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FORORD

Svamning er anerkendt som et vigtigt led i den legemlige opdragelse.
Undervisningsministeriet henstiller derfor, at kommunerne i videst

muligt omfang imedekomrner det stadigt voksende behov for svemme­
undervisning i skolerne og fritidsbadning for ungdommen pa en made,
der modsvarer kommunernes evrige bestreebelser pa det kulturelle og
sociale ornrade.

I de senere ar er der da · ogsa bygget mange svemmebassiner og
-haIler af forskellig art, ikke mi~dst i forbindelse med det omfattende
skolebyggeri.

Pa mange seminarier og kurser uddannes der hvert ar svemmeleerere,
saledes at der skabes mulighed for at svemrneundervisningen i sko­
Ierne efterhanden kan forega pa en rationel og sikkerhedsmsessig
forsvarlig made.

»Svernning« er forst og fremmest teenkt som et hjeelpemiddel i
lsereruddannelsen, men det er vort hab, at andre, der beskreftiger sig
med svernning, ogsa vii kunne drage nytte af den.

I 9. udgave er der foruden mindre rettelser og tilfejelser foretaget
veesentlige eendringer i afsnittet om crawl.

September 1971, Johan Johansson, Poul Schussler og Kai Warming

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

Marts 1974, Forfatterne
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INDLEDNING
Overalt, hvor der er mulighed for svommeundervisning, ber svomning
indga som et fast led i den legemlige opdragelse sideordnet med
gymnastik, boldspil og atletik.

Malet

for svommeundervisningen rna vsere at bibringe sa mange elever som
muligt en alsidig svemmefserdighed, saledes at de kan klare sig
sikkert i vandet, og at de kan redde andre .

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

Gennem skolens legemsovelser skuIle eleverne gerne lsere betyd­
ningen af at holde sig i god form, sdledes at de stimuleres til at fort­
ssette med idrset efter endt skolegang. Svernning viI for mange vsere
en naturlig og fornojelig form for fritidsidrret.

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

Rc:ekkef0lgen

hvori de forskeIlige svernmearter skal lreres, kan diskuteres. Nogle
begynder med flydning og rygsvomning, andre med crawl, men de
fleste med brystsvomning. Til den forste svemmeart ber der stilles
de krav, at den er forholdsvis let at Ieere, at den er anvendelig under
nsesten aIle forhold (d. v. s. at den skal kunne anvendes over korte og
lange distancer, i uroligt og roligt vand etc.), at andedrrettet foregar
nogenlunde ubesveeret, og at det er let at orientere sig under svern­
ningen . Erfaringen viser, at det tager Ieengere tid at opnd en god
frerdighed i crawl end i brystsvemning, og derfor rna brystsvomning
anses for at veere den bedst egnede svemmeart at begynde med. Des-
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uden giver den det bedste grundlag for udvikling af en alsidig svem­
mefeerdighed, og for livredning er den af stor betydning.

Undervises der mange elever ad gangen i et forholdsvis lille bas­
sin (som i en svamm ehal), vii det af sikkerhedsrnsessige grunde veere
formalstjenligt derefter at Isere eleverne at bjeerge sig selv og at tra-de
vande, sdledes at de i pakommende tilfselde (f. eks. hvis der sluges
lidt vand, ved samrnensted med andre etc.) er i stand til at rejse sig
op i vandet bg sunde sig lidt, inden der fortssettes med svomningen .

I de frederiksbergske skoler, der har svemrneundervisning i hal,
forlanges det saledes af eleverne , at de skal kunne brystsvernningog
kunne bjserge sig selv, inden de far loy til at svemme pa dybt vand.

Derefte r ber der Ieeres en hvilesvernning, der kan bruges til af­
veksling, hvor det er nodvendigt eller behageligt. Hertil egner almin ­
delig rygsvomning sig fortrinligt.

Der er dog grund til at gor e opmserksom pa, at begynderundervis­
ningen ikke alene skal omfatte brystsvomning og bjrergning. Sa snart
benbeveegelsen til brystsvernning er Isert, kan andre svernmearter pa­
begyndes: saledes at der bliver variation i undervisningen. F. eks. kan
man med held begynde pa benbevregelsen til crawl og rygcrawl alle­
rede pa dett e stadium. Der er altsl ingen grund til at gore en svemrne­
art helt frerdig, inden en ny pabegyndes.

Denne bog er lagt til rette med svommepmverne for e je og angiver
en reekkefelge og fremgangsmade, som har vist sig forrndlstjenlig.

Men naturligvis kan en anden reekkefelge anvendes; saledes vil det
i mange tilfeelde (f. eks. under gode pladsforhold) veere naturligt lige
efter brystsvomning at tage rygsvomning, da den Ieeres hurtigere end
bjergebevsegelserne og er meget anvendelig.

Forst nar eleverne har opnaet en alsidig svammefserdighed (kontrol
ved preverne), kan der blive lejlighed til udvikling af specielle anleeg
og frerdigheder. For viderekomne elever vil en mere idrretsbetonet
tnening og tidskontrol ofte virke stimul erende for en videre udvikling
af den opnaede svammefserdighed.

Stit

I skolesvemning gselder det for alle svernmearter, at stilen skal vsere
enkel , saledes at Ieereren kan ssette et helt hold (ca . 15 elever) i gang
samtidig efter en kort instruktion pa land . Hvor der i en svemrneart
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finde s flere stilformer (f. eks. rygcrawl og crawl), er den form, der
rna anses for at egne sig bedst til skolebrug, valgt her. Pa grundlag
af en sadan skolestil vii det veere muligt at udvikle en mere person­
lig stil efter elevernes anlasg og evner , ligesom den egentlige
svemmeidrset vil kunne bygge videre herpa.

I alle svernmearter rna Isereren i evrigt have opmrerksomheden
henvendt pa, at unodig sprendthed undgas , og at legemet ligger
saledes i vandet, at skodningen bliver minimal.

Undervisningsprincipper

Siden Kurt Wiessner i 1925 udgav sin lserebog »N atiirlicher Schwimm­
unterricht«, har mange svommepredagoger veeret uenige om og disku­
teret problemerne tarsvemning, brug af hjrelpemidler (sv0mmesel~r

og -plader) og indlreringsprincipper. Hvis de ideelle forhold er til
stede m. h . t. elevtal, tid til radighed, vandtemperatur og specielt ud ­
form ede undervisning sbassiner for begyndere, vii det nok veere muligt
at gennemf0re en svemmeundervisning uden anvendelse af tersvern­
ning og uden sterre brug af hjrelpemidler. Men sadanne forhold fin ­
des bogstavelig t taget ikke i Danmark, hvorfor man ber indrette sig

derefter.
Pa grund af de ydre forhold vil en svernmelektion iregelen kun

byde pa et forholdsvis kort ophold i vandet. Skal tiden derfor udnyt­
tes rationelt, vil en kort forb eredelse pa land af de patrenkte svernme­
bevregelser ofte veere formdlstjenlig ,

Derved kommer man ganske vist lid t i modstrid med en moderne
opfattelse, som heevder: skal en beveegelse have et bestemt formal
under specielle forhold, ber den opleves og indarbejdes under disse
forhold, saledes at spe nding og afsprending kan seettes ind i de rigtige
faser og bevregelsen blive effektiv. I svamning kan forstaelsen heraf
oparbejdes gennem en lang reekke tilveenningssvelser, hvor eleverne
lserer at udnytte opdriften og vandmodstanden.

Uanset hvor interessant og formal stjenl ig denne fremgangsmdde er,
rna det anses for givet, at den kreever lsengere tid og bedre forhold ,
end der normalt er til stede . Erfaringen viser imidlertid, at fornuftig
anvendelse af torsvamning og hjeelpemidler rnuligger, at der hurtigt
kan tages fat pa den egentlige svernmeundervisning efter de forste til­
veenningsevelser og sidelobende med disse.
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Derimod er der grund til at here af den moderne metod ik i idreets­
undervisningen, hvor man nu i hejere grad gar ud fra helheden for at
fa indarbejdet det rigtige bevregelses forl eb lige fra begyndelsen . Se­
nere tager man fat pa detaljerne, mens man over hele beveegelsen.
Benbeveegelsen i brystsvemning f. eks. udger en rytmisk beveegelses­
serie. Ved overdreven tempodelt indevelse pa kommando kan det i
begyndelsen let komme til at ga ud over rytmen, hvorfor der rna ad­
vares herimod .

Det vil derfor vsere naturligt, at benbeveegelsen sa hurtigt som
muligt eves i sin helhed, f. eks. efter en grundig forevisning af Irere­
ren, der forst viser den fserdige beveegelse og derefter i en tempodelt
forevisning peger pa de specielle ting, der er af vigtighed for den
rigtige udferelse af benbeveegelsen (f . eks. bejede vriste) . Ele­
verne prover derefter pa tilsvarende made : forst hele beveegelsen nogle
gange i rigtig rytme og derefter tempodelt nogle fa gange. Herefter
eves den fserdige bevegelse igen, idet der under indevelsen arbejdes
med de forskellige detaljer f. eks. saledes, at der i nogle omgange
teenkes specielt pa det rolige optrsek af benene, de felgende omgange
pa de bejede vriste i trsede-slynge-beveegelsen o. s. v.

Der er dog grund til at gore opmserksom pa, at der altid vil veere
en del elever, som ikke magter denne indevelsesforrn og derfor let
kommer til at indarbejde fejl i beveegelsen, hvis Isereren ikke er i be­
siddelse af en vis sikkerhed og et godt overblik . Leereren rna altsa i
sadanne tilfeelde veere klar til evt. at ga tilbage til den traditionelle
metodik , som stadig er seerdeles anvendelig.

Plan

Fremgangsrnaden for aile svemmearter, der er omtalt i denne bog, er
fastlagt efter nedenstaende plan .

Benbeoiegetsen:
A. Pa land.
B. I vandet.
Forklaring.
Almindelige fejl ,
Armbecegelsen: Som ovenfor.
Sammensetning at arm- ag benbeviegelser: Som ovenfor.
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Herved opnas den fordel, at alt det, man har brug for samtidigt, star
samlet pa eet sted i bogen, hvilket gor tilretteleeggelsen af svernme­
lektionen lettere for Ieereren.

Da det ofte kniber med at finde rammende udtryk for enkeltheder,
der skal ordentligt indarbejdes, eller at finde en effektiv made til ret­
telse af visse fejl , gives der i de forskeilige evelser nogle forslag . Det
skal dog naturligvis kun opfattes som een made at gore det pa; nogle
vil opnd samme resultat med andre udtryk. Det er blot praktisk at have
en kort og rammende form for tilsigelser i undervisningen.

Ved ovenneevnte fremgangsmade neermer eleverne sig trin for trin
til den fserdige 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, tveertimod, forst nar svemmebeveegelserne er formrene,
proves de uden sele. Mange svernmere har utvivlsomt tilegnet sig
varige fejl ved at begynde for tidligt pa den fserdige form. - Selv
nar den feerdige form er Isert, betaler det sig lejlighedsvis at eve arm­
og benbeveegelser hver for sig.

T¢rsv¢mning

hvorved forstas svemmebeveegelsernes indevelse pa land, har i de
skandinaviske lande hidtil veeret anvendt og staet sin prove ved sa
godt som aile svernmearter. Aile forhold taget i betragtning (tempe­
ratur, svemmelektionernes leengde m. v.) rna den stadig anses for at
veere nyttig og velbegrundet, nar den anvendes med made og i over­
ensstemmelse med moderne undervisningsmetoder. Man rna saledes
veere opmeerksom pa, at den rigtige rytme i en beveegelsesserie ikke
gar tabt, hvorfor den tempodelte indevelse rna indskreenkes til det
mindst mulige. Eleverne kan i tersvemningen koncentrere sig om be­
vsegelsesbanen og rytmen uden at veere generet af frygt , kulde, ba­
lanceforhold eller andre vanskeligheder.

Tarsvemningen ber gives umiddelbart for et nyt tr in af en svernme­
art skal eves i vandet, idet eleverne da kan have opmerksomheden
samlet om den enkelte lektions Iille opgave, men under aile forhold
geelder det, at man ikke ber bruge for lang tid hertil.

Det bar tiistreebes, at tersvamningsbeveegelserne ikke bliver speendte;
indskyd sma afslapningsavelser (f . eks. ryste armene, skulderleftning
og -seenkning o. I.).
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Brug at hjcelpemidler

Gennem mange tilvsenningsovelser skulle det vzere muligt at give ele­
verne en sadan fortrolighed og feling med vandet, at svernmeunder­
visningen derefter kan forega nzesten uden brug af hjrelpemidler. Men
da erfaringen viser, at en sadan tilveenning og hserdning tager meget
lang tid, er det under yore forhold fortsat formalstjenligt at udnytte
de eksisterende svernmeredskaber, som muliggor, at man hurtig kan
komme i gang med den egentlige svemmeundervisning, der har ele­
vernes interesse.

Ved indevelse af trin, hvortil der bruges svernrnesele, og det er
neesten til alle, er det af stor vigtighed, at eleverne afbalaneeres rigtigt
i vandet. Det gor dem trygge, at de mserker, de kan ligge roligt pa
vandet; dette geelder naturligvis navnlig begyndere. Men for alle
geelder det endvidere, at den rigtige afbalaneering giver de bedste ar­
bejdsbetingelser, idet vanskeligheden ved at holde sig oppe er fjernet,
sa at hele opmserksomheden kan samles om svamrnebeveegelsen. Brug
hellere 'to seler, hvis een ikke giver tilstnekkelig god afbalancering.

Under beskrivelsen af svommeevelserne er i hvert tilfselde angivet,
hvad der i almindelighed vil veere den rigtige anbringelse af svernme­
selen; men da eleverneslegemsbygning er forskellig, kan Ieereren ikke
vsere sikker pa, at bogens angivelser passer i alle tilfeelde, og han ber
derfor altid ved indevelse af nye trin have opmzerksomheden hen­
vendt pa dette forhold.

Nar afbalaneeringen er i orden, behoves svemmestang med bejle
ikke af undervisningsmressige hensyn .

Begyndere rna neje instrueres i, hvorledes svernmeselerne bindes (ra-
bandsknob) . .

Materiel

Undervises der mange ad gangen, skal der veere rigeligt materiel, som
- jvnfr. undervisningsministeriets cirkuleere af 3. okt. 1957 - ber
omfatte:
1. Svemmeseler (kork eller nylon o. lign .) 1 stk. pr. elev.
2. Svernmeplader (kork eller nylon o. lign .) ] stk. pr. elev.
3. Svommemanchetter og sma kork- eller nylonstykker.
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Fig. 1.

4. Dykkerkors til dykkerevelser (til 2 m proven).
5. Sandseekke (5 kg) til bjeergeavelser.
6. Tej til brug ved livredderpreven.
Korkplader og -seler ber en gang imellem parafineres, da deres hold ­
barhed derved forages betydeligt.

Svommemateriellet skal behandles med omhu og Ieegges ordentligt
pa plads efter brugen.

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

Vognen er fremstillet af galvaniseret jemror og rundjern i dimen ­
sionerne %" og Yz". Vognens dimensioner: Ieengde 168 em, hejde
144 em og bredde 61 em. Stettebenet er beviklet med plastic for ikke
at skrabe flisegulvene. Vognen kan beere materiel til 2 klasser: 60-70
seler og plader. Den er let at manevrere med, saledes at den uden
besveer kan bringes til og fra opbevaringsrummet.

Suemmelehtionen

der i skolen i almindelighed kun er pa 20-25 minutter, ber veere
saledes tilrettelagt, at den deles nogenlunde ligeligt til indevelse af
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nye trin i svamning og til treening i kendte evelser f. eks. pa felgende
made:
1. Opvarmning gennem lidt gymnastik pa land og et par Ieengder

rolig svernning .
2. Indevelse af nyt stof (evt. med tilhorende tersvamnin g) .
3. Trrening i kendte evelser - med henblik pa forbedring af teknik,

udholden hed og hurtighed.
4. Udspring: dette tages sredvanligvis af organisatoriske hensyn

sidst i timen, men ber, hvor det drejer sig om indevel se af nye
detailler, og hvor forholdene tillader det, komme under punkt 2,

mens barnene er friske og mere modtagelige .
Undertiden kan det dog ogsa veere forrndlstjenligt kun at beskeeftige
sig med een svemmeart i en hel lektion, iseer hvor det geelder videre­
komne svemmere, der har aflagt de fleste prover. Eksempler pa, hvor­
ledes et sadant trreningsskema kan tilrettelregges, findes side 122.

opoarraningseoelser

Sredvanligvis er man ved svemmeundervisn ingen forskdnet for de
smaskader i led og muskier, der kendes fra undervisningen i idrset
pa land og ofte skyldes for kort eller helt manglende opvarmning.

Ved svernmeundervisning i friluftsbassiner eller ved fri strand rna
en opvarmning gennem gymnastik veere obligatorisk, men ogsa nar
undervisningen finder sted i svamrnehal betaler det sig at fj erne den
vserste stivhed ved at lave nogle fa gymnastiske evelser og derefter
evt. lade cleverne svernme et par rolige lsengder, fer den egentlige
instruktion finder sted.

Nedenstaende program, hvor der iseer er lagt vregt pa skulderpar­
tiets opvarmning, kan gennernferes pa 3-3% min.; det anbefales at
indeve programmet i gymnastiksalen, sa evelserne er kendte, nar de
skal bruges ved svemmeundervisningen .
1. Bredstsende dobb. rundsving, savel forlzens som bagleens. 10

gange hver vej.
2. Vingbredstaende kropkredsninger. 5 gange hver vej.
3. StrtEkstaende 2 arrntrsek efterfulgt af hel sammenbojning med

fejesving, hrelene i gulvet under hele evelsen, 6 gange.
4. V ingstaende hurtig enkelt knseleftn ing mod brystet, 5 gange med

hvert ben. 3 omgange.

5. Bredsthende skulderkredsninger. 20 gange i crawlrytme og 20

gange i rygcrawlrytme.
6. Slut jirbugsiddende enkelt benstikning bagud med 5 vipninger i

stillingcn. 3 gange med hvert ben.
7 . Staende skiften mellem vinkelsving og baglsens rundsving. 6

omgange.
Til ovenstaende ber, hvor forholdene tillader det (ikke beton­

eller flisegulv), tilfojes et par evelser med smahop (fjedrehopjhop
med benspredningjkrydshop o. 1.) og lob eller joggning pa stedet.

Undervisningsformer

En lzerer ber af sikkerhedshensyn sa vidt muligt ikke have flere end
15 elever i vandet ad gangen. Er holdet pa 30 elever, ber det altsd
deles i 2 lige store hold , der undervises seerskilt, det ene evt. af en
hjeelpelserer.

I skrivelse af 23. januar 1940 har undervisningsm inisteriet god­
kendt, at der kan anseettes hjrelpelrerere for gymnastiklrererne ved
svommeundervisningen, saledes at sadanne lrererstillinger medregnes
under normeringen af skolens Ieererknefter, idet svernmetirnerne i sa
fald regnes for dobbelte timer ved beregning af det fornedne antal
Ieererstillinger.

Er svemmelektionen meget kort, og foregar undervisningen pa bade­
anstalt eller i svornmehal, hvor der er livredder til stede, kan det dog
forsvares at lade hele holdet ga i vandet samtidig, selv om lsereren er
alene om undervisningen.

Bade med sma og store hold kan felgende undervisningsformer
komme til anvendelse:

Klasseundervisning: Alle elever ever det samme trin i svernningen.
Denne form har dog vresentligst betydning for begynderhold eller for
viderekomne elever, der treener i en bestemt svernmeart (ang. sidst­
nzevnte se side 122) .

Grupp eundervisning. Forholdsvis hurtigt fordeler eleverne sig pa
forskellige standpunkter, sa at gruppeundervisning er det naturlige.
Klassen deles efter standpunkt f. eks. i 2 eller 4 grupper, der er i
vandet samtidig. Inden svemningen pabegyndes, samles eleverne pa
land i grupper, der evt. forsynes med forskelligt farvede band for at
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lette lsereren overblikket under svemningen. Leereren giver hver grup­
pe besked om evelserne og arrangerer det f. eks. saledes :

1. og 2. gruppe begynder med nye evelser .
3. og 4. gruppe begynder med kendte evelser .

Nar ca. halvdelen af lektionen er gaet, skifter - pa Ieererens signal ­
1. og 2. gruppe til kendte evelser, 3. og 4. gruppe til nye evelser.
Leereren underviser hele tiden i de nye evelser, men anbringer sig sta­
dig saledes, at han har overblik over aIle eleverne og kan holde eje
med, om der bliver bestilt noget i alle grupperne, og at alt gar or­
dentligt til.
Er et hold, der har passeret begynderstadiet, ikke pa mere end 12-15
elever, kan individuel undervisning anvendes med held. Ved indivi­
duel undervisning forstas her, at hver enkelt elev undervises i og ever
sig pa det tria i svemningen, hvortil han er naet - men ikke, at han
kun undervises i en bestemt svernmeart, som han har srerlige an­
Ieeg for.

Eleverne rna da i forvejen have besked pa, hvad de skal ave i van­
det. Dette kan f . eks. finde sted under ornklsedningen efter Ioregdende
svernrnetime eller gymnastiktime for at spare tid i selve svemmelektio­
nen. Er denne lang, kan eleverne naturligvis ogsa fa. besked, umiddel­
bart fer de gar i vandet. De skal ikke alene have at vide hvilken evelse,
de skal beskeeftige sig med, men ogsa hvor lang distance (antal bassin­
Ieengder), der skal svemmes,

Lereren seetter sa hele holdet i gang ved lektionens begyndelse 'og
s0rger for at H. set hver enkelt i Iebet af lektionen. Det kan enten
g0res veer, at Ieereren tager dem ud, nih de svemrner forbi ham, eller
ved at eleverne har H.et palreg om at komme til Ieereren efter at have
svernmet en bestemt distance eller et bestemt antal minutter, hvis der
er ur ved bassinet. Leereren rna i sa fald arrangere det saledes, at ele­
verne ikke kommer til ham samtidigt. Kunsten er at undervise den
enkelte, mens man samtidig holder eje med de evrige - i hvert fald
skal eleverne gerne have det indtryk, at man ser dem alle.

Fejl og rettelseaf fejl

Kun gennem anvendelse af en fornuftig tilrettelagt metodik og med
et godt blik for de fejl, eleverne uveegerligt laver, samt evne til at rette
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disse fejl far svemmeleereren det rigtige udbytte af sine anstrengelser.
Evnen til at se fejlene og dermed rette dem vil ssedvanligvis udvikles

sidelebende med Ieererens indsigt i svemmearternes teknik, ligesom
hans personlige dygtiggerelse i svemning normalt vil g0re ham til en
bedre svemmeleerer.

Nogle arsager til fejl

1. Eleven suemmer i for hurtigt tempo. Dette japperi betyder ikke
blot, at svernningen bliver usken, men ogsa sserdeles uekonomisk,
idet der bruges alt for mange krsefter, Leereren rna serge for, at
tempoet seettes ned og i evrigt huske, at ved indleering af nye
beveegelsesbaner skal tempoet vsere yderst moderato

2. Eleven anoender en forkert udgangsstilling. En stadig kontrol af
udgangsstillingen er nedvendig, herunder eventuelle hjeelpemldlers
anbringelse med henblik pa elevens rigtige afbalaricering.

3. Lereren er gaet for hurtigt fram, .og eleven magter ikke stoffet;
Ieereren har veeret for optimistisk og rnaske ladet sig pavirke af
eleven, der altid har travlt med at fa. loy til at pr0ve neeste trin.
Leereren rna ga tilbage i den metodiske opbygning og fin de netop
det trin, eleven magter og derfra fortseette sin undervisning. Efter
en Irengere ferie eller sygdomsperiode vil man ofte hos eleverne se
tilbagefald, der minder om ovenstaende.

4. Psykiske arsager. Nogle elever vil aldrig blive glade for vandet.
Det kan hos mange skyldes en naturlig aversion mod det vade
element , eller rnaske er det ubehagelige oplevelser i forbindelse
med badeture som srna, der stadig g0r sig geeldende. Selv hos
elever, der svornmer nydeligt i brysthejt vand, kan man se angsten
melde sig de ferste gange, de kommer ud, hvor de ikke kan bunde.
Lereren kan gennem en fornuftig brug af tilvrenningsavelser og
en talmodig, tillidsveekkende optrseden na langt med sadanne
elever. Han ber ikke forcere noget frern, men lade elever, der har
»vandskreek«, hygge sig og lege pa det helt lave med deres tilvsen­
ningscvelser selv leenge efter, at klassens evrige elever er i gang
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med den egentlige svommeundervisning. En skenne dag vil ogsa
disse fa elever vsere sa fortrolige med vandet, at de bliver modtage­
lige for svommeundervisning.

5. Lererens darlige kommandoteknik kan veere skyld i alvorlige fejI.
Hal' Ieereren under den ferste indevelse pa land eller ved bassin­
kant brugt for harde kommandoer til rolige, blade beveegelser eller
gal stettetselling, viI det nsesten altid afspejle sig i en urytmisk og
forkert teknik, nar eleven over bevregelsen frit i bassinet.

6. Fysiske fejl og svagheder hos eleven . Hos enkelte elever kan man
konstatere en regulrer fysisk defekt f. eks. i et led eller i hvirvel­
sejlen. I sadanne tilfeelde rna Isereren tillernpe stilen, sa eleven far
det sterst mulige udbytte af undervisningen. Andre fejl som f. eks.
stivhed i skulderpartiet, del' vil besveerliggare de rigtige armbevse­
gelser i bI. a. crawl og rygcrawl, kan Ieereren soge at afhjelpe
gennem passende gymnastiske evelser. Manglende fysisk styrke ­
svage muskIer - ferer ogsa let til fejl og hurtig treethed hos svern­
meren . Lrereren rna ssette ind pa en generel styrkelse af elevens
muskulatur gennem passende gymnastik.

Rettelse at [e]!

Leereren rna sege at veere positiv i sine rettelser og gennem sin for ­
nyede instruktion prove at fa eleven til at forsta, hvad del' er galt,
boorjor det er galt , og hvorledes det rigtige resultat opnds. Leereren
rna altsd ikke nejes med at papege og rnaske antyde fejlen has eleven,
men sorge for at slutte sin forklaring eller forevisning med det rigtige
evelsesbillede, sa det sidste indtryk, eleven modtager fra Ieereren for
ny trrening, altid er det rigtige.

Ofte viI den erfarne leerer dog ved hjrelp af sma opgaver - i form
af korrigerende evelser - kunne seette eleverne i gang med at rette en
fejl uden forst at have gjort opmserksorn pa denne. Eksempel: Eleven,
del' hopper op og ned i brystsvomning, opfordres til de nzeste Isengder
at holde hagen i vandoverfladen eller hele tiden under svomningen at
kigge pa en bestemt flise eller et meerke pa bassinkanten.

I begynderundervisning med mange elever viI en enkelt alvorlig fejl
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ofte vsere sa udbredt, at del' bliver tale om en kollektiv rettelse gennem
en fornyet instruktion af hele gruppen med dertil herende tersvern­
ning og indevelse ved kanten.

