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FORORD

Svemning er anerkendt som et vigtigt led i den legemlige opdragelse.

Undervisningsministeriet henstiller derfor, at kommunerne i videst
muligt omfang imedekommer det stadigt voksende behov for svemme-
undervisning i skolerne og fritidsbadning for ungdommen pé en mide,
der modsvarer kommunernes gvrige bestrazbelser pd det kulturelle og
sociale omréde.

I de senere dr er der da ogsd bygget mange svemmebassiner og
-haller af forskellig art, ikke mindst i forbindelse med det omfattende
skolebyggeri.

P34 mange seminarier og kurser uddannes der hvert 4r svemmelarere,
siledes at der skabes mulighed for at svemmeundervisningen i sko-
lerne efterhdnden kan foregd pd en rationel og sikkerhedsmzssig
forsvarlig méde.

»Svemning« er forst og fremmest tenkt som et hjzlpemiddel i
lzereruddannelsen, men det er vort hdb, at andre, der beskaftiger sig
med svemning, ogsd vil kunne drage nytte af den.

I 9. udgave er der foruden mindre rettelser og tilfgjelser foretaget
vaesentlige @ndringer i afsnittet om crawl.

September 1971, Johan Johansson, Poul Schiissler og Kai Warming

2. oplag er et uendret optryk af 1. oplag, bortset fra enkelte
smarettelser.

Marts 1974, Forfatterne




INDLEDNING

Overalt, hvor der er mulighed for svemmeundervisning, ber svemning
indgd som et fast led i den legemlige opdragelse sideordnet med
gymnastik, boldspil og atletik.

Madlet

for svemmeundervisningen ma vaere at bibringe sd mange elever som
muligt en alsidig svemmefaerdighed, siledes at de kan klare sig
sikkert i vandet, og at de kan redde andre.

Det er derfor praktisk at lade eleverne traene til og aflegge prover,
der stiller krav om alsidighed.

Gennem skolens legemsovelser skulle eleverne gerne lare betyd-
ningen af at holde sig i god form, siledes at de stimuleres til at fort-
sette med idraet efter endt skolegang. Svemning vil for mange vare
en naturlig og forngjelig form for fritidsidret.

Med hensyn til de i skolen anvendte svemmeprover henvises til side
200.

Reekkefolgen

hvori de forskellige svemmearter skal laeres, kan diskuteres. Nogle
begynder med flydning og rygsvemning, andre med crawl, men de
fleste: med brystsvemning. Til den forste svemmeart ber der stilles
de krav, at den er forholdsvis let at leere, at den er anvendelig under
nasten alle forhold (d. v.s. at den skal kunne anvendes over korte og
lange distancer, 1 uroligt og roligt vand etc.), at dndedrattet foregdr
nogenlunde ubesvaret, og at det er let at orientere sig under svem-
ningen. Erfaringen viser, at det tager lengere tid at opnd en god
feerdighed i crawl end i brystsvemning, og derfor méd brystsvemning
anses for at vere den bedst egnede svemmeart at begynde med. Des-
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uden giver den det bedste grundlag for udvikling af en alsidig svem-
mefzrdighed, og for livredning er den af stor betydning.

Undervises der mange elever ad gangen i et forholdsvis lille bas-
sin (som i en svemmehal), vil det af sikkerhedsmzessige grunde vaere
formélstjenligt derefter at lzre eleverne at bjerge sig selv og at trade
vande, siledes at de i pikommende tilfzlde (f.eks. hvis der sluges
lidt vand, ved sammenstod med andre etc.) er i stand til at rejse sig
op i vandet bg sunde sig lidt, inden der fortszttes med svemningen.

I de frederiksbergske skoler, der har svemmeundervisning i hal,
forlanges det siledes af eleverne, at de skal kunne brystsvemning og
kunne bjarge sig selv, inden de fir lov til at svemme pa dybt vand.

Derefter bor der leres en hvilesvemning, der kan bruges til af-
veksling, hvor det er ngdvendigt eller behageligt. Hertil egner almin-
delig rygsvemning sig fortrinligt.

Der er dog grund til at gere opmarksom pd, at begynderundervis-
ningen ikke alene skal omfatte brystsvemning og bjargning. S& snart
benbevaegelsen til brystsvemning er lert, kan andre svemmearter pa-
begyndes; sdledes at der bliver variation i undervisningen. F. eks. kan
man med held begynde pd benbevagelsen til crawl og rygcrawl alle-
rede pd dette stadium. Der er altsd ingen grund til at gore en svemme-
art helt fardig, inden en ny pabegyndes.

Denne bog er lagt til rette med svemmeproverne for gje og angiver
en reekkefolge og fremgangsméide, som har vist sig formalstjenlig.

Men naturligvis kan en anden rakkefglge anvendes; sdledes vil det
i mange tilfzlde (f. eks. under gode pladsforhold) vzre naturligt lige
efter brystsvemning at tage rygsvemning, da den leres hurtigere end
bjergebevegelserne og er meget anvendelig.

Forst ndr eleverne har opndet en alsidig svemmefzrdighed (kontrol
ved proverne), kan der blive lejlighed til udvikling af specielle anleg
og ferdigheder. For viderekomne elever vil en mere idratsbetonet
treening og tidskontrol ofte virke stimulerende for en videre udvikling
af den opndede svemmefzrdighed.

Stil

I skolesvemning gaelder det for alle svemmearter, at stilen skal vare
enkel, sdledes at lzereren kan sette et helt hold (ca. 15 elever) i gang
samtidig efter en kort instruktion pd land. Hvor der i en svemmeart

12

findes flere stilformer (f.eks. rygcrawl og crawl), er den form, der
m3 anses for at egne sig bedst til skolebrug, valgt her. P4 grundlag
af en sidan skolestil vil det vere muligt at udvikle en mere person-
lig stil efter elevernes anleg og evner, ligesom den egentlige
svemmeidret vil kunne bygge videre herpd.

I alle svommearter mi lereren i gvrigt have opmarksomheden
henvendt pi, at unedig spendthed undgds, og at legemet ligger
siledes i vandet, at skodningen bliver minimal.

Undervisningsprincipper

Siden Kurt Wiessner i 1925 udgav sin lerebog »Natiirlicher Schwimm-
unterricht«, har mange svemmepzdagoger varet uenige om og disku-
teret problemerne torsvemning, brug af hjzlpemidler (svemmeseler
og -plader) og indleringsprincipper. Hvis de ideelle forhold er til
stede m. h. t. elevtal, tid til ridighed, vandtemperatur og specielt ud-
formede undervisningsbassiner for begyndere, vil det nok vare muligt
at gennemfore en svgmmeundervisning uden anvendelse af torsvem-
ning og uden sterre brug af hjelpemidler. Men sidanne forhold fin-
des bogstaveligt taget ikke i Danmark, hvorfor man bor indrette sig
derefter.

P4 grund af de ydre forhold vil en svemmelektion i regelen kun
byde pi et forholdsvis kort ophold i vandet. Skal tiden derfor udnyt-
tes rationelt, vil en kort forberedelse pé land af de péteenkte svemme-
bevagelser ofte vaere formilstjenlig.

Derved kommer man ganske vist lidt i modstrid med en moderne
opfattelse, som havder: skal en bevaegelse have et bestemt formdl
under specielle forhold, ber den opleves og indarbejdes under disse
forhold, siledes at spending og afspending kan szttes ind i de rigtige
faser og bevegelsen blive effektiv. I svomning kan forstielsen heraf
oparbejdes gennem en lang rzkke tilvenningsevelser, hvor eleverne
lzerer at udnytte opdriften og vandmodstanden.

Uanset hvor interessant og formalstjenlig denne fremgangsméde er,
m3 det anses for givet, at den krever lengere tid og bedre forhold,
end der normalt er til stede. Erfaringen viser imidlertid, at fornuftig
anvendelse af torsvemning og hjzlpemidler muligger, at der hurtigt
kan tages fat pi den egentlige svammeundervisning efter de forste til-
venningsevelser og sidelsbende med disse.
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Derimod er der grund til at lzere af den moderne metodik i idrzats-
undervisningen, hvor man nu i hgjere grad gir ud fra helheden for at
fa indarbejdet det rigtige bevagelsesforlgb lige fra begyndelsen. Se-
nere tager man fat pd detaljerne, mens man gver hele bevagelsen.
Benbevagelsen i brystsvemning f. eks. udger en rytmisk bevagelses-
serie. Ved overdreven tempodelt indovelse pd kommando kan det i
begyndelsen let komme til at g& ud over rytmen, hvorfor der mi ad-
vares herimod.

Det vil derfor vare naturligt, at benbevaegelsen sd hurtigt som
muligt gves i sin helhed, f. eks. efter en grundig forevisning af lare-
ren, der forst viser den fardige bevagelse og derefter i en tempodelt
forevisning peger pd de specielle ting, der er af vigtighed for den
rigtige udferelse af benbevagelsen (f. eks. bgjede vriste). Ele-
verne prover derefter pa tilsvarende mide: farst hele bevagelsen nogle
gange i rigtig rytme og derefter tempodelt nogle fi gange. Herefter
gves den ferdige bevagelse igen, idet der under indgvelsen arbejdes
med de forskellige detaljer f.eks. sdledes, at der i nogle omgange
teenkes specielt pd det rolige optrek af benene, de fglgende omgange
pd de bgjede vriste i treede-slynge-bevagelsen o. s. v.

Der er dog grund til at gere opmaerksom pa, at der altid vil vaere
en del elever, som ikke magter denne indgvelsesform og derfor let
kommer til at indarbejde fejl i bevagelsen, hvis laereren ikke er i be-
siddelse af en vis sikkerhed og et godt overblik. Lzreren mad altsd i
sidanne tilfzlde vare klar til evt. at gi tilbage til den traditionelle
metodik, som stadig er szrdeles anvendelig.

Plan

Fremgangsméden for alle svemmearter, der er omtalt i denne bog, et
fastlagt efter nedenstdende plan.

Benbevegelsen:

A. Pé land.

B. I vandet.

Forklaring.

Almindelige fejl.

Armbevegelsen: Som ovenfor.

Sammensetning af arm- og benbevegelser: Som ovenfor.
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Herved opnds den fordel, at alt det, man har brug for samtidigt, stir
samlet pd eet sted i bogen, hvilket gor tilretteleeggelsen af svemme-
lektionen lettere for lzreren.

Da det ofte kniber med at finde rammende udtryk for enkeltheder,
der skal ordentligt indarbejdes, eller at finde en effektiv mdde til ret-
telse af visse fejl, gives der i de forskellige avelser nogle forslag. Det
skal dog naturligvis kun opfattes som een méide at ggre det pd; nogle
vil opné samme resultat med andre udtryk. Det er blot praktisk at have
en kort og rammende form for tilsigelser i undervisningen.

Ved ovennzvnte fremgangsmédde nzrmer eleverne sig trin for trin
til den ferdige form. Det skal understreges, at det betaler sig at bruge
god tid til de enkelte trin. Det haster f. eks. ikke med at komme af
med selerne, tvaertimod, forst ndr svemmebevegelserne er formrene,
proves de uden sele. Mange svemmere har utvivisomt tilegnet sig
varige fejl ved at begynde for tidligt pd den fzrdige form. — Selv
ndr den ferdige form er lert, betaler det sig lejlighedsvis at gve arm-
og benbevagelser hver for sig.

Tgrsvgmning

hvorved forstds svemmebevagelsernes indevelse pd land, har i de
skandinaviske lande hidtil vaeret anvendt og stiet sin prove ved si
godt som alle svemmearter. Alle forhold taget i betragtning (tempe-
ratur, svemmelektionernes lengde m.v.) md den stadig anses for at
vaere nyttig og velbegrundet, nir den anvendes med mide og i over-
ensstemmelse med moderne undervisningsmetoder. Man mi siledes
vere opmarksom pi, at den rigtige rytme i en bevagelsesserie ikke
gir tabt, hvorfor den tempodelte indovelse mi indskrankes til det
mindst mulige. Eleverne kan i tersvemningen koncentrere sig om be-
vegelsesbanen og rytmen uden at vare generet af frygt, kulde, ba-
lanceforhold eller andre vanskeligheder.

Torsvemningen ber gives umiddelbart for et nyt trin af en svemme-
art skal gves i vandet, idet eleverne da kan have opmarksomheden
samlet om den enkelte lektions lille opgave, men under alle forhold
gelder det, at man ikke bgr bruge for lang tid hertil.

Det ber tilstrabes, at torsvemningsbevagelserne ikke bliver spendte;
indskyd smé afslapningsgvelser (f.eks. ryste armene, skulderlaftning
og -sznkning o. 1.).
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Brug af hjeelpemidler

Gennem mange tilvenningsgvelser skulle det vere muligt at give ele-
verne en sddan fortrolighed og feling med vandet, at svemmeunder-
visningen derefter kan foregd nzesten uden brug af hjalpemidler. Men
da erfaringen viser, at en sddan tilveenning og hardning tager meget
lang tid, er det under vore forhold fortsat formalstjenligt at udnytte
de eksisterende svemmeredskaber, som muligger, at man hurtig kan
komme i gang med den egentlige svemmeundervisning, der har ele-
vernes interesse.

Ved indgvelse af trin, hvortil der bruges svemmesele, og det er
neesten til alle, er det af stor vigtighed, at eleverne afbalanceres rigtigt
i vandet. Det gor dem trygge, at de mzrker, de kan ligge roligt pd
vandet; dette gwlder naturligvis navnlig begyndere. Men for alle
gelder det endvidere, at den rigtige afbalancering giver de bedste ar-
bejdsbetingelser, idet vanskeligheden ved at holde sig oppe er fjernet,
sd at hele opmarksomheden kan samles om svemmebevagelsen. Brug
hellere to seler, hvis een ikke giver tilstreekkelig god afbalancering.

Under beskrivelsen af svemmegvelserne er i hvert tilfalde angivet,
hvad der i almindelighed vil vaere den rigtige anbringelse af svemme-
selen; men da elevernes legemsbygning er forskellig, kan lereren ikke
vare sikker pd, at bogens angivelser passer i alle tilfzlde, og han ber
derfor altid ved indevelse af nye trin have opmarksomheden hen-
vendt pé dette forhold.

Nér afbalanceringen er i orden, behgves svemmestang med bgjle
ikke af undervisningsmaessige hensyn.

Begyndere mé ngje instrueres i, hvorledes svemmeselerne bindes (r3-

bandsknob).

Materiel

Undervises der mange ad gangen, skal der veere rigeligt materiel, som
— jvafr. undervisningsministeriets cirkulere af 3. okt. 1957 — ber
omfatte:

1. Svemmeseler (kork eller nylon o.lign.) 1 stk. pr. elev.

2. Svemmeplader (kork eller nylon o.lign.) 1 stk. pr. elev.

3. Svemmemanchetter og smd kork- eller nylonstykker.
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Fig. 1.

4. Dykkerkors til dykkergvelser (til 2 m proven).

5. Sandszkke (5 kg) til bjaergesvelser.

6. Tgj til brug ved livredderpraven.

Korkplader og -seler ber en gang imellem parafineres, da deres hold-
barhed derved forgges betydeligt.

Svemmemateriellet skal behandles med omhu og laegges ordentligt
pd plads efter brugen.

Til opbevaring og transport af svemmemateriel er den pi billedet
viste vogn meget praktisk.

Vognen er fremstillet af galvaniseret jernror og rundjern i dimen-
sionerne 34” og 14”. Vognens dimensioner: lengde 168 cm, hgjde
144 cm og bredde 61 cm. Stettebenet er beviklet med plastic for ikke
at skrabe flisegulvene. Vognen kan bare materiel til 2 klasser: 60-70
seler og plader. Den er let at mangvrere med, siledes at den uden
besvaer kan bringes til og fra opbevaringsrummet.

Svommelektionen

der i skolen i almindelighed kun er pi 20-25 minutter, bor vare
saledes tilrettelagt, at den deles nogenlunde ligeligt til indevelse af
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nye trin i svemning og til treening i kendte gvelser f. eks. pd fglgende

méde:

1. Opvarmning gennem lidt gymnastik pd land og et par lengder
rolig svemning.

2. Indgvelse af nyt stof (evt. med tilhorende tgrsvemning).

3. Trzning i kendte gvelser — med henblik pd forbedring af teknik,
udholdenhed og hurtighed.

4. Udspring: dette tages sadvanligvis af organisatoriske hensyn
sidst i timen, men ber, hvor det drejer sig om indgvelse af nye
detailler, og hvor forholdene tillader det, komme under punkt 2,
mens bgrnene er friske og mere modtagelige.

Undertiden kan det dog ogsd vare formalstjenligt kun at beskeftige

sig med een svommeart i en hel lektion, isaer hvor det gaelder videre-

komne svgmmere, der har aflagt de fleste prover. Eksempler pd, hvor-

ledes et sddant treeningsskema kan tilretteleegges, findes side 122.

Opvarmningsovelser

Seedvanligvis er man ved svemmeundervisningen forskdnet for de
smaskader i led og muskler, der kendes fra undervisningen i idraet
pi land og ofte skyldes for kort eller helt manglende opvarmning.

Ved svemmeundervisning i friluftsbassiner eller ved fri strand ma
en opvarmning gennem gymnastik vzre obligatorisk, men ogsé ndr
undervisningen finder sted i svemmehal betaler det sig at fjerne den
verste stivhed ved at lave nogle fi gymnastiske ovelser og derefter
evt. lade eleverne svemme et par rolige lengder, for den egentlige
instruktion finder sted.

Nedenstiende program, hvor der iszer er lagt vagt pd skulderpar-
tiets opvarmning, kan gennemfores pd 3-31/4 min.; det anbefales at
indeve programmet i gymnastiksalen, sd gvelserne er kendte, ndr de
skal bruges ved svemmeundervisningen.

1. Bredstdende dobb. rundsving, sivel forlens som baglens. 10
gange hver vej.

2. Vingbredstdende kropkredsninger. 5 gange hver vej.

3. Sirwkstiende 2 armtrek efterfulgt af hel sammenbgjning med
fejesving, heelene i gulvet under hele oveisen. 6 gange.

4. Vingstdende hurtig enkelt knaleftning mod brystet, 5 gange med
hvert ben. 3 omgange.

18

5. Bredstdende skulderkredsninger. 20 gange i crawlrytme og 20
gange i rygcrawlrytme.

6. Slutfirbzgsiddende enkelt benstikning bagud med 5 vipninger i
stillingen. 3 gange med hvert ben.

7. Stdende skiften mellem vinkelsving og baglens rundsving. 6
omgange.
Til ovenstdende ber, hvor forholdene tillader det (zkke beton-

eller flisegulv), tilfgjes et par gvelser med smahop (fjedrehop/hop

med benspredningfkrydshop o. 1.) og lgb eller joggning pi stedet.

Undervisningsformer

En lzrer bor af sikkerhedshensyn si vidt muligt ikke have flere end
15 elever i vandet ad gangen. Er holdet pd 30 elever, bor det altsd
deles i 2 lige store hold, der undervises serskilt, det ene evt. af en
hjelpelarer.

I skrivelse af 23. januar 1940 har undervisningsministeriet god-
kendt, at der kan answttes hjzlpelerere for gymnastiklererne ved
svemmeundervisningen, siledes at sidanne larerstillinger medregnes
under normeringen af skolens lererkraefter, idet svemmetimerne i s&
fald regnes for dobbelte timer ved beregning af det forngdne antal
lzererstillinger.

Er svemmelektionen meget kort, og foregér undervisningen pa bade-
anstalt eller i svemmehal, hvor der er livredder til stede, kan det dog
forsvares at lade hele holdet gi i vandet samtidig, selv om lareren er
alene om undervisningen.

Béde med smé& og store hold kan fglgende undervisningsformer
komme til anvendelse:

Klasseundervisning: Alle elever gver det samme trin i svemningen.
Denne form har dog vasentligst betydning for begynderhold eller for
viderekomne elever, der treener i en bestemt svgmmeart (ang. sidst-
nzvnte se side 122).

Gruppeundervisning. Forholdsvis hurtigt fordeler eleverne sig pd
forskellige standpunkter, s at gruppeundervisning er det naturlige.
Klassen deles efter standpunkt f.eks. i 2 eller 4 grupper, der er i
vandet samtidig. Inden svemningen pdbegyndes, samles eleverne pa
land i grupper, der evt. forsynes med forskelligt farvede band for at
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lette lereren overblikket under svemningen. Laereren giver hver grup-
pe besked om gvelserne og arrangerer det f. eks. siledes:

1. og 2. gruppe begynder med nye ovelser.
3. og 4. gruppe begynder med kendte gvelser.

Nér ca. halvdelen af lektionen er gdet, skifter — pd lererens signal —
1. og 2. gruppe til kendte gvelser, 3. og 4. gruppe til nye gvelser.
Lareren underviser hele tiden i de nye ovelser, men anbringer sig sta-
dig sdledes, at han har overblik over alle eleverne og kan holde gje
med, om der bliver bestilt noget i alle grupperne, og at alt gir or-
dentligt til.

Er et hold, der har passeret begynderstadiet, ikke p& mere end 12-15
elever, kan individuel undervisning anvendes med held. Ved indivi-
duel undervisning forstés her, at hver enkelt elev undervises i og gver
sig pd det trin i svemningen, hvortil han er ndet — men ikke, at han
kun undervises i en bestemt svemmeart, som han har serlige an-
leeg for.

Elevetne mi da i forvejen have besked p&, hvad de skal gve i van-
det. Dette kan f. eks. finde sted under omkledningen efter foregdende
svgmmetime eller gymnastiktime for at spare tid i selve svemmelektio-
nen. Er denne lang, kan eleverne naturligvis ogsé {8 besked, umiddel-
bart for de gér i vandet. De skal ikke alene have at vide hvilken gvelse,
de skal beskzftige sig med, men ogsé hvor lang distance (antal bassin-
leengder), der skal svemmes.

Lzreren sxtter s hele holdet i gang ved lektionens begyndelse og
sorger for at f& set hver enkelt i lgbet af lektionen. Det kan enten
gores ved, at lereren tager dem ud, nir de svemmer forbi ham, eller
ved at eleverne har fdet pileg om at komme til lereren efter at have
svemmet en bestemt distance eller et bestemt antal minutter, hvis der
er ur ved bassinet. Lareren mi i si fald arrangere det siledes, at ele-
verne ikke kommer til ham samtidigt. Kunsten er at undervise den
enkelte, mens man samtidig holder gje med de gvrige — i hvert fald
skal eleverne gerne have det indtryk, at man ser dem alle.

Fejl og rettelse af fejl

Kun gennem anvendelse af en fornuftig tilrettelagt metodik og med
et godt blik for de fejl, eleverne uvagerligt laver, samt evne til at rette
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disse fejl far svemmelereren det rigtige udbytte af sine anstrengelser.

Evnen til at se fejlene og dermed rette dem vil szdvanligvis udvikles
sidelobende med lererens indsigt i svemmearternes teknik, ligesom
hans personlige dygtiggerelse i svemning normalt vil gere ham til en
bedre svemmelarer.

Nogle drsager til fejl

1. Eleven svommer i for burtigt tempo. Dette japperi betyder ikke
blot, at svemningen bliver usken, men ogsd serdeles ugkonomisk,
idet der bruges alt for mange kraefter. Lareren ma sorge for, at
tempoet settes ned og i evrigt huske, at ved indlering af nye
bevagelsesbaner skal tempoet vare yderst moderat.

2. Eleven anvender en forkert ndgangsstilling. En stadig kontrol af
udgangsstillingen er nedvendig, herunder eventuelle hjelpemidlers
anbringelse med henblik pa elevens rigtige afbalancering.

3. Lereren er gdet for hurtigt frem, og eleven magter ikke stoffet;
leereren har veaeret for optimistisk og mdske ladet sig pavitke af
eleven, der altid har travlt med at fa lov til at prove naste trin.
Leereren mi g tilbage i den metodiske opbygning og finde netop
det trin, eleven magter og derfra fortsette sin undervisning. Efter
en lengere ferie eller sygdomsperiode vil man ofte hos eleverne se
tilbagefald, der minder om ovenstiende.

4. Psykiske drsager. Nogle elever vil aldrig blive glade for vandet.
Det kan hos mange skyldes en naturlig aversion mod det vide
element, eller méske er det ubehagelige oplevelser i forbindelse
med badeture som smd, der stadig ger sig gzldende. Selv hos
elever, der svemmer nydeligt i brysthgjt vand, kan man se angsten
melde sig de forste gange, de kommer ud, hvor de ikke kan bunde.
Lereren kan gennem en fornuftig brug af tilvaenningsevelser og
en tdlmodig, tillidsvekkende optreden nd langt med siddanne
elever. Han ber ikke forcere noget frem, men lade elever, der har
»vandskreke, hygge sig og lege pd det helt lave med deres tilvaen-
ningsevelser selv leenge efter, at klassens gvrige elever er i gang
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med den egentlige svemmeundervisning. En skenne dag vil ogsé
disse f4 elever vare sd fortrolige med vandet, at de bliver modtage-
lige for svemmeundervisning.

5. Lererens darlige kommandoteknik kan vere skyld i alvorlige fejl.
Har lzreren under den forste indevelse pa land eller ved bassin-
kant brugt for hirde kommandoer til rolige, blade bevaegelser eller
gal stottetzlling, vil det nzsten altid afspejle sig i en urytmisk og
forkert teknik, nr eleven gver bevagelsen frit i bassinet.

6. Fysiske fejl og svagheder hos eleven. Hos enkelte elever kan man
konstatere en regular fysisk defekt f.eks. i et led eller i hvirvel-
sojlen. I sidanne tilfzlde mi laereren tillempe stilen, s3 eleven fir
det storst mulige udbytte af undervisningen. Andre fejl som f. eks.
stivhed i skulderpartiet, der vil besvarliggore de rigtige armbevz-
gelser i bl.a. crawl og rygcrawl, kan lereren sgge at afhjzlpe
gennem passende gymnastiske gvelser. Manglende fysisk styrke —
svage muskler — forer ogsa let til fejl og hurtig trethed hos svem-
meren. Lereren mi sette ind pd en generel styrkelse af elevens
muskulatur gennem passende gymnastik.

Rertelse af fejl

Lereren md sgge at vare positiv i sine rettelser og gennem sin for-
nyede instruktion prove at fi eleven til at forstd, hvad der er galt,
hvorfor det er galt, og hvorledes det rigtige resultat opnds. Lereren
ma altsd ikke ngjes med at pipege og méske antyde fejlen hos eleven,
men serge for at slutte sin forklaring eller forevisning med det rigtige
ovelsesbillede, sd det sidste indtryk, eleven modtager fra lereren for
ny treening, altid er det rigtige.

Ofte vil den erfarne lzrer dog ved hjalp af smd opgaver — i form
af korrigerende ovelser — kunne satte eleverne i gang med at rette en
fejl uden forst at have gjort opmzerksom pa denne. Eksempel: Eleven,
der hopper op og ned i brystsvemning, opfordres til de naeste lengder
at holde hagen i vandoverfladen eller hele tiden under svemningen at
kigge pa en bestemt flise eller et mzrke pd bassinkanten.

I begynderundervisning med mange elever vil en enkelt alvorlig fejl
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ofte vaere si udbredt, at der bliver tale om en kollektiv rettelse gennem
en fornyet instruktion af hele gruppen med dertil hgrende torsvem-
ning og indevelse ved kanten.

Ogsé en hel gruppe kan naturligvis rettes gennem igangszttelse af
en korrigerende ovelse, selv om denne rettemetode seedvanligvis anven-
des mere individuelt. Eksempel: Lzereren er utilfreds med en udbredt
jappet svemning (brystsvemning) og stiller derfor gruppen folgende
arbejdsopgave: »De nzste 4 lengder prover I pd at bruge sd fd tag
som muligt pr. lengde !«

Da der ofte optrader flere fejl samtidigt hos en elev, méd lzreren
ove sig i at skelne mellem vasentlige og mindre vasentlige fejl og
naturligvis rette de alvorligste fejl forst. Et eksempel fra begynder-
undervisningen i bentaget til brystsvemning. Eleven laver fglgende
fejl:

a. Har strakte vriste i treede-slyngebevagelsen

b. Laver et for bredt bentag

c. Mangler pause mellem tagene
Disse fejl bor rettes i folgende orden a — c — b, idet « er af fundamen-
tal betydning for et effektivt benspark, dernzst rettes ¢, si eleven fir
den rigtige rytme i bevaegelsen og til sidst &, der kommer ind under
finpudsningen af bentaget. Laereren tilstreeber altsd forst den rigtige
rytme i bevaegelsen fremfor rettelse af en mindre vasentlig fejl.

Et lignende eksempel fra undervisningen i armtaget til brystsvem-
ning, hvor der rettes efter samme princip. Eleven laver folgende fejl:

a. Svemmer med spredte fingre
b. Armtaget er for stort
c. Armtaget er for fladt
Disse fejl ber rettes i folgende orden & — ¢ — a.

Dagbog

For at lereren til enhver tid kan veare klar over de enkelte elevers
standpunkt, er det nedvendigt for ham at fore en dagbog over klas-
sen, siledes at han hurtigt og nemt kan give hver elev besked om
hvilke gvelser, der skal traenes pd i nwste lektion. Néir proverne lag-
ges som grundlag for undervisningen, kan felgende skema anvendes
og anbefales:
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I ovenstdende skema betyder en prik ud for en gvelse, at eleven traener
med sele, en halv skrédstreg, at eleven treener uden sele, en hel skra-
streg, at han er klar til prove, et kryds, at proven er aflagt og bestiet.
Dette tegnsystem kan naturligvis varieres; det skal blot vere nemt at
overse og hurtigt at arbejde med.

En sddan form for dagbog vil ogsd tit animere eleverne til storre
flid og arbejdsindsats. Hertil vil man ogsd med held kunne anvende
en grafisk oversigt over:

1. Skolernes indbyrdes standpunkt (anbringes evt. i badeanstaltens
omkladningsrum).

2. Klassernes indbyrdes standpunkt (anbringes evt. i skolens omklaed-
ningsrum ved gymnastiksalen).

Svgmmenndervisning ved fri strand

kan kun foregd forsvarligt fra en bro. Denne ber vere F-formet eller
T-formet og ikke hgjere over vandoverfladen end nedvendigt, da det
er en fordel, at leereren er sd nar eleverne som muligt; dog skal den
vere si hej, at bplgerne ikke slir op over den. Broens bredde ber
vere ca. 1 m, lengden afpasset efter forholdene. Broen mé vare for-
synet med en ribbe eller to i vandoverfladen. Badepladsen ber vare
tydeligt afmaerket med pale og snore som et bassin og eventuelt for-
synet med en vendeplanke ved den ene ende. Vandet ma ikke vare
dybere, end at eleverne kan bunde. Svemningen ber foregd — i hvert
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fald for begynderes vedkommende — mellem tvaerbroen og land, sd
at leereren tydeligt kan se elevernes bevagelser. En lerer ber her aldrig
have flere end 12-15 elever i vandet ad gangen for hele tiden at vare
i stand til at holde tal pd dem. Eleverne ber aldrig fa tilladelse til at
svgmme, hvor de ikke kan bunde, med mindre det kan ske langs med
broer eller lign.

De hygiejniske forhold

md veere helt i orden, hvor svemmeundervisningen finder sted. Sund-
hedsstyrelsen stiller bestemte krav til vandets kvalitet, men eleverne
ber ogsd opdrages til at forstd betydningen af disse forhold. I svem-
mehal og friluftsbassin ber der altid kreves en fuldstendig sabeaf-
vaskning inden adgangen til bassinet, og lereren ma fore tilsyn med,
at det finder sted; men der er andre ting at vere opmarksom pi,
f. eks. bor lzreren opfordre eleverne til at pudse nese og at g pa
w. c. inden afvaskningen, og foreholde dem, at badedragten - der
ikke bor benyttes til gymnastik o. 1. — skal vere ren (den ber vaskes
af og til, ikke blot skylles), og at de ikke m& g4 i vandet, hvis de har
abne sér, er forkglede etc.

Under svemningen mi vandet ikke forurenes ved spyt o.a. Efter
badet mé eleverne ikke gi rundt med vdde badedragter, og lereren
ber pise, at de torrer sig hurtigt og grundigt for at undgd forkelelse
o.l. Frotteringen ber ligefrem gores til genstand for instruktion, si
at en bestemt fremgangsméde lares.

Ordensregler

Gennemfort orden er nedvendig, for at undervisningen skal blive ef-
fektiv og foregd under betryggende former. Lereren md sorge for, at
mulighederne for uheld formindskes til det mindst mulige, og stille
strenge krav til eleverne om at overholde de ngdvendige ordensregler,
f. eks. folgende:

1. Ikke-svemmere skal holde sig inden for deres afgrensede omride.
2. Undervandssvemning, dykning og udspring fra vipper md kun
foregd under lzrerens personlige ledelse.

Det er forbudt

at rdbe og skrige,

(S8
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at dykke andre,

at skubbe andre i vandet,

at forlade bassinet uden larerens tilladelse.
4. Lererens flgjte skal gjeblikkelig adlydes.
En elev, der overtreeder ordensreglerne, bgr bortvises fra undervisnin-
gen i den pigzldende time (evt. for lengere tid ved grove forseelser).

Rad til lereren

1. Lewreren har ansvaret for klassen og ma derfor vare til stede
hele tiden.

2. Gennemfort orden og disciplin er nedvendig bade af sikkerheds-
mzssige og undervisningsmaessige grunde. Vedrorende srlige
regler i forbindelse med udspring se side 123.

3. Lzreren mi ngje kende badeanstaltens ordensregler og serge for,
at eleverne instrueres heri.

4. Ingen elever md vare i vandet uden tilsyn, og der md ikke vaere
flere elever, end at lzreren kan holde gje med dem alle.

5. Larerens flojte skal gjeblikkelig adlydes.

6. Ved instruktion:

a. Rigtig placering af eleverne: plads til at udfere svelsen —
god indbyrdes afstand.
b. Rigtig placering af lzreren: alle skal kunne se og here ham.
c. Giv kort og klar besked.
d. Husk, at eleverne ikke kan hore ret meget, nir de har grerne
i vandet.
7. Hensigtsmassig opdeling af bassinet (se skitserne).

dybe @el | love el dybe del

o2 | il
' i LB );( . )
1) ::

8. Vis hensyn og vzr tdlmodig over for =ngstelige elever (vand-
skrzk).

9. Lezreren mi erindre:
a. Tynde elever kommer let til at fryse.
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b. Elever med dirlige grer bor kun deltage efter legens tilla-
delse.
c. Forkelede elever bor fritages.
d. Piger, der har deres menstruation, ber fritages.
e. Elever med hjertefejl mi ikke deltage.
10. Ver vel forberedt til hver time. Der er forskel pd en badetur og
svemmeundervisning.
11. Ver hensigtsmassigt pakladt.

Baderegler

For badesesonen begynder ved fri strand, ber lzreren gennemgi de
vigtigste forholdsregler, der skal iagttages ved badning og svemning:
1. G4 aldrig alene i vandet.
2. Svem aldrig lzengere ud, end du kan bunde — og pas altid pd
strgmmen.
Spring aldrig pa hovedet pi lavt vand og pi ukendte steder.
Bad aldrig i mergelgrave og moser.
G4 ikke i vandet lige efter et hovedmaitid.
G4 ikke i vandet, hvis du er forpustet eller anstrengt.
G4 aldrig i vandet, ndr du er forkelet.
Skub ikke nogen i vandet — og lad vaere med at dykke andre.
Bliv ikke for leenge i vandet. Nér de forste kuldegysninger kom-
mer, skal du gé op og frottere dig.
10. Réb aldrig i kidhed om hjzlp. Rdb kun, hvis du er i fare.

V0NV W

Buadning pa skoleundflugter og i lejrskole

For at hindre, at der under skoleudflugter og i lejrskoler indtraeffer
drukneulykker, er badning forbudt, hvis den ikke kan foregd under
betryggende forhold.

Larere og koloniledere md derfor vare bekendt med folgende rdd
og vejledning.

Bund- og stromforhold

Lederen mé sikre sig, at bund- og stremforhold pd det pigzldende
sted og under de foreliggende vejrforhold ikke frembyder nogen
fare. Voksne deltagere ber danne kede og gi badeomridet igennem,
og der ber indhentes oplysninger fra stedkendte og kyndige folk.
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Afmerkning
Badeomrddet md tydeligt afmerkes. Afmzerkningen mé& kontrolleres
hver dag umiddelbart for badningen.

Tilsyn med badningen

Der skal vere mindst 2 voksne ledere, af hvilke den ene skal opholde
sig pd land pd et sted, hvorfra han har et sikkert overblik over alle
de badende, mens den anden leder deltager i badningen og opholder
sig ved (evt. markerer) ydergrensen for det tilladte omride.

Det skal strengt overholdes, at der ikke pd een gang er flere i
vandet, end at den pid land varende leder uden vanskelighed kan
holde gje- med dem alle, og til yderligere betryggelse skal de badende
vaere instrueret om at holde sammen parvis og passe pd partneren.

Hold altid samlet tal pd alle bornene for og efter badet. Kontrol-
opstilling ved det aftagne tgj.

Treef yderligere sikkerhedsforanstaltninger, hvor forholdene kraever
det.

(Se i gvrigt »Ordensregler« s. 25 og »Rad til lereren« s. 26).

