det, og Resultatet er i begge Til-
faelde det samme: at det er umuligt for den paagaldende nogen Sinde at
faa noget Tempo i sine Arme, og at den flydende, jevne Fremdrift bliver
slaaet i Stykker, m.a. O. Rygcrawlen bliver edelagt. Derfor maa det kraf-
tigt indskarpes — ikke mindst overfor Begyndere — at Armen skal op af
Vandet, saa snart den er fardig med sit Traek.

Trakket afsluttes, lidt for Armen naar helt ind til Benet, med en lille
viftende Bevagelse af Armen, hvorunder Haandleddet bejes, og Armen
roteres 1 Skulderen, hvorefter den slappes fuldstendig af og leftes op af
Vandet med Albuen forst.

2. Frembringningen.

Under Frembringningen ber Armen vere afslappet (se Fig. 41). Ikke,
at den strakte og derfor stive Arm man meget ofte ser, er direkte forkert,
men den er ugkonomisk, da den er tungere at bare. Hvis Armen er af-
slappet, vil den vare bojet i Albuleddet under Frembringningens forste —
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NSRS O Den afslappede Arm under Frembringnin-
gen.

og sterste — Del og forst blive strakt, naar Graensen for Overarmens Be-
vaegelse hen mod Slutningen af denne Fase er ved at blive naaet. Under
denne Bevagelse ber man paase, at Haanden ikke svinges ind foran Krop
og Hoved, men at den bliver ude ved Kroppens Sidelinje.
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Hos mange Rygcrawlere ser man, idet Armen bringes frem, en Bolge
foran Overarmen af Hpjde praktisk taget lig hele Overarmens Langde.
At en saadan Bolge gor Modstand er indlysende, og dog gor de paagel-
dende tilsyneladende intet for at blive den kvit. Aarsagen til dens Opstaaen
er, at Skulderen ikke loftes under Frembringningen, men den kan ogsaa
skyldes, at Svommeren i det hele taget ligger for dybt med sin Overkrop
— eller i vaerste Fald — begge Dele. Fejlen bor rettes, for naar man betan-
ker, at man blot med den ene Arm udferer 10—15 Frembringninger pr.
25 m, staar det formentlig klart, at blot denne Bevagelse i Lobet af en
100 m tilsammen skal overvinde en ganske betydelig Modstand.

De, der husker den amerikanske Rygsvemmer Adolph Kiefer fra hans
Besog her i 1935, vil sikkert erindre, at han nasten »sad« op i Vandet.

Fig. 42.

Saadan omtrent saa Kiefers Rygcrawl ud.

Herved opnaaede han, at hans Overarme under Frembringningen ganske
kom fri af Vandet, og der er ingen Tvivl om, at hans Resultater for en stor
Del skyldtes, at han var i Stand til at indtage netop denne Stilling med
Fordel, hvilket meget faa er, hvad alle‘de, der »kiefererede« i de naste
Maaneder efter hans Besog, afgav et tydeligt Bevis for.

-
e
\\,,;f:ﬁ@‘ Fig. 43.
,y/\:Z;-' \v Den almindeligst anvendte Rygcrawlstilling.
3. Rakket.

Medens Rakbevagelsen i Crawl er udtalt og meget tydelig, naar man
forst er blevet opmarksom paa den, er den i Rygcrawlen ikke alene utyde-
lig, men ogsaa ubetydelig. Om nogen Foring frem, som i Crawl, kan der
jo selvsagt af rent anatomiske Grunde ikke blive Tale; alt, hvad der i
Rygcrawl sker, er praktisk taget kun, at man inden Trakket prover at skyde
Skulderen saa langt frem i Svemmeretningen, som man kan.

R S
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Derimod maa det bemarkes, at Haanden, allerede inden den gaar i
Vandet, indtager den Stilling, hvorfra Trakket begynder, altsaa bejet i
Haandleddet, udaddrejet og med Haandfladen pegende en lille Smule ned
mod Bunden (se hojre Arm paa Fig. 43).

D. Armenes Samarbejde.

Som en ‘Folge af, at Raekbevagelsen i Rygcrawl er saa lille, bliver der
i denne Svemmeart nasten ingen »Teven« i Armens Bevagelse under
Rakket. Dette har stor Betydning for den Maade, hvorpaa Armene kom-
mer til at arbejde i Forhold til hinanden, for det betyder, at Rygcrawl-
armene i langt hejere Grad kommer til at arbejde 1 Mgllevinge- eller Pedal-
takt end Crawlarmene. Ganske vist er Takten brudt, men Bruddet er saa
ringe, at man skal se meget noje til, for at se, at det er der, og hvis man
blot erindrer Skulderrakket, inden man saztter Traekket ind, er der ikke
megen Grund til at ofre mange Tanker paa Armenes Samarbejde; det vil
i saa Fald komme ganske af sig selv.

E. Aandedraettet.

I Rygcrawlen er der kun minimale Vanskeligheder at overvinde for
at kunne aande ubesvaret. Vel hender det, at en Bolge kan slaa ind over
Ansigtet, men dette er af saa ringe Betydning, at det for en Svemmer prak-
tisk taget intet betyder. Af den Grund behever man altsaa intet Hensyn
tage til Aandedrattet, men der er andre Grunde, der gor, at denne Side
alligevel kraver en vis Omtale.

Da Rygcrawlen som Konkurrencesvemmeart ogsaa stiller store Krav
til Legemets Luftskifte, er en grundig Fornyelse af Luften en absolut Ned-
vendighed. Derfor maa De holde fast paa Hovedreglen for Aandedret:
en passende dyb Indaanding gennem vidt aaben Mund og en helt gennem-
fort Udaanding gennem Munden (og evt. Nasen) med let tillukkede
Laber. Det maa altsaa her lige saa lidt som 1 Crawl forekomme, at De
holder Vejret eller udaander krampagtigt ved at presse Stemmebaand og
Laber sammen. For endvidere at sikre Dem en rytmisk Vekslen mellem
Ud- og Indaanding, raader jeg Dem til at foretage Aandedrattet ganske
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paa samme Maade som i Crawl: en kort Indaanding i Takt med den ene
Arm og lang Udaanding i Resten af Tiden. En saadan Mekanisering af
Aandedrattet er en stor Fordel, da De ganske slipper for at beskeftige
Deres Tanker med dette vigtige Emne, naar det er indevet til Fuldkom-
menhed.

F. Samarbejdet mellem Arme og Ben.

Om dette gaelder i eet og alt, hvad der foran er sagt under Crawl, og
jeg nojes derfor med blot at henvise Dem dertil. For en Fuldstendigheds
Skyld burde jeg maaske tilfeje, at fordi en Svemmer har een Rytme i
Crawl, er det ikke givet, at han har den samme Rytme i Rygcrawl. For
mig ser det ud, som om 6-Slags-Rytmen gennemgaaende er almindeligere
i Rygcrawl end i Crawl, og det ejendommelige ved det hele er, at det ser
ud til at veare almindeligt, at Svemmere, der i Crawl svemmer med
8-Slags-Rytme, anvender 6-Slags-Rytme, naar de svemmer paa Ryggen.

G. Rygcrawlen som Led i Traeningen.

Tiden kraever Specialisering — ogsaa inden for Idraetten. Uden her
naermere at komme ind paa Fordele og Ulemper derved, vil jeg dog gerne
slaa fast, at man ogsaa kan specialisere sig for meget. Rygcrawlen er ikke
alene en selvstendig Svemmeart, den er tillige et nasten uundvarligt Led
i Crawlerens Traening.

For det forste virker den som en »Modevelse«, der saa at sige neu-
traliserer de uheldige Virkninger, en ensidig Svemmen Crawl kan have
paa Legemets Muskulatur og dermed paa Holdningen, og det er et Punkt,
som ikke maa lades ude af Betragtning. Idretsudeveren maa ikke tage
Skade af sin Idrat, og hans Ydre maa ikke i astetisk Henseende skam-
mes deraf; er det Tilfeeldet, maa Idraetten ledes ind i andre Baner. Det
er Lederen af det daglige Traningsarbejde, der har Ansvaret for, at disse
uheldige Virkninger ikke er ukendte for Idratsmanden, og det er hans
eller hendes Opgave at tilrettelegge Arbejdet, saa at disse indskrankes
til et Minimum. Alene derfor vil det veere en Nedvendighed at laegge en
vis Distance Rygcrawl ind i enhver Crawlers daglige Arbejdsplan.
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Nu er det jo ganske serligt inden for Svemmeidraetten ofte meget unge
Mennesker, der arbejdes med. Ungdom i den Alder, hvor de enten ikke
skaenker dette en Tanke eller rent ud betragter Lederen med en Blanding
af Mistro og Ligegyldighed, hvis denne begynder at docere Teorier af
denne Art. Derfor er det meget heldigt, at der er en andet Faktor, der for
Ungdommen stikker meget mere i Gjnene, og som virker i samme Retning:
der er nemlig ingen Tvivl om, at en passende Mangde Rygcrawl i det dag-
lige Arbejde i afgjort Grad vil gavne Crawlerens Prastationer, samtidig
med, at det virker forfriskende at komme til at arbejde lidt med noget
andet. Det vil endda vare udmarket en Gang imellem for en Tid ganske
at legge Crawlen paa Hylden og kaste sig over Rygcrawlen. Jeg selv har
Gang paa Gang med mine Svemmere erfaret, at Crawlresultaterne efter en
saadan »Ferie« er blevet forbedret, formodentlig simpelthen fordi de Musk-
ler, der anvendes til Crawl, har faaet Lejlighed til at hvile sig.

Jeg tror tillige, at dette er Vejen frem til en Forbedring af vore hjem-
lige Rygcrawlresultater. Gennemgaaende er dansk Svemmeidraet af en
smuk Standard, ogsaa for Herrernes Vedkommende, men i Rygcrawl staar
vi langt, meget langt tilbage.

Gennem mange Aar har jeg foretaget Sammenligninger mellem, hvad
forskellige udenlandske og danske Svemmere kan prestere paa baade
100 m Crawl og 100 m Rygcrawl, og jeg er kommet til det Resultat, at de
fleste Udlaendinge er i Stand til at svemme 100 m Ryg kun ca. 10—12 Sek.
langsommere end 100 m Crawl, medens det for vore hjemlige Svemmeres
Vedkommende ligger mellem 16 og 20 Sek. — oven i Kobet nzermest det
sidste. Grunden maa sikkert soges i den ejendommelige Mangel paa Inter-
esse for Rygerawl herhjemme, hvad der dels gor, at man nedigt svemmer
paa Ryggen, dels at man ikke fordyber sig i Arbejdet og prever at over-
vinde Vanskelighederne. Jeg understreger, at det ikke drejer sig om Spe-
cialister i Rygsvemning, men om, hvad Crawlere kan praestere som en
Slags »Bibeskaftigelse«.

Kan det nu lykkes for os at faa Svemmerne overbevist om Rigtigheden
af, at Rygcrawlen forbedrer Crawlresultaterne, saa har vi slaaet tre Fluer
med eet Smak: vi har gavnet Svemmerens Legeme, vi har gavnet Crawl-
resultaterne, og vi har — forhaabentlig — faaet skabt forbedrede Ryg-
crawlresultater i Bredden.

Og saa har man jo Lov til at haabe, at dette kan fore til en voksende
Interesse for denne Svemmeart.
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At det, der her er sagt om Rygcrawl, ogsaa gzlder for Crawl, hvor
det drejer sig om Rygcrawlspecialister, anferes kun for en Fuldstendig-

heds Skyld.

Ovelser.

7
)

Fig. 44.

Lose Rundsving med Armene for at trene
Skulderleddenes Bevagelighed. Kroppen
maa ikke vrides.

Fig. 45.
Hjzlperen gaar baglens, mens Svemmeren
bruger Armene.

Fig. 46.
En Q@velse, der kan anvendes, hvor Plads-

forholdene er meget ringe, eller Mulighed
for Kontrol fra Larerens Side er lille under

Svemning.

Iovrigt kan en Rakke af de under Crawl viste @velser med Fordel an-

vendes ogsaa af Rygcrawlere.

I11.
BRYSTSVOMNING
OG BUTTERFLY

Hvor gammel Brystsvemningen er, er det ikke muligt at udtale sig om
med Sikkerhed. Enkelte af Oldtidens Afbildninger kan tydes som Bryst-
svemning, men de sikre Beviser herfor er baade i Litteratur og bildende
Kunst meget faatallige. Muligvis har Brystsvemningen varet kendt af
Oldtidens Algyptere, Assyrer og Grakere; sikkert er det, at en Svemme-
form, der for Armenes Vedkommende i hvert Fald kan tolkes som Bryst-
svemning, har vearet kendt i Rom i Tiden omkring Kristi Fedsel.

Mens Crawl i sin Grundform maa betegnes som en »Natursvemning,
saadan at forstaa, at den, saa vidt man ved, altid anvendes af de Folk, vi
kalder Naturfolk, maa Brystsvemningen uden Tvivl betegnes som et Kul-
turprodukt, hvis Eksistens sikkert skyldes det Faktum, at den i sine
simplere og langsommere Former er behageligere og lettere end Crawl —
omend langsommere. .

At Brystsvemningen er den langsomste af de Svemmearter, der i Dag
anvendes inden for Svemmeidratten, er det vist overfledigt at fastslaa, og
der er ingen Tvivl om, at det netop er dette Faktum, der er Skyld i, at dens
omstridte Afart: Butterfly er opstaaet.

Hvad er nu Aarsagen til, at man ikke kan opnaa saa stor Hastighed i
denne Svemmeart som i de to andre?

Svaret er kort og godt, at den for store Hastigheder er mere uskono-
misk. Tre Faktorer betinger dette Forhold: de negative Bevagelser er af
storre Betydning, de positive Bevagelser giver mindre Fremdrift og ende-
lig fordrer den rykvise Bevagelse, der er karakteristisk for Brystsvemning,
et langt storre Kraftforbrug end Tilfzldet er i Crawlsvemmearterne.

Det er vist ganske klart, at Benenes Optrak er en negativ Bevagelse
af saa hej en Klasse, at den alene vil betyde overordentlig meget; fojer man
saa hertil Armenes Fremfering, som sezrlig for forste Dels Vedkommende
gor stor Modstand, og det Loft af Overkroppen, som for de fleste er en
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Nodvendighed for at kunne aande ind, forstaar man, hvor meget de nega-
tive Beveaegelser hemmer Fremdriften. Ganske vist overstraaler Benbevae-
gelsens Effektivitet i Brystsvemning gennemsnitlig den tilsvarende i Crawl,
men til Gengeld er Armbevagelsens Betydning saa ringe, at Summen af
disse to 1 Brystsvemning bliver ringere end for Crawlens Vedkommende.
Hertil kommer saa, at Brystsvemningens Rytme er saadan bygget op, at
Farten ikke bliver jevn, men rykvis, idet man sztter Kroppen i Gang,
glider et Stykke passivt af Sted, atter satter i Gang o.s. v., hvad der vilde
svare til, at man for at kere en Vogn gav den et Skub, lod den kere, atter
skubbede og lod den kere — en Form, de fleste vist vilde betakke sig for.