Ogsa en hel gruppe kan naturligvis rettes gennem igangsrettelse af
en korrigerende evelse, selv om denne rettemetode seedvanligvis anven­
des mere individuelt. Eksempel : Lereren er utilfreds med en udbredt
jappet svomning (brystsvomning) og stiller derfor gruppen felgende
arbejdsopgave: »De nseste 4 Ieengder prover I pa at bruge sa fa tag
som muligt pro Isengde !«

Da del' ofte optrteder flere fejl samtidigt hos en elev, rna Ieereren
eve sig i at skelne mellern vsesentlige og mindre veesentlige fejl og
naturligvis rette de alvorligste fejl forst . Et eksempel fra begynder­
undervisningen i bentaget til brystsvomning. Eleven laver felgende
fejl :

a. Hal' strakte vriste i treede-slyngebevregelsen
b. laver et for bredt bentag
c. Mangler pause rnellem tagene

Disse fejl ber rettes i folgende orden a - c - b, idet a er af fundamen­
tal betydning for et effektivt benspark, derneest rettes C, sa eleven far
den rigtige rytme i bevregelsen og til sidst b, del' kommer ind under
finpudsningen af bentaget. Leereren tilstreeber altsd forst den rigtige
rytme i beveegelsen fremfor rettelse af en mindre veesentlig fejI.

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

a. Svemrner med spredte fingre
b. Armtaget er for stort
c. Armtaget er for fladt

Disse fejl ber rettes i folgende orden b - C - a.

Dagbog

For at Ieereren til enhver tid kan veere klar over de enke1te e1evers
standpunkt, er det nedvendigt for ham at fore en dagbog over klas­
sen, s1Uedes at han hurtigt og nernt kan give hver e1ev besked om
hvilke evelser, del' skal trrenes pa i naste lektion. Ndr pmverne Ieg­
ges sam grundlag for undervisningen, kan folgende skema anvendes
og anbefales :
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5. Henry Smidt X X / /

I ovenstaende skema betyder en prik ud for en evelse, at 'eleven treener
med sele, en ha lv skrastreg, at eleven treener uden sele, en hel skrd­
streg, at han er klar til pr0ve, et kryds, at pr0ven er aflagt ag bestaet .
Oette tegnsystem kan naturligvis varieres ; det skal blot vsere nemt at
averse ag hurtigt at arbe jde med.

En sadan form for dagbag viI ags a tit animere eleverne til sterre
fl id ag arbejdsind sats. Hertil viI man agsa med held kunne anvende
en grafisk aversigt over :
1. Skalernes indbyrdes standpunkt ( anbring es evt. i badeanstaltens

ornklrednin gsrum) .
2. Klassernes indbyrdes stan dpunkt ( anbringes evt. i skalens omkleed­

ningsrum ved gymnastiksalen ) .

Sv¢mmeundervisning ved fri strand

kan kun farega fars varl igt f ra en bra. Denne bar vzere F-farmet eller
T -farmet ag ikke hejere over vandaverfladen end nedvendigt, da det
er en fordel, at Ieereren er sa nser eleverne sam mul igt; dog skal den
veere sa hej, at belgerne ikke sliir ap aver den . Braens bredde bar
veere ca. 1 m, Ieengden afpasset efter forholdene, Breen rna vsere far­
synet med en ribbe eller to i vandaverfladen. Badepladsen bar vsere
tydeligt afmserket me d prele ag snore sam et bassin ag eventuelt far­
synet med en vendeplanke ved den ene ende. Vandet rna ikke veere
dybere, end at eleverne kan bun de . Svernn ingen bar forega - i hvert
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fald for begynderes vedkammende - mellem tveerbroen ag land, sa
at lrereren tydeligt kan se elevernes beveegelser. En Ieerer bar her aldrig
have flere end 12- 15 elever i vandet ad gangen for hele tiden at veere
i stand til at halde tal pa dem. Eleverne bar aIdrig fa tilladeise til at
svemrne, hvar de ikke kan bunde, med mindre det kan ske langs med
braer eIler lign.

De hygiejniske forhold

rna vsere helt i orden, hvar svemmeundervisningen finder sted. Sund­
hedsstyrelsen stiller bestemte kra v til vandets kvalitet, men eleverne
bar agsa apdrages til at forsta betydn ingen af disse farhald. I svem­
mehal ag friluftsbassin bar del' altid krreves en fu ldstrendig ssebeaf­
vaskn ing inden adgangen til bassinet, ag Isereren rna fore tilsyn rned,
at det finder sted; men del' er andre ting at vsere opmeerksom pa,
f. eks. bar Ieereren apfardre eleverne til at pudse neese ag at ga pa
w. C. inden afvaskningen, ag farehalde dem , at badedragten - del'
ikke bar benyttes til gymnastik a . 1. - skal vsere ren (den bar vaskes
af ag til, ikke blot skyIles), ag at de ikke rna gil. i vandet, hv is de hal'
abne Sal', er forkelede etc.

Under svemningen rna vandet ikke farurenes ved spyt a . a. Efte r
badet rna eleverne ikke ga rundt med vade badedragter, ag lsereren
bar pase, at de torrer sig hurtigt ag grundigt for at undga forkolelse
a. 1. Fratteringen bar ligefrem gares til genstand fa r instruktion, sa
at en bestemt fremgangsmdde lseres.

Ordensregler

Gennernfert orden er nedvendig, for at undervisn ingen skal blive ef ­
fekt iv ag farega under betryggend e farmer . Leereren rna sorg e for, at
mulighederne for uheld farmindskes til det min dst mulige, ag stille
strenge krav til eleverne am at averhalde de nodv endige a rdensregler,
f. eks. fe lgend e:
1. Ikke-svommere skal halde sig ind en fo r deres afgrrensede ornrade.
2. Undervandss vernning, dykning ag udspring fra vipp er rna kun

forega under Isererens pers anlige ledelse.
3. Oet er farbudt

at rabe ag skrige,
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at dykke andre,
at skubbe andre i vandet,
at forlade bassinet uden Isererens tiIladelse.

4. Lsererens flejte skal ejeblikkelig adlydes .
En elev, der overtreeder ordensreglerne, ber bortvises fra undervisnin­
gen i den pagreldende time (evt. for lsengere tid ved grove forseelser) .

Rad til Lereren

1. Leereren har ansvaret for klassen og rna derfor vsere til stede
hele tiden.

2. Gennernfert orden og discipIin er nedvendig bade af sikkerheds­
msessige og undervisningsmressige grunde. Vedrerende seerlige
regler i forbindelse med udspring se side 123 .

3. Lsereren rna neje kende badeanstaltens ordensregler og s0rge for,
at eleverne instrueres heri .

4. Ingen elever rna vsere i vandet uden tilsyn, og der rna ikke veere
flere elever, end at Ieereren kan holde oje med dem aIle.

5. Leererens flejte skal ejeblikkelig adlydes .
(,. Ved instruktion :

a. Rigtig placering, af eleverne: plads til at udfere evelsen -
god indbyrdes afstand.

b. Rigtig placering af Isereren: aIle skal kunne se og here ham.
c. Giv kort og klar besked .
d. Husk, at eleverne ikke kan here ret meget , nar de har ererne

i vandet.
7. Hensigtsmsessig opde ling af bassinet (se skitserne).

dyb e d e l : co c/e d eL d{/be det /ac/e deL

( /7tg:

~:DUUU
( • ) :e-7)p ..
( • I •

p . ): ( • p .)

(
.... •

d r eng e ( a·:i )..
8 . Vis hensyn og vzer talmodig over for eengstelige elever (vand­

skrek).
9. Leereren rna erindre:

a. Tynde elever kommer let til at fr yse.
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b. Elever med darlige erer ber kun deltage efter Ieegens tiIla-
delse.

c. Forkelede elever ber fritages .
d. Piger, der har deres menstruation, ber fritages .
e. Elever med hjertefejl rna ikke deltage.

10. Veer vel forberedt til hver time . Der er forskel pa en badetur og
svemmeundervisning.

11. Vrer hensigtsmeessigt paklredt.

Baderegler

F0r badeseesonen begynder ved fri strand, ber lrereren gennernga de
vigtigste forholdsregler, der skal iagttages ved badning og svernn ing:

1. Ga aldrig alene i vandet.
2. SV0m aldrig Ieengere ud, end du kan bunde - og pas altid pa

stremrnen.
3. Spring aldrig pa hovedet pa lavt vand og pa ukendte steder.
4. Bad aldrig i mergelgrave og moser.
5. Ga ikke i vandet lige efter et hovedmaltid .
6. Ga ikke i vandet, hvis du er forpustet eIler anstrengt.
7. Ga aldrig i vandet, nar du er forkelet.
8. Skub ikke nogen i vandet - og lad vrere med at dykke andre.
9. Bliv ikke for Ieenge i vandet. Nar de ferste kuldegysninger kom­

mer, skal du ga op og frotteredig.
10 . Rab aldrig i kiidhed om hjselp. Rab kun, hvis du er i fare.

Badning paskoleudflugter og i lejrskole

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

Leerere og koloniledere rna derfor vzere bekendt med felgende r:1d
og vejledning.

Bund- ag stremjorbotd
Lederen rna sikre sig, at bund- og strernforhold pa det pagreldende
sted og under de foreliggende vejrforhold ikke frembyder nogen
fare. Voksne deltagere bar danne ksede og ga badeomdidet igennem,
og der ber indhentes oplysninger fra stedkendte og kyndige folk.
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at holde balancen og glide gennem vandet,
at mrerke vandets modstand og at udnytte den,
at padle med heenderne og benene og
at undga unedig muskelspsending.
Er bernene eengstelige for at ga ned i bassinet, kan man med fordel
lade dem vende ryggen til vandet og ga baglsens ned ad trappen, me­
dens de hold er godt fast i trappetrinene eIler i gelsenderet.

0velserne foregar 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 ejeblik

under vandet.
c. Lukke ejnene op i vandet: se pa treer (bevseg dem), se pa

den ene hand o. s. v.
2. Staende frit i lavt vand:

a. 0se vand over hovedet.
b. Tage sten op fra bunden.
c. »10-20-30« - (evt. i kredsopstilling).
d. Tage dukkerter og komme op uden at terre ejne.

(Strsek armene op samtidig med, at hovedet kommer op af
vandet).

3. Gaende i vandet:
a. Ga fremad gennem vandet (evt. kapgang); brug arme og hsen­

der som arer (fig. 2).
b. Ga i reekke med handst0tte pa formandens skuldre (»lege

tog«) (fig. 3).

Fig. 3.Fig. 2.

Afmterkning
Badeomradet rna tydeligt afmeerkes. Afmserkningen rna kontrolleres
hver dag umiddelbart fer badningen.

Tilsyn med badningen
Der skal vsere mindst 2 voksne ledere, af hvilke den ene skal opholde
sig pa land pa et sted, hvorfra han har et sikkert overblik over aIle
de badende, mens den anden leder deltager i badningen og opholder
sig ved (evt. markerer) ydergreensen for det tilladte omrade.

Det skal strengt overholdes, at der ikke pa een gang er Here i
vandet, end at den pa land veerende leder uden vanskelighed kan
holde eje -med dem aIle, og til yderligere betryggelse skal de badende
vsere instrueret om at holde sammen parvis og passe pa partneren.

Hold altid samlet tal pa aIle bernene fer og efter badet. Kontrol­
opstilling ved det aftagne tej.

Trsef yderligere sikkerhedsforanstaltninger, hvor forholdene knever
det.

(Se i evrigt »Ordensregler« s. 25 og »Rld til lsereren« s. 26) .

For begyndere grelder det forst og fremmest om at fa fortrolighed til
vandet. Mange har en forstaelig angstfelelse over for det vade ele­
ment.

Hvis svemmeundervisningen begynder, nar eleverne er 7-10 ar
gamle, betaler det sig forst at tage nogle tilveenningsevelser med demo
Disse evelser skal vrere smdlege - altsd slet ikke have karakter af un­
dervisning - saIedes at bernene i vandet opnar en vis fortrolighed og
sikkerhed, som kommer den egentlige svernmeundervisning til gode.
Jo yngre bornene er, jo mere vsegt rna der leegges pa disse ovelser,
hvorigennem de skal Ieere:
at kende det nye element og den afkeling, det giver,
at tage dukkerter,
at holde vejret lidt under vandet,
at abne ejnene under vandet og se vandet,
at ande ud i vandet,
at vandet bserer kroppen oppe,

TILVJENNINGS0VELSER
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Fig. 4.

c. Pa lavt vand: Handliggende gang pa hsenderne; benene slee­
ber bagefter (fig. 4). Senere lader man eleverne udfere crawl­
lignende bevsegelser (»skumspr0jt«) med benene.

4. Hop i vandet:
a. Siddende pa bassinkanten. Medens eleven med en hand holder

fast i kanten foretages et forsigtigt nedspring med siden til
bassinveeggen (»Giv godt efter i kneeene«).

b. Staende stilling med teeerne om bassinkanten. Herfra udferes
et liIle hop lidt fremad i vandet.

5. Andedrsetsevelser . Staende ved bassinkanten tager eleverne en ind­
anding gennem munden, der lukkes godt op, og dukker ned i van­
det, hvor luften pustes ud gennem munden med let adskilte lseber.

Nar den ferste tilveenning har fundet sted, ber eleverne gennem seer­
lige flyde-, balance- og glide0velser erfare, at vandet kan beere dem
oppe, f. eks.:
1. Flyde som en prop (fig. 5). Sta med bejede ben pa lavt vand, sa

skuldrene er nede i vandet. Fat med hrenderne under knseene. Tag
en dyb indanding, Iseg ansigtet ned i vandet (»Hagen mod bry-

Fig. 5.
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Fig. 6.

stet«) og treek kneeene op mod hagen . Slap af og hold flydestillin­
gen nogle sekunder. Slip sa taget under kneeene, left hovedet og
stet pa benene.

2. Balance- og glideevelser:
a. Fremliggende handfsestet stilling (bassinkant eller lign.). Ha­

gen i vandet, benene strakt bagud og afslappede. Efter en ind­
anding lregges ansigtet ned i vandet. Benene skal op til vand­
overfladen. Stillingen holdes i nogle sekunder.

b. Samme flydestilling indtages . Der ssettes fra med hesnderne
saledes, at man glider lidt ud fra kanten . Rejsningen fra flyde­
stillingen foregar ved, at knseene treekkes op mod hagen, heen­
derne trykkes nedad mod bunden, og hovedet Ieftes. Disse
evelser kan ogsa udferes parvis. Hjeelperen star pa bunden og
stetter svemmerens hsender (fig. 6).

Fig. 7.
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c. Stdende stilling ca. 2 meter ude i vandet med ansigtet mod
bassinkanten. Eleven bejer kroppen fremad, Ieegger ansigtet
ned i vandet mellem de fremadstrakte arme og glider - efter
et afseet med fedderne - ind mod kanten.

d. Staende stilling med ryggen mod bassinkanten. Den ene fod
srettes mod vreggen, kroppen bejes fremad, ansigtet Iregges i
vandet mellem de fremadstrakte arme, og der seettes af fra
vreggen. Der glides nogle meter ud i bassinet (fig. 7).

Enhver kan let finde pa tilsvarende formalstjen lige smaevelser, der
alle skal sigte pa at gore eleverne fortrolige med vandet. Tving aldrig
de frygtsomrne og skub aldrig nogen i. De rengstelige skal have loy at
komme af sig selv, nar de har set lidt pa kammeraterne.

Lsereren ma endvidere huske, at badets Lengde skal afpasses efter
vandets temperatur 0/5 bernenes hserdning. Badet ma godt virke af­
kelende, men ikke 's1,meget, at bernene bliver forfrosne og far kulde ­
gysninger. Der ber tages individuelle hensyn, idet tynde elever som
regel ikke taler sa stserk en afkeling og sa langt et ophold i vandet
som elever med godt huld. Ma~ ma ogsa i denne forbindelse erindre,
at svemmebeveegelserne for begyndere ikke giver sarnme motion som
for viderekomne. I svemrnehal ber vandtemperaturen vsere mindst 25° .

Tilveenningsavelserne er af sa stor betydning for et godt resultat
af svemmeundervisningen, at de ber bruges fl ittigt , sidelebende med
den egentlige svemmeundervisning og ikke kun de ferste par gange,
eleverne er i vandet.

BRYSTSV0MNING
Brystsvernning, der er den almindeligst brugte svemmeart, er forholds ­
vis let at lsere, Den kan anvendes under nsesten alle forhold, giver en
ret god fart og virker ikke sserlig anstrengende selv ved svamning over
lange distancer. Den har endvidere den fordel , at man nemt kan
orientere sig under svemningen .

Ben- og armbevregelser indeves hver for sig.
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Benbevcegelsen

Benarbejdet kan naturligt deles i:
1. Optreekket og forberedelsen til treede-slyngebevegelsen.
2. Selve treede-slyngebevegelsen.
Et bentag er ikke en samrnenssetning af lige lange og lige kraftige
beveegelser, men en sammenheengende beveegelse, der har til formal at
bringe svemmeren frem igennem vandet, hvorfor tnede-slyngebevse­
gelsen naturligvis er den kraftigst betonede del af helhedsbeveegelsen.

A. pa. land:
1. Forberedende evelser.

Stotlangsiddende stilling:
a. Bojning og strsekning af vristene (fig. 8) .
b. Fodrulning (fig. 8) .

2. Stetlangsiddende stilling pa gulv (evt. 1;1 rygliggende stilling
med stette pa. underarmene) .
a. Leereren foreviser den frerdige form.
b. Leereren foreviser beveegelsen i 4' tempi.
c. Eleverne pf0ver beveegelsen i 4 tempi (fig. 9) .
d. Som c, men trsede-slyngebevsegelsen ud iet.
e. Eleverne over den frerdige form.

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

Sele langt nede pa ryggen.
a. Benbeveegelsen i den fserdige form .
b. Evt. tempodelt som c og d pa land.

Fig.S.
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2. Udgangsstilling som i 1, men nu med hsenderne pa svernrne­
plade (fig. 12).
a. Indevelse af korrekt flydestilling (hagen i vandet, hselene

hojt) og rejsning til staende stilling.
b. Benbeveegelsen eves i den feerdige form .

Forklaring
De forberedende ovelser har til formal at give eleverne en tydelig
fornemmelse af bev:egelsesmulighederne i fodleddet, sdledes at de
klart kan skelne mellem bejet og strakt vrist og konstatere fodens
muligheder for medbeveegelser i slyngebeveegelsen. Derefter indeves
benbeveegelsen i 4 tempi .
1. Knseene bejes langsomt (roligt) til ca. ret vinkel, fodderne er

samlede, og fodsalerne (fodballerne) glider mod underlaget. Knee­
ene er i slutstilling 2-3 handsbredder fra hinanden (fig. 9 b) .

2. Vristene bejes kraftigt og fodderne vrides udad, heelene rarer hin ­
anden (fig. 9 c) .

3. Benene strsekkes langsomt skdt udad med bejede vriste (»tr:ed
med hselene«) (fig. 9 d). Ved den langsomme strsekning undgar
man den almindelige fejl i beveegelsen: de strakte vriste. Kontroller
at slutstillingen ikke er for bred.

4. Benene samles (»trykkes samrnen«) samtidig med, at vristene
strrekkes (fig.' 9 a).
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Pa land (og evt. i vand) (fig. 10) eves benbeveegelserne i disse 4
tempi, til de enkelte gennemgangsstillinger er leert; navnlig rna der
fores neje kontrol med, at kneeene bejes roligt (Ieererens tselling angi­
ver beveegelsens karakter, idet 1 udtales langt : e-et) , og at vristene
holdes bejede under benstreekningen ·udad.

Snarest muligt tages bevregelsens 3. og 4. tempo ud i et, sa eleven
fra starten far fornemmelsen af slynget med underbenet. Denne bevse-

Fig. 10.
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a

Fig. 13.

Fig. 11.

gelse kan und er indevelsen pa land understettes ved, at eleven pmver
at presse knseene lidt sammen, nar 3. og 4. tempo seettes sammen. Lader
man eleven heeve heelene nogle fa em over underlaget i denne del af
beveegelsen, giver det yderligere en bedre slyngfornemmelse. Derefter
gar man over til at eve hele benbeveegelsen uden standsninger i mel­
lemstillingerne, sa beveegelsen bliver til en rytmisk enhed (se fig .
11 b). Efter hvert bentag holdes en lille pause .

For at eleverne ogsa pa land kan pmve bevsegelsen med strakt hofte­
led, og uden at de kan se benene, kan den eventuelt indeves i fremlig­
gende stilling pa bsenk, plint el.lign. (f. eks. som tropsevelse i gym­
nastiktimen) .

Ved bassinkanten skal eleverne forst g0res fortrolige med den rig­
tige udgangsstilling, inden benbeveegelsen eves i den fserdige form
som indevet pa land.

Udgangsstillingen for et godt brystsvemningstag er den stremlinede,
afspendte horisontale flydestilling (smlg. fig. 12) . Fra denne stilling
med afslappede, lange fcdder bejes kneeene roligt til ca. 90° (eller lidt
mere) i kneeledder, mens l:'l.rene ikke ber feres lsengere frem, end at
vinklen mellem krop og lar set fra siden er ca. 135° (se fig. 13); en
Irengere frernadfering af larene vil virke for skoddende.

Fig. 12.
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Nar optnekket er tilendebragt, peger kneeene skrat udad-nedad og
afstanden mellem dem er 2-3 handsbredder, vristene er bejede, fod ­
ballerne vender opad mod vandoverfladen, og de ind re fod rande bere­
rer netop hinanden. N u drejes fedderne godt udad, mens hselene beva­
rer en svag kontakt med hinanden. Hermed er den 1. del af bentaget
_ forberedelsen til tra:de-slyngebeva:gelsen (ubetonet) - afsluttet, og
beva:gelsen fortseetter med den del af taget, der virker fremaddrivende

- tra:de-slyngebeva:gelsen (betonet). .
Svernmeren treeder skrat udad-bagud med ,heelene forrest 1 beveegel­

sen idet han tilstrseber ikke at fare knseene for langt fra hinanden,
selv om en lille foregelse af knseafstanden ikke kan undgds, Under­
benet svinger med i beva:gelsen, sa det hele fa r karakter af et piske­
slag, der forst .slutter, nar fedderne atter er samlede. I den sidste del
af slynget kan svernmeren med fordel s0ge at presse kna::ne lidt sam­
men , herved eges kraften i »svirpet« med underben og vnst. Bev~gel­
sens kraft er tiltagende og effektiviteten sterst i beva:gelsens sidste

fjerdedel (se f ig. 11 b).
Efter fuldfert bentag felger en lille pause i udgangsstillingen.

Ovennsevnte teknik viI pa nogle punkter adskille sig lidt fra den
teknik, man ser anvendt hos den meget evede svernmer (konkurrenee­

svernmeren) .
Nar det alligevel tilrades at ga frem som ovenfor beskrevet, heenger

det sammen med , at nogle af de tekniske detailler, der ses hos konkur­
reneeSV0mmeren, let viI fore til alvorlige fejl i den grundla:ggende
brystsv0mningsundervisning med skolebern. Her skal na:vn:s nogle ~f
disse detailler, som man senere med udbytte kan tage op 1 undervis­
ningen, nar en god grundstil er indevet, og man ensker at op0ve

hurtigheden med sterre bern:
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a. Optnekket sker med let adskilte fedder
b. Heelene bererer neesten seder ved afslutningen af optreekket
e. Pausen mangler mellem de enkelte bentag

Betydningen af et godt underbensslyng frerngdr tydeligt af den tek­
niske beskrivelse. Udviklingen af dette slyng finder ikke kun sted ved
trrening i bentag til brystsvernning, men ogsa under indevelse af ben­
taget til almindelig rygsvemning og bjrergning, hvorfor disse to ben­
beveegelser ber tages pa programmet sa tidligt som forsvarligt.

I evrigt kan f0lgende korrigerende evelser medvirke til at give ele­
verne fornemmelsen af det rette slyng med underbenet:
1. Staende med siden mod bassinkanten eves slyngbeveegelsen med et

ben ad gangen (fig. 14) . Kan eves i vand fra ca. knsehejde (bedst)
og dybere.

2. I handfrestet b0jhrengende stilling ved bassinkanten eves bentaget
i lodret stilling (uden sele). Udgangsstillingen tillader kun en lille
bejning i hofteleddet og tvinger herved svernmeren til at bruge
underbenene i beveegelsen.

3. Trrening i bentaget med hsenderne pa svemmeplade (evt. med sele)
og benene holdt sammen med en elastik over knreene. Pa denne
made hindres, at knseene feres for langt fra hinanden i optrsekket:
endvidere vil elastikken i bentagets sidste halvdel automatisk presse
knseene lidt indad . Som elastik kan med fordel anvendes 4-5 em
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Fig. 15.

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 pa maven.
Bentaget eves med nzesten strakt hofteled, og eleverne koneentre­
rer sig om et lille, ret dybt bentag .

Under indevelsen af benbevregelsen til brystsvernning pases det, at ele­
verne i flydestillingen (fig. 12) virkelig ligger vandret med hagen i
vandet og heelene i vandoverfladen (»hagen i vandet«, »tryk brystet
ned mod bunden«, »ikke spsendte, men blade skuldre«, »strsek armene
frem og bliv sa lang, du kan«, »op med hselene« o.s.v.). Ndr de skal
rejse sig op, trrekkes krueene ind under maven samtidig med, at heen­
derne trykker nedad pa svemrnepladen.

T0r en elev slet ikke - selv ved hjeelp af svernrnesele og svernme­
plade - flyde pa vandet, kan man lade ham sta, pa bunden med bojede
knee, sa at skuldrene er i vand, og holde pladen i de fremstrakte heen­
der. Benene Ieftes nu en smule fra bunden , sa at eleven kan meerke, at
selen og pladen kan bare ham i vandet. Derefter forscger man at fa
ham til at stnekke benene roligt bagud for saledes lidt efter lidt at fa
ham til at indtage vandret stilling. - Det samme kan om fornedent op­
nas ved at lade en kammerat, der holder i svernmepladen, tnekke ham
roligt gennem vandet. Nar eleven bliver fortrolig med den vandrette
stilling, slipper hjeelperen forsigtigt.

Fra denne udgangsstilling eves benbeveegelsen alene. Selv om dyg­
tige svernrnere ofte har adskilte heele under optreekket, ber begyndere
dog stadig holde heelene samlede under denne del af bentaget. Herved
sikrer man sig mod en ret almindelig og alvorlig begynderfejl: at det
ene ben trrekkes Irengere op end det andet, hvorved bentaget bliver
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skeevt. Man rna pdse, at eleverne ligger stille efter hvert bentag, sa at
de kan mserke fremdriften og kontrollere, at hselen e er i overfladen.
Skulle der vise sig fe jl, betaler det sig som regel at ga tilbage til den
tempodelte frerngangsmade ved bassinkanten.

Da grundlaget for en god brystsvemning er en effektiv benbeveegel­
se, ber denne Iseres grundigt og eves meget, inden der tages fat pa arm­
bevsegelsen,

Husk: Andedrrettet skal forega gennem munden (se i evrigt side 48) .