TILVEANNINGSOVELSER

For begyndere gzlder det forst og fremmest om at fi fortrolighed til
vandet. Mange har en forstdelig angstfglelse over for det vdde ele-
ment.

Hvis svemmeundervisningen begynder, ndr eleverne er 7-10 ir
gamle, betaler det sig forst at tage nogle tilvenningsgvelser med dem.
Disse gvelser skal vere smilege — altsa slet ikke have karakter af un-
dervisning — siledes at bernene i vandet opndr en vis fortrolighed og
sikkerhed, som kommer den egentlige svemmeundervisning til gode.
Jo yngre bernene er, jo mere vaegt mé der legges pd disse gvelser,
hvorigennem de skal lere:
at kende det nye element og den afkeling, det giver,
at tage dukkerter,
at holde vejret lidt under vandet,
at dbne gjnene under vandet og se i vandet,
at 4nde ud i vandet,
at vandet bzrer kroppen oppe,
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at holde balancen og glide gennem vandet,

at marke vandets modstand og at udnytte den,

at padle med hznderne og benene og

at undgd unedig muskelspaznding.

Er bernene @ngstelige for at gi ned i bassinet, kan man med fordel
lade dem vende ryggen til vandet og gd baglens ned ad trappen, me-
dens de holder godt fast i trappetrinene eller i geleenderet.

Ovelserne foregir naturligvis i ganske lavt vand, f. eks.:
1. Holdende i bassinkanten:
a. Hoppe op og ned i vandet.
b. Tage dukkerter. Eventuelt holdes hovedet senere et gjeblik
under vandet.
c. Lukke gjnene op i vandet: se pd txer (beveg dem), se pid
den ene hénd o.s. v.
2. Stdende frit i lavt vand:
Jse vand over hovedet.
Tage sten op fra bunden.
»10-20-30« — (evt. i kredsopstilling).
Tage dukkerter og komme op uden at torre gjne.
(Strzk armene op samtidig med, at hovedet kommer op af
vandet).
Géende i vandet:
a. G4 fremad gennem vandet (evt. kapgang); brug arme og han-
der som drer (fig. 2).
b. G& i rzkke med hdndstgtte pd formandens skuldre (»lege

tog«) (fig. 3).
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Fig. 2. Fig. 3.
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Fig. 4.

c. P4 lavt vand: Handliggende gang pi handerne; benene slz-
ber bagefter (fig. 4). Senere lader man eleverne udfgre crawl-
lignende bevagelser (»skumsprojt«) med benene.

Hop i vandet:

a. Siddende pd bassinkanten. Medens eleven med en hdnd holder
fast i kanten foretages et forsigtigt nedspring med siden til
bassinveggen (»Giv godt efter i knazene«).

b. Stdende stilling med tzerne om bassinkanten. Herfra udferes
et lille hop lidt fremad i vandet.

. Andedratsgvelser. Stdende ved bassinkanten tager eleverne en ind-

dnding gennem munden, der lukkes godt op, og dukker ned i van-
det, hvor luften pustes ud gennem munden med let adskilte lzber.

Nér den forste tilvaenning har fundet sted, ber eleverne gennem set-
lige flyde-, balance- og glideovelser erfare, at vandet kan bazre dem
oppe, f. eks.:

1.

Flyde som en prop (fig. 5). Std med bgjede ben pé lavt vand, sd
skuldrene er nede i vandet. Fat med henderne under knzene. Tag
en dyb indidnding, leg ansigtet ned i vandet (»Hagen mod bry-

(o
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Fig. 5.

30

Fxg. 6.

stet«) og trek knzene op mod hagen. Slap af og hold flydestillin-
gen nogle sekunder. Slip si taget under knazene, loft hovedet og
stot pa benene.

2. Balance- og glidegvelser:

a. Fremliggende héndfzstet stilling (bassinkant eller lign.). Ha-
gen i vandet, benene strakt bagud og afslappede. Efter en ind-
dnding legges ansigtet ned i vandet. Benene skal op til vand-
overfladen. Stillingen holdes i nogle sekunder.

b. Samme flydestilling indtages. Der sattes fra med handerne
saledes, at man glider lidt ud fra kanten. Rejsningen fra flyde-
stillingen foregdr ved, at knaene trazkkes op mod hagen, han-
derne trykkes nedad mod bunden, og hovedet loftes. Disse
gvelser kan ogsd udferes parvis. Hjzlperen stir pd bunden og
stotter svemmerens hender (fig. 6).

Fig. 7.
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c. Stdende stilling ca. 2 meter ude i vandet med ansigtet mod
bassinkanten. Eleven bgjer kroppen fremad, laegger ansigtet
ned i vandet mellem de fremadstrakte arme og glider — efter
et afset med fodderne — ind mod kanten.

d. Stdende stilling med ryggen mod bassinkanten. Den ene fod
settes mod vaggen, kroppen bgjes fremad, ansigtet leegges i
vandet mellem de fremadstrakte arme, og der swmttes af fra
vaeggen. Der glides nogle meter ud i bassinet (fig. 7).

Enhver kan let finde pd tilsvarende formalstjenlige smigvelser, der
alle skal sigte pd at gore eleverne fortrolige med vandet. Tving aldrig
de frygtsomme og skub aldrig nogen i. De a@ngstelige skal have lov at
komme af sig selv, ndr de har set lidt pd kammeraterne.

Lzreren md endvidere huske, at badets lengde skal afpasses efter
vandets temperatur og bernenes hardning. Badet md godt virke af-
kelende, men ikke 'sd meget, at bornene bliver forfrosne og fir kulde-
gysninger. Der bgr tages individuelle hensyn, idet tynde elever som
regel ikke tiler sd sterk en afkeling og sd langt et ophold i vandet
som elever med godt huld. Man mi ogsi i denne forbindelse erindre,
at svemmebevaegelserne for begyndere ikke giver samme motion som
for viderekomne. I svemmehal ber vandtemperaturen vaere mindst 25°.

Tilvenningsevelserne er af sd stor betydning for et godt resultat
af svemmeundervisningen, at de bgr bruges flittigt, sidelgbende med
den egentlige svemmeundervisning og ikke kun de forste par gange,
eleverne er i vandet.

BRYSTSVOMNING

Brystsvemning, der er den almindeligst brugte svemmeart, er forholds-
vis let at leere. Den kan anvendes under nasten alle forhold, giver en
ret god fart og virker ikke szrlig anstrengende selv ved svemning over
lange distancer. Den har endvidere den fordel, at man nemt kan
orientere sig under svemningen.

Ben- og armbevagelser indeves hver for sig.
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Benbeveegelsen

Benarbejdet kan naturligt deles i:

1. Optrekket og forberedelsen til treede-slyngebevagelsen.

2. Selve treede-slyngebevagelsen.

Et bentag er ikke en sammensatning af lige lange og lige kraftige
bevagelser, men en sammenhzngende bevagelse, der har til formal at
bringe svemmeren frem igennem vandet, hvorfor trede-slyngebevz-
gelsen naturligvis er den kraftigst betonede del af helhedsbevagelsen.

A. P4 land:
1. Forberedende ovelser.
Stetlangsiddende stilling:
a. Bejning og strekning af vristene (fig. 8).
b. Fodrulning (fig. 8).
2. Stetlangsiddende stilling pd gulv (evt. 1/ rygliggende stilling
med stgtte pd underarmene).
Lzreren foreviser den fardige form.
Leereren foreviser bevegelsen i 4 tempi.
Eleverne prover bevagelsen i 4 tempi (fig. 9).
Som c, men trede-slyngebevagelsen ud i ét.
Eleverne gver den faerdige form.

o on T

B. I vand:
1. Fremliggende handfeastet stilling (fig. 10) ved bassinkanten.

Sele langt nede pa ryggen.
Q\

a. Benbevagelsen i den ferdige form.
b. Evt. tempodelt som c og d pi land.

Fig. 8.



Fig. 9.

2. Udgangsstilling som i 1, men nu med handerne pi svemme-
plade (fig. 12).
a. Indovelse af korrekt flydestilling (hagen i vandet, hzlene
hejt) og rejsning til stdende stilling.
b. Benbevagelsen gves i den fardige form.

Forklaring

De forberedende ovelser har til formdl at give eleverne en tydelig

fornemmelse af bevagelsesmulighederne i fodleddet, siledes at de

klart kan skelne mellem bgjet og strakt vrist og konstatere fodens
muligheder for medbevagelser i slyngebevegelsen. Derefter indeves
benbevaegelsen i 4 tempi.

1. Knzene bgjes langsomt (roligt) til ca. ret vinkel, fodderne er
samlede, og fodsdlerne (fodballerne) glider mod underlaget. Knz-
enc er i slutstilling 2—3 hdndsbredder fra hinanden (fig. 9 b).

2. Vristene bgjes kraftigt og fedderne vrides udad, helene rorer hin-
anden (fig. 9 ¢).

3. Benene strakkes langsomt skrit udad med bgjede vriste (»tred
med halene«) (fig. 9d). Ved den langsomme strekning undgir
man den almindelige fejl i bevagelsen: de strakte vriste. Kontroller
at slutstillingen ikke er for bred.

4. Benene samles (»trykkes sammen«) samtidig med, at vristene
streekkes (fig. 9 a).
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P4 land (og evt. i vand) (fig. 10) @ves benbevagelserne i disse 4
tempi, til de enkelte gennemgangsstillinger er lert; navnlig mé der
fores ngje kontrol med, at knzene bgjes roligt (lererens tzlling angi-
ver bevagelsens karakter, idet 1 udtales langt: e-et), og at vristene
holdes bgjede under benstrakningen udad.

Snarest muligt tages bevagelsens 3. og 4. tempo ud i ét, sd eleven
fra starten fdr fornemmelsen af slynget med underbenet. Denne bevz-

Fig. 10.
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Fig. 11.

gelse kan under indgvelsen pd land understottes ved, at eleven prover
at presse knaene lidt sammen, ndr 3. og 4. tempo sattes sammen. Lader
man eleven heve halene nogle f& cm over underlaget i denne del af
bevaegelsen, giver det yderligere en bedre slyngfornemmelse. Derefter
gar man over til at gve hele benbevegelsen uden standsninger i mel-
lemstillingerne, sd bevagelsen bliver til en rytmisk enhed (se fig.
11 b). Efter hvert bentag holdes en lille pause.

For at eleverne ogsd pa land kan prove bevegelsen med strakt hofte-
led, og uden at de kan se benene, kan den eventuelt indgves i fremlig-
gende stilling pd bank, plint el. lign. (f. eks. som tropsevelse i gym-
nastiktimen).

Ved bassinkanten skal eleverne forst gores fortrolige med den rig-
tige udgangsstilling, inden benbevagelsen gves i den fzrdige form
som indgvet pd land.

Udgangsstillingen for et godt brystsvemningstag er den strgmlinede,
afspzndte horisontale flydestilling (smlg. fig. 12). Fra denne stilling
med afslappede, lange fadder bgjes knaene roligt til ca. 90° (eller lidt
mere) i knazleddet, mens larene ikke ber fores lengere frem, end at
vinklen mellem krop og lar set fra siden er ca. 135° (se fig. 13); en
lengere fremadfering af lirene vil virke for skoddende.

Fig. 12.
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Fig. 13.

Nir optrakket er tilendebragt, peger knzene skrit udad-nedad og
afstanden mellem dem er 2—3 héndsbredder, vristene er bejede, fod-
ballerne vender opad mod vandoverfladen, og de indre fodrande berg-
rer netop hinanden. Nu drejes fedderne godt udad, mens halene beva-
rer en svag kontakt med hinanden. Hermed er den 1. del af bentaget
— forberedelsen til treede-slyngebevazgelsen (ubetonet) — afsluttet, og
bevagelsen fortsztter med den del af taget, der virker fremaddrivende
— trede-slyngebevaegelsen (betonet).

Svgmmeten treder skrit udad-bagud med helene forrest i bevagel-
sen, idet han tilstraeber ikke at fore knzene for langt fra hinanden,
selv om en lille foragelse af knzafstanden ikke kan undgds. Under-
benet svinger med i bevagelsen, si det hele fir karakter af et piske-
slag, der forst slutter, ndr fodderne atter er samlede. I den sidste del
af slynget kan svemmeren med fordel soge at presse knzene lidt sam-
men, herved gges kraften i »svirpet« med underben og vrist. Bevagel-
sens kraft er tiltagende og effektiviteten storst i bevegelsens sidste
fjerdedel (se fig. 11 b).

Efter fuldfert bentag folger en lille pause i udgangsstillingen.

Ovennevnte teknik vil pd nogle punkter adskille sig lidt fra den
teknik, man ser anvendt hos den meget gvede svemmer (konkurrence-
svemmeren).

Nir det alligevel tilrddes at g& frem som ovenfor beskrevet, henger
det sammen med, at nogle af de tekniske detailler, der ses hos konkur-
rencesvemmeren, let vil fore til alvorlige fejl i den grundleggende
brystsvemningsundervisning med skolebarn. Her skal nzvnes nogle af
disse detailler, som man senere med udbytte kan tage op i undervis-
ningen, nir en god grundstil er indovet, og man gnsker at opgve
hurtigheden med sterre bgrn:

37



a. Optrekket sker med let adskilte fodder
b. Hzlene berorer nasten sedet ved afslutningen af optrakket
¢. Pausen mangler mellem de enkelte bentag

Betydningen af et godt underbensslyng fremgir tydeligt af den tek-

niske beskrivelse. Udviklingen af dette slyng finder ikke kun sted ved

trening i bentag til brystsvemning, men ogsd under indovelse af ben-
taget til almindelig rygsvemning og bjergning, hvorfor disse to ben-
bevagelser ber tages pd programmet si tidligt som forsvarligt.

I ovrigt kan folgende korrigerende gvelser medvirke til at give ele-
verne fornemmelsen af det rette slyng med underbenet:

1. Stdende med siden mod bassinkanten gves slyngbevagelsen med ét
ben ad gangen (fig. 14). Kan oves i vand fra ca. knzhgjde (bedst)
og dybere.

2. I handfastet bejhengende stilling ved bassinkanten gves bentaget
i Jodret stilling (uden sele). Udgangsstillingen tillader kun en lille
bojning i hofteleddet og tvinger herved svemmeren til at bruge
underbenene i bevagelsen.

3. Trening i bentaget med henderne pa svemmeplade (evt. med sele)
og benene holdt sammen med en elastik over knzene, P4 denne
médde hindres, at knzene fores for langt fra hinanden i optrakket;
endvidere vil elastikken i bentagets sidste halvdel automatisk presse
knzene lidt indad. Som elastik kan med fordel anvendes 4-5 cm
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K\\ Fig. 15.

1,

brede ringe fra en kasseret automobilslange. Det anbefales at binde
2 af disse elastikker sammen (fig. 15).

4. Favn- (eller ving) rygliggende flydestilling med sele pid maven.
Bentaget oves med nasten strakt hofteled, og eleverne koncentre-
rer sig om et lille, ret dybt bentag.

Under indevelsen af benbevagelsen til brystsvemning péses det, at ele-
verne 1 flydestillingen (fig. 12) virkelig ligger vandret med hagen i
vandet og helene i vandoverfladen (»hagen i vandet«, »tryk brystet
ned mod bunden«, »ikke spandte, men blode skuldre«, »strek armene
frem og bliv sd lang, du kan«, »op med halene« o.s.v.). Nér de skal
rejse sig op, trakkes knaene ind under maven samtidig med, at han-
derne trykker nedad pa svemmepladen.

Tor en elev slet ikke — selv ved hjzlp af svemmesele og svemme-
plade — flyde pd vandet, kan man lade ham sti, pd bunden med bgjede
kna, sd at skuldrene er i vand, og holde pladen i de fremstrakte han-
der. Benene loftes nu en smule fra bunden, s at eleven kan marke, at
selen og pladen kan bare ham i vandet. Derefter forsgger man at f&
ham til at strekke benene roligt bagud for séledes lidt efter lidt at fa
ham til at indtage vandret stilling. — Det samme kan om forngdent op-
nds ved at Jade en kammerat, der holder i svemmepladen, trekke ham
roligt gennem vandet. Nar eleven bliver fortrolig med den vandrette
stilling, slipper hjzlperen forsigtigt.

Fra denne udgangsstilling eves benbevegelsen alene. Selv om dyg-
tige svemmere ofte har adskilte hale under optrakket, bor begyndere
dog stadig holde halene samlede under denne del af bentaget. Herved
sikrer man sig mod en ret almindelig og alvorlig begynderfejl: at det
ene ben traekkes lengere op end det andet, hvorved bentaget bliver

39



skaevt. Man md pése, at eleverne ligger stille efter hvert bentag, sd at
de kan merke fremdriften og kontrollere, at halene er i overfladen.
Skulle der vise sig fejl, betaler det sig som regel at g tilbage til den
tempodelte fremgangsméde ved bassinkanten.

Da grundlaget for en god brystsvemning er en effektiv benbevagel-
se, bar denne lzres grundigt og eves meget, inden der tages fat pd arm-
bevagelsen.

Husk: Andedrattet skal foregd gennem munden (se i gvrigt side 48).

Almindelige fejl

1. Knzene trekkes op under maven. (»Tag mindre bentag«. @v ben-
taget i fremliggende, hindfaestet stilling ved bassinkanten, evt. med
hjzlper, der forer kammeratens ben (se fig. 10). Kan ogsd gves pd
land i fremliggende stilling pd bank, lzreren forer elevens ben.
Forekommer denne fejl hos lidt dygtigere elever, kan »Rygliggen-
de bentag« anvendes som rettemetode).

2. Kn=zene skilles for meget i optraekket. (Rettes som fejl 1. Dv evt.
bentag med knaene bundet sammen med elastikbdnd, se side 38).

3. Knazene bgjes for hurtigt i optrakket. (Da det er en skoddende
bevaegelse, er det vigtigt, at optreekket foregdr roligt. Rettes gen-
nem ovelse ved bassinkanten under leererens kommando).

4. Vristene straekkes for tidligt i slynget. (»Seg at fd halene forrest i
bevagelsen«. Benbevagelsen gves i »slow-motion«).

5. Bentaget er usymmetrisk, skavt bentag. (Skyldes ofte, at hovedet
drejes til siden under svemningen, hvilket som regel bevirker en
lille kropvridning. »Se lige frem«. Jvfr. rettelser under fejl 1 og 2).

6. Bentaget er urytmisk, f.eks. pause i bredstilling, for fodderne sam-
les. (Kan rettes ved hensigtsmaessig stottetelling).

7. Hvilestillingen mellem bentagene er for kort eller glemmes fuld-
steendigt. (»Tzl til 3 og straek helt igennem«. »Hvor fi bentag
skal du bruge for at svemme en leengde ?«).

8. Vristene holdes bgjede i gliddet. (»Strak helt igennem og ger dig
lang, ndr du er faerdig med bentaget«).

9. Hzlene holdes ikke lige under vandoverfladen. (Kontroller ud-
gangsstillingen. »Geor dig lang og tryk brystet mod bunden«).

10. Fodderne samles ikke helt efter fuldfert bentag. (»SI& helene
kraftigt sammenc).
Ved rettelse af fejl standses der pd det sted i bevaegelsen, hvor fejlen
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forekommer, for at eleven kan 4 en tydelig fornemmelse af den rigtige
gennemgangsstilling.

Armbeveegelsen

A. P land.
1. Forberedende ovelser.
Bredstiende stilling:
a. Skiftevis skulderlgftning, armene haenger lgst langs siderne
(fig. 16).
b. Skulderrulninger (fig. 17).
c. Armene i strekstilling, »prev at blive lengere i skuldrene«
(fig. 18). ¢
2. Hojrekbredvinkelstdende stilling med sadet stottet mod vag,
ribbe o.lign eller hojrekbredvinkelsiddende stilling med sadet
stottet pd stol eller bznk. Hindfladerne nedad, tommelfingrene
sammen (fig. 19).
Forevisning af armbevagelsen i faerdig form.
Forevisning af armbevagelsen i 3 tempi.
Eleverne gver bevagelsen i 3 tempi.
Som ¢, men 2. og 3. tempo ud i eet.
Armbevagelsen i den fzrdige form.

opo T

B. I vandet.
1. Hojrekbredvinkelstiende stilling med sedet stottet mod bassin-

e
2

Fig. 17.

Fig. 16.
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Fig. 18.

veggen (sammenlign fig. 19) eller halvknzstiende stilling med
front mod lereren. (P4 sd dybt vand, at hagen er i vandet).

a. Armbevegelsen i den ferdige form.

b. Evt. armbevagelsen i 3 tempi.

c. Evt. som b, men med 2. og 3. tempo ud i eet.

d. Som a, hvis b og ¢ har varet anvendt.

Fig. 19.
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2. Stdende stilling, 2-4 m fra bassinkanten (selen hgjt oppe pé ryg-
gen og evt. manchetter om overarmene eller sma korkstykker i
haenderne).

a. Afszt og glid ind til bassinkanten.
b. Som a, men med 1 eller 2 smd armtag.

3. Vandret flydestilling pa brystet.

a. Indevelse af rolig flydestilling (med hagen i vandet, hender
og hzle i vandoverfladen) og rejsning til stdende stilling.
b. Armbevagelsen i den fardige form.

FORKLARING

De forberedende gvelser har til formal at frigere bevagelserne i
skuldrene og virke opvarmende samtidig med, at de skal give eleverne
forstielse og fornemmelse af, hvor langt der kan straekkes ud i
skuldrene, hvilket er af stor betydning for den fulde udnyttelse af
armbevagelsen.

Armtaget skal dels vare med til at give kroppen god balance og
dels virke fremaddrivende. For svemmere med et godt bentag bliver
armbevagelsen derfor forholdsvis lille — undertiden neasten kun en
hindledsbevaegelse — mens den hos andre bliver noget storre. I begyn-
derundervisningen ber man strabe efter et forholdsvis lille armtag,
som kan opdeles i 3 faser, nemlig en trekkebevagelse skrit udad-ned-
ad, en rundgdende trykkebevagelse under samlingen af hznderne lidt
foran hagen og endelig fremadstrakningen af armene til udgangs-
stillingen.

Armbevagelsen gves forst pd land, hvor lereren foreviser den feer-
dige form samtidig med, at han forklarer om bevagelsens 3 faser.
Eleverne bor se bevagelsen sivel forfra som fra siden.

Til yderligere klargering heraf indeves bevagelsen i 3 tempi:

1. Henderne vendes, si at hindryggene vender mod hinanden, og
armene fores roligt skrdt udad-nedad, indtil de danner en vinkel
med hinanden pd ca. 60°. (Hvis handerne bgjes i hindleddet
efter vendingen, siledes at fingrene peger lidt udad, opnis en god
udgangsstilling for et effektivt armtrak).

2. Armene bgjes i albuen, og haenderne svinger nedad-indad, til de
medes lidt foran hagen. Haenderne forer i bevaegelsen, albuerne
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»venter lidt« og folger efter, ndr det er naturligt, men skal vare
aktivt med i rundbevagelsens sidste del.
3. Armene streekkes frem til udgangsstillingen.
Bevagelsen skal vare forholdsvis hurtig, fingrene strakkes s
langt frem som muligt, hindfladerne nedad.
Bevagelsen ber kun indeves nogle ganske fi gange i 3 tempi. Der-
efter gves den med standsning efter 1. tempo (armene ude), hvor-
imod 2. og 3. tempo tages ud i eet som en rundgdende bevagelse,
og si snart eleverne er sikre i denne bevagelse, gves den fardige
form (fig. 20). Ved undervisning af en enkelt elev kan armbevz-
gelsen med held indeves uden standsninger, direkte efter lererens
forevisning.

Hvis forholdene ikke tillader, at ovennzvnte udgangsstilling an-
vendes, kan indevelsen foregd forst i rek(bred)stiende stilling og
derefter i hojraekbredvinkelstdende stilling uden stotte.

Under indevelsen i vandet proves forst den fardige form i hgj-
reekbredvinkelstdende eller i halvknestdende stilling (sammenlign
fig. 19). Volder bevagelsen besvzr, kan det betale sig at bruge den
tempodelte fremgangsmédde et par gange for ogsd i vandet at lere
eleverne, hvor langt armene ma fores udad, inden den rundgdende
bevaegelse begynder. Under denne indevelse ved bassinkanten mé
eleverne af balancehensyn' ikke have seler pa.

Nir eleverne s& kan flyde roligt p& vandet, afbalanceret ved hjzlp
af sele m. m. fortsattes indgvelsen af armbevagelsen, medens benene
holdes i ro (evt. stettet af en hjzlper, der gir bag ved svemmeren).

Fig. 20. l
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Under indevelsen stilles der en rakke arbejdsopgaver til eleverne,
f. eks.

a. Hele bevagelsen skal udferes roligt og uden ryk.

b. Der skal vare en tydelig pause efter hvert fuldfort armtag.

c. Armtrekket udad skal ikke gi lige under vandoverfladen, men
lidt dybere skrit udad-nedad.

d. I den forste del af den rundgdende bevaegelse (2. tempo)
skal heznderne ikke skare igennem vandet, men treekke i ret-
ning mod brystet, indtil de igen er pad vej frem til udgangs-
stillingen.

Da svemning med armene alene er vanskelig for begyndere, bor den
ikke gves lengere end hgjst nedvendigt. Den endelige afpudsning
af armbevagelsen kan med fordel finde sted, nir den ferdige bryst-
svemning er indgvet.

Med hensyn til dndedrattet stilles kun det krav, at vejrtrekningen
hele tiden foregdr frit gennem munden. Evt. kan det rigtige inde-
dret (se side 48) indeves sammen med armbevagelsen.

ALMINDELIGE FEJL

1. Armene trekkes for langt tilbage, hvorved hovedet og over-
kroppen tvinges nedad.
(Armbevaegelsen skal ligge »foran ansigtet«).

2. Henderne vendes ikke ordentligt, inden armtrakket udad pabe-
gyndes.

3. Fingrene holdes ikke samlede.

4. Hindleddene slappe. Handerne . giver efter for vandets tryk

(navanlig hos piger).

Handerne gir lige under vandoverfladen.

Hindfladerne vender mod hinanden under armstrekningen.

7. Heznderne kommer ikke langt nok frem. (»Bliv sd lang som mu-

lig«).

g\\J\

Sammensaetning af arm- og benbevaegelser

@ves kun i vandet. 2 a kan dog ogsid gves pd land.
1. Armbevagelse og benbevagelse skiftevis. (Sele som ved armbe-
vaegelsen).
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Fig. 21.

2.

46

Brystsvemning i faerdig form. (Sele som i'1).

a. Hojrekbredvinkelstiende stilling med szdet stottet mod bas-
sinvaeggen pé s& dybt vand, at hagen er i vandet. Armbevzgel-
sen gves, og der siges »Nu«, hver gang hznderne mgdes foran
hagen. Det forklares, at her begynder benbevagelsen.

b. Flydestilling. Armene begynder, og nir handerne medes, be-
gynder benbevaegelsen (fig. 21).
3. Andedrzttet gves sammen med de ferdige bevaegelser (se side
48).
4. Brystsvemning uden sele.

FORKLARING

Som overgang til den fardige form gves nogle fi lengder arm- og
benbevagelser skiftevis, siledes at hver bevaegelse gores helt faerdig,
inden den nzste pdbegyndes, altsd et armtag, dernast et bentag o. s. v.

For at lere den rigtige sammensatning af arm- og benbevagelser
preves forst i hojrekbredvinkelstiende stilling armbevagelsen, sile-
des at eleverne siger »Nug, hver gang haenderne medes under hagen
for derved at markere bentagets begyndelse.

Endelig gér man s& over til at gve den fardige form i flydestilling.
En vel afbalanceret udgangsstilling opnés ved at handerne i flyde-
stillingen ligger ca. 10-15 cm under vandoverfladen. I begyndelsen
er det klogt at holde en forholdsvis lang pause efter hver fuldfert
bevaegelse. For mange elevers vedkommende vil det vaere en hjaelp de
forste gange at udfere bevagelserne pa laererens kommando. De skal
i s fald undervises enkeltvis, og der kommanderes f. eks. sdledes:
»Armene — nu benene«. Husk »nu« md siges lidt for handerne
medes, si eleverne fir den nedvendige reaktionstid. P4 denne maéde
kan man ogsd vanne eleverne til en tydelig pause i udgangsstillingen.
Her leres reglen: Nyt armtag md ikke begynde, for benbevaegelsen er
fuldfert og hzlene ndet sammen. Endvidere indskarpes det, at hagen
hele tiden skal holdes i vandoverfladen, og at ansigtet skal vende
frem i svemmeretningen (»Naesen lige frem«).

Efterhdnden som eleverne opnir god form og fremdrift, formind-
skes hjelpemidlerne, men det betaler sig dog at bruge rigelig tid til
gvelserne med sele. I modsat fald bliver resultatet meget ofte en dérlig
stil. Inden selen til sidst legges, md brystsvemningen derfor vare
formren og udfert i rolig rytme.

ALMINDELIGE FEJL
1. Benbevazgelsen begynder for tidligt i forhold til armbevagelsen.
Af hensyn til rytmen ma bentaget hellere komme for sent end for
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tidligt. Sammensaztningen gves under lzrerens kommando »Ar-
mene — nu benene«.

2. Armene hviler ikke fremme i udgangsstillingen efter hver fuld-
fort bevaegelse (»Halene skal slis sammen, inden armene igen
begynder« — »Prov hvor fd tag, du skal bruge for at komme over
til den anden side af bassinet«).

3. Hovedet legges pi siden, hvilket ofte bevitker en drejning af
kroppen og et deraf folgende skavt bentag. Denne hoveddrejning
skyldes ofte forkert vejrtrakningsteknik.

4. Overkroppen loftes og sznkes, s at brystsvemningen bliver »hop-
pende«. (»Hold hagen i vandet hele tiden«).

5. Hznderne standser under hagen i stedet for at fortsztte frem.
(»Strak hurtigt igennem«).

Viser der sig fejl ved arm- eller benbevagelserne, betaler det sig —
for en tid — at gve disse serskilt.

Andedreettet

Den rigtige tilpasning af svemmebevaegelse og dndedrzt er af stor
vigtighed for udholdenheden og hele rytmen i al svemning. Lareren
mi derfor instruere meget omhyggeligt heri og til stadighed have
opmzrksomheden henvendt pd, at eleverne trakker vejret rigtigt.
Mange fejl og manglende udholdenhed kan fores tilbage til forkert
rytme i dndedrzttet.

Andedrettet foregir altid gennem munden. Herved opnds den mest
effektive, hurtigste og mest ubesvaerede lungeventilation, og ved ikke
at dnde gennem nasen formindskes tillige faren for pandehulebeten-
delse, mellemorebetendelse etc.

I brystsvemning foregdr indéndingen i slutningen af den rund-
gldende bevzgelse med armene, og udéndingen begynder forst, nir
armene pabegynder trekket udad-nedad og fortsetter i rundbevagel-
sens forste del.

Inddndingen er £ort og foregdr med vidt 8ben mund, hovedet ber
ikke loftes mere end hgjst nedvendigt, d.v.s. hagen holdt i vandover-
fladen (»Skub hagen frem, ndr du trekker vejret!«), medens skuld-
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rene bliver nede i vandet. Udéndingen foregér med let adskilte leeber
og med svagt tiltagende styrke.

Denne dndedretsteknik, hvor der &ndes senere ind end szdvanligt
anbefalet, giver svemmeren en rolig og harmonisk svemning, da over-
kroppen pd grund af den kraftige rundbevegelse med armene alle-
rede er oppe i vandoverfladen, ndr indidndingen begynder. Herved
kan inddndingsbevagelsen indskrenkes til en lille og hurtig hoved-
bgjning bagud. Denne sene indinding har ogsd vist sig at have en
gavnlig indflydelse p& armtaget, idet svemmeren lettere kan beholde
de »hgje« albuer, nér han ikke mere skal traekke vejret samtidigt med,
at armene fores udad-nedad.

Andedrattet indoves sammen med nogle armbevagelser pi sd lavt
vand, at eleverne i fremadfaldet stilling har hagen i vandet. I almin-
delighed betaler det sig at vente med indevelsen af det rigtige 4nde-
dret, indtil eleverne er begyndt at gve den fardige brystsvemning
med sele.

ALMINDELIGE FEJL

1. Andedrattet foregdr gennem nasen.

2. Andedrattet foregdr ikke i rigtig rytme med svemmebevagelserne.
3. For kraftig loftning af hovedet under inddndingen.

4. Hovedet drejes, si vejrtraekningen sker til siden.

Vending til brystsvomning

Se side 114.

Regler for brystsvomning

Se side 152.

BJAZRGNING

Her omtales kun indevelsen af bjergebevagelserne; men da mélet
mé vezre, at en svemmer er i stand til at bjaerge et andet menneske,

4 49



fnﬁ bjzrgeovelser af den art senere gores til genstand for serlig
instruktion. (Se herom side 69).

Ben- og armbevagelser indoves hver for sig.

Benbeveegelsen

A. P4 land:

Siddestilling p& hej bank (bord, stol etc.). Knzene og fodderne godt

adskilte, heenderne stottet under lirene. (Fig. 22).

1. Bojning og strzkning af vriste.

2. Tradebevaegelser skrit udad-nedad skiftevis med venstre og hgjre
ben og med bgjede vriste.

B. I vandet:
1. Tredebevagelser med bojede vriste (»cykle«).

a. Med sele hejt oppe pd ryggen, svemmeplade i handerne,
strakte arme. (Fig. 23).

b. Med sele eller svemmeplade i favnen. (Fig. 24).
2. Den rundgiende bevagelse.

a. Med sele i favnen.

b. Evt. uden sele.

FORKLARING

P le‘md oves benbevagelsen siddende pa baenk etc. (fig. 22). Benene,
der ikke m& rore jorden, skal vaere godt adskilte. For at lzre det for

Fig. 22.
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Fig. 24.

Fig. 23.

bjergningen vanskelige, at benene arbejder skiftevis, gves treedebevae-
gelser »i cykletakt«; men det er tredningen skrdt udad-nedad og lidt
fremad, der skal understreges; det md altsd ikke blive en efterligning
af den egentlige cyklebevaegelse. Vristene stwrkt bojede hele tiden.
Derefter gir man straks i gang med gvelsen i vandet. Med svgmme-
plade i hzenderne og sele hgjt oppe pi ryggen indtages en let tilbage-
leenet siddestilling (»sidde i lenestol«), og treedebevaegelserne gves
(»treed med haelene«) (fig.23). Kontroller vristene og pase, at knzene
trekkes roligt op efter tredningen.

Nér denne form giver en nogenlunde god fart, legges svemmeselen,
og pladen holdes foran brystet med korslagte arme (fig. 24). Her
gor man opmarksom pé, at benbevagelsen skal vare lidt rundgdende,
idet fodderne ikke ngjes med at treede udad, men fortsetter lidt
fremad-indad med en lille vriststraekning. Det viser sig, at hos langt
de fleste kommer denne bevegelse efterhdnden af sig selv og ofte ret
hurtigt, sd at den som regel slet ikke behover at geres til genstand for
seerlig instruktion.

Volder denne bevagelse imidlertid vanskelighed, kan man lade
eleverne udfore bevaegelsen med det ene ben siledes, at de drejer
rundt om sig selv. Herved opnir de en fornemmelse af den rund-
gdende bevagelse og vriststraekningen fremad-indad.

Man kan ogsd for at lzre eleverne denne bevaegelse lade dem
hange i armene med ryggen mod broen og udfere bevagelsen forst
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med hvert ben for sig og senere skiftevis, eller man kan om forngdent
lade dem prove bevagelsen pi land. Siddende pd en bwznk, skammel
etc. lader man eleverne udfere — forst med eet ben ad gangen — den
citkelformede bevagelse (udad-fremad-indad) med fedderne. Vri-
stene skal vare si sterkt bgjede, at halene kan glide pd gulvet.
(»Tegn en cirkel med hazlen«). Derefter prover eleverne bevegelsen
sdledes: Forst en rundgdende bevagelse med venstre ben, derefter en
med hgjre ben o.s.v. Til sidst proves med begge ben i den rigtige
rytme.

ALMINDELIGE FEJL

1. Vristene holdes strakte hele tiden.

2. Benene gir ikke i cykletakt.

3. Kroppen legges for langt tilbage, si at fodderne kommer op i
overfladen.

Armbeveegelsen

Til bjergebevaegelsen bruges kun een arm.
A. Pi land:
1. Siddestilling pd gulvet med siden til og armen hvilende pd en
bank i hgjde med armhulen (fig. 25).
a. Armbevagelsen i 2 tempi.
b. Armbevagelsen i den ferdige form.
2. Stdende. Armen i samme stilling som i 1.
Den ferdige form gves.

B. I vandet:
Stdende ved bassinkanten i vand til skulderhgjde (fig. 26).
Den fardige form gves.

FORKLARING
Armbevagelsen gves siddende pd gulvet med siden til en bznk o. 1,
siledes at armen ligger pd denne med hdnden fremme og med let
bojet albue.
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Fig. 25.

Forst i 2 tempi:

1. Albuen trakkes tilbage med hindfladen glidende pd underlaget
(se fig. 25), og siledes at hinden samtidig fores noget udad.
Bevagelsen standser, nir hinden er ud for skulderen, og armen
nasten strakt.

2. Hinden vendes, si at den hviler pd lillefingeren (se fig. 25) og
fores i en rundgiende bevzgelse udad-fremad til udgangsstillin-

gen.