Paa den anden Side er den anvendte Rytme i Brystsvemningen den
bedste, man endnu har kunnet finde frem til, og saa lenge dette er Til-
faeldet, maa man slaa sig til Ro med, at Brystsvemningen ikke er i Stand
til at maale sig med Crawl og Rygcrawl med Hensyn til Hastighed. At
man imidlertid stadig eksperimenterer, afgiver Butterfly Beviset for; men
da der for Brystsvemning i Modsztning til de andre Svemmearter i det
internationale Reglement er givet meget snaevre Regler for Udferelsen, er
nye Veje ikke lette at gennemfore, og Butterflyen takker da ogsaa kun
sin Eksistens for, at der grundet paa Sprogforskelle var et Hul i Regle-
mentet.

Men se hellere selv Ordlyden af § 34 (oversat fra Engelsk):

a) Begge Hander skal bringes sammen (samtidigt) frem og samtidigt til-
bage. ,

b) Kroppen maa holdes lige paa Brystet med begge Skuldre i Linje med
Vandoverfladen.

c) Fodderne skal treekkes sammen (samtidigt) op, Knaene bejede og
aabne (udaddrejede). Bevaegelsen skal fortsettes med et afrundet og
udadrettet Sving af Fedderne, der bringer Benene sammen.

d) Enhver Deltager, der anvender Sidesvemningsbevagelser, skal diskva-
lificeres.

Reglementet udkommer paa Engelsk, Tysk og Fransk, og saa vidt jeg
erindrer at have set det et Sted, er alle tre Sprog ligeberettigede m. H. t.
Reglernes Fortolkning. Om Ordet sammen (samtidigt) anvendes i den
engelske Tekst: together, der baade kan betyde sammen og samtidigt, i den
tyske zusammen, der betyder sammen og i den franske: simultanément,
der betyder samtidigt. Der kan altsaa herske Tvivl, og der gjorde det. Jeg
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ved, at Problemet fremkaldte store Meningsforskelligheder i FINAs gver-
ste Raad, men Tolkningen samtidigt sejrede altsaa, hvorefter Butterfly
— 1 hvert Fald forelobig — er tilladt.

Vi har altsaa to Former for Brystsvemning: den oprindelige og Butter-
fly, der for Armbevagelsens Vedkommende adskiller sig skarpt, medens
de for Benbevagelsens Vedkommende er, 0g maa vare, nejagtig ens.

Da imidlertid denne sidste ogsaa har gennemgaaet en ikke helt lille
Udvikling i de sidste 10—15 Aar, finder jeg, at det vil vaere paa sin Plads
forst at gennemgaa, hvorledes den efter moderne Principper ber udferes.

A. Benarbejdet.

Mens den gammeldags (den geometriske) Metode opdelte Benbevize-
gelsen i 3 Hovedfaser: Boj — Sted — samle, som siden sogtes samarbejdet
1 én Bevagelse, har den nyere Opfattelse, som sarlig er blevet forfagtet
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/ Fig. 47.
E

Benbevagelsen efter den geometriske ...

Fig. 48.

| ... og efter den moderne Metode.

af Wieneren Kurt Wiesner, ganske stroget dette. Det vil desvarre fore
for vidt her at komme ind paa, paa hvilken Maade man soger at faa
Eleverne til at fole Bevaegelsen; jeg kommer til at indskrenke mig til at

beskrive, hvorledes Bevagelsen efter denne Arbejdsmetode kommer til
at se ud.
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For det forste maa det slaas fast, at der kun er én Beveagelse, som
bestaar af en Bojning, der i Hovedtreekkene er Magen til det gamle:
Boj, blot at Bejningen er mindre (se Fig. 48), men hvor Vagten tillige leeg-
ges paa at udfere denne Bevagelse saa afslappet og saa roligt, at sterre
Vandmodstand end nedvendigt ikke opstaar, og et Slyng-samle, en tem-
melig kompliceret Bevagelse. \

Fig. 49.

Mere bojes Benene ikke, for de skilles til
Slynget.

Slynget begyndes ved, at Underbenet under en lille fortsat Bejning af
Knzleddet svinges udad, idet Overbenet drejes omkring sin egen Langde-
akse, omtrent som naar man ved at svinge Benet ud til Siden treeder over
en Snor, der er spendt ud i Knxhojde (se Fig. 50). (Det er den samme

0
14

Bevagelse af Benet, vi bruger i Bjergning og Vandtradning.) Naar Foden
er i sin yderste Stilling — saa langt vak fra Kroppen som muligt (Knzeet
er stadig bojet, se Fig. 51), begynder Samlingen ved, at Overbenene tryk-
kes ind mod Kroppens Midtlinies Forlengelse, samtidig med at Knaene
strekkes. Foden strakkes ikke under Optraeekket, men holdes slap. Idet
Slynget paabegyndes, bojes Foden og holdes i denne Stilling, indtil Sam-
" lingen begynder at gribe.ind, hvorefter den aktivt strakkes, mens Sam-

Fig. 50.

Saadan omtrent udferes Slyngets forste Del.
Situationen kan for ovrigt anvendes som
Qivelse for at fremkalde Slynget.

AT
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Samlingen er afsluttet. Her slappes fuldstendigt af, saa snart Arbejdet er
slut. Benenes Kraft og dermed ogsaa den Hastighed, hvormed de bevager
sig, foroges jevnt under hele Bevaegelsen (se Fig. 48). Dette og det, at
Slyng-Samling glider over i hinanden, uden at det er muligt at sige, at
her herer Slynget op og Samlingen begynder, gor, at denne Bevagelses-
form er vasensforskellig fra den gammeldags og — det viser Erfaringen —
tillige mere effektiv.

En anden Forskel paa denne Udferelse og den tidligere er den, at man
ikke under Svemningen straber efter at gore Benbevagelsen saa bred som
muligt, men blot efter at opnaa den rette Rytme i Bevagelsens Udferelse.
Bredden i Benbeveagelsen soges opnaaet ad anden Vej, idet man ved pas-
sende Ovelser arbejder paa at udvikle Hofteleddets Bevagelighed, mest
ved passivt at udspaend'e Muskulaturen paa Overbenets Inderside. Medens

Fig. 51.
‘Fra denne Stilling begynder Samlingen.

det for Crawlere kun er af Betydning at have et Fodled, der er smidigt
i én Retning (»Streekning« af Foden), er det for Brystsvemmere af lige
saa stor Betydning at kunne opnaa Bevagelighed ogsaa den anden Vej,
da Benbevagelsens Effektivitet foreges med Fodens sterre Bevagelighed.
Derfor ber man ogsaa tage @velser med, der tager Sigte paa dette Formaal,
saaledes som Dvelsen paa Side 82 viser.

Fig. 52.

Skitse af hojre Knazled bagfra. Pilen peger
paa de Baand, det gaar ud over i den for-
ste Tid.

lingen finder Sted, saaledes at den ferst naar sin fulde Udstraekning, naar

- T |
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Det sker ofte, at en Brystsvemmer kort efter Overgangen til den Beve-
gelsesform, jeg her har gennemgaaet, kommer og beklager sig over @mhed
i Knaleddets Inderside, en @mhed, som forstaerkes, naar han svemmer
med Benene. Jeg kalder dette Fenomen for »Brystsvemmerben«, og er af
den Anskuelse, at Aarsagen er den, at de Sener og Baand, der holder

Fig. 53.

Skitse af hejre Knzled indvendig. Pilen
peger paa de samme Baand.

Knazleddet sammen (se Fig. 52 og 53), er for svage til at modstaa det
Tryk af Vandet, som det kraftige Slyng fremkalder paa Indersiden af
Knazene. Jeg har imidlertid aldrig konstateret nogen varig Skade af dette,
tveertimod. @mheden fortager sig, efterhaanden som de navnte Baand gen-
nem Traningen bliver styrket (det gaar ganske af sig selv), og jeg mener
derfor ikke, at der er nogen Grund til Alngstelse over det, hvis det skulde
ske for Dem; ja, jeg tror end ikke, De behover at tage noget sarligt Hen-
syn til det under Traeningen, idet jeg til en vis Grad holder det for ganske
analogt med den @mhed, man faar i Musklerne, naar man efter en lengere
Pause atter optager @velserne.

Inden jeg afslutter Omtalen af Benene, er det min Pligt at gere op-
marksom paa en Forsyndelse, som man ganske sarligt fra Banedomme-
rens Side, men ogsaa blandt Traningslederne ofte er tilbojelig til at se mildt
paa: det skazve Benspark. Dette udferes saadan, at det ene Kna under
Optrakket ligger dybere end det andet, meget ofte peger det direkte mod
Bunden. Dette vilde nu i og for sig intet gore, dersom ikke Svemmeren
for at faa noget ud af sit »Slyng-samle« blev tvunget til at dreje Under-
kroppen. Derved faar dette Benarbejde Karakteren af et Saksespark, hvad
der udtrykkeligt er forbudt i Reglementet (se Side 76). Ikke sjeldent
resulterer denne Drejning af Underkroppen i, at ogsaa Overkroppen fol-
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Ovelser.

= e Fig. 54.
————— —1— 1 Hofteleddets Bevaegelighed opeves. Staa-
5 i ende i Vand til Brysthojde og i saa bred

en Bredstilling som muligt lader Svemmeren
Benene glide fra hinanden og sammen igen.
Tryk paa Udadbevagelsen. Pas paa ikke at
boje i Hoften (ca. 5 Min.).

Fig. 55.

Hofteleddet igen: i bredstaaende Stilling
fjedrende Knabejninger med hele Foden i
Gulvet (gentagne Gange).

Fig. 56.

@velse til Udvikling af de Muskler der bru-
ges til at fere Benene indad mod Kroppens
Midtlinje. Svemmeren ligger i Vandet og fat-
ter om Kanten. Benene samles saa kraftigt,

det kan lade sig gore; udferes gentagne
e S Gange (ca. 5 Min.).

k_\\ S

6. Svemme-Teknik.
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Fig. 57.
Opovelse af Fodleddets Bevagelighed »bag-
ud«. Med sluttede Fodder og samlede Knz,

fjedrende Knzxbejninger saa langt nede, som
Fodleddet tillader. Bemark: Halen loftes

//I ikke fra Gulvet.

ger med i Drejningen; men herved kommer Skuldrenes Linie til at afvige
fra den vandrette, hvad der ogsaa er taget Forholdsregler imod i Regle-
mentet.

Aarsagen til de to Bestemmelser er, at dersom disse to af hinanden ikke
uafhangige Fejl blev tolereret, vilde Brystsvemningen i Lobet af kort Tid
ganske forsvinde for at blive aflest af sin Datter: den vistnok nu alle
Vegne afskaffede Sidesvemning, der ganske vist er hurtigere end Bryst-
svemning, men bare altsaa ikke er denne Svemmeart.

Jeg forstaar godt, at i hvert Fald Traningslederen er tilbgjelig til at
bazre over med denne Fejl; som oftest er den ikke til at fjerne hos Svem-
meren. Fejlen skyldes nemlig i Reglen ikke, at den paagaldende ikke vil
udfere Benarbejdet korrekt, men at han ikke kan. Det skyldes en funktio-
nel Ejendommelighed ved den paagzldendes Hofteled, en Ting, som, hvis
den kan rettes, kommer ind under Sygegymnastikken, og altsaa ikke an-
gaar den almindelige Traningsleder. Man kan sige, det er Synd for disse
Mennesker, og jeg kan saa inderligt slutte mig hertil; men alligevel maa
der gribes ind, for skal de have Lov, saa skal alle — og hvor er saa Bryst-
svemningen henne? Saadanne Svemmere ber ikke svemme Brystsvom-
ning, hvilket Held da, at Crawlen ogsaa ligger bedre for dem! —
I Reglen da.

B. Armarbejdet i Brystsvemning.

Medens det for Crawlens Vedkommende forholder sig saadan, at
Armene er de vasentligste, hvad angaar Fremdriften, og Benene er under-
ordnet, er Forholdet det omvendte i Brystsvemning. Ganske vist er det
gennemsnitligt set ikke saadan, at Armene intet betyder i saa Henseende,
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HFFINDENS BHNE

AR e e o HLBULEDDET S BANE
Fig. 58.

Tegningen viser Haandens og Albuens Bane i Brystsvomning. Banerne maa tenkes

at forsvinde ned i Papiret, naar Trakket begynder, for forst atter at komme op i

Papirets Plan under Hagen. Ved A gaar Trazkbevagelsen over i Rundsvinget,
ved B gaar Trxzkket over i Frembringningen.

blot er deres Betydning ringe; deres Opgave er i mindst lige saa hej Grad
den at lofte Overkroppen, saaledes at Indaandingen kan foregaa let og
ubesveret.

Derfor gor det da for de fleste heller intet, at den moderne Svemme-
teknik under sine Bestrabelser paa at forbedre Brystsvemningen har for-
kortet Armtaget noget i Forhold til det gammeldags; de Fordele, der op-
naas ved den andrede Armgang, opvejer i fuldt Maal denne Ulempe.

1. Trakket.

I den gammeldags Form for Brystsvemning blev Armene i Traekket
fort tilbage vandret under Overfladen, til Armene stod i Forlengelse af

6%
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hinanden ud for Skuldrene; dette resulterede for de fleste i en for dyb
Skulderstilling, hvad der vanskeliggjorde Indaandingen, saa meget desto
mere, som Armtrakket intet Loft er 1 Stand til at praestere i denne Bane.

Fig. 59.
“@\ : De ser her Armenes omtrentlige Bojning,
S —  idet deres Bevagelse gaar over i Rundsvin-
/ \ get. Indaandingen har netop taget sin Begyn-
// \ X delse. Sammenlign Hovedstillingen med den
e e paa Fig. 69.

Det moderne Armtraek gaar skraat nedad mod Bunden. Idet Trakket
paabegyndes, drejes Haandfladerne skraat udad og Haandleddene bgjes
let. Traekket lzegges nu skraat udad-nedad under en tiltagende Bejning af
Albuleddene, indtil denne Bejning andrager omkring 45—60 Grader ved
Slutningen af Trakket. Ogsaa Overarmen gaar under denne Bevagelse
nedad og befinder sig i Slutstillingen ca. 25—30 cm under Overfladen. Naar
den egentlige Trakbane er afsluttet, staar Armene godt vinkelret paa hin-
anden, hvilket altsaa vil sige, at hver Arm (set fra oven) har fjernet sig
45—50 Grader fra Strakstillingen. Uden Standsning trykkes i denne Stil-
ling Albuerne ind til Kroppen og samtidig foretager de udaddrejede Heen-
der et Sving i Kreds rundt og ind mod Kroppens Midtlinje.

2. Frembringningen.

Omtrent midt i dette Sving gaar Traekket over i Frembringningen (se
Fig. 58). Handerne fortsaetter deres kredsformede Bane, indtil Finger-
spidserne medes. I denne Stilling vender Haandfladerne opad (altsaa ind
mod Kroppen), men saa snart Fingrene er modtes, drejes Haanden hurtigt,
saa Haandfladerne vender mod Bunden med Tommelfingersiderne teet sam-
men, i hvilken Stilling Frembringningen fuldferes ved Armenes Strakning.