A lmindelige fej l
1. Knseene treekkes op under maven. (»Tag mindre bentag«. 0v ben­

taget ifremliggende, handfrestet stilling ved bassinkanten, evt, med
hjselper, der fa rer kammeratens ben (se f ig. 10) . Kan ogsa eves pa
land i fremliggende stilling pa brenk, Isereren ferer elevens ben.
Forekommer denne fejl hos lidt dygtigere elever, kan »Rygliggen­
de bentag« anvendes som rettemetode) .

2. Knreene skilles for meget i optreekket. (Rettes som fejl 1. 0v evt.
bentag med knseene bundet sammen med elast ikband, se side 38).

3. Kneeene bejes for hurtigt i optrsekket, (Da det er en skoddende
beveegelse, er det vigtigt, at opt rsekket foregar roligt. Rettes gen­
nem evelse ved bassinkanten und er Isererens kommando) .

4. Vristene strsekkes for tidligt i slynge t. (»S0g at fa hzelene forrest i
beveegelsen «. Benbeveegel sen eves i »slow-rnotion«) .

5. Bentaget er usymmetri sk, sksevt bentag. (Skyldes ofte, at hovedet
drejes til siden under svernn ingen, hvilket som regel bevirker en
lille kropvridning. »Se lige fr em«. Jvfr. rettelse r under fejl1 og 2) .

6. Bentaget er urytm isk, Leks. pause i bredstilling, far fadderne sam­
les. (Kan rettes ved hens igtsmressig stettetelling) .

7. Hvi lestillingen mellem bentagene er for kort eller glemmes fuld­
steendigt . (»Trel til 3 og stnek helt igennem«. »H vor fa bentag
skal du bruge for at svernme en lsengde ?«) .

8. Vristene hold es bej ede i gliddet. (»Strrek helt igenn em og g0r dig
lang, nar du er fserdig med bentaget«) .

9. Hselene holdes ikke lige under vandoverfladen. (K ontroller ud­
gangsstillingen. »G0r dig lang og tryk brystet mod bunden«),

10. Fodderne samles ikke helt efter ful dfert bentag. (»sra hselene
kraftigt samrnen«) .

Ved rettelse af. fej l standses der pa det sted i beveegelsen, hvor fejlen
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forek ommer, for at eleven kan fa en tydelig fornemmelse af den rigtige
gennemgangssti lling.

Armbeua:gelsen

A. rs land .
1. Forberedende ecelser.

Bredstaende stilling:
a. Skiftevis skulderleftning, armene heenger lest langs siderne

( fig. 16) .
b. Skulderrulninger (fig . 17).
c. Armene i strsekstilling, »pf0V at blive Irengere i skuldrene«

(fig. 18).
2. Hejrsekbredvinkelstaende stilling med seedet stettet mod vreg,

ribbe o.lign eller he jrsekbredvinkelsiddende still ing med seedet
stettet pa stol eller brenk. H and flademe nedad, tommelfingrene
sammen ( f ig. 19).
a. Forevisning af arrnbeveegelsen i Feerdig form .
b. Forevisning af armbeveegelsen i 3 temp i.
c. Eleverne ever bevregelsen i 3 tempi .
d. Som c, men 2. og 3. temp o ud i eet.
e. Arrnbeveegelsen i den fserdige form .

B. I uandet.
1. Hejrrekbredvinkelst aende stilling med sredet stettet mod bassin-

Fig. 17.
Fig. 16.
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Fig. 18.

vreggen (sammenlign fig . 19) eller halvkneestaende stilling med
front mod Ieereren. (Pa sa dybt vand, at hagen er i vandet).
a. Armbevregelsen i den frerdige form.
b. Evt. arrnbevregelsen i 3 tempi.
c. Evt. som b, men med 2. og 3. tempo ud i eet.
d. Som a, hvis b og char vseret anvendt.

1. Handerne vendes, sa at handryggene vender mod hinanden, og
armene feres roligt skrat udad-nedad, indtil de danner en vinkel
med hinanden pa ca. 60°. (Hvis hsenderne bojes i handleddet
efter vendingen, saledes at fingrene peger lidt udad, opnas en god
udgangsstilling for et effektivt arrntrsek) .

2. Armene bejes i albuen, og heenderne svinger nedad-indad, til de
modes lidt foran hagen . Heendeme fere r i beveegelsen, albuerne

FORKLARING

De forberedende evelser har til formal at frigare bevregelserne i
skuldrene og virke opvarmende samtidig med, at de skal give eleverne
forstaelse og fornemmelse af, hvor langt der kan streekkes ud i
skuldrene, hvilket er af stor betydning for den fulde udnyttelse af
armbevregelsen.

Armtaget skal dels veere med til at give kroppen god balance og
dels virke fremaddrivende. For svernmere med et godt bentag bliver
arrnbeveegelsen derfor forholdsvis lille - under tiden neesten kun en
handledsbeveegelse - mens den has andre bliver noget starre. I begyn­
derundervisningen ber man strsebe efter et forholdsvis lille armtag,
sam kan opdeles i 3 faser, nemlig en tnekkebevregelse skrat udad-ned­
ad, en rundgaende trykkebeveegelse under samlingen af hrenderne lidt
foran hagen og endelig fremadstrrekningen af armene til udgangs­
stillingen.

Armb evregelsen eves forst pa land, hvor leereren foreviser den frer­
dige form samtidig med, at han forklarer am bevregelsens 3 faser.
Eleverne ber se bevregelsen savel forfra sam fra siden .

Til yderligere klargering heraf indeves bevregelsen i 3 tempi:

2. Staende stilling, 2-4 m fra bassinkanten (selen hejt oppe pa ryg­
gen og evt. manchetter om overarmene eller sma korkstykker i
hrenderne) .
a. Afsset og glid ind til bassinkanten.
b. Som a, men med 1 eller 2 sma armtag .

3. Vandret flydestilling pa brystet.
a. Indevelse af rolig flydestilling (med hagen i vandet, heender

og hsele i vandoverfladen) og rejsning til staende stilling.
b. Armbevregelsen i den feerdige form .

cb
Fig. 19.

a
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»ven ter lidt« og felger efter, nar det er naturligt, men skal veere
aktivt med i rundbeveegelsens sidste del.

3. Armene strsekkes frem til udgangsstillingen.
Beveegelsen skal veere forholdsvis hurtig, fingrene streekkes sa
langt frem som muligt, handfladerne nedad.

Bevsegelsen ber kun indoves nogle ganske fa gange i 3 tempi. Der­
efter eves den med standsning efter 1. tempo (armene ude) , hvor­
imod 2. og 3. tempo tages ud i eet som en rundgaende bevregelse,
og sa snart eleverne er sikre i denne beveegeise, eves den frerdige
form (fig. 20). Ved undervisning af en enkelt elev kan armbevee­
gelsen med held indoves uden standsninger, direkte efter Ieererens
forevisning.

Hvis forholdene ikke tillader, at ovenneevnte udgangsstilling an­
vendes, kan indevelsen foregd forst i r::ek(bred)staende stilling og
derefter i hejnekbredvinkelstdende stilling uden stette.

Under indovelseni vandet proves forst den f::erdige form i hej­
reekbredvinkelsteende eller i halvknsestaende stilling (sammenlign
fig. 19)., VoIder bevregelsen besvser, kan det betale sig at bruge den
tempodelte fremgangsmade et par gange for ogsa i vandet at lrere
eleverne, hvor langt armene rna fares udad, inden den rundgaende
beveegelse begynder. Under denne indevelse ved bassinkanten rna
eleverne af balancehensyrr ikke have seler pa.

Nar eleverne sa kan flyde roligt pa vandet, afbalanceret ved hjeelp
af sele m. m. fortseettes indevelsen af arrnbeveegelsen, medens benene
holdes i ro (evt. stottet af en hjselper, der gar bag ved svemmeren) .

Fig . 20.

44

Under indevelsen stilles der en reekke arbe jdsopgaver til eleverne,
f. eks.

a. Hele beveegelsen skal udferes roligt og uden ryk.
b. Der skal vsere en tydelig pause efter hvert fuldfert armtag.
c. Armtnekket udad skal ikke ga lige under vandoverfladen, men

lidt dybere skrit udad-nedad.
d. I den ferste del af den rundgaende beveegelse (2 . tempo)

skal heendeme ikke skeere igennem vandet, men treekke i ret ­
ning mod brystet, indtil de igen er pavej fremtil udgangs­
stillingen.

Da svemning med armene alene er vanskelig for begyndere, ber den
ikke eves lasngere end hejst ncdvendigt. Den endelige afpudsning
af armbev::egelsen kan med fordel fin de sted, nar den f::erdige bryst­
svornning er indevet,

Med hensyn til andedr::ettet stilles kun det krav, at vejrtreekningen
hele tiden foregar frit gennem munden. Evt. kan det rigtige ande ­
drset (se side 48) indeves sammen med armbeveegelsen .

ALMINDELIGE FE]L

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

2 . Heenderne vendes ikke ordentligt, inden armtreekket udad pabe ­
gyndes.

3. Fingrene holdes ikke samlede.
4. Hdndleddene slappe. Heenderne . giver efter for vandets tryk

(navnlig hos piger).
5. Hsenderne gar lige under vandoverfladen.
6. Handfladerne vender mod hinanden under arrnstrsekningen.
7. Heenderne kommer ikke langt nok frem . (»Bliv sa lang som mu­

lig«) .

Sammenscetning at arm- og benbevcegelser

0ves kun i vandet. 2 a kan dog ogsi eves pa land.
1. Armbeveegelse og benbeveegelse skiftevis . (Sele som ved armbe­

veegelsen).
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Fig. 21.

2. Brystsvomning i frerdig form. (Sele som i 1).
a. Hejrsekbredvinkelstdende stilling med ssedet stettet mod bas­

sinveeggen pa sa dybt vand, at hagen er i vandet. Armbevsegel­
sen eves, og der siges »Nu«, hver gang hsenderne modes foran
hagen. Det forklares, at her begynder benbevsegelsen,
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b. Flydestilling. Arrnene begynder, og nar heenderne modes, be­
gynder benbeveegelsen (fig. 21) .

3. Andedreettet eves sammen med de fserdige bevsegelser (se side
48) .

4. Brystsvemning uden sele.

FORKLARING

Som overgang til den frerdige form eves nogle fa lsengder arm- og
benbeveegelser skiftevis, saledes at hver beveegelse gores helt feerdig,
inden den neeste pabegyndes, altsa et armtag, dermest et bentag o. s. v.

For at leere den rigtige sammenssetning af arm- og benbeveegelser
pr0ves forst i hajreekbredvinkelstaende stilling armbeveegelsen, sale­
des at eleverne siger »Nu«, hver gang hsenderne modes under hagen
for derved at markere bentagets begyndelse.

Endelig gar man sa over til at eve den fserdige form i flydestilling .
En vel afbalaneeret udgangsstilling opnas ved at heenderne i flyde­
stillingen ligger ca. 10-15 em under vandoverfladen . I begyndelsen
er det klogt at holde en forholdsvis lang pause efter hver fuldfert
beveegelse. For mange elevers vedkommende vil det veere en hjeelp de
forste gange at udfore beveegelserne pa Isererens kommando. De skal
i sa fald undervises enkeltvis, og der kommanderes f . eks. saledes :
»Armene - nu benene«. Husk »nu« rna siges lidt for hsenderne
modes, sa eleverne far den nodvendige reaktionstid . Pa denne made
kan man ogsa vsenne eleverne til en tydelig pause i udgangsstillingen.
Her Iseres reglen: Nyt armtag rna ikke begynde, for benbeveegelsen er
fuldfort og hselene naet sammen. Endvidere indskrerpes det, at hagen
hele tiden skal holdes i vandoverfladen, og at ans igtet skal vende
frem i svommeretn ingen (» N resen lige frem «) .

Efterhanden som eleverne oprdr god form og fremdrift, formind­
skes hjselpemidlerne, men det betaler sig dog at bruge rigelig tid til
evelserne med sele. I modsat fald bliver resultatet meget ofte en ditrlig
stil. Inden selen til sidst Ieegges, rna brystsvernningen derfor veere
formren og udfert i rolig rytme.

ALMINDELIGE FEJL

1. Benbeveegelsen begynder for tidligt i forhold til arrnbeveegelsen.
Af hensyn til rytmen rna bentaget hellere komme for sent end for
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tidligt. Sammenseetningen eves und er Ieererens kommando »Ar­
mene - nu benene«:

2. Armene hviler ikke fr emme i udgangsstillingen efte r hver fuld­
fort bevregelse ( z-Hrelene skal sIas sammen, inden armene igen
begynd er« - »Pf0V hvo r fa tag, du skal bruge for at komme over
til den and en side af bassinet«) .

3. Hovedet l<eggespa siden, hvilket ofte bevirker en drejning af
kroppen og et deraf folgende skeevt bentag. Denne hoveddrejning
skyldes ofte for kert vejrtreekni ngstekn ik .

4. Overkroppen Ieftesog seenkes, sa at brystsvernningen bliver »hop­
pen de«. (»Hold hagen i vandet hele tiden«).

5. Hsenderne standser und er hagen i stede t fo r at fortssette frem .
(»Str<ek hurtigt igennem«) .

Viser der sig fejl ved arm - eller benbeveegelserne, betaler det sig ­
for en tid - at eve disse se rskilt.

A ndedrcettet

Den rigtige tilpasning af svemmebeveegelse og andedr<et er af stor
vigtighed fo r udholdenheden og hele rytmen i al svem ning. Leereren
rna derfor instruere meget omhyggeligt heri og til stadighed have
opmserksomheden henvend t pa, at eleverne trsekker vejret rigtigt.
Mange fejl og manglende udholdenhed kan fares tilbage til forkert
rytme i ande dr<ettet.
Andedreettet t oregar a/tid gennem munden . Herved opnas den mest
effektive, hurtigste og mest ubesveerede lungev entilation, og ved ikke
at and e gennem nsesen formindskes till ige faren fo r pandehulebeteen­
delse, rnellemarebetsendelse etc.

I brystsve mning foregar indandingen i slutn ingen af den rund­
gaende beveegelse med armene, og udandingen begynder forst , nar
armene pabegynder treekket udad-nedad og fortseetter i rundbeveegel ­
sens forste del.

Indandingen er kort og fore gar rned vidt aben mund, hoved et ber
ikke leftes mere end hejs t nedvendigt, d.v.s. hagen holdt i vandover­
fladen (»Skub hagen frem, nar du trzekker vejret! «), medens sku ld-

rene bliver nede i vandet. Udandingen foregar med let adskilte leeber
og med svagt tiltagende styrke .

Denne andedr<etsteknik, hvor der andes senere ind end seedvanligt
anbefal et, giver svernmeren en rolig og harmonisk svemning, da over­
kroppen pa grund af den kraftige rundbeveegelse med armene alle­
rede er oppe i vandoverfl aden, nar inddndingen begynder. Herved
kan inddndingsbeveegelsen indskreenkes til en lille og hurtig hoved­
be jning bagud. Denne sene indanding har ogsa vist sig at have en
gavnlig indflydelse pa armtaget, idet svemmeren lettere kan beholde
de »he je« albuer, nar han ikke mere skal treekke vejret samtidigt med ,
at armene fares udad-nedad.

Andedrsettet indeves sammen med nogle armbevegelser pa sa lavt
vand, at eleverne i fremadfeeldet stilling har hagen i vandet. I almin­
delighed betaler det sig at vente med indevelsen af det rigtige ande­
dreet, indtil eleverne er begyndt at eve den feerdige brystsvemning
med sele.

ALMINDELIGE FEJL

1. Andedreettet foregar gennem nsesen.
2. Andedr<ettet foregdr ikke i rigtig rytme med svammebeveegelserne.
3. For kraft ig leftning af hovedet under inddndingen.
4. Ho vedet drejes , sa vejrtnekningen sker til siden.

vendin g til brystsv@mning

Se side 114.

RegIer [or brystsv@mning

Se side 152 .

B]JERGNING
Her omtales kun ind evelsen af bjeergebevegelserne; men da mdlet
rna vsere, at en svernmer er i stand til at bjerge et andet menneske,
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bjrergningen vanskelige, at benene arb~jder skif:evis, eves trredebev.re­
gelser »i cykletakt« ; men det er treedningen skrat udad -nedad og lidt
fremad, der skal understreges; det rna altsa ikke blive en efterligning
af den egentlige cyklebeveegelse. Vrist ene steerkt bojede bele tiden .
Derefter gar man straks i gang med evelsen i vandet. Med sv~mme­

plade i heenderne og sele hejt oppe pa ryggen indtages en let tilbage­
Isenet siddestilling (»sidde i Ieenestol«), og treedebevegelserne eves
(streed med heelene«) (fig. 23) . Kontroller vristene og pase, at kneeene
treekkes roligt op efter treedningen .

Nar denne form giver en nogenlunde god fart , lregges svemmeselen,
og pladen holdes foran brystet med korslagte arme .( fig. 24): Her
g0r man opmrerksom pa, at benbevregelsen skal vsere lidt rundgaen~e,

idet fadderne ikke nejes med at trrede udad , men fortseetter lidt
fremad-indad med en lille vriststrrekning. Det viser sig, at hos langt
de fleste kommer denne beveegelse efterhanden af sig selv og ofte ret
hurtigt, sa at den som regel slet ikke behever at g0res til genstand for
seerlig instruktion.

VoIder denne beveegelse imidlertid vanskelighed, kan man lade
eleverne udfere bevregelsen med det ene ben saledes, at de drejer
rundt om sig selv. Herved opnar de en fornemmelse af den rund­
gaende bevregelse og vriststrrekningen fremad-indad .

Man kan ogsa for at lere eleverne denne beveegelse lade dem
hrenge i armene med ryggen mod broen og udfere beveegelsen forst
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rna bjergeevelser af den art senere geres til genstand for sserlig
instruktion, (Se herom side 69).

Ben- og armbevregelser indoves hver for sig.

Benbevcegelsen

A. Pa land:

Siddestilling pa he] brenk (bord, stol etc.) . Knseene og fadderne godt
adskilte, hsenderne stettet under larene . (Fig. 22 ) .
1. Bejning' og strrekning af vriste.

2. Trredebevregelser skdt udad-nedad skiftevis med venstre og hejre
ben og med bejede vriste.

B. I vandet:

1. Trredebevregelser med bejede vriste (»cykle«).
a. Med sele hejt oppe pa ryggen, svernmeplade hsenderne,

strakte arme. (Fig. 23).
b. Med sele eller svemrneplade i favnen. (Fig . 24) .

2. Den rundgaende bevregelse.
a. Med sele i favnen .
b. Evt. uden sele.

FORKLARING

Pa land eves benbevregelsen siddende pa brenk etc. ( fig . 22) . Benene,
der ikke rna rere jorden, skal vsere godt adskilte. For at Ieere det for

Fig. 22.

50

Fig. 23. Fig. 24.



med hvert ben for sig og senere skiftevis, eller man kan am fornedent
lade dem prove beveegelsen pa land. Siddende pa en brenk, skammel
etc. lader man eleverne udfere - forst med eet ben ad gangen - den
cirkelformede beveegelse (udad-fremad-indad) med fadderne. Vri­
stene skal vrere sa steerkt bejede, at hselene kan glide pa gulvet.
(»Tegn en cirkel med heelen«) . Derefter prover eleverne beveegelsen
sUedes: Ferst en rundgdende beveegelse med venstre ben, derefter en
med hejre ben o. s. v. Til sidst proves med begge ben i den rigtige
rytme.

ALMINDELIGE FEJL

1. Vristene holdes strakte hele tiden.
2. Benene gar ikke i cykletakt.
3. Kroppen Isegges for langt tilbage, sa at fadderne kommer op 1 .

overfladen.

Armbevcegelsen

Til bjrergebevregelsen bruges kun een arm.
A. Pa land:
1. Siddestilling pa gulvet med siden til og armen hvilende pa en

brenk i hejde med armhulen (fig. 25) .
a. Armbevregelsen i 2 tempi .
b. Arrnbevsegelsen i den frerdige form.

2. Staende. Armen i samme stilling som i l.

Den frerdige form eves,

B. I vandet:
Staende ved bassinkanten i vand til skulderhejde (fig. 26).
Den frerdige form eves,

FORKLARING

Armbevregelsen eves siddende pa gulvet med siden til en brenk o. 1.,
saledes at armen ligger pa denne med handen fremme og rned let
bejet albue .
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Fig. 25.

Forst i 2 tempi:
1. Albuen treekkes tilbage med hdndfladen ,glidende pa underlaget

(se fig. 25), og saledes at handen samtidig fares noget udad.
Beveegelsen standser, nar handen er ud for skulderen, og armen

nsesten strakt.
2. Hdnden vendes, sa at den hviler pa lillefingeren (se fig . 25) og

fares i en rundgaende beveegelse udad-fremad til udgangsstillin-

gen .

Etter nogle fa forseg i 2 tempi eves bevregelsen uden standsning i
meHemstillingerne, og det understreges, at »handen skeerer tilbage og
trykker frem« . Handen rna aldrig komme ind Foran kroppen. Ved
denne fremgangsmade far eleverne fornemmelsen af, at albuen ligger
hejt, og at den skal treekkes godt tilbage, for handen og armen trykker
rundt og frem. For at kontrollere armbeveegelsen uden stette eves den
nogle gange i staende stilling. Derefter proves arrnbeveegelsen nogle
gange staende i vand til skulderhejde. Eleverne har siden til bassin­
kanten og fatter denne med neermeste hand (fig. 26).

Mange elever viI kunne lsere arrnbeveegelsen uden indevelse pa
land . Som en eventuel forevelse til forstaelse af bevregelsesbanen kan
felgende anbefales : den frie hand fares i en rundgaende bevregelse
(cirkelbeveegelse) med handfladen hvilende pa vandoverfladen.
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Fig. 26.

Andedrrettet foregar let og ubesveeret igennem munden, som regel
i takt med armen, og ber ievrigt ikke g0res til genstand for srerlig
instruktion.

VANDTRJEDNING
Da benbeveegelsen er den samme som i bjrergning, er felgende ind­
evelse af vandtrredning i almindelighed tilstrrekkelig.
A. Fa land:
Armbevregelsen eves,

Senere tilfejes handvendingen, saledes at »hdnden trykker frem og
skserer tilbage«,

ALMINDELIGE FEJL

1. Annen fares ind Foran kroppen.
2. Handen »skeerer« fremad i stedet for at trykke.
3. Handen skodder tilbage i stedet for at »skeere«.
4. Albuen fares nedad under beveegelsen bagud.

Sammensc:etning af arm- og benbevc:egelser

0ves kun i vandet.
Siddende i bjrergestiIling:

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

FORKLARING

De ferste gange kan man begynde med benene alene og tage armen
med, nar der er opnaet lidt fart.

Armen og benene behaver ikke at arbejde sammen i en bestemt
takt, men g0r det dog ofte, saledes at armen trykker samtidig med
modsat ben.
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B. I vandet:
1. Staende i vand til skulderhejde. Armbevregelsen eves.
2. Arme og ben sammen.

FORKLARING

Nar eleverne kan bjrergning, Ieres vandtrredning meget let. Mange
kan den med det samme, nar man under bjrergning siger: »Bjrerg pa
stedet og bruge begge arme« (fig. 27). KropstiIlingen og arrnbevee­
gelsen er ganske vist ikke helt som i bjrergning, idet kroppen i vand­
trredning holdes lodret eIler lidt fremadfreldet, og armbevregelsen
udferes inde Foran kroppen; endvidere skal hsenderne under trykket

Fig. 27.
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fremad-indad veere skrdtstillede med lillefingersiden lavest. Mange
Ieerer det dog nemt ved, at Isereren foreviser samtidig med, at ele­
verne ever sig i vandet. Nar den ene arm gar indad, gar den anden
udad. I den fserdige form trykker hejre arm og venstre ben indad
samtidig; tilsvarende for venstre arm og hejre ben .

Arrnbevregelsen kan eventuelt ogsa g0res til genstand for seerlig
indevelse pa land. Stdende med begge arme i udgangsstilling til arm ­
bevsegelsen i bjeergning eves forst hver arm for sig nogle gange,
dernast en gang med venstre arm, en gang med hejre o. s. v. og
endelig begge arme i den frerdige form. Derefter eves det samme
stdende i vand til skulderhejde.

Eleverne ber Ieere at skifte fra bjeergning og vandtreedning til
brystsvernning og omvendt, saledes at de vzennes til at klare sig i
vanskelige situationer og far mere fortrolighed til vandet.

ALMINDELIGE FEJL

1. Kroppen tilbageleenet, hvilket bevirker, at svernmeren bevreger
sig bagleens.

2. Forkert rytme i arrnbeveegelsen.

RYGSV0MNING
Rygsvamning er farst og fremmest en hvilesvernning, og den er
forholdsvis let at Ieere, Den giver kun ringe fart, men er meget
anvendelig, hvis man under svemning bliver forpustet eller trset eHer
af and en grund ensker at hvile sig lidt.

Under indevelsen rna der tages hensyn til vandets temperatur, fordi
en for stserk afkeling af nakken kan forarsage hovedpine eller svim­
melhed.

Ogsd her indeves ben- og arrnbeveegelser hver for sig.

Benbeueegelsen

A. Pa land:
(Favn)rygliggende stilling med benene ud over bassinkant (fig. 29)
eller evt. pa brenk.
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Fig. 28.

1. Bejning og streekning af vriste.
2. Benbeveegelsen i den frerdige form.
3. Evt. benbeveegelsen i 4 tempi.
4. Evt. som 2, men 3. og 4. tempo ud i eet.
5. Som 2, hvis 3 og 4 har veeret anvendt.

B. I vandet:
Favnrygliggende flydestilling. Sele pa maven (fig. 28) .
1. Indevelse af flydestiHingcn.
2. Benbeveegelsen i den fserdige form.
3. Evt. tempodelt som ovenfor.

FORKLARING

Benbeveegelsen er stort set den samme som i brystsvernning (se side
33). Optrsekket skal udferes roligt uden ryk, og ogsa her »trseder vi
med heelene« i bensparket. Den almindeligste fejl er, at knseene trsek­
kes op foran maven , hvorved kroppen nserrner sig til siddestiHing og
skodder kraftigt. Derfor skal den vandrette flydestilling Ieeres grun­
digt (fig. 28); eleverne skal tydeligt mserke, hvad det vil sige at ligge
hejt med maven (»0rerne i vandet, maven op«). I optreekket Ieegges
der vsegt pa, at knseene ikke skilles for meget , og at de ikke kommer
op af vandet, samt at hselene seenkes mod bunden, saledes at der skabes
mulighed for en god slyngebevregelse. Kan indeves liggende pa bas­
sinkanten med benene ud over vandet (se fig. 29) eller evt. pa land i
rygliggende stilling pa en brenk saledes, at benene under evelsen rager
uden for enden af beenken, (Altsa: »Maven hejt op og knseene ikke op
af vandet«).

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

ALMINDELIGE FEJL

1. Knseene treekkes op foran maven, sa at sredet synker. (Indev
mindre og dybere bentag) .

2. Kneeene bejes for hurtigt, hvorved hselene ofte trrekkes for hejt
op mod ssedet og knreene op foran maven . (Roligt optrsek, mindre
bentag) .

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

Armbeueegelsen

Den traditionelle armbevregelse ( med strakte arme i udadferingen)
er stadig den almindeligste, idet den er let at Ieere og giver en smuk
og effektiv svernning.