Efter nogle f& forseg i 2 tempi @ves bevzgelsen uden standsning i
mellemstillingerne, og det understreges, at »hinden skarer tilbage og
trykker frem«. Hinden mi aldrig komme ind foran kroppen. Ved
denne fremgangsmade fir eleverne fornemmelsen af, at albuen ligger
heijt, og at den skal trekkes godt tilbage, for hinden og armen trykker
rundt og frem. For at kontrollere armbevzgelsen uden stotte gves den
nogle gange i stiende stilling. Derefter proves armbevagelsen nogle
gange stiende i vand til skulderhgjde. Eleverne har siden til bassin-
kanten og fatter denne med nermeste hind (fig. 26).

Mange elever vil kunne lere armbevagelsen uden indgvelse pi
land. Som en eventuel forovelse til forstielse af bevagelsesbanen kan
folgende anbefales: den frie hind fores i en rundgiende bevaegelse
(cirkelbevagelse) med hindfladen hvilende pd vandoverfladen.
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Fig. 26.

Senere tilfgjes hindvendingen, siledes at »hinden trykker frem og
skzrer tilbage«.

ALMINDELIGE FEJL

1. Armen fores ind foran kroppen.

2. Hinden »skzrer« fremad i stedet for at trykke.
3. Handen skodder tilbage i stedet for at »skaere«.
4. Albuen fores nedad under bevagelsen bagud.

Sammenscetning af arm- og benbeveegelser

@ves kun i vandet.
Siddende i bjergestilling:

a. Med sele holdt pé brystet af den ene arm.
b. Uden sele.

FORKLARING
De forste gange kan man begynde med benene alene og tage armen
med, ndr der er opndet lidt fart. .

Armen og benene behgver ikke at arbejde sammen i en bestemt
takt, men ger det dog ofte, siledes at armen trykker samtidig med
modsat ben.
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Andedrattet foregir let og ubesvaret igennem munden, som regel
i takt med armen, og ber igvrigt ikke gores til genstand for serlig
instruktion.

VANDTRADNING

Da benbevagelsen er den samme som i bjergning, er folgende ind-
ovelse af vandtreedning i almindelighed tilstraekkelig.

A. Pi land:

Armbevaegelsen gves.

B. I vandet:
1. Stdende i vand til skulderhgjde. Armbevagelsen gves.
2. Arme og ben sammen.

FORKLARING

Nir eleverne kan bjaergning, leres vandtradning meget let. Mange
kan den med det samme, ndr man under bjargning siger: »Bjarg pd
stedet og bruge begge arme« (fig. 27). Kropstillingen og armbeva-
gelsen er ganske vist ikke helt som i bjergning, idet kroppen i vand-
treedning holdes lodret eller lidt fremadfzldet, og armbevagelsen
udferes inde foran kroppen; endvidere skal hznderne under trykket
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¢ ,j;»:w\/iﬁxi/‘

T

§

Fig. 27.
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fremad-indad vare skritstillede med lillefingersiden lavest. Mange
leerer det dog nemt ved, at lereren foreviser samtidig med, at ele-
verne gver sig i vandet. Nér den ene arm gir indad, gir den anden
udad. I den fardige form trykker hgjre arm og venstre ben indad
samtidig; tilsvarende for venstre arm og hgjre ben.

Armbevaegelsen kan eventuelt ogsd geres til genstand for serlig
indgvelse pd land. Stdende med begge arme i udgangsstilling til arm-
bevaegelsen i bjargning gves forst hver arm for sig nogle gange,
dernast en gang med venstre arm, en gang med hgjre o.s.v. og
endelig begge arme i den fardige form. Derefter oves det samme
stdende i vand til skulderhgjde.

Eleverne ber lere at skifte fra bjargning og vandtraedning til
brystsvemning og omvendt, siledes at de vannes til at klare sig i
vanskelige situationer og far mere fortrolighed til vandet.

ALMINDELIGE FEJL

1. Kroppen tilbagelenet, hvilket bevirker, at svemmeren bevager
sig baglans.

2. Forkert rytme i armbevaegelsen.

RYGSVOMNING

Rygsvemning er forst og fremmest en hvilesvemning, og den er
forholdsvis let at lzre. Den giver kun ringe fart, men er meget
anvendelig, hvis man under svemning bliver forpustet eller traet eller
af anden grund ensker at hvile sig lidt.

Under indovelsen mé der tages hensyn til vandets temperatur, fordi
en for sterk afkeling af nakken kan fordrsage hovedpine eller svim-
melhed.

Ogsd her indgves ben- og armbevagelser hver for sig.

Benbevegelsen

A. P4 land:
(Favn)rygliggende stilling med benene ud over bassinkant (fig. 29)
eller evt. pd baenk.
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Fig. 28.

1. Bgjning og streekning af vriste.

2. Benbevagelsen i den fzrdige form.

3. Evt. benbevaegelsen i 4 tempi.

4. Evt. som 2, men 3. og 4. tempo ud i eet.
5. Som 2, hvis 3 og 4 har veret anvendt.

B. I vandet:

Favnrygliggende flydestilling. Sele pi maven (fig. 28).
1. Indgvelse af flydestillingen.

2. Benbevzgelsen i den ferdige form.

3. Evt. tempodelt som ovenfor.

FORKLARING
Benbevagelsen er stort set den samme som i brystsvemning (se side
33). Optrakket skal udferes roligt uden ryk, og ogsd her »trzder vi
med hzlene« i bensparket. Den almindeligste fejl er, at knaene traek-
kes op foran maven, hvorved kroppen narmer sig til siddestilling og
skodder kraftigt. Derfor skal den vandrette flydestilling lzres grun-
digt (fig. 28); eleverne skal tydeligt mezrke, hvad det vil sige at ligge
hejt med maven (»orerne i vandet, maven op«). I optraekket legges
der vaegt pé, at knzene ikke skilles for meget, og at de ikke kommer
op af vandet, samt at hazlene senkes mod bunden, sdledes at der skabes
mulighed for en god slyngebevagelse. Kan indeves liggende pd bas-
sinkanten med benene ud over vandet (se fig. 29) eller evt. pd land i
rygliggende stilling pd en bank sdledes, at benene under ovelsen rager
uden for enden af baenken. (Altsd: »Maven hgjt op og knzene ikke op
af vandet«).

Hovedet holdes som i retstilling og armene i favnstilling, hvilket
samtidig giver eleverne fornemmelsen af, hvortil armtaget gér. Kni-
ber det med pladsen, kan armene anbringes i vingstilling.
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Fig. 29.

ALMINDELIGE FEJL
1. Knzene trzkkes op foran maven, si at saedet synker. (Indev
mindre og dybere bentag).

2. Knzene bgjes for Lurtigt, hvorved hazlene ofte trekkes for heijt
op mod szdet og knzene op foran maven. (Roligt optrek, mindre
bentag).

3. Vristene strzkkes i bensparket udad. (Langsomt benspark, kon-
troller vristene i bredstillingen).

Armbevegelsen

Den traditionelle armbevaegelse (med strakte arme i udadferingen)
er stadig den almindeligste, idet den er let at lere og giver en smuk
og effektiv svomning.

Den anden form (med bgjede arme i udadferingen) giver let en
dérlig kropstilling og en ineffektiv svemning, men rigtigt udfert kan
denne form dog ogsd give en god svemning.

A. Pi land:
Rygliggende stilling, hindfladerne mod ydersiden af lirene (fig. 30).
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1. Bevaegelsen i ferdig form.
2. Evt. bevagelsen i 2 tempi.

B. I vandet:
Den ferdige form gves. Sele pi maven.

FORKLARING

Armbevzgelsens 2 tempi:

1. Den rolige armfering udad til favnstilling begynder med en

hinddrejning, s& hdndfladerne ligger mod gulvet, og foregir med
strakte arme.
(I den anden form foretages en rolig armfering udad med bgjede
albuer, indtil fingrene er ud for hofterne. Derpd fores henderne
— stadig med hédndfladerne nedad — udad, indtil armene er strakt
i favnstilling).

2. Armforingen tilbage mod kroppen begynder med en hinddre;j-
ning, sd lillefingeren hviler pd gulvet, og udferes med et kraftigt
tryk ind mod kroppen og slutter med hindfladerne mod ldrenes
ydersider.

Det er vigtigt, at udadferingen, som er den negative fase, foregér
langsomt og bledt. Kraften lzgges i trykket tilbage mod kroppen.
Mange elever behover ikke den tempodelte indovelse, men kan ud-
fare den ferdige armbevegelse efter nogle f& forevisninger.

I vandet gves armbevagelsen alene, mens benene ligger stille;

Fig. 30.
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armene skal gd lige under vandoverfladen. (»Skar udad og tryk
indad«). Hvilepausen mellem tagene markeres tydeligt.

ALMINDELIGE FEJL

1. Armene fores langt forbi favnstilling.

2. Hznderne skodder pd vejen udad. (»Skar med lillefingeren«).

3. Armene fogres nedad mod bunden pid vejen ud til favnstilling.
(»Armene lige under vandoverfladen«).

. Armene loftes op af vandet pd vejen ud til favnstilling.

Armene bgjes i trykket ind mod kroppen.

6. Armene trykkes ikke helt ind til kroppen.

A

Sammemoeming df arm- 0g éenbewegelser

A. P4 Jand:

Rygliggende stilling med benene ud over bassinkanten (fig. 31).

1. Armene fores ca. 45° ud fra kroppen og standses; derpid fort-
settes armbevaegelsen sammen med hele benbevagelsen. (Hvis
man benytter armforing udad med bgjede albuer, begynder ben-
taget, nir henderne har passeret hofterne og er pd vej ud til
favnstillingen).

2. Som 1, men uden standsningen af armene.

B. I vandet:
Rygliggende flydestilling.
1. Med sele pd maven.

a. Den faerdige form (fig. 31).

b. Den ferdige form med dndedrzattet.
2. Uden sele.

Den ferdige rygsvemning.

FORKLARING

Det anbefales, at lade armene begynde lidt for benene; herved undgis
den rykkende bevegelse med arme og ben, der ofte er medvirkende til,
at overkroppen rejses op af vandet, s at hele ryggen skodder. Armbeva-
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Fig. 31.

gelsen slutter dog samtidig med benbevagelsen. Som oftest kan ele-
verne efter en forevisning af lereren gve sammensztningen i vand
uden forudgdende gvelse pd land.

Andedrzttet foregdr gennem munden, og siledes at indindingen
sker samtidig med armferingen udad og udindingen under armtryk-
ket.

Nir rygsvemningen er lert, bor eleverne ove sig i at skifte fra
rygsvemning til brystsvemning, bjargning og vandtredning.

ALMINDELIGE FEJL

1. Szdet senkes, si at man sidder op i vandet. (»Maven hgjt«).
2. Armene fores helt til favnstilling, for benene begynder.

3. Benene begynder for armene.
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FLYDNING

Der findes 2 flydestillinger: den lodrette og den vandrette. Den forste
kan leres af nesten alle, hvorimod den sidste volder mange drenge
besvar. I al flydning gelder det om at slappe fuldstendigt af.

I. Lodret flydestiiling.

A. P4 land:
Favnbredstiende hovedbgjning bagud med armfering lidt bagud, evt.
med hjalper (fig. 32).

B. I vandet:
Samme stilling med nzse og mund over vandoverfladen (fig. 33).

II. Vandret flydestilling.
A. Pi land:
Favnrygliggende rolig armfering opad til straekstilling.

Fig. 32. Fig. 33.

Fig. 34.

B. I vandet:
Fra lodret flydestilling armfering lige under vandoverfladen til strak-
stilling (fig. 34).

FORKLARING

For at give eleverne fornemmelsen af hovedets og armenes stilling,
der er af afggrende betydning i lodret flydning, kan det vaere fordel-
agtigt at prove stillingen pd land, evt. med hjzlper, der stotter pd
ryggen under bgjningen bagud (fig. 32).

I vandet indtager man stillingen ved at lzgge sig roligt og afslap-
pet bagover; nakken bgjes s starkt tilbage, at mund og nase holdes
over vandet. Armene holdes lige under vandoverfladen (fig. 33).
De forste gange kan eleverne prove at indtage stillingen stiende i
vand til armhulerne, evt. pi den afsats (fodliste), der i svemme-
haller findes pd vaeggene i den dybe del af bassinet.

Fra lodret flydestilling kommer man til vandret flydestilling ved
at fore de strakte arme langsomt gennem vandet, til heenderne (med
opadvendte hindflader) ndr strakstilling, samtidig med at hagen
treekkes lidt ind mod brystet, siledes at hovedet loftes lidt. Benene,
der nu skal vaere samlede, tvinges herved som regel op til vandret
stilling (fig. 34). Kniber det med at f benene helt op, kan man
i straekstillingen beje i hdndleddene, s& at fingrene kommer over
vandet, eller baje vristene, s at stortden kommer op i vandoverfladen.

Da man i almindelighed forst indever flydning, ndr eleverne kan
svemme lidt, oves den som regel uden sele.

Andedrattet foregdr roligt og regelmeassigt.

Det bemzrkes, at til proven i flydning er smd armbevaegelser til-
ladt. Rygliggende flydning med smi padlebevagelser af handerne
ud for hofterne vil i gvrigt for de fleste vare en behagelig »hvile-
stilling« i vandet, idet den er mindre kraevende end vandtredning.
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ALMINDELIGE FEJL

1. Eleverne ligger ikke fuldstendig afslappede.

2. Nakken holdes ikke tilstrakkelig tilbagebgjet i lodret flydestil-
ling.

3. Armene holdes ikke lige under vandoverfladen.

UNDERVANDSSVOMNING

Undervandssvemning er nedvendig for livredning, hvor rednings-
manden ofte mi dykke ned og svemme lidt rundt, for den forulyk-
kede findes. Dog skal man ikke gore mere ud af undervandssvem-
ning end hgjst nedvendig, da der er en vis risiko derved; der mi
aldrig overdrives og aldrig opfordres til konkurrence deri.

A. Forberedende gvelser:

Stdende i vandet med henderne pd bassinkanten.

1. Neddykning, s at hovedet kommer under.

2. Som 1, men forst op, nir vejret ikke kan holdes lzngere.
3. Som 1, men udinding lige for hovedet kommer op.

4. Som 1, men farst op noget efter udinding i vandet.

Undervandssvemning efter udspring fra kanten:

Langt glid og op.

Brystsvemning 3 tag og op.

Brystsvemning 3 tag, udinding, 2 tag og op.
Brystsvemning, udinding (evt. flere gange) og opgang frit.
En bestemt distance (6-8-10 m).

S S o

FORKLARING
De forberedende gvelser, hvorunder der hele tiden holdes fast i
bassinkanten, skal venne eleverne til at holde sig under vandover-
fladen og overbevise dem om, at man kan foretage en udénding nede
i vandet uden straks derefter at g& op. (»Nar det presser for grer og
bryst, pust si lidt ud, s& at det bobler«). Udéndingen sker med let
adskilte lzber.

Inden selve undervandssvemningen oves, forklares hovedstillingen

64

under svgmningen: hovedet skal bgjes noget nedad mod bunden med
hagen trukket godt ind. Desuden bgr man foretage et par dybe ind-
og udéndinger, men slutte med en almindelig indinding lige for
springet, som skal vare ret dybt. Der svemmes brystsvemning
med store armtag, da armtaget her ikke skal lofte kroppen til ind-
dnding, men tvaertimod hjzlpe til med at tvinge overkroppen fremad-
nedad. Da der svemmes langs med bunden, bgr undervandssvemning
ikke gves pd mere end 1%5—2 m vand, i hvert fald ikke de forste
gange. Jjnene holdes dbne hele tiden. Nir man skal op, legges nak-
ken kraftigt tilbage. For at ove eleverne i at svemme en bestemt
distance og i lige linie, ber der svemmes efter szrlige mzerker pa
bunden. Beorn ber dog ikke komme over 10-12 m og ikke gve under-
vandssvemning mere end et par gange i en lektion. Denne gvelse skal
helst foregd i begyndelsen af timen, inden der har vzret stillet storre
krav til hjerte og lunger ved anden svemning — og altid under
lererens kontrol.

Hvor vandet ikke er fuldstendig klart, eller hvor der kan vare
fare for, at eleverne ved skav svemning kan komme ind under broer,
skal de under gvelsen have line om livet.

ALMINDELIGE FEJL

1. Nakken bgjes tilbage, hvilket vanskeligger svemning langs bun-
den og ogsd kan fordrsage hovedpine.

2. Ojnene holdes ikke &bne, hvilket ofte bevirker, at der svemmes
skavt.

3. Darligt afszt.

DYKNING

Dykning fra udspring og dykning fra vandtredning er nedvendige
gvelser for livredning. Den forstnaevate er som undervandssvemning,
hvor der svemmes mod et bestemt maél, som f. eks. i frisvommerpro-
ven, hvor et dykkerkors udlagt pd 2 m’s dybde skal hentes 6 m fra
udspringsstedet.

I det folgende skal derfor kun omtales dykning fra vandtredning.
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Dykning fra vandtredning

A. Forberedende gvelser:
1. Stdende i vand til brysthejde og med armene fremme.
a. Std pd hender efter afset fra bunden (fig. 35).
b. Vende kolbgtte med kraftigt armtrek skrit nedad-bagud
sammen med afsattet.
2. Fra brystsvemning.
a. Vende kolbgtter.
b. Vending til dykning.

B. Dykning fra vandtredning:
Vending til dykning og et brystsvemningstag nedad.
. Dykning efter kors p& forskellige dybder (2-214—3 m).

N =

FORKLARING

Alle de forberedende gvelser gir ud p at indeve en hurtig og god
vending, der er af afgarende betydning for dykningen. Vendingen
gves forst fra stdende stilling i vandet med afset fra bunden. For at
komme op at std pd hznder skal man bgje hovedet fremad-nedad
med hagen godt indtrukket og sztte henderne p& bunden lige foran
afsetsstedet. S& snart seedet kommer op i eller over vandoverfladen,
folger et benspark (som til brystsvemning) lige op i luften (smign.
fig. 36).

Fig. 35.
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Fig. 36.

Dernast folger nogle ovelser fra brystsvemning for at lere det
kraftige armtrak, som er af afggrende betydning for en god vending.
Forst legeovelsen at »vende kolbstte«. Derefter den rigtige vending
fra brystsvemning pd folgende médde: Samtidig med et kraftigt og
stort armtag bojes hovedet godt fremad-nedad, og ndr sadet er lidt
over vandet, folger benspark lige op i luften (se fig. 36).

I dykning fra vandtreedning lazgges kroppen forover inden ven-
dingen; derved fir man lettere sedet og benene hgjt op, hvilket igen
bevirker, at legemet tvinges omtrent lodret nedad. Der fortszttes nu
med brystsvemning, og gjnene holdes naturligvis dbne. Ndr man skal
op igen, bruges rygsvemningsbevagelser; der md kun szttes af fra
bunden, hvis den er fast og fri for mudder og tang. P24 uklart vand
bor lereren — i hvert fald de forste gange — give eleven en line om
livet.

Dykkes der efter traekors, der ved hjzlp af snor og jernlod kan
indstilles til den gnskede afstand fra vandoverfladen, skal man inden
neddykningen legge ansigtet ned i vandet for at se ngjagtigt, hvor
korset ligger.

Inden dykningen foretages et par dybe ind- og udéndinger, men
den sidste inddnding for vendingen skal vaere af normal dybde.

Ogsé for dykkegvelser gelder det, at de ber foregd i begyndelsen
af timen og altid under larerens kontrol.
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Elever med dérlige orer ber ikke deltage i dykkegvelser og under-
vandssvemning uden en lages tilladelse.

ALMINDELIGE FEJL

1. Smdet kommer ikke ordentligt op i vendingen, hvorfor dykningen
ikke bliver lodret. (Hvis vendingen volder megen vanskelighed,
anbefales det pd land at gve firhugsiddende opgang til hdnd-
stdende stilling med samlet aftryk og hjxlper).

2. Hovedet bgjes ikke tilstraekkeligt fremad-nedad i vendingen
(»Hovedet ned mellem benene«).

3. Ojnene holdes ikke &bne.

4. Armene traekker ikke nok i vendingen.

Faremomenter ved undervandssvgmning

og dykning

Ved svemning under vandet og ved dykning forages trykket pa lege-
met, hvilket iseer markes pd lungerne, bihulerne og mellemoret.

Ved dykning pd store dybder kan man risikere, at trommehinden
spreenges. Det kan ogsd ske, hvis man p. gr. af en mellemorebetzn-
delse méske har en svag trommehinde. I si fald presses der vand
ind i mellemoret, og det bevirker ofte en forstyrrelse i ligevaegts-
organerne med deraf folgende svimmelhed og kvalme.

Har elever permanent hul i trommehinden, ber de ikke deltage i
disse ovelser eller i udspring, da de nemt far ligevagtsforstyrrelser,
s& snart de far hovedet under vand.

Som tidligete nzvnt ber man inden undervandssvemning og dykke-
gvelser foretage nogle f& dybe ind- og udéndinger for derved at f&
udskilt lidt mere kuldioxid end normalt. Og da det er denne, der
irriterer &ndedratscentret, vil man herved opnd at kunne holde sig
lidt lengere under vandet, for man foler trang til inddnding. En
sddan trang kan igvrigt midlertidigt undertrykkes ved synkebevagel-
ser. Men man mi pi den anden side undgd overdreven hyperventila-
tion for svemningen. Den kan foruden ildebefindende og svimmelhed
bevirke, at man pludseligt besvimer under vandet.
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Mange af de drukneulykker, der finder sted, kan man ikke umid-
delbart give nogen forklaring pd. Den druknede er pludselig glet
ned, og der siges, at vedkommende har fiet ykrampe.

Bide svemmelerere og elever mi vere klar over, at panik let kan
fore til en drukneulykke, og panik kan nemt opstd i faresituationer
i vandet. De forstzrkes yderligere ved de faremomenter, som er nzvnt
ovenfor. Derfor bor der manes til omtanke ved badning i alminde-
lighed og ved svemning under vandet i szrdeleshed.

Lereren bor endvidere indprente eleverne, at undervandssvemning
og dykning med snorkel eller mere komplicerede apparater, hvor
svemmeren er forsynet med luft- eller iltfyldte beholdere, er for-
bundet med et betydeligt risikomoment, hvis svemmeren ikke er
ordentligt instrueret og fuldt ud klar over de forskellige apparaters
begrznsede anvendelighed.

BJARGEMETODER

Da bjergning kan finde sted under vidt forskellige forhold, md man
have kendskab til flere bjergeméder. Hvis folgende tre leres grun-
digt, vil man dog kunne yde god hjzlp i de fleste situationer.

1. Bjeergning af et forestille bevidstlost menneske

A. P4 land:

Stdende parvis, bjergeren bagest.

1. Bjergeren fatter bagfra med een arm om mediets bryst.
2. Bjergeren anbringer mediets hoved pd sin skulder.

B. I vandet:
Mediet legges til rette og bjzrges (fig. 37).

FORKLARING o~
Bjzrgeren forer bagfra sin venstre arm ind under den bevidstlases
venstre arm og anbringer sin hind midt p& hans bryst. Den bevidst-
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loses hoved anbringes pi bjergerens venstre skulder (»kind mod
kind«), sdledes at mund og nzse er over vandet. Hans ben skal hznge
midt imellem bjargerens ben (fig. 37). Bjergeren ma ikke legge
nakken mere tilbage, end at han kan se mediet hele tiden. Bjzerg-
ningen foregdr med begge ben og den frie arm som lert under bjerg-
ning side 49. Bjzrgeovelsen ber afsluttes med, at bjergeren legger
den bevidstlese ind til trappe, bassinkant o. l. og fastholder ham der.
(Naturligvis kan bjergeren ogsi holde den bevidstlose med hgjre
arm. Hans hoved skal da ligge pi bjergerens hgjre skulder). Som
treningsovelse kan bjergning af sandsekke (5 kg) anbefales.

I1. Bjeergning af et uroligt menneske

A. Pi land:
1. Bjergeren nzrmer sig mediet bagfra.
2. Favntagsgreb bagfra om mediets bryst.

B. I vandet:
Det samme med péfelgende bjergning med benene alene (fig. 38).

FORKLARING

Qvelsen gir her ud pi bjergning af en forulykket, der kemper for
livet i vandoverfladen. Et sidant dedsangst menneske vil klamre sig
til hvad som helst, ogsa redningsmanden, for at holde sig selv oppe.
Redningsforseget er derfor forbundet med stor fare, hvorfor red-
ningsmanden ngje skal vide, hvorledes han skal bere sig ad. Det
gelder om for enhver pris at undgd at blive grebet eller omklamret
af den druknende. Bjargeren skal derfor altid nzrme sig den druk-
nende bagfra; han mi evt. svemme uden om ham i en stor bue. Er
den forulykkede meget urolig, eller bliver han ved med at dreje sig
efter redningsmanden, m& denne holde sig uden for rzkkevidde, ind-
til den druknende er blevet roligere eller har opbrugt sine kraefter i
forseg pd at holde sig oppe. Bjergeren skal alts3 forst gribe den
druknende, nir denne er helt udmattet, og han er sikker p4 at kunne
tage ham rigtigt, nemlig med favntagsgreb bagfra under armene og
godt oppe pd brystet. Det er ngdvendigt at gribe hejt oppe under
armene, sd at redningsmanden ikke selv kommer til at ligge for dybt
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Fig. 37. Fig. 38.

i vandet, og si at den forulykkede ikke fir hele overkroppen fri tfl
at gore modstand med. Bjergeren fatter med den ene hind om sit
andet hdndled og trykker ham kraftigt ind til sig, sd at den forulyk-
kede ikke kan dreje sig og gribe fat i bjergeren. Denne kan yder-
ligere sikre sit greb ved at holde den frie hind gczdt lukket og presse
fingrene pd den hdnd, hvormed han fatter om handleddet,‘md mod
den forulykkedes bryst. Derved forhindres den forulykkede i at bryde
grebet.

Bjergningen foregdr med benene alene og er meget anstrengende.
Den er derfor kun anvendelig over forholdsvis korte afstande. Ofte
vil den forulykkede dog blive roligere, nir han mzrker det kraftige
tag om sig (eller p. gr. af udmattelse etc.). Derfor ska'l redflmgs-
manden ikke legge ungdige kraefter i for at forcere bjargningen.
Har redningsmanden fiet godt tag i den forulykkede, I.ni h?irl geme
lade ham bruge en del af sine krzfter, inden den kraftige bjmrg.nmg
settes ind. Bliver den forulykkede derimod helt rolig, gir rednings-
manden over til at bjerge ham som et bevidstlgst menneske, altsd
bjergemetode I. Redningsmanden méd dog hele .tiden vaere forberedt
péd overraskende mangvrer fra den forulykkedes side. §kulle det siledes
ske, at den forulykkede atter bliver urolig, kan redningsmanden hur-
tigt tage favntagsgrebet igen uden selv at blive omklamret.
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III. Bjeergning af en treet svpmmer

A. Pi land:

1. Mediet i rekbredstdende stilling, hovedet bagudbgjet, handerne
stottet pa skuldrene af

2. bjergeren i rekstdende stilling, lidt fremadfeldet. Armbevaegel-
sen i brystsvemning markeres.

B. I vandet:
Mediet i flydestilling, henderne stotter pd skuldrene af
. bjeergeren, der svemmer brystsvemning (fig. 39).

N =

FORKLARING

Denne form for bjzrgning kan bruges over for en fuldstendig rolig
svemmer, der ikke ved egen hjzlp kan komme i land (f.eks. pd
grund af udmattelse, muskelkrampe i arme eller ben o. lign.). Den
ngdstedte stotter sine hander pd skuldrene af bjzrgeren og lagger
sig pad ryggen i flydestilling med nakken godt tilbage, strakte arme
og adskilte ben. Bjargeren skubber ham nu foran sig ved hjalp af
brystsvemning, idet han dog i armstreekningen fremad ferer armene
langs den ngdstedtes sider (fig. 39).

ALMINDELIGE FEJL VED BJZRGEMETODE:
I. 1. Mediet glider ud til siden og generer bjargerens benbeva-
gelse. Skyldes ofte, at bjergeren anbringer sin venstre hénd
helt ovre pd mediets hojre side. (»Fat midt pd brystet,

kind mod kind«). Bjzrgeren skal holde venstre albue godt
loftet.

2. Bjergeren fatter for lavt.

3. Bjzrgeren lzner sig ikke nok bagud, hvilket ofte bevirker en
meget langsom bjergning.

4. Bjergeren ser ikke pd mediet.

II. 1. Som I, 3. _
2. Bjmrgeren fatter om maven pd mediet i stedet for hejt oppe
pa brystet.

3. Bjergeren fatter for lost.

III. 1. Mediet strekker ikke armene og generer derved bjergerens

bevagelser.
2. Mediet legger ikke nakken tilstrekkeligt tilbage.

Andre svommere til hjelp

Ved alle bjergninger (redningsforseg) mi det vare selvislgeligt, at
andre svommere skal komme redningsmanden til hjzlp. Skal tre

Fig. 40.
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Fig. 41.

svemmere hjzlpe en redningsmand med bjzrgning af en bevidstles,
griber den ene bjargeren under den arm, hvormed han holder den
bevidstlgse (ikke den frie arm), og de to andre hjzlpere lofter hver
et af den forulykkedes ben op i overfladen og holder hans ben der-
oppe, samtidig med at de udferer brystsvemningsbevagelser med
benene og den frie arm (fig. 40).

Hvis et par svommere vil hjzlpe ved en bjargning af en urolig,
skal de holde redningsmanden med et undertag i armhulerne sam-
tidig med, at de legger sig godt tilbage og udferer bjergebevagelser
med benene og den frie arm. De skal passe pd, at den forulykkede
ikke far lejlighed til at gribe fat i dem (fig. 41).

AFKLADNING I VANDET

Da der til skolens livredderprove kraeves afklzdning i vandet, md
de store elever af og til have gvelse heri, men altid kun under tilsyn
af en lzrer eller en kammerat, der straks kan trade til, hvis et kled-
ningsstykke snazrer sig om lemmer eller hoved. — Se nzrmere om
afkleedning i vandet under LIVREDNING side 186.
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FRIGORELSESTAG

Under et redningsforsgg ma redningsmanden for enhver pris sgge at
undg? at blive grebet af den druknende. Han skal derfor holde sig
uden for rekkevidde af den forulykkede, til denne er fuldstzndig ud-
mattet, og s forst nerme sig og gribe ham bagfra. Men da man aldrig
er herre over, hvorledes et redningsforseg forlgber (f.eks. p.gr. af
strom, bolgeslag eller en uheldig mangvre), kan redningsmanden altsd
til trods for al forsigtighed risikere at blive grebet eller omklamret.
I en s3dan situation gelder det for redningsmanden om at frigere sig
omgiende og effektivt. Som eksempel pd, hvorledes dette kan gores,
anfores folgende frigorelsestag, der ber indeves med eleverne.

A. P4 Jand:

1. Redningsmanden gribes fra neden om begge hindled (fig. 42 a).
Bryd grebet med et kraftigt ryk indad-nedad og udad mod tommel-
fingrene (fig. 42 b).

2. Redningsmanden gribes fra oven om begge hidndled (fig. 43 a).
Bryd indad-opad og udad mod tommelfingrene (fig. 43 b).

3. Redningsmanden gribes med begge hznder fra neden om eet
hindled (fig. 44a).

Fig. 42.
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Fig. 43.

For den frie hind nedefra mellem den druknendes arme og tag fat
om den fastholdte hind. Bryd med et kraftigt ryk nedad mod
tommelfingrene (fig. 44 b).

7 ; —
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Fig. 44.
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Fig. 45.

4. Redningsmanden gribes fra oven med begge hander om eet hind-
led (fig. 45 a).
For den frie hind oppefra ned mellem den druknendes arme og

Fig. 46.
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fat den anden hdnd. Bryd opad mod tommelfingrene (fig. 45 b).
Redningsmanden gribes forfra i tojet (fig. 46 a).

Han tager fat om den druknendes tommelfingre og friger sig ved
at brzkke dem bagover (fig. 46b) og samtidig skubbe ham
fra sig.

Husk hovedregelen:

Bryd altid mod tommelfingrene (fig. 47).

Redningsmanden gribes lgst om halsen (fig. 48 a). Han griber
med den ene arm om lenden pd den druknende og trykker ham
ind til sig, idet han legger sig lidt hen over ham; med den anden
hand trykker han den druknende pé hagen, sdledes at hovedet tvin-
ges bagover »ned i vandet, hvor det holdes, til den druknende af
angst slipper sit greb« (fig. 48 b).

Niér dette sker, forer redningsmanden sin hdnd fra Jzenden om pi
den druknendes bryst og skubber ham vak. — Skulle den forulyk-
kede imidlertid ikke slippe sit greb, for han har mistet bevidst-
heden, vendes han med det samme og bjzrges som »bevidstlas«.
Redningsmanden omklamres bagfra (fig. 49 a).

Redningsmanden fatter den forulykkedes underste arm med et
overgreb omkring hans hindled; med den anden hénd tager han
med et undergreb ved den forulykkedes albue og henholdsvis
trykker og skubber den forulykkedes underarm til lodret stilling.
Herved skabes en dbning, som redningsmanden kan komme ud
igennem (fig. 49 b).

Fig. 48.

B. I vandet:
Samme gvelser.

I alle tilfelde skal redningsmanden straks efter frigorelsen trekke sig
54 langt tilbage fra den druknende, at han ikke kan gribes af ham igen.
Umiddelbart herefter svgmmer han i ez stor bue uden om den druk-
nende. samtidig med, at han hele tiden holder gje med ham. Nér den
druknende er ved at vaere udmattet, gribes han bagfra med favntags-
grebet. (Se bjargning af uroligt menneske fig. 38).

Under indgvelsen af frigorelsestag bor det pises, at eleverne ikke
bliver for voldsomme, eller at der spilles for meget komedie. De skal
forstd, at frigerelsestag ikke er noget, der skal pjankes med.
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RYGSVOMNING MED OVERTAG

Medens almindelig rygsvemning er forholdsvis langsom, giver ryg-
svomning med overtag en temmelig god fart. Eleverne mi dog vare
ret smidige i skuldrene, hvis de skal opn4 en god form.

Benbevee gelsen

er den samme som i almindelig rygsvemning (se side 56), dog szn-
kes hazlene mere i optrekket. Herved opndr man, at knzene ikke si
let kommer op af vandet, og at bensparket kan f karakter af en slyn-
gebevagelse (en dobbeltsidig bjzrgebevaegelse). Benbevagelsen gves
om muligt i strekrygliggende stilling (evt. forst liggende p& bassin-
kanten med benene ud over vandet).

Armbevegelsen

A. P3 land:

Strekrygliggende stilling, hindryggene nedad, tommelfingrene sam-
men, henderne bojede i hindleddet, s& at fingerspidserne vender lidt
opad.

1. Hele armbevzgelsen uden mellemstandsning.

2. Andedrzttet indgves sammen med armbevagelsen.

B. I vandet:

Armbevagelsen gves i:

1. Strzkrygliggende fodstettet (hjlper, trappe o.1.) stilling. Sele
pa maven (fig. 50).

2. Strzkrygliggende flydestilling. Sele pi maven.

FORKLARING
Armbevazgelsen gves forst pa land.

Armene fores strakte, glidende pi lillefingersiden, udad-nedad til
lirene og derfra uden standsning fremad-opad, idet haenderne mgdes
over maven og fortsztter gennem rakstilling op til udgangsstillingen.
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I svinget fremad-opad er hdndryggene forrest i bevagelsen. — Arm-
foringen udad-nedad begynder med en hénddrejning, s& at hénd-
fladerne vender udad. Bgjningen i hindleddene bevirker, at haen-
derne nu straks er klar til treekket, men under armfgringen sker der
en gradvis strekning af hindleddene, siledes at de er strakte, nidr
henderne er ud for skuldrene.

Andedreattet foregir i takt med armbevagelsen, siledes at der ind-
dndes, medens armene svinges op til strekstilling og udindes under
armenes trek ned mod benene. For at undgé at sluge vand under ind-
dndingen er det klogt at foretage den under den forste trediedel af
armsvinget fremad-opad.

I vandet gves armbevagelsen forst ved bassinkanten, idet man kan
lade eleverne arbejde sammen parvis. Hjzlperen, der stir i vand til
brysthgjde og med ryggen mod bassinvaggen, stotter svemmerens ben
(se fig. 50). Arbejder eleverne enkeltvis, kan de ligge med fgdderne
»haegtet« fast oppe ved vandoverfladen i trappe, ribbe o. L.

- Eleverne mi lzre at holde kroppen stille og at svinge armene ro-
ligt og afslappet op over hovedet, hvor de lzgges i vandet uden pla-
sken og med let bgjede hindled, s at fingerspidserne peger lidt opad.
Ved for kraftige bevagelser slds overkrop og hoved ned i vandet.
Efter hver fuldfert armbevagelse skal armene hvile lidt i straekstil-
lingen. Er eleverne stive i skuldrene, kan de leegge armene i vandet
i skulderbreddes afstand.

\_“E\

Fig. 50.
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ALMINDELIGE FEJL

Armene svinges for kraftigt op til straekstilling.
Armene hviler ved siden i stedet for i straekstilling.
Armene er bgjede i trakket.

Hznderne bgjes bagud i den forste del af trekket.
Handerne bgjes bagover, nir de legges i vandet.