3. Rakket.

Under den Pause — Gliddet — der i denne Stilling for Armenes Ved-
kommende finder Sted under den fardige Brystsvemning, foregaar Rak-
ket, idet Armene i Skulderen streekkes saa langt frem som muligt.

Fordelen ved dette Rek er — foruden en Forlengelse af Trakbanens
forste Del — i sarlig Grad en lille Forskydning af Legemets Tyngdepunkt
op 1 Retning af Hovedet, hvad der underbygger en mere modstandsfri
Kropstilling, idet den forringer Benenes Tilbejelighed til at synke.
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Fig. 60.

Leo Lind Nielsen i Brystsvemning. Saadan er Armstillingen umiddelbart
for Rundsvinget sxttes ind.

4. Modifikationer af Armtrakket.

Medens det for Crawlsvemmearternes Vedkommende ikke er nodven-
digt at omtale nogen saadan, er det i hoj Grad nodvendigt, naar det drejer
sig om Brystsvemning. Aarsagen er den, at det er hojst forskelligt, hvor
meget Armenes Betydning for Fremdrift og Loft er for den enkelte. Til-
faeldet illustreres klarest ved nogle Eksempler.

a. Armtrekkets Lengde.

Beklageligvis havde jeg ikke selv Lejlighed til at vaere med ved Olym-
piaden i Los Angeles 1932; men fra forskellige Sider modtog jeg bagefter
en Del udferlige Rapporter, i Saerdeleshed hvad de forskellige Svemmeres
Teknik angaar. Saaledes erindrer jeg, at der blandt Brystsvemmerne var
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en Philippiner ved Navn Yldefonzo, om hvis Brystsvemning mine Hjem-
melsmand fortalte mig, at Armene under Trakket fortes helt ned til Hof-
ten. Ganske aabenbart har Armenes Trazk for dennes Vedkommende be-
tydet langt mere end normalt for Fremdriften.

Omvendt husker jeg ved et Svemmestaevne i Kebenhavn at have be-
market en af Hollands dygtigste Brystsvemmersker (Navnet er gledet
mig af Minde), hvis hele Armtrek praktisk taget indskraenkede sig til
en Haandbevagelse. Her har Armtrakket aabenbart saa at sige intet be-
tydet for Fremdriften.

b. Armtrekkets Dybde.

Finn Jensen, som det vist er overfladigt at praesentere nzrmere, havde
et meget fladt Armtraek; det laa neasten lige op ad det nu forladte gam-
meldags. Aarsagen var, at Finn Jensen laa uhyre let paa Vandet, saa han
bogstavelig talt intet Loft havde Brug for for at kunne aande ind, saaledes
at han kunde anvende saa at sige hele Armtraekket i Fremdriftens Tjene-
ste. Som bekendt naaede han at sztte Verdensrekord, hvad der beviser,
at den gammeldags Teknik ikke var saa gal endda — vel at marke for
dem, den passede!

Alf Gregersen, der i 1935 satte skandinavisk Rekord i 100 m Bryst-
svemning i 1.15,9 — en Tid, der endnu staar som dansk Rekord, svemmet
uden Brug af Butterfly — var en baade knogle- og muskelsvaer Svemmer,
der laa meget tungt paa Vandet. For at kunne lofte sin Overkrop til
Aandedrat, maatte han trakke bogstavelig talt lodret med sine Arme.

Hvad jeg her har navnt, er selvfolgelig Yderpunkter. Alle mulige Mel-
lemformer baade paa den ene og den anden Maade er mulige og rigtigt,
naar det anvendes til den rette; men at finde det rigtige, ja, deri bestaar
Vanskeligheden. Jeg kan ikke vise Dem anden Vej, end den, jeg for har
navnt: Eksperimenternes. Jeg haaber ogsaa, at netop disse Yderpunkter
har givet Dem en kraftig Paamindelse om, at hvad jeg i det foregaaende
har anfert for Armenes Vedkommende, er en Rettesnor — ikke en
Spandetraje!

Hvilken Form for Armarbejde, man nu end finder, er passende for
En; én Form er der dog, man ber tage sig i Agt for: et Armtraek, der ved
Skavhed narmer sig til Sidesvemningens. Det kan ikke undgaas, at et
saadant Armtraek indvirker paa Skulderlinjen, og den korrekte Banedom-

mer diskvalificerer derfor.
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Ovelser.

e

Fig. 61.

Trening i Brystsvemningsarmene staaende
L) paa Bunden i godt og vel Hoftedybde.

Fig. 62.

Indovning af Brystsvemningsarmene ved
Kanten. Venstre Ben skubber fra, og hajre
Ben holder; derved kan Kroppen holdes
oppe i et mere passende Leje, end hvis den
fik Lov at flyde paa Vandet.

Fig. 63.

Trening af Brystsvemningsarmene med
Hjzlp af en Makker. Makkeren gaar bag-
lens gennem Vandet, hvorved Modstanden
oges, og de Muskler, der anvendes til Trak-
ket, bliver ovet og udviklet.

Iovrigt kan adskillige af de @velser og Stillinger, der er vist tidligere,
anvendes.
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C. Aandedrattet i Brystsvemning.

Inden De gaar i Gang med at gennemarbejde dette Afsnit, raader jeg
Dem til forst at se paa det tilsvarende Afsnit under Crawl paa Side 49,
dersom De ikke allerede har gjort det. Jeg har heri samlet de almengyldige
Regler for Aandedrat, som jeg altsaa forbigaar i dette Afsnit.

Fig. 64.
Bremeren Joachim Balke i en typisk Indaandingsstilling.

1. Indaandingen.

I Afsnittet forud fastslog jeg, at det med nogle enkelte Afvigelser gel-
der, at Armenes Arbejde lige saa meget gaar ud paa at lofte Overkroppen
til Indaanding, som paa at bibringe Kroppen Fremdrift.

Da den forste Del af Armtrakket jo er rettet skraat nedad, kan det
ikke undgaas, at Overkroppen loftes, og det er da ogsaa Meningen, for
dette Loft anvendes til Indaandingen, som falder i den midterste Del af
Trekket (altsaa, naar Arméne er i deres yderste Stilling, inden de paa-
begynder Rundsvinget (se Fig. 60)). Det skulde vel vare overflodigt her
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at advare mod et for hejt Left kombineret med en for sterk Bagudbejning
af Hovedet — det vi kalder, at Svemmeren »hopper«; derimod er der en
anden Uvane, jeg gerne vil advare imod, ikke mindst fordi man kan be-
marke den ogsaa hos dygtige Brystsvemmere. Jeg tenker her paa den
Fejl, at Svemmeren under Armenes Straek i Frembringningen udever et
Tryk nedad paa Vandet, saaledes at Munden allerede inden Trakket er
loftet klar af Overfladen til Indaanding (se Fig. 65). Ja, man ser endog
enkelte, som tager deres Indaanding i den sidste Del af Fremforingen. Det
er en oplagt Fejl, for dette Loft, som sattes ind paa et uheldigt Tidspunkt,
mens Kroppen skulde glide passivt af Sted under saa gunstige Modstands-
forhold som muligt, indskyder netop paa dette Tidspunkt en foroget Mod-
stand, der forkorter, saa at sige nasten draber Gliddet, hvorved et tid-
ligere Trak, altsaa et storre Antal Tag pr. Bane bliver nodvendiggjort; at
dette betyder Kraftspild er forhaabentlig klart. Derfor slaar jeg fast: Ind-
aandingen ligger i Midten og evt. sidste Del af Trakket, og ingen andre
Steder.
Fig. 65.

Svemmeren begaar her den i Teksten om-

. —— talte Fejl at trykke Handerne nedad under
\

TR Frembringningen, saaledes at Aandedrattet
= >~ allerede falder ved Frembringningens Af-
slutning.

En mere begynderagtig Fejl er det, naar Svemmeren drejer Hovedet for
at lette Indaandingen. Aarsagen ligger i en mangelfuld Aandedratsteknik
og maaske i et ikke passende (for hejt) Armtrak. Da denne Hoveddre;j-
ning uvagerligt vil medfere en Drejning ogsaa af Skulderlinien, staar det
sikkert klart for den, der har lest det foregaaende, at den ber fjernes, jo
for jo hellere, selv om en Drejning af Hovedet i sig selv ingen Forseelse
mod Reglementet er. Af samme Grund ber ogsaa den ikke sjeldne Uvane,
at Svemmeren idelig drejer Hovedet for at orientere sig i Konkurrencen,

udryddes.

2. Udaandingen.

For Begyndere fastslaar den moderne Svemmeundervisning som en
ubrydelig Regel, at Brystsvemningens Tempo bestemmes af Aandedrattet,
d.v.s. Udaandingen, hvad der betyder, at Begynderen ikke maa paa-
begynde et nyt Armtrak, for Udaandingen er afsluttet.
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I den forste Form kan den selvfelgelig ikke have Gyldighed, hvor det
galder om at svemme hurtigt, men i den anden: at nyt Trak ikke maa finde
Sted, for Udaandingen er afsluttet, vedbliver den at staa ved Magt. For-
synder man sig herimod, vil der ske det, som allerede tidligere er omtalt
(se Side 53), at Lungerne gradvis fyldes med »gammel« Luft, saaledes at
Svemmeren til 'sidst »ikke kan faa Vejret« — simpelthen, fordi der ikke er
Plads til det.

Svemmere maa altsaa gaa den modsatte Vej; de maa tilpasse Udaan-
dingen (og til Dels ogsaa Indaandingens Dybde) efter Tempoet, idet der
naturligvis ogsaa for dem galder den almengyldige Regel, at der aandes
ud i al den Tid, der ikke aandes ind. Jeg ber her indskyde, at det ved hejt

‘Tempo kan hande, at det ikke er muligt at faa disse to: Tempo og Ud-

aanding passet sammen, fordi det er umuligt for Svemmeren at blive fer-
dig med sin Udaanding; man har da den Udvej som i Crawl, at tage to
evt. tre fulde Brystsvemningstag (altsaa med Arme og Ben), dersom Hjer-
tet kan taale denne Belastning. Rent fremdriftsmaessigt set er dette en For-
del, fordi man svemmer hurtigere, naar man stryger en Indaanding; Leftet
repraesenterer jo en negativ Bevagelse. Jeg kan saaledes fortzlle Dem, at
Alf Gregersen paa den omtalte 100 m (Side 86) svemmede hele Distancen
med to fulde Tag for hvert Aandedraet — undtagen de sidste 15 m, hvor
han slet ikke trak Vejret! Det kraever selvfolgelig en fabelagtig Kondition
og et steerkt Hjerte, men han havde begge Dele.

Derimod er der ingen Fordel ved at leegge et ekstra Bentag alene ind,
da Optrakkets store negative Bevagelse jo i saa Fald satter ind paa et
Tidspunkt, hvor Gliddet er ved at klinge ud, altsaa yderligere stopper
Fremdriften. Dette og forevrigt ogsaa dobbelt Armtag er glimrende Tre-
ningsevelser, men paa Kampbanen herer de lige saa lidt hjemme som Svem-
ning med Benene alene.

D. Samarbejdet mellem Arme og Ben
i Brystsvemning.

I et Land som Danmark, hvor Brystsvemningen er saa grundfastet,
som den er, skulde det i en Bog af denne Art ikke vare nedvendigt at
opholde sig i ret lang Tid ved denne Side af Sagen, saa meget mere, som
denne i Modsatning til Enkelthederne ingen Aindring har gennemgaaet.
En kort Omtale tages dog med for en Fuldstendigheds Skyld.
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Naar Armene har afsluttet deres Rundsving, saaledes at Fingrene er
medtes, setter Benene ind med deres Optrak. Som det fremgaar af
Fig. 48, folger denne Bevagelse bledt og i et Tempo, der ikke er hur-
tigere, end det er nedvendigt for at afslutte Optraekket, saa Svemningen

Fig. 66.

Inge Sorensen viser, hvordan Armenes Frembringning og Benenes Optrxk er
kombineret sammen. Billedet er taget under Vandet, og kan derfor ogsaa tages
som Illustration af, hvorledes Gliddet efter Starten til Brystsvemningslob foretages.

bliver harmonisk. Armenes Frembringning og hele Benarbejdet passes saa-
ledes sammen, at begge afsluttes praktisk taget samtidigt; i hvert Fald maa
Benene ikke blive forst fardige. Naar disse har afsluttet deres sidste kraf-
tige Slyng, begynder Gliddet, under hvilket Rekket finder Sted. Langden
af dette Glid afhznger blandt andet af, hvilket Tempo, der svemmes i,
idet et langsommere Tempo giver et lengere Glid, et hurtigt Tempo et
kortere; men Gliddet skal altid vare der. Kroppen har jo, efter at Benene
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har afsluttet deres Slyng, overhovedet den hejeste Hastighed, det faar i
det enkelte Svemmetag, og Glidleengden skal — rent teoretisk — wvare
nojagtig saa leenge, at Kroppen har tabt saa meget Hastighed, at den gli-
der fremad med den Fart, Armene vil tilfeje den, naar de gaar i Trak.
Heraf folger, at baade for langt, men ogsaa for kort et Glid er et direkte
Kraftspild.

E. Butterfly.

Vi har allerede i det foregaaende set, at Butterfly ikke strider mod det
internationale Reglements Bogstav, og at den er knasat af FINA’s overste
Raad betyder, at den heller ikke strider mod dets Aand, selv om der af
gode Grunde ikke har veret tenkt paa den, dengang Reglerne blev op-
stillet.

FREMBRINGNINGSBANE FRA A -B

. ) ransrNE FRA B-C

TREHBLENE FRA C-A

HAANDENS BFNE

———————— ALBULEDDETS BANE

- SKULDERLEDDETS BHNE

Fig. 67.

Skema, der viser Banerne for Haand Albue og Skulderled i Butterfly. Hovedet

maa tenkes liggende omtrent der, hvor Albuens og Haandens Baner krydser hin-

anden. Sammenlign iovrig dette Skema med det tilsvarende for Crawl (Fig. 17
Side 31), saa faar De et tydeligt Indtryk af Forskellen i Trakbanerne.

En Afstandtagen fra Butterfly kan derfor ikke sagligt begrundes, men
maa skyldes en subjektiv Opfattelse af Svemmearten hos den enkelte; et
Forhold, som selvfelgelig unddrager sig enhver Form for Diskussion.

I Konkurrence galder det at komme forst, det er jo selve Konkurren-
cens Idé, men dette maa selvfolgelig ske inden for den Ramme, som Regle-
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mentet og fair play foreskriver. Intet af dette steder Butterfly an mod. For
Amaterer ber endvidere den Skranke sattes, at de anvendte Arbejds-
metoder 1 hvert Fald ikke maa skade Udeveren. Om noget saadant er intet
paavist for Butterfly’s Vedkommende.