Den anden form (med bejede arme i udadferingen) giver let en
dadig kropstilling og en ineffektiv svernning, men rigtigt udfert kan
denne form dog ogsa give en god svemning.

A. Pa land:
Rygliggende stilling, handfladerne mod ydersiden af Hlrene (fig. 30).
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1. Beveegelsen i frerdig form.
2. Evt. bevregelsen i 2 tempi.

B. 1 vandet:
Den frerdige form eves, Sele pa maven .

FORKLARING

Armbevregelsens 2 tempi:
1. Den rolige arrnfering udad til favnstilling begynder med en

handdrejning, sa handfladerne ligger mod gulvet, og foregar med
strakte arme.
(I den anden form foretages en rolig arrnfaring udad med bejede
albuer, indtil fingrene er ud for hofterne. Derpd fares heenderne
- stadig med handfladerne nedad - udad, indtil armene er strakt
i favnstilling) .

2. Arrnferingen tilbage mod kroppen begynder med en handdrej­
ning, sa lillefingeren hviler pa gulvet, og udferes med et kraftigt
tryk ind mod kroppen og slutter med handfladerne mod l3.renes
ydersider.

Det er vigtigt, at udadferingen, som er den negative fase, foregdr
langsomt og bledt. Kraften lregges i trykket tilbage mod kroppen.
Mange elever behever ikke den tempodelte indevelse, men kan ud­
fore den frerdige armbevregelse efter nogle fa forevisninger.

I vandet eves armbevregelsen alene, mens benene ligger stille ;

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

ALMINDELIGE FE]L

1. Armene fares langt forbi favnstilling.
2. Heenderne skodder pa vejen udad. (»Skrer med lillefingeren«).
3. Armene feres nedad mod bunden pa vejen ud til favnstilling.

(»Armene lige under vandoverfladen«).
4. Armene Ieftes op af vandet pa vejen ud til favnstilling.
5. Armene bejes i trykket ind mod kroppen.
6. Armene trykkes ikke helt ind til kroppen.

Sammenseetning at arm- og benbevcegelser

A. Pa land:
Rygliggende stilling med benene ud over bassinkanten (fig. 31) .
1. Armene fares ca. 45° ud fra kroppen og standses; derpd fort ­

seettes arrnbevsegelsen sammen med hele benbeveegelsen. (Hvis
man benytter arrnfering udad med bejede albuer, begynder ben­
taget, nar heenderne har passeret hofterne og er pa vej ud til
favnstillingen) .

2. Som 1, men uden standsningen af armene.

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

a. Den feerdige form (fig. 31).
b. Den frerdige form med andedrrettet.

2. Uden sele.
Den feerdige rygsvemning.

FORKLARING

Det anbefales, at lade armene begynde lidt fer benene; herved undgas
den rykkende beveegelse med arme og ben, der ofte er medvirkende til,
at overkroppen rejses op af vandet, sa at hele ryggen skodder. Armbevee-
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Fig. 31.

gelsen slutter dog samtidig med benbeveegelsen. Som oftest kan ele­
verne efter en forevisning af lsereren eve sammensretningen i vand
uden forudgaende evelse pa land.

Andedrrettet foregdr gennem munden, og saledes at indandingen
sker samtidig med armferingen udad og udandingen under armtryk­
keto

Nar rygsvemningen er Isert, ber eleverne eve sig i at skifte fra
rygsvernning til brystsvemning, bjeergning og vandtrredning.

ALMINDELIGE FE]L

1. Seder seenkes, sa at man sidder op i vandet. (»Maven hejt«) .
2. Armene feres helt til favnstilling, fer benene begynder.
3. Benene begynder far armene.
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FLYDNING
Der findes 2 flydestillinger: den lodrette og den vandrette. Den ferste
kan Ieeres af neesten aIle, hvorimod den sidste voIder mange drenge
besveer. I al flydning gselder det om at slappe fuldsteendigt af. Fig. 34.

I. Lodret flydestilling.

A. Pa land :
Favnbredstaende hovedbejning bagud rned arrnfaring lidt bagud, evt.
med hjelper (fig. 32).

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

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

II. Vandret flydestilling .
A. Pa land:
Favnrygliggende rolig armfering opad til streekstilling.

FORKLARING

For at give eleverne fornemmelsen af hovedets og armenes stilling,
der er af .afg0rende betydning i lodret flydning, kan det vsere fordel­
agtigt at pf0ve stillingen pa land, evt. med hjselper, der stetter pa
ryggen under bejningen bagud (fig. 32).

I vandet indtager man stillingen ved at laegge sig roligt og afslap­
pet bagover; nakken bejes sa steerkt tilbage, at mund og neese holdes
over vandet. Armene holdes lige under vandoverfladen (fig. 33).
De ferste gange kan eleverne pf0ve at indtage stillingen staende i
vand til armhulerne, evt. pa den afsats (fodliste), der i svemme­
haIler findes pa 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 hrenderne (med
opadvendte handflader) nar streekstilling, samtidig med at hagen
tnekkes lidt ind mod brystet, saledes at hovedet leftes lidt. Benene,
der nu skal veere samlede, tvinges herved som regel op til vandret
stilling (fig. 34). Kniber det med at fa benene helt 0p, kan man
i srrsekstillingen beje i handleddene, sa at fingrene kommer over
vandet, eller beje vristene, sa at storden kommer op i vandoverfladen .

Da man i almindelighed forst indever flydning, nar eleverne kan
svernme lidt, eves den som regel uden sele.

Andedrsettet foregar roligt og regelmsessigt.
Det bemeerkes, at til pf0ven i flydning er sma armbeveegelser til­

ladt. Rygliggende flydning med sma padlebevregelser af hsenderne
ud for hofterne viI i evrigt for de fleste veere en behagelig »hvile­
stiIling« i vandet, idet den er mindre knevende end vandtrsedning.Fig. 33.Fig. 32.
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AlMINDELIGE FEJl

1. Eleverne ligger ikke fuldstrendig afslappede.
2. Nakken holde s ikke tilstrrekkelig tilbagebojet lod ret flydestil­

ling.
3. Armen e holdes ikke lige under vandove rfladen.

UNDERVANDSSV0MNING
Undervandssvemning er nedvendig for livredn ing, hvor rednings­
manden ofte rna dykke ned og svemrne lidt rundt, fer den foru lyk­
kede find es. Dog skal man ikke g0re mere ud af undervandssvern­
ning end he jst nedvendig, da der er en vis risiko derved; der rna
aldrig overdrives og aldrig opfordres til konkurrence deri .

A. Forberedende evelser:
Staende i vand et med heenderne pa bassinkanten.
1. Neddykning, sa at hoved et kommer under.
2. Sam 1, men ferst 0p, nar vejret ikke kan holdes Ieengere.
3. Sam 1, men udanding lige fer hovedet kommer op .
4. Som 1, men forst op noget efter udanding i vandet.

B. Undervandssvemning efter udspring fra kanten:
1. Langt glid og op.
2. Brystsvemning 3 tag og op.
3. Brystsvemning 3 tag, udanding, 2 tag og op.
4. Brystsv0mning, .udanding (evt. flere gange) og opgang fr it.
5. En bestemt distance (6-8-10 m).

FORKlARING

De forb eredende evelser, hvorunder der hele tiden holdes fast i
bassinkanten, skal venne eleverne til at holde sig under vandover­
flad en og overbevise dem om, at man kan foretage en udanding nede
i vand et uden straks derefter at ga op. (»Nar det presser for er er og
bryst, pust sa lidt ud, sa at det bobler«). Udandingen sker med let
adskilte Ieeber.

Inden selve und ervandssvernningen eves, forklares hovedstillingen
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under svemningen: hovedet skal bejes noget nedad mod bunden med
hagen trukket godt ind o Desuden ber man foretage et par dybe ind ­
og udandinger , men slutte med en almindelig indanding lige fer
springet, sorn skal vrere ret dybt. Der svemmes brystsvernning
med store armtag, da armtaget her ikke skal Iefte kroppen til ind ­
anding, men tveertimod hjrelpe til med at tvinge overkroppen fremad ­
nedad. Da der svemmes langs med bun den, ber undervandssvemning
ikke eves pa mere end 1Yz- 2 m vand, i hvert fald ikke de ferste
gange . 0jnene holdes abne hele tiden. Nar man skal 0p, Ieegges nak­
ken kraftigt tilbage. For at eve eleverne i at svemm e en bestemt
distance og i lige linie, ber der svemrnes efter sserlige meerker pa
bunden. Bern ber dog ikke komme over 1O~1 2 m og ikke eve under­
vandssvernning mere end et par gange i en lektion. Denne evelse skal
heIst for ega i begyndelsen af timen, inden der har veeret stillet sterre
krav til hjerte og lunger ved anden svamning - og altid under
Lererens kontrol.

Hvor vandet ikke er fuldstrendig klart, elIer hvor der kan veere
fare for, at eleverne ved skeev svernning kan komme ind under broer,
skal de und er evelsen have line om livet.

AlMINDELIGE FE]l

1. Nakken beje s tilbage, hvilket vanskeliggor svemn ing langs bun ­
den og ogsa kan forar sage hovedpine.

2. 0jnene hoIdes ikke abne, hvilket ofte bevirker, at der svernmes
skeevt.

3. Darligt afseet,

DYKNING
Dykning fra udspring og dykning fra vandtrredning er nedvendige
evelser for livredning. Den ferstnsevnte er som undervandssvernning,
hvor der svernmes mod et bestemt mal, som f. eks. i frisvemmerpre­
ven, hvor et dykkerkors udlagt pa 2 m's dybde skal hentes 6 m fra
udspringsstedet.

I det falgende skal derfor kun omtales dykning fra vandtnedning.

65



Dykning jra vandtrcedning

A. Forberedende evelser :
1. Staende i vand til brysthejde og med armene fremme .

a. Sta pa heender efter afseet fra bunden (fig. 35).
b. Vende kolbette med kraftigt armtreek skrdt nedad-bagud

sammen med afseettet.
2. Fra brystsvernning.

a. Vende kolbetter.
b. Vending til dykning.

B. Dykning fra vandtrredning:
1. Vending til dykning og et brystsvemningstag nedad.
2. Dykning efter kors pa forskellige dybder (2-2Vr3 m) .

FORKLARING

AIle de forberedende evelser gar ud pa at indeve en hurtig og god
vending, der er af afgerende betydning for dykningen . Vendingen
eves forst fra staende stilling i vandet med afseet fra bunden. For at
komme op at sta pa hsender skal man beje hovedet fremad-nedad
med hagen godt indt rukket og seette hrenderne pa bunden lige foran
afseetsstedet. Sa snart ssedet kommer op i eller over vandoverfladen,
felger et benspark (som til brystsvernning) lige op i luften (smlgn.
fig. 36).

Fig. 35.

Fig. 36.

Dernsest Felger nogle evelser fra brystsvemning for at lsere det
kraftige arrntrsek, som er af afglilrende betydning for en god vending.
Forst Iegeevelsen at »vende kolbette« . Derefter den rigtige vending
fra brystsvernning pa felgende made: Samtidig med et kraftigt og
stort armtag bejes hovedet godt fremad -nedad, og nar seedet er lidt
over vandet, falger benspark lige op i luften (se fig . 36).

I dykning fra vandtrredning lregges kroppen forover inden veri­
dingen; derved far man lettere ssedet og benene hejt op, hvilk et igen
bevirker, at legemet tvinges omtrent lodret nedad. Der fort srettes nu
med brystsvemning, og ejnene holdes naturligvis abne. Nar man skaI
op igen, bruges rygsvemningsbevsegelser: der rna kun seettes af fra
bunden, hvis den er fast og fri for mudder og tang . Pa uklart vand
ber Ieereren - i hvert faId de ferste gange - give eleven en line om
Iivet.

Dykkes der efter treekors, der ved hjrelp af snor og jernlod kan
indstilles til den anskede afstand fra vandoverfladen, skaI man inden
neddykningen lregge ansigtet ned i vandet for at se nejagtigt, hvor
korset ligger.

Inden dykningen foretages et par dybe ind- og udandinger, men
den sidste indanding fer vendingen skal veere af normal dybde.

Ogsa for dykkeevelser grelder det, at de bar forega i begyndelsen
af timen og aItid under Ieererens kontrol.
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Elever med darlige erer bar ikke deltage i dykkeevelser og under­
vandssvemning uden en Ieeges tilladelse.

ALMINDELIGE FEJL

1. Seder kommer ikke ordentligt op i vendingen, hvorfor dykningen
ikke bliver lodret. (Hvis vendingen volder megen vanskelighed,
anbefales det pa land at eve firhugs iddende opgang til hand­
stdende stilling med samlet aftryk og hjelper).

2. Hovedet bejes ikke tilstrrekkeligt frernad-nedad i vendingen
(»Hovedet ned mellem benene«) .

3. 0jnene holdes ikke abne.
4. Armene treekker ikke nok i vendingen.

Faremomenter ved undervandssv¢mning
Og. dykning

Ved svemning under vandet og ved dykning forages trykket pa lege­
met, hvilket isser meerkes pa lungerne, bihulerne og mellemeret.

Ved dykning pa store dybder kan man risikere, at trommehinden
sprrenges. Det kan ogsa ske, hvis man p. gr . af en mellemerebeteen­
delse maske har en svag trommehinde. I sa fald presses der vand
ind i mellemeret, og det bevirker ofte en forstyrrelse i Iigevregts­
organerne med deraf felgende svimmelhed og kvalme.

Har elever permanent hul i trommehinden, ber de ikke deltage i
disse evelser eller i udspring, da de nemt far ligevregtsforstyrrelser,
sa snart de far hovedet under vand.

Som tidligere neevnt ber man inden undervandssvemning og dykke­
evelser foretage nogle fa dybe ind- og udandinger for derved at fa
udskilt lidt mere kuldioxid end normalt. Og da det er denne, dec
irriterer andedrretscentret, vii man herved opna at kunne hoIde sig
lidt lrengere under vandet, fer man feler trang til indanding. En
sadan trang kan ievrigt midlertidigt undertrykkes ved synkebeveegel­
ser. Men man rna pa den anden side undga overdreven hyperventila­
tion for svamningen. 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 pa. Den druknede er pludselig gaet
ned, og der siges, at vedkommende har faet »krampe«.

Bade svammeleerere og elever rna vsere klar over, at panik let kan
fore til en drukneulykke, og panik kan nemt opsta i faresituationer
i vandet. De forstzerkes yderligere ved de faremomenter, som er nrevnt
ovenfor. Derfor ber der manes til omtanke ved badning i alminde­
lighed og ved svemning under vandet i sserdeleshed.

Leereren ber endvidere indprente eleverne, at undervandssvomning
og dykning med snorkel eller mere komplicerede apparater, hvor
svernrneren er forsynet med luft- eller iltfyldte beholdere, er for­
bundet med et betydeligt risikomoment, hvis svornmeren ikke er
ordentligt instrueret og fuldt ud klar over de forskellige apparaters
begreensede anvendelighed.

BJJERGEMETODER
Da bjrergning kan fin de sted under vidt forskellige forhold, rna man
have kendskab til flere bjrergemader. Hvis f0lgende tre lseres grun ­
digt, viI man dog kunne yde god hjrelp i de fleste situationer.

I. Bpergning af et forestillet beuidstlest menneske

A. Pa land:
Staende parvis, bjeergeren bagest.
1. Bjergeren fatter bagfra med een arm om mediets bryst.
2. Bjeergeren anbringer mediets hoved pa sin skulder.

B. I vandet:
Mediet lregges til rette og bjerges (fig. 37).

FORKLARING c-

Bjrergeren ferer bagfra sin venstre arm ind under den bevidstleses
venstre arm og anbringer sin hand midt pa hans bryst. Den bevidst-
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loses hoved anbringes pa bjeergerens venstre skulder (»kind mod
kind«), saledes at mund og nsese er over vandet. Hans ben skal heenze
midt imellem ~jrergerens ben (fig. 37). Bjeergeren rna ikke lreg~e
n~kken mere tilbage, end at han kan se mediet hele tiden. Bjrerg­
n~ngen. foregar ~ed begge ben og den frie arm som Isert under bjerg­
nmg side 49. Bjeergeeveisen ber afsluttes med, at bjeergeren lregger
den bevidstlese ind til trappe, bassinkant o. 1. og fastholder ham der.
(Naturligvis kan bjsergeren ogsa holde den bevidstlese med hejre
arm'. Hans hoved skal da ligge pa bjrergerens hejre skulder). Sam
trseningsavelse kan bjrergning af sandseekke (5 kg) anbefales .

II. Bjcergning af et uroligt menneske

A. Pa land :
1. Bjeergeren nrermer sig mediet bagfra .
2. Favntagsgreb bagfra om mediets bryst.

Fig. 37. Fig. 38.

B. I vandet:

Det samme med pafolgende bJ'rergning med benene alene (f'i 38)Ig. .

FORKLARING

,?vels:n gar her ud pa bjre:gning af en forulykket, der keemper for
l~vet I vandoverfladen. Et sadant dodsangst menneske viI klamre sig
til hvad som heIst, ogsi redningsmanden, for at holde sig selv oppe.
Redningsforsoget er derfor forbundet med stor fare, hvorfor red­
ningsmanden naje skal vide, hvorledes han skal ba-re sig ad. Det
geelder om for enhver pris at undga at blive grebet eller omklamret
af den druknende. Bjrergeren skal derfor altid neerme sig den druk­
nende bagfra; han rna evt. svernrne uden om ham i en stor bue. Er
den forulykkede meget urolig, eiler bliver han ved med at dreje sig
efter redningsmanden, rna denne holde sig uden for rrekkevidde ind­
til den druknende er blevet roligere eller har opbrugt sine krsefter i
forsog pa at holde sig oppe. Bjeergeren skal altsa forst gribe den
druknende, nar denne er helt udmattet, og han er sikker pa at kunne
tage ham rigtigt, nemlig med favntagsgreb bagfra under armene og
godt oppe pa brystet. Det er nodvendigt at gribe hejt oppe under
armene, sa at redningsmanden ikke selv kommer til at ligge for dybt
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i vandet, og sa at den forulykkede ikke far hele overkroppen fri til
at gore modstand med. Bjeergeren fatter med den ene hand om sit
andet handled og trykker ham kraftigt ind til sig, sa at den forulyk­
kede ikke kan dreje sig og gribe fat i bjeergeren. Denne kan yder­
ligere sikre sit greb ved at holde den frie hand godt lukket og presse
fingrene pa den hand, hvormed han fatter om handleddet, ind mod
den forulykkedes bryst. Derved forhindres den forulykkede i at bryde
grebet.
Bjrergningen foregar med benene alene og er meget anstrengende .
Den er derfor kun anvendelig over forholdsvis korte afstande. Ofte
vii den forulykkede dog blive roligere, nar han mserker det kraftige
tag om sig (eller p. gr. af udmattelse etc.). Derfor skal rednings­
manden ikke lsegge unadige kreefter i for at forcere bjrergningen .
Har redningsrnanden faet godt tag i den forulykkede, rna han gerne
lade ham bruge en del af sine krrefter, inden den kraftige bjeergning
srettes ind o Bliver den forulykkede derimod helt rolig, gar rednings ­
manden over til at bjeerge ham sorn et bevidstlest menneske, altsa
bjrergernetode I. Redningsmanden rna dog hele tiden vsere forberedt
pa overraskende manevrer fra den forulykkedes side. Skulle det. saledes
ske, at den forulykkede atter bliver urolig, kan redningsmanden hur­
tigt tage favntagsgrebet igen uden selv at blive omklamret.
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Andre suemmere til hjeelp
Ved alle bjrergninger (redningsforseg) rna det veere selvfolgeligt, at
andre svernmere skal komme redningsmanden til hjselp . Skal tre

III. Bjeergning at en trait sv¢mmer

A. Pa land :
1. Mediet i reekbredsrdende stilling, hovedet bagudbejet, heendeme

stettet pa skuldrene af
2. bjeergeren i reekstdende stilling, lidt fremadfreldet. Armbeveegel­

sen i brystsvernning markeres.

B. I vandet:
1. Mediet i flydestilling, heenderne stetter pa skuldrene af
2. bjsergeren, der svemmer brystsvernning (fig. 39) .

FORKLARING

Denne form for bjrergning kan bruges over for en fuldstrendig rolig
svernmer, der ikke ·ved egen hjrelp kan komme i land (f. eks. pa
grund af udmattelse, muskelkrampe i arme eller ben o.lign.). Den
nedstedte starter sine heender pa skuldrene af bjeergeren og Iregger
sig pa ryggen i flydestilling med nakken godt tilbage, strakte arme
og adskilte ben. Bjergeren skubber ham nu foran sig ved hjselp af
brystsvomning, idet han dog i armstrrekningen fremad ferer armene
langs den nadstedtes sider (fig. 39).

2.
3.

4.

II. I.

2.

3.

III. 1.

2.

»kind mod kind«) . Bjeergeren skal holde venstre albue godt

Ieftet.
Bjergeren fatter for lavt.
Bjergeren lsener sig ikke nok bagud , hvilket ofte bevirker en
meget langsom bjrergning.
Bjeergeren ser ikke pa mediet.

Som I, 3.
Bjsergeren fatter om maven pa mediet i stedet for hejt oppe

pa brystet.
Bjsergeren fatter for lest.

Mediet strsekker ikke armene og generer derved bjrergerens

beveegelser.
Mediet Isegger ikke nakken tilstreekkeligt tilbage.

ALMINDELIGE FEJL VED BJiERGEMETODE:

I. 1. Mediet glider ud til siden og generer bjrergerens benbevse­
gelse. Skyldes ofte, at bjrergeren anbringer sin venstre hand
helt ovre pa mediets hejre side. (»Fat midt pa brystet«,

Fig. 39.
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Fig. 40.
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Fig. 41.

FRIG0RELSESTAG
Under et redningsforseg rna redningsmanden for enhver pris sege at
undgd at blive grebet af den druknende. Han skal derfor holde sig
uden for rsekkevidde af den forulykkede, til denne er fuldstsendig ud­
mattet, og sa forst neerme sig og gribe ham bagfra. Men da man aldrig
er herre over, hvorledes et redningsforseg forleber (f. eks. p. gr. af
strom , bolgeslag eIler en uheldig manevre), kan redningsmanden altsa
til trods for al forsigtighed risikere at blive grebet eIler ornklamret.
I en sadan situation geelder det for redningsmanden om at frigere sig
orngaende og effektivt. Som eksempel pa, hvorledes dette kan g0res ,
anferes felgende frigerelsestag, der ber indeves med eleverne.

A. Pa land:
1. Redningsmanden gribes fra neden om begge handled (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 handled (fig. 43 a) .
Bryd indad-opad og udad mod tommelfingrene (fig. 43 b) .

3. Redningsmanden gribes med begge hsender fra neden om eet
handled (fig. 44 a) .

svernmere hjeelpe en redningsmand med bjsergning af en bevidstles,
griber den ene bjeergeren under den arm, hvormed han holder den
bevidstlese (ikke den frie arm), og de to andre hjselpere lefter hver
et af den forulykkedes ben op i overfladen og holder hans ben der­
oppe, samtidig med at de udferer brystsvamningsbevsegelser med
benene og den frie arm (fig. 40).

Hvis et par svemmere viI hjeelpe ved en bjrergning af en urolig,
skal de holde redningsmanden med et undertag i armhulerne sam­
tidig med, at de Ieegger sig godt tilbage og udferer bjergebeveegelser
med benene og den frie arm . De skal passe pa, at den forulykkede
ikke far lejlighed til at gribe fat idem (fig. 41) .

AFKLJEDNING I VANDET

Da der til skolens livredderpreve kreeves afklsedning i vandet, rna
de store elever af og til have evelse heri, men altid kun under tilsyn
af en Ieerer eIler en kammerat, der straks kan treede til, hvis et kleed­
ningsstykke sneerer sig om lemmer eller hoved. - Se nserrnere orr.
afklsedning i vandet under LIVREDNING side 186.
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Fig. 42.

a b
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b

Fig. 43.

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

a

Fig. 45.

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

a

a b

Fig. 44.
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Fig. 46.
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fat den anden hand. Bryd opad mod tommelfingrene (fig. 45 b).
5. Redningsm anden gribes forfra i tejet (fig. 46 a).

Han tager fat om den druknendes tommelfingre og friger sig ved
at breekke dem bagover (fig. 46 b) og samtidig skubbe ham
fra sig.
Husk hovedregelen:
Bryd altid mod tommeljingreue (fig. 47) .

6. Redningsmanden gribes lest om halsen (fig. 48 a) . Han griber
med den ene arm om Ieenden pa den drukn ende og trykker ham
ind til sig, idet han lregger sig lidt hen over ham; med den anden
hand trykker han den druknende pa hagen, saledes at hovedet tvin­
ges bagover »ned i vandet, hvor det holdes, til den drukn ende af
angst slipper sit greb« (fig. 48 b) .
N ar dette sker, ferer rednin gsmanden sin hand fra Ieenden om pa
den drukne~des bryst og skubber ham veek , - SkuIle den forul yk­
kede imidlertid ikke slippe sit greb, fer han har mistet bevidst­
heden, vendes han med det samme og bjserges som »bevidstles«.

7. Redningsmanden omklamres bagfra ( fig. 49 a) .
Redrringsmanden fatter den forulykkedes underste arm med et
overgreb omkring hans handled; med den anden hand tager han
med et undergreb ved den forulykkedes albue og henholdsvis
trykker og skubber den forulykkedes underarm til lodret stilling.
Herved skabes en abning, som redningsmanden kan komme ud
igennem ( fig. 49 b) .

Fig.48.

B. I vandet:
Samme evelser.

I aile tilfcelde skal redningsmanden straks efter [rigerelsen frcekke sig
sa langt tilbage f ra den druknende, at han ikke kan gribes af ham igen.
Umiddelbart herefter svemmer han i en stor bue uden om den druk­
nende.samtidig med, at han hele tiden holder eje med ham. Nih den
druknende er ved at veere udmattet, gribes han bagfra med favntags­
grebet. (Se bjeergning af uroligt menneske fig . 38) .

Under indevelsen af fr igerelsestag ber det pases, at eleverne ikke
bliver for voldsomme, eIler at der spilles for meget komedie . De skal
forstd, at frigerelsestag ikke er noget , der skal pjankes med.

Fig. 47.
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RYGSV0MNING M-ED OVERTAG

Meden.s almindelig rygsvernning er forholdsvis langsom, giver ryg.
sV0mnmg med overtag en temmelig god fart. Eleverne rna dog vsere
ret smidige i skuldrene, hvis de skal opna en god form.

Benbeueegelsen

er den samme som i almindelig rygsvernning (se side 56) , dog seen­
kes heelene mere i optrakket. Herved opnar man, at knseene ikke sa
let kommer op af vandet, og at bensparket kan fa karakter af en slyn­
gebevsegelse (en dobbeltsidig bjrergebevregelse) . Benbevregelsen eves
om muligt i strrekrygliggende stilling (evt. forst liggende pa bassin­
kanten med benene ud over vandet).

Armbeueegelsen

A. Pa land:
Strrekrygliggende stilling, handryggene nedad, tommelfingrene sam­
men, hsenderne bejede i handleddet, sa at fingerspidserne vender lidt
opad.
1. Hele armbevregelsen uden mellemstandsning.
2. Andedrrettet indeves sammen med armbeveegelsen.