Sammenscetning af arm- og benbevaegelser

A. P3 land:

Strekrygliggende stilling med benene ud over bassinkanten. Sammen-
sztningen gves i:

1. Den fzrdige form.
2. Den ferdige form med indedreattet.

B. I vandet:

Strekrygliggende flydestilling. Den fardige fygsvemning gves:
1. Med sele pi maven.
2. Uden sele.

FORKLARING
Arm- og benbevagelserne sammenszttes siledes, at armene fra straek-
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stilling begynder traekket, og ndr de lige har passeret benene, begyn-
der benbevagelsen, som foregir samtidig med armsvinget fremad-opad
(fig. 51). I udgangsstillingen holdes en tydelig pause. Ligesom i
brystsvemning gezlder ogsé her regelen: Nyt armtag mé ikke begynde,
for benbevagelsen er fuldfert og hzlene ndet sammen.

Hvis en elev har vanskeligt ved at lere, hvorndr bentaget begynder,
kan sammensaztningen gves nogle gange i 2 tempi:
1. Armtrekket udad-nedad forbi benene, til henderne mades.
2. Armsvinget videre fremad-opad sammen med benbevagelsen.
Derefter gves den fardige form med dndedrattet. Hovedet skal hol-
des som i retstilling, dog med hagen lidt indtrukket.

De fleste elever kan dog efter lzrerens forklaring og forevisning
straks gve sammensetningen i vandet, hvorfor tersvemning heri kun
undtagelsesvis er ngdvendig.

ALMINDELIGE FEJL

1. Bentaget begynder for tidligt.
2. Knazene treekkes op af vandet.
3. Hovedet holdes for hgjt.

4. Seedet ligger for dybt.

CRAWLSVOMNING

Crawlsvemning omfatter: Crawl (eller brystcrawl) og rygcrawl. Den
forste er en svemning, der er udformet pd grundlag af visse natur-
folks svemning, hvorimod rygcrawl er konstrueret pd grundlag af
crawl.

Det karakteristiske for crawlsvemningen er, at arme og ben er i
uafbrudt bevagelse, siledes at der hele tiden er nogle af lemmerne,
der udferer fremaddrivende bevagelser. Herved bliver svgmmeren i
stand til at glide frem i jevn fart, i stedet for at komme frem i ryk,
saledes som det er tilfzldet i flere andre svemmearter. Alle bevagel-
ser med lemmerne i vandet mod bevagelsesretningen undgds si vidt
muligt. Armens »negative« bevaegelse (d.v.s. den, der gér imod be-
vaegelsesretningen, ndr armen efter fuldfert treek atter fores frem til
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udgangsstillingen for et nyt treek) foregdr siledes ikke i vandet, idet
armen fores frem over vandet. Derved muliggeres ogsi en vis afslap-
ning i denne del af bevagelsen. Benbevagelserne foregir som sakse-
spark i det lodrette plan. Andedrzttet skal tilpasses efter svemningens
rytme og felger saedvanligvis den ene arm.

I crawlsvemning spiller de individuelle anleg en storre rolle end
i nogen anden svgmning, hvilket er grunden til forekomsten af flere
forskellige former for crawlsvemning. Men da svemmeundervisningen
i skolen i alt vaesentlig er lagt an pa holdundervisning, mé den crawl-
stil, der anvendes, vaere s& simpel og letfattelig, at der ikke bliver for
mange muligheder for forkerte bevagelser. Stilen skal naturligvis
vaere rigtig, altsd indeholde de rigtige grundelementer, men uden alt
for komplicerede bevagelser. Dette grundsynspunkt har navnlig veeret
bestemmende for armbevagelsen og for sammensaztningen af arm- og
benbevagelserne.

Bidde i crawl og rygcrawl er armbevagelsen ganske enkel, og i
samarbejdet mellem arme og ben indgves ikke noget bestemt taktfor-
hold mellem arm- og benbevaegelsen.

Det er fordelagtigst at begynde med rygcrawl, da den falder ele-
verne lettere end crawl, fordi man flyder lettere i den rygliggende
stilling samtidig med, at dndedrzttet her kan foregd ubesvaret.

RYGCRAWL

Rygcrawl er den hurtigste form for rygsvemning og har helt fortrengt
rygsvemning med overtag som konkurrencesvemning.

Benbevegelsen

A. Pi land:
Her tages kun fi ovelser, da eleverne som oftest i den tidligste
undervisning har arbejdet med en leglignende form af bentaget
(som skumsprait).
Folgende kan evt. anvendes:

1. Hpgjstdende (skammel, bnk, bassinkant) hindstettet (ribbe, hjal-
per) bensving fremad og bagud med eet ben (fig. 52).

2. Stetlangsiddende bentag med benene ud over bassinkanten (fig.
53).
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. I vandet:
Favnrygliggende stilling. Handfatning i bassinkanten, sele lavt pd
maven (fig. 54).
2. Rygliggende flydestilling. Sele som i 1. Henderne holdes nede ved
larene og foretager smé viftebevagelser for balancens skyld.
3. Rygliggende flydestilling. Sele som i 1. Svemmeplade holdt i
strakte arme over ldrene.
4. Strekrygliggende flydestilling. Sele som i 1. Svemmeplade i hen-
derne (fig. 55).
5. Strakrygliggende flydestilling med tommelfingerfatning (evt. med
krydsede og foldede hender).

= W

FORKLARING

P2 land skal eleverne lere to ting:

1. Bevagelsen sker i hofteleddet. Derfor tages gvelsen som nzvat
under A1 (fig. 52). Den bzrende fod stir parallelt med og helt

Fig. 52.
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ude ved kanten af benken o. L.; det frie ben udferer svingebevae-
gelser fremad og bagud tzt forbi det bzrende ben. Bevagelsen
udfores i hofteleddet, benet skal vere lost og afslappet.
Bevaegelsen er et saksespark, der indeves i stotlangsiddende stil-
ling ved bassinkanten (fig. 53); herved kan eleverne f& en fore-
stilling om udslagets storrelse (25°-30°). Benene skal gd teet
forbi hinanden (wikke skraeve«). Selv om der i den feerdige form
skal vare smd knzbejninger og -strekninger, udferes bevaegelsen
dog her med nzsten strakte ben (uden at de er stive og spazndte),
da man ellers let fir alt for store knabejninger, nir benbevaegel-
sen gves i vandet.

I =— - e

Fig. 55.

Den ferdige bevegelse gves forst liggende ved bassinkanten (fig.
54), hvor lereren har et godt overblik over eleverne. Benene skal be-
vaeges lige op og ned. I benslaget opad ma knzet ikke komme op af
vandet, men td og vrist md lige bryde vandoverfladen. Da trykket
nedefra-opad er af stor betydning for bevagelsen, kan folgende ud-
tryk bidrage til en rigtig forestilling om bevagelsens karakter: »Tznk
jer en fodbold pi vandoverfladen, spark den med strakt vrist op i
luften«. Vristen skal naturligvis ikke vaere krampagtig strakt. Malet
er den lgse vrist (tznk pd »fiskehalebevagelsen«). De ngdvendige
bgjninger og straekninger i knzene kommer som regel af sig selv.
Benbevegelserne méd ikke vaere hurtigere, end at de kan blive dybe
nok, d. v.s. lidt dybere end sadet.

I de senere &r har man ogsd anvendt de sikaldte ysvemmefadder«
til indgvelse af de rigtige, blede bevagelser i hofte-, knae- og fodled.
(»Svemmefgdder« er gummiskiver, der kan pispazndes svemmerens
fadder. De har form som finner eller svemmefugles fodder).

S& snart eleverne viser, at de forstdr bevegelserne nogenlunde, oves
disse i strekrygliggende flydestilling med svemmeplade i handerne
(fig. 55). Er eleverne ikke tilstraekkelig smidige i skuldrene, kan ben-
bevegelsen gves i rygliggende stilling med sele holdt under nakken.

ALMINDELIGE FEJL

Benene er for spendte. (Rolige og afslappede bevagelser).
Knzene bgjes for meget.

Vristene er bgjede.

Benene ligger for dybt. (Tzerne skal lige bryde vandoverfladen).
Benene gir ikke tat forbi hinanden.

Det ene ben slir mindre slag end det andet.

o e o
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Armbevegelsen

A. P& land:

1. Strzkrygliggende stilling, hindfladerne udad. Hindleddet let bgjet.
a. Armfering udad-nedad-fremad-opad med een arm.
b. Fardig form (fig. 56).

2. Evt. strekstiende stilling: Feerdig form.

B. I vandet:

1. Strzkrygliggende fodstettet (hjzlper, trappe o.l.) stilling. Sele
lavt pd maven.
a. Armbevagelsen mange gange med een arm.
b. Ferdig form (fig. 57).

2. Rygliggende flydestilling. Sele pd maven: Ferdig form.

FORKLARING

I den strekrygliggende udgangsstilling (de stive legger armene lidt
uden for strakstilling) skal lillefingeren hvile p underlaget, og hdnd-
fladen altsi vende udad. Hinden bgjes i hindleddet, siledes at fing-

rene peger lidt udad, for at fa et effektivt treek lige fra begyndelsen

af armtrakket (se fig. 57). Nu fores venstre arm strakt udad-nedad,
glidende pé lillefingersiden, til ldret og derfra uden standsning frem-
ad-opad (gennem rakstilling) til udgangsstillingen. Under armforin-
gen udad-nedad sker der en gradvis streekning af hindleddet, siledes
at det er strakt, ndr hdnden er ud for skulderen. Det er vigtigt af hen-
syn til rytmen i armbevagelsen, at trekket forer igennem uden nogen
standsning ved ldret, hvorfor dette skal understreges sterkt under
indgvelsen. P4 vejen fremad-opad vendes hinden, si at »lillefingeren
leegges forst i vandet«. Hindvendingen foretages umiddelbart efter at
hinden har passeret ldret og er oppe af vandet (se fig. 56). — Der-
efter gves det samme med hgjre arm.

Endelig oves den fardige form: venstre arm begynder, og nir den
passerer benet, begynder hgjre arm (se fig. 56), siledes at armene
kommer til at g& omtrent som mollevinger.
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Fig. 56.

Disse ovelser kan ogsi eves i strek(bred)stiende stilling, siledes
at eleverne folger lzrerens forevisning (spejlbilledet).

I vandet gves armbevaegelsen forst ved bassinkanten, hvor eleverne
arbejder sammen parvis. Hjzlperen stdr i vand til brysthgjde med
ryggen mod bassinveggen og stetter svemmerens ben (sammenlign
fig. 50). Arbejder eleverne enkeltvis, »hzgtes« fodderne fast oppe
ved vandoverfladen i trappe, ribbe o.1. Her gves nu de samme trin
som i tersvemning for at give eleverne den rigtige fornemmelse af
trekket gennem vandet, hvor den strakte arm skal g lidt under over-
fladen, og svinget op til udgangsstillingen. Her leres ogsd regelen:
»Tommelfingeren forst op af vandet, lillefingeren forst i«.

Fig. 57.
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Ved at bruge strekstilling som udgangsstilling i disse ovelser und-
gir man lettere den almindelige fejl, at armen standser ved kroppen.

Nér den fardige form oves i rygliggende flydestilling (fig. 57),
bevzges benene blot s& meget, at de holdes oppe og hjzlper til med
at styre; ogsd her kan svemmefodder med held anvendes. Derimod
frarddes det at binde sele om anklerne. Det understreges igen, at arm-
trekket fores igennem, uden at der standses nogen steder.

Sé snart eleverne behersker rytmen med de strakte arme (molle-
vinger), kan de med udbytte gi i gang med det armtag, der i dag
anses for mest effektivt, nemlig hvor armen i en del af den posi-
tive bevaegelse bgjes ret stzrkt i albuen ligesom i crawl og butterfly.

Armen legges i vandet som hidtil med lillefingeren ferst og hénd-
fladen vendt en smule udad-nedad (f& godt fat i vandet). Den strakte
arm ypresses« ca. 30 cm ned i vandet og begynder nu sit #72£, hvor-
under albuen gradvis bgjes, indtil den ved passage af skulderlinien
er bojet ca. 90°. Samtidig med at armen bgjes, vil det falde svemme-
ren naturligt at Jade skulderen g lidt ned mod bunden, alts rulle en
anelse til den side, hvor armen traekker.

Nér hdnden passerer skulderlinien, gir treekket over i et kraftigt
skub ned langs ldret. Under skubbet strakkes albuen gradvis, og hén-
den soger hele tiden at trykke mest muligt mod vandet. Skubbet slut-
ter med et lille slag nedad, d.v.s. hinden slutter sin bevegelse med
tommelfingeren vendt mod laret, hvorefter armen forlader vandet
med tommelfingeren forst.

Dette armtag kan indeves pé folgende méde:

A. Pa land:

1. Strzksmalbredstdende stilling. Armbevaegelsen oves med begge
arme samtidigt.

2. Rygliggende stilling (langs bassinkanten eller evt. pd benk). Arm-
bevagelsen gves med den arm, der er ude over bassinkanten.

B. I vandet:

1. Rygliggende stilling med siden til bassinkanten. Inderste hind
fatter i skvulperenden. Armbevagelsen oves med yderste arm.

2. Strzkrygliggende fodstettet (hjzlper) stilling m. sele pd maven
(sammenlign fig. 50).
a. Enkelt armtag gves med hjalperen stdende ved bassinkanten.
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b. Enkelt armtag oves pa tvaers af bassinet. Hjalperen stotter un-
der benene.

3. Streekrygliggende flydestilling (sele pd maven). Enkelt armtag
gves sammen med benbevagelsen. Den frie arm kan evt. nede ved
siden udfere viftebevagelser for balancens skyld.

4. Som 2, men med armbevaegelsen i ferdig form.

5. Som 4, men uden hjzlper. I begyndelsen med sele.

Rytmen i den ferdige armbevagelse kan anglves pa folgende mide:

Hgjre arm begynder sit trek (se ovenfor), ndr venstre arm lgftes fri

af vandet.

ALMINDELIGE FEJL

1. Armen ligger stille ved siden. (@v den pigzldende armbevaegelse
fra streekrygliggende stilling, eller lig med siden mod bassinkan-
ten, hold fast med inderste hind og ov armtaget med den yderste
arm).

2. Armene gir ikke i »mgllevingetakt«.

Handryggen slds i vandet. (»Lag lillefingeren forst i vandet«).

4. Armen svinges ind foran ansigtet og leegges i vandet over hovedet.

Denne fejl kan i almindelighed rettes ved at lade eleven svemme

et stykke tid med dobbelt armtag (armene folges ad). Herved kan

eleven bedre placere armene rigtigt i forhold til hinanden.

Armene traekker for dybt.

6. Hindleddet er slapt i traekket, sd at hdnden giver efter for vandets
tryk.

W

N

Sammenscetning af arm- og benbevegelser

@ves kun i vandet:
1. Med sele pd maven.
2. Uden sele.

FORKLARING

Nir ben- og armbevagelser er lert hver for sig, gves de sammen.
Armene og benene arbejder uafhangig af hinanden, idet man lader
eleverne selv finde den rytme, der er naturlig for dem. For de fleste
vil en 6-takts rygcrawl vare det naturlige (d. v. s. 6 bentag for hvert
fulde armtag). Alle bevagelser udferes roligt, afslappet og uden
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Fig. 58.

standsninger nogen steder. Kroppen ligger omtrent parallelt med
vandoverfladen, dog er ryggen let rundet og hagen lidt indtrukket
(fig. 58 a). I begyndelsen beholdes selen pd maven, bevaegelserne
udferes i moderat tempo, og forst ndr stil og fart er god, oves den
helt ferdige form. S& kan man gore opmarksom pa, at armtraekket i
vandet begynder blgdt, men oges i kraft nedad mod benet, og at
viderekomne svemmere med fordel kan legge armene i vandet lidt
uden for strakstilling.

Andedrattet foregir i takt med den ene arm, siledes at der ind-
dndes under armferingen opad og uddndes under armtrekket. Som
regel er der dog ingen grund til serlig instruktion heri.

ALMINDELIGE FEJL

1. Bevzgelserne er ikke afslappede.

2. Swmdet ligger for dybt. (»Op med maven«. »Kun en hindsbredde
vand over maven).
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3. Kroppen ruller fra side til side.
4. Hoved bgjes bagover. (»Trzk hagen ind«). (»En bad glider let-
tere end en temmerfldde«).

Vendinger til rygerawl

Se side 119.

Regler for rygerawl

Se side 152.

CRAWL

Crawl er den hurtigste svemmeart. For at nd et godt resultat kreves
der her, mere end i nogen anden svemning, en energisk traenings-
indsats.

Benbevegelsen

A. Pd Jand:
Szdvanligvis ingen indgvelse pd land. Evt. kan de under rygcrawl
foresldede gvelser anvendes (se side 84).

B. I vandet:

Benbevagelsen gves i:

1. Fremliggende handfastet stilling. Handerne pd bassinkant, bro
o. lign. Sele lavt pd ryggen (fig. 59).

2. Flydestilling med sele lavt pd ryggen og svemmeplade i handerne.

FORKLARING

Den fzrdige benbevagelse egner sig ikke rigtig til indevelse
pd land; den kan dog eventuelt indeves i fremliggende stilling pa
skammel, plint o. I. Men ndr rygcrawl er lzrt, er det ofte tilstreekke-
ligt at sige til eleverne: »Udfer samme benbevagelse som i rygcrawl,
mens I ligger pd maven i vandet«. Ogsd her taler man om de strakte
knz og vriste, idet bevagelsen udgdr fra hoften. Naturligvis skal
benene ikke vare stive og spzndte, men de nedvendige smé bgjnin-
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Fig. 59.

ger og strzkninger i knzene kommer som regel af sig selv. Malet
er ogsd her den lgse vrist. Benene gr lige op og ned og tzt forbi
hinanden. I slaget opad bryder halene vandoverfladen, og i beva-
gelsen nedad gér fodderne lidt dybere end maven. Udslagets storrelse
bliver 40-45 c¢m, men dette afhznger dog noget af benenes lzngde,
idet kortbenede svemmere ofte med fordel kan lade benene gi lidt
dybere. Bevagelsen skal vare rolig og afslappet som en »fiskehale-
bevagelse«.

Selv om den vasentligste del af fremdriften i crawl kommer fra
armene, er et effektivt benarbejde af den sterste betydning for den
ferdige crawl. Et godt, kraftigt bentag vil give svemmeren en fordel-
agtig svemmestilling, sd armtaget kan udnyttes bedst muligt.

Eleverne skal i flydestillingen ligge strakt med ansigtet i vand
(gjenbrynene under vand) si at benene tvinges op. Ved inddnding
lgftes hovedet blot s& meget, at munden er fri af vandet.

Ogsé her kan svgmmefodder anvendt med omtanke vaere en hjzlp
ved indovelsen (se side 87).

ALMINDELIGE FEJL

1. Spzndte ben. (Svem med »fiskehalebevegelse«, evt. med svemme-

fodder).

Knazene bgjes for meget.

Bgjede vriste.

Det ene ben slér mindre slag end det andet.

Benene gir ikke tet forbi hinanden.

Hovedet loftes for hgjt, hvorved benene tvinges for dybt ned i

vandet.

7. Bentaget ligger for hgjt (alt for meget skumsprojt). (»Hzlene
skal kun lige bryde overfladen«).

8. Benene arbejder i en ujevn rytme. Den rette rytme kan indatbej-
des under benarbejdet ved kanten.

VIS
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Andedreettet

A. P4 land:

Strekbredvinkelstdende hindstettet stilling (fig. 60 a).
a. Udéndingsstillingen indgves (fig. 60 a).

b. Indindingsstillingen indeves (fig. 60 b).

c. Skiften mellem de to stillinger.

d. Som c med tydelig markering af ind- og udénding.

@

I vandet:

Samme udgangsstilling som i A. (vand lidt over hoftehgjde).
Samme gvelser som pi land.

2. Strzkliggende flydestilling pd brystet. Sele pd ryggen, svemme-
plade i henderne. Andedrattet oves sammen med benbevzgelsen.

FORKLARING

Det rigtige dndedrzt er af afggrende betydning i crawl og ber der-
for gores til genstand for grundig instruktion. I udgangsstillingen
skal hovedet vare lidt loftet (fig. 60 a). Svemmeren skal se skrit frem-
ad-nedad under vandet. Herfra foretages en hoveddrejning til hgjre
(venstre), og munden lukkes op til indénding (fig. 60 b). Derefter
tilbage til udgangsstillingen. Der skiftes mange gange mellem disse
to stillinger, og det understreges, at hovedet kun skal drejes, ikke lof-
tes (»venstre ore vender mod bunden«).
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Nir stillingerne er lert, foregdr skiftningen i fortsat bevagelse; og
ind- og udinding markeres tydeligt. Inddndingen sker gennem vidt
dben mund, og er ganske kort. Uddndingen sker med let adskilte
leeber og starter kort efter at ansigtet efter inddndingen atter er til-
bage i vandet, og vedvarer til hovedet drejes for ny inddnding. Ud-
andingstiden bliver herved 3 gange sd lang som inddndingstiden. Ele-
verne ber opfordres til 7&ke at 4nde for dybt, men blot tage en mund-
fuld luft og ikke sgge at fylde lungerne mest muligt.

I inddndingsstillingen er hovedet blot drejet sd meget, at munden er
fri. Andedraettet bor leres til begge sider, bl. a. af hensyn til svem-
ning i belgegang og konkurrencesvemning, hvor det kan vare prak-
tisk at kunne orientere sig om de andre svemmeres placering under
Igbet.

ALMINDELIGE FEJL

1. Hovedet loftes for hejt ved inddndingen.

2. Hovedet dukkes for meget under udindingen.

3. Hovedet bliver liggende pd siden under uddndingen.

Armbeveegelsen

A. Pi land:

Streekbredvinkelstiende handstettet stilling (fig. 60 a). Armbevae-
gelsen gves mange gange i trek med hver arm for sig:

1. Uden mellemstandsninger.

2. Evt. tempodelt (fig. 61).

3. Uden mellemstandsninger og med dndedrettet.

B. I vandet:
1. Udgangsstilling og gvelser som pd land. Hznderne stottet pa
" bro, trappe, bassinkant o.1. Vand lidt over hoftehgjde. Ved lavere

vanddybde kan halvknzstéende stilling benyttes.

2. Strakliggende flydestilling pa brystet. Sele lavt pd ryggen, svem-
meplade i heznderne.
a. Venstre arm (med adndedrattet og bentag): 1 bassinlengde

(fig. 62).

b. Hgjre arm: Det samme.

3. Streekbredvinkelstdende stilling. Vand lidt over hoftehgjde. (Ogsé
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her kan halvknestiende stilling evt. benyttes). Armbevagelsen
oves i faerdig form uden dndedrzt.

4. Den ferdige armbevagelse oves efter afset fra kanten (sele pd
ryggen). Der svemmes forst 3—4 m bentag med armene i strak-
stilling. Derefter tages 4-6 armtag under og efter en lang ud-
dnding, mens benene stadig arbejder.

5. Som 3 med rigtigt dndedrzt.

6. Den ferdige armbevegelse gves efter afset fra kanten (sele pid
ryggen). Svemmeren trekker vejret for hver 4. eller 6. armtag og
sorger for korrekt og »fuldstzendig« udanding.

FORKLARING

Armbevzgelsen oves forst pa land, hvor lereren foreviser den fzrdige
form med een arm samtidig med, at han forklarer om bevagelsens
3 faser:

1. Armen fores let bgjet lige mod bunden og lidt ind under kroppen,
for bevagelsen slutter med hinden ud for hoften.

2. Albuen loftes sd hgjt op, at hinden, der kommer op ud for hoften,
bliver fri af vandet.

3. Armen fores lost frem til udgangsstillingen. Albuen er foran i
den forste del af bevagelsen, som igvrigt er ret fri, idet man
enten kan fore hinden lige frem (»dingle frem«) eller lade den
svinge lidt til siden pd vejen fremad, den mi blot ikke skodde.
Handen stikkes i vandet lige fremme foran skulderen.
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Volder den ferdige form eleverne vanskelighed, kan den nogle
gange gves i 3 tempi (se ovenfor) og senere nogle gange med stands-
ning efter 2. tempo for at kontrollere, at albuen og hinden loftes
rigtigt op af vandet. Endelig tages armbevagelsen uden mellem-
standsninger.

Andedrattet foregdr i takt med den ene arm. Sker det i takt med
venstre arm, drejes hovedet til inddnding, idet venstre arm loftes
op af vandet. Umiddelbart efter inddndingen drejes hovedet atter
fremad, og udindingen, der foregdr under vandoverfladen, pabegyn-
des og fortsatter, indtil venstre arm igen er klar til loftning.

Under indgvelsen af armbevagelsen sammen med &ndedrattet
gelder det om, at hovedet ikke loftes, men kun drejes. Udfores
hoveddrejningen til venstre, er det en god kontrol for at undgé
hovedloftning, at »hgjre ore vender mod bunden« i indindingsstil-
lingen.

Under ovelserne i flydestilling kan »svemmefodder« evt. anven-
des; derimod frarides det at binde et bzlte om benene. For at holde
dem oppe i vandoverfladen udferes rolige benbevaegelser, som sam-
tidig hjzlper til med at styre kroppen. Henderne hviler pd svemme-
pladen, og der svemmes nu en bassinlengde med den arm, der ven-
der ind mod lereren (fig. 62), og siledes at hinden efter hver
fuldfert armbevagelse holder en lille pause p pladen, mens benene
stadig arbejder. P4 denne médde fir man tid og ro til at marke og
kontrollere sdvel den enkelte arms bevagelse som uddndingen. P4 til-
bagevejen gves den anden arm pi tilsvarende maéde.

Den ferdige form indeves i strakbredvinkelstdende stilling. Ven-
stre arm begynder, og nir hdnden i sit trek passerer brystet, sattes
hejre arm i vandet, hvor den glider lidt fremad-nedad, inden trakket
bagud pabegyndes (fig. 63).

Fig. 63.

I samme udgangsstilling gves den fzrdige armbevagelse sammen
med &ndedraettet.

Endelig oves s3, i flydestilling med sele pd ryggen, armbevagel-
sen i ferdig form sammen med bentaget. Forst uden den korrekte
vejrtrekning, men med vagt pd den rigtige udinding. Senere med
korrekt vejrtreekning for hvert 4. eller 6. armtag.

Det bemerkes, at armtraekket i den ovenfor beskrevne form udfe-
res med nasten strakt arm, og erfaringen viser, at denne indgvelse er
forholdsvis let for begyndere og giver en szrdeles anvendelig crawl-
svemning.

Senere kan man lare eleverne, at armtrazkket med fordel kan ud-
fores med en let bgjet arm, der muligger et kraftigere armtag.

Bgjningen af armen tiltager under den forste del af trekket og
aftager under den sidste del, og armen fores gennem vandet, saaledes
at hinden kommer til at trekke under kroppens lengdeakse, samtidig
med at svemmeren lader skulderen g& lidt nedad mod bunden
(»ruller«).

Nir hinden nzrmer sig hoften, er armen nzsten helt strakt, inden
albuen lgftes op af vandet til fremforing af armen. I armtrekket
gges hindens fart gradvis, men aldrig mere end at hinden har
»godt fat i vandet«.

Da den vasentligste del af fremdriften kommer fra armtaget, er
betydningen af en god armbevagelse indlysende.

- 99



Fig. 64.

ALMINDELIGE FEJL
1. Armen trekker i zigzag. (Udfer armtraekket langsomt og roligt,
da fejlen som regel skyldes for hurtigt trek).

2. Hiénden lpftes ikke helt op af vandet og skodder pé vejen fremad.
3. Armen legges i vandet for langt ude til siden eller krydser ind
foran kroppen. Dette konstateres let ved at se eleverne forfra.

4. Armen for stiv og spendt i fremfgringen.

Niér fejlene skal rettes, kan man anbringe eleverne i vand til lidt
over hoftehgjde og med siden imod bassinkanten. Hagen legges i
vandet, og nzrmeste hdnd holder fast i kanten, mens den anden arm
udferer bevaegelsen (fig. 64). Her har lereren et godt overblik over

~-eleverne og deres bevagelser.

Sammenscetning af arm- og benbevee gelser

Den fardige crawl gves med rigtig vejrtreekning:
1. Med sele pd ryggen.
2. Uden sele.
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FORKLARING

Armene og benene arbejder uafhangigt af hinanden. Det vil dog
falde de fleste mest naturligt at svemme 6-takts crawl, d.v.s. 6 bentag
for hver 2 armtag.

Det betaler sig at bruge sele leenge; arbejd langsomt og roligt med
teknikken. Efterhdnden som denne forbedres, gges ogsd svemningens
hastighed. Kroppen skal ligge roligt i vandet uden for voldsomme
rulninger og med skuldrene en anelse hojere end fodderne. Hovedets
stilling er af betydning for hele kroppens stilling. De fleste ligger
godt, nér gjnene er lige under vandoverfladen (fig. 65). Loftes hove-
det for meget, tvinges benene nedad og svemmeren skodder.

Det endelige mél mé vare en lgs og afslappet crawl med et ube-
sveeret dndedrat, der ikke bryder rytmen i svemningen.

ALMINDELIGE FEJL

1. Hovedet ligger for dybt. (Hold gjnene lidt under vandoverfla-
den).

2. Hovedet loftes under indindingen, hvorved benene ofte synker.

3. Andedrattet er uregelmessigt. (Trak vejret i takt med den ene
arm).

4. Bevagelserne er ikke afslappede.

Vendinger til crawl

Se side 115.

Regler for crawl

Se side 153.
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BUTTERFLY

Butterfly er opstdet som en videre udvikling af brystsvemning. I be-
gyndelsen blev den i konkurrencer anerkendt som sddan, men blev som
regel kun anvendt over korte strekninger af stzrke svemmere.

Nu figurerer den som selvsteendig svemmeart.

I udgangsstillingen er armene strakt frem foran skuldrene, dog med
en svag bgjning i albuen, heenderne i vandet med héndfladerne nedad.
Armbevaegelsen begynder med en lille bgjning i hindleddene, siledes
at haenderne fir godt fat i vandet, hvorefter armene traekker skrdt udad-
nedad til lille flyvstilling. Her sker der en bgjning i albuerne, og hzn-
derne trakkes ind under brystet; armenes trak bliver altsd bagud-
rettet, d. v. s. parallelt med vandoverfladen. Herved opnds den bedste
fremdrift og samtidigt hindres en for staerk loftning af overkroppen
(skoddende bevagelse). Armenes bevagelse fortswtter i et skub bag-
ud, indtil bevagelsen i vandet slutter med handerne ud for larene og
handfladerne vendt opad. Bevaegelsen er nzrmest timeglasformet.
Uden standsning svinges armene lavt udad-fremad hen over vandover-
fladen til udgangsstillingen.

Benenes bevagelse har 2 opgaver, dels at give svemmeren fremdrift
og dels at give ham en god horisontal stilling, s det kraftige armtag
kan udnyttes bedst muligt. Det i almindelig brystsvemning anvendte
bentag kan bruges pa den mide, at benbevagelsen satter ind, idet ar-
mene gir forbi ldrene og op af vandet.

Men konkurrencesvgmmere bruger nu udelukkende delfinslaget, der
udfgres med samlede ben i det lodrette plan, meget lig delfinens svom-
mebevzgelser. I delfinslaget sker der en bevagelse i hoftepartiet i op-
nedadgéende retning. Denne bevagelse ber ikke i den ferdige svom-
ning vere for stor, selv om man under indgvelsen ofte vil overdrive

bevagelsen (se fig. 68) for at lare eleverne, at bevaegelsen forplanter -

sig fra hofte- til knz- og fodled. Skal delfinslaget vare virkelig effek-
tivt, kraeves stor smidighed i anklerne, si svemmeren kan udnytte be-
vegelsen lige til det yderste af taerne. Sgrger han samtidigt for at dreje
teerne en smule indad, far han det storste udbytte af foddernes tryk pa
vandet. Umiddelbart for selve slaget med underbenet udferes, er knz-
ene ret steerkt bojede; vinkelen mellem underben og lir md dog helst
ikke blive sd lille som 90°, men sgges holdt pd 110-120° (se fig. 69).
Under loftning af benene til nyt tag skal knzene vaere strakte mere end
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halvdelen af vejen. Bojes der for tidligt i knzene, virker det skodden-
de (sammenlign fig. 69).

Den mest effektive svemning opnés ved at udfere 2 bentag for hver
armbevaegelse (fig. 69):
1. bentag begynder lige ndr armene efter fremsvinget gir i vandet.
2. bentag begynder, nir haenderne passerer lirene.

Der bor ikke vaere nogen pause efter fuldfert armbevagelse, idet ar-
mene begynder treekket s& snart de sxttes i vandet efter fremsvinget.

Andedrattet folger armbevagelsen siledes, at indindingen finder
sted, nir henderne passerer lirene og i forste del af fremsvinget. Ud-
dndingen sker i armtrakkets forste del. Dygtige svemmere vil i regelen
kun trekke vejret for hvert 2. armtag for ikke at bryde den horisontale
svemmestilling for meget. I gvrigt bor hovedet under indédndingen ikke
heves mere end hejst nedvendigt, d.v.s. hagen holdes i vandover-
fladen.

Benbevaegelsen

Benbevagelsen er den vanskeligste del af denne svemmeart og md der-
for gores til genstand for en grundig indevelse, for armbevagelsen
lzeres.

AP land:
1. Lereren forklarer og demonstrerer bevagelsen, idet der legges

,/
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Fig. G6.
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vaegt pa, at eleverne fir indtryk af, at det er en fortlgbende bevz-
gelse fra hoftepartiet og nedefter.

2. Eleverne prover hofteskubbet i vingstiende stilling, evt. i hdnd
stettet stilling ved vag (stabil overkrop).

Fig. 67.

B. I vandet:

1. »Springe som delfiner« i vand til hoftehgjde. Enkelt afszt, blade
spring med god glidning (se fig. 66).

2. Som 1, men med afset med begge heender fra bunden, siledes at
kroppen gér stejlt op inden afsattet til naste spring (se fig. 67).

3. I strekfremliggende hdndfastet flydestilling (forst ved bassinkan-
ten, senere pd tvars af bassinet) oves hoftens op- og nedgéende
bevegelse. Hold vejret, lzg ansigtet i vandet og udfer bevegelsen
mange gange,

4. Efter startspring (eller afset fra bassinvaeggen) svemmes under
vandet pa tvaers af bassinet. Armene trekkes ned til siden og holdes
der, mens der svemmes mange smi delfinslag med benene.

5. Trening i det fardige bentag med henderne enten pi svemme-
plade (se fig. 68) eller langs siderne. Til disse gvelser kan evt. an-
vendes »svommefodder«. Vejrtrekning kun for hvert 3. eller 4.

bentag.

ALMINDELIGE FEJL

1. Knzene bgjes for meget.

2. Ingen medbevagelse i hoften. Bentaget md ikke blot vare et slag
med underbenene.

3. Bentaget ligger for dybt. Kontroller hovedets stilling (»Leg an-
sigtet 1 vandet«).
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Fig. 68.

Armbeveegelsen

A. PiJand:

1. Nogle smidiggerende ovelser for skulderleddet (skulderlgftning,
-rulninger, rundsving o.1.).

Straekbredvinkelstdende stilling: armbevagelsen gves i den faerdige
form.

B. I vandet:

1. Strakbredvinkelstiende stilling i passende vanddybde (i vand til
maven): 3 armtag for hver vejrtrekning (se afsnit om dndedrzat).

2. Gdende pi tvaers af bassinet gves armtaget med rigtig vejrtreekning
for hvert 3. tag.

3. Armtaget oves i strekfremliggende fodstettet stilling med hjalper.
Forst ved bassinkanten, senere pd tvars af bassinet, mens hjalperen
sprger for, at svemmeren ikke taber benene.

4. Fra strekfremliggende flydestilling oves det faerdige armtag med

vejrtreekning for hvert andet tag (evt. med (»svemmefgdder).
Svemmeren Jader benene passe sig selv og blot fglge med; mange
gange vil benene rent reflektorisk udfere det rigtige delfinslag pd
rette sted, sdfremt bentaget er gundigt indevet, for armbevaegelsen
gores til genstand for indgvelse.

ALMINDELIGE FEJL

1.

2

Armene skodder under fremforingen. (»Seg at fi albuerne forrest
i bevaegelsen fremad«).
Haenderne legges forkert i vandet efter fremforingen.
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Fig. 69.

3. Hele armtaget udferes med strakte arme.
4. Armtaget slutter for tidligt. (»Fer armbevagelsen igennem til
lirene«).
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Sammenscetning af arm- og benbeveegelser

Oves kun i vand.

1. Efter afset fra bassinkanten gver eleverne sammensatningen si-
ledes:

a. 1. bentag i strekfremliggende flydestilling netop som armene
begynder trekket.
b. 2. bentag, ndr armene er ved at passere lirene.

2. Den fzrdige butterfly traenes i begyndelsen pé tvars af bassinet med
en lille pause ved kanten, for naeste svommetur. Det er af storste
vigtighed, at eleven fra starten forst og fremmest soger at tilegne
sig den rigtige rytme i svemningen, fremfor at svemme lengere
distancer i en gal rytme. »Svemmefgdder« kan anvendes med ud-
bytte, idet de giver svemmeren den rigtige horisontale udgangsstil-
ling og dermed letter armarbejdet og indevelsen af den rigtige
rytme.