Hertil kommer, at Butterfly for Udeveren er en karkommen og ud-
viklende Afveksling 1 det daglige Traningsarbejde og for Lederen et vardi-
fuldt Supplement til det i Forvejen temmelig sparsomme velsesudvalg,
der staar til Disposition. Hvorfor man saa ikke skal anvende Butterfly i
Konkurrencen, naar den er Brystsvemning overlegen, er det vist svert at
faa fat paa — bortset fra det rent subjektive, at man ikke kan lide den,
altsaa.

1. Armarbejdet.

I det mindste to Faktorer spiller en Rolle for Butterflyens Overlegen-
hed overfor Brystsvemning: Armtrakkets storre Effektivitet i fremdrifts-
massig Henseende, og Frembringningens mindre modstandsbydende Ud-
forelse. Hertil kommer som en Slags »Biprodukt«, at Svemmetempoet for-
oges, idet man under Frembringningen i Luften kan (og skal) bringe
Armene hurtigere frem, end det er muligt i Brystsvemning. Dette stiller
imidlertid foregede Krav til Legemets Energiudvikling, hvad der virker
tilbage paa Hjertefunktionen, saaledes at Butterfly bliver betydeligt mere
anstrengende at svemme end Brystsvemning; et Faktum, som enhver, der
har provet den, vist er villig til at skrive under paa.

a. Trekket.

Butterfly er af enkelte groft blevet defineret som en samtidig Crawl-
bevaegelse med Armene og Brystsvemningsbevagelse med Benene. For
alle Faser af Armenes Arbejde galder det, at det kun i meget populer
Betydning er rigtigt, hvad der forhaabentlig vil fremgaa af det folgende
(sml. ievrigt Fig. 17 og 67).

Traekket begynder i Straekstilling, altsaa med Armene ud for Skulde-
ren som i Crawl, og udferes ligesom 1 denne Svemmeart med hele Armen
fra Skulderen. Banen gaar imidlertid skraat udad-nedad som i Brystsvem-
ning under en tiltagende Bojning af Armen i Albuleddet under Trakkets
forste Del og en aftagende under dets sidste. Trakket er betydelig laen-
gere end i1 Brystsvemning, men en Del kortere end i Crawl, idet Armene
begynder Frembringningen, naar Trakket naar omtrént midtvejs mellem
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Hofteleddet og Brystkassens nederste Kant. Baade Trakretning og Trak-
lengde afviger altsaa fra Crawlens; men ogsaa Kraftindsatsen i Trakket
afviger fra den tilsvarende i Crawl, hvad der er en Folge af, at Armene
i Butterfly foruden den fremaddrivende har endnu en Opgave: at lofte

L AR

Butterfly. Armene trakker. Sammenlign med
den tilsvarende Stilling i Brystsvemning paa
/ Fig. 59.
\
\ \\)

Skulderpartiet, saa en Frembringning gennem Luften bliver mulig (se
Fig. 71 og 72). Heraf felger, at man i Butterfly maa sette ind med Kraf-
ten i Taget paa et tidligere Tidspunkt af Traeekbanen end i Crawl, nemlig
mens Trakket endnu er rettet sterkt skraat nedad (se Fig. 67).

b. Frembringningen.

Jeg minder om, at Frembringningen satter ind, naar Traekket er af-
sluttet, det vil her som i Crawl sige, mens Armen endnu er i Vandet.

I Crawl loftes Haand og Underarm praktisk taget lodret ud af Vandet;
dette er en fysisk Umulighed i Butterfly, da Skulderens anatomiske Byg-

Fig. 69.
ol i Butterfly. Armene er midt i Frembringnin-
e o T >\ gens Luftbane. Leg Marke til Hovedstillin-

gen ved Indaandingen og sammenlign den
med den tilsvarende paa Fig. 59 i Brystsvem-
ning.

ning forbyder en saadan Bevagelse af begge Arme samtidigt. I Butterfly
svinges Armene sideleens (altsaa bort fra Kroppen), idet de bringes ud af
Vandet (se Fig. 71), og dette Sving fortsettes under Frembringningens
Luftbane med kun let bajede Arme, indtil Armen atter — omtrent i Straek-
stilling — rammer Vaadet. Frembringningen ber startes, som jeg omtalte
det under Crawl (se Side 35 f.n.), med en kraftig Bevagelse, der tillader
Armen saa at sige passivt at gaa frem i hele Frembringningsbanen; men
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den bor om muligt ske endnu hurtigere end i Crawl (se Fig. 74) Aarsagen
er for det forste den, at Armene, som jo af anatomiske Grunde gaar
nasten strakte frem, i denne Stilling er tunge at bzre, men dernast og
ikke mindst, at det Left, som Armene under deres Trak har meddelt
Kroppen, har bragt denne op i et Leje, hvorfra den snarest vil sege vak,
saa snart den Paavirkning, der holdt dem deroppe, er forsvundet.

c. Rekket.

Naar Armen efter endt Luftbane atter rammer Vandet (i Linje med
Skulderen (se Fig. 75), indtreder det sadvanlige Raxk, der her — bortset
fra, at Henderne ikke er samlede — ganske er Magen til det i Brystsvom-
ning og med samme Formaal (se Side 84).

Ovelse.
Ny
a2
/ i Fig. 70.
Traening af Butterflyarme staaende paa Bun-
(7/ den i godt og vel Hoftedybde.

Iovrigt kan tidligere viste @velser og Stillinger anvendes.

2. Modifikationer af Armarbejdet.

a. Trekket.

Som for Brystsvemning gealder det, at der ikke kan opstilles faste
Regler for, hvordan Trakket skal udferes af alle; det er i hej Grad indi-
viduelt. Som en Hovedregel kan det fastslaas, at Traekket i Butterfly skal
ligge dybere end i Brystsvemning, idet det Loft, der skal prasteres, er
hejere. Heroverfor ber man dog advares mod at leegge Trakket for dybt,
da Svemmeren derved kommer til at prastere for hejt et Loft (han »hop-
per«), hvad der selvsagt er ufordelagtigt, idet det foroger Kroppens Mod-
standsflade, men desuden kraver en foreget Kraftindsats, som altsaa direkte
gaar til Spilde. Man ber neje give Agt paa, at Skuldrene ikke loftes mere,
end at de lige er fri af Vandet, naar Armene svinges frem (se Fig. 73

og 74).
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Afhzngende af, hvor tungt Svemmeren ligger paa Vandet, hvad der
igen vil sige, hvor hejt han skal lefte sig for at faa Skulderen fri af Van-
det, maa Traeklengden varieres. Den tunge Svemmer, som skal langt bort
fra sin naturlige Stilling i Vandet, maa korte Trakket af for ikke at komme
for sent, den lette Svemmer behover ikke dette, da hans Skuldre langsom-
mere synker ned.

b. Frembringningen.

Butterfly kraever et smidigt Skulderled; den, der ikke i Favnstilling
er i Stand til at fere sine Arme et godt Stykke paa den anden Side af en
Linie gennem Skuldrene (set ovenfra), faar ikke megen Fornejelse af
denne Svemning. Afhangende af denne Bevagelighed kan Luftbanen i
Frembringningen varieres, idet Svemmeren med det meget smidige Skul-
derled er i Stand til at udfere en Luftbane, der noget naermer sig til Craw-
Iens (uden nogen Sinde at naa den) d.v.s. med Albuen loftet og Under-
armen delvis afslappet. Indehaverne af de mindre smidige Skuldre maa
bringe Armen strakt frem.

3. Aandedreattet.

Dette er for Butterfly ganske det samme som for Brystsvemning. Da
Armarbejdets Loft imidlertid tager Hensyn til Skulderen mere end til
Hovedet, der loftes hojere, end nedvendigt er for at kunne foretage Ind-
aandingen, bliver selve Hovedets Bevagelse ikke helt Magen til den, man
foretager i Brystsvemning. Her foretager man jo en lille, men ren Bag-
udbejning af Hovedet; i Butterfly bibeholdes denne ganske vist, men den
kombineres med en Fremadstrakning af Halsen, saaledes at Hovedet som
Slutfacit af disse Beveagelser snarere bevager sig ned mod Vandet end
bort fra det (se Fig. 71). Formaalet med denne Bevagelse er at undgaa et
hejere Loft af Overkroppen end strengt nedvendigt, da et saadant ikke
vilde kunne undgaa at senke Underkroppen og forege Modstanden.

Selvfolgelig kan man i Butterfly svemme to eller flere Tag pr. Ind-
aanding, men det kommer her sjazldnere i Betragtning, da denne Svem-
ning paa sit nuvarende Stade er langt mere kraevende end nogen af de
andre. Hertil kommer, at Loftet skal praesteres alligevel, da det som omtalt
tager Hensyn til Frembringningen, hvorfor Fordelen ved et sjaldnere
Aandedrat veasentligt forringes.
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4. Samarbejdet mellem Arme og Ben.

Jeg omtalte under Brystsvemning, at Arme og Ben skal samarbejde
paa en saadan Maade, at deres Arbejde afsluttes praktisk taget samtidigt,
Armene dog under ingen Omstendigheder senere end Benene. Det samme
geelder i Butterfly, og det er her man skal tage fat, naar man skal under-

Eigi71;

Kaj Petersen i Butterfly. Skuldrene er loftet og Armene er netop ved at forlade
Vandet. Indaandingen har netop taget sin Begyndelse. Bemark det
»fremstrakte« Hoved.

soge, hvornaar Benene skal sattes ind i Forhold til Armene. Som en Hoved-
regel kan det siges, at Benenes Optrak skal szttes ind, inden Armene
befinder sig lige ud for Skuldrene paa Vej frem, saaledes at Slynget sat-
tes ind saa at sige i det Djeblik, Armene rammer Vandet (det kan maaske
anes paa Fig. 74 og Fig. 75). Dette kan imidlertid variere lidt frem og til-
bage afhzngende af, hvor hurtigt den enkelte svinger sine Arme frem, saa-
ledes, at jo hurtigere Armene svinges frem, des tidligere maa Benene sat-
tes ind.

7. Svemme-Teknik.
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5. Butterfly som Led i Traningen.

Jeg navnede i Begyndelsen af dette Afsnit, at Butterfly for Udeveren
er en baade karkommen og udviklende Afveksling af det daglige Trz-
ningsarbejde.

Karkommen er den for det ferste, fordi nye Koste som bekendt faar
Skyld for at feje bedst, men ogsaa fordi den betyder en Foregelse af det
temmelig ringe Ovelsesforraad, der staar til Disposition, hvad der jo i
Langden let kan virke traettende.

At Butterfly er udviklende, siger vel nasten sig selv, da den i hejere
Grad end de andre Svemmeformer ikke kan undgaa at stille store Krav
til Aandedrat og Kredsleb. Dens egenartede Trakbevagelse stiller end-
videre storre Krav til de Muskler, der anvendes i denne Bevagelse, hvorfor
disse naturligvis gennem denne Svemning opnaar en sterre Udvikling. For
Crawlere betyder endvidere den hurtige og ganske afslappede Frembring-
ning, som er en Nedvendighed her, at disse maaske herigennem kan op-
leve denne Bevagelse for derefter at overfere den til Crawlen.

Nu er ganske vist ikke alle Crawlere i Stand til at prastere et ordent-
ligt og effektivt Benarbejde til Brystsvemning, men det geor overhovedet
intet; i vaerste Fald kan man modificere hele Butterfly’en, idet man i Stedet
for Brystsvemningsben indsatter Crawlben. Denne Form er ganske vist
reglementsstridig paa Kampbanen, men som Traning er den ganske for-
trinlig. Den samme Form, udfert med ganske lette Benslag kan for evrigt
anvendes til Traning af Butterflyarme, da Benene paa Grund af det heje
Loft her er tilbejelig til at synke.

Endnu engang gentager jeg: denne Form maa ikke anvendes i Bryst-
svemningslob, da Benarbejdet er i Strid med Reglementet, derimod er der
ingen, der kan forbyde Dem at anvende den i »fri Svemning« — om det
saa er en Fordel, er en anden Sag.

Jeg haaber, at det af det foregaaende er fremgaaet, at Butterfly virkelig
er et vaerdifuldt Led i Traeningsarbejdet, og det ikke alene for Brystsvem-
mere, men ogsaa for Crawlere; at den derfor ber indgaa i Traningsplanen,
om ikke som et dagligt Led, saa dog som en @velse, man hyppigt vender
tilbage til, er vel klart.

Og skulde den saa vare Skyld i, at den af mange Crawlere med Urette
lidt foragtede Brystsvemning skulde vaekke enkelte af de mange Crawleres
Interesse, saaledes som det er sket for Kaj Petersen, saa har Butterfly jo
ligefrem gjort sine hadske Modstandere en Tjeneste!

Butterfly’s Teknik i Billeder.

Den hollandske Brystsvemmerske

Dina Hesselaars i Butterfly.
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Fig. 72.
Armene er gaaet i Trzk og er ved at naa Midten af Traxkbanen. Skuldrene er

praktisk taget oppe i den Stilling, de skal vare under Frembringningen. Hoved-
stillingen er for hoj.

v Fig. 73.

Frembringningen er begyndt, Armene er ved at forlade Vandet, Skuldrene er fri
og Indaandingen er begyndt. Hovedstillingen er her bedre end paa foregaaende
Billede, men ikke saa god som Kaj Petersens paa Fig. 71.
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Fig. 74.

Armene er midt i Frembringningen. Lag Marke til, at Bevagelsen er saa hurtig,

at Vandet ved den venstre Haand endnu hanger i Luften og fortxller, hvad Vej

denne har bevaget sig. Skuldrene er godt fri af Vandet. Benene er ved at paa-
begynde Optrakket.

Fig. 75.

Frembringningen er ved at gaa over i Rakket, idet Armene gaar i Vandet lige ud
for Skuldrene. Maaske De forneden til venstre i Billedet kan ane det hejre Over-
ben, som netop nu er ved at udfere sit Slyng.




IV.
RYGSVOMNING
MED OVERTAG

Denne Svemmeart, der forleengst har udspillet sin Rolle paa Kamp-
banen, kraver for en Fuldstendigheds Skyld en kort Gennemgang.

A. Benarbejdet.

Benene arbejder i denne Svemmeart tilnzermelsesvis som 1 Brystsvem-
ning, dog saenkes Halene her mere, end de loftes i Brystsvomningen, for
at hindre Knzene i at gaa op over Vandet.

B. Armarbejdet.

Armene trekker strakte vandret tilbage langs Overfladen, til Handerne
naar Benene. Her loftes de straks op af Vandet og feres ind til Kroppens
Midtlinie, til de modes. Herfra svinges de stadig samlede med Tommel-
fingersiderne mod hinanden op til Strakstilling, hvor et Raek foretages som
i Brystsvemning. Inden Armene atter gaar i Trak, drejes Handerne, saa
Haandfladerne vender vak fra Kroppen.

C. Aandedrattet.

I Takt med Armarbejdet foregaar Aandedrattet: Indaanding under
Frembringningen op til Straekstilling, Udaanding under Armenes Rk og
Trak.