I svinget frernad-opad er handryggene forrest i beveegelsen. - Arm­
foringen udad-nedad begynder med en handdrejning, sa at hand­
fladerne vender udad. Bejningen i handleddene bevirker, at heen­
derne nu straks er klar til treekket, men under armferingen sker der
en gradvis streekning af handleddene, saledes at de er strakte, nar
heenderne er ud for skuldrene.

Andedrrettet foregar i takt med arrnbeveegelsen, saledes at der ind­
andes, medens armene svinges op til srreekstilling og uddndes under
armenes trek ned mod benene. For at undga at sluge vand under ind­
andingen er det klogt at foretage den under den ferste trediedel af
armsvinget fremad-opad.

I vandet eves armbeveegelsen ferst ved bassinkanten, idet man kan
lade eleverne arbejde sammen parvis. Hjeelperen, der star i vand til
brysthejde og med ryggen mod bassinveeggen, stetter svernmerens ben
(se fig. 50). Arbejder eleverne enkeltvis, kan de ligge med fedderne
»heegtet« fast oppe ved vandoverfladen i trappe, ribbe o. 1.

. Eleverne rna Ieere at holde kroppen stille og at svinge armene ro­
ligt og afslappet op over hovedet, hvor de Isegges i vandet uden pla­
sken og med let bejede handled, sa at fingerspidserne peger lidt opad.
Ved for kraftige beveegelser slas overkrop og hoved ned i vandet.
Efter hver fuldfert armbeveegelse skal armene hvile lidt i streekstil­
lingen. Er eleverne stive i skuldrene, kan de lregge armene i vandet
i skulderbreddes afstand .

B. I vandet:
Armbevregelsen aves i:
1. Strrekrygliggende fodstettet (hjeelper, trappe 0.1.) stilling. Sele

pa maven (fig. 50).
2. Strrekrygliggende flydestilling . Sele pa maven.

FORK~ARING

Armbevregelsen eves forst pa land .
Armene fares strakte, glidende pa lillefingersiden, udad-nedad til

Iarene og derfra uden standsning fremad-opad, idet heenderne modes
over maven og fortseetter gennem rrekstilling op til udgangsstillingen.
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ALMINDELIGE FE]L

1. Armene svinges for kraftigt op til stra:kstilling.
2. Armene hviler ved siden i stedet for i stra:kstilling.
3. Armene er bejede i tra:kket.
4. Ha:nderne bejes bagud i den ferste del af tra:kket.
5. Ha:nderne bejes bagover, nar de la:gges i vandet.

Sammenscetning at arm- og benbevcegelser

A. Pa land:

Stra:krygliggende stilling med benene ud over bassinkanten. Sarnmen­
sa:tningen eves i:
1. Den fa:rdige form.
2. Den fa:rdige form med andedra:ttet.

B. I vandet:
Stra:krygliggende flydestilling. Den fa:rdige rygsvomning eves:
1. Med sele pa maven.
2. Uden sele.

FORKLARING

Arm- og benbeva:gelserne sammensa:ttes saledes, at 3:rmene fra strsek-

a

Fig. 51.

stilling begynder treekket, og nar de lige har passeret benene, begyn­
der benbeva:gelsen, som foregdr samtidig med armsvinget fremad-opad
(fig. 51) . I udgangsstillingen holdes en tydelig pause. Ligesom i
brystsvomning ga:lder ogsa her regelen: Nyt armtag rna ikke begynde,
for benbeva:gelsen er fuldfert og hselene naet sammen.

Hvis en elev har vanskeligt ved at Ieere, hvornar bentaget begynder,
kan sammensa:tningen eves nogle gange i 2 tempi:
1. Armtra:kket udad-nedad forbi benene, til ha:nderne modes.
2. Armsvinget videre fremad-opad sammen med benbeva:gelsen.
Derefter eves den fa:rdige form med andedra:ttet . Hovedet skal hol­
des som i retstilling, dog med hagen lidt indtrukket.

De fleste elever kan dog efter Ieererens forklaring og forevisning
straks eve sammensa:tningen i vandet, hvorfor tersvernning heri kun
undtagelsesvis er nedvendig.

ALMINDELIGE FE]L

1 . Bentaget begynder for tidligt.
2. Knseene treekkes op af vandet.
3. Hovedet holdes for hejt.
4. Sa:det ligger for dybt.

CRAWLSV0MNING

Crawlsvomning omfatter : Crawl (eller brystcrawl) og rygcrawl. Den
ferste er en svernning, der er udformet pa grundlag af visse natur­
folks svernning, hvorimod rygcrawl er konstrueret pa grundlag af
crawl.

Det karakteristiske for crawlsvemningen er, at arme og ben er i
uafbrudt beveegelse, saledes at der hele tiden er nogle af lemmerne,
der udferer fremaddrivende beva:gelser. Herved bliver svemrneren i
stand til at glide frem i ja:vn fart, i stedet for at komme frem i ryk,
saledes som det er tilfa:ldet i Here andre svemrnearter. AIle beva:gel­
ser med lemmerne i vandet mod beva:gelsesretningen undgds sa vidt
muligt. Armens »negative« beva:gelse (d. v. s. den, der gar imod b~­

va:gelsesretningen, nar armen efter fuldfert tra:k atter feres frem til
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udgangsstillingen for et nyt treek) foregdr saledes ikke i vandet, idet
a~me~ fares frem over vandet. Derved muliggeres ogsa en vis afslap­
nmg 1 denne del af beveegelsen. Benbevsegelserne foregdr som sakse­
spark i det lodrette plan . Andedrasttet skal tilpasses efter svarnningens
rytme og felger seedvanligvis den ene arm.

I crawlsvernning spiller de individuelIe anlreg en sterre rolIe end
i nogen anden svemning, hvilket er grunden til forekomsten af flere
forskelIige former for crawlsvernning. Men da svernmeundervisningen
i skolen i alt veesentlig er lagt an pa holdundervisning, rna den crawl­
stil, der anvendes, veere sa simpel og letfattelig, at der ikke bliver for
mange muligheder for forkerte beveegelser. Stilen skal naturligvis
vsere rigtig, altsa indeholde de rigtige grundelementer, men uden alt
for komplicerede beveegelser. Dette grundsynspunkt har navnlig veeret
bestemmende for arrnbeveegelsen og for sammensretningen af arm- og
benbevsegelserne.

Bade i crawl og rygcrawl er arrnbevregelsen ganske enkel, og i
samarbejdet melIem arme og ben indeves ikke noget bestemt taktfor­
hold rneilem arm- og benbeveegelsen.

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 andedrrettet her kan forega ubesveeret.

RYGCRAWL

Rygcrawl er den hurtigste form for rygsvamning og har helt fortrrengt
rygsv0mning med overtag sorn konkurrencesvemn ing.

Benbevc:egelsen

A. Pa land:
Her tages kun fa evelser, da eleverne som oftest i den tidligste
undervisning har arbejdet med en leglignende form af bentaget
(som skumsprej t) .
Folgende kan evt. anvendes:

1. Hejstaende (skammel, brenk, bassinkant) handstettet (ribbe, hjsel­
per) bensving fremad og bagud med eet ben (fig. 52) .

2. Stetlangsiddende bentag med benene ud over bassinkanten (fig.
53) .
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B. I vandet:
1. Favnrygliggende stilling . Handfatning i bassinkanten, sele lavt pa

maven (fig. 54) .
2. Rygliggende flydestilling . Sele som i 1. Heenderne holdes nede ved

larene og foretager sma viftebevregelser for balancens skyld.
3. Rygliggende flydestilIing. Sele som i 1. Svemmeplade holdt i

strakte arme over Iarene.
4. Strrekrygliggende flydestilling. Sele som i 1. Svernmeplade i heen­

derne (fig. 55) .
5. Strrekrygliggende flydestilling med tommelfingerfatning (evt. med

krydsede og foldede hsender).

FORKLARING

Pa land skal eleverne Ieere to ting :
1. Bevregelsen sker i hofteleddet. Derfor tages evelsen som neevnt

under A 1 (fig. 52). Den bserende fod star paralIelt med og helt

Fig. 52.
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Fig. 53.

ude ved kanten af beenken 0.1.; det frie ben udferer svingebevre­
gelser fremad og bagud tset forbi det beerende ben. Bevregelsen
udferes i hofteleddet, benet skal vsere last og afslappet.

2. Bevsegelsen er et saksespark, der indeves i st0tlangsiddende stil­
ling ved bassinkanten (fig. 53); herved kan eleverne fa en fore­
stilling om udslagets sterrelse (2 5°-30° ) . Benene skal ga teet
forbi hinanden (» ikke skrseve«). Selv om der i den irerdige form
skal vsere srnd kneebejninger og -strrekninger, udferes bevregelsen
dog her med neesten strakte ben (uden at de er stive og sprendte) ,
da man ellers let far alt for store knsebcjninger, nar benbevregel­
sen eves i vandet,

Fig. 54.
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Fig. 55.

Den fserdige beveegelse eves forst liggende ved bassinkanten (fig.
54), hvor Ieereren har et godt overblik over eleverne. Benene skal be­
vreges lige op og ned. I benslaget opad rna knseet ikke komme op af
vandet, men ta og vrist rna lige bryde vandoverfladen. Da trykket
nedefra-opad er af stor betydning for bevregelsen, kan falgende ud­
tryk bidrage til en rigtig forestilling om bevregelsens karakter: »Tsenk
jer en fodbold pa vandoverfladen, spark den med strakt vrist op i
luften«. Vristen skal naturligvis ikke veere krampagtig strakt. Malet
er den lase vrist (tsenk pa »fiskehalebeveegelsen«) . De nedvendige
bejninger og streekninger i knseene kommer som regel af sig selv.
Benbeveegelserne rna ikke vrere hurtigere, end at de kan blive dybe
nok, d. v. s. lidt dybere end ssedet.

I de senere ar har man ogsa anvendt de sakaldte »svernrnefedder«
til indevelse af de rigtige, blade beveegelser i hofte-, knse- og fodled.
(»Sv0mmef0dder« er gummiskiver, der kan pasprendes svemmerens
fedder. De har form som finner eller svernmefugles fodder};

Sa snart eleverne viser, at de forstar beveegelserne nogenlunde, eves
disse i strrekrygliggende flydestilling med svemrneplade i heenderne
(fig. 55) , Er eleverne ikke tilstrrekkelig smidige i skuldrene, kan ben­
beveegelsen eves i rygliggende stilling med sele holdt under nakken .

ALMIN DELIGE FEJL

1. Benene er for spsendte. (Rolige og afslappede bevregelser) .
2. Kneeene bejes for meget.
3. Vristene er bejede.
4. Benene ligger for dybt. (Teeerne skal lige bryde vandoverfladen ) .
5. Benene gar ikke teet forbi hinanden.
6. Det ene ben sHir mindre slag end det andet.
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Armbev.cegelsen

A. Pa land:
1. Strrekrygliggende stilling, hdndfladerne udad. Hdndleddet let bejet,

a. Armfering udad -nedad-fremad-opad med een arm.
b. Feerdig form (fig. 56).

2. Evt. strsekstaende stilling: Feerdig form.

B. I vandet:
1. Strrekrygliggende fodstattet (hjrelper, trappe 0.1.) stilling. Sele

lavt pa maven .
a. Armbevregelsen mange gange med een arm.
b. Feerdig form (fig. 57) .

2. Rygliggende £lydestilling. Sele pa maven: Feerdig form.

FORKLARING

I den strsekrygliggende udgangsstilling (de stive leegger arrnene lidt
uden for streekstilling) skallillefingeren hvile pa underlaget, og hand­
Fladen altsa vende udad. Hdnden bejes i handleddet, saledes at fing­
rene peger lidt udad, for at fa et effektivt treek lige fra begyndelsen
af armtnekket (se fig . 57). Nu fares venstre arm strakt udad-nedad,
glidende pa lillefingersiden, til Iaret og derfra uden standsning frem­
ad-opad (gennern reekstilling) til udgangsstillingen. Under arrnferin­
gen udad-nedad sker der en gradvis strsekning af handleddet, saledes
at det er strakt, nar handen er ud for skulderen. D et er vigtigt af hen­
syn til rytmen i arrnbeveegelsen, at trsekket ferer igennem uden nogen
standsning ved Hiret, hvorfor dette skal understreges steerkt under
indevelsen, Pa vejen frernad -opad vendes handen, sa at »lillefingeren
Ieegges ferst i vandet« . Hdndvendingen foretages umiddelbart efter at
handen har passeret laret og er oppe af vandet (se fig . 56). - Der­
efter eves det samme med hejre arm.

Endelig eves den feerdige form: venstre arm begynder, og nac den
passerer benet, begynder hejre arm (se fig. 56) , saledes at armene
kommer til at ga omtrent som mollevinger.
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Fig. 56.

Disse evelser kan ogsa eves i streektbredjstaende stilling, saIedes
at eleverne felger Isererens forevisning (spejlbilledet).

I vandet eves arrnbeveegelsen forst ved bassinkanten, hvor eleverne
arbejder sammen parvis . Hjeelperen star i vand til brysthejde med
ryggen mod bassinveeggen og stetter svernrnerens ben (sammenlign
fig. 50) . Arbejder eleverne enkeltvis , »hsegtes« fedderne fast oppe
ved vandoverfladen i trappe, ribbe o. 1. Her eves nu de samme trin
som i tersvamning for at give eleverne den rigt ige fornemmelse af
tnekket gennem vandet, hvor den strakte arm skal ga lidt under over­
fladen, og svinget op til udgangsstillingen . Her Ieeres ogsa regelen :
»Tommelf ingeren ferst op af vandet, lillefingeren forst i«.

Fig. 57.
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Ved at bruge streekstilling som udgangsstilling i disse evelser und ­
gar man lettere den almindelige fejl, at armen standser ved kroppen.

Nar den frerdige form eves i rygliggende flydestilling (fig. 57),
beveeges benene blot sa meget, at de holdes oppe og hjeelper til med
at styre; ogsa her kan svemmefodder med held anvendes . Derimod
frarades det at binde sele om anklerne. Det understreges igen, at arm­
tnekket fares igennem, uden at der standses nogen steder.

Sa snart eleverne behersker rytmen med de strakte arme (melle­
vinger), kan de med udbytte ga i gang med det armtag, der i dag
anses for mest effektivt, nemlig hvor armen i en del af den posi­
tive bevregelse bejes ret steerkt i albuen ligesom i crawl og butterfly.

Armen lregges i vandet som hidtil med lillefingeren ferst og hand­
fladen vendt en smule udad-nedad (fa godt fat i vandet). Den strakte
arm »presses« ca. 30 cm ned i vandet og begynder nu sit trtek, hvor­
under albuen grad vis bejes, indtil den ved passage af skulderlinien
er bejet ca. 90° . Samtidig med at armen bejes, viI det falde svernme­
ren naturligt at lade skulderen ga lidt ned mod bunden, altsa rulle en
anelse til den side, hvor armen treekker.

Nar handen passerer skulderlinien, gar trsekket over i et kraftigt
sktlb ned langs laret. Under skubbet strsekkes albuen gradvis, og han­
den soger hele tiden at trykke mest muligt mod vandet. Skubbet slut­
ter med et lille slag nedad , d.v.s. handen slutter sin beveegelse med
tommelfingeren ven'~t mod raret, hvorefter armen forlader vandet
med tommelfingeren forst.

Dette armtag kan indeves pa felgende made:

A. Pa land:
1. Srreeksmalbredstsende stilling. Arrnbevsegelsen eves med begge

arme samtidigt.
2. Rygliggende stilling (langs bassinkanten eller evt. pa brenk). Arm­

bevregelsen eves med den arm, der er ude over bassinkanten.

B. I vandet:
1. Rygliggende stilling med siden til bassinkanten. Inderste hand

fatter i skvulperenden. Armbeveegelsen eves med yderste arm.
2. Strrekrygliggende fodstettet (hjrelper) stilling m. sele pa maven

(sammenlign fig. 50).
a. Enkelt armtag eves med hjeelperen staende ved bassinkanten .
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b. Enkelt armtag eves pa tvzers af bassinet. Hjeelperen stetter un­
der benene.

3. Strrekrygliggende flydestilling (sele pa maven ). Enkelt armtag
eves sammen med benbeveegelsen. Den frie arm kan evt. nede ved
siden udfere viftebevregelser for balancens skyld.

4. Som 2, men med armbeveegelsen i frerdig form .
5. Som 4, men uden h jeelper. I begyndelsen med sele.
Rytmen i den feerdige armbevregelse kan angives pa folgende made:
Hejre arm begynder sit treek (se ovenfor) , nar venstre arm Ieftes fri
af vandet.

ALMINDELIGE FEJL

1. Armen ligger stille ved siden. (0v den pagreldende armbeveegelse
fra strrekrygliggende stilling, eller lig med siden mod bassinkan­
ten, hold fast med inderste hand og 0V armtaget med den yderste
arm) .

2. Armene gar ikke i »rnallevingetakt«.
3. Handryggen slas i vandet. (»Lreg lillefingeren ferst i vandet«) .
4. Armen svinges ind foran ansigtet og leegges i vandet over hovedet.

Denne fejl kan i almindelighed rettes ved at lade eleven svernrne
et stykke tid med dobbelt armtag (arrnene felges ad). Herved kan
eleven bedre placere armene rigtigt i forhold til hinanden.

5. Armene trsekker for dybt.
6. Handleddet er slapt i treekket, sa at handen giver efter for vandets

tryk.

Sammenscetning at arm- og benbeoiegelser

0ves kun i vandet:
1. Med sele pa maven.
2. Uden sele.

FORKLARING

Niir ben- og armbevregelser er Isert hver for sig, eves de sammen.
Armene og benene arbejder uafhrengig af hinanden, idet man lader
eleverne selv finde den rytme, der er naturlig for demo For de fleste
viI en 6-takts rygcrawl vsere det naturlige (d. V. s. 6 bentag for hvert
fulde armtag) . Alle bevregelser udferes roligt, afslappet og uden
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ALMINDELIGE FEJL

1. Beveegelserne er ikke afslappede.
2. Seedet ligger for dybt. (»Op med rnaven«. »Kun en h:1ndsbredde

vand over maven«) .

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 p:1 maven, beveegelserne
udferes i moderat tempo, og forst n:1r stil og fart er god, eves den
helt fterdige form . S:1 kan man g0re opmeerksom p:1, at arrntrsekket i
vandet begynder blcdt, men 0ges i kraft nedad mod benet, og at
viderekomne svemrnere med fordel kan lregge armene i vandet lidt
uden for stnekstilling.

Andedrettet foregar i takt med den ene arm, saledes at der ind­
:1ndes under arrnferingen opad og udandes under arrntrsekket. Som
regel er der dog ingen grund til sserlig instruktion heri.

Fig. 58.

a

~~
c

3. Kroppen ruller fra side til side .
4. Hoved bejes bagover . (»Trrek hagen ind«). (»En b:1d glider let­

tere end en temmerflade«) .

Vendinger til rygcrawl

Se side 119.

Regier tor rygcrawl

Se side 152.

CRAWL

Crawl er den hurtigste svemrneart. For at n:1 et godt resultat kreeves
der her, mere end i nogen anden svemning, en energisk trsenings­
indsats .

Benbevcegelsen

A. Pd Iand:
Sredvanligvis ingen indevelse p:1 land. Evt. kan de under rygcrawl
foreslaede evelser anvendes (se side 84) .

B. I vandet :
Benbevregelsen eves i:
1. Fremliggende handfsestet stilling. Heenderne p:1 bassinkant, bro

o. lign. Sele lavt p:1 ryggen (fig. 59).
2. Flydestilling med sele lavt p:1 ryggen og svernmeplade i hsenderne.

FORKLARING

Den feerdige benbeveegelse egner sig ikke ngtig til indevelse
p:1 land; den kan dog eventuelt indeves i fremliggende stilling p:1
skammel , plint o. 1. Men n:1r rygcrawl er Isert, er det ofte tilstreekke­
ligt at sige til eleverne: »Udfer samme benbevsegelse som i rygcrawl,
mens I ligger p:1 maven i vandet«, Ogsa her taler man om de strakte
knee og vriste, idet bevsegelsen udgdr fra hoften . Naturligvis skal
benene ikke veere stive og spendte, men de nedvendige sma bejnin-
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Fig. 59.

ger og stnekninger i knseene kommer som regel af sig selv. Malet
er ogsdher den lese vrist. Benene gar lige op og ned og teet forbi
hinanden . I slaget opad bryder heelene vandoverfladen, og i bevee­
gelsen nedad gar fedderne lidt dybere end maven. Udslagets sterrelse
bliver 40-45 em, men dette afhrenger dog noget af benenes Irengde,
idet kortbenede svernmere ofte med fordel kan lade benene ga lidt
dybere. Beveegelsen skal veere rolig og afslappet som en »fiskehale­
beveegelse«.

Selv om den vsesentligste del af fremdriften i crawl kommer fra
armene, er et effektivt benarbejde af den sterste betydning for den
fserdige crawl. Et godt, kraftigt bentag viI give svernmeren en fordel ­
agtig svemmestilling, sa armtaget kan udnyttes bedst muligt.

Eleverne skal i flydestillingen ligge strakt med ansigtet i vand
(ejenbrynene under vand) sa at benene tvinges op. Ved indanding
leftes hovedet blot sa meget, at munden er fri af vandet.

Ogsf her kan svemmefedder anvendt med omtanke vsere en hjselp
ved indevelsen (se side 87).

Andedrcettet

A. Pa land :
Streekbredvinkelstdende handst0ttet stilling (fig. 60 a).
a. Uddndingsstillingen indeves (fig. 60 a).
b. Indandingsstillingen indeves (fig. 60 b).
c. Skiften mellem de to stillinger.
d. Sam c med tydelig markering af ind- og udanding.

B. I vandet:
1. Samme udgangsstilling som i A. (vand lidt over hoftehejde).

Samme evelser som pa land .
2. Strrekliggende flydestilling pa brystet. Sele pa ryggen, svemme­

plade i heenderne. Andedrrettet eves sammen med benbevregelsen.

FORKLARING

Det rigtige andedrret er af afgere nde betydning i crawl og ber der­
for g13res til genstand for grundig instruktion. I udgangsstillingen
skal hovedet vsere lidt leftet (fig. 60 a). Svernmeren skal se skrat frem­
ad-nedad under vandet. Herfra foretages en hoveddrejning til hejre
(venstre), og munden lukkes op til indanding (fig. 60 b). Derefter
tilbage til udgangsstillingen. Der skiftes mange gange mellem disse
to stillinger, og det understreges, at hovedet kun skal drejes, ikke 113f­
tes (»venstre ere vender mod bunden«).

Fig. 60.

ALMINDELIGE FEJL

1. Speendteben. (Svern med »fiskehalebeveegelse«, evt. med svemrne-
fadder) .

2. Kneeene bejes for meget.
3. Bejede vriste.
4. Det ene ben slar mindre slag end det andet.
5. Benene gar ikke teet forbi hinanden .
6. Hovedet leftes for hejt, hvorved benene tvinges for dybt ned i

vandet.
7. Bentaget ligger for hejt (alt for meget skumsprejt). ( z-Hselene

skalkun lige bryde overfladen«) .
8. Benene arbejder i en ujsevn rytme. Den rette rytme kan indarbej ­

des under benarbejdet ved kanten.

a
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Nar stillingerne er Isert, foregar skiftningen i fortsat beveegelse, og
ind- og udanding markeres tydeligt. Indandingen sker gennem vidt
aben mund, og er ganske kort. Udandingen sker med let adskilte
Iseber og starter kort efter at ansigtet efter indandingen atter er til­
bage i vandet , og vedvarer til hovedet drejes for ny inddnding, Ud­
andingstiden bliver herved 3 gange sa lang som inddndingstiden. Ele­
verne ber opfordres til ikke at ande for dybt, men blot tage en rnund­
fuld luft og ikke soge at fylde lungerne mest muligt.

I indandingsstillingen er hovedet blot drejet sa meget, at munden er
frio Andedrrettet ber lreres til begge sider, bI. a. af hensyn til svem­
ning i belgegang og konkurrencesvernning, hvor det kan veere prak­
tisk at kunne orientere sig om de andre svernrneres placering under
Iebet ,

ALMINDELIGE FEJL

1. Hovedet Ieftes for hejt ved indandingen.
2. Hovedet dukkes for meget under udandingen.
3. Hovedet bliver liggende pa siden under udandingen.

Armbevcegelsen

A. Pa land:
Streekbredvinkelstdende handsrettet stilling (fig. 60 a). Armbevee­
gelsen eves mange gange i treek med hver arm for sig:
1. Uden mellemstandsninger.
2. Evt. tempodelt (fig. 61) .
3. Uden mellemstandsninger og med andedrrettet.

B. I vandet :
1. Udgangsstilling og avelser som pa land . Heenderne stettet pa

bro, trappe , bassinkant 0.1. Vand lidt over hoftehejde. Ved lavere
vanddybde kan halvknsestaende stilling benyttes.

2. Streekliggende flydestilling pa brystet. Sele lavt pa ryggen, svem­
meplade i heenderne.
a. Venstre arm (med andedrrettet og bentag ) : 1 bassinlrengde

(fig. 62).
b. Hejre arm: Det samme.

3. Streekbredvinkelstdende stilling. Vand lidt over hoftehojde. (Ogsa
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her kan halvknsesraende stilling evt , benyttes). Armbeveegelsen
eves i fserdig form uden andedrret.

4. Den feerdige armbeveegelse eves efter afseet fra kanten (sele pa
ryggen). Der svernrnes forst 3-4 m bentag med armene i strsek­
stilling. Derefter tages 4-6 armtag under og efter en lang ud­
anding, mens. benene stadig arbejder.

5. Som 3 med rigt igt andedrret.
6. Den fserdige arrnbeveegelse eves efter afseet fra kanten (sele pa

ryggen). Svemrneren treekker vejret for hver 4. eller 6. armtag og
sorger for korrekt og »fuldstsendig« udanding.

FORKLARING

Arrnbevregelsen eves forst pa land, hvor Ieereren foreviser den frerdige
form med een arm samtidig med, at han forklarer om bevregelsens
3 faser :
1. Armen feres let bejet lige mod bunden og lidt ind under kroppen,

for beveegelsen slutter med handen ud for hoften.
2. Albuen leftes sa hejt op, at hdnden , der kommer op ud for hoften,

bliver fri af vandet.
3. Armen fares lost 'frem til udgangsstillingen. Albuen er Foran i

den ferste del af beveegelsen, som ievrigt er ret fri, idet man
enten kan fore handen lige frem (»dingle frem«) eller lade den
svinge lidt til siden pa vejen fremad, den rna blot ikke skodde.
Handen stikkes i vandet lige fremme Foran skulderen.

Fig. 61.
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Volder den feerdige form eleverne vanskelighed, kan den nogle
gange eves i 3 tempi (se ovenfor) og senere nogle gauge med stands­
ning efter 2. tempo for at kontrollere, at albuen og Mnden leftes
rigtigt op af vandet. Endelig tages armbevregelsen uden mellem­
standsninger.