ALMINDELIGE FEJL
1. For lang pause, for armbevagelsen sztter ind.
2. Ukorrekt sammensztning af de 2 bentag og armtaget.

START

Til alle konkurrencer i svemning pé brystet sker starten ved et spring,
det sdkaldte startspring. Ved rygsvemning foregir starten nede i van.
det fra bassinkanten.

Startspring

Der kan enten startes fra bassinkant eller startskammel. Der findes
flere former for startspring, men fzlles for dem alle er, at springet
skal vere hurtigt og kraftigt.

I udgangsstillingen til det almindeligst brugte startspring stir
svemmeren foroverbgjet med armene i trekstilling, krop og arme om-
trent vandret, knzene let bojede, fodderne parallelle (evt. lidt indad-
drejede) med en fodsbreddes afstand og tzerne om kanten. Der skal
vaere god balance 1 stillingen.

Nér kommandoen til springet kommer, szttes kroppen i fald frem-
efter, og der sxttes kraftigt af med benene samtidig med, at armene
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Fig. 70.

svinges kraftigt fremad-opad (fig.70). Nedslaget i vandet skal ske
med hovedet godt nede mellem armene og i en sidan vinkel, at
svommeren gir let gennem vandoverfladen uden det flade plask,
man ofte ser og heorer ved misforstdet fladt startspring, der tager
farten af afsattet.

Nér den ved springet opndede hastighed er udnyttet (d.v.s. ndr
denne er lig med svemmehastigheden), foregdr opdukningen sam-
tidig med, at svemmebevagelserne begynder.

Dygtige svommete kan med fordel udfere armsvinget til start som
en kombination af et sving og en armstrekning fremad. Hovedet
holdes let loftet, indtil svemmeren passerer det hgjeste punkt i
springet, hvor hovedet bgjes ned mellem armene (fig. 71).

Foretrakker svommeren at bruge den udgangsstilling, der ses hos de
fleste konkurrencesvemmere i dag, holdes armene nede foran knaxene
og fort lidt ud til siden. P4 startsignalet bringes kroppen nu i fald ved
at svemmeren begynder et rundsving med armene. Armene svinges dog
ikke helt igennem til straekstilling, for at undgé lendesvajning, og der-
af folgende fladt spring. I gvrigt er flugt og neddykning som beskre-
vet oven for.
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Fig. 71.
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Indovelse

P4 land:

1. Héndstgttede spring til trening af afsaettet. Kraftigt afset fra gul-
vet og ordentlig gennemstrakning af ben og fodder. Kan gves ved
ribbe, bom, stoleryg o.1.

2. Fra startstilling pd gulvet kan den rigtige armbevazgelse kombineret
med »faldet« gves ind mod vag eller ribbe i moderat tempo.

3. Fra startstilling pd gulv udferes rigtigs startspring skrdt fremad-
opad. (»Hvor hgijt kan du nd?«)

I vand:

1. Startspring fra skammel med vagt pd en enkelt af de tekniske de-
tailler (armsving — afsaet — flugt — neddykning — glid).

2. Fardigt startspring med hurtig igangsetning af svemningen.

Almindelige fejl
1. Forkert udgangsstilling.

a. Svemmeren stdr for sammenbgjet, knae og bryst rorer nasten
hinanden. Springet bliver for kort.

b. Svemmeren str for opret med helt strakte ben, og kroppen er
ikke lzenet nok frem d.v.s. vagten ligger pd hazlene i stedet for
pa fodballen.

2. Hovedet puttes allerede i opspringet ned mellem armene og sprin-
get bliver for dybt og for kort.

3. Hovedet bgjes tilbage i nedslaget og svemmeren dukker for tidligt
op (»Hagen mod brystet« — »Klem armene sammen om grerne«).

4. Springet er for fladt, og svemmeren bremser med et plask mod
vandoverfladen.

5. Benene strakkes ikke kraftigt nok igennem i afszttet.

6. Hoften bgjes i springet hvorved svemmeren bremses ved neddyk-
ningen.

7. Armsvinget udferes ikke med tilstrekkelig kraft og springet bliver
for kort.
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8. Gliddet udnyttes ikke, fordi svemmeren begynder svemmetagene,
s& snart han er nede i vandet.
9. Gliddet overdrives og svemmeren taber helt fart.

Ved konkurrencer foregdr starten pd folgende mide: P4 komman-
doen »P4& Deres pladser« indtager svemmerne startstillingen pd start-
skammel eller bassinkant. Nar alle svemmerne er helt i ro i stillingen,
giver starteren signal til starten (kommando, flgjt, skud).

Start til rygsvomning

Der startes nede i vandet. I startstillingen ligger svemmeren med
ryggen til banen og ansigtet mod startstedet. Henderne holder fast i
kant eller ribbe over vandoverfladen, knzene er stzerkt bgjede, og de
let adskilte fodder er anbragt imod vaeggen ret nar ved vandoverfla-
den, sdledes at den ene fod (det skal vare springbenet) er lidt hgjere
oppe end den anden for at sikre et godt fodfzste og et fordelagtigt
afset.

I starten lofter svemmeren sig forst lidt op i armene, hvorefter
henderne slipper og armene svinges skrdt udad-opad til strkstilling
samtidig med, at der sxttes kraftigt af med benene, siledes at lege-
met kastes opad-bagud, idet svommeren sgger at f& kroppen fra hoften
og opefter fri af vandet (fig. 72). Hovedet skal godt tilbage mellem
armene. Umiddelbart efter afsxzttet pabegyndes svemmebevagelserne.
I rygcrawl begynder benbevagelserne straks, og armarbejdet bar for
rytmens skyld begynde med enkelt armtrzk.

Fig. 72.
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Indgvelse

Rygstarten indeves kun i vandet.

1. Trening i indtagelse af den rigtige startstilling.

2. Rygstart med vaegt pd en enkelt af de tekniske detailler (armsving
— afset — neddykning — glid).

3. Rygstart efterfulgt af 6-8 m sprintsvemning.

Ved konkurrencer foregdr starten siledes: P4 tilsigelsen »Svem-
merne i vandet« indtages startstillingen ved startstedet. N&r kom-
mandoen »P3 Deres pladser« lyder, trekker svemmeren kroppen lidt
ind mod bassinvaggen og lidt op af vandet, og fra denne stilling
foregdr starten, ndr starteren giver signal hertil (flgjt, skud, kom-
mando).

ALMINDELIGE FEJL

1. Gal udgangsstilling (fedderne anbringes forkert — svemmeren
glemmer at have sig op i armene pd kommandoen »P4 Deres
pladser«).

2. Armsvinget er ikke kraftigt nok, og kroppen kommer derfor ikke
tilstrekkelig fri af vandet.

3. Fodder og ben strakkes ikke ordentligt igennem i afsttet.

4. Svemmeren svajer for voldsomt i ryggen og starten bliver for dyb.

5. Gliddet overdrives og svemmeren mister for megen fart.

Start 11l holdkapsvgmning

Skal svemmerne pé et stafethold virkelig svemme som et hold og f&
den rette fordel af skifterne (se reglerne for skift side 153), er megen
treening af denne detaille ngdvendig.

Under treningen ber svemmerne starte i samme orden som til kon-
kurrencen, sd de vznner sig til hinandens svemmestil og hastighed;
kun herved opnds den sikkerhed i skifterne, der p stevnedagen kan
vzere afgorende.

En svemmer, der stdr parat til aflgsning, mé gerne vare i fald, blot
hans fedder bevarer kontakt med startstedet, indtil den svemmer, han
skal aflose, pd reglementeret made bergrer bassinveggen.

Svemmeren, der er ved at vare faerdig med sin tur, m4 serge for at
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svemme helt ind til vaeggen med storst mulig fart. Hvis han f.eks. slap-
per af og glider den sidste meter ind mod vendestedet, kan det betyde,
at aflgseren fejlbedommer hans fart og tyvstarter.

VENDINGER

Ved svemning i korte bassiner kan vendingerne ved bassinenderne
komme til at betyde en del for den hurtighed, hvormed en bestemt
distance svemmes. Vendinger bor derfor medtages pd traningspro-
grammet for viderekomne svemmere.

For at en vending skal vere god, m& den vare hustig, give et
kraftigt afsat, passe ind i svemningens rytme og ikke koste for man-
ge krafter. I konkurrencesvemning skal der endvidere vere mulighed
for, at svemmeren kan orientere sig om sin placering i lobet.

Vendingen bestdr af to dele: drejningen og afsxttet. Vendingen
kan foregd enten med hovedet under eller over vandoverfladen un-
der drejningen. Den sidstnzvnte er den mest anvendelige og mest
brugte, da den giver god tid og lejlighed til indinding under drej-
ningen kort for afsattet, gor anslaget med hind eller hender sik-
rere, giver et godt overblik og bevirker, at man kan glide ud under
vandet uden at mangle luft. Medens drejningen varierer efter svem-
mearterne, er selve afszttet i virkeligheden ens for dem alle.

Forovelser

Under indgvelsen oves drejning og afset hver for sig, og ferst
ndr disse to ting er helt i orden, indeves den ferdige vending, hvor
drejning og afsat folger hinanden, uden at svemningens rytme bry-
des.

Drejningen oves forst frit i vandet, altsd uden afset fra vag.
Herved indarbejdes en rigtig folelse af kroppens stilling i vendingen.
Denne gvelse bestdr i, at man under svgmning fremad (brystsvem-
ning eller crawl) foretager en hurtig vending, siledes at ansigtet
kommer i modsat retning. Det foregir ved, at knzene hurtigt traek-
kes op under maven samtidig med, at der udferes et sidetryk med
armene; sker drejningen f. eks. til venstre side, udforer begge armene
et tryk mod hgjre samtidig med, at kroppen kastes rundt til venstre.
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Eleverne behgver kun at f& besked p3, at nir der skal drejes,
gelder det om hurtigst muligt at f3 ansigtet den modsatte vej, og
de fleste gor det rigtigt i de forste forseg.

Derefter indeves drejningen ved bassinveggen eller vendeplanken.
Eleverne ligger i fremstrakt flydestilling med hznderne fastet pi kan-
ten. Benene beveges frit med smi crawllignende bevaegelser for at
holdes oppe i overfladen. Her gves nu et hurtigt optrek af knzene
foran brystet; men fodderne mi ikke szttes mod vaggen, og benene
strekkes igen bagud umiddelbart efter optrakket. Dette proves nogle
gange pd lererens kommando. Der legges vagt pd et hurtigt optrak.
— Det naste trin bliver derefter: Samme optraek af knzene som fer,
men umiddelbart efter, at optrakket er begyndt, slipper den ene
hind, som hurtigt svinger ud i den nye svemmeretning, s& at ogsd
ansigtet kommer til at vende i samme retning. Under den sidste
del af drejningen (nir ryggen vender mod vaggen) szttes fodderne

4.

F Derefter indgves afszttet. Eleverne stdr i vand til lidt over hofte-
hejde med .ryggen mod bassinvaeggen. Den ene fod anbringes nu bag
ved kroppen mod vaeggen ca. 15 m under vandoverfladen, den an-
den swtter af fra bunden og anbringes hurtigt oppe ved siden af
samtidig med, at haznderne slipper og kroppen trykkes ned under
overfladen til afsetsstilling. I denne er fodballerne anbragt mod
vaeggen med en fodsbreddes mellemrum. Knaene er staerkt bgjede, sz-
det nzr hzlene lige foran fgddernes stottepunkt, kroppen vandret og
henderne samlet foran hovedet, der trykkes dybt ned mellem armene
(sammenlign fig. 73 d). Hvis man tznker sig eleverne indtage sam-
me stilling i det lodrette plan, vil kroppen og benene vzre som i
dyb knabgjning.

Selve afsmttet foregdr derefter ved, at benene strakkes fuldt ud,
lige til tdspidserne. Strakningen md ikke udferes som et voldsomt
stod, men skal vere langt og sejgt. Samtidig hermed strekkes armene
hurtigt fremad, tommelfingrene fatter hinanden, siledes at hznderne
og armene danner en kile foran hovedet.

I fortszttelse af afszttet kommer glidningen ud under vandover-
fladen, og nédr glidningens hastighed er lig med svemningens, fore-
gér opdukningen.

Nir forovelserne til drejning og afsat er i orden, kommer ind-
ovelsen af den fzrdige vending, som varierer efter svemmearterne.
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Fig. 73.

Under indgvelsen af vendingen ber lereren erindre, at mange ven-
dinger umiddelbart efter hinanden stiller store krav til dndedraettet.

Vending til brystsvgmning

I vendingen skal begge hander rore vaggen samtidig og i samme
hejde. Under indevelsen svemmes i hvert forsgg fra en afstand af
4-6 m ind mod vaggen. Da anslaget helst skal ske med strakte
arme, svemmes der i de forste forseg med benene alene, mens armene
ligger stille i fremstrakt stilling. S& snart handerne har fat i ribben
eller kanten, treekker man sig ind til veeggen med et kraftigt tag, si-
ledes at albuerne kommer tzt ind til kroppen, knazene trakkes kraf-
tigt op, og medens hovedet holdes lpftet, foretages en kraftig ind-
dnding, begge hender trykker fra og slipper samtidig med, at kroppen
»kastes« rundt, fedderne anbringes mod vaeggen, og hovedet og over-
kroppen trykkes ned i vandet, hvor drejningen til afswtsstillingen af-
sluttes. I umiddelbar fortswttelse heraf kommer sd selve afsattet som
beskrevet ovenfor (fig.73). Nir glidningens hastighed er lig med
svemningens, setter svemmebevagelserne ind, men ifelge reglerne,
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Fig. 74.

ma der kun foretages eet svemmetag, inden opdukningen finder sted.
Dette tag udferes med sterst udbytte med et meget langt armtag, Efter
afszt og glid fores de strakte arme til bred flyvstilling, albuerne bajes
og hznderne traekker ind under brystet, til de er tet ved hinanden.
Derefter skubbes henderne bagud, til de er ud for lirene med opad-
vendte hdndflader. I denne stilling glides et gjeblik, hvorpd haznderne
langs brystet fores frem til nyt tag, mens benene udferer det tilladte
tag.

[ den helt ferdige form svemmer man almindelig brystsvemning
ind mod vaggen og afpasser de sidste tag (evt. ved et ekstra arm-
eller bentag) sdledes, at anslaget med henderne sker med strakte arme.
Drejning og afsat som ovenfor.

Dygtige svemmere vil som regel ngjes med en hurtig beroring af
bassinvaeggen, inden kroppen »kastes« rundt i drejningen.

P4 land kan brystsvemningsvendingen forberedes og tydeliggeres
ved en gvelse som vist i fig. 74, hvor eleven fir en forestilling om
hendernes anslag mod veggen, benenes optrzk, den hurtige krop-
drejning og afsetsstillingen.

Vendinger til crawl

I crawl er det tilladt svemmeren i vendingen at berore veggen med
en hvilken som helst del af legemet. Hos begyndere vil anslaget szd-
vanligvis ske med een hidnd (overfladevendingen), mens mere gvede
og iszr konkurrencesvemmere overvejende benytter den hurtigere kol-
bettevending.

Overfladevendingen. Sker anslaget med venstre hind, drejes der til
hgjre side; rores der med hgjre hidnd, drejes der til venstre side. Nir
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Fig. 75.

hinden fatter skvulperenden eller ribben, trzkkes knzene hurtigt op
mod brystet, hovedet loftes til inddnding, og kroppen »kastes« rundt,
idet den frie hdnd hjalper til med drejningen ved at treekke over mod
modsat sides hofte, hvorefter hoved og overkrop trykkes ned til afszts-
stillingen samtidig med, at hinden slipper skvulperenden og stikkes i
vandet foran hovedet, hvor den mgder den anden hind. Derefter fol-
ger afszt og glidning, under hvilken benene begynder deres arbejde;
det forste armtag, der bryder vandoverfladen, tages med vejrtraknings-
armen (fig. 75).
Under indgvelsen bruges en tilsvarende fremgangsmide som ved
brystsvemning, 4-6 m svemning ind til veggen.
1. Med benene alene og hgjre arm fremme.
2. Med benene alene og venstre arm fremme.
3. Med ben og arme i rigtig crawltakt. Anslaget afpasses evt. ved
at lade den ene arm dvale lidt fremme (mens benene alene ar-
bejder), inden vaggen rores.

Ogsé denne vending kan forberedes pad land som vist i fig. 76, idet
man her kan tydeliggere anslaget, den frie hinds medvirken i drej-
ningen og kroppens stilling ved afszttet.

Hyvis vendingen skal foretages ved en glat vag uden ribbe, mé an-
slaget ske lidt under vandoverfladen. Er der tale om venstre hénd,
placeres den lidt til hgjre for kroppens lengdeakse og med finger-

116

< 3‘\ J\J -
2 | \Y \

Fig. 76.

spidserne pegende mod hejre, siledes at hénden ved et tryk mod
venstre kan hjzlpe til med at dreje kroppen rundt til hojre.

Kolbottevendingen: 1 denne vending et det kun fodderne, der bergrer
bassinveggen. Nir svemmerens hoved er fra 0,75 til 1,5 m (virkelig
dygtige svemere lidt mere) fra vendestedet, laver han en halv forlzns
kolbgtte, idet han soger at haeve sedet op over vandet; benene er sam-
lede, og knzene er strakte i den forste del af kolbgtten. Nir brystet er
neesten nede ved lirene, bajes knzene, hvorved farten gges i kolbgtten.
Nu drejer svemmeren sig om sin egen lzengdeakse samtidigt med, at
fodderne fores hurtigt over vand ind til afset fra bassinveggen. Sével
selve kolbatten som drejningen understottes af et kraftigt trzk med
armene. I afsztsstillingen er svemmeren szdvanligvis ikke drejet helt
om til normal svemmestilling, men afsettet sker med den ene side
vendt skrit mod bunden og fadderne tilsvarende skrdt placeret pd vag-
gen. Under »gliddet« i forbindelse med et kraftigt benarbejde skruer
svgmmeren sig tilbage til sedvanlig svemmestilling. (fig. 77).

Indovelse af kolbottevendingen:

1. Forlzns kolbette fra brystsvemning. Ved denne gvelse lzres knak-
ket i hoften og benenes rigtige stilling, forst strakte og derefter
bajede. Der lzegges vagt pd, at brystet kommer helt ned til larene
og sedet op over vandet. J

2. Forlzens kolbette fra crawl. Der standses med begge hznder frem-
me, hvorefter der glides et lille gjeblik med fremstrakte arme, in-
den der ved hjelp af et dobbelt armtag (butterflyarmtag) laves en
forlens kolbtte. Bevaegelsen kan med fordel understottes af et
lille delfinslag med benene.
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Fig. 77

3. Som 2, men ind mod bassinvaggen, og der laves kun 5 kolbatte.
Svemmeren sxtter af fra vaggen og glider ud i bassinet med ryg-
gen mod bunden.

Som 3, men nu tilfgjes drejningen om lzngdeaksen — dette er erfa-
ringsmassigt kolbattevendingens svereste detaille. Gir man ud fra
ovelse 3 og forteller svemmeren, at det kun er fodderne, der skal
anbringes anderledes end for, vil han sedvanligvis lettere kunne
finde ud af drejningen. Fodderne skal nu ikke mere pege opad som
I ovelse 3, men til siden eller skrit nedad. Efter det forste trek
med armene (fig. 77 a) vendes hindfladerne (fig. 77 b) og arme-
ne understetter nu yderligere vendingen ved at underste arm (ven-

:L\
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stre arm, ndr svemmeren gnsker at sette af med venstre side naer-
mest bunden) roligt fores op over hovedet til nasten strkstilling,
mens hgjre arm bgjes og hinden trazkker mod svemmerens isse
(fig. 77d). (»Leg en hindfuld vand oven pd hovedet«). Der-
efter samles henderne med tommelfingerfatning, inden det kraf-
tige-afszt (»Ikke hvile i vendingen«) bringer svemmeren tilbage
i normal svemmestilling.

Ovelse 3 og 4 kan med fordel laves fra stdende stilling ind mod
bassinvaeggen. Svemmeren stir med front mod vendestedet ca. 3 m
ude i bassinet i vand til lav brysthgjde. Et kraftigt afszt fra bun-
den bringer svemmeren op i horisontal flydestilling med begge
arme strakt frem klar til at lave vendingen pa rette sted.

Ved anvendelse af den stdende udgangsstilling kan den mindre
ovede crawlsvemmer spare pd krzfterne og alligevel sikre sig, at
vendingen bdde begynder pd samme sted hver gang, og at den ud-
fores med tilstrekkelig stor hastighed.

5. Trening i den ferdige vending, hvor svemmeren begynder ven-

dingen fra naturlig svemmestilling med den ene arm fremme. I be-
gyndelsen udferes vendingen efter f4 meters svemning i moderat
tempo. For at fi det fulde udbytte af kolbgttevendingen, er det
dog nedvendigt, at den udferes med stor svemmehastighed. I mod-
sat fald bliver svemmeren let haengende i selve kolbgtten. Ligeledes
er det af sterste betydning, at vendingen hver gang pabegyndes i
samme afstand fra vaeggen. Kun herved kan svemmeren sikre sig,
at fodderne kastes ind til afszt i den rette dybde. — Anbringes fod-
derne i vandoverfladen, bliver vendingen for dyb, og anbringes de
for dybt, bliver den alt for kort.

Vendin ger til 7‘ygcmwl

Svemmeren skal have kroppen i rygliggende stilling, indtil en hind
har rort endevaeggen.

A C
b

Fig. 78.
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Den simpleste form, som lzres uden besvar af skoleelever, er den,
der er vist pd fig. 78. Den ene hdnd griber fat i bassinkanten, hvor-
efter der foretages et hurtigt optrek med knazene og en sammenluk-
ning i hofteleddet samtidig med, at kroppen drejes om pa siden, s-
ledes at krop og ben hele tiden er i vandet og hovedet over vandet til
inddnding, indtil nedgangen til afswtsstillingen finder sted. I denne
er fodderne let adskilte, knazene godt bgjede, sedet nzr hzlene,
kroppen vandret med ryggen mod bunden og hznderne samlet over
hovedet i straekstilling. Afszttet og glidningen foregdr under vand-
overfladen med hovedet godt nede mellem armene. Benbevagelsen
pabegyndes under glidningen, og opdukningen sker ved, at hovedet
bgjes lidt fremad. '

En anden let form er den sdkaldte »tallerkenvending«, hvor svem-
meren under hele vendingen har ryggen vendt mod bunden, siledes
at drejningen sker i det vandrette plan som pa en tallerken anbragt
under korsryggen.

Der svemmes tet ind til vaggen, hvor hgjre hind anbringes mod
vaeggen lidt til venstre for kroppens lengdeakse med fingerspidserne
pegende mod venstre side, hgjre arm halvt bgjet (fig. 79). S& snart
hinden har kontakt med vaggen foretages en hurtig knaleftning
samtidig med, at hgjre hind ved et tryk mod hgjre drejer kroppen
rundt til venstre, siledes at fodderne kan sxttes mod veggen i af-
setsstillingen, der er som navant ovenfor.

Fig. 79.
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Fig. 80.

Hvis der pd endevaggen er overlgbsrende eller ribbe, vil mindre
rutinerede svemmere i stedet for at legge hinden mod den glatte
veg med fordel kunne tage fat i ribben med anslagshinden, hvorved
opnis et fast greb for trykket med hinden og drejningen. P4 land
kan drejningen indeves ved en veg som vist i fig. 80, hvor navnlig
hindens placering og tryk, optrekket af knazene samtidig med drej-
ningen kan geres til genstand for szrlig instruktion.

Dygtige rygcrawlere kan ogsi med fordel anvende den sikaldte
kipvending.

I anslaget placeres hinden ret dybt pd endevzggen, idet hovedet og
kroppen bgjes kraftigt bagover samtidig med, at de drejes til anslags-

Fig. 81.
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Fig. 82.

siden. Inddndingen sker i anslaget. Kipningen foregdr i umiddelbar
fortszttelse heraf, ved at knzene trakkes hurtigt op over vandet og
ved en drejning om kroppens lzngdeakse (mens hovedet er nedad)
placeres fodderne pd endeveggen i afsztsstillingen, hvor ryggen er
vendt mod bunden og hznderne samlet foran ansigtet. I umiddelbar
forleengelse heraf straekkes armene op over hovedet samtidig med, at
benene swtter kraftigt af (se fig. 81).

Ogsa denne vending kan indgves pa land, hvor anslaget, optrakket,
drejningen og foddernes placering i afsatsstillingen kan klargeres
for eleverne (se fig. 82).

Indgvelsen i vandet af disse vendinger sker igvrigt pa tilsvarende
mide som i crawl.

Vendinger til rygsvomning med overtag

Som i rygcrawl.

TRANINGSLEKTIONER

Viderekomne elever ber lejlighedsvis anvende en hel lektion (20-25
min.) til trening i en bestemt svemmeart. Folgende er eksempler pd,
hvorledes det kan arrangeres under hensyntagen til moderne svemme-
treening .

Brystsvomning

1. 150 m brystsvemning. Der veksles mellem 25 m roligt og 25 m
sprint.
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2. 100 m bentag, roligt, solidt. Der tenkes pd stilen (slynget).

3. 4 gange 25 m bentag som sprint. Der holdes kun lille pause. 30—
40 sekunder mellem de enkelte 25 m.

4. 50 m afslappet rygsvemning

5. 2 gange 25 m armtag som sprint, 30—40 sekunder pause mellem
de to omgange.

A. 50-100 m afslappet brystsvemning.

7. Trening i start og vending.

8. 4 gange 25 m brystsvemning som sprint, 30-40 sekunder pause

efter hver 25 m.

Crawl og rygerawl

1. 100 m rolig, afslappet svemning.

4 gange 25 m bentag com sprint, 35-45 sekunder pause efter

hver tur.

50 m rolig svemning.

4. 4 gange 25 m armtag som sprint, 30-40 sekunder pause efter

hver tur.

Trening i start og vending.

6. 4 gange 25 m svemning som sprint, 30-40 sekunder pause efter
hver tur.

7. 100 m rolig, afslappet svemning.

N
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UDSPRING

Sidelobende med undervisningen i de forskellige svemmearter ber
der finde en undervisning sted i udspring.
Af sikkerhedsmessige grunde bor nedenstiende regler overholdes.

Sikkerbeds- og ordensregler ved udspring

Lereren kontrollerer at:
1. Vippen og indstillingsapparaiet er i orden (vippen mi ikke vare
glat, evt. kokosmaitte ikke hullet).
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2,

Vanddybden under vippen er forskriftsmaessig:

For 1 m vippen kraeves en dybde pd 3,40 m mindst 6 m frem i
bassinet.

For 3 m vippen kraves 3,80 m mindst 6 m frem.

Springomradet er afspzrret, sledes at uvedkommende ikke ufor-
varende svgmmer ind under vippen eller i neddykningsfeltet.
Hvor det er muligt, bor der afspzrres med tove f. eks. ved 1 m
vippen 2 m til hver side og 7-8 m frem.

Lzreren instruerer forud for undervisningen eleverne om, at

|

3.

4.

Der ma kun springes pa lzrerens signal (ndr han har sikret sig,
at der ingen er i neddykningsfeltet).

Opdukning til overfladen sker umiddelbart efter at springet er
fuldfert — ingen undervandssvemning.

Efter springet (opdukningen) svemmes der frem til et nzrmere
aftalt sted (trappe) — aldrig tilbage mod vippen.

Kritik gives ndr eleven passerer lzereren pa vej tilbage til vippen
(kan evt. ogsd gives umiddelbart efter opdukningen).

Husk! Spring er ikke noget, der skal overstds i lektionens sidste

minutter og derved ofte f4 karakter af underholdning. Netop
pé grund af de forholdsvis f minutter, der er til rddighed, er
det ngdvendigt, at undervisningen i spring organiseres og le-
des med fast hind, s& ulykker undgds, og sivel elever som
lerer far udbytte af anstrengelserne.

Indgvelse af udspring

1

Siddestilling indtages pi bassinkanten (bro, trappe) (»Sadet
godt tilbage«), hzlene samlede og stottet pd aflgbsrenden (trap-
petrin), adskilte knze og armene i strzkstilling med pegefingrene
sammen (fig. 83). Kroppen bgjes frem, og ndr legemet begynder
at falde (evt. forst ndr fingrene er ved vandoverfladen), skubbes
der fra med fedderne. Det er vigtigt, at hovedet holdes nede.
(»Hagen mod brystet«). De fleste begyndere vil helst rykke
nakken tilbage, lige inden de ndr vandet, og springet bliver nemt

for fladt. (»Klem armene om grerne«). For at komme hurtigt

op til vandoverfladen igen, bgjer man bagover i hindleddene og
legger nakken tilbage.
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Fig. 83.

2.

Halvknzstiende pd bassinkanten. Taerne pa den forreste fod fatter
om kanten, og knzet pi det bageste ben anbringes omtrent ved
siden af den forreste fods hal. Armene er strakte og samlede over
hovedet. Henderne holdes tat ved siden af hinanden, idet den
ene hdnd fatter omkring den anden hdnds tommelfinger. Hagen
treekkes ind mod brystet (fig. 84). — Kroppen bgjes nu fremad-
nedad samtidig med, at det bageste ben strzekkes og derefter loftes
bagud-opad. Nir kroppen er bgjet si langt fremad-nedad, at ba-
lancen er mistet, sttes der roligt af med foden pd bassinkanten,
og fodderne samles, inden man nir vandet.
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Fig. 85.

3. Stdende pd bassinkanten med adskilte fodder og teerne fattende
om kanten, knzene halvt bgjede og adskilte og de strakte arme
over hovedet. Kroppen bgjes fremad-nedad til balancen mistes,
hvorpd man sztter af og prover pi at »svinge benene bagud-
opad«.

4. Stdende pa bassinkanten med samlede og let bgjede knz, kroppen
let fremadfeldet og armene i trakstilling (fig.85). Kroppen
settes i fald, og armene svinges fremad-opad (»om grerne«)
samtidig med afsettet. Hagen mod brystet.

5. Razkstdende stilling med txerne fattende om kanten og vagten
fremme over fodballerne. Idet hofteleddet stadig holdes strakt,
fores armene nedad-bagud (til traekstilling), medens der fore-
tages en hzlhzvning, og kroppen sattes i fald fremefter. Sam-
tidig med armsvinget fremad-opad foretages afswmttet med en
lille spaendstig knzbgjning og -strekning. Et godt afsat er be-
tinget af det rigtige samarbejde mellem arme og ben.

Nedslaget i vandet skal ske med strakt krop, strakte knz og
vriste.

Hvis det kniber med at laere eleverne samarbejdet mellem
arme og ben i afsattet, kan det indgves pd land pa folgende méde:
a. Rzkstdende stilling. Idet armene fores roligt nedad-bagud,

foretages en halhaevning (»Hofteleddet strakt«). Under arm-
foring fremad-opad udferes en let knzbejning og -strekning.
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b. Som a, men med afset under armsvinget fremad-opad, sdledes
at der udfores et hop lige op i luften.
Er springet for fladt, kan man hjzlpe eleverne til at fi benene
mere bagud-opad ved at lade dem springe over en stok eller lign.,
som holdes i knazhgjde ca. 1, m foran dem.

Spring fra vipper (1 0g 3 m)

Forovelser:

Er en elev nerves for at springe pd hovedet fra vippe, eller har
han vanskelighed med at lere nedslaget i vandet (komme nogen-
lunde lodret i), vil bukstdende nedfald vaere en udmarket forgvelse.
I udgangsstillingen pa vippens forreste kant ser eleven lige hen over
de samlede hznder og ned i vandet pd det sted pd vandoverfladen,
hvor neddykningen skal ske. Kroppen lznes roligt fremad, medens
fodderne bliver pd vippen s lenge, som det er muligt. Uden at
sette af med benene fortsetter faldet, og fingrene ligesom prover
at ni ned til vandet. Efterhnden sker der en hoftestrekning, og
lige inden man ndr vandet, skal kroppen vzre fuldstendig strakt
(ogsd knz og vriste), hovedet fastklemt mellem de strakte arme
(fig. 86).

Grundspring
1. Stdende smhop pa vippen afsluttet med nedspring i vandet pd
benene.

2. Stdende forlens opspring med armsving og nedspring pa benene:
a. -Strakt (fig. 87).
b. Sammenbgjet (fig. 88).
c. Eventuelt hoftebgjet (fig. 89).

3. Stdende baglens opspring med armsving og nedspring pé benene:
a. Strakt (fig. 90).
b. Sammenbgjet.
c. Eventuelt hoftebgjet.

4. Stdende spring pd hovedet, ssmmenbgijet (fig. 91).
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Fig. 86.

FORKLARING

Formélet med disse grundspring er opevelse af afset og spring-
hgjde. De ber derfor gves til stadighed, ogsd af viderekomne sprin-
gere.

Ved spring fra fjedrende vippe er det vigtigt for springeren at
»folges med vippen«, d. v. s. at han skal trykke nedad pi vippen,
ndr armene fra favnstilling svinges nedad og fi armsvinget fremad-
opad til at felges med vippens opaddrivende bevagelse. For at et
spring skal blive smukt, md der vare god hgjde pd det (»Spring lige
op«), og det kan bl. a. indeves ved de smd hop pé vippen, hvor man
samtidig med halvt bgjede arme udfgrer nogle smi rundgdende arm-
bevagelser i skuldrene. Efter 2, 3, 4 hop szttes af fra vippen, idet
der lzgges vaegt pd kraftige fodledsbevaegelser i afszttet. Nedspringet
skal foregd ca. 1 m foran vippen. I begyndelsen fri armstilling, senere
armene i straeekstilling.
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Fig. 87.

Nar man har lert »at folges med vippen« oves stiende opspring
med strakt krop. Efter at armene fra rakstilling er fort nedad-udad til
favnstilling svinges de i afsatsgjeblikket nedad-fremad-opad til straek-
stilling og senere, ndr man magter dette, op til flyvstilling. I det gje-
blik, kroppen begynder at bevage sig nedad, fores armen strakt frem-
ad-nedad mod benene, hvor henderne leegges fast ind mod forsiden
af lirene. Krop og ben holdes strakt, og hovedet holdes som i retstil-
ling (fig. 87).
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Fig. 88.
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Fig. 89.

Ved spring med sammenbgjet krop er afszttet som ovenfor. Efter
at benene har forladt vippen, trakkes knzene helt op til brystet, idet
overkroppen lenes lidt fremover. Halene skal rore sedet. Armene
svinges omtrent til flyvstilling, men fores s& hurtigt ned og fatter
om underbenet. Idet den nedadgiende bevaegelse begynder, strekkes
benene meget hurtigt nedad, hvorefter overkroppen rejses roligt til
lodret stilling (fig. 88).

Dygtige elever kan gve springet hoftebgjet. Afszt og armsving som
under b, men fra flyvstillingen fores armene hurtigt ned mod de
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Fig. 90.

130

v &
&
I

Fig. 91.

fremadferte fodder, si fingerspidserne rorer de strakte vriste. Hofte-
bgjningen sker ved, at szdet skydes kraftigt bagud, hvorved over-
kroppen fores nedad og benene opad (fig. 89).

Baglans »benspring« kan ogsd gves strakt, sammenbojet og even-
tuelt hoftebgjet. I udgangsstillingen er hazlene uden for vippens
kant. Idet armsvinget begynder, loftes hzlene lidt. I afsxttet leener
man sig en ubetydelighed bagover, siledes at det lodrette afsat
lige bringer springeren fri af vippen. Nedgangen er den samme som
ved de forlens benspring. Kroppen strekkes ogsd her meget kraftigt
(fig. 90). Ved disse spring mi man pise, at eleven ikke lzner sig for
meget bagover i afsattet, hvorved springet ikke bliver lodret, eller at
han i afsattet springer for langt tilbage, hvilket nemt bevirker en bgj-
ning af hoften.
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Ved spring pd hovedet, sammenbgjet, sxttes kraftigt af opad, hae-
lene trzzkkes helt op til szdet, og henderne fatter om underbenene,
samtidig med at kroppen lenes forover og hzlene trekkes lidt bagud-
opad. Efter at springets hgjeste punkt er ndet, leenes kroppen mere
forover, og hzlene trakkes mod rygsiden. Si sker udstraekningen ved
en kraftig benstrzkning, og armene fores hurtigt op i strakstilling
og klemmer om hovedet, inden nedslaget finder sted (fig. 91).

Staende svanho p

Forberedende gvelser:

A. Pi land:

Raekstdende stilling. Rolig armfering nedad-udad til favastilling med
hzlhavning under sidste del af bevagelsen. Uden standsning svinges
armene nu nedad-fremad-opad til flyvstilling (fig. 92 a), samtidig
med at der udferes et hop lige op i luften.

Fig.92a
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Fig. 92 b.