D. Samarbejdet mellem Arme og Ben.

Idet Armen fra Trakket gaar over i Frembringningen, begynder Be-
nene deres Optrek, og Benarbejdet fortsettes under Resten af Frembring-
ningen, saaledes at Arme og Ben saa at sige er samtidigt feerdige — Armene
i hvert Fald ferst.
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E. Rygsvemningen som Led i Traningen.

Jeg har allerede omtalt, at denne Svemmeart paa Kampbanen er en For-
tidslevning; ja, jeg har ved mange Lejligheder slaaet drabelige Slag for
overalt at faa den afskaffet. Det kunde da synes inkonsekvent, at jeg over-
hovedet kommer ind paa den i en Bog som denne. Naar jeg ikke desto
mindre gor det, er Aarsagen den, at denne Svemmeart inden for Tranin-
gen spiller den samme Rolle, som Rygcrawl. Ligesom Crawlere ber svemme
Rygcrawl som »Modovelse« (se Side 72), saaledes ber Brystsvemmere
svemme Rygsvemning.

Ydermere kan Armarbejdet anvendes som Supplement til Rygcrawler-
nes Treningsplan, idet man kombinerer dette med Rygcrawlben og saa-
ledes faar en @velse ud af det, der baade bearbejder de Muskler i Armen,
der bruges til at trekke med, og Skulderleddene, saa at deres Bevagelig-
hed udvikles.

V.

STARTER

Inden vi betragter Startens Teknik, vil det sikkert veere paa sin Plads,
at vi kaster et Blik i det internationale Reglement.

§ 28 siger:

Starten skal i alle Lob ske ved et Udspring (undtagen i Rygsvemnings-
lob, for hvilke der gores Rede i § 35) ... Deltagerne skal forblive ube-
vagelige, indtil det virkelige Signal (Skud, Flejt eller Startord) er givet.

§ 35, der handler om Rygsvemning, siger blandt andet:

Deltagerne skal lzegge sig paa Linie i Vandet med Ansigtet mod Start-
enden af Bassinet og med begge Hander hvilende paa Bassinkanten eller
Ribber ... Handerne, som hviler paa Kanten af Bassinet eller Ribberne,
maa ikke loftes, forend Startsignalet er givet.

Dette viser os, at vi, hvad Starten angaar, maa skelne skarpt imellem
to fra hinanden vidt forskellige Starter: Starten til Brystsvemning og Crawl,
der sker fra Bassinkanten paa Land og ved Hjzlp af et Udspring, samt
Starten til Rygsvemning, der ligeledes sker fra Bassinkanten, men finder
Sted i Vandet.

Da Starterne er saa forskellige, nedvendigger det, at de behandles hver
for sig.

Men er der 1 det hele taget nogen Grund til at gere noget narmere ved
disse to Ting? Kan man ikke bare konstatere, hvad Reglementet fordrer,
og saa serge for, at man ikke traeder i det?

Jeg kunde godt teenke mig dem. der vilde reesonnere som saa og sige,
at Starten er saa ringe en Ting, at der ikke er nogen storre Grund til at
spilde Tid paa den. Har de Ret? Lad os engang se paa et praktisk Eks-
empel:

Har De nogen Sinde prevet at kere med en tung Trakvogn, Trilleber
eller lignende? Lagde De Marke til, at der kraeves betydelig storre Kraft
til at sztte den i Gang, end der fordres til at holde Farten vedlige?

Og dette gzlder ikke alene for Koretojer og paa Land, det samme er
Tilfeeldet for Dem selv og i Vandet. At Deres Krop er i Fart, naar De
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engang har startet den, er et okonomisk Spergsmaal af stor Betydning; det
er Spild af Kraft at sette Kroppen i Gang to Gange, naar én kan gore det.

Derfor er et Studium af Starten og en Traning af dens Teknik ingen-
lunde Spild af Tid — tvartimod.

A. Springstarten.
(Start til Crawl og Brystsvemning).

Denne finder som bekendt i Reglen Sted ved et Udspring paa Hove-
det, fordi det er det mest praktiske, men for at forebygge Misforstaaelser,
skal jeg straks indskyde den Bemarkning, at enhver anden Form for Ud-
spring ikke strider mod Reglementet. Man har altsaa Lov til at springe
f. Eks. paa Benene, at det er upraktisk, er saa en anden Side af Sagen. Man
har ogsaa Lov til at indtage en hvilken som helst Udgangsstilling, fra hvil-
ken man lader Starten ske, blot man, naar Tilsigelsen: Paa Deres Pladser!
falder, indtager sin Stilling paa Startpladsen og ikke viger derfra, for Start-
signalet gives. Det kunde synes Pedanteri at nevne det, men jeg gor det
for at understrege, at den Start, jeg i det felgende vil gennemgaa for Dem,
ingenlunde er den eneste — der er uendelig mange andre — men den, som
Erfaringen indtil nu har vist, er den mest hensigtsmaessige.

Selve Begrebet »Starten« deler jeg i fire Faser:

1) Startstilling
2) Fald-Afsat
3) Luftbane
4) Glid.

1. Startstillingen.

Denne Stilling ser De tydeligt afbildet paa Tegning 1 i Serien paa
Side 115. Stillingen indtages, naar Starteren giver Tilsigelsen:

— Paa Deres Pladser!

Men ogsaa forst dal Tager de Startstillingen for den Tid, er Deres
Chancer for Tyvstart mange Gange storre, end hvis De venter, til Tilsi-
gelsen falder. Startere burde for avrigt — netop af denne Grund — aldrig
tillade Svemmere at indtage deres Plads paa Startstedet for; men det er
en anden Sag, dette er ikke noget Kursus for Officials.
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Startstillingen indtages ved, at Svemmeren gaar helt hen til Kanten af
Startstedet, hvor han »fatter« med Taerne om Kanten. Fodderne er let ind-
addrejede, fordi den inderste Rand af Taalinien (der, hvor Taerne er
»vokset« fast til Foden) skal vare saa near parallel med Bassinkanten, som
Anatomien tillader. Feddernes indbyrdes Afstand er ca. én Fodlengde.
I denne Stilling faar man det kraftigste Afset og sterst Sikkerhed for ikke
at glide. Man lader nu Kroppen synke sammen foroven (som naar man staar
med meget daarlig Holdning) og bejer samtidig temmelig staerkt i Hofte-
leddene, noget mindre i Knaleddene. Armene fores bagud og bejes let 1
Albuen. Bagudferingen gaar saa langt, at en Linie gennem Haand og Skul-
der er tilnzrmelsesvis vandret. Armene forbliver i denne Stilling parallelle.
Balancen legges saa meget forover, at Tyngdelinien praktisk taget gaar gen-
nem Bassinkanten, d.v.s., saa man uvagerligt vil falde forover for selv
det mindste Skub bagfra. Hovedet er bagudbejet, saa man ser mod det
Punkt, man skal vende ved, i Bassinets anden Ende. Stillingen maa ingen-
lunde vare anspandt. Afslappet, men agtpaagivende og parat til ojeblikke-
lig Reaktion staar Svemmeren i denne Stilling — ubevagelig — indtil Start-
signalet falder.

Det lonner sig for Dem at eve Dem i meget hurtigt at indtage denne
Stilling, for selv om det internationale Reglement siger, at »der skal folge
tilstraekkelig lang Tid, fer Startsignalet gives«, findes der Startere, som
afleverer Tilsigelse og Startsignal praktisk talt ud i ét. Det er forkert, men
man skal protestere for at faa noget ud af det; og det er baade saa kedeligt
og saa tvivlsomt. Det sidste iszer med den vage Formulering, som er citeret
ovenfor.

Alt dette er egentlig kun Forberedelse og herer strengt logisk slet ikke
med til Starten; men ihukommende det gamle Ord, at »godt begyndt er
halvt fuldendt«, regner vi det med alligevel.

Det er egentlig forst, naar Startsignalet falder, at selve Starten begynder.

2. Fald — Afset.

Faldet sattes i Gang ved at Armene under en lille Foragelse af Bojnin-
gen i Albuen forst fores endnu mere bagud i Skulderen, samtidig med at
Svemmeren haver sig op paa Taerne. Umiddelbart derefter svinges de
bojede Arme ned mod Benene og stadig staaende paa Taerne bojer Svom-
meren let i sine Knz. Denne lille Bojning, som let overses, hvis man ikke
gores opmarksom paa den, har et dobbelt Formaal, som er af ikke ringe



R e
= — =

108 TORPP LARSSON

Veardi: Tyngdepunktet nermes til Omdrejningsaksen, hvad der frem-
skynder Faldhastigheden, saa leenge Kroppen staar nogenlunde lodret, og
Benmuskulaturen, som i naste Q@jeblik skal preaestere Afsattet, faar Lej-
lighed til at fjedre lidt, for den store Kraftindsats skal ydes, hvad der gor
Musklernes Ydeevne storre, end hvis de skulde prastere det samme fra
Stilstand. Er Faldet forst sat i Gang ved et pludseligt Ryk i den ferstnaevnte
Bevagelse, gaar det passivt videre af sig selv, og interesserer i denne For-
bindelse ikke os laengere.

Ganske umarkeligt, uden at det er muligt at drage nogen Granselinie,
gaar Faldet over i selve Afsattet, som rent teoretisk begynder, naar de
bejede Kna atter begynder at strakkes.

Om denne Knastrakning er der ingen Grund til at sige mange Ord;
blot skal saa meget paapeges, at denne Bevagelse skal ske med en tilta-
gende Kraft i Musklens Arbejde, saaledes at den sterste Kraftindsats kom-
mer til sidst.

Hvad der er af langt storre Vardi og Interesse, er Armenes Bevagelse
og deres Sammensztning med Benenes tiltagende Strakning.

Fig. 76.

Svemmeren har udfert Cirkulersving med
Armene, hvorfor Kroppen svajer. Under-
kroppen indtager en temmelig korrekt Stil-
ling i Forhold til Vandet, men Overkroppen,
der er parallel med Vandfladen, slaar ned
paa denne med et magtigt Plask. Resultatet
af Starten er blot, at Svemmeren praktisk
talt ligger stille og atter skal til at satte sin
Krop i Gang.

Hos mange Svemmere ser man Armbevagelsen udfert som, hvad jeg
kalder et rent Cirkulersving, hvor Armene svinges med strakte Albuer,
saaledes at Skulderleddene danner Centrum og Handerne Periferien af en
Cirkelbue. Dette er imidlertid ufordelagtigt, idet dette Sving for det forste
hindrer Kroppen i at naa sin fulde Udstrekning (hvad der nu er det mind-
ste i denne Forbindelse), og for det andet tvinger den til at svaje Ryggen,
naar Armene naar Strakstillingen. Dette sidste opstaar ved, at Armene i
denne Stilling bliver stoppet pludseligt af en Udveekst paa Skulderbladet,
der kaldes »Skuldertaget«, hvad der nedvendigvis medferer, at Svinget
forplantes til Overkroppen, og sker dette, gaar Svemmeren i Vandet paa
en af to ufordelagtige Maader.
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Enten kommer Overkroppen til at indtage en Stilling, der nzrmer sig
til at vare parallel med Vandoverfladen, hvad der omsat i Praksis vil sige,
at Svemmeren i svajet Stilling slaar mod Vandet med Arme og Overkrop.
At dette nedsatter den Hastighed, hvormed Svemmeren har sat af fra
Startstedet, siger sig selv (se Fig. 76).

Eller ogsaa gaar Svemmeren godt nok i Vandet; men paa Grund af den
svajede Kropstilling tvinges Kroppen meget hurtigt og for stejlt op til
Overfladen igen, hvad der ogsaa betyder Hastighedstab (se Fig. 77).

Fig. 77.

Ogsaa et Cirkulersving, men denne Gang er Underkroppén blevet loftet, hvori-

mod Overkroppen rammer Vandet i den fordelagtige Stilling. Paa Grund af

Kroppens svajede Stilling bliver Glidbanen, som den fuldt optrukne Pil viser,

hvorimod den korrekte Glidbane, som den stiplede Pil viser, umuligt kan opnaas
med denne Kropstilling. B

I Stedet for dette rene Cirkularsving udferes en Kombination af et
Sving og en Strakning.

Armene er jo under Faldet blevet bejet i Albuen og staar, idet Afsattet
begynder, bojet +il omtrent ret Vinkel ud for Benene.

Herfra fortsettes Bevagelsen som et Cirkulersving for Overarmens
Vedkommende, idet Albueleddet bliver Cirkelbuens Periferi, men samtidig
med dette Sving udferes forst en tiltagende Bojning, dernast en tiltagende
Straekning af Albueleddet, som afpasses saaledes, at Strakningen netop er

fuldfert, naar Overarmens Cirkulersving har naaet Gransen for Bevagel-

sens Mulighed. (Bemark Armenes Bevagelse i Serien paa Side 115—116).

Omtrent foran Ansigtet modes Handerne til Haandfatning som vist
paa Fig. 28, og i allersidste Del af Strakningen ligesom traekkes begge
Skuldre op til @rerne under et Forseg paa at gere Armene saa lange som
muligt; altsaa en Bevagelse, der for Skulderens Vedkommende er den
samme som den, der under Crawlarmene er omtalt i Raekket — blot med
begge Skuldre paa én Gang og Albuerne helt strakt.
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Ligesom Tilfaeldet er det med Afsattet, tiltager ogsaa baade Kraft og
Hastighed i Armbevzagelsen, og de to Bevagelser: Armenes Sving-Straek
og Benenes Afsat synkroniseres, saa at Armenes allersidste Straek netop
finder Sted i samme Brokdel af Sekund som Benenes. Netop herved vil

Fig. 78.

Erik Christophersen og Aage Hellstrom i Start. Fald-Afs=t er ved at vare af-

sluttet, om en Brokdel Sekund ligger Svemmerne i Luften. Bemark Aage Hell-

stroms Haandfatning og Erik Christophersens Indaanding. Ievrigt viser Ansigts-
udtrykkene, hvilken Energi, der leegges i Afsattet.

Kroppen i saa langstrakt en Tilstand som muligt blive slynget i saa lang
en Bue og med stor en Hastighed som muligt — bort fra Startstedet.

Hovedet er under hele denne Bevagelse forblevet i samme Stilling,
som det indtog i Startstillingen.

3. Luftbanen. ,

I samme Qjeblik Fodderne forlader Startstedet, bojes Hovedet med en
hurtig Bevagelse ned mellem Armene, hvad der bringer Kroppen til at
dreje omkring en Tvarakse parallelt med Vandfladen, hvorved netop en
saadan Drejning fremkaldes, at Svemmeren gaar i Vandet i en spids Vin-
kel med Kroppen fuldt udstrakt.
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Er det foregaaende i ovrigt udfert korrekt, vil Svemmerens Flugt i Luf-
ten vare en rent passiv Bevagelse, og af sig selv vil han ramme Vandet
under den rette Vinkel; men er dette ikke Tilfzldet, vil han blive tvunget
til ved Bevagelser i Ryg eller Hofteled at regulere sin Stilling, hvad der
uundgaaeligt maa forege den Modstand, hvormed Vandet kommer til at
virke paa hans Legeme, idet det rammer det.