Andedrrettet foregar i takt med den ene arm. Sker det i takt med
venstre arm, drejes hovedet til indanding, idet venstre arm leftes
op af vandet. Umiddelbart efter indandingen drejes hovedet atter
fremad , og udandingen, der foregar under vandoverfladen, pabegyn­
des og fortseetter, indtil venstre arm igen er klar til leftning.

Under indevelsen af armbevregelsen sammen med andedrrettet
grelderdet om, at hovedet ikke leftes, men kun drejes. Udfores
hoveddrejningen til venstre, er det en god kontrol for at undgf
hovedleftning, at »hejre ere vender mod bunden« i indandingsstil­
lingen.

Under evelserne i flydestilling kan »svemmefedder« evt. anven­
des; derimod frarades det at binde et bselte om benene. For at holde
dem oppe i vandoverfladen udferes rolige benbeveegelser, som sam­
tidig hjrelper til med at styre kroppen. Hrendeme hviler pa svemme­
pladen, og der svemmes nu en bassinleengde med den arm, der ven­
der ind mod Ieereren (fig. 62), og saledes at Mnden efter hver
fuldfert arrnbeveegelse holder en lille pause pa pladen, mens benene
stadig arbejder . Pa denne made far man tid og ro til at meerke og
kontrollere savel den enkelte arms bevsegelse som udandingen. Pa til­
bagevejen eves den anden arm pa tilsvarende made.

Den frerdige form indeves i strsekbredvinkelstdende stilling. Ven­
stre arm begynder, og nar handen i sit treek passerer brystet, ssettes
hejre arm i vandet, hvor den glider lidt fremad-nedad, inden trsekket
bagud pabegyndes (fig. 63).

Fig. 62.

Fig. 63.

I samme udgangsstilling eves den frerdige arrnbeveegelse sammen
med andedrrettet.

Endelig eves sa, i flydestilling med sele pa ryggen, arrnbevsegel­
sen i fserdig form sammen med bentaget. Forst uden den korrekte
vejrtnekning, men med vregt pa den rigtige udanding. Senere med
korrekt vejrtrrekning for hvert 4. eller 6. armtag.

Det bemserkes, at armtreekket i den ovenfor beskrevne form udfe­
res med neesten strakt arm, og erfaringen viser, at denne indevelse er
forholdsvis let for begyndere og giver en seerdeles anvendelig crawl­
svemning,

Senere kan man Ieere eleverne, at arrntreekket med fordel kan ud­
fares med en let bejet arm, der muligger et kraftigere armtag .

Bejningen af armen tiltager under den ferste del af treekket og
aftager under den sidste del, og armen fares gennem vandet, saaledes
at handen kommer til at trsekke unde r kroppens lrengdeakse, samtidig
med at svernrneren lader skulderen ga lidt nedad mod bunden
(x ruller«) .

Nar handen neermer sig hoften, er armen neesten helt strakt, inden
albuen leftes op af vandet til frernfaring af armen. I arrntnekket
0ges Mndens fart gradvis, men aldrig mere end at handen har
»godt fat i vandet« .

Da den vresentligste del af fremdriften kommer fra armtaget, er
betydningen af en god armbevregelse indlysende.
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Fig. 64.

ALMINDELIGE FE]L

1. Armen treekker i zigzag. (Udfar armtreekket langsomt og roligt,
da fejlen som regel skyldes for hurtigt treek).

2. Hdnden leftes ikke helt op af vandet og skodder pa vejen fremad.
3. Armen kegges 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 sprendt i fremforingen.

Nar fejlene skal rettes, kan man anbringe eleverne i vand til lidt
over hoftehejde og med siden imod bassinkanten . Hagen lregges i
vandet, og nsermeste hand holder fast i kanten , mens den anden arm
udferer beveegelsen (fig. 64). Her har Isereren et godt overblik over

. -eleverne og deres beveegelser.

Sammensc:etning af arm- og benbevc:egelser

Den frerdige crawl eves med rigtig vejrtrrekning :
1. Med sele pa ryggen.
2. Uden sele.
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FORKLARING

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

Det betaler sig at bruge sele lsenge; arbejd langsomt og roligt med
teknikken. Efterhanden som denne forbedres, oges ogsa svomningens
hastighed. Kroppen skal ligge roligt i vandet uden for voldsomme
rulninger og med skuldrene en anelse hojere end fedderne. Hovedets
stilling er af betydning for hele kroppens stilling. De fleste ligger
godt, nar ejnene er lige under vandoverfladen (fig. 65) . Leftes hove­
det for meget, tvinges benene nedad og svemmeren skodder.

Det endelige mal rna veere en los og afslappet crawl med et ube­
svseret andedrret, der ikke bryder rytmen i svemningen.

ALMINDELIGE FE]L

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

2. Hovedet leftes under indandingen, hvorved benene ofte synker.
3. Andedrrettet er uregelmressigt. (Trrek vejret i takt med den ene

arm) .
4. Beva-gelserne er ikke afslappede.

Vendinger til crawl

Se side 115.

Regler for crawl

Se side 153.

Fig. 65.
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BUTTERFLY
Butterfly er opstaet som en videre udvikling af brystsvemning. I be­
gyndelsen blev den i konkurrencer anerkendt som sadan, men blev som
regel kun anvendt over korte streekninger af stserke svemmere .

Nu figurerer den som selvsteendig svemrneart.
I udgangsstillingen er armene strakt frem Foran skuldrene, dog med

en svag bejning i albuen, hsenderne i vandet med handfladerne nedad .
Armbcveegelsen begynder med en lille bejning i handleddene, saledes
at heenderne far godt fat i vandet, hvorefter armene trrekker skrat udad­
nedad tillille flyvstilling. Her sker del' en bojning i albuerne, og heen­
derne tnekkes ind unde r brystet ; armenes treek bliver altsd bagud­
rettet, d. v. s. parallelt med vandoverfladen. Herved opn as den bedste
fremdrift og samtidigt hindres en for steerk leftning af overkroppen
(skoddende beveegelse). Armenes beveegelse for tssetter i et skub bag­
ud, indtil beveegelsen i vandet slutter med hsenderne ud for larene og
handfladerne vendt opad . Bevregelsen er neermest timeglasfo rmet.
Uden standsning svinges armene lavt udad-fremad hen over vandover­
fladen til udgangs still ingen .

Benenes beveegelse hal' 2 opgaver, dels at give svemmeren fremdrift
og dels at give ham en god hor isontal stilling, sa det kraftige armtag
kan udnyttes bedst muligt. Det i almindelig brystsvemning anvendte
bentag kan bruges pa den made, at benbeveegelsen ssetter ind, idet ar­
mene gar forbi Iarene og op af vandet.

Men konkurrences vernmere bruger nu udelukkende delfinslaget, del'
udferes med samlede ben i det lodret te plan, meget lig delfinens svarn­
rnebeveegelser. I delfinslaget sker del' en beveegelse i hoftepartiet i op­
nedadgae nde retning. Denne bevregelse ber ikke i den frerdige svem­
ning veere for stor, selv om man under indevelsen ofte vil overdrive
bevregelsen (se fig. 68) for at Ieere eleverne, at beveegelsen forplanter .
sig fra hofte- til knse- og fodled . Skal delfinslaget vsere virkelig eff ek­
tivt, krseves stor smidighed i anklerne , sa svernrneren kan udnytte be­
vsegelsen lige til det yderste af teeerne. Sorger han samtidigt for at dreje
tseerne en smule indad, far han det sterste udbytte af feddernes tryk pa
vandet. Umiddelbart for selve slaget med underbenet udferes, er knee­
ene ret steerkt bajede; vinkelen mellem underben og lar rna dog helst
ikke blive sa lille som 90° , men soges holdt pa 110-120° (se fig. 69) .
Under leftn ing af benene til nyt tag skal kneeene vsere strakte mere end
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halvdelen af vejen. Bejes del' for tidligt i knseene, virker det skodden­
de (sammenlign fig . 69) .

Den mest eff ektive svernning opnds ved at udfere 2 bentag for hver
arrnbevsegelse (fig. 69) :
1. bentag begynder lige nih armene efter fremsvinget gar i vandet.
2. bentag begynder, nar heenderne passerer larene.

Del' ber ikke vzere nogen pause efter fuldfort armbevsegelse, idet ar­
mene begynder trrekket sa snart de ssettes i vandet efter fremsvinget.

Andedreettet Folger armbevsegelsen saledes, at indandingen finder
sted, nar hsenderne passerer Iarene og i ferste del af fremsvinget. Ud­
andingen sker i arrntrrekkets fe rste del. Dygtige svernmere vil i regelen
kun trrekke vejret for hvert 2. armtag for ikke at bryde den horisontale
svornmestilling for meget. I evrigt ber hovedet under inddndingen ikke
heeves mere end hejst nedvendigt, d.v.s. hagen holdes i vandover­
fladen.

Benbeuiegelsen

Benbevregelsen er den vanskeligste del af denne svernmeart og rna der­
for gores til genstand for en gru ndig indovelse, for arrnbevregelsen
lseres.

A.Fa land:
I . Lsereren forklarer og demonstrerer beveegelsen, idet del' Ieegges

Fig . 66.
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veegt pa, at eleverne far indtryk af, at det er en fortlebende beva­
gelse fra hoftepartiet og nedefter.

2. Eleverne pmver hofteskubbet i vingstaende stilling, evt. i hand
ste ttet stilling ved vreg (stabil overkrop) .

B. I vandet :
1. »Spri nge sam delfiner« i vand til hoftehejde. Enkelt afseet, blede

spring med god gli dning (se fig. 66).
2. Sam 1, men med afseet med begge heender fra bunden, saledes at

kroppen gar stejlt op inden afssettet til nseste spring ( se fig. 67) .
3. I strrekfremliggend e handfe stet flydes tilling (forst ved bassinkan­

ten, senere pa tveers af bassinet) eves hoftens op- og nedgaende
bevsegelse. Hold vejre t, leeg ansigtet i vandet og udfer beveegelsen
mange gange.

4. Efter startspring (eller afseet fra bassinvreggen) svernrnes under
vandet pa tveers af bassin et. Armene treekkes ned til siden og holdes
der, mens der svernmes mange sma delfinslag med benene.

5. Trsening i det frerdige bentag med heenderne enten pa svernme­
plade (se fig. 68) elle r langs siderne. Til disse evelser kan evt . an­
vendes »svemmefedder«, Vejrtrrekning kun for hvert 3. eller 4.
bentag.

ALMI NDELIGE FEJL

1. Knseene bejes for meget.
2 . Ingen medbeveegelse i hoften . Bentaget rna ikke blot vrere et 'slag

med underbenene.
3. Bentaget ligger for dybt. Kontroller hovedets stilling (»Lreg an­

sigtet i vandet«) .
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Fig . 68.

Armbevcegelsen

A. Pa land:
1. Nogle smidiggorende evelser for skulderleddet (skulderleftning,

-rulninger, rundsving 0.1.).
Strsekbredvinkelstaende stilling: arrnbeveegelsen eves i den fzerdige
form.

B. I vandet :
1. Strsekbredvinkelstaende stilling i pass ende vanddybde (i vand til

maven): 3 armtag for hver vejrtrsekning (se afsnit am andedrret).
2. Gaende pa tveers af bassinet eves armtaget med rigtig vejrtrrekning

for hvert 3. tag.
3. Armtaget eves i strrekfremliggende fodstettet stilling med hjselper.

Forst ved bassinkanten, senere pa tveers af bassinet, mens hjeelperen
s0rger for , at svernmeren ikke taber benene.

4. Fra strrekfremliggende flydestilling eves det frerdige armtag med
vejrtrrekning for hvert andet tag (evt. med ( »sv0mmef0dder«) .
Svemrneren lader benene passe sig selv og blot felge med; mange
gange viI benene rent reflektorisk udfere det rigtige delfinslag pa
rette sted, safrernt bentaget er gundigt indevet, fer armbevregelsen
g0res til genstand for indevelse,

ALMINDELIGE FEJ L

1. Armene skodder under fremferingen . (»S0g at fa albuerne forrest
i bevregelsen fremad«) .

2 . Heendeme leegges forkert i vandet efter frernferingen .
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Til alle konkurrencer i svemning pa brystet sker starten ved et spr ing,
det sakaldte start spring. Ved rygsvernning foregdr starten nede ivan.
det fra bassinkanten.

Startspring

Der kan enten startes fra bassinkant eller startskammel. Der findes
flere former for start spring, men frelles for dem alle er, at springet
skal vsere hurtigt og kraftigt.

I udgangsstillingen til det almindeligst brugte startspring star
svernmeren foro verbejet med armene i tnekstill ing, krop og arme om­
trent vandret, knreene let bejede, fe dderne parallelle (evt. lidt indad­
drejede) med en fodsbreddes afstand og teeerne om kanten. Der skal
veere god balance i stillingen.

Nar kommandoen til springet kommer, seettes kroppen i fald frem­
efter, og der seettes kraftigt af med benene sarntidig med, at arrnene

ALMINDELIGE FEJL

1. For lang pause, for armbevregelsen ssetter ind .
2. Ukorrekt sarnmenssetning af de 2 bentag og armtaget .

Sammenscetning at arm- og benbevcegelser

0ves kun i vand.
1. Efter afseet fra bassinkanten over eleverne sammenssetningen sa­

ledes:
a. 1. bentag i streekfremliggende flydestilling netop som armene

begynder tnekket .
b. 2 . bentag, nar armene er ved at passere larene.

2 . Den frerdige butterfly trsenes i begyndelsen pa tveers af bassinet med
en lille pause ved kanten, for neeste svemmetur. Det er af sterste
vigtighed , at eleven fra starten forst og fremmest soger at tilegne
sig den rigtige rytme i svemningen, fremfor at svemrne Isengere
distancer i en gal rytme. »Svemrnefe dder« kan anvendes med ud­
bytte, idet de giver svemmeren den rigtige horisontale udgangsstil­
ling og dermed letter armarbejdet og indevelsen af den rigtige
rytme.

START

igennem til

Fig. 69.

3. Hele armtaget udferes med strakte armco
!i . Armtaget slutter for tidligt. (»For armbevzegelsen

larene« ) .
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Fig. 71.

svinges kraftigt frernad-opad (fig . 70) . Nedslaget i vandet skal ske
med hovedet god t nede mellem armene og i en sadan vinkel, at
svernmeren gar let gennem vandoverfladen uden det flade plask,
man ofte ser og her er ved misforstaet fladt startspring, der tager
fart en af afseettet.

Nar den ved springet opnaede hastighed er udnyttet (d. v.s. naf
denne er lig med svemmehastigheden), foregar opdukningen sam­
tidig med, at svammebeveegelserne begynder .

Dygtige svemrnere kan med fordel udfere armsvinget til start som
en kombination af et sving og en armstrrekning fremad. Hovedet
holdes let leftet, indtil svornrneren passerer det hejeste punkt i
spr inget, hvor hovedet bejes ned mellem armene (fig. 71) .

Foretreekker svemrneren at bruge den udgangsstilling, der ses hos de
fleste konkurrencesvemmere i dag, holdes armene nede Foran kneeene
og fert lidt ud til siden , Pa starts ignalet bringes kroppen nu i fald ved
at svernmeren begynder et rundsv ing med armene. Armene svinges dog
ikke helt igennem til strrekstilling, for at undga lrendesvajning, og der­
af folgende fladt spring . I evrigt er flugt og nedd ykning som beskre­
vet oven for.

Fig. 70.

lndeuelse

Pa land:
1. Hdndstottede spring til trrening af afsrettet. Kraftigt afsret fra gul­

vet og ordentlig gennemstrrekning af ben og fodder. Kan eves ved
ribbe, born, stoleryg 0.1.

2. Fra startstilling pa gulvet kan den rigtige armbeveegelse kombineret
med »faldet« eves ind mod vreg eller ribbe i moderat tempo.

3. Fra startstilling pa gulv udferes rigtigt startspring skrdt frem ad­
opad . (» Hvor hejt kan du na?«)

I vand:
1. Startspring fra skammel med veegt pa en enkelt af de tekniske de­

tailler (armsving - afsret - £lugt - neddykning - gl id).
2. Feerdigt startspring med hurtig igangsretning af svemningen.

Almindelige fejl
1. Forkert udgangsstilling.

a. Svemrneren star for sammenbe jet, knse og bryst rarer neesten
hinanden. Springet bliver for kort.

b. Svommeren star for opret med helt strakte ben, og kroppen er
ikke lsenet nok frem d.v.s. vregten ligger pa hselene 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 bejes tilbage i nedslaget og svemmeren dukker for tidligt
op (» Hagen mod brystet« - »K lern armene sammen om ererne«).

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

5. Benene streekkes ikke kraftigt nok igennem i afsrettet. /)
6. Hoften bejes i springet hvorved svernmeren bremses ved neddyk­

ningen .
7. Armsvinget udferes ikke med tilst rrekkelig kraft og springet bliver

for kort .
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8. Gliddet udnyttes ikke, fordi svernmeren begynder svommetagene,
sa snart han er nede i vander.

9. Gliddet overdrives og svemmeren taber helt fart.
Ved konkurrencer foregar starten pa folgende made: Fa komman­

doen »Fa Deres pladser« indtager svommerne startstillingen pa start­
skammel eller bassinkant. Nar alle svommerne er helt i to i stillingen ,
giver starteren signal til starten (kommando, flojt , skud).

Start til rygsv@mning

Der startes nede i vandet. I startstillingen ligger svemrneren med
ryggen til banen og ansigtet mod startstedet. Heenderne holder fast i
kant eller ribbe over vandoverfladen, knseene er steerkt bojede, og de
let adskilte fodder er anbragt imod v~ggen ret nser ved vandoverfla­
den, saledes at den ene fod (det skal vsere springbenet) er lidt hojere
oppe end den anden for at sikre et godt fodfseste og et fordelagtigt
afsset ,

I starten lefter svemmeren sig forst lidt op i armene, hvorefter
hsendeme slipper og armene svinges skrdt udad-opad til streekstilling
samtidig med, at der seettes kraftigt af med benene, saledes at lege­
met kastes opad-bagud, idet svernmeren soger at fa kroppen fra hoften
og opefter fri af vandet (fig. 72). Hovedet skal godt tilbage mellem
armene. Umiddelbart efter afseettet pabegyndes svammebeveegelserne.
I rygcrawl begynder benbevregelserne straks, og armarbejdet bar for
rytmens skyld begynde med enkelt arrntreek.

Fig. 72.
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Ind¢velse

Rygstarten indeves kun i vandet.
1. Treening i indtagelse af den rigtige startstill ing.
2. Rygstart med veegt pa en enkelt af de tekniske detailler (armsving

- afseet - neddykning - glid) .
3. Rygstart efterfulgt af 6-8 m sprintsvomning.

Ved konkurrencer foregar starten saledes: Fa tilsigelsen »Svem­
merne i vandet« indtages startstillingen ved startstedet . Nar kom­
mandoen »Fa Deres pladser« lyder, treekker svernmeren kroppen lidt
ind mod bassinveeggen og lidt op af vandet, og fra denne stilling
foregar starten, nar starteren giver signal hertil (flejt, skud, kom­
mando) .

ALMINDELIGE FE]L

1. Gal udgangsstilling (fedderne anbringes forkert - svernmeren
glemmer at hseve sig op i armene pa kommandoen »Fa Deres
pladser«) .

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

3. Fodder og ben strsekkes ikke ordentligt igennem i afseettet.
4. Svemmeren svajer for voldsomt i ryggen og starten bliver for dyb.
5. Gliddet overdrives og svemmeren mister for megen fart .

Start til holdkapsv¢mning

Skal svemrnerne pa et stafethold virkelig svernme som et hold og fa
den rette fordel af skifterne (sereglerne for skift side 153), er megen
trsening af denne detaille nodvendig.

Under trseningen ber svommerne starte i samme orden som til kon­
kurrencen, sa de vsenner sig til hinandens svemmestil og hastighed;
kun herved opnas den sikkerhed i skifterne, der pa stsevnedagen kan
vrere afgorende .

En svemmer, der star parat til aflesning, rna gerne vsere i fald, blot
hans fodder bevarer kontakt med startstedet, indtil den svemmer, han
skal aflese, pa reglementeret made bererer bassinveeggen.

Svernmeren, der er ved at veere feerdig med sin tur, rna sorge for at
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svernme helt ind til vreggen med sterst mulig fart. Hvis han f.eks . slap­
per af og glider den sidste meter ind mod vendestedet, kan det betyde,
at afleseren fejlbedernmer hans fart og tyvstarter.

VENDINGER
Ved svemning i korte bassiner kan vendingerne ved bassinenderae
komme til at betyde en del for den hurtighed, hvormed en bestemt
distance svemmes. Vendinger ber derfor medtages pa trreningspro­
grammet for viderekomne svemmere.

For at en vending skal vsere god, rna den veere hurtig, give et
kraftigt afseet, passe ind i svamningens rytme og ikke koste for man­
ge kreefter , I konkurrencesvernning skal der endvidere vsere mulighed
for, at svernmeren kan orientere sig om sin placering i lebet.

Vendingen bestar af to dele: drejningen og afssettet . Vendingen
kan forega enten med hovedet under eller over vandover£laden un­
der drejningen. Den sidstn~vnte er den mest anvendelige og mest
brugte, da den giver god tid og lejlighed til indanding under drej ­
ningen kort far afssettet, g0r anslaget med hand eller hsender sik­
rere, giver et godt overblik og bevirker, at man kan glide ud under
vandet uden at mangle luft. Medens drejningen varierer efter SV0m­
mearterne, er selve afssettet i virkeligheden ens for dem aIle.

Foreuelser

Under indevelsen eves drejning og afseet hver for sig, og forst
nar disse to ting er helt i orden, indeves den feerdige vending, hvor
drejning og afseet falger hinanden, uden at svernningens rytme bry­
des.

Drejningen eves ferst frit i vandet, altsa uden afseet fra vreg.
Herved indarbejdes en rigtig felelse af kroppens stilling i vendingen.
Denne evelse bestar i, at man under svemning fremad (brystsvem­
ning eller crawl) foretager en hurtig vending, saledes at ansigtet
kommer i modsat retning. Det foregar ved, at knseene hurtigt treek­
kes op under maven samtidig med, at der udferes et sidetryk med
armene; sker drejningen f. eks. til venstre side, udferer begge armene
et tryk mod hejre samtidig med, at kroppen kastes rundt til venstre.

Eleverne behever kun at fa besked pa, at nar der skal drejes,
geelder det om hurtigst muligt at fa ansigtet den modsatte vej, og
de £leste g0r det rigtigt i de Ierste forseg.

Derefter indeves drejningen ved bassinvreggen eller vendeplanken.
Eleverne ligger i fremstrakt flydestilling med hsenderne fsestet pa kan­
ten . Benene beveeges frit med sma crawllignende beveegelser for at
holdes oppe i overfladen, Her eves nu et hurtigt optreek af knseene
foran brystet; men fedderne rna ikke ssettes mod vreggen, og benene
streekkes igen bagud umiddelbart efter optreekket. Dette pf0ves nogle
gange pa Ieererens kommando. Der lregges vregt pa et hurtigt optrsek.
- Det neeste trin bliver derefter: Samme optreek af kneeene som fer,
men umiddelbart efter, at optreekket er begyndt, slipper den ene
hand, som hurtigt svinger ud i den nye svemmeretning, sa at ogsa
ansigtet kommer til at vende i samme retning. Under den sidste
del af drejningen (nar ryggen vender mod vreggen) seettes fadderne

pa.
Derefter indoves afssettet, Eleverne star i vand til lidt over hofte­

hejde med .ryggen mod bassinvreggen. Den ene fod anbringes nu bag
ved kroppen mod vreggen ca. Yz m under vandover£laden, den an ­
den szetter af fra bun den og anbringes hurtigt oppe ved siden af
samtidig med, at heendeme slipper og kroppen trykkes ned under
over£laden til afseetsstilling. I denne er fodballerne anbragt mod
vreggen med en fodsbreddes mellemrum. Knseene er stserkt bejede, sse­
det neer hselene lige foran feddernes stettepunkt, kroppen vandret og
hzenderne samlet foran hovedet, ·der trykkes dybt ned mellem armene
(sammenlign fig. 73 d) . Hvis man teenker sig eleverne indtage sam­
me stilling i det lodrette plan, viI kroppen og benene veere som i
dyb knrebejning.

Selve afseettet foregar derefter ved, at benene strsekkes fuldt ud,
lige til taspidserne. Strrekningen rna ikke udferes som et voldsomt
sted, men skal veere langt og sejgt. Samtidig hermed strsekkes armene
hurtigt fremad, tommelfingrene fatter hinanden, saledes at heenderne
og armene danner en kile foran hovedet.

I fortseettelse af afssettet kommer glidningen ud under vandover­
£laden, og nar glidningens hastighed er lig med svemningens, fore­
gar opdukningen.

Nar forevelserne til drejning og afseet er i orden, kommer indo
evelsen af den frerdige vending, som varierer efter svernmearterne.
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Fig. 73.

Under indovelsen af vendingen bor leereren erindre, at mange ven­
dinger umiddelbart efter hinanden stiller store krav til andedra:ttet.

Vending til brystsv¢mning

I vendingen skal begge hsender rere va:ggen samtidig og i samme
hojde. Under indovelsen svernmes i hvert forsog fra en afstand af
4-6 mind mod va:ggen. Da anslaget helst skal ske med strakte
anne, svommes der i de forste forseg med benene alene, mens armerie
ligger stille i fremstrakt stilling. Sa snart hsenderne har fat i ribben
eller kanten, trsekker man sig ind til va:ggen med et kraftigt tag , sa­
ledes at albuerne kommer taet ind til kroppen , knseene tra:kkes kraf­
tigt op, og medens hovedet holdes loftet, foretages en kraftig ind­
anding, begge hsender trykker fra og slipper samtidig med, at kroppen
»kastes« rundt, fodderne anbr inges mod va:ggen, og hovedet og over­
kroppen trykkes ned i vandet, hvor drejningen til afssetsstillingen af­
sluttes. I umiddelbar fortstette lse heraf kommer sa selve afssettet som
beskrevet ovenfor (fig. 73) . Nar glidningens hastighed er lig med
svernningens. szetter svemmebevsegelserne ind, men ife lge reglerne,

Fig. 74.

rna der kun foretages eet svommetag, inden opdukningen finder sted.
Oette tag udfores med storst udbytte med et meget langt armtag. Efter
afseet og glid fores de strakte arme til bred flyvstilling, albuerne bojes
og heenderne treekker ind under brystet, til de er teet ved hinanden.
Oerefter skubbes hsenderne bagud, til de er ud for Iarene med opad­
vendte handflader. I denne stilling glides et ojeblik, hvorpa heenderne
langs brystet fores frem til nyt tag, mens benene udforer det tilladte
tag.

I den helt fserdige form svemrner man almindelig brystsvomning
ind mod vreggen og afpasser de sidste tag (evt. · ved et ekstra arm­
eller bentag) saledes, at anslaget med hsenderne sker med strakte arme.
Orejning og afsset som ovenfor.

Dygtige svernmere vil som regel nejes med en hurtig beroring af
bassinvseggen, inden kroppen »kastes« rundt i drejningen.