B. P4 vippen:

1. Stiende opspring med rigtigt armsving. Nedspring pd benene i
vandet.

2. Svanhop i ferdig form (fig. 92 b).

FORKLARING

Ved alle spring er den rigtige udgangsstilling af stor betydning, og
det vil vzere naturligt p dette trin at sl fast: Kroppen skal vere rettet
godt op, og der hviles lige meget pd begge fodder. Knz- og hofteled
helt strakte, maven trukket ind, skulderpartiet afslappet, armene
strakte langs kroppens sider og hovedet som i retstilling.
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I svanhop er udgangsstillingen rzkstiende stilling. Taerne fatter
om vippens forreste kant, og kroppens vagt hviler p& fodballerne.
Under armferingen nedad-udad med hzlhavning szttes kroppen
ganske lidt i fald fremefter, og lige nér balancen mistes, kommer
armsvinget nedad-fremad-opad til flyvstilling sammen med afsattet
fra vippen. 4

Da det i spring fra 1 m vippe er vanskeligt at nd hele armsvinget
til flyvstilling og derefter til strakstilling, vil det ofte for begyn-
dere vare en fordel at svinge armene fremad-opad direkte til straek-
stilling. — Kroppen holdes strakt gennem luften med hovedet lidt
tilbagefort. Nar kroppen er i den hejeste stilling, begynder halene
at trekke bagud. Umiddelbart for hznderne nir vandet, samles de
over hovedet, som altsd er mellem armene, ndr vandet brydes.

Nedslaget i vandet skal vare s& ner den lodrette linie som muligt,
og krop, knz og vriste skal vare strakte, indtil fedderne er under
vandoverfladen (»G& lige mod bunden«).

For lzreren er der fire ting at have opmarksomheden henvendt

o

pa:

Udgangsstillingen.

Afsaxttet, herunder armbevaegelsen.
Flugten gennem luften.

Nedslaget i vandet.

oo

ALMINDELIGE FEJL

1. I udgangsstillingen hviler kroppens vagt pd hzlene.

2. Arme og ben arbejder ikke sammen i den rigtige rytme i af-
sattet. -

3. Kroppen falder for langt frem foran vippen inden afsttet,
siledes at vippens opaddrivende kraft virker bag ved kroppen
og giver benene for sterk fart rundt og altsd overslag. (»Spring
lige op«, »Se op«).

4. Hovedet bgjes for tidligt ned mellem armene, hviiket tit bevit-
ker overslag (»Se op«).

5. Springet er for fladt, hvilket som regel skyldes, at halene ikke
trekkes nok bagud-opad, eller at hovedet ikke kommer ned
mellem armene i slutningen af springet.

6. I stedet for fra flyvstilling at »lukke armene over hovedet«,
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svinges de udad-nedad til benene og derfra enten fremad-opad
eller bagud-opad til strzkstilling.

7. Armene svinges ikke helt op til flyvstilling.

8. Hofteleddet er bgjet (»Klem ballerne kraftigt sammen«).
9. Knzene eller vristene er bgjede.

10. Benene er adskilte.
Svanhop med tillgh

Forberedende ovelser:

A. Pi land:

1. 3 skridts gang fremad og samling af fedderne i et forhop som
til flyvespring.

2. Som 1, men med et rundgiende armsving sammen med forhoppet
siledes, at armene svinges fremad-halvt op i den forste del af
forhoppet (opspringet) og udad-nedad i den sidste del (ned-
springet).

3. Som 2 efterfulgt af opspring (et hop lige opad) med samlet
aftryk og armsving fremad-opad til flyvstilling.

B. Pa vippen:

Stiende med teerne ca. 10 cm fra vippens forreste kant.

1. Sméihop med det rundgdende armsving som nzvnt ovenfor (A 2).
Ovelse i »at folges med vippen«.

2. Som A 3; forhoppet nasten lodret ned pd vippen, opspring med
armsving fremad-opad, nedspring i vandet pi benene tzt ved

vippen.

Det fardige spring fra vippen.
Tilleb, forhop, afsaet som i A 3. Flugten gennem luften og nedslaget
i vandet som i stdende svanhop. Springet skal vare hgjt og kort.

FORKLARING

Lereren ber her, som i alle spring med tilleb, have opmarksomheden
henvendt pd fglgende punkter:

a. Tillgbet.

b. Forhoppet.
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d. Flugten gennem luften.
e. Nedslaget.

a. Tilleb er egentlig en gal betegnelse. Det har helt karakter af
gang, skal foregd jaevnt fremad vippen og vaere pd mindst 4
skridt, forhoppet iberegnet. Armene bevages som i almindelig
gang. Nogle finder det dog bedre at lade armene folges ad i
svingene fremad og bagud. (Se fig. 93).

b. Forhoppet skal vare hgjt og forholdsvis kort (ikke over 30-40
cm). Armene svinges med op i opspringet og nedad i nedspringet
pi vippen, sdledes at »armsvinget hjzlper til at trykke vippen
ned«. Nedspringet sker pd fodballerne og med let knabgjning.
Kroppen ma ikke lzgges fremover hverken under tillgb eller for-
hop.

c. AfI:aettet sker i rytme med vippen og med kraftig streekning af
kna og vriste sammen med armsvinget fremad-opad til flyvstil-
ling. Springet gir omtrent lodret op, og springeren mi derfor
passe pd ikke at lzgge kroppen ud foran vippen i afsattet, for
si bliver resultatet som regel overslag. Forhop og afset er af
afgerende betydning for spring pd fjedrende vipper og skal der-
for indeves grundigt. De fleste fejl i springene kan feres tilbage
til dérligt afsat.

d. Flugten gennem luften er som ved stiende svanhop, men er
dog vanskeligere grundet pd den sterre hgjde i springet.

e. Nedslaget er som i stiende svanhop.
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ALMINDELIGE FEJL

1. Tillgbet er for hurtigt og har ikke karakter af gang.

2. Kroppen lzegges forover i tillgbet.

3. Forhoppet er for lavt.

4. Forhoppet er for langt.

5. Armene holdes nasten stille i forhoppet.

6. Afsattet sker ude pd vippens forreste kant i stedet for lidt inden
for denne.
Se i gvrigt fejlene under stdende svanhop.

Andre spring

Storre elever er ofte interesserede i og vil have megen glaede af yder-
ligere at lere flere spring fra vipper. Her skal kort omtales nogle
spring, der kan finde anvendelse i skolens undervisning.

Handstandsspring

Héndstfende stilling indtages, idet handerne fatter om vippens
forreste kant. Kroppen skal vare i balance og helt strakt. Efter at
benene er sat i roligt fald fremover, settes af med handerne, og ned-
slaget i vandet sker med lodret og strakt krop.

Senere kan springet udferes med overslag, siledes at nedslaget
sker pa benene. Fodderne sxttes i fald, og nir kroppen er ved at nd
den vandrette stilling, fores armene ud til favnstilling, og umid-
delbart for fodderne nir vandet, fores armene tzt ind til kroppen.

137



Fig. 94
Rejehop

Udgangsstillingen er rekstdende stilling, og afsettet er som ved for-
lens benspring (se side 129), men i springets hgjdepunkt bgjes over-
kroppen her fremad-nedad, mens benene s& vidt muligt bliver i den
lodrette opspringsstilling. (»Fer benene lidt fremad«). Fingrene skal
rore fedderne. Hovedet skal vare bgjet lidt bagud. Kroppen straekkes
pd vejen nedad ved at springeren ligesom sgger at f4 de strakte arme
forbi benene, der sd »folger efter«. Nedslaget s& nzr lodret som mu-
ligt (fig. 94).

Rejehop udferes sedvanligvis med tillob (sammenlign svanhop
med tillgb).
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Staende baglaens svanhop

Udgangsstillingen er rakstiende stilling med ryggen mod bassinet.
Afszttet er som i forlens svanhop. Nir den hgjeste stilling af krop-
pen er ndet, legges hovedet bagud. Inden nedslaget samles armene
over hovedet, der nu skal vere mellem de strakte arme (fig. 95).

Tyskerspring

Udgangsstillingen er med ryggen mod bassinet. Afsxttet er som ved
de baglens opspring (se side 131). ‘
Som et indledende spring kan benyttes bagleens sammenbgjet op-
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Fig. 96.

spring med nedspring pd hovedet. Efter det kraftige afset trzkkes
halene helt op til sedet, og haenderne fatter om underbenene, sam-
tidig med at kroppen lznes forover, og hzlene trzekkes lidt bagud-
opad. Efter at springets hgjeste punkt er ndet, lznes kroppen mere
forover, og hezlene trakkes mere mod rygsiden. S& fglger udstrak-
ningen ved en kraftig benstrekning, og armene fores op i strak-
stilling og klemmer om hovedet, inden nedslaget finder sted.

Derpé gves springet med hoftebgjning. Afset som ovenfor. Hofte-
bgjningen og streekningen er som ved rejehop (fig. 96).

Saltomortaler

Spring med saltomortale er ret vanskelige, hvorfor selve saltomortalen
ber geres til genstand for serlig instruktion. Eleven kan fa et indtryk
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Fig. 97.

Fig. 98.
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Fig. 99.

af den rundgdende bevagelse gennem folgende forsvelse: Eleven
ligger pi knzene yderst pd 1 m vippen, kroppen bgjes forover, og
henderne har fat om underbenene. En hjzlper bagved fatter om
hans ankler, og idet han hurtigt lgfter elevens hzle, forer han dem
samtidig rundt i bevagelsestetningen (se fig. 97).

Derefter gves forlens salto, ssmmenbgjet. Afszttet skal vare kraf-
tigt, s& springet bliver hgjt. Knaene trekkes hurtigt op mod brystet
og halene op til sedet. Henderne fatter om benene, og overkroppen
legges forover, sd hovedet er tet ved knaene. Nir saltomortalen er
ferdig, og eleven har ansigtet fremad-opad igen, foretages en hur-
tig streekning af kroppen. Inden nedslaget skal kroppen vare helt
strakt, og haenderne fort ind til ldrene (fig. 98).

Til baglens salto, sammenbgjet, kraeves ogsd et kraftigt afsat.
Kna og hale trakkes op som ved forlens salto, og hznderne fatter
om benene. Nakken legges bagover, og idet knzene holdes op mod
brystet, udferes saltomortalen baglens. Nir eleven kan se den yder-
ste ende af vippen udferes en kraftig strekning, og nedslaget sker
med helt strakt krop og armene strakt ned mod benene (fig. 99).
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Efterhinden som eleverne magter disse ovelser fra 1 m vippen,
proves de fra 3 m vippen.

', forlens salto (sammenbojet)

Afsattet og kropstillingen er som ved hel salto, men der skal en del
mere fart pd saltoen for at nd en halv drejning mere. Inden ned-
slaget skal kroppen vare helt strakt, og armene skal klemmes om
hovedet (fig. 100).

Forlens saltospring udferes sedvanligvis med tilleb .
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SVOMMEOPVISNING

Svemmesazsonen ber engang imellem afsluttes med en svemmeopvis-
ning. Her gives der foreldrene lejlighed til at stifte bekendtskab
med skolens svgmmeundervisning, dens metoder og de resultater,
der kan nds. Rigtigt arrangeret og gennemfort kan en sidan opvis-
ning blive en virkelig forngjelig festdag, der samtidig kan virke
som god propaganda for svemningen og styrke forazldrenes forstd-
else af og interesse for denne side af skolens legemsgvelser. Opvis-
ningen kan arrangeres pd flere médder; enten kan man Jade alle ele-
ver fra en skole deltage og vise deres standpunkt for skolens for-
zldrekreds, eller man kan, hvis der er tale om en kommune med
flere skoler, lade udvalgte hold og klasser fra de forskellige skoler
deltage. I sidste tilfzzlde kan man arrangere en opvisning, hvor svem-
mestandarden kan blive hejere, og hvor der kan blive lejlighed til
bedre variation i programmet end med den enkelte skole. Begge
former har deres berettigelse. I det folgende gives et eksempel pd en
enkelt skoles opvisning, og det forudsattes, at skolen er en falles-
skole. Programmet skal vere vel gennemtenkt; det skal give et reelt
billede af det daglige arbejde, men der skal ogsd vzre punkter pd
programmet, som er ren underholdning.

Som ved andre opvisninger skal alt vare omhyggeligt forberedt,
sdledes at programmet kan afvikles uden unedvendige pauser, og
det hele skal hgjst vare 11/ time. Hellere en kort og kvik opvisning
end en langsommelig forestilling med mange og lange pauser til
opstillinger og ombytninger.

I forberedelserne indgdr allerforst en oversigt over de enkelte
klassers svommefzrdigheder. Der udfardiges en liste over, hvor-
ledes klassens elever fordeler sig pd de forskellige standpunkter f. eks.

I. Elever i det lave bassin.

a. Brystsvemning: bentag alene.

b. Brystsvemning: armtaget + bentaget.
. Brystsvemning i feerdig form.

d. Bjergning med benene alene.

e. Bjergning i ferdig form.

II. Elever i det dybe bassin.
a. Rygsvemning.
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b. Begynderprgven.

c. Svemmerprgven.

d. Frisvemmerproven.
e. Livredderproven.

f. Crawl.

III. En szrlig liste over dygtige udspringere.

Forst nir denne oversigt er klar, kan man begynde at tilrettelegge
programmet. Da skolen er en fallesskole, er det praktisk at la.de
drenge- og pigehold komme skiftevis. Det giver lidt tid til opstillin-
ger og ombytninger. Naturligvis serger man for, at alle klasserne
kommer med mindst een gang pd programmet. Resultatet af disse
overvejelser forer f. eks. til folgende:

Program.
1. »Slangesvemning« (piger og drenge fra de zldre klasser).
2. Holdkapsvemning: Andre skoler indbydes.
a. Drenge: Ir.
b. Piger: Skolehold.
c. Drenge: IIr — IIIr.
3. Bryst- og rygsvemning og bjzrgning.
(Piger: 6. kl.).
4. »En daglig time«.
(Drenge: 7. kl. — 4. kL.).
(Piger: 7. kl.).
5. Begynderundervisning, bjergning og rygsvemning.
(Drenge: 4. — 5. — 6. kl.).
6. Begynderundervisning.
(Piger: 4. kl. — 5. kL.).
7. Undervandssvemning, dykning, rygsvemning og crawl.
(Drenge: III — II — Ir — 9. — 8. kl.).
8. Rygsvemning og bjergning.
(Piger: IIr — Ir — 9. — 8. kl.).
9. Skjortesvemning (drenge).
10. Kunstsvemning (piger).
11. Udspring (piger og drenge).

Bemerkninger til:
Pkt. 1. Til slangesvemningen anvendes 39 drenge pi »drengesiden«
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og 39 piger pd »pigesiden« af bassinet. Indmarch pid hver lang-
side, bagom opmarch med front mod bassinet. Afstand til sideman-
den tages ved enkelt hoftefatning (m. hgjre hénd), albuen rorer
lige sidemanden. Inddeling til 3 (pa opvisningsdagen mé dette vare
foretaget inden indmarchen).

Bassinet er ved hjalp af tove inddelt i 6 baner pd langs. (Hvis
tove ikke forefindes, markeres banerne ved marker pd endevaggen
i bassinet). P4 kommando fra lederen, der stir ved den ene ende,
springer 3’erne pd begge sider pd benene i vandet og svemmer ud
til de to midterste baner, derefter 2’erne pé tilsvarende made og til
sidst 1’erne, siledes at der dannes 6 raxkker i bassinet. Naturligvis
skal denne opstilling i vandet foretages kvikt, sdledes at der opnds
en overraskende virkning, ved at det tomme bassin pludselig bliver
fyldt.

Alle har front mod lederen for enden af bassinet, og der rettes
ind pd lige rekker, mens der treedes vande. P4 kommando gir alle
bagover til flydestilling — pa flgjtesignal igen vandtraedning — der-
efter kolbgtte alle pi een gang — vandtredning igen — pi sarligt
signal reekker alle svgmmerne begge arme i vejret (evt. samtidig med
et rdb) — atter vandtreedning — Hver anden rekke (1-3-5) ger nu
omkring, og derefter pibegyndes brystsvemning fremad, siledes at
bane 1 og 2 kommer til at danne en enhed. Nir svemmerne pi bane
1 nédr endevaggen, gir de under tovet og svemmer tilbage pd bane
2. Pé tilsvarende mide arbejder bane 3 og 4 sammen — og 5 og 6
sammen. Forudsetningen for, at denne svgmning bliver vellykket,
er, at alle holder retning og samme afstand til formanden. Svemnin-
gen ma ikke vare for lenge, og lederen skal vare klar til at flgjte
alle op af vandet, hvis han ser, at svemningen kun kan gennemfores
¢t par omgange.

Erfaringen viser, at denne begyndelse pd opvisninger sjeldent for-
fejler sin virkning.

Pék:. 2. Holdkapsvemningen tages pd dette tidspunkt i programmet,
mens tovene endnu er udlagt.

For at skabe lidt mere konkurrence og stemning indbydes hold
fra andre skoler, og der svemmes 4X25 m (f. eks. rygsvemning
med overtag — brystsvemning — rygcrawl — crawl).

Efter holdkapsvemningen fjernes banetovene.
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Pk:. 3. Opstilling pd begge langsider. Inddeling til 2. Udspring til
4 reekker. Vandtredning, flydning, evt. kolbette. Ind til kanten igen.
Brystsvemning til modsat side, rygsvemning tilbage. Bjzrgning af
bevidstlas svemmer til modsat side — bjergning af tret svemmer
tilbage.

Bjaergning i fuld pikledning af et serligt hold.

Pkt. 4. Dette punkt skal vise, hvorledes undervisningen foregir til
daglig i en almindelig svemmetime. Klasserne svemmer pa deres sad-
vanlige pladser og arbejder, som om der ingen tilskuere var til stede.
Lererne underviser, ser pd prover 0.s.v. — Der sluttes af med et par
udspring. Evt. demonstreres brugen af redningspost og kunstigt dnde-
dret. Heller ikke dette punkt pd programmet mi vere for langt. Det
skal faktisk kun give det daglige arbejde i et glimt.

Pkt. 5. Her prasenterer klasserne deres standpunkt, og det hele
arrangeres siledes, at alle begyndere er i det lave bassin, hvor de —
inddelt i hold, der svemmer samtidigt — viser de forskellige begyn-
derstadier i brystsvemning (bentag alene — armtag alene —arme + ben
— ferdig form) — naste gruppe med rygsvemning — naste med ryg-
crawl og crawl. Seler og svemmeplader bruges i den udstrekning, det
er ngdvendigt. Hvis tilskuerne lader blikket glide fra det rene begyn-
derstadium pi det lave og ud over det dybe, vil de f2 en lille over-
sigt over, hvorledes de elementare svemmearter indgves trin for trin,
og hvorledes hele undervisningen bygges op. Det kan geores meget
overskueligt og instruktivt.

Pkt. 6. Begynderundervisning. — Opstilling pd langsiden. Eleverne

med bzlte og svemmeplade.

a. Brystsvemning: Bentag til modsat side og tilbage igen — armtag
over — arm- og bentag tilbage.

b. Bjzrgning: Med og uden svemmeplade over og tilbage. e

Pki. 7. Nu folger et nummer, der mere direkte sigter mod opvis-
ning, men som alligevel rummer reelle ferdigheder. Hertil anvendes
kun drenge med god svemmefardighed.

Forste afdeling foregir pd tvars af bassinet.

10* 147



a. Opstilling: 1 rekke med 8 deltagere pd hver langside af bassinet
i den del, hvor vandet er dybt. Inddeling til 2. Hver dreng med-
bringer et dykkerkors, som lzgges pd bassinkanten.

b. Undervandssvemning pd tvars: 1’erne pd drengesiden forst —
derefter 2’erne, tilsvarende fra pigesiden.

c. Derefter bjarges dykkerkorsene ud pd 4 rakker (alm. udrykket
opstilling). Korsene sznkes pd kommando.

d. Dykning fra vandtredning pd kommando. Korset loftes i vejret,
hvorefter det bjerges ind til siden igen.

e. Frigorelsestag parvis.

Anden afdeling foregir pa langs af bassinet.

a. Opstilling pd 4 rekker ved den dybe ende af bassinet.

b. Svemning pi langs: De fire forste rygsvomning med overtag, de
fire naste rygcrawl og derpd fire med crawl, o. s. v. (1 bane-
lzngde til hver dreng). Der afsluttes med opstilling i modsat
ende af bassinet.

c. Bjergning pd langs af bassinet: »Bevidstlos svemmer«. Op pi
broen igen ved den dybe ende.

d. Bjergning af »urolig«.

1. mand: Udspring og svemning halvvejs ud i bassinet, marke-
rer den urolige.

2. mand: Udspring og svemning bagom den urolige, som fattes
med favntagsgreb, og bjzrges som urolig ca. 10 m, hvorefter
resten af bjaergningen udferes som ved ybevidstlas«.

e. Bjzrgning af »traet svemmer« tilbage til den dybe ende. Op pi
broen igen. Derefter svommes der rygcrawl og crawl pi langs
af bassinet. Evt. svemmer nogle af drengene med svemmefgdder,
hvorved stor fart kan opnis.

Pkz. 8. Svemning péd langs af bassinet.

a. Opstilling pd 4 rekker ved den dybe ende.

b. Brystsvemning til modsat ende.

c. Rygsvemning tilbage — 2 raeekker med overtag — 2 med alminde-
lig rygsvemning.

d. Bjargning af »bevidstlgs«. 1 bassinlengde. Ombytning og samme
tilbage.

e. Bjergning af tret svemmer: 1 lengde.
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Pkt. 9. Skjortesvemning er en stafetsvemning, som udferes pd tveers
af bassinet. »Depechen« er en skjorte. Et hold bestdr af 6 drenge.
der ved starten er opstillet med 3 drenge pd hver side af bassinet,
saledes at de to halvdele af holdet stir over for hinanden. Foran
forste mand pi drengesiden ligger pd broen en solid skjorte pant
sammenfoldet. P4 startsignal tager han skjorten paa, springer i van-
det og svemmer til modsat side, hvor hans kammerater hjzlper ham
op og af med skjorten, som nr. 1 pa pigesiden nu skal ifgre sig, gerne
med assistance af kammeraterne. Si snart dette er sket, springer han
i vandet og svemmer over til drengesiden, hvor nr. 2 overtager skjor-
ten o. s. v. Lobet er endt, nir alle pd holdet er kommet over pé
modsat side af bassinet, og skjorten ligger pd broen igen foran den
sidste svemmer. — Det er et sikkert publikumsnummer. Der gores op-
merksom pi, at det let gér ud over skjorterne, sd enten bgr man
anvende sidanne, der er lavet af svart lerred til formdlet, eller ogsd
gamle skjorter, som md beregnes at g4 tabt.

Pkz. 10. Opstilling p& begge langsider — std ud for mellemrum.

a. Udspring pd hovedet og undervandssvemning til modsat side.
(Retning igen ud for mellemrum).

b. Rygcrawl tilbage.

c. Ud pd 2 rkker. Vandtradning — flydning i favnrygliggende stil-
ling med adskilte ben — derefter baglens overslag.

d. Der dannes 2 rundkredse: Vandrottesvemning efter vending til
venstre; — omkringvending og vandrottesvemning i modsat ret-
ning. (Se side 156).

e. Stadig i rundkreds: Ansigtet mod midten af kredsen — héndfat-
ning — flydning med héndfatning. — Henderne slipper og der
rygcrawles bort fra midten med kraftige skumsprajt.

f. »Kajakker«. (Se side 159).

Pkt. 11. Udspringsprogrammet bliver morsomst, hvis der springes
samme spring samtidig fra flere vipper af forskellig hgjde. — Her-
ved fremkommer en forngjelig »massevirkning«, og springene kan
afvikles forholdsvis hurtigt. Endvidere er der den fordel, at et enkelt
mindre godt spring lettere overses af publikum pi denne mide, og
det kan veere svart nok endda at 3 tilstrekkelig mange deltagere i
udspring.
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Ogsd for denne del af opvisningen bgr der vare lagt et ganske
ngjagtigt program, f. eks. siledes:

1. Spring: Stiende svanhop.

2 —  Stdende svanhop.

3 —  Hindstdende nedfald.

4 —  Rejehop med tillgb.

5. -  Handstandsspring med overslag.

6 —  Stdende forlens nedfald (»Degd murer«).

7 —  Svanhop med tillgb.

8 — 3 mand springer samtidig fra 5 m vippen: 2 springer st.
svanhop og 1 springer svanhop med tillsb mellem de
to andre.

Det er klogt at lave en navneliste over de elever, der skal deltage i
udspring, siledes at man serger for, at evt. gengangere far tid til
at komme op pé vipperne igen, uden at der bliver ungdvendige pauser
i programmet. Denne sidste afdeling skal nemlig afvikles siledes, at
publikum fédr indtrykket af en virkelig festlig og forngjelig afslut-
ning péd en vel tilrettelagt opvisning.

Foruden den egenlige tilrettelzeggelse af programmet, er der mange
andre ting, som skal ordnes i forvejen. Trykning og uddeling af bil-
letter, indbydelser til myndigheder o. 1., aftale om velkomsttale (skal
vaere ganske kort).

En generalprgve er ogsi nedvendig af hensyn til opstillinger, men
kun det absolut nedvendige bgr medtages ved denne.

Der skal laves en ngjagtig plan for fordeling i omkledningsrum.
Arbejdet fordeles mellem de forskellige lerere, siledes at enhver
ngjagtig kender sine opgaver pd selve dagen. — Det skal planlegges,
hvorledes ind- og udmarch finder sted, og igvrigt skal alle de sma-
ting, som er afhengig af de lokale forhold, vare gennemtaenkt. Suc-
cessen er i hoj grad afhengig af en god og detailleret forberedelse,
intet md overlades til tilfzldighederne. Men si kan en svemmeop-
visning ogsé blive en virkelig festdag for skolen.
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SKOLESVOMMESTAVNE

Mens svgmmeopvisningerne forst og frem'mest er bferegnet pd at
give forzldrene et indtryk af skolens daglige undervisning, kag et
skolesvgmmestzevne imgdekomme elevernes konkurreflcelyst og virke
stimulerende pd deres interesse for svgmningen som 1dra_et. ;
Konkurrencerne ber tilrettelegges som holdkapsvemninger, 08 et
ma tilstrbes, at fi alle klassetrin, der deltager 1 svgmmeundervis-

ningen med i stzzvnet.

Forslag il program .

4. klasse: 4 gange 25 m fri svemning.

5. klasse: 4 gange 25 m brystsvemning. . .

6. klasse: 4 gange 25 m tvungen holdkapsvemning (rygsvemning —
bjergning — brystsvemning — crawl).

7. klasse: 6 gange 25 m brystsvemning. '

8. klasse: 6 gange 25 m tvungen holdkapsvemning (rygcrz%wl -
brystsvemning — crawl — rygerawl — brystsvemning —
crawl).

9. klasse: 6 gange™25 m crawl.

10. klasse: 8 gange 25 m crawl.

Endvidere 2 skolekonkurrencer, hvortil alle, uanset klassetrin, skal
kunne kvalificere sig: .

Til og med 7. klassetrin: 10 gange 25 m brystsvemning.

Fra 8. klassetrin og opefter: 10 gange 25 m crawl.

SVOMMEREGLER

Skal et skolestevne afvikles pd den rigtige mide og i den rette
atmosfazre, er det nedvendigt, at de skrevne love overholdes og at
deltagerne ngje instrueres af deres laerer-fm staeynet. At svemme
efter hjemmelavede regler eller tolerere direkte fejl er at favonsgre
Jovbryderne og direkte unfair over for den larer og de elever, der

folger reglementet.
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Brystsvomning

Begge hznder skal fores samtidigt frem pa eller under vandets over-
flade og ligeledes samtidigt tilbage.

.Fﬂddeme trekkes samtidig op mod kroppen, knzene skal vere
bg]e.de og adskilte og selve sparket foregd samtidigt med begge ben
0g 1 samme vandrette plan. Det er forbudt at bevage benene opad-
nedad i det lodrette plan.

Under svemningen skal kroppen hvile p4 brystet og skulderlinien
vaere parallel med vandoverfladen.

Ved vending og ved mal skal svemmeren rore med begge hender
samtidigt i samme hgjde og med skuldrene i vandret plan.

Undervandssvemning er forbudt; efter start og vending mi
svemmeren kun tage et helt tag (1 armtag 4 1 bentag) for atter at
komme op til overfladen.

Rygsvomning (rygerawl)

Efter starten svemmes hele distancen pi ryggen, d. v. s. at det
medferer diskvalifikation, hvis svemmeren ved vending og ved mil
forlader den normale svemmestilling pi ryggen, for han har rort
bassinvaeggen med hind, arm eller hoved.

Butterfly

Begge armene skal svinges samtidigt fremad over vandet og trekkes
samtidigt og symmetrisk tilbage.

Som ved brystsvemning skal bevagelsen foregd samtidigt med
begge ben, men op- og nedadgiende bevagelser i det lodrette plan er
tilladt (delfinslaget).

Hvad angdr kroppens stilling under svemningen og forhold ved
ve.:nding og mil, er bestemmelserne de samme som ved brystsvem-
ning.

Undervandssvemning er tilladt pd den mide, at svemmeren efter
start og vending mé foretage flere benspark, men kun eet armtag for
atter at komme op til vandoverfladen.
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Craw!

Svemningen foregdr pd brystet med asymmetriske bevaegelser med
arme og ben.

I crawl er det ikke nedvendigt, at svemmeren i vendingen rorer
veeggen med hdnden ferst. Det er tilladt at berore veggen med en
hvilken som helst del af legemet. Det samme gzlder naturligvis ved
mil, selv om det ingen praktisk betydning vil have der.

Starten

Pi starterens kommando »PA JERES PLADSER« indtager svem-
merne deres startstilling pa startskammel eller ved bassinkanten (ryg-
svemning). Nér alle svemmerne er helt i ro i stillingen, gives selve
startsignalet (skud — flgjt — kommando).

Starter en svemmer for startsignalet, er der tyvstart. Starteren kalder

svemmerne tilbage efter 1. evt. 2. tyvstart. Hvis der ogsé tyvstartes i

3. startforseg i samme lgb, skal den eller de pigzldende, der tyv-

starter diskvalificeres, uanset om de har startet korrekt eller ej ved 1.

og 2. startforsag.

Igvrigt mi folgende regler iagttages:

1. Forlader en svemmer sin bane og derved generer konkurrenten
pd banen ved siden af, skal han (holdet) diskvalificeres.

2. Det er tilladt en svemmer at hvile ved at std pid bunden, men
tager svemmeren blot eet skridt, skal han diskvalificeres.

3. Starter en deltager i holdkapsvemning, (d. v. s. at fedderne forla-
der startskamlen), for hans forgenger pd reglementeret mide har
rort bassinvaeggen, skal holdet diskvalificeres, medmindre den
skyldige deltager vender om og serger for at bergre vaggen,
inden han svemmer sin tur.

KUNSTSVOMNING

Disse leglignende gvelser byder forngjelige opgaver til viderekomne
elever og giver dem muligheder for en videre udvikling af deres
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sikkerhed i at bevage sig frit i vandet. De er endvidere grundlaget for
konkurrencedisciplinen: synkroniseret svemning hvor gvelserne udferes
i takt til musik.

Mange af gvelserne vil endvidere kunne anvendes som morsomme
indslag i en svemmeopvisning.

A. Enkeltmandsgvelser

1. SMASKODNING

Svemmeren ligger pd ryggen i flydestilling med armene ind mod
kroppen. Der udferes smi »brystsvemningstag« med armene — nz-
sten kun store hdndledsbevagelser — siledes at svgmmeren beva-
ger sig i retning af fodderne.

Hvis man fra samme udgangsstilling lader handerne beskrive en
slags 8-talsbevaegelser ud for hofterne, vil svemmeren bevage sig
i retning af hovedet.

2. TOP
Fra rygliggende flydestilling treekkes knaeene helt op til brystet, og
i denne stilling kerer svemmeren rundt om sig selv med smd »skod-
debevagelser«. Vristene holdes hele tiden i vandoverfladen og un-
derbenene vandret (fig. 101).

3. STORSKODNING
Svemmeren ligger i flydestilling pd ryggen med armene strakt ned
langs siderne og udaddrejede hender. Herfra traekker de strakte
arme lige under vandoverfladen udad-opad til strakstilling, hvor-
fra de igen bringes tilbage til udgangsstillingen, idet de afslap-
pede fores ned forbi grerne og siderne. Svemmeren bevager sig i
retning af fgdderne.

Fig. 101.
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Svemmeren ligger i flydestilling p2 ryggen med armene i strak-
stilling. Armene udferer smi skodninger (som 8-talsbevagelser).
Herved bevaeger svemmeren sig i retning af fodderne.

Fig. 102.

5. DELFIN
Svemmeren ligger i flydestilling pé ryggen med armene nede langs
siderne eller oppe i strekstilling. Herfra bojes hovedet lidt bagover,
og ryggen svajes, og samtidig hermed udferes smd armbevagelser
nedad-bagud rundt, indtil kroppen er tilbage i udgangsstillingen
(fig. 102). Laereren mé pise, at fodderne bliver i vandoverfladen,
indtil de som den sidste del af legemet forsvinder under vandet.

‘;ﬁ“
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Fig.
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BAGLZNS SALTO (sammenbgjet)

Fra rygliggende flydestilling trakkes knzene helt op til brystet,
idet panden fores ned mod knzene. Underbenene holdes vandret. I
denne stilling roterer kroppen baglans, idet armene trykker ned
mod bunden og bagud rundt. Rotationen fortsztter, indtil underbe-
nene igen er oppe i vandoverfladen, hvorefter kroppen strekkes ud
til udgangsstillingen. (Se fig. 103).

. MARLIN

Ovelsen er en rulning kombineret med en samtidig udfert kvart
drejning af den strakte krop i vandoverfladen. Bevagelsen begyn-
der og slutter i favnrygliggende stilling. Trakker f.eks. hojre arm
ned til ldret samtidig med at venstre arm fores op i strzekstilling,
roterer svgmmeren over venstre skulder omkring kroppens lengde-
akse. Henderne skodder ganske lidt og fores hele tiden lige under
vandoverfladen. Under rulningen udferer kroppen en kvart drej-
ning. (fig. 104).

. VANDROTTE

Svemmeren ligger i flydestilling | pd maven. Henderne — med
héndfladerne imod hinanden — holdes lige over vandoverfladen

7

104.

10.

L'l

foran ansigtet. Armene er let bgjede og evt. bevages henderne
lidt fra side til side. Benene foretager skiftevis treedebevagelser
bagud.

. MARSVIN

Udgangsstillingen er flydestilling pd maven med hznderne skod-
dende nede ved siderne. Forst udferes et brystsvemningstag ned
mod bunden med armene alene. Herved bringes overkroppen i lod-
ret stilling, medens de strakte ben stadig ligger i vandoverfladen
(90° mellem overkrop og ben). Derp2 loftes benene til lodret stil-
ling, hvorpa svemmeren v.hj. af brystsvemningstag traekker sig lod-
ret ned i vandet.

BALLETBEN (enkelt)

Svemmeren ligger i flydestilling pa ryggen med armene nede langs
siderne. Det ene knz trzekkes op, indtil overbenet er lodret, medens
foden forbliver lige i vandoverfladen. Derpd strazkkes det bgjede
knz siledes, at benet peger lodret op. S bgjes knzet igen, uden at
kneets stilling sndres, og til slut streekkes det ned langs det andet
ben, der hele tiden har ligget lige under vandoverfladen. Hovedet
skal hele tiden holdes som i retsstilling (fig. 105).

UNDERVANDSBAD

Udgangsstilling som til balletben. Ved hjzlp af smi armbevaegel-
ser senkes kroppen under vandet, og det loftede ben trakkes ned
til det andet. Med sm& armbevaegelser svemmes der nu nogle
meter under vandet (i retning af hovedet), hvorefter svemmeren
igen gir op til overfladen med det ene ben loftet i vejret som
»periskop«.

Fig. 105.
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Fig. 106.

12.

13.

Fig.
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KIP

Udgangsstilling som til balletben. Knzene trekkes op mod brystet
(se baglens ‘salto). I denne stilling roteres baglans, indtil under-
benene er lodrette. Fodder og ankler bliver i vandoverfladen, og
hovedet er under knzene. Ben og krop streekkes nu lodret op.
Benene skal s& hgjt over vandet som muligt. V.hj. af et bryst-
svemaingsarmtag traekkes den strakte krop nu lodret ned i vandet.

De enkelte dele af ovelsen skal udferes roligt og behersket. (fig.
106).

. Quelser for 2 eller 3 svommere

PLANKEN

Svemmerne ligger to og to bag hinanden i flydestilling p3 ryggen
med armene i strakstilling. Den forreste fatter nu den bagestes
fodder og trekker hende hen over sig, idet hun ved at flytte hen-
derne langs kammeratens ryg skubber hende frem, indtil de har

skiftet plads. Den, der nu er forrest, trekker derefter den bageste
hen over sig o. s. v.

107.

Fig. 108.

14.

15

16.

17

DIAMANTKORS

De to svemmere ligger i flydestilling med benene imod hinanden.
Benene spredes sd meget som muligt, og der fattes om kammera-
tens fadder, idet venstre ben gir over kammeratens hgjre ben, og
hgjre ben under hendes venstre. Svemmerne skubber sig nu bort
fra hinanden og foretager et baglens overslag for derefter at
komme op igen til udgangsstillingen (fig. 107).

KAJAK (rygcrawl)

De to svemmere ligger i flydestilling pd ryggen i forlengelse af
hinanden. Nr. 1 hagter fodderne fast omkring nr. 2 lige under
armhulerne eller omkring taljen. Begge svemmer rygcrawl, idet nr.
1 dog kun svemmer med armene i samme takt som nr. 2 (fig. 108).

KAJAK (crawl)
Tilsvarende som nr. 15.
Béde nr. 15 og 16 kan ogsd udferes af 3 svemmere.