Ganske sarligt er Hoftebojningen foraarsaget af et for lodret Spring
ufordelagtig, idet Kroppens Sammenbejning tvinger denne til at sege en
dybere Bane (se Fig 79).

Fig. 79.

Her udferer Svemmeren en Hoftebojning
under Luftbanen. Resultat: Benene rammer
Vandet med et Plask. Den sammenbojede
Stilling medforer, at Glidbanen tager en Ret-
ning omtrent som Pilen viser, hvad der be-
tyder, at Glidbanen bliver for dyb.

s

Denne Fejl behover nu ikke at veare fremkaldt heraf, den kan ogsaa
skyldes en gammel Refleks foraarsaget af en (maaske nu forsvunden) Angst
for at slaa Maven; i saa Fald er den uhyre svar, nasten umulig at rette,
hvad der burde opfordre alle Begynderlarere til meget omhyggeligt at ind-
studere Hovedspring med Begynderne. Den samme Refleks kan for ovrigt
ogsaa fremkalde en kombineret Vridning og Sidebejning af Kroppen (se
Fig. 83), som ganske vist ogsaa er nasten umulig at pille ud, men paa den
anden Side er af mindre Betydning end den forstnevnte Fejl, selv om den
selvfolgelig repraesenterer et Tab — ikke mindst for en Sprinter.

4. Gliddet.

Gliddet varer fra Svemmeren gaar i Vandet, indtil den normale Svem-
ning paa Overfladen begynder. :

Dersom Startstilling og Fald-Afset er udfert korrekt, er dets forste
Del en rent passiv Bevagelse, der holdes vedlige af den Hastighed, der er
meddelt Legemet af Afsattet. Det foregaar med Kroppen i nejagtigt den
Stilling, som den indtog under Luftbanen, altsaa helt udstrakt (men ikke
spendt) og med Hovedet foroverbojet, altsaa liggende under Armene.
Dette lille Trzek er meget vigtigt og forsommes ofte af de danske Svem-
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mere. Holdes Hovedet bagudbsjet — over Armene — saaledes som man
ofte ser det, bliver Glidbanen kort og navnlig for starkt opadbojet, saaledes
som antydet paa Fig. 80, i Stedet for langere og isar flad — saa lidt afvi-
gende fra den rette Linje som muligt saaledes, som De ser det paa Fig 81.

Fig. 80.

At dette betyder Tab baade af Vejlengde og af IHastighed, siger sig
selv.

Naar man ser Fotografier af Svemmere, taget i det Djeblik Afsxttet
finder Sted, vil man bemarke, at man i Reglen ser dem med aaben Mund
(se Fig. 78). Aarsagen er, at man under Afswttet snapper en Indaanding,
saaledes at man har Luft at tere paa, under den temmelig lange Rejse under
Vandet, hvor en Luftfornyelse ikke er mulig. For dette Aandedrat gxlder
det samme, som allerede mange Gange er sagt: Svemmeren maa ikke holde
Vejret. Under hele Gliddet finder en Udaanding Sted, afpasset saaledes,
at Svommeren netop har aandet ud, naar han efter Gliddet atter kommer op

til Overfladen og paabegynder Svemningen.

—— Fig. 81.

Ligesom en Vogn, De har skubbet i Gang, efterhaanden vil gaa 1 Staa,
naar De ikke leenger paavirker den, paa samme Maade vilde Svemmeren
efterhaanden gaa i Staa i sit Glid, hvis han ikke selv gjorde noget for at
holde den meddelte Hastighed vedlige. Da de Bevagelser, han foretager,
imidlertid er forskellige afhengende af, om Starten er Indledningen til et
Crawllob eller et Brystsvemningsleb, vil det vaere praktisk at se paa de

to hver for sig.

a. Gliddet til Crawlleb.
Naar Svemmeren marker, at Farten er ved at gaa af, saetter han — uden
iovrigt at endre sin Kropstilling — ind med Benene til Crawl. Som Regel

SVOMME-TEKNIK 113

vil Kroppen af sig selv sege Overfladen, men skulde det ske, at dette
ikke finder Sted paa Grund af en fejlagtigt udfert Start, kan man ved en
Bagudbejning af Haandleddene regulere Glidbanen, saa at Kroppen tid-
ligere seger Overfladen. At dette imidlertid sker paa Bekostning af Hastig-
hed og Stilling, er vel klart, men det er at foretraekke frem for et langt Glid,
der vil tere paa Legemets Luftreserve. Glidleengden ber nemlig afpasses
efter Luftbehovet. Nogle kan, hvad dette angaar, tillade sig et langt Glid,
andre maa korte dette sterkt af. Langden af Gliddet er imidlertid ikke
alene afthangigt af Luftkravet, ogsaa Svemmehastigheden maa tages med 1
Betragtning. For at Starten skal vaere fuldkommen, skal Glid og Svemning
gaa harmonisk over i hinanden, saaledes at Gliddet afsluttes med nejagtigt
samme Hastighed, som Svemningen optages.

Naar Kroppen er i passende Afstand fra Overfladen, saettes Armtraek-
ket ind. Dette forste Armtreek udferes med »Aandedratsarmenc, det vil
sige med venstre Arm, hvis man traekker Vejret til venstre, ellers hojre.
Trakket skal sattes ind netop paa et saadant Tidspunkt, at den traekkende
Arm befinder sig i lodret Stilling, idet man bryder Overfladen, saaledes
som Fig. 82 viser. Dette er en Noedvendighed, for at man kan komme op
til Overfladen til Indaanding, saaledes at Glid og Svemning kan gaa har-
monisk over i hinanden uden sterre Krav til Luftebehovet end nedvendigt.

Fig. 82.

Tegningen viser Armenes indbyrdes Stilling,
idet Svemmeren bryder Vandfladen. Naar
han naar Overfladen, drejes Hovedet (her)
til hojre til Indaanding.

b. Gliddet til Brystsvemningsleb.

Som for Crawllobene glider Svemmeren passivt, indtil Farten begynder
at gaa af, saa satter han ind med hele Svemningen, begyndende med Ar-
mene. Denne Undervandssvemning har et lidt andet Udseende, end den
almindelige Brystsvemning, idet Armtraekket jo ikke skal lofte Overkrop-
pen. Armtraekket kan paa Grund heraf fores mere lige ud til Siden, ligesom
det ogsaa kan gores laengere. Ja, jeg har set dem, der trak Armene helt ned
til Hoften i denne »Startsvemning«. Som Felge af, at man anvender hele

8. Svemme-Teknik.
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Svemmearten er Problemet: Overgangen mellem Glid og Svemning her
ikke saa stort som i Crawl. Glidleengden afgores kun af, hvor leenge den
enkelte er i Stand til at svemme under Vandet, udén at dette svaekker den
resterende Del af Prastationen, og det er meget forskelligt. Enkelte kan
tillade sig et meget langt Glid; saaledes husker jeg, at den finske, tidligere

Fig. 83.

To mandlige Svommere, Poul Petersen til venstre og John Jacobsen til hejre,

taget i Starten. John Jacobsen gaar rent i Vandet, praktisk taget uden Sprojt, Krop-

pen fuldstendig strakt og Fodderne samlede. Poul Petersen har i sin Start en gam-

mel Skavank, som det aldrig er lykkedes ham at fjerne. Under Luftbanen baade

vrider og bejér han Kroppen, hvad der resulterer i, at han delvis sidelens gaar i
Vandet med et kraftigt Sproit.

Verdensrekordsvemmer Reingold i sin Tid imponerede Keobenhavnerne
ved i 200 m Brystsvemning at tilbagelegge de forste ca. 25 m under Van-
det. Kan man gere det, uden at det generer én, er det en Fordel, da man
som bekendt svemmer Brystsvemning under Vandet hurtigere end i Over-
fladen. Andre maa nejes med et enkelt eller to Tag, saaledes f.Eks. Kaj
Petersen, men i Reglen er omkring 4—5 Tag under Vandet det, man
oftest ser.
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Springstartens Teknik i Tegninger.

Svemmeren har indtaget Startstillingen. Sam-
menlign Enkelthederne med Beskrivelsen i
Teksten.

Starten er paabegyndt og Svommeren er
midt i Faldet. Leg Merke til, at Armenes
Bojning er tiltaget, og at Hovedet stadig
er loftet.

Faldet er nu praktisk talt afsluttet og er ved
at gaa over i Afsxttet.

Svemmeren er midt i Afsattet.
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Afsxttet er snart ved at vare fuldfert. Haen-
derne er modtes og ved at udfere Haand-
fatningen.

Om en Brekdel af et Sekund vil Fodderne
J// forlade Startskamlen, og Afsxttet er forbi.
Bemark, at Hovedet stadig er loftet.

Nu er Svommeren i Luften, og da Starten er
vel udfert, har han kun at vente paa, at han
rammer Vandet. Hovedet er netop nu med
en hurtig, kraftig Bevagelse fort ned mel-
lem Armene, hvor det forbliver under
= Resten af Starten, Glidet inklusive.

6 Billedet viser den omtrentlige Vinkel, hvor-
under Svemmeren ber ramme Vandet. Be-
vagelsesretningen ligger nejagtig i Kroppens

Forlengelse.
Qvelse.
) /
/ \\)
/ Fig. 84.
Traning af Afsattet til Springstarten. Stot
) Haenderne paa en Stoleryg eller lign., og
foretag gentagne kraftige Afset, som Pilen

r ] forneden antyder. Strek godt igennem, og
B sxt kraftigt af.

SVOMME-TEKNIK 117

B. Rygsvemningsstarten.

Som De maaske erindrer det, skal denne finde Sted fra Overfladen (jfr.
Side 105). Som Tilfzldet er det for Springstarten, siger Reglementet intet
om, hvilken Stilling man skal indtage, naar man blot holder Ansigtet vendt
mod Bassinets Endevaeg (den, hvorfra Starten finder Sted) og Handerne
paa denne, paa Ribber eller Haandtag.

Almindeligvis ser man Svemmerne til denne Start blot tage fat i Bassin-
kanten, boje steerkt i Hofter og Kna og anbringe Fedderne i samme Hojde
et Par Ribber leengere nede end Handerne. Denne Stilling er ogsaa om-
trent den bedste, men den kan geres lidt mere effektiv, hvis man satter den
ene Fod til Vaeggen ca. 1 Fodleengde hojere oppe end den anden. Idet Star-
teren kommer med Tilsigelsen:

— Paa Deres Pladser!, treekker man ved en Bejning i Armene Kroppen
ind mod Startstedet og tillige lidt op af Vandet, og fra denne Stilling finder
Starten Sted, naar Startsignalet lyder.

Fordelen ved i Startstillingen at anbringe Fodderne, som jeg nzvnte
det ovenfor, ligger i, at kun det ene Ben virker til at lofte Kroppen over
Vandet, medens de begge — og sarlig det overste Ben, som treeder i Funk-
tion lidt senere end det nederste — virker til at slynge Kroppen bort fra
Startstedet. Starten paabegyndes selvfelgelig ved, at Heanderne slipper
deres Greb i Ribbe eller Haandtag, og Armenes Bane er, som Tilfeldet
var det i Springstarten, et Sving-Strak, der finder sin Afslutning samtidig
med, at Foedderne forlader Vaggen. ;

Paa Grund af Feddernes ovenomtalte Stilling bliver Luftbanen fladere,
end den meget ofte vil blive det, hvis Fodderne holdtes samlede; men gan-
ske sarlig indstiller den overste Fod Kroppen i en mere gunstig Stilling i
Forhold til Vandfladen, saaledes at det med QOvelsen nasten er muligt at
faa et lille Startspring ud af den i evrigt meget akavede Stilling, man ind-
tager ved Starten til Rygsvemning. Paa Grund af den everste Fods anato-
misk set mere fordelagtige Stilling. bliver Afsattet kraftigere end med sam-
lede Fedder, hvorfor Luftbanen bliver lngere og Hastigheden baade i
Luftbane og det efterfelgende Glid sterre.

I ovrigt siger det jo sig selv, at Luftbanen bliver baade lavere og kortere
i Rygsvemningsstarten end i Springstarten, ja, i Reglen kommer Benene
fra Knzet og nedefter slet ikke op over Vandet. Ikke mindst dette gor, at
Rygsvemningsstarten slet ikke kan maale sig med Springstarten — et af




118 TORPP LARSSON

Fig. 85.
Grete Tilda Jorgensen og Ragnhild Hveger i Start til Rygcrawl. Grete er startet
en Brekdel af et Sekund for Ragnhild og er lengere fremme i Starten. Hendes
Glid har veret meget kort (venstre Arm er allerede i Trak). Bemerk Ragnhilds
Indaanding i Starten.

de Forhold, der ger, at Rygcrawltiderne maa vare ringere end Crawl-
tiderne. (Dette er dog ikke ment som nogen Trest til vore hjemlige Ryg-
crawlerel). : ,

Om Gliddet gzlder, hvad der tidligere er sagt om dette Emne under
Crawlstarten, blot med den Forskel, at Hovedet ikke her legges forover
mellem Armene, men bagover.

Rygsvemningsstartens Teknik i Tegninger.

»Svemmerne i Vandetl«
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»Paa Deres Pladser!«

Starten er begyndt.

Venstre Bens Afszt er slut.

Hojre Ben har sat af.

Gliddet er begyndt.
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C. Startovelser som Led i Traningen.

Som De sikkert vil forstaa det af det foregaaende, er Starten ikke bare
det at springe paa Hovedet i Vandet eller kaste sig bagud for at svemme
paa Ryggen. Bag denne tilsyneladende Detaille ligger der en raffineret
Teknik og — for deres Vedkommende, der behersker denne — tillige
et stort Arbejde. Derfor maa Indevelse og Vedligeholdelse af Starten ikke
forsemmes.

1. Trening af Startens Teknik.

For vordende Konkurrencesvemmere bor baade Indtagelse af Startstil-
ling og Udferelse af Startspringet hore til det daglige Arbejde; og der er
mulig Grund til at raade til baade at gaa langsomt og trinvis frem. Lad
Svemmeren samle sig om én lille Ting ad Gangen, og lad iser vare med
at forhaste Dem med at lade Svemmerne starte paa Kommando. Dette
burde ikke finde Sted, for Starten beherskes praktisk taget helt. Mere gvede
Svemmere kan nejes med af og til at traene Starter, hvis disse vel at marke
er i Orden (NB. det bedes bemarket, at der her kun tales om den rent tek-
niske Side af Startspringet); men en grundig Gennemgang ind imellem er
baade forfriskende til Afveksling og nedvendig for at pille Unoder ud,
som uvagerligt sniger sig ind Tid efter anden.

Men ikke alene for Begynderen horer Starten til det Stof, der ofte skal
gennemgaas. Den horer ogsaa til paa den fuldt uddannede Konkurrence-
svemmers Arbejdsplan.