Pa land kan brystsvornningsvendingen forberedes og tydeliggores
ved en evelse som vist i fig. 74, hvor eleven far en forestill ing om
heendernes anslag mod vreggen, benenes optreek, den hurtige krop­
drejning og afseetsstillingen.

Vendinger til crawl

I crawl er det tilladt svommeren i vendingen at berore vreggen med
en hvilken som helst del af legemet. Hos begyndere vil anslaget ssed-
vanligvis ske med een hand (overfladevendingen), mens mere ovede (J

og isser konkurrencesvommere overvejende benytter den hurtigere kol­
bottevending.

Overfladevendingen. Sker anslaget med venstre hand, drejes der til
hojre side; rores der med hojre hand, drejes der til venstre side. Nar
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Fig. 75.

handen fatter skvulperenden eller ribben, treekkes kneeene hurtigt op
mod brystet, hovedet leftes til indanding, og kroppen »kastes« rundt,
idet den frie hand hjeelper til med drejningen ved at trsekke over mod
modsat sides hofte, hvorefter hoved og overkrop trykkes ned til afseets­
stillingen samtidig med, at handen slipper skvulperenden og stikkes i
vandet foran hovedet, hvor den meder den anden hand. Derefter fel ­
ger afseet og glidning, under hvilken benene begynder deres arbejde;
det forste armtag, der bryder vandoverfladen, tages med vejrtreeknings­
armen (fig. 75).

Under indevelsen bruges en tilsvarende fremgangsmade som ved
brystsvemning, 4-6 m svernning ind til vreggen.

1. Med benene alene og hejre 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 dvsele lidt fremme (mens benene alene ar­
bejder), inden vreggen reres,

Ogsa denne vending kan forberedes pa land som vist i fig. 76, idet
man her kan tydeliggere anslaget, den frie hands medvirken i drej­
ningen og kroppens stilling ved afseettet.

Hvis vendingen skal foretages ved en glat vreg uden ribbe, rna an­
slaget ske lidt under vandoverfladen. Er der tale om venstre hand,
placeres den lidt til hejre for kroppens Isengdeakse og med finger-
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Fig. 76.

spidserne pegende mod hejre, saledes at handen v~d e~ tryk mod
venstre kan hjeelpe til med at dreje kroppen rundt ttl hejre,

Kolbetteoendingen: I denne vending er det kun fedderne, der bererer
bassinvreggen. Nar"svernrnerens hoved er fra 0,75 til 1,5 m (virkelig
dygtige svernere lidt mere) fra vendestedet, laver han en halv forleens
kolbette, idet han s0ger at hseve seeder op over vandet; benene er sam­
lede, og knseene er strakte i den ferste del af kolbetten. Nar brystet er
neesten nede ved larene, bejes knseene, hvorved farten eges i kolbetten.
Nu drejer svemmeren sig om sin egen lrengdeakse samtidigt med, at
fedderne fares hurtigt over vand ind til afseet fra bassinveeggen. Savel
selve kolbetten sorn drejningen understettes af et kraftigt treek med
armene. I afsretsstillingen er svemrneren sredvanligvis ikke drejet helt
om til normal svernmestilling, men afseettet sker med den ene side
vendt skrat mod bunden og fodderne tilsvarende skrdt placeret pa vreg­
gen. Under »gliddet« i forbindelse med et kraftigt benarbejde skruer
svernmeren sig tilbage til sredvanlig svornmestilling. (fig. 77) .

Indeuelse at kolbottevendingen: .
1. Forleens kolbette fra brystsvernning. Ved denne evelse leeres kneek­

ket i hoften og benenes rigtige stilling, forst strakte og derefter
bejede, Der lregges vregt pa, at brystet kommer helt ned til Iarene
og seedet op over vandet. l)

2 . Forleens kolbette fra crawl. Der standses med begge hsender frem­
me, hvorefter der glides et lille ojeblik med fremstrakte arme, in­
den der ved hjelp af et dobbelt armtag (butterflyarmtag) laves en
forleens kolbette. Bevsegelsen kan med fordel understettes af et
lille delfinslag med benene.
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Fig. 77

3. Sam 2, men ind mad bassinvleggen , og der laves kun Yz kolbatte.
Svernrn eren seetter af fr a vleggen ag glider ud i bassinet med ryg­
gen mad bunden.

4. Sam 3, men nu tilfe jes drejningen am Iamgdeaksen - dette er erfa­
ringsmlessigt kalbDttevendingens sveereste deta ille . Gar man ud fra
evelse 3 ag .fortseller svernrneren, at det kun er fedderne, der skal
a?bringes anderledes end fer, viI han sedvanligvis lettere kunne
fmde ud af drejningen. Fedderne skal nu ikke mere pege opad sam
I eve lse 3, men til siden eller skrdt nedad . Efter det fers te treek
med armen e (fig. 77 a) vend es handf laderne ( f ig. 77 b) ag arrne-

ne understetter nu yderligere vendingen ved at underste arm (ve n-
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stre arm, nar svernrneren ensker at seette af med venstre side neer­
mest bun den) roligt fa res op over hovedet til neesten streekstilling ,
mens hejre arm be jes og handen treekker mod svernrnerens isse
(fig. 77 d) . (»Lleg en handfuld vand oven pa hovedet« ) . Der­
efter samles hsenderne med tommelfingerfatning, inden det kraf­
tige · afszet (»Ikke hvile i vendingen«) brin ger svemrneren tilbage
i normal svemmestilling .

0 velse 3 og 4 kan med fordellaves fra staende stilling ind mod
bassinveeggen. Svernmeren star med front mod vendestedet ca. 3 m
ude i bassinet i vand til lay brysthejde. Et kraftigt afsset fra bun­
den bringer svernmeren op i horisontal flydestilling med begge
arme strakt frem klar til at lave vendingen pa rette sted.

Ved anvendelse af den staende udgangsstilling kan den mindre
evede crawlsvernmer spare pa krsefterne og alligevel sikre sig, at
vendingen bade begynder pa samme sted hver gang, og at den ud­
fa res med tilstreekkelig stor hasti ghed.

5. Treening i den fserdige vending, hvor svemrneren begyn der ven­
dingen fr a naturlig svernmestilling med den ene arm fremme. I be­
gyndelsen udferes vendingen efter fa meters svarnning i rnoderat
tempo. For at fa det fulde udbytte af kolbettevendingen, er det
dog ne dvendigt, at den udferes med stor svammehastighed, I mad­
sat fald bliver svernmeren let heengende i selve kolbetten, Ligeledes
er det af sters te betydn ing, at vendingen hver gang pabegyndes i
samm e afstand fra vleggen. Kun herved kan svernmeren sikre sig,
at fed dern e kastes ind til afseet i den rette dybde. - Anbringes fed ­
derne i vandoverfladen, bliver vendingen for dyb, og anbringes de
far dybt, bliver den alt for kort.

Vendinger til rygcrawl
Svernmeren skal have kropp en i rygl iggen de still ing , ind til en hand
har re rt end eveeggen.
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Hvis der pa endeveeggen er overlebsrende eller ribbe, vil mindre
rutinerede svernmere i stedet for at Ieegge handen mod den glatte
vreg med fordel kunne tage fat i ribben rned anslagshanden, hvorved
opnas et fast greb for trykket med handen og drejningen . Pa land
kan drejn ingen indeves ved en vreg som vist i fig . 80, hvor navnlig
handens placering og tryk, optreekket af kneeene samtidig med drej­
ningen kan g0res til genstand for seerlig instruktion.

Dygtige rygcrawlere kan ogsa med fordel anvende den sakaldte
kip vending.

I anslaget placeres handen ret dybt pa endevreggen, idet hovedet og
kroppen bejes kraftigt bagover samtidig med, at de drejes til anslags-

c

Fig . 80.

Den simpleste form, som heres uden besveer af skoleelever, er den,
der er vist pa fig. 78. Den ene hand griber fat i bassinkanten, hvor­
efter der foretages et hurtigt optreek med knseene og en samrnenluk­
ning i hofteleddet samtidigmed, at kroppen drejes om pa siden, sa­
ledes at krop og ben hele tiden er i vandet og hovedet over vandet til
indanding, indtil nedgangen til afseetsstillingen finder sted. I denne
er feddeme let adskilte, kneeene godt bejede, ssedet riser 'heelene,
kroppen vandret med ryggen mod bunden og hrenderne samlet over
hovedet i streekstilling. Afssettet og glidningen foregdr under vand­
overfladen med hovedet godt nede mellem armene. Benbeveegelsen
pabegyndes under glidningen, og opdukn ingen sker ved, at hovedet
bejes lidt fremad.

En anden let form er den sdkaldte »tallereenuending«, hvor SV0m­
meren under hele vendingen har ryggen vendt mod bunden, saledes
atdrejningen sker i det vandrette plan som pa en tallerken anbragt
under korsryggen. -

Der svemrnes teet ind til vreggen, hvor hejre hand anbringes mod
vreggen lidt til venstre for kroppens Ieengdeakse med fingerspidserne
pegende mod venstre side, he jre arm halvt bejet (fig. 79). Sa snart
hdnden har kontakt med vreggen foretages en hurtig kneeleftning
samtidig med, -at he jre hand ved et tryk mod hcjre drejer kroppen
rundt til venstre, saledes at fedderne kan ssettes mod vreggen i af­
ssetsstillingen, der er som nzevnt ovenfor.

Fig. 79 . Fig . 81.
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Fig. 82 .

siden . Indandingen sker i anslaget. Kipningen foregar i umiddelbar
fortssettelse heraf, ved at knseene treekkes hurtigt op over vandet og
ved en drejning om kroppens Ieengdeakse (mens hovedet er nedad)
placeres feddeme pa endevreggen i afseetsstillingen, hvor ryggen er
vendt mod bunden og hsenderne samlet foran ansigtet. I umiddelbar
forleengelse heraf streekkes armene op over hovedet samtidig med, at
benene seetter kra ft igt af (se fig . 81) .

Ogsa denne vending kan ind eves pa land, hvor anslaget, optrsekket ,
drejningen og faddernes pl acering i afsetsstillingen kan klargeres
for eleverne ( se f ig. 82) .

Indevelsen i vandet af disse vendinger sker ievrigt pa tilsvarende
made som i crawl.

Vendinger til rygsv@mning med overtag

Som i rygcrawl.

TRiENINGSLEKTIONER

Viderekornne elever bar lejlighedsvis anvende en hel lektion (20-25
min.) til treening i en bestemt svernmeart. Folgende er eksempler pa,
hvo rledes det kan arrangeres unde r hensyntagen til moderne svernme­
trsening .

Brystsvemning

1. 150 m brystsvernning. Der veksles mellem 25 m rolig t og 25 m
sprint.
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2. 100 m bent ag, roligt , solidt. De r teenkes pa sti len (slynget) .
3. 4 gange 25 m bent ag som sprint. Der holdes kun lill e pause. 30­

40 sekun der mellem de enke lte 25 m.
4. 50 m afslappet rygsvemning
5. 2 gange 25 m armt ag som spr int, 30- 40 sekunder pause mellem

de to omgange .
I). 50-100 m afslappet brystsvemning .
7. Tr rening i start og vendi ng.
8. 4 gange 25 m brystsvernning sorn sprint, 30-40 sekunder pause

efter hver 25 m.

Crawl og rygcrawl

1. 100 m rolig, afslappet svernni ng. 0

2. 4 gange 25 m bentag sorn sprint, 35-45 sekunder pause ef ter
hver tur.

3. 50 m rolig svernning.
4. 4 gange 25 m armtag som sprint, 30-40 sekunder pause efter

hver tur .
5. Trren ing i start og vending.
6. 4 gange 25 m svernning sorn spri nt, 30-40 sekunder pause efter

hver tur .
7. 100 m rolig, afslappet svernn ing.

UDSPRING
Sidelcbende med undervisningen i de forskellige svemmearter bar
der fin de en undervisning sted i udspring .

Af sikkerhedsmaessige grund e bor nedenstaende regler overholdes.

Sikkerheds- og ordensregler ved udsprin g

Lrereren kont rollerer at:
1. Vippen ag indstillingsapparatet er i orden (vippen ma ikke vzere

glat, evt . kokosmatte ikke hu llet ).
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2. Vanddybden under vippen er forskriftsmsessig:
For 1 m vippen krseves en dybde pa 3,40 m mindst 6 m frem i
bassinet.
For 3 m vippen kreeves 3,80 m mindst 6 m frem.

::> . Sprin gomrlldet er afspeerret, saledes at uvedkommende ikke ufor­
varende svernmer ind under vippen eller i neddykningsfeltet.
Hvor det er muligt, ber der afspeerres med tove f. eks. ved 1 m
vippen 2 m til hver side og 7-8 m frem.

Leereren instruerer forud for undervisningen eleverne om, at
1. Der rna kun springes pa Isererens signal (ndr han har sikret sig,

at der ingen er i neddykningsfeltet).
2. Opdukning til overfladen sker umiddelbart efter at springet er

fuldfert - ingen undervandssvemning.
3. Efter springet (opdukningen) svernmes der frem til et nzerrnere

aftalt sted ( trappe) - aIdrig tilbage mod vippen.
4. Kritik gives nar eleven passerer Ieereren pa vej tilbage til vippen

(kan evt. ogsa gives umiddelbart efter opdukningen).
H ltsk! Spring er ikke noget, der skal overstas i lektionens sidste

minutter og derved ofte fa karakter af underholdning. Netop
pa grund af de forholdsvis fa minutter, der er til r:1dighed, er
det nedvendigt, at undervisningen i spring organiseres og le­
des med fast hand, sa ulykker undgas, og savel elever som
leerer far udbytte af anstrengelserne.

Indeoelse at udspring

1. Siddestilling indtages pa bassinkanten (bro, trappe) (z-Seedet
godt tilbage«), heelene samlede og stettet pa aflebsrenden (trap­
petrin ) , adskilte knee og armene i streekstilling med pegefingrene
sammen (fig. 83). Kroppen bejes frem, og nar legemet begynder
at faIde (evt. forst nar fingrene er ved vandoverfladen) , skubbes
der fra med fedderne. Det er vigtigt, at hovedet hoIdes nede.
(»Hagen mod brystet«) . De fleste begyndere viI heIst rykke
nakken tilbage, lige inden de nar vandet, og springet bliver nemt
"for fladt . (»Klem armene om ererne« ) . For at komme hurtigt
op til vandoverfladen igen, bejer man bagover i handleddene og
legger nakken tilbage.
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Fig. 83.

2. Halvknsestaende pa bassinkanten. Teeernepa den forreste fod fatte r
om kanten, og kneeet pa det bageste ben anbringes omtrent ved
siden af den forreste fods heel. Armene er strakte og samlede over
hovedet. Heenderne hoIdes teet ved siden af hinanden, idet den
ene hand fatter omkring den anden hands tommelfinger. Hagen
treekkes ind mod brystet (fig. 84). - Kroppen bejes nu fremad­
nedad samtidig med, at det bageste ben streekkes og derefter leftes
bagud-opad. Nar kroppen er bejet sa langt fremad-nedad, at ba­
lancen er mistet, ssettes der roligt af med foden pa bassinkanten,
og fadderne samles, inden man nar vandet.

Fig. 84.

125



Fig. 85.

3. Staende pa bassinkanten med adskilte fodder og tseerne fattende
om kanten, kneeene halvt bejede og adskilte og de strakte arme
over hovedet. Kroppen bejes fremad-nedad til balancen mistes,
hvorpa man seetter af og prover pa at »svinge benene bagud­
opad« .

4. Staende pa bassinkanten med samlede og let bejede knee, kroppen
let fremadfeeldet og armene i treekstilling (fig. 85). Kroppen
ssettes i fald, og armene svinges fremad-opad (»om ererne«)
samtidig med afseettet. Hagen modbrystet.

5. Rekstaende stilling med teeerne fatten de om kanten og veegten
fremme over fodballerne. Idet hofteleddet stadig holdes strakt,
fares armene nedad-bagud (til trsekstilling), rnedens der fore­
tages en hselheevning, og kroppen seettes i fald fremefter . Sam­
tidig med armsvinget fremad -opad foretages afssettet med en
lille sprendstig knsebajning og -streekning. Et godt afseet er be­
tinget af det rigtige samarbejde mellem arme og ben.

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

Hvis det kniber med at Ieere eleverne samarbejdet mellem
arme og ben i afssettet, kan det indoves pa land pa folgende made:
a. Rsekstaende stilling. Idet armene fares roligt nedad-bagud,

foretages en heelbsevning (»Hofteleddet strakt«) . Under arm­
faring fremad-opad udferes en let kneebejning og -strrekning.
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b. Som a, men med afseet under armsvinget fremad-opad, saledes
at der udferes et hop lige op i luften.

Er springet for fladt, kan man hjselpe eleverne til at fa benene
mere bagud-opad ved at lade dem springe over en stok eller lign.,
som holdes i knsehajde ca. Vz m foran demo

Spring ira vipper (log 3 m)

Poreoelser:
Er en elev nerves for at springe pa hovedet fra vippe, eller har

han vanskelighed med at leere nedslaget i vandet (komme nogen­
lunde lodret i), viI bukstdende nedfald veere en udmeerket forevelse.
I udgangsstillingen pa vippens forreste kant ser eleven lige hen over
desamlede heender og ned i vandet pa det sted pa vandoverfladen,
hvor neddykningen skal ske. Kroppen lsenes roligt fremad, medens
fedderne bliver pa vippen sa lrenge, sorn det er muligt. Uden at
seette af med benene fortseetter faldet, og fingrene ligesom prover
at na ned til vandet. Efterhanden sker der en hoftestnekning, og
lige inden man nar vandet, skal kroppen veere fuldsteendig strakt
(ogsa knse og vriste), hovedet fastklemt mellem de strakte arme
(fig. 86).

Grundspring
1. Staende smahop pa vippen afsluttet med nedspring i vandet pa

benene.
2 . Staende forlzens opspring med armsving og nedspring pa benene :

a. -Strakt (fig. 87) .
b. Sarnmenbejet (fig. 88) .
c. Eventuelt hoftebejet (fig. 89).

3. Sraende baglsens opspring med armsving og nedspring pa benene:
a. Strakt (fig. 90) .
b. Sammenbejet.
c. Eventuelt hoftebojet.

4. Staende spring pa hovedet, sarnrnenbejet (fig. 91).
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Fig. 86.

FORKLARING

Formalet med disse grundspring er opevelse af afseet og spring­
hejde. De ber derfor eves til stadighed, ogsa af viderekomne sprin­
gere.

Ved spring fra fjedrende vippe er det vigtigt for springeren at
»felges med vippen«, d. v. s. at han skal trykke nedad pa vippen,
nar armene fra favnstilling svinges nedad og fa armsvinget fremad­
opad til at felges med vippens opaddrivende bevregelse. For at et
spring skal blive smukt, rna der veere god hejde pa det (»Spring lige
op«), og det kan bI. a. indeves ved de sma hop pa vippen, hvor man
samtidig med balvt bejede arme udferer nogle sma rundgaende arm­
beveegelser i skuldrene. Efter 2, 3, 4 hop seettes af fra vippen, idet
der Ieegges veegt pa kraftige fodledsbeveegelser i afsrettet. Nedspringet
skal forega ca. 1 m foran vippen. I begyndelsen fri armstilling, senere
armene i stnekstilling.

Fig . 87.

Nar man har Isert »at felges med vippen« eves staende opspring
med strakt krop. Efter at armene fra reekstilling er fort nedad-udad til
favnstilling svinges de i afseetsejeblikket nedad-frernad-opad til strsek­
stilling og senere, nar man magter dette, op til flyvstilling . I det oje­
blik, kroppen begynder at beveege sig nedad, feres armen strakt frern­
ad-nedad mod benene, hvor hrenderne lsegges fast ind mod forsiden
af Iarene. Krop og ben holdes strakt, og hovedet hoIdes sam i retstil­
ling (fig. 87) .

Fig . 88 .

128 ~I
129



Fig. 91.
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Fig. 89.

Ved spring med samrnenbejet krop er afseettet som ovenfor. Efter
at benene har forladt vippen, treekkes knseene helt op til brystet, idet
overkroppen Ieenes lidt fremover. Hselene skal rare ssedet. Armene
svinges omtrent til flyvstilling, men fare s sa hurtigt ned og fatter
om underbenet, Idet den nedadgaende beveegelse begynder, strsekkes
benene meget hurtigt nedad, hvorefter overkroppen rejses roligt til
lodret stilling (fig. 88) .

Dygtige elever kan eve springet hoftebejet. Afsset og armsving som
under b, men fra flyvstillingen fare s armene hurtigt ned mod de

Fig. 90 .

fremadferte fodder, sa fingerspidserne rarer de strakte vriste. Hofte­
bejningen sker ved, at sredet skydes kraftigt bagud, hvorved over­
kroppen fares nedad og benene opad ( fig . 89) .

Baglsens »benspring« kan ogsa eves strakt, sammenbejet og even­
tuelt hoftebejet. I udgangsstillingen er hselene uden for vippens
kant. Idet armsvinget begynder, Ieftes hselene lidt. I afseettet lsener
man sig en ubetydelighed bagover, saledes at det lodrette afsset
lige bringer springeren fri af vippen . Nedgangen er den samme som
ved de forleens benspring . Kroppen streekkes ogsa her meget kraftigt
( fig. 90) . Ved disse spring rna man pase, at eleven ikke Isener sig for
meget bagover i afseettet, hvorved springet ikke bliver lodret, eller at
han i afssettet springer for langt tilbage , hvilket nemt bevirker en bej ­
ning af hoften.
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Ved spring pa hovedet, sarnmenbejet, szettes kraftigt af opad, hee­
lene trsekkes helt op til ssedet, og hsendeme fatter om underbenene,
samtidig med at kroppen leenes forover og hselene treekkes lidt bagud­
opad. Efter at springets hejeste punkt er naet, leenes kroppen mere
forover, og heelene treekkes mod rygsiden. Sa sker udstrsekningen ved
en kraftig benstrsekning, og armene fares hurtigt op i strsekstilling
og klemmer om hovedet, inden nedslaget finder sted (fig. 91) .

Staende svanhop

Forberedende evelser:
A. Pa land:
Reekstdende stilling. Rolig armfering nedad-udad til favnstilling med
hselheevning under sidste del af bevregelsen. Uden standsn ing svinges
armene nu nedad-fremad-opad til flyvstilling (fig. 92 a), samtidig
med at der udferes et hop lige op i luften .

Fig . 92 a

132

Fig . 92 b.

B. Pa vippen:
1. Staende opspring med rigtigt armsving. Nedspring pa benene

vandet.
2 . Svanhop i feerdig form (fig. 92 b) .

FORKLARING

Ved aIle spring er den rigtige udgangsstilling af stor betydning, og
det viI veere naturligt pa dette trin at sla fast: Kroppen skal veere rettet
godt op, og der hviles lige meget pa begge fodder. Knee- 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 reekstaende stilling. Teeerne fatter
om vippens forreste kant, og kroppens vsegt hviler pa fodballerne.
Under arrnferingen nedad-udad med hselheevning seettes kroppen
ganske lidt i fald fremefter, og lige nar balancen mistes, kommer
armsvinget nedad-fremad-opad til flyvstilling sammen med afssettet
fra vippen. .

Da det i spring fra 1 m vippe er vanskeligt at na hele armsvinget
til flyvstilling og derefter til streekstilling, vil det ofte for begyn­
dere vsere en fordel at svinge armene fremad-opad direkte til strsek­
stilling. - Kroppen holdes strakt gennem luften med hovedet lidt
tilbagefert, Nar kroppen er i den hejeste stilling, begynder heelene
at treekke bagud. Umiddelbart fer hsenderne nar vandet, samles de
over hovedet, .som altsa er mellem armene, nar vandet brydes.

Nedslaget i vandet skal vsere sa neer den lodrette linie som muligt,
og krop, knee og vriste skal vsere strakte, indtil fedderne er under
vandoverfladen (»w lige mod bunden«) .

For . Isereren er der fire ting at have oprnrerksomheden henvendt
pa :

a. Udgangsstillingen.
b. Afssettet, herunder armbeveegelsen.
c. Flugten gennem luften.
d. Nedslaget i vandet.

ALMINDELIGE FEJL

1. I udgangsstillingen hviler kroppens vsegt pa heelene.
2. Arme og ben arbejder ikke sammen i den rigtige rytme i af­

seettet.
3. Kroppen falder for langt frern foran vippen inden afseettet,

saledes at vippens opaddrivende kraft virker bag ved kroppen
og giver benene for stserk fart rundt og altsa overslag , (»Spring
lige op«, »Se op«).

4. Hovedet bejes for tidligt ned meIlem armene, hviiket tit bevir­
ker overslag (»Se op«) .

5. Springet er for fladt, hvilket som regel skyldes, at heelene ikke
treekkes nok bagud-opad, eIler at hovedet ikke kommer ned
meIlem armene i slutningen af springet.

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

7. Armene svinges ikke helt op til flyvstilling.
8 . Hofteleddet er bejet (»Klem ballerne kraftigt sammen«).
9. Kneeene eller vristene er bejede.

10. Benene er adskilte.

Svcmhop med till¢b

Forberedende eoelser:
A. Pa land:
1. 3 skridts gang fremad og samling af fodderne i et forhop som

til flyvespring.
2. Som 1, men med et rundgaende armsving sammen med forhoppet

saledes, at armene svinges fremad-halvt op i den ferste 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 flyvstiIling.

B. Pa vippen:
Staende med tzeerne ca. 10 em fra vippens forreste kant.
1. Smahop med det nmdgaende armsving sorn nzevnt ovenfor (A 2) .

0velse i »at falges med vippen«.
2. Som A 3; forhoppet nsesten lodret ned pa vippen, opspring med

armsving fremad-opad, nedspring i vandet pa benene teet ved
vippen.

Det tcerdige spring tra vippen.
Tilleb, forhop, afsset som i A 3. Flugten gennem luften og nedslaget
i vandet som i staende svanhop . Springet skal vsere hejt og kort.

FORKLARING

Lereren bar her , sam i aIle spring med tilleb, have opmserksomheden
henvendt pa felgende punkter:
a. Tillebet.
b. Forhoppet.
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Fig. 93.
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c. Afsrettet.
d. Flugten gennem luften.
e. Nedslaget.

a. Tilleb er egentlig en gal betegnelse. Det har helt karakter af
gang, skal forega jrevnt fremad vippen og vsere pit mindst 4
skridt, forhoppet iberegnet. Armene bevreges som i almindelig
gang. Nogle finder det dog bedre at lade armene felges ad i
svingene fremad og bagud . (Se fig . 93) .

b. Forhoppet skal vrere hejt og forholdsvis kort (ikke over 30-40
em) . Armene svinges med op i opspringet og nedad i nedspringet
pa vippen, saledes at »armsvinget hjeelper til at trykke vippen
ned«. Nedspringet sker pa fodballerne og med let kneebejning.
Kroppen rna ikke leegges fremover hverken under tilleb eller for ­
hop.

c. Afsrettet sker i rytme med vippen og med kraftig strrekning af
knee og vriste sammen med armsvinget fremad-opad til flyvstil­
ling. Springet gar omtrent lodret op, og springeren rna derfor
passe pa ikke at legge kroppen ud foran vippen i afssettet, for
sa bliver resultatet som regel overslag. Forhop og afseet er af
afgerende betydning for spring pa fjedrende vipper og skal der­
for indeves grundigt. De fleste fejl i springene kan fares tilbage
til darligt afseet.

d. Flugten gennem luften er som ved staende svanhop, men er
dog vanskeligere grundet pa den sterre hejde i springer.

e. Nedslaget er som i staende svanhop.
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ALMINDELIGE FEJL

1. Tillebet er for hurtigt og har ikke karakter af gang.
2. Kroppen leegges forover i tillebet.
3. Forhoppet er for lavt.
4. Forhoppet er for langt.
5. Armene hol des nzesten stille i forhoppet.
6. Afsrettet sker ude pa vippens forreste kant i stedet for lidt inden

for denne.
Se i evrigt fejlene under sraende svanhop,

Andre spring

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

H andstandsspring

Hdndstaende stilling indtages, idet hsenderne fatter om vippens
forre ste .kant. Kroppen skal vsere i balance og helt strakt. Efter at
benene er sat i roligt fald fremover, srettes af med heenderne, og ned­
slaget i vandet sker med lodret og strakt krop.