HJULET

Kan udfores af 3 svemmere eller flere.

Samme udgangsstilling som til kajak pa ryggen. Nr. 1 begynder
med baglens nedgang som til »Delfing, og de to andre folger
umidelbart efter. Nér den forste kommer op mod overfladen igen,
fatter nr. 3 med fodderne omkring hende lige under armhulerne
eller omkring taljen, siledes at de alle tre kommer til at haenge
sammen i et stort hjul, der drejer rundt ved hjzlp af store armtag
(fig. 109).
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Fig. 109.

C. Formationsovelser

18. SLANGEN

Kan udferes med mange elever ad gangen —

o flere jo .
Hete, j JO morsom

Fig. 110. j
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19.
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Eleverne sidder pé rekke bag hinanden og trede vande. Hander-
ne legges pd formandens skuldre — armene holdes strakte.
Hele raekken bjarger i en slangebevagelse gennem bassinet.

111.

RUDEN

Udferes bedst med 16 elever, der ligger 4 og 4 bag hinanden med
armene i favnstilling (eventuelt med 12 efever, der ligger 3 og 3).
1 hver tverrekke hidndfatning af sidemanden. I hver lengderet-
ning fodfatning under armhulerne af formanden. 4. rakke, der
har benene fri, svemmer rygcrawl med benene, siledes at hele
ruden bevager sig i retning af hovederne (fig. 110).
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20. PYRAMIDEN
Udferes af 3, 6, 10 eller 15 elever.
Svemmerne ligger i flydestilling pd ryggen med armene i favn-
stilling, 5 i 5. rekke, 4 i 4. rekke, 3 i 3. rekke, 2 i 2. rekke og
1 forrest. (Sammenlign »ruden«, men bemerk hzndernes fatning
under hzlene, se fig. 111).
Nir femte rzkke, der har benene fri, svemmer rygcrawl med
benene, bevager pyramiden sig i retning af hovederne.

21. DET STORE HJUL

§—8 elever ligger i flydestilling pd ryggen i en kreds med armene
i favnstilling og fedderne mod midten. Svemmerne holder hin-
anden i hznderne (og fodderne kan evt. holde fast | et lille
tondebdnd). (Se fig. 112).

Ud for hver elev i hjulet placeres en svemmer, der mens hun
treder vande fatter med venstre hind under kammeratens nakke
eller skulder. P4 signal svemmer den yderste kreds brystsvemning

med den frie arm og benene, hvorved hjulet kommer til at dreje
rundt.

Fig. 112.
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Det store hjul kan ogsd udfgres i en formation, hvor eleverne
ligger med hovedet ind mod midten og med samlede ben. Hjulet
drejes rundt ved at yderkredsen fatter under halene og skubber
dem rundt.

Yderkredsen kan i stedet for brystsvemning anvende bjargebe-
vaegelser.

22. ROSETTEN
6-12 elever ligger i flydestilling pd ryggen i en kreds med ar-
mene i favnstilling og fedderne mod midten. Svgmmerne holder
hinanden i henderne.
P4 signal svemmer de, uden at slippe hdndfatningen, rygcrawl
med benene, store bevaegelser og skumspraijt.
Pi nyt flojtesignal slipper de med handerne og fortsatter med
benbevagelserne (skumsprejt), ud af kredsen, indtil de ndr bas-
sinvaggen.
Denne gvelse kan anvendes som en fiks afslutning pd det store
hjul og i det hele taget pd en opvisning i kunstsvemning (fig.
112).
De her nazvnte ovelser kan sikkert af mange lerere suppleres med
andre gvelser og figurer.

VANDPOLO FOR BEGYNDERE

Efterhdnden som antallet af svemmehaller ved skolerne stiger og der
abnes mulighed for fritidssvemning, vil det vare naturligt at tage
vandpolo op som boldspil for de storre og mere svemmevante drenge.

Vandpolo er en slags hindbold i vandet, holdene er pd 11 mand,
hvoraf dog kun 7 er pa banen ad gangen. Udskiftning er kun tilladt
efter malscoring eller i pauserne, hvoraf der er tre, da en vandpolo-
kamp spilles i fire perioder 2 5 min. effektiv spilletid.

Spillet stiller ret store krav til alsidig svemmefzrdighed, og iser
er en del forkundskaber i crawl nedvendige for at fa det rette tempo
over spillet og dermed udbytte af anstrengelserne. Under spillet er
det kun tilladt at gribe og kaste bolden med én hind (mélmanden dog
undtaget). En del af den svare teknik kan med fordel indoves pd
land, f. eks. i gymnastiksalen.
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IND@VELSE AF TEKNIKKEN PA LAND

Ved de folgende gvelser kan anvendes fodbolde, en vandpolobolds

miél og vagt er som en fodbolds. (Til ovelser i vand tilrddes det dog

at bruge rigtige, impragnerede vandpolobolde eller bolde af plastic).
Al boldbehandling ber foregd over hovedhojde, si eleverne fra
starten vannes til, at bolden kommer oppe fra, siledes som det senere
er tilfzldet under spillet i vandet. Der lzgges vegt pa blede, smidige
bevagelser i hdndleddet sdvel under kast som under gribning.

1. Stdende kast mod veg og gribning med een hind — hejt stedkast,
som drengene kender fra hdndbold.

2. Opstilling pd 2 rakker, front mod hinanden med ca. 3 m afstand.
Parvis gvelser.

a. Kaste og gribe med een hind.
b. Evt. samme gvelse i langsiddende stilling.

3. Ikredsopstilling (5-8 drenge i kredsen) gves kastet og gribningen.
a. Venstre om.

b. Hgijre om.
c. Der arbejdes med 2 bolde i kredsen, sd elevernes opmaerksom-
hed og pracision i kastet skarpes.

4. Som variation ved tekniktraningen pi land kan anvendes forskel-
lige former for boldstafet, f. eks. er »Yrsa« serdeles anvendelig,
da kastenes lzengde hele tiden varieres.

5. Handbold, hvor kun een hidnd benyttes, kan give nogen fornem-
melse af teknikken i spillet, sifremt drengene opfordres til kun
at spille hgje bolde til hinanden.

IND@VELSE AF TEKNIKKEN I VAND
1. Fatning af bolden fra vandoverfladen.

a. »Dsegreb« — hdnden feres ind under bolden, der loftes fri
af vandet.

b. »Drejegreb« — hdndfladen lzgges oven pd bolden, der trykkes
let nedad samtidig med, at hinden drejer bolden, s& denne
kommer til at hvile pd hindfladen.

2. Parvis gvelse i at fatte bolden fra vandoverfladen og kaste den
hen foran kammeraten, der returnerer den pd samme mdde.

3. Parvis gvelse i at kaste og gribe bolden pd rigtig méde. I begyn-
delsen kun 2-3 m mellem drengene.

Disse tre ovelser tages alle i begyndelsen i brysthgjt vand, si
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drengene kan lzre at hindtere bolden uden at tenke pi at skulle
holde sig oppe i vandet.

4. Inden ovelserne 2 og 3 tages pd dybt vand, vil det vzre hensigts-
messigt at lade drengene trzne i vandtradning og iser i vand-
tredning med den ene arm loftet fri af vandet som ved kast.

5. Boldbehandling pd dybt vand.

a. Parvis som gvelse 2 og 3.

b. Kaste-gribeavelse i firkant. Der oves begge veje rundt.

c. Kaste-gribegvelse i kreds med 6-8 drenge; evt. senere med 2
bolde, der »jager« hinanden.

d. Boldstafet som antydet under gvelser pé land.

6. Fering af bold.

Under crawlsvemning trener drengene i at fore (= drible) bol-
den, siledes at den hele tiden er lige foran svemmerens hovede
og mellem hans arme. For orienteringens skyld svemmes i vand-
polo altid crawl med hovedet loftet. Denne gvelse krever et kraf-
tigt benarbejde, samt hurtigere armforing og mindre armtag end
sedvanligt i crawl.

7. Skud pd mail.

a. Fra vandtredning: Hurtig fatning af bolden og skud.

b. Skud efter aflevering fra siden.

c. Skud efter aflevering bagfra. Her m4 spilleren trene i hurtigt
at dreje sig, for skuddet falder.

d. Skud efter 4-5 m dribling med bold.

SPIL TIL 2 MAL
I begyndelsen vil spil pi normal banestorrelse (maks. mél er 20 gange
30 m og min. mil 8 gange 20 m) vere alt for anstrengende for
drenge. Det tilrddes at spille pi en betydelig mindre bane, i svemme-
hallerne har det vist sig at vere hensigtsmessigt at spille pd tvars af
bassinet (10-12 m) og najes med 4-5 spillere pd hvert hold. Mélene
kan man f. eks. markere med et par svemmeseler i 2,5 m indbyrdes
afstand pd bassinkanten (rigtig mélbredde er 3 m).

For at f4 spillet i gang gores reglerne si enkle som muligt og kan
de forste gange indskraenkes til:
1. Kun bruge een hind (milmanden undtaget).
2. Tkke holde, dykke eller svemme hen over hinanden.
3. Ikke trekke bolden under vand.
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4. Mélmanden mé kun kaste til midten af banen.

5. Kun milmanden ma std eller g& pd bunden.

Efterhdnden som spillerne bliver dygtigere og kan spille pd storre
bane, indfgtes flere af de rigtige regler. Her skal i korte trek anfores
hovedpunkterne, idet der i gvrigt henvises til de love, der er geldende
for vandpolospillet under Dansk Svemme Forbund.

1.

10.
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Ved kampens begyndelse og efter pauserne starter spillerne fra
egen méllinie. Dommeren sztter spillet i gang med et flgjtesignal
og kaster samtidig bolden ud pi midten af banen.

Efter scoring gives bolden op fra midten, og spillerne skal vare
pa egen banehalvdel.

Det er ngdvendigt, at holdene barer huer (det ene hold hvide,
det andet bld).

Dommeren markerer frikast, milkast, hjornekast o.s.v. ved et
flojtesignal og ved med sit flag at vise farven pd det hold, der
fér tilkendt kastet.

Det er ikke tilladt

at bergre bolden samtidigt med begge hander.

at sla til bolden med knyttet hind.

at sprojte vand i hovedet pd en modspiller.

at springe fra bunden under spillet.

at svemme hen over en modstander eller holde fat i ham.
Straffen herfor er et frikast (md ikke gd mod mal). Det tages
af den spiller, der er blevet forulempet eller er naermest det sted,
hvor fejlen begés.

Ved en grov forseelse som at sld eller sparke en modstander
inden for 4 m fra eget mdl, kan der demmes straffekast, der
tages fra 4 m linien. Straffekastet kan udferes af hvem som helst
pa holdet med undtagelse af médlmanden.

Mailmanden ma std pd bunden, men ikke kaste bolden over mid-
terlinien og ikke selv svemme ind pd modstanderens banehalvdel.
Hjornekast tages fra sidelinien, hvor 2 m linien skeerer denne.
Under et hjornekast skal alle spillere med undtagelse af den
forsvarende mdlmand vere uden for 2 m linien.

Ingen spiller m& opholde sig i modpartens 2 m felt uden at
vaere bag boldens linie (»off-side« = frikast).

Laver to modspillere fejl samtidig, foretages dommerkast pd det
sted, hvor fejlene blev beget.

Skitse af vandpolobanen:

 Millinie

2m-linie

. 4m-linie

Midterlinie

Mindste vanddybde
1m

w gz opSu[ ‘Ul — W O¢ dpSu| SyEN

4m-linie

2m-linie

<« 3m —

Mallinie

I || Min.30 m

Maks. bredde 20 m — Min. bredde 8 m.
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LEGE

Fra smi berns pjasken i badekarret og legebarnets hoppen og sprajten
i soppebassinet kender vi alle gleeden ved leg i forbindelse med det
vide element. Ogsd i svemmeundervisningen bgr der af og til puttes
en leg ind. Det kvikker op, giver spaending og varme og kan virke som
udmerket tilveenning for de mindste.

P3 feriekolonier, hvor der er lejlighed til badning og svemning, vil
legene finde en naturlig anvendelse, ligesom de med held kan bruges
som smé, muntre indslag ved svemmeopvisninger for forzldre og pa-
rorende. Arets sidste svgmmetime for juleferien benyttes traditionelt
mange steder til lege og stafetlgb.

Skal elever og larere have den rette glade af at lege, er det ngdven-
digt, at timen tilrettelegges fornuftigt, s der bliver system og afveks-
ling ogsd i denne del af undervisningsstoffet. Laereren mé sgrge for, at
de forskellige hjzlpemidler (bolde, skjorter, lys m.m.) er til stede fra
timens begyndelse pd det sted, hvor de skal anvendes. Ved holdindde-
ling (stafetlob) md lzreren vere opmarksom pé, at holdene bliver
nogenlunde jevnbyrdige og tilpas smé, sd legen ikke bliver kedelig,
eller eleverne kommer til at fryse.

Under den friere form for udfoldelse, som nedenstdende stafetlab,
kamplege, boldlege og spring lzegger op til, er det ngdvendigt, at der
ikke slezkkes pd de sikkerhedsmassige krav. F.eks. bor elever, der til
daglig undervises pd det »mellemdybe«, kun have lov til at deltage i
lege og stafetlob i den laveste del af bassinet. ’

Nedenstdende er kun at opfatte som et udvalg af lege. Den enkelte
lzerer vil let kunne udbygge legene eller lave helt nye, afpasset efter
elevernes standpunkt og de lokale forhold.

A. Stafetlgb i lavt vand for ikke-svemmere.

1. Stafetlgb tvaers over bassin. Forste elev lober over og rerer bassin-
kanten, returnerer og sldr naste elev i den udstrakte hind som sig-
nal til, at denne skal lobe sin tur. Evt. kan korkplade eller bold
bruges som depeche.

2. Rytterstafet. Eleverne barer hinanden tvers over bassinet. Elev nr.
1 i rekken bezrer nr. 2 over til modsat side. Her bliver nr. 1, mens
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ar. 2 henter nr. 3 0.s.v. Nir hele holdet stir ved modsat bassinkant,
er holdet faerdigt.

_ Ballonbold. Eleverne stir holdvis tvaers over bassinet med passende

mellemrum. Forste elev i rekken forsynes med en bold. P4 signal
fra lereren starter legen ved, at elev ar. 1 kaster bolden bagud over
hovedet pi sig selv, nr. 2 griber den og kaster videre til nr. 3 0.s.v.
Nir sidste elev i rekken griber bolden, rber han »ryk« og lgber
selv op forrest i rekken, mens forste elev rykker ned pi 2. elevs
plads o.s.v. Nér alle elever igen stir pa deres oprindelige plads, er
holdet ferdigt.

. Stafetlob i dybt vand (holdkapsvemning).
. Almindelige holdkapsvemninger er mest populare, ndr eleverne er

i besiddelse af en rimelig svommefzrdighed. Det tilrddes at skifte
mellem svemmearterne i de forskellige holdkapsvemninger, si alle
kan komme til at prove deres »speciale«.

. Skjortesvemning. Se omtalen side 149.
. Lysstafet. Et tendt stearinlys bruges som depeche og »svemmes«

tvaers over bassinet og tilbage til startstedet igen, hvor det afleveres
til naste svommer. Alle starter selvsagt nede i vandet. Gr lyset ud,
m3 svemmeren tilbage til lzreren for at f2 det tendt igen.

. Posestafet. Forste elev svommer tvaers over bassinet, skynder sig op

pa kanten uden at bruge evt. trappe, terrer henderne 1 et hind-
klzede og puster en papirspose op. Nér posen knaldes, er det signal
til nzeste svemmers start.

. Kamplege i lavt vand. o .
. Parvis trekkekamp. Eleverne deles 1 to partier, der parvis stiller op

overfor hinanden midt i bassinet. Eleverne fatter hinandens hender
og pé signal fra lzereren seger de nu at treekke deres makker over
til egen bassinside. Det hold, der fr flest fanger, er vinder af legen.

. Tovtrekning uden tov. De to partier stdr pd tveers i bassinet pad

samme made som i slutningen af legen »Bro-bro-brille« (se teg-
ningen). ‘ '

. Sl3-ud med lette bolde. Bornene deles i 3 lige store hold. Det ene

hold stir midt i bassinet, de andre 2 ved hver sin bassinvzeg, alts
5—6 m vak. Legen gir ud pi, at yderholdene rammer efter bornene
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1 midten. Nir en elev rammes, er han »ded« og satter sig op p
kanten. Hvert af yderholdene har en opsamler (forsynet med hette
cller bind) inde i midten til at returnere »dode« bolde.

Antallet af bolde skal svare til deltagerantallet pé et hold.

Lzreren tager tid for at afgere hvilket hold, der klarer sig leengst
i midten.

D. Boldlege.

1. Vandpolo pi tvars af bassinet. Benke eller korkplader markerer
mélene. Eleverne mé gerne bruge 2 hander som i hindbold, men
ikke vare voldsomme over for hinanden (dykke — trzkke i benene
0..v.). Benyt hejst 4 markspillere p4 hvert hold, ellers klumpes
der for meget. Se i gvrigt side 163.

2. Almindelig leg med mange lette bolde i hele bassinet, Alle kaemper
mod alle for at fa lov til at kaste — en ganske populer leg.

Denne leg kan med fordel kombineres med leg med oppustede
autoslanger. Legen kraever et rimeligt anta] slanger. Ventilerne bor

forsynes med haetter samt helst omvikles med stof, sd bgrnene und-
gar rifter,

E. Spring.
»Kong Rolf. og hans kemper«. En leg, hvor bernene fir lov at
bruge f.antasuen mest muligt. Eleverne skiftes til at vare Kong Rolf
d.vs. finde pd et morsomt spring, som de gvrige skal efterligne.
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KUNSTIGT ANDEDRAT

Med kunstigt dndedraet forsgger man at genoplive et menneske, der
ikke traekker vejret, fordi det har varet udsat for et ulykkestilfzlde,
f.eks. en drukneulykke, elektrisk ulykke, kvalning, kulilteforgift-
ning o. l. Denne tilstand kaldes populert skinded.

Hvis der derfor ikke foreligger sikre dedstegn (som dedsstivhed,
ligpletter, liglugt), skal der handles hurtigt, hvis et oplivningsforseg
skal give resultat. Der mé ikke spildes et eneste sekund med unyttige
foranstaltninger (som f.eks. ved drukneulykker at sgge »at ryste
vandet ud af hamg, el. lign.).

Under den skindede tilstand svaever et menneske mellem liv og
ded. En sédan tilstand kan kun vedvare en ganske kort tid — maske
kun nogle f4 minutter — s vil deden indtrede, hvis der ikke kommer
hjelp i form af et virkningsfuldt kunstigt dndedraet.

Jo tidligere det kunstige dndedrzt kan ivaerksattes, desto storre ud-
sigt er der til, at oplivningsforseget vil lykkes. Hovert sekund er kost-
bart.

Der findes i dag 2 metoder til kunstigt dndedraet: Indblesnings-
metoden og H.N.-metoden. Indblasningsmetoden, som er den mest
effektive metode, ber leres af alle, mens storre elever ogsd ber lere
H.N.-metoden, som i sarlige tilfazlde kan tages i anvendelse (se side
177).

Indblesningsmetoden ( Mund til nese-metoden)

1. Den ngdstedte lzegges pd ryggen (pd gulvet eller jorden), og
redningsmanden lagger sig pd begge kna ved siden af hans hoved og
med ansigtet vendt imod ham.

2. Den ngdstedtes hoved bgjes sd langt bagover som muligt, idet
den ene hind stetter under hans hage, og den anden anbringes pd
hans isse (se fig. 113 a).

Nér naturlig modstand merkes, md hovedet ikke bgjes lengere
tilbage. Denne tilbagebgjning af hovedet er vigtig, fordi han derved
dbner for luftpassagen ned i lungerne. Hovedet skal holdes i denne
tilbagebgjede stilling under hele genoplivningen bide ved ind- og
udénding.
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Fig. 113.

3. Den forulykkedes mund lukkes (se fig. 113 a). Under denne be-
vaegelse skal den nedstedtes underlzbe krzenges lidt, siledes at den
ikke kommer i klemme mellem tznderne.

4. Redningsmanden foretager en hurtig og dyb indinding.

5. S& gaber han si hejt op som muligt og den vidtibne mund an-
bringes omkring den nodstedtes nzse, og der blases, til man ser hans
brystkasse have sig (se fig. 113 b). '

Hvis den nedstedtes mund ikke kan holdes rigtigt lukket med hinden
under -hagen, er. det nodvendigt at tage hindens tommel- og pege-
finger til hjelp og legge dem over munden for at undgd luftudsiv-
ning denne vej.

6. Kontakten slippes med den nedstedtes ansigt, men hans hoved
holdes fortsat i samme stilling (se fig. 113 c).

Udéndingen sker nu automatisk. Man kan se, at brystkassen sznker
sig, og kan here, at luften bleser ud af lungerne. Nir den nedstedtes
uddnding er tilendebragt — og ikke for — blases straks ind igen. De
forste 10 »pust og uddndinger« gives lige efter hinanden for hurtigt
at forny luften i hans lunger. Hvis den nedstedte ikke skulle vere
kommet til sig selv allerede nu, fortsatter man herefter i et langsom-
mere tempo, ca. 15 indblaesninger i minuttet. Hvis der er pustet for
kraftigt og redningsmanden derfor foler sig forpustet eller svimmel,
sd fortszttes i et langsommere tempo eller man gir evt. over til H.N.-
metoden. -

Ved korrekt udferelse skal man kunne se brystkassen lofte sig ved
indblesning og derefter hore lyden af udindingsluften. Hvis man ikke
kan gore disse iagttagelser, kan der vare tre grunde dertil:
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1. Den ngdstedtes hoved er ikke lejret rigtigt.

Man har kun sikkerhed for, at luftvejene er fri, nir patienten
lejres pd ryggen med tilbagebgjet hoved. Tilbagebgjningen skal
ske pd fladt underlag.

2. Indblaesningen af luft foretages, uden at der er sikret tilstraekkelig
lufttet tilslutning mellem redderens mund og den nodstedtes

ansigt. )
3. Der er ikke luftpassage i nesen, eller svaelget er blokeret af frem-

medlegemer, fodepartikler eller andet.

-I de to faorste tilfzelde md man rette sin fremgangsmide, s den fol-

ger instruktionen. I det tredie tilfzlde md man blase gennem mun-
den i stedet for gennem nasen. Indblaesning gennem munden foregir
med den ngdstedtes hoved holdt i samme stilling som beskrevet, men
den vidtdbne mund anbringes fast mod ansigtet omkring den ned-
stedtes mund, som i dette tilfzlde ikke lukkes helt. Hvis man fgler,
at den indblaeste luft trenger ud gennem den ngdstedtes nasebor,
hindres dette ved, at rédderen lener sin kind mod dem.

Kan man stadig merke, at det er vanskeligt at bleese gennem mun-
den, md man regne med, at et fremmedlegeme blokerer, og det mi
man naturligvis se at f fjernet straks.

Efter de sidste drs undersogelser ang. indblesningsmetoden (mund-

Fig. 114. ,_J
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til-nzse eller mund-til-mund) er man blevet klar over, at denne me-
tode er den bedste ngdhjelpsmetode for kunstigt 4ndedrzt. Den har
yderligere den fordel ved drukneulykker, at man ofte kan ivarksatte
indblesningen allerede under ilandferingen, hvorved kostbare sekun-
der udnyttes. Ved fladstrandede kyster kan dette lade sig gore, si
snart redningsmanden er néet s langt ind, at han kan bunde. Han
farer da sin venstre arm ind under den forulykkedes venstre arm og
fatter med sin venstre hind pd dennes hage, idet han med sin hgjre
hénd pd hans isse bgjer hovedet stetkt bagover (fig. 114). Medens
han nu langsomt bevaeger sig ind mod strandbredden, er han i stand
til undervejs at give ham kunstigt ndedrat.

Indgvelse af mund til nese-metoden

Af sivel hygiejniske som stetiske grunde er en direkte parvis ind-
gvelse af metoden udelukket. Man mi derfor benytte andre frem-
gangsméder. Bedst ville det vare, om man kunne fi adgang til at
benytte de allerede foreliggende hjzlpemidler:

1. en hovedmodel til demonstration af hvorledes luftvejene pd en
bevidstlas person kan &bnes (se fig. 116).
2. Fantom til praktisk indgvelse af metoden (se fig. 115).

Fantomet bestir af et hoved, hals og »brystkasse«. Hovedet og under-
kaben er bevegelige og kontrollerer en ventil i halsen, siledes at
hovedets stilling og ventilens funktion svarer til de faktiske forhold
pd en skinded person (fig. 115).

Ved keb af disse to apparater medfglger ngjagtig brugsanvisning.

Hertil kommer sd foreliggende pjecer med beskrivelse af metoden
illustreret med tegninger. Film og lysbilleder vil vaere meget nyttige.

Pd grundlag heraf vil det vere muligt at give si grundig instruk-
tion i metoden, at eleverne har en reel chance for at kunne anvende
den i pdkommende tilfalde.

Réder man ikke over et fantom, vil fglgende metodik ved under-
visningen kunne finde anvendelse.

1. Kort redeggrelse for hovedprincippet i metoden: aktiv indbleas-
ning i den skindedes lunger (smlgn. evt. H.N.-metoden).

2. Betydningen af de frie luftveje.
Hos en skinded vil luftvejen i svalget som regel vere lukket af tun-
gen, selv om den skindede ligger i bugleje (se fig. 116 a).

Den forannavnte hovedmodel er et fortrinligt hjeelpemiddel til denne
meget vigtige del af instruktionen, som gir ud pd at demonstrere,
hvorledes luftvejen kan 8bnes ved en bagudbgjning af hovedet (se
fig. 116 b). Nér munden er lukket, er luftvejens dbning endnu stgrre
(se fig. 116 ¢c).

3. Den forulykkedes placering med rigtig hovedstilling.
Her arbejder eleverne sammen parvis. Den »skindgde« ligger pa ryg-
gen pa gulvet, mens »redningsmanden« legger sig pd knz ved siden
af den skindgde pd hgjde med hans hals og hoved og med ansigtet
vendt imod bham.

Redningsmanden placerer sin nermeste hind under den skindedes
hage og den anden hind pi hans pande ved hérkanten.

Den skindedes hoved bringes nu i den for indblesningen mest fordel-
agtige stilling, ved at redningsmanden bgjer hans hoved si langt bag-
over som muligt (se fig. 113 a og 116).

Nér naturlig modstand meerkes, mé hovedet ikke bgjes lengere tilbage.
Det understreges, at hovedet skal holdes i denne tilbagebgjede stilling
under hele genoplivningen bdde ved ind- og udénding.

Undetleben mi evt. kreenges lidt, sé at den ikke kommer i1 klemme
mellem taenderne.
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4. Indblasningsteknikken.

Som allerede nazvnt kan man ikke lade eleverne gve denne parvis med

direkte indblesning.

Men folgende ting mé forklares og antydes i praksis:

a. Redningsmanden skal foretage en hurtig og dyb indinding.

b. Det antydes, hvorledes redningsmanden anbringer sin vidtibne
mund over den skindedes nzse (indblesning). Det forklares, at
den skindedes brystkasse vil have sig, hvis indblesningen er rig-
tig udfert.

¢. Mens den skindedes hoved holdes i samme stilling, markerer red-
ningsmanden, at han slipper kontakten med den skindedes ansigt
sdledes, at den skindede automatisk &nder ud. Det forklares, at
man i praksis kan se brystkassen senke sig og here luften strom-
me ud af lungerne under udéndingsfasen.

d. Rytmen i metoden forklares:
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Nér den skindedes udédnding er tilendebragt — og ikke fgr — ble-
ses der straks ind igen.

e. Forskellen pd indblasning i »lukket og dben« luftvej. Til illustra-
tion heraf kan man anbringe en knyttet hind med tommel-pege-
fingersiden fast mod sin egen mund (»blase pd trompet«). Nar
hénden er fastknyttet, vil det ikke vaere muligt at blase luft igen-
nem hinden. Nir fingrene lgsnes, maerkes det tydeligt, at luften
passerer igennem under mere eller mindre modstand. Det kan
give en forestilling om, hvordan det fgles, ndr indblesningen
foregdr effektivt.

Selv om mund til nase-metoden ma anses for at vere den mest effek-
tive ngdhjzlpsmetode for kunstigt dndedrat, kan der dog vare situa-
tioner, hvor den ikke er anvendelig, f. eks. hvis den skindgde er for-
giftet med sprojteveedske, har svaere lesioner i ansigtet, eller hvis
redningsmanden under udferelsen af indblaesningsmetoden bliver ud-
mattet af den overventilation, som han udsztter sig selv for, eller han
eventuelt bliver utilpas pd grund af den nedstedtes opkastninger,
hvilket ikke er sd sjeldent i forbindelse med drukneulykker. Man bor
derfor ikke stille nogen redningsmand i den situation, at han ikke kan
fd sig selv til at anvende den redningsmetode, han har lzrt som den
mest effektive, uden at man giver ham en chance for at tage en anden
— omend mindre effektiv metode i anvendelse. Og her vil H.N.-
metoden sd afgjort vaere pa sin plads.

H.N.-metoden

Den er udformet af den danske oberstlgjtnant Holger Nielsen og an-
ses stadig for at vare den mest effektive af de manuelle metoder.
Metoden er hurtig at sztte i gang, da forberedelserne er fi og enkle.
Selv om redningsmanden er alene, bor han derfor straks gi i gang
med oplivningsarbejdet.

1. Den skindedes overtgj tages hurtigt af, og evt. stramtsiddende flip
og belte lgsnes.

2. Derefter anbringes han pa maven pi et jevant og fast underlag.
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Fig. 117.

Hagen skal hvile pd handerne, der er lagt over hinanden, siledes at
hovedet er godt bagudbgjet, hvilket er nedvendigt, for at luften frit
kan passere svaelget. Nase og mund skal vaere fuldstendig fri.

3. Da det er af afggrende betydning, at luftvejene bliver fri, mi
redningsmanden med sin flade hind give den skindede et par slag
mellem skulderbladene, hvorved den udgiende luftstrom kan rense
passagen.

4. Redningsmanden legger sig pa sit hgjre kne 10-20 cm fra den
skindgdes hoved. Sin venstre fod anbringer han ved den skindedes
hgjre albue (fig. 117 og118). Under arbejdet kan benene skifte stil-
ling.

Redningsmanden legger derefter sine hander med let adskilte
fingre pa hans skulderblade. Tommelfingrene skal vare langs ryg-
sojlen og alle fingre pege mod hans fedder (fig. 119). Leg mzrke
til, at armene stdr skrdt i begyndelsesstillingen (se fig. 118).

Fig. 118.
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Fig. 119.

179,



5. Redningsmanden lader nu sin overkrop gynge ganske bledt frem
pa sine strakte arme, indtil disse ndr den lodrette stilling. Herved ud-
fores et svagt tryk pd den skindedes brystkasse. Det skal foregd uden
nogen som helst kraftanspaendelse. Herved fremkaldes en udénding,
mens redningsmanden taller 1-2—3 (fig. 120). Idet han siger 4 (eller
»skifte«), gynger han sin overkrop tilbage, si at trykket opherer, la-
der sine hender glide ud forbi den skindedes skuldre og fatter om
hans overarme i narheden af albuerne.

Derefter udfgrer redningsmanden, idet han lader sin overkrop
svinge lidt tilbage, en langsom lofte- og treekkebevegelse i hans arme,
mens der telles 5-6-7 (fig. 121 og 122).

Denne loftebevaegelse, der fremkalder en inddnding, skal foregé
med strakte arme og ma kun vare si stor, at den hvalver brystkassen
og letter denne for trykket mod underlaget. Brystet ma ikke loftes fra
underlaget, og hagens stilling pd hznderne mi ikke forrykkes. Mens
redningsmanden siger 8 (eller »skifte«), legger han den skindedes
arme roligt ned pé underlaget og lader sine hander glide frem til ud-
gangsstillingen, og bevagelserne gentages.

Alle bevagelserne skal foregd i en jevn rytme, siledes at der ikke
bliver nogen standsning eller brud pa rytmen ved skiftningerne. Bliver
man gm i det ene knz, kan man skifte til det andet knz.

Hele dobbeltbevagelsen tager 5-6 sekunder. Det giver ca. 10-12
dndedrzt i minuttet. (Kontroller takten ved hjzlp af et ur).

Fig. 122.
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Fig. 123.

Det tryk, som redningsmanden udever pd den skindedes ryg, md

‘rette sig efter de to personers indbyrdes storrelseforhold. Hvis den

skindede er mindre end redningsmanden, skal trykket udferes med
forsigtighed. Hvis den skindede er storre end redningsmanden, skal

trykket vaere ret kraftigt.
Oplivningsforseg over for born ber foregd med megen omtanke og

forsigtighed, jevnfer fig. 123 og 124.

6. Mens redningsmanden udforer det kunstige dndedrat, er der lej-

lighed til for andre at hjzlpe. _
a. Den forste, der kommer til stede, fir besked om at tilkalde lege

og ambulance. (Se nedenfor). Det galder om, at den forulykkede

Fig. 124,
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sd hurtigt som muligt kommer pd hospitalet. Patienten skal dog
have kunstigt dndedrzt (ogsé undervejs til hospitalet), indtil
han er kommet helt til sig selv. Hvis ulykken sker pa steder, hvor-
til ambulancen ikke kan komme hurtigt, skal han endvidere sorge
for, at den forulykkede kan modtages i det nzrmeste hus.

b. Andre skal gnide den forulykkedes legeme — udefra i retning mod
hjertet. Desuden méd de soge at tilfore hans legeme varme ved at
tildekke ham med klzdningsstykker, evt. tepper fra nermeste hus.

c. Hvis en af de tilstedeverende er i stand til at udfere det kunstige
dndedrzt, kan han-evt. aflgse redningsmanden, hvis oplivnings-
forsoget er langvarigt; men det mé ske, uden at rytmen brydes.

d. En ambulance tilkalder man i byer ved at knuse ruden i eventuelle
alarmskabe og trykke pd ambulanceknappen — eller ved at benytte
telefonen. Benyttes et alarmskab mé& man endelig blive ved skabet,
indtil ambulancen ankommer og fir adressen pad ulykkesstedet.
Ringes fra en telefon med nummerskive, drejes 0 —0— 0. Ringes
fra en telefon uden nummerskive, kaldes centralen. Nar telefo-
nisten svarer, forlanges: » Ambulance« og sd vidt muligt ogsd den
kommune, hvori ulykken er sket. Efter at vare stillet om til en
redningsstation opgiver man hertil:

1. ulykkesstedet, meget nojagtig adresse,
2. ulykkens art,
3. telefonnummeret, hvorfra der ringes, og ens eget navn.

Hvis det ikke er muligt at opgive en ngjagtig adresse til redningssta-
stionen, m& man aftale et modested med ambulancen, evt. det sted,
hvorfra opringningen foretages, sdledes at man senere kan vise den
letteste vej til ulykkesstedet.

De fysiologiske forhold

Andedrettet reguleres fra dndedratscentret, der ligger i den forlen-
gede marv. Andedretscentret holdes i virksomhed ved hjzlp af blo-
dets kuldioxid, idet ventilationen foroges og aftager, eftersom kuldio-
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xidspandingen stiger og falder. Dette gelder dog kun inden for visse
granser. Stiger kuldioxidspzndingen over en vis storrelse, lammes
centret, og dets virksomhed standses, og falder kuldioxidspzndingen
under en vis storrelse (f. eks. ved meget kraftig ventilation), vil &nde-
drztscentret ikke blive pirret til virksomhed.

Da det er iltmangel, som forst og fremmest truer en skindgd, vil
tilforsel af luft, som indeholder mere ilt end almindelig atmosfzre-
luft, have en gunstig virkning pd den forulykkede. (Almindelig luft
har 21 % ilt). Ren ilt (100 %) ber helst anvendes. (Man har tidli-
gere brugt Carbogen, d. v. s. en blanding af 6-7 9% kuldioxid og ren
ilt som indindingsluft ved oplivningsforssg. Kuldioxiden skulle sti-
mulere indedrztscentret. Ved indedratsstandsning vil der imidlertid
snarest vere et overskud af kuldioxid i lunger og vev og heje kon-
centrationer af kuldioxid virker tvartimod lammende pid dndedrzts-
centret). Der kan ses bort fra eventuelle skadelige virkninger som
folge af udvaskning af kuldioxid under kunstigt dndedrat. Ilten til-
fores bedst gennem en maske (H.N.-masken), der ikke ma slutte teet
til ansigtet.

I mund til nese-metoden er det redningsmandens uddndingsluft,
der pustes ind i den skindedes lunger, og det viser sig altsd, at selv
om denne luft kun indeholder 16 9% ilt, er den aktive indblesning af
si stor verdi og virkning, at redningsmanden straks skal g8 i gang og
ikke afvente eventuelt iltapparats ankomst til ulykkesstedet.

Efterbehandling

Da hovedreglen er den, at den forulykkede si hurtigt som muligt
kores pa hospitalet, bliver der i almindelighed kun tale om at efter-
behandle der, men for det tilfzlde, at en efterbehandling bliver ned-
vendig et andet sted, skal der her gores rede for den.