Bortset fra det for lidt siden nzvnte bestaar Starten for disse ikke alene
af de fire Faser, vi nu har gennemgaaet; der horer ogsaa nogle (4—8)
Svemmetag med, da Startens Overgang til Svemningen er af lige saa stor
Betydning som selve Starten. Og dette bor tranes ofte, om end ikke dag-
lig. En stor Del af Starterne ber treenes paa Kommando -— nejagtigt udfert
som ved Konkurrencer; og saa ber man endelig ikke glemme at treene dem
som Start til Holdkapsvemning. Men saa er vi ude over selve Startens Tek-
nik i dens specielle Betydning, idet man i denne ikke er i Stand til paa
én Gang at koncentrere sig om at starte baade teknisk korrekt, og saa rig-
tigt, set ud fra et Holdkapsvemningssynspunkt.

R e e L R
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2. Trxning af Holdkapstarter.

Da jeg engang paa en af mine Instruktionsrejser gennemgik Holdkap-
starten, var der en tenksom Mand, der spurgte mig, om det ikke var Spild
af Tid at bekymre sig om den. Han var af den Mening, at hvis man blot
passede paa ikke at tyvstarte, var den pracise Optraening af Skiftet uden
Betydning, da den Tid, man vinder, efter hans Opfattelse var saa ringe, at
den ingen Rolle spillede.

Jeg var glad ved, at dette Sporgsmaal blev rejst, for derved fik jeg Lej-
lighed til at indskerpe, at en stor Skedesynd, der begaas under Tree-
ningen langt de fleste Steder, er, at man undervurderer Bagatellerne. Det
er nemlig en Kendsgerning, at overalt hvor et Konkurrencemoment kommer
til at spille ind, bliver det til syvende og sidst Bagatellerne, der bliver af
afgorende Betydning; og det galder for ovrigt ikke alene Idratten, men
alle Livets Foreteelser.

Pracist at opgere, hvor meget en korrekt udfort Holdkapstart ind-
bringer et Hold i Sekunder, er selvsagt umuligt; det afhanger bl. a. ikke
mindst af, hvorledes der blev startet for. Men at se ca. 1 Sekund gaa hen
fra det Qjeblik, Svommeren slaar Haanden i Maal, og til Aflesningens
Fodder slipper Startstedet, er ingenlunde nogen Sjeldenhed uden for
Svemmehalsbyerne, ‘og selv der kan mange Foreninger file godt nogle
Tiendedele ved at ofre lidt Tid paa denne Qvelse.

Da nu en Holdkapsvemning oftest bestaar af fire Svemmere, vil det
sige, at der udferes tre Skifter, hvilket atter vil sige, at der er Mulighed
for at indvinde tre Sekunder — det er da vard at tage med. Eller hvad
mener De om 10 X 50 m med ni Skifter?

Med dette Resonnement lykkedes det mig at overbevise den for nevnte
Sperger, og jeg haaber, at det ogsaa har veret tilstreekkeligt til at overbevise
eventuelle andre, som maatte have haft samme Indstilling.

I det internationale Reglement § 30 staar:

I Holdkapsvemninger skal det Hold, hvor en Deltagers Fodder har
mistet Bereoringen med Startpladsen, for hans forudgaaende Partner rorer
Vaggen, diskvalificeres.

Heraf folger, at der intet er til Hinder for, at Aflesningen kan paa-
begynde sin Start, for Svemmeren kommer ind. Ja, Gevinsten ligger jo
netop heri, idet Idealet af Holdkapstarten paa denne Maade bliver den,
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at Aflesningen har paabegyndt sin Start paa et saadant Tidspunkt, at hans
Krop i Afsattet ligger fuldt udstrakt og blot med den yderste Taaspids
i Beroring med Startstedet, naar Svemmeren kommer ind.

Et Skifte udfert paa denne Maade kan ingenlunde siges at vare i
Strid med Reglementet — hverken dets Bogstav eller dets Aand — tvart-
imod; men at det kraever et stort Stykke Arbejde at opnaa en saa fuldkom-
men Start, staar vel klart for enhver. Oplaringen af en saa pracis Reaktion
er ikke alene afhangig af en stadig Gentagelse, men ogsaa af, at Svem-
merne traener Skiftet i det Tempo, hvori Konkurrencen foregaar.

For saa vidt det er muligt, ber Lareren altid vare med i Arbejdet med
dette, saa han ved sin Kritik kan vejlede den enkelte, og den, der i Dje-
blikket staar paa Startstedet som Aflgsning, ber under fuld Koncentration
treene sit Bje op, saa at han ikke alene paa Svemmerens Afstand, men til-
lige paa hans Bevagelser er i Stand til at se, hvornaar det er paa Tide at
paabegynde sin Start. Den, der ligger i Vandet paa Vej ind — Svemme-
ren — maa paa sin Side forstaa, at det gzlder for ham om saa hurtigt som
muligt at faa Haanden i Maal. Selv den mindste Toven kan blive skabne-
svanger; derfor ber alle overflodige Bevaegelser af den Slags, man under-
tiden ser, som skal fortalle Tilskuerne, at nu gaar »Far her« i Maal, fjernes.
Saadanne Bevagelser er forkastelige nok ved Lobets Afslutning — baade
tidsmassigt og anseelsesmassigt, baade i individuelle Leb og i Holdkap-
svemninger — men under en Holdkapsvemning er det tillige direkte far-
ligt, for det kan betyde, at Holdet bliver hangt ud, dersom Aflgsningen
kommer til at vurdere Svemmerens Bevagelser forkert.

I ovrigt henviser jeg Dem til Studiet af den lille Billedserie paa naste
Side; men inden jeg forlader dette Emne, er der én Ting, jeg synes, der er
god Grund til at slaa fast:

Under en Holdkapsvemning foreligger der kun Tyvstart, hvis Fedderne
har forladt Broen, for Svemmeren rerer.

Men i individuelle Lob, og naar Holdkapsvemningen startes, foreligger

der Tyvstart, hvis Svemmeren ikke er ganske ubevagelig i det Ojeblik,

Startsignalet falder. Fra Starterens Side forsynder man sig ofte herimod,
idet man ofte tolererer, at Svemmeren er i Fald, naar Signalet lyder, blot
hans Fedder ikke har mistet Bereringen med Startstedet. At det er galt,
er indlysende for den, der underkaster Reglementet et blot overfladisk
Studium. :
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Holdkapstartens Teknik i Tegninger.




Vi

VENDINGER

Begrebet Vendinger har rent logisk intet med Svemning i strengeste
Forstand at gere. De er et Kunstprodukt, en Behandighedsovelse udfert i
Vandet, og som skylder sin Oprindelse det Faktum, at langt de fleste
Svemmekonkurrencer finder Sted i et afgranset Bassin, hvor man skal
rore Vaggen, for man svemmer tilbage, og hvor man tillige har Lov til at
tage den Hjzlp, som et Afstod fra Bassinkanten er.

Ligesom vi gjorde det under Gennemgangen af Starten, ber vi ogsaa
her se, hvad det internationale Reglement har at fortazlle os.

Omtalen af Vendingerne finder vi i Paragrafferne 33, 34 og 35.

§ 33, Stk. c siger:

Naar Svemmerne skal vende, skal de rere Enden af Bassinet eller Banen
med en eller begge Hander.

§ 34, Stk. d (Paragraffen handler om Brystsvemning):

Naar Svemmerne rorer i Vending eller i Maal, skal Bereringen ske med
begge Haender samtidigt.

§ 35, Stk. b og ¢ (Paragraffen handler om Rygsvemning):

... Enhver Svemmer, som forlader sin normale Stilling paa Ryggen for
hans forreste Haand rerer Enden af Bassinet, enten det er i Vending eller
Maal, skal diskvalificeres.

Ved Enden af Bassinet skal Svemmerne berere Vendepunktet med én
eller to Haender for Afsattet.

Da altsaa §§ 34 og 35 henholdsvis omfatter Brystsvemning og Ryg-
svemning, felger deraf, at § 33 maa omfatte den saakaldte »fri Svemning,
hvilket vil sige, at man maa svemme, som man har Lyst. Dette vil jo i Reg-
len sige Crawl, da det er det hurtigste, og derfor opbygger vi Crawlvendin-
gerne 1 Overensstemmelse med denne Paragraf; men det er paa sin Plads
allerede her at sige, at ingen kan krave, at en Brystsvommer skal rore med
begge Hander samtidigt, naar han svemmer Brystsvemning i et Lob, der
er udskrevet som »fri Svemning«. Jeg har varet ude for Diskussion herom
og benytter derfor Lejligheden til at slaa det fast allerede her.
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Af Reglementets Ordlyd fremgaar det, at vi maa skelne skarpt mellem
tre Former for Vendinger:

A. Vendinger til fri Svemning (det vil i Reglen ogsaa her betyde
Vendinger til Crawl).

B. Vendinger til Brystsvemning.

C. Vendinger til Rygsvemning.

A. Vendinger til fri Svemning (Crawl).

Af Crawlvendinger har vi mindst 3: den, jeg kalder Overfladevendin-
gen, og som er den mest almindelige herhjemme, den, jeg kalder Under-
vandsvendingen, og som man nasten aldrig ser danske Svemmere udfere
og endelig Saltovendingen, om hvilken det er vanskeligt for mig at udtale
mig, da jeg ingen rigtige Erfaringer har for dens Vardi. Saa meget kan
jeg dog sige, at der ingen Tvivl er om, at den i Hurtighed er de ovrige
Vendinger overlegen; det, der er Spergsmaalet, er, om den ikke »tager for
meget Luft«, eller om dette Faktum kun skyldes, at den ikke er blevet
traenet tilstraekkeligt igennem — jeg har ikke haft Lejlighed til at gennem-
prove det.

Vendingerne deler jeg i tre Faser:

a) Drejningen, hvormed jeg mener den Omkringvending af Kroppen, som
er ngdvendig for at faa Fedderne til Vaggen,

b) Afsattet, og

c) Gliddet.

I: Ove}ﬂadevendingen.

Jeg navnte, at dette er den mest anvendte Vending herhjemme, og det
er egentlig en Fejl. Saa fortraffelig Vendingen er paa laengere Distancer,
lige saa uheldig er den paa korte (til og med 200 m). Sagen er den, at
Vendingen, derved at den giver Lejlighed til et haardt tiltreengt Aandedraet
i Drejningen, gavner Svemningen over de laengere Distancer, men dette
maa Svemmeren betale med, at den til Gengald er noget langsommere end
Undervandsvendingen. Da nu dette Aandedrat er nodvendigt paa de lan-
gere Strek, men ikke paa de korte (hvis man er i Traning, og ellers starter
man ikke), vil det sige, at Undervandsvendingen kan betale sig paa korte
Straek.
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I det folgende beskrives en Venstrevending, Laserne kan da selv ved
at erstatte Ordene venstre med hejre og omvendt udlede Hojrevendin-
gen deraf.
~ Man svemmer ind til Kanten og tager fat med hojre Haand. I samme
QDjeblik treekker man med en pludselig Bevagelse Benene op under sig og
kaster Nakken steerkt tilbage. Derved rejses Kropstammen op i en lodret
Stilling, og i denne Stilling foregaar selve Drejningen.

Fig. 86.
Drejning til Overfladevendingen.

Bemark den drejede Venstrehaand. Pilen
angiver Haandens Bevagelsesbane i Forhold
til Kroppen — den tiltagende Tykkelse an-
giver den stigende Kraft og Hastighed.

Den frie venstre Haand drejes, saa Tommelfingeren vender vak fra
Kroppen, altsaa Haandfladen ind mod Bassinkanten. Idet man nu med et
Ryk drejer Hoved og Krop en kvart Omdrejning til venstre (saaledes at
hejre Side vender ind mod Bassinkanten), traekker man i en kraftig Rund-

¢

Fig. 87.

Franskmanden Jean Taris, tidligere Verdens-
rekordindehaver paa 300, 400, 500, 800 og
1000 m fri Svemning, i en Overfladevending.
Han har netop fuldfert forste Kvartvending
og er ved at gaa ned under Vandet inden
anden. Bemark Indaandingen. ¥

¢

bevaegelse den drejede venstre Haand over mod hejre Hofte; samtidig fore-
tages en Indaanding. Benene szttes nu til Vaggen, saaledes at man kommer
til at ligge med venstre Side mod Bunden, og samtidig straekkes venstre
Arm frem under Vandet. Nu slipper hojre Haand Bassinkanten, stikkes
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ned i Vandet lidt foran Hovedet og glider derfra under Vandet frem til
venstre, samtidig med, at Kroppen drejes den sidste kvarte Omgang, saa
man faar Brystet ned mod Bunden; idet denne sidste Drejning sker, bojes
Hovedet forover, saa det saa vidt muligt kommer til at ligge under Armene,
og nu sker Afsattet.

Dette maa ikke ske ved en pludselig voldsom Bevagelse. Det skal til-
tage jevnt i Styrke, saaledes at det er kraftigst — og med fuld Kraft —
i sidste Del, naar Fodderne forlader Vaggen, altsaa saaledes:

e —

idet Pilens voksende Tykkelse antyder Kraftens Foregelse.

Afsaxttet er selvsagt forbi i det @jeblik, Fadderne forlader Vaggen, og
saa begynder Gliddet.

Der er Grund til ogsaa her at understrege, at dette finder Sted med
Kroppen i nejagtig den samme Stilling, som den, hvori den forlod Vaggen.
Det vil sige, at Kroppen er helt udstrakt uden at vare spandt, og at Hove-
det forbliver nede mellem Armene. Ogsaa 1 Vendingen er det almindeligt
at se vore Svemmere forsynde sig paa dette Punkt. Der galder her som
under Gliddet i Starten, at et loftet (bagudbejet) Hoved vil forkorte og

Fig. 88.

opadbgje Glidbanen saaledes, som vist paa Fig. 88, hvorimod den sankede
Hovedstilling vil medfere, at Glidbanen antager den Form, som det kor-
rekte Afsxet giver den, dersom ikke forstyrrende Faktorer griber ind. Det
er klart, at en Glidbane som den, der vises paa Fig. 89, er langt mere for-
delagtig, end den paa Fig. 88.

]eé navnte Indaandingen, idet den ferste Kvartdrejning foregik. Ud-
aandingen, som begynder umiddelbart efter, at Indaandingen er tilende-
bragt, finder Sted under hele Resten af Vendingen, hvilket vil sige, at man
maa regulere Udaandingen, saaledes at man akkurat er blevet fardig med

SV@MME-TEKNIK 129

den, naar man efter Gliddet atter kommer op til Overfladen, ganske som
i Gliddet ved Starten (se Side 115).

Gliddet er iovrigt i eet og alt ganske Magen til det efter Starten, bort-
set fra, at Hastigheden i Begyndelsen er ringere, fordi Afsattet ikke kan
blive saa kraftigt. Iovrigt maa jeg med Hensyn til Kraft i Afsattet sige,
at det er en Selvfolge, at jo mere, De bgjer sammen, des kiaftigere er De
1 Stand til at sxtte af; derfor, for at sige det kort: Knaene op til Nasen,
for De satter af.

Fig. 89.