Den forulykkede bringes — s& vidt muligt i liggende stilling — til
det nermeste hus, hvor han klzdes af, legges i seng og indhylles i
varme tepper. Varmedunke (evt. flasker med varmt vand, varme sten
0. lign.) omviklet med uldne stykker lzgges under hans fgdder, langs
siderne og under armhulerne for yderligere at give ham varme i krop-
pen (»varmes udvendig«). Nir han er kommet lidt til kraefter, pro-
ver man, om han kan synke. Det sker ved at give ham en dr8be vand
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eller lignende pi tungen eller leberne, Hvis han s2 foretager en syn-
kebevzgelse, kan man give ham oplivende drikke i smé portioner —
en teskefuld ad gangen (»varmes indvendig«). Hertil egner sig godt:
stxfik kaffe, te, hed og sterk kedsuppe, vin eller spiritus blandet med
vand.

Den foru'lykkede skal have ro; men der m3 vere vagt hos ham i de
forste 24 timer, n?ed mindre en lege erklerer ham uden for fare.
c\ifagtte?1 s.kalll vere i stand til at give den forulykkede kunstigt nde-

reet, hvis hans normale 4ndedrat svi i
ey svigter. Dette sker af og til efter

Viser den syge tegn til opkastning, m4 i j

. 8, ma vagten vare rede til at hizel-
pe ham, for at han ikke skal kvzles opkastet. e

Kunstigt dndedrat anvendes ojeblikkeligt, nir et menneske ikke
trekker vejret pi grund af:
1. Drukning,
hangning,
kvzlning og omsnering af halsen stran i
brendgas (kulsyre). ¢ : R
2. Forgiftning med
lysgas,
garagegas,
kulos,
brandreg,
tetraklor (-kulstof) og lignende, samt
bedgvende gifte.
3. Elektrisk ulykke (Iyn).
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LIVREDNING

Hvorledes redder man sig selv?

Selv en gvet svemmer kan komme ud for vanskelige og farlige situa-
tioner. Et pludseligt opstdet ildebefindende, krampe eller overanstren-
gelse kan skabe angst, og har ferst angsten grebet et menneske, er
situationen for alvor farlig. '

Krampe, d.v.s. muskelkrampe, indtreeder bl.a. ved overanstren-
gelse, og den optrader i reglen kun i en arm eller et ben, sjzldent i
flere lemmer pé en gang. For en tranet svemmer med selvbeherskelse
behgver det ikke at betyde nogen fare, idet han kan svemme mod land
ved hjalp af armene eller benene alene. For en mindre god svemmer
kan det derimod veare farligt, og det gelder da for ham om forst og
fremmest at bevare roen. Angst og radsel fordrsager hastige svemme-
bevaegelser, som udmatter sterkt — fysisk og psykisk.

Svemmeren mé derfor bruge den mindst anstrengende svommeart.
For de fleste er dette rygsvemning, hvori man kan indskyde hvile-
pauser ved at flyde eller ved blot at ligge pd ryggen og udfere smad
rygsvemningsbevagelser med armene alene.

Réb om hjelp :
Vil man pdkalde hjelp, sker det pa folgende médde: Begge arme hol-

[J//

Fig. 125.
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des under vandet, indtil man foler at have tilstraekkelig luft i lungerne,
sd riber man og rakker derefter den ene arm i vejret (fig. 125).
Dette gentages, indtil rdbene bliver hort. Man mid altsd ikke ribe og
samtidig streekke armene i vejret, for ved rdbet tgmmes lungerne for
en del af luften, og armenes vagt over vandet bevirker, at nzse og
mund trykkes under vandet, og ndr man si hurtigt skal treekke vejret
igen, kommer der let vand i luftrgret. Dette fremkalder hoste, hvor-
ved lungerne yderligere temmes for luft, nzse og mund kommer un-
der vandoverfladen, og der lgber endnu mere vand ind i luftvejene.
— Man ber altid serge for at have sd lidt af legemet over vandet som
muligt for ikke at vanskeliggore flydningen.

Afkledning i vandet

Falder en svemmer péklaedt i vandet, og der forestdr en leengere svom-
metur, skal han sege at befri sig for tunge eller generende bekled-
n'ingsgenstande sdsom frakke, jakke, kjole, fodtgj o.s. v., alt sammen
ting, som hemmer bevagelsesfriheden og forgger vagten. Selv om
f. eks. en skjorte, en kjole eller et par benklaeder ikke virker tunge i
forste gjeblik, bliver de det, ndr de suger sig fulde af vand.

Nér en jakke (eller en frakke) skal aftages, legger man sig pd
ryggen, sd jakken er under vandet, mens den tages af. Man bruger
begge hander. Nir stovler og sko skal aftages, bukker man sig ned
som vist pa fig. 126. Kjoler og bluser samt undertoj aftages lettest

———a—

Fig. 126.
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Fig. 127.

ved at rulle tejet op til armhulerne; armene tages skiftevis ud, hvor-
efter tojet let kan fores over hovedet. Ved denne fremgangsméide
undgs, at hovedet kommer under vandet.

Fald i vandet fra bid

Det bor vare en ufravigelig regel, at alle, der tager ud i en ro- eller
sejlbid, iferer sig en redningsvest eller en svemmesele for det til-
fzlde, at man — trods al forsigtighed — skulle vaere uheldig at falde
i vandet.

Sker uheldet, skal man — hvis ulykken da ikke indtraffer sd naer
ved land, at man med lethed kan svemme ind — holde sig ved biden
og gribe fat i den: enten i relingen, i roret, i noget tovvaerk eller
evt. i kolen, hvis biden er kentret (fig. 127). Og s& gelder det om
herfra at fa fat i hjzlp si hurtigt som muligt ved at rabe og derefter
vinke med den ene arm. Men man ber under alle omstzndigheder
blive ved biden, indtil hjzlpen nir frem.

Huorledes redder man andre?

I tilfelde af en drukneulykke ma redningsmanden vazre klar over,
at der skal handles hurtigt, men ikke overilet. Han skal derfor tenke
sig o og danne sig et klart overblik over situationen, inden red-
ningsarbejdet pibegyndes.

Sker ulykken tet ved land, :

kan man rekke en stang, et tov el. lign. ud til den forulykkede,
eller man kan kaste et brzt, en ire, en redningskrans eller andet, der
kan flyde, ud til ham. Er der en bil i nerheden, s vil et reservehjul
ogsé vaere meget velegnet til dette brug (fig. 128).
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Fig. 128.

Sker ulykken lengere fra land,

bgr man hurtigt undefsgge, om der i nzrheden findes en anvendelig

bad, der er klar til brug, og i s& fald benytte den til redningarbejdet.
For at f den forulykkede op i biden styres for- eller agterenden
- mod ham, og indhalingen sker i en af bddens ender (fig. 129).

Er den negdstedte meget svag eller miske endda gdet til bunds,
kan redningsmanden blive nedt til at springe ud og hjzlpé ham op;
men er han alene i biden, md han ikke springe i vandet, medmindre
han med en line har forbindelse med bidden, som ellers nemt af vind
og strem vil kunne fores bort fra ulykkesstedet.

Er en redningsrulle eller redningspost med line i nzrheden, ber
den anvendes, hvis afstanden ud til den forulykkede ikke menes at
vare lengere end rullens tovvaerk, 220 m (se i gvrigt side 190). Er

der flere til stede pa land, ber der eventuelt foretages en pejling
(se side 192).

Findes der ingen bid og heller ikke en redningsrulle, er der kun
et tilbage, nemlig at redningsmanden svemmer ud til den forulykkede.
Denne fremgangsmide er den svareste og ogsd den, der rummer
storst fare for redningsmanden selv. Situationens alvor vil let indvirke
p4 hele hans nervesystem, hvorved dndedrattet vil blive forceret. Han
mé vere klar over, at svemmeturen ud til druknende langt fra er
halvdelen af arbejdet, den varste del stir tilbage, nemlig bjergnin-
gen. Han skal derfor ogsd tenke pd at vare s lidt pakledt som mu-
ligt under redningsforsoget, hvorfor han ber give sig tid til at tage
generende klaedningsstykker af, inden svemningen pabegyndes.

Er der strom, der har taget den nedstedte, md dette tages i be-
tragtning ved svemningen. '

Ligger den nedstedte stadig i vandoverfladen og kemper for livet,
m3 redningsmanden udvise stor forsigtighed og ikke straks svemme
hen til den druknende, der i givet fald vil prove at fi fat i ham.
Han skal holde sig i en afstand af ca. 34 m fra den forulykkede,
idet han hele tiden holder sig mellem denne og land. Dels saztter
det ham i stand til at bedgmme situationen, dels fir han lejlighed til
at f4 hjerte og 4ndedret lidt i ro, og samtidig vil den nedstedtes
eventuelle bevagelser bringe ham nermere mod land. Rednings-
mandens afventende tilstedevarelse vil i mange tilfzlde have en
beroligende indvirkning p2 den druknende, og tilnzrmelsen mé forst
foretages, nir han har opbrugt sine krzfter og er ved at synke.
Redningsmanden svemmer da i en stor bue uden om ham og griber
ham med favntagsgreb hejt oppe under armene.

Er den druknende ved at synke, mi man ikke regne med, at han
kommer op tre- gange, det er der nemlig ingen regler for. Rednings-
manden m3 sette alt ind pi at f2 tag i ham, inden han synker.

Hvis den forulykkede er gdet til bunds, inden redningsmanden
er ndet ud til ulykkesstedet, ma redningsmanden sgge efter ham ved
at holde ansigtet ned under vandet. I normal belysning vil den druk-
nedes ansigt eller nakke og hender vise sig som lyse pletter. I de
forste minutter, efter at den forulykkede er gdet til bunds, vil der
stige luftbleerer op fra hans nase, mund og kleder, og de viser som
regel med fi meters nojagtighed stedet, hvor den druknede ligger.

Redningsmanden mi nu prove pé at fi ham op i forste forsog. Har
han haft en anstrengende svemmetur, md han dog hvile et gjeblik
inden dykningen. — Nir han er nfet ned til ham, griber han den
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Fig. 130.

forulykkede under armhulerne, i héret eller ligegyldigt hvor og szt-
ter af fra bunden, dersom den er fast. Er bunden sort og mudret, ma
man aldrig sztte af fra den. Nir redningsmanden kommer op til
overfladen med den forulykkede, anbringer han ham i den rette
stilling med hans hoved hvilende pé sin skulder, inden bjergningen
pabegyndes.

Redningsmanden ber forud have gjort sig klart, hvor han kan
komme i land med den forulykkede. Sker uheldet i en havn, m4 han,
inden han springer ud, have udset det sted, hvortil han skal bjerge
den ngdstedte ind. Her md han finde en lejder, et ophalingssted eller
anden landgang, hvor det er muligt at f4 den forulykkede op.

Foler man sig ikke helt sikker pd at kunne bjarge den druknende
ved egen hjazlp, kan det vare formalstjenligt at tage noget med ud
til den nedstedte, som denne kan flyde pa, f. eks. et svemmebezlte,
en redningskrans, et brat, et reservehjul, en tom tende el. lign.
(fig. 130). Har den forulykkede bare noget at holde sig oppe ved,
kan redderen ngjes med at treekke ham ind mod land uden at kom-
me i direkte bergring med ham. P4 den méde kan selv middelmadige
svgmmere yde hjzlp.

REDNINGSRULLEN OG
REDNINGSPOSTEN

Et redningsarbejde pd dbent vand kan vare bdde vanskeligt og farligt
for redningsmanden, sifremt han ingen hjzlpemidler har.

Dansk Livrednings-Forbund har autoriseret og ladet fremstille en
redningsrulle, der bestir af en tromle med line og bryststrop. Linen er
220 m lang. Endvidere findes der pd redningsrullen en almindelig
svemmesele.

190

Fig. 131 a. Fig. 131 b.

Dansk Rede Kors har ladet fremstille en redningspost, hvori der
bl. a. ligger en redningsline, ogsd pd 220 m, samt 2 svemmeveste 0g
en redningskrans.

S&vel rullerne som posterne er opstillet ved mange badestrande.

Der skal to personer til at betjene rullen eller linen, nemlig hjzlpe-
ren og redningsmanden. Hjzlperen giver redningsmanden stroppen
eller bazltet pi, medens redningsmanden selv binder svemmeselen
foran pi brystet eller tager svommevesten pd (fig. 131a og 131b).

P4 vejen ud lader man blot linen og redningskransen flyde bag-
efter, og da redningsmanden ved hjzlp af linen har sikret sig selv,
kan han lazgge alle sine krafter i svemningen ud til den forulykkede,
idet han ikke behgver at tzenke pd den besvarlige bjergning tilbage.

Fig. 132.



Nér redningsmanden er ude ved den forulykkede, loses svemmeselen
af og rekkes ud til ham, eller redningskransen holdes mellem den
ft?mlykkede og redningsmanden (fig. 132). I begge tilfzlde er for-
blfldelsen herved skabt, og de kan hales ind. Hjzlperen skal stadig
blive pi land og rulle linen ud. P& signal fra redningsmanden skal

hjzlperen hale ham og den forulykkede ind.

P2 redningsrullens og redningspostens opbevaringskasse findes en

brugsanvisning.

/ VEILEDNING ved ULYKKESTILFELDE

PEJLING

Sker der en drukneulykke langt fra kysten, kan der pd land fore-
tages en pejling, for at man let kan finde ulykkesstedet, hvis den
druknende er glet ned, inden hjelpen nér frem.

Til et sidant redningsforsag skal der vare tre mennesker nemlig
redr.lingsmanden og to andre, der skal udfore den af Holger,Nielsen
anviste pejling. Samtidig med at disse to holder gje med den
druknende, fjerner de sig 50-80 m fra hinanden. Her legger de sig
Ei maven og sigter mod den druknende. Ved hjelp af en stok, en
are, et par sten, smd pinde (blyanter o. lign.), der swttes i sandet
fastlegger pejlerne sigtelinierne, de sikaldte pejlelinier. ’

Hvis nu den druknende synker, inden hjelperen nir ud til ham,
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kan de to pejlere dirigere redningsmanden ud til det sted, hvor den
druknende skal soges, idet skaringspunktet for de to pejlelinier an-
giver det sted, hvor hans hoved sidst blev set. Redningsmanden skal
helst vere i en b&d. Bliver han ngdt til at svemme derud, afferer han
sig s& meget tgj som muligt (altid fodtej, jakke, vest, benkleder —
kjole og underkjole). Han skal helst have en line om livet (rednings-
ruller findes ved mange badestrande).

Redningsmanden mi selvfglgelig aldrig vente, indatil pejlingen er
foretaget, men skal hurtigst muligt sege at komme den forulykkede
til hjzlp. S& lenge den druknende er synlig, svemmer han pé brystet
i en lige linie ud mod ham (fig. 133 a), men hvis den forulykkede
gér ned, mens redningsmanden er pi vej ud til ham, har rednings-
manden kun eet at gore, nemlig at soge ind i den ene pejlelinie. Han
har nu kun pejlernes signaler at rette sig efter, og disse skal lede ham
ud til det rigtige sted. Han skal derfor nu svemme pa ryggen, siledes
at han kan se pejlerne og rette sig efter deres anvisninger (fig. 133 b).
For at lede redningsmanden ind i f. eks. hojre pejlelinie, mé hejre
pejler rekke hgjre arm ud til siden. Nér han kommer ind i pejle-

- linien, viser pejleren det ved at rakke armen i vejret (se fig. 133 b),

og det er nu hans opgave at holde redningsmanden i denne linie.
Kommer han f. eks. til venstre for pejlerens linie, rekker denne hgjre
arm ud som tegn til, at redningsmanden skal svemme i den retning.
Nér redningsmanden igen er i pejlerens linie, rekker denne atter en
arm lige i vejret. Redningsmanden fortsztter nu videre i denne linie,
indtil han kommer ind i den anden pejlers linie. I det gjeblik, det sker,
skal den anden pejler ved at streekke begge armene op i luften og ved
at ribe tilkendegive, at ulykkesstedet (nemlig der, hvor linierne
skarer hinanden) er net.

Hyvis redningsmanden er kommet til stedet kort tid efter, at den
druknende er glet ned, vil han ofte bemarke smd luftblerer stige
op til overfladen fra den druknendes lunger eller toj, hvilket yder-
ligere kan hjalpe ham til at finde den druknende.

Er redningsmanden forpustet, skal han hvile sig et gjeblik (flyd-
ning eller vandtredning) inden neddykningen, da det gelder om at
f& fat i den druknende i forste forsgg. Han skal se efter den for-
ulykkedes ansigt og hznder, der ses som lyse pletter. Den forulykkede
skal derefter bjerges i land som omtalt under »Bjergning af be-
vidstlgst menneske«.

13 13



.
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Er redningsmanden forsynet med en line om livet, tager han den
forulykkede bagfra med favntagsgreb og lader sig treekke ind af hjal-
perne pé land. Den forulykkedes hoved skal hele tiden holdes over
vandet.

Er redningsmanden i béd, skal han huske, at udspring fra og en-
tring op i bdden skal ske ved for- eller agterende, for at bdden ikke
skal kentre. Husk, at der altid skal vare een tilbage i baden.

Hvis der er andre svommere til stede, bar de g ud for at hjzlpe
redningsmanden med at bjaerge den forulykkede i land. De to pejlere
kan evt. ogsd her vare til stor nytte, ndr de er fardige med den
egentlige pejling.

Pejlingen kan udmarket indeves pa boldbane o. I. Langt borte fra
de to elever, der skal foretage pejlingen, anbringer en tredie elev pa
et flojtesignal en ment pd jorden og markerer stedet med et lille
flag, hvortil der er fastgjort en snor, S& snart flaget er anbragt, lober
han ud til siden, holdende i snoren, og ndr lereren efter de 15 sekun-
ders forleb, der ma bruges til pejlingen, igen flgjter, rykkes flaget op
af jorden. Monten skal nu findes af en elev, der ledes af pejler nr. 1,
og stoppes af pejler nr. 2. Han skal gé eller lobe baglens (forestillende
en rygsvgmmer).

ISULYKKER

Et redningsarbejde pd dbent vand kan vare besvarligt og farefuldt
for redningsmanden, men endnu vanskeligere vil det vare, ndr det
drejer sig om at yde hjzlp til en forulykket, der er glet gennem isen.
Her mé ofte stilles store krav til redningsmandens .mod og udholden-
hed. Alene dette at skulle arbejde under kolde vejrforhold og her
udsette sig for at blive vdd, kan betyde fare for redningsmanden.
Er en redningsrulle ved hinden, ber en redningsmand altid bruge den.

Isulykker skyldes som regel viger d. v. s. dbent vand i isen eller
tynd is. Véger kan enten vare hugget for at skabe dndehuller for de
i sgen vaerende fisk, og den omgivende is er da ofte baredygtig, eller
de kan forekomme, hvor en kilde eller et vandlgb udmunder i en sg,
og den omgivende is er da i reglen tynd. Is af ujevn tykkelse (tynd is)
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kan ogsi findes ved pynter, hvor strommen under isen forhindrer tyk-
kere isdannelse.

Hvorledes redder man sig selv?

Falfier man alligevel gennem isen, skal man bere sig sdledes ad:
Hvis den omgivende is er tyk og bzredygtig, er det forholdsvis let
at kolerne op af vigen ved egen hjlp. Det ene ben fores op pi iskan-
ten pa samme médde, som n&r man skal klatre over en bom, hvorpd
kroppen presses op pa den faste is.

A.t komme op pf tynd, bristende is er derimod overordentlig van-
slfehgt. Sker uheldet i nzrheden af land eller tyk is, kan man mulig-
vis sld sig igennem den tynde is ind til land eller hen til den faste
is. I et sidant tilfzlde bor den forulykkede vere klar over. at det
er lettere i rygliggende stilling at spatke en rende i isen me:i hzlen
eller siden af foden end at sl3 sig igennem med handerne, der vil
blive slemt forskiret af de knivskarpe iskanter. ’

Skal flen forulykkede op p3 den tynde is, kan man komme op ved at
legge sig r.ned ryggen mod iskanten, derpd legge begge sine arme ud-
st.rakte pé isen (se fig. 134) og udfere almindelige rygsvemnings- eller
bjeergebevagelser med benene. Derved kan man skubbe overkroppen
og szdet op pi isen og siledes bjzrge sig op af vigen. Da isen let gir
i stykker, md man vere meget forsigtig. Nir den forulykkede kommer
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Fig. 135.

op pa isen igen, ma han ikke rejse sig. Han skal derimod roligt rulle
om pd maven og i liggende stilling arbejde sig ind mod land.

Huorledes redder man andre?

Skal man hjzlpe et menneske op fra en vige med faste iskanter,
m& man ikke lade ham vende maven mod iskanten, idet benene, nir
han kommer i oprejst stilling, nemt glider ind under isen, hvorved
bjergningen gores vanskeligere. Han ber derimod vende ryggen til
iskanten, hvorved benene forholdsvis let kan komme op i vandover-
fladen, og han kan nu uden store vanskeligheder trzzkkes op pd
isen.

Skal man pa tynd is hjzlpe et nodstedt menneske, md rednings-
manden ikke styrte ud pa isen, hvor den ene allerede er giet igen-
nem, da der jo er stor sandsynlighed for, at isen ogsi vil briste un-
der ham. Han skal soge i en fart at {3 fat i en genstand, helst en, der
kan flyde, binde en line til den, kaste eller skubbe den ud til den
forulykkede og siledes prove at fi forbindelse med ham, s& han
kan hales ind. Kan man ikke pd denne mide nd ham, mi rednings-
manden selv vove sig ud, men dette skal altid foregd i liggende
stilling og mavende sig frem med spredte arme og ben. Rednings-
manden ber have en line om livet, som andre inde pd land holder i.
Er redningsmanden alene, mi han binde linen fast inde pd land ved
en pzl, et tre, en benk el. lign.
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Fig. 136.

Nér redningsmanden kommer ud i nerheden af den forulykkede,
skal han sgge at skabe en forbindelse mellem sig og den forulykkede,
og dertil anvender han sin frakke el. lign., idet han selv m3 undgd
at komme i nzrheden af vigens kant (fig. 135). Har den forulykkede
fdet fat i den anden ende af klzdningsstykket, skal redningsmanden
forsigtigt og ganske langsomt sgge at trekke den forulykkede op af
vigen og foreskrive ham, at han blot skal holde fast med den ene
hind og i liggende stilling fordele sin legemsvagt over si stor en
flade som muligt.

Under sidanne forhold mi det anbefales redningsmanden at f3
fat i en stige, en deor, et langt bret, en gren med mange kviste el.
lign. og legge sig p& den inderste erde deraf og s& mave sig ud
til den forulykkede (se fig. 136).

Af det ovenfor anferte vil det ses, at redningsforseg under ulyk-
ker ved isbjergning er meget farefulde, og det er umuligt at give
regler for alle de forskelligartede former for ulykker og rednings-
forsag. ' LT : _

Det er desvaerre siledes, at de fleste mennesker, som forulykker
pd is, gribes af radsel, ogsi selvom de er gode svemmere, der pi for-
hind er kendt med, hvorledes man skal forholde sig 1 en sidan
situation. Den pludselige og meget sterke afkeling af huden, tanken
om faren og overraskelsesmomentet giver i de fleste tilfzlde et chock,
der berover dem det klare og sunde omdemme.

Man bor derfor kende nedennavnte almindelige grundsaztninger og
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tenke sig godt om for at gere sig klart, hvorledes man skal forholde
sig, ndr ulykken er sket.

Som rettesnor for forsvarlig istykkelse kan nzvnes: .

12-13 cm istykkelse kan bazre voksne mennesker, ndr ikke for
mange stir eller gr tet sammen.

15-17 cm istykkelse mé fordres til skojtelob pd se.

20 cm istykkelse kan bare biler.

30 cm istykkelse kan bzte flokke af mennesker.

Husk! Er man ikke sikker pd isens bareevne, md flere personer
aldrig std eller g& sammen, men skal holde en passende indbyrdes
afstand og helst have forbindelse med hinanden ved et reb.

Ver forsigtig med hav-is, szerlig ndr der er fralandsvind. Isen kan
bryde op og gi i drift.

Ver forsigtig, ndr der er sne; den kan dzkke over svage steder
og véger. - '

Var forsigtig, nir det er tgvejr. Isen bliver sprad og kan miste
sin bareevne pi et par timer. .

Ver forsigtig pd is over strommende vand (der), da isen her ofte
har ujevn tykkelse.

Lad vaere med at »gynge« pi isen.

Skal der gives kunstigt dndret pd en forulykket, som har varet
under isen, skal de vdde klaedningsstykker aftages forinden, og der
mé fremskaffes torre bekledningsgenstande eller tapper til at dekke
den forulykkedes legeme med.
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SVOMMEPROVER

Skolens svemmeprover

. Pr'ﬂvern.e er fastsat af Landsudvalget for skoleidraet (jeevnfer under-
visningsministeriets citkulere af 17. juni 1971).

1. Begynderproven.
a. 100 m brystsvemning.
b. 25 m rygsvemning med undertag.
¢. Vandtrzdning.

ad ¢) Vandtredning 20-30 sekunder er tilstrakkeligt.

2. Svommerproven.

200 m brystsvemning (eller cravl).

25 m rygcrawl.

25 m bjargning (uden medie).

Vandtredning (1 minut).

. Hovedspring fra kant.

ad c) I bjargning holdes den ene hind pi brystet, og den anden
udferer bjergebevagelsen.

ad e) Hovedspring udferes med armsving, afsat og strakte ben.

o pn TR

3. Frisvommerproven.
a. 400 m brystsvemning (eller crawl).
25 m crawl.
50 m rygcrawl (eller rygsvemning med overtag).
25 m bjergning af forestillet bevistlgs. -
Dykning efter genstand. (i 2 m dybde og 6 m afstand) fra
udspring pa hovedet.
f. Startspring.
g. Hovedspring fra 1 m hejde.
h. Kendskab til indblesningsmetoden.

o P O

ad e) Efter udspringet er undervandssvemning tilladt.

ad f) Springet skal vare et strakt, fladt hovedspring, der med et
kraftigt afset og armsving bringer eleven langt frem og let
gennem vandoverfladen.

ad g) Springet ber s& vidt muligt udferes fra 1 m vippe. Hvor
forholdene ikke tillader dette, kan springet foretages fra
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fast bro eller lign. i tilsvarende hejde. Springet skal vare
strakt (arme, hofte, kne, vriste), afsxttet som til stdende
svanhop.

ad h) Eleven skal kende teorien til indblesningsmetoden, som an-
givet i »Livredning for skoleungdommen«, udgivet af
Dansk Livrednings-Forbund, og vise metoden pd et fantom.

Livredderproven. (For elever, der er fyldt 13 ar).
a. 600 m brystsvemning (eller crawl). :
b. 25 m svemning efterfulgt af 25 m bjergning af forestillet
bevidstles (mediet paklaedt).
c. 25 m bjergning af tret svemmer.
d. 50 m svemning, pakledt.
e. Afkledning i vandet.
f. Undervandssvemning 10 m efter genstand (2 m dybde), ud-
spring iberegnet.
g. Dykning fra vandtrzdning 3 m efter sandszk, som derefter
bjerges 25 m.
h. Udspring fra 3 m hejde (frit).
i. Frigorelsestag. Der aflegges prove i 3 af de 7 lerte tag.
j. Prove i livredningsteori og genoplivning.
ad b) Bjzrgeren mi ikke rere bunden, nir mediet gribes.
ad d) Ved pékledt forstds for drengenes vedkommende: Bade-
benklzder, skjorte og lange benkleder
og for pigernes vedkommende:
Badedragt, benkleder, alm. kjole (eller bluse og neder-
del), eller som drengene.
ad €) Proven foregdr pd en vanddybde, hvor eleven ikke kan
bunde.
ad h) Strakt spring pd ben eller hoved.
ad i) Eleven skal kunne de 7 frigorelsestag efter »Livredning for
skoleungdommen«. Til proven vises 3 af disse efter lere-
rens valg.
Proven foregir pi en vanddybde, hvor eleven ikke kan
bunde.
ad j) Eleven skal kunne livredningsteorien efter »Livredning for
Skoleungdommen« og vise begge genoplivningsmetoder.
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5. Delfinprove.
(P4 hvert trin skal bestds 3 prover ud af 4).

Brystso. Rygerawl Crawl Butterfly
dr. pi. | dr. pi. | dr. pi. | dr. pi.
1. Prove 25 m 25 m 25 m 25 m
sek. 26 28128 30|24 26|28 30
2. Prove 50 m 50 m 25 m 25 m
sek. 48 52|56 1,00 18 2125 28
3; pmvg 100 m 50 m 50 m 50 m
sek. 1,45  2,00|52 56 | 40 46|54 1,00

BEMZRKNINGER TIL »DELFINPROVEN«

Ved aflzggelse af disse tidsprover péses, at sdvel tidtagningen som
svemmerens stil og evrige forhold under preven er i overensstemmelse
med de gzldende regler for konkurrencesvemning. Proven kan af-
legges i sdvel svemmesale som storre svemmebassiner.

Tidtagningen pibegyndes i det gjeblik startsignalet gives og af-
sluttes, ndr svommeren p4 korrekt vis berorer bassinkanten efter fuld-
fort svemning.

Starten til brystsvemning, crawl og butterfly sker ved et start-
spring eller stiende i vandet. P4 starterens kommando: »P4 jeres plad-
ser« indtager svemmeren startstilling pi startskammel, bassinkant eller
stiende i vandet, og forholder sig rolig, indtil startsignalet (skud,
flgjt, kommando) lyder.

Starten til rygcrawl foregdr i vandet. I startstillingen ligger svem-
meren med ansigtet mod bassinveggen og ryggen mod svemmeret-
ningen. Henderne holder fast i startgreb eller overlgbsrende. Det er
ikke tilladt at st& i overlebsrenden, og fedderne incl. tzerne skal vaere
under vandoverfladen. Startkommandoen er som ved springstarten.

Under proven er det ikke tilladt svommeren at gi p& bunden eller
sette af fra denne; ved vending mi der kun szttes af fra bassin-
veggen.

I gvrigt skal svemmereglerne (side 151) for den enkelte svemme-
art overholdes.
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Vejledning til skolens svommeprover.

1s.

10.

11.

12.

Proverne kan aflegges ved folkeskoler, gymnasieskoler, ung-
domsskoler, efterskoler samt friskoler.

I gvelser, hvor der er valgfrihed mellem 2 svemmeformer, skal
den pébegyndte svemmeform gennemfores under hele gvelsen.

I alle svemmearter skal der Jaegges vagt pa god stil.

Eleverne ber under treeningen i brystsvemning, rygcrawl, crawl,
butterfly og rygsvemning med overtag lere at udfere korrekte
vendinger,

Ovelser i dykning og undervandssvemning ber altid foregd i be-
gyndelsen af timen. — Ved dykning benyttes en genstand, der er
let at skelne, f. eks. et lille malet treekors, der ved hjzlp af snor
og jernlod kan indstilles til den rigtige dybde.

Udspring pd hovedet ma kun foregd, hvor der er tilstraekkelig
vanddybde. Under en fjedrende 1 m vippe ber vanddybden vare
mindst 3.40 m, og under en fjedrende 3 m vippe mindst 3,80 m.
Ved prover i bjergning og frigerelsestag skal mediet vere af
samme storrelse som bjargeren. Kravene til disse prover og til
preverne i kunstigt d4ndedraet og livredningsteori ber vare af et
omfang som angivet i »Livredning for skoleungdommen«, ud-
givet af Dansk Livrednings-Forbund.

Mellem ferste og sidste gvelse inden for en preve mi hejst hen-
g4 eet ar.

En prove er kun bestdet, ndr samtlige ovelser er godkendt. Elever
der af helbredshensyn ikke kan gennemfgre en eller flere af de
forlangte ovelser, kan ikke bestd proven.

For afleggelse af proverne udstedes beviser, der underskrives af
skolens leder og af den larer, under hvis kontrol proverne af-
legges. Beviser, emblemer m. m. kan bestilles hos Landsudvalget
for skoleidrzt. -

»Begynderproven«, »Svemmerproven«, »Frisvemmerproven« og
»Livredderproven« ber i almindelighed bestds i denne rakke-
felge. »Delfinpraven« kan tages sidelebende med de andre pro-
ver.

Begynderpreven og Delfinpreven kan tages i 16%/s m bassin.
Til de ovrige prover skal en bassinlengde vare mindst 25 m.
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Dansk Livrednings-Forbunds prover

Frisvommerproven:
Er den samme som skolens frisvemmerprove.

Bjergeproven:

1. 300 m fri svemning. Maximumstid 9 min.
(for elever over 40 &r: Maximumstid 10 min.).

2. Dykning fra vandtredning efter bjergedukke pa 2145 m dybde.

3. 25 m bjergning af bjergedukke. Maximumstid 1 min. 15 sek.
(Dukkens vagt pd land 7,5 kg, i vand 3 kg).

4. 25 m bjergning af et forestillet bevidstlgst menneske. Maximums-

tid: 1 min. 20 sek.

5. 2 forskellige frigerelsesgreb, hvert med efterfolgende 5 m bjarg-
ning. Bjergningsmetoder: »Urolig« og »urolig, men senere ro-
lig«.

Alle ovennzvnte gvelser udferes i badetg;j.
Ovelserne 1-5 skal afholdes samme dag uden ungdvendigt op-
hold.

6. Mundtlig overhering med forklaring af de forskellige bjarge-
metoder og af frigerelse fra de greb, en forulykket i almindelig-
hed vil anvende over for sin redningsmand. Kunstigt dndedret.
(Indblesnings-metoden og HN-metoden).

Til denne preve kan elever, der fylder 13 ar inden kalenderdrets ud-
gang, indstille sig. Til elever, der har bestdet, udstedes et bevis, hvor-
pa de for gvelserne 1, 3 og 4 opndede tider indferes; for gvelserne 2,
5 og 6 anfgres »bestdet«. For at bestd proven md ingen fastsatte maxi-
mumstider overskrides. Bestdet prove giver ret til at baere Dansk Liv-
rednings-Forbunds brystmerke for bjergere pd badedragt eller jakke
samt emblem i bronze.

Livredderproven:
1. Udspring i fuld pakledning fra mindst 3 m hegjde.
2. Afkledning i vandet. Alt toj affores, undtagen badedragt.
Ovelserne 1 og 2 udferes pakledt som folger:
Mend: Lange benklader, skjorte, sko, sokker og badebenklader.
Kvinder: Alm. kjole (eller bluse og nederdel), benkleder, sko,
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stromper eller ankelsokker og badedragt. (Eller pékledning som
mend).

3. 1000 m fri svemning, heraf mindst 100 m fri rygsvemning.

4. Vandtredning eller flydning i 4 min.

Ovelserne 1-4 skal udfores i sammenheng indenfor en tid af
40 min. Svemmeren m under proven ikke komme op af vandet
og heller ikke hvile ved at stette pd bunden, ved ribber, trapper
el. lign.

Denne del af proven skal bevise elevens evne til at redde sig selv.

5. 300 m fri svemning, alder indtil 30 4r, maximumstid 9 min.

» 30-40 » » 10 »
over 40 » » 11 »

6. Dykning fra vandtredning efter bjergedukke pd 3 m dybde, der-
efter S0 m bjergning af dukken. Maximumstid for bjergning 3

‘min. 30 sek. (Dukkens vegt p land 7,5 kg, helt neddykket i
vand 3 kg).

7. 50 m bjergning af et (forestillet) bevidstlost menneske. Maxi-
mumstid 4 min.

8. 3 forskellige frigorelsesgreb, hvert efterfulgt af mindst 5 m
bjergning. Bjergningsmetoder: »Urolig« og »urolig, men senere
rolig«.

Ovelserne 5-8 skal afholdes pd samme dag uden unedvendige
pauser. Bdde svemmeren og mediet skal vare paklzedte som til
gvelse 2), dog uden sko.

Denne del af proven skal bevise elevens udholdenhed og kend-
skab til bjergning af en forulykket. ;

9. Mundtlig overhering i livredningens forskellige dele: bjerge-
metoder, frigarelsesgreb, forklaring af redningsmandens hele for-
hold over for den forulykkede, pejling, hjzlp til redningsmand,
redning fra bid, ilandbringning af forulykket, brug af rednings-
post og redning ved is-, gas- og el-ulykker.

Quelsen bortfalder fra og med den 5. gang proven aflegges.

10. Kunstigt indedrzt (Indblasnings-metoden og HN-metoden)
samt forklaring af instruktion af medhjalpere og efterbehandling.
Ovelserne 1—4, 5-8 og 9-10 kan aflagges pa 3 forskellige dage.

For livredderproven gelder det, at den, der indstiller sig, skal vare

fyldt eller fylde 17 4r i det kalenderdr, hvor proven pabegyndes. Til

elever, der har bestiet, udstedes et bevis, hvorpd de for proverne 1-4,
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5, 6 og 7 opndede tider indferes samt karaktererne for gvelserne 9 og
10, for gvelse 8 anfares »bestdet«. For at bestd proven mi ingen af de
fastsatte maximumstider overskrides, og endvidere skal de 2 karak-
terer sammelagt give mindst 5, og ingen karakter md vare lavere end
2. Karakterskala 0-6 anvendes. Bestiet prove giver ret til at beere
Dansk Livrednings-Forbunds brystmaerke for livreddere pd badedragt
eller jakke samt emblem i sglv. Bestds proven i alt 5 gange, fir eleven
gratis udleveret et gulddoublé-emblem. Bestds proven 10 gange, ud-
leveres et guld-emblem med slgjfe.
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