Da den Kraft, man i Afsxttet meddeler Kroppen, er ringere under Ven-
dingen end under Starten, maa dette medfere, at ogsaa Glidbanen bliver
kortere end den tilsvarende i Starten, men bortset herfra, er der ganske
de samme Forholdsregler at iagttage som under Starten:

a) Glidlengden skal afpasses til Luftkrav og Svemmehastighed; jo mere
Luft man behever, jo hejere Hastighed man svemmer med, des kor-
tere Glid;

b) Benene sattes ind, naar Farten er ved at gaa af Gliddet;

c¢) man seger Overfladen paa et saadant Tidspunkt, at Gliddet kan gaa
over i Svemningen uden Hastighedstab;

d) »Aandedratsarmen« szttes ind paa et saadant Tidspunkt, at den staar

i lodret Stilling, naar Svemmeren bryder Vandspejlet.
Se iovrigt Side 112—113.

Mange Svemmere har en kedelig og for Svemningen meget kostbar Fejl
1 Vendingen: de ligger stille — saa at sige holder Pause, efter at -Drejningen
er fuldfert, og inden Afszttet finder Sted. Jeg har flere Gange maalt denne
Pause med Stopur, og det horer ikke til Sjzldenhederne, at den varer mere
end et Sekund! Paa en 25 m-Bane er der blot paa 100 m tre Vendinger;
stter vi den navnte Dedpause til bare 1 Sek., vil det sige, at 3 kostbare
Sckunder bliver soldet op. Regner vi med bare en yderst jeevn 100 m paa
1,15, andrager dette 4 pCt., og Procenten stiger, jo hurtigere 100 Meteren

9. Svemme-Teknik.
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svommes; ved en 100 m paa 60 Sek. andrager den 5. (En helt anden Sag
er, at en 100 m-Mand paa 60 Sek. sikkert ikke har den Fejl).

Jeg har her kun beskrevet Vendingen til venstre, jeg haaber ikke, nogen
deraf forledes til at tro, at man kun behover at kunne vende til én Side;
jeg vil derfor gerne slaa fast, at det er en uomgangelig Nodvendighed, at
Vendingen oves fil begge Sider, saa den »sidder« nojagtig lige godt baade
til venstre og til hojre. Man ved jo nemlig aldrig paa Forhaand, med hvil-
ken Haand man naar Vendepunktet, og skal man ferst til at afpasse det,
saa den »rigtige« Haand kommer til, betyder det for det forste, at Tan-
kerne bliver afledet fra Svemningen, for det andet et direkte Hastigheds-
tab.

Jeg ved, at der horer en ikke helt ringe Selvovervindelse til at ove Ven-
dingerne til begge Sider, men det er nedvendigt, og jeg kan sige til Dem,
som jeg siger til mine Svemmere (dem siger jeg nu du til, for man kan ikke
skzelde rigtig ud, naar man skal bruge det hoflige »De«):

— Saa lenge du efter en Vending ikke med fuld Overbevisning er 1
Stand til at sige, at du ikke ved, til hvilken Side den fandt Sted, saa laenge
behersker du ikke Vendingen til begge Sider.

Da jeg begyndte at beskrive denne Vending, skrev jeg: Man tager fat
med hojre Haand ... For Begyndere vil det vare en Nodvendighed, men
saa snart man er blot nogenlunde hjemme i Vendingen, staar man sig ved
ikke at tage fat i Kanten, men blot at berore Bassinvaggen med Finger-
spidserne. Vendingen udferes i ovrigt paa samme Maade, men den bliver
noget svarere, fordi de kraever en betydelig hurtigere Drejning, end naar
man holder i Bassinkanten, hvis Vendingen ikke skal mislykkes. Men
netop i denne hurtige Drejning ligger Fordelen, idet den selvsagt gor Ven-
dingen hurtigere.

Mange stiller sig uforstaaende over for dette de forste Gange. De fast-
holder med stor Steedighed, at »man maa da have fat i Kanten for at kunne
dreje«, men det er ikke nedvendigt, ja, man kan endog dreje frit ude midt
i Bassinet — og det er forovrigt gavnligt at benytte dette som en Qvelse
netop til at frigere sig fra Kanten, fordi, naar der ingen Kant er, tvinger
det Svemmeren til at dreje uden at tage fat. Blot (i en Venstrevending) en
hurtig Drejning til venstre med den lodrette Krop og et kraftigt Traek over
til hojre Hofte med den drejede Venstrehaand, saa gaar det efter nogle

Forseg.
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2. Undervandsvendingen.

Af det foregaaende er det forhaabentlig fremgaaet, at jeg gerne vil slaa
et Slag for, at vi naar til at anvende to forskellige Vendinger: Overflade-
vendingen paa Distancer fra 300 m og opefter, og Undervandsvendingen,
som jeg kommer til nu, paa Distancer fra 200 m og nedefter.

Og her har De saa Beskrivelsen af den sidste — udfert som Venstre-
vending:

Under de sidste Par Tag for Vendingen afviger Svemmeren lidt til
hojre fra den lige Svemmeretning, fortsatter sin Svemning saa taet ind til
Bassinkanten, at Fingrene paa hans venstre Haand nzsten strejfer Bassin-

S o A o

V’GELSEN

Fig. 90.

vaggen 1 forste Del af sit Traek. Hojre Arm loftes, som om han vilde
svemme videre, og en Indaanding foretages til hajre. I sidste Del af Lof-
tet drejes Haanden, saaledes at Haandfladen kommer til at vende ind mod
Bassinvaeggen. Samtidig leegger Svemmeren sig lidt over paa venstre Side,
svinger til venstre — bort fra Afvigelsen, hen mod den oprindelige Sveom-
meretning — og dukker ned i Vandet. Hojre Haand og hele Underarmen
anbringes paa Bassinvaeggen foran Hovedet og i nasten lodret Stilling med
.Fingrene mod Bunden. Svemmeren traekker Knaene op under Brystet, og
i denne Stilling foregaar nu Drejningen saa at sige med den lodret staaende
Venstrearm, hvis Fingre ogsaa peger mod Bunden, som Akse. Drejningen
startes simpelthen ved, at man skubber fra med hejre Haand, mens ven-
stre foretager en lille roende, kredsformet Bevagelse den modsatte Vej af
den, Kroppen drejer — altsaa mod hejre. Dermed er Drejningen afsluttet,
og man er klar til Afsat.

: Denne Drejning er hurtigere end den hurtige Drejning, jeg naevnte til
sidst under Overfladevendingen, og heraf folger, at ogsaa hele Vendingen
nE1aa blive hurtigere, da alt andet i ovrigt er lige. Dog stop! Det er ikke helt
rigtigt. Paa Grund af den Maade hvorpaa Drejningen foretages, kommer

Fodderne hgjere op, det vil sige nermere Overfladen, hvad der medferer,
10. Svemme-Teknik.
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at Glidbanen forkortes, hvilket jo netop er en Fordel for de korte Distan-
cer, saaledes som jeg omtalte det for. Jeg haaber, at det nu staar fuldsten-
dig klart, hvorfor denne Vending er mere fordelagtig paa Kortdistancer.

Hvis man sperger mig, hvor meget den er hurtigere, er jeg ude af Stand
til at svare med konkrete Tal, men ansatter jeg det til ca. tre Tiendedel
Sekund, har jeg ikke sagt for meget. Det kunde lyde af lidt, men dels er
det jo i Traeningen netop Opsummeringen af den Slags Bagateller, der er
medvirkende til at skabe Resultaterne, dels er det mere, end man ved for-
ste Blik maaske vilde vare tilbejelig til at tro. Tank paa, at der paa en
25 m Bane er syv Vendinger paa en 200-Meter, det vil sige, at denne Ven-
ding alene vil vare i Stand til at forbedre 200-Meteren med ca. to Sekun-
der, det er dog verd at tage med.

Om Afszt og Glid er der ingen Grund til at bruge mange Ord. Der
galder i ét og alt, hvad jeg for fortalte om det under Overfladevendingen.

Jeg burde maaske til sidst give Dem det rent praktiske Raad: forst paa
Land at preve disse to Vendinger, saa godt det nu lader sig gere. De kan
ganske vist ikke [zre Vendingen paa den Maade, men en Del af Bevagel-
serne, ganske sarligt Armbevagelserne kan indarbejdes, saaledes at man,
naar man prover Vendingen i Vandet, dog er nogenlunde orienteret om,
hvad der skal foregaa. Lad en Vg eller lign. forestille Vendepunktet.

3. Saltovendingen.

Jeg har allerede omtalt, at jeg mangler Erfaring for Saltovendingens
Vardi, men da jeg ved, at mange er interesserede i den, og da jeg even-
tuelt senere ad den Vej kan faa nogle Iagttagelser meddelt af nogen, der
har haft bedre Tid end jeg til at eksperimentere med den, skal jeg her
anfere den. Der bliver jo her ikke Tale om Hojre- eller Venstrevending,
men da jeg i de foregaaende Eksempler har valgt at lade hojre Haand gaa
til Bassinvaggen, gor jeg ogsaa det her:

I det sidste Tag, for Svommeren naar Vaggen — altsaa naar hoejre
Haand leftes ud af Vandet, og medens den fores frem til Kanten, lagger
Svemmeren sig om paa Ryggen, skifter altsaa fra Crawl til Rygcrawl.
Hoved og Krop bejes bagover, og hejre Haand sattes til Kanten saa langt
nede, man kan naa. Benene bejes op til Brystet, og man foretager en bag-
leens Kolbette, saaledes at Fodderne (med Benene bgjede) rammer Vag-
gen, og man er klar til Afsa&t. Om dette og Gliddet gzlder det samme som
tidligere anfert.
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Saltovendingens Teknik i Tegninger.

Svemmeren har naaet Vaggen efter at vare

= gaact om paa Ryggen, Benene er bojede klar
til Saltovendingen.

M/\N\;_\_ i i ini
Svemmeren er midt i Saltodrejningen.

Saltodrejningen er fuldfert, Svemmeren lig-
ger i Afset. Bemark Hovedstillingen, den
er ens for alle Vendinger i Crawl og Bryst-
svemning.

B. Vending til Brystsvemning.

Vendingen til Brystsvemning udferes altid som Overfladevending. Der
var i og for sig intet rent teknisk i Vejen for, at den kunde udfores som
Undervandsvending, og jeg har ogsaa set Svemmere gore det, men da
Reglementet stiller sig hindrende i Vejen for det, er der ingen Grund til
at diskutere dette Emne narmere.

§ 34, Stk. b, siger:

Kroppen skal holdes fuldkommen paa Brystet og begge Skuldre paa
Linje med Vandoverfladen.

Det udelukker det, som jeg nzvnte ved Undervandsvendingen, at man
legger sig over paa Siden, og dette er en Nodvendighed for at udfere
denne Vending.

Jeg skylder dog at tilfoje, at jeg aldrig har set nogen af vore hjemlige
Dommere diskvalificere for dette, men det er en Fejl, de skal gore det.

10*
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Som i Crawlens Overfladevending fatter man Kanten, men med begge
Hander og samtidigt (derimod behover det ikke at vare over Vandfladen.
Jvf. § 34, Stk. d paa Side 124). Hovedet kastes bagud, og Knaene trekkes
op, saa Kroppen staar lodret, samtidig foretager man en Indaanding. Man
slipper nu med venstre Haand (Venstrevending) og nzsten slynger den
tat forbi Skulderen ved en Bojning i Albuen og videre bagud i den nye
Svemmeretning (altsaa modsat den, man kom fra). Paa samme Tid drejes
med et Ryk Hoved og Skuldre til venstre, saa Ansigt og Overkrop drejes
i Retning af Haanden; derved tvinges Underkroppen til at felge efter.
Fodderne sattes til Vaeggen, man slipper med hejre Haand, stikker den 1
Vandet lidt foran Hovedet, forer den gennem Vandet frem til venstre, bojer
Hovedet forover ned under Armene og satter af.

For Afsxttet galder ganske, hvad der tidligere er sagt, og dette er
ogsaa Tilfzldet for Gliddet, blot sztter man hele Svemningen til — begyn-
dende med Armene. Jeg ser ofte Svommere begynde det forste Tag med
Benene, men dette, mener jeg, er ganske forkasteligt. Bojningen af Benene
i Brystsvemningen er en negativ (modstandsgivende) Bevzgelse af saa hoj
Klasse, at det er alt for uokonomisk at indlede med den og gere Glidhastig-
heden langsommere, saa meget mere som man er i Stand til forst at satte
en positiv (fremaddrivende) Bevagelse ind ved at bruge Armene, der lig-
ger i en saadan Stilling, at de straks virker positivt.

Det samme gealder, naar man gaar ind til Vendingen. Det er ikke altid,
man kan faa tilpasset Svemningen, saaledes at Armene uden videre kan
faa Tag i Bassinkanten, der mangler til Tider et Stykke. Nu feler enhver,
at det ikke kan betale sig at glide ind, derfor er der mange, der, da Ar-
mene nu ligger i en fordelagtig Stilling, er bange for at flytte dem og der-
for hellere tager et Tag med Benene, men det galder her som ovenfor, at
det er ugkonomisk. Kommer De i den Situation, og det gor De for eller
senere som Brystsvemmer, tag saa hellere et halvt, meget hurtigt udfert,
Armtag, det nedsxtter ikke Svemmehastigheden, og det giver det onskede
Resultat fuldt ud lige saa godt som Bentaget. Man kan ogsaa tage et But-
terflytag lige for Vendingen, det giver samme Resultat (eller naesten bedre),
men det kraver lidt @velse. Saadan gjorde den tidligere Verdensrekord-
indehaver i Brystsvemning over alle Distancer, Tyskeren Erich Rade-
macher, ofte, og det var lenge for, Butterfly blev opfundet.

Husk det og prov det ved Lejlighed.

Som Gymnastiklerer bor jeg selvfelgelig forlange ogsaa Brystsvem-

SVOMME-TEKNIK 135

ningsvendingen lart lige godt til begge Sider, men det er af rent paeda-
gogiske Grunde, for at sikre den ligelige Udvikling af Legemets to Sider.
Rent svemmeteknisk er der ingen Grund til at ofre nogen Ulejlighed paa
dette Spergsmaal. Man kommer jo ind til Kanten med begge Hznder sam-
tidig, og man kan altsaa selv velge, til hvilken Side man vil vende.

Dette berettiger dog ikke Brystsvemmerne til at tage lettere paa Ven-
dingerne end Crawlerne. Der galder den Regel for Vendinger som for alt
andet: man kan ikke lere dem for godt.

Som det gjaldt i Crawl, galder det i Brystsvemning: det er ikke ned-
vendigt at tage fat i Kanten. Vendingen vinder i Hurtighed, men tiltager i
Sveerhed ved, at man nejes med lige netop at rere med Spidsen af Fing-
rene. Men husk at rere, ellers haenger Banedommeren Dem ud!

C. Vendinger til Rygsvemning.

Med Fare for at blive Uvenner med flere Rygsvemmere ude i Landet
tilstaar jeg, at jeg ikke agter at gere noget ud af Vendingen til »hej Ryg-
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