Senere kan springet udferes med overslag, saledes at nedslaget
sker pa benene. Fedderne ssettes i fald, og nar kroppen er ved at na
den vandrette stilling, feres armene ud til favnstilling, og umid­
delbart fer fodderne nar vandet, fares armene teet ind til kroppen .
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Fig . 94

Rejehop

Udgangsstillingen er reekstaende stilling, og afssettet er sam ved for ­
lsens benspring (se side 129) , men i springets hejdepunkt bojes over­
kroppen her fremad-nedad, mens benene sa vidt muligt bliver i den
lodrette opspringsstilling. (»F0r benene lidt fremad«) . Fingrene skal
rere fedderne. Hovedet skal vsere bejet lidt bagud. Kroppen streekkes
pa vejen nedad ved at springeren ligesom s0ger at fa de strakte arme
forbi benene, der sa »felger efter«, Nedslaget sa nser lodret som mu-
ligt (fig. 94). -

Rejehop udferes seedvanligvis med tillob (sammenlign svanhop
med tillob) .
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Fig.9S.

Stiiende baglcens svanhop

Udgangsstillingen er rsekstaende stilling med ryggen mod bassinet.
Afseettet er sorn i forleens svanhop. Nar den hejeste stilling af krop­
pen er naer, Ieegges hovedet bagud. Inden nedslaget samles armene
over hovedet, der nu skal vrere mellem de strakte arme (fig. 95) .

Tyskerspring

Udgangsstillingen er med ryggen mod bassinet. Afssettet er som ved
de baglsens opspring (se side 131) .

Som et indledende spring kan benyttes bagleens sarnmenbejet op-
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Fig. 96.

spring med nedspring pa hovedet. Efter det kraftige afseet treekkes
hselene helt op til ssedet, og hsenderne fatter om underbenene, sam­
tidig med at kroppen lsenes forover , og hselene trsekkes lidt bagud­
opad. Efter at springets hejeste punkt er naet, Ieenes kroppen mere
forever, og hselene treekkes mere mod rygsiden. Sa felger udstnek­
ningen ved en kraftig benstrrekning, og armene fares op i strsek­
stilling og klemmer om hovedet, inden nedslaget finder sted .

Derpd eves springet med hoftebejning. Afseet som ovenfor. Hofte­
bejningen og streekningen er sorn ved rejehop (fig. 96).

Saltomortaler

Spring med saltomortale er ret vanskelige, hvorfor selve saltomortalen
ber g0res til genstand for serlig instruktion. Eleven kan fa et indtryk
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af den rundgaende beveegelse gennem felgende forevelse: Eleven
ligger pa knseene yderst pa 1 m vippen, kroppen bejes forover, og
heenderne har fat om underbenene. En hjeelper bagved fatter om
hans ankler, og idet han hurtigt lefter elevens heele, ferer han dem
samtidig rundt i bevregelsesretningen (se fig . 97).

Derefter eves forlsens saIto, sarnmenbejet . Afseettet skal vzere kraf­
tigt, sa. springet bliver hojt. Kneeene treekkes hurtigt op mod brystet
og heelene op til seedet. Hsenderne fatter om benene, og overkroppen
Isegges forover, sa. hovedet er teet ved kneeene. Nar saltomortalen er
feerdig, og eleven har ansigtet fremad -opad igen, foretages en hur ­
tig streekning af kroppen. Jnden nedslaget skal kroppen veere helt
strakt, og heenderne fort ind ril ldrene (fig. 98).

Til bagleens saIto, sammenbejet, krseves ogsa et kraftigt afsset ,
Knse og heele treekkes op som ved forlsens saIto, og heenderne fatter
om benene. Nakken Ieegges bagover, og idet kneeene holdes op mod
brystet, udferes saltomortalen bagleens. Nar eleven kan se den yder­
ste ende af vippen udferes en kraftig strsekning, og nedslaget sker
med helt strakt krop og armene strakt ned mod benene (fig. 99).

Fig. 99.
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Fig. 100.

Efterhanden sorn eleverne magter disse evelser fra 1 m vippen ,
pf0ves de fra 3 m vippen .

11
/ 2 [orleens salta {sammenbejet ]

Afssettet og kropstillingen er som ved hel salto, men der skal en del
mere fart pa saltoen for at na en halv dre jning mere. laden ned­
slaget skal kroppen vsere helt strakt, og armene skal klemmes om
hovedet (fig. 100) .

Forlrens saltospring udferes sredvanligvis med tilleb .
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SV0MMEOPVISN LNG
Svemmessesonen ber engang imeIlem afsluttes med en svemrneopvis­
ning. Her gives der forseldrene lejlighed til at stifte bekendtskab
med skolens svarnmeunder visning, dens metoder og de resultater,
der kan nas. Rigtigt arrangeret og gennernfert kan en sadan opv is­
ning blive en virkelig fornejelig festdag, der samtidig kan virke
som god propaganda for svemningen og styrke foreeldrenes forsta­
else af og interesse for denne side af skolens Iegernsevelser. Opvis­
ningen kan arrangeres pa £lere mader : enten kan man lade aIle ele­
ver fra en skole deltage og vise deres standpunkt for skolens for ­
eeldrekreds, eIler man kan, hvis der er tale om en kommune med
£lere skoler, lade udvalgte ho ld og klasser fra de forskeIlige skoler
delt age. I sidste tilfselde kan man arrangere en opvisning, hvor SV0m­
mestandarden kan blive hej ere, og hvor der kan blive lejlighed til
bedre variation i programmet end med den enkelte skole. Begge
former har deres berettigelse. I det fe lgende gives et eksempel pa en
enkelt skoles opvisnin g, og det forudseettes, at skolen er en fselles­
skole. Progr ammet skal veere vel gennemtrenkt : det skal give et reelt
billede af det daglige arbejde, men der skal ogsa veere punkter pa
programmet, som er ren underholdning .

Som ved andre opvisninger skal alt veere omhyggeligt forberedt,
saledes at programmet kan afvikles uden unadvendige pauser, og
det hele skal hejst yare 114 time. H eIlere en kort og kvik opvisning
end en langsommelig forestilling med mange og lange pauser til
opstillinger og ombytnin ger.

I forberedelserne indgar allerfe rst en oversigt over de enkelte
klassers svamme fserdigheder. Der udfserdiges en liste over, hvor­
ledes klassens elever fordeler sig pa de forskellige standpunkter f. eks.

1. Elever i det lave bassin.
a. Brystsvernning: bentag alene .
b. Brystsvomning: armtaget + bentaget.
c. Brystsvernning i frerdig form.
d. Bjergning med benene alene .
e. Bjeergning i fserdig form .

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

b. Begynderpreven,
c. Svemmerpreven.
d. Frisvemmerpraven.
e. Livredderpreven,
f. Crawl.

III . En srerlig liste over dygtige udspringere.

Forst nar denne oversigt er klar, kan man begynde at tilretteleegge
programmet. Da skolen er en . frel~esskole, .er d~t p~akt~sk at .la.de
drenge- og pigehold komme skiftevis, Det giver Iidt tid til opstillin­
ger og ombytninger. Naturligvis serger man for, at aIle klasse~ne

kommer med mindst een gang pa programmet. Resultatet af disse
overvejelser ferer f. eks. til felgende:

Program.
1. »Slangesvemning« (piger og drenge fra de eeldre klasser) .
2. Holdkapsvemning: Andre skoler indbydes.

a. Drenge: Ir .
b. Piger: Skolehold.
c. Drenge: IIr - IIIr.

3. Bryst- og rygsv0mning og bjsergning .
(Piger: 6. kl.) .

4. »En d.aglig time« .
(D renge: 7. kl. - 4. kl.).
(Piger: 7. kl .) .

5. Begynderundervisning, bjeergning og rygsv0mning.
(Drenge: 4. - 5. - 6. kl .).

6. Begynderundervisning.
(Piger: 4. kl. - 5. kl.).

7. Undervandssv0mning, dykni ng, rygsvernning og crawl.
(Drenge: III - II - Ir - 9. - 8. kl. ) .

8 . Rygsv0mning og bjeergning.
(Piger : IIr - Ir - 9. - 8. kl .) .

9. Skjortesvamning (drenge).
10. Kunstsvemning (piger) .
11. Udspring (piger og drenge ).

Bemserkninger til:
Pkt . 1. Til slangesvernningen anvendes 39 drenge pa »drengesiden«
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og 39 piger pa »pigesiden« af bassinet. Indmarch pa hver lang­
side, bagom opmarch med front mod bassinet. Afstand til sideman­
den tages ved enkelt hoftefatning (m. hejre hand), albuen rarer
lige sidemanden. Inddeling til 3 (pa opvisningsdagen rna dette vsere
foretaget inden indmarchen) .

Bassinet er ved hjselp af tove inddelt i 6 baner pa langs. (Hvis
tove ikke forefindes, markeres banerne ved meerker pa endevreggen
i bassinet). Pa kornmando fra lederen, der star ved den ene ende,
springer 3'erne pa begge sider pa benene i vandet og svommer ud
til de to midterste baner, derefter 2' erne pa tilsvarende made og til
sidst L'erne, saledes at der dannes 6 reekker i bassinet. Naturligvis
skal denne opstilling i vandet foretages kvikt, saledes at der opnds
en overraskende virkning, ved at det tomme bassin pludselig bliver
fyldt.

AIle har front mod lederen for enden af bassinet, og der rettes
ind pa lige reekker, mens der trades vande. Pa kommando gar alle
bagover til flydestilling - pa flejtes ignal igen vandtnedning - der­
efter kolbette alle pa een gang - vandtrredning igen - pa seerligt
signal rsekker aIle svernmerne begge arme i vejret (evt. samtidig med
et db) - atter vandtrsedning - . Hver anden rsekke (1-3-5) gor nu
omkring, og derefter pabegyndes brystsvomning fremad, saledes at
bane 1 og 2 kommer til at danne en enhed. Ndr svommerne pa bane
1 nar endeveeggen, gar de under tovet og svommer tilbage pa bane
2. Pa tilsvarende made arbejder bane 3 og 4 sammen - og 5 og 6
sammen. Forudsretningen for, at denne svemning bliver vellykket,
er, at alle holder retning og samme afstand til formanden. Svemnin­
gen rna ikke yare for Isenge, og lederen skal veere klar til at f lejte
alle op af vandet, hvis han ser, at svernningen kun kan gennernferes
et par omgange.

Erfaringen viser, at denne begyndelse pa opvisninger sjeeldent for­
fejler sin virkning.

Pkt. 2. Holdkapsvomningen tages pa dette tidspunkt i programmet,
mens tovene endnu er udlagt.

For at skabe lidt mere konkurrence og stemning indbydes hold
fra andre skoler, og der svernrnes 4 X 25 m (f. eks. rygsvernning
med overtag - brystsvernning - rygcrawl - crawl) .

Efter holdkapsvemningen fjernes banetovene.

Pkt . 3. Opst illing pa begge langsider. Inddeling til 2. Udspring til
4 rsekker. Vandtreedning, flydn ing, evt. kolbette. Ind til kanten igen.
Brystsvernning til modsat side, rygsvornning tilbage. Bjeergning af
bevidstles svernmer til modsat side - bjrergning af trset svemrner
tilbage.

Bjrergning i fuld paklredning af et seerligt hold.

Pkt. 4. Oettepunkt skal vise, hvorledes undervisningen foregar til
daglig i en almindelig svemmetime. Klasserne svernmer pa deres seed­
vanlige pladser og arbejder, som om der ingen tilskuere var til stede.
Leererne underviser, ser pa prover o.s.v. - Der sluttes af med et par
udspring. Evt , demonstreres brugen af redningspost og kunstigt ande­
dreet. Heller ikke dette punkt pa programme t rna veere for langt. Det
skal faktisk kun give det daglige arbejde i et glimt.

Pkt. 5. Her prsesenrerer klasserne deres standpunkt, og det hele
arrangeres saledes, 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
- frerdig form) - nseste gruppe med rygsvemning - nseste rned ryg­
crawl og crawl. Seler og svemmeplader bruges i den udstrrekning, det
er nedvendigt. Hvis tilskuerne lader blikket glide fra det rene begyn­
derstadium pa det lave og ud over det dybe, vii de fa en lille over­
sigt over, hvorledes de elementeere svemrnearter indeves trin for tr in,
og hvorledes hele undervisningen bygges op. Det kan gores meget
overskueligt og instruktivt.

Pkt. 6. Begynderundervisning. - Opstilling pa langsiden. Eleverne
med belte og svommeplade.
a. Brystsvemning: Bentag til modsat side og tilbage igen - armtag

over - arm- og bentag tilbage.
b. Bjeergning: Med og uden svernmeplade over og tilbage.

Pkt . 7. Nu felger et nummer, der mere direkte sigter mod opvis­
ning, men som alligevel rummer reelle frerdigheder . Hertil anvendes
kun drenge med god svemmefserdighed.

Ferste afdeling foregar pa tvsers af bassinet.
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a. Opstilling: 1 reekke med 8 deltagere pa hver langside af bassinet
i den del, hvor vandet er dybt. Inddeling til 2. Hver dreng med­
bringer et dykkerkors, som Isegges pa bassinkanten.

b. Undervandssvemning pa tvzers : l 'erne pa drengesiden ferst ­
derefter 2'erne, tilsvarende fra pigesiden.

c. Derefter bjeerges dykkerkorsene ud pa 4 reekker (aIm. udrykket
opstilling). Korsene ssenkes pa kommando.

d. Dykning fra vandtnedning pa kommando. Korset leftes i vejret,
hvorefter det bjserges ind til siden igen .

e. Frigerelsestag parvis.

Anden afdeling foregar pa langs af bassinet.
a. Opstilling pa 4 reekker ved den dybe ende af bassinet.
b. Svamning pa langs: De fire ferste rygsvemning med overtag, de

fire neeste rygcrawl og derpa fire med crawl, o. s. v. ( 1 bane­
Ieengde til hver dreng) . Der afsluttes med opstilling i modsat
ende af bassinet.

c. Bjsergning pa langs af bassinet: »Bevidstles svernmer«. Op pa
broen igen ved den dybe ende .

d. Bjeergning af »urolig«.
1. mand: Udspring og svernning halvvejs ud i bassinet , rnarke­
rer den urolige.
2. mand: Udspring og svemning bagom den urolige, som fattes
med favntagsgreb, og bjserges som urolig ca. 10 m, hvorefter
resten af bjsergningen udferes som ved »bevidstles«.

e. Bjrergning af »treet svemmer« tilbage til den dybe ende. Op pa
broen igen . Derefter svernrnes der rygcrawl og crawl pa langs
af bassinet. Evt. svernrner nogle af drengene med svammefodder,
hvorved stor fart ksn opnas.

Pkt. 8. Svemning pa langs af bassinet.
a. Opstilling pa 4 reekker ved den dybe ende .
b. Brystsvemning til modsat ende.
c. Rygsvemning tilbage - 2 reekker med overtag - 2 med alminde­

lig rygsv0mning.
d. Bjeergning af »bevidstles«. 1 bassinleengde. Ombytning og samme

tilbage.
e. Bjeergning af treet svernmer: 1 Isengde.
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Pkt. 9 . Skjortesv0mning er en stafetsvernning, som udferes pa tveers
af bassinet . »Depechen« er en skjorte. Et hold bestar af 6 drenge.
der ved starten er opstilIet med 3 drenge pa hver side af bassinet,
saledes at de to halvdele af holdet star over for hinanden. Foran
Ierste mand pa drengesiden ligger pa broen en solid skjorte prent
sammenfoldet. Pa startsignal tager han skjorten paa, springer i van­
det og svamrner til modsat side, hvor hans kammerater hjelper ham
op og af med skjorten, som nr. 1 pa pigesiden nu skal ifere ~ig, gerne
med assistance af kammeraterne. Sa snart dette er sket, spnnger han
i vandet og svemmer over til drengesiden, hvor nr . 2 overtager skjor­
ten o. s. v. Lebet er endt, nar aIle pa holdet er kommet over pa
modsat side af bassinet, og skjorten ligger pa broen igen foran den
sidste svemrner. - Det er et sikkert publikumsnummer. Der g0res op­
meerksorn pa, at det let gar ud over skjorterne, sa enten ber man
anvende sadanne, der er lavet af svsert Ieerred til forma let, elIer ogsa

gamle skjorter, som rna beregnes at ga tabt.

Pkt. 10. OpstilIing pa begge langsider - sta ud for melIemrum.
a. Udspring pa hovedet og undervandssvcmning til modsat side.

(Retning igen ud for melIemrum) .
b. Rygcrawl tilbage.
c. Ud pa 2 rsekker. Vandtrredning - flydning i favnrygliggende stil-

ling med adskilte ben - derefter bagleens overslag .
d. Der dannes 2 rundkredse: Vandrottesvomning efter vending til

venstre; - omkringvending og vandrottesv0mning i modsat ret­

ning. (Se side 156) .
e. Stadig i rundkreds: Ansigtet mod midten af kredsen - handfat­

ning - flydning med handfatning. - Hsenderne slipper og der
rygcrawles bort fra midten med kraftige skumsprejt.

f. »Kajakker«. (Se side 159) .

Pkt . 11. Udspringsprogrammet bliver morsomst, hvis der springes
samme spring samtidig fra flere vipper af forskellig hejde. - Her­
ved fremkommer en fornejelig »massevirkning«, og springene kan
afvikles forholdsvis hurtigt. Endvidere er der den fordel, at et enkelt
mindre godt spring lettere overses af publikum pa denne made, o~
det kan veere svsert nok endda at fa tilstrrekkelig mange deltagere 1

udspring.
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Ogsa for denne del af opvisningen ber der vsere lagt et ganske
nejagtigt program, f. eks. saledes:

Det e: klogot at lave en navneliste over de elever, der skal deltage i
udspnng, saledes at man sorger for, at evt. gengangere far tid til
~t komme op pa vipper~e igen, uden at der bliver unedvendige pauser
J programmet. Denne sidste afdeling skal nemlig afvikles saledes at
p~blik~ far i~dtrykket af en virkelig festlig og fornejelig afslut­
nmg pa en vel tilrettelagt opvisning.

1. Spring:
2.

3.
4.
5.
6.
7.
8.

Staende svanhop.
Staende svanhop.
Handstdende nedfald.
Rejehop med tilleb,
Handstandsspring med overslag.
Staende forlsens nedfald (»Dod murer«).
Svanhop med tilleb.
3 mand springer samtidig fra 5 m vippen: 2 springer st.

svanhop og 1 springer svanhop med tilleb mellem de
to andre.

SKOLESV0MMESTJEVNE
Mens svommeopvisningerne forst og fremmest er beregnet pa at
give forreldrene et indtryk af skolens daglige undervisning, kan et
skolesvommestrevne imadekomme elevernes konkurrencelyst og virke
stimulerende pa deres interesse for svernningen som idreet.

Konkurrencerne ber tilrettelregges som holdkapsvomninger, og det
rna tilstreebes, at fa aIle klassetrin, der deltager i svommeundervis-

ningen med i strevnet.

Forslag til program
4. klasse : 4 gange 25 m fri svemning.
5. klasse : 4 gange 25 m brystsvomning.
6. klasse: 4 gange 25 m tvungen holdkapsvomning (rygsvomning -

bjrergning - brystsvomning - crawl).

7. klasse : 6 gange 25 m brystsvomning.
8. klasse : 6 gange 25 m tvungen holdkapsvomning (rygcrawl ­

brystsvomning - crawl - rygcrawl - brystsvomning -

crawl) .
9. klasse : 6 gange·25 m crawl.

10. klasse : 8 gange 25 m crawl.

Forude~ den egenlige tilretteleeggelse af programmet, er der mange
andre :mg, som ska.l ordnes i forvejen. Trykning og uddeling af bi!­
letter, mdbydelser til myndigheder o. 1., aftale om velkomsttale (skal
vrere ganske kort) .

En generalpreve er ogsd nodvendig af hensyn til opstillinger, men
kun det absolut nedvendige ber medtages ved denne.
D~r skal laves en nejagtig plan for fordeling i omkleedningsrum.

Arbejdet fordeles mellem de forskellige leerere saIedes at enhver
nejagtig k~nder sine opgaver pa selve dagen . - net skal planlsegges,
h.vorledes ind- og udmarch finder sted, og ievrigt skal aIle de srnd­
tmg, som er afhrengig af de lokale forhold, vsere gennemteenkt. Suc­
cessen er i hoj grad afhsengig af en god og detailleret forberedelse
intet rna overlades til tilfeldighederne. Men sa kan en svemrneop­
visning ogsa blive en virkelig festdag for skolen.
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Endvidere 2 skolekonkurrencer, hvortil aIle, uanset klassetrin, skal

kunne kvalificere sig:
Til og med 7. klassetrin: 10 gange 25 m brystsvomning.
Fra 8 . klassetrin og opefter: 10 gange 25 m crawl.

SV0MMEREGLER
Skal et skolesteevne afvikles pa den rigtige made og i den rette
atmosfeere, er det nodvend igt, at de skrevne love overholdes og at
deltagerne neje instrueres af deres leerer for strevnet . At svernrne
efter hjemmelavede regler eller tolerere direkte fejl er at favorisere
lovbryderne og direkte unfair over for den lserer og de elever, der

felger reglementet.
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Brystsv(i)mning

Begge hsender skal feres samtidigt frem pa eller under vandets over­
flade og ligeledes samtidigt tilbage.

Fedderne treekkes samtidig op mod kroppen, knseene skal vsere
bejede og adskilte og selve sparket forega samtidigt med begge ben
og i samme vandrette plan. Det er forbudt at bevrege benene opad­
nedad i det lodrette plan.

Under svomn ingen skal kroppen hvi le pa brystet og skulderlinien
vrere parallel med vandoverfladen.

Ved vending og ved mal skal svemmeren rere med begge hsender
samtidigt i samme hejde og med skuldrene i vandret plan.

Undervandssvemning er forbudt; efter start og vending rna
svemrneren kun tage et helt tag (1 arm tag + 1 bentag) for atter at
komme op til overfladen.

Rygsv(i)mning (rygcrawl)

Efter starten svemrnes hele distancen pa ryggen, d. v. s. at det
rnedferer diskvalifikation, hvis svemmeren ved vending og ved mal
forlader den normale svommestilling pa ryggen , for han har rert
bassinvreggen med hand, arm elIer hoved.

Butterfly

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

Som ved brystsvernning skal bevregelsen forega samt idigt med
begge ben, men op- og nedadgdends bevregelser i det lodrette plan er
tilladt (delfinslaget) .

Hvad angar kroppens stilling under svemningen og forhold ved
vending og mal, er bestemrnelserne de samme som ved brystsvem­
ning.

Undervandssvemning er tilIadt pa den made, at svernmeren efter
start og vending rna foretage flere benspark, men kun eet armtag for
atter at komme op til vandoverfladen .
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Crawl

Svernningen foregar pa brystet med asymmetriske beveegelser med
arme og ben.

I crawl er det ikke nedvendigt, at svemmeren i vendingen rarer
vreggen med handen forst. Det er tilIadt at berere vreggen med en
hvilken sorn helst del af legemet. Det samme gselder naturligvis ved
mal, selv om det ingen praktisk betydning vil have der .

Starten

Pa starterens kommando »PA JERES PLADSER« indtager svern­
merne deres startstilIing pa startskammel elIer ved bassinkanten (ryg­
svernning) . Nar aIle svernrnerne er helt i ro i stillingen, gives selve
startsignalet (skud - flejt - kommando) .
Starter en svemmer for startsignalet, er der tyvstart. Starteren kalder
svemmerne tilbage efter 1. evt. 2. tyvstart. Hvis der ogsa tyvstartes i
3. startforseg i samme lob, skal den eller de pagreldende, der tyv­
starter diskva lificeres, uanset om de har startet korrekt elIer ej ved 1.

og 2. startforseg.
Ievrigt rna felgende regler iagttages:
1. Forlader en svernmer sin bane og derved generer konkurrenten

pa banen ved siden af, skal han (holdet) diskvalificeres.
2. Det er tilladt en svernmer at hvile ved at sta pa bunden, men

tager svemrneren blot eet skridt, skal han diskvalificeres.
3. Starter en deltager i holdkapsvernning, (d. v. s. at fedderne for la­

der startskamlen), for hans forgrenger pa reglementeret made har
rert bassinvreggen, skal holdet diskval ificeres, medmindre den
skyldige deltager vender om og sorger for at berere vreggen,
ind.en han svernrner sin tur.

KUNSTSV0MNING
Disse legl ignende evelser byder fornejelige opgaver til viderekomne
elever og giver dem muligheder for en videre udvikling af deres
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(f)

Fig . 102.

(

5. DELFIN

Svornmeren ligger i flydestilling pa ryggen med armene nede langs
siderne eller oppe i strsekstilling. Herfra bejes hovedet lidt bagover,
og ryggen svajes, og samtidig hermed udferes srnd armbeveegelser
nedad-bagud rundt, indtil kroppen er tilbage i udgangsstillingen
(fig. 102) . Lereren rna pase , at fodderne bliver i vandoverfladen,
indtil de som den sidste del af legemet forsvinder under vandet.

4. TORPEDOSKODNING

Svemmeren ligger i flydestilling pa ryggen med armene i streek­
stilling. Armene udforer sma skodninger (som 8-talsbevregelser) .
Herved bevreger svernmeren sig i retning af fodderne .

Fig. 103.
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3. STORSKODNING

Svemmeren ligger i flydestilling pa ryggen med armene strakt ned
langs siderne og udaddrejede heender, Herfra trsekker de strakte
arme lige under vandoverfladen udad-opad til stnekstilling, hvor­
fra de igen bringes tilbage til udgangsstillingen, idet de afslap­
pede fares ned forbi ererne og siderne. Svommeren beveeger sig i
retning af fedderne.

2. TOP

~ra ryglig?~nde flydestilling trsekkes kneeene helt op til brystet, og
1 denne stilling kerer svernmeren rundt om sig selv med sma »skod­
debevregelser« . Vristene holdes hele tiden i vandoverfladen og un­
derbenene vandret (fig. 101) .

1 . SMASKODNING

Svernrneren ligger pa ryggen i flydestilling med armene ind mod
kroppen. Der udfores sma »brystsvomningstag« med armene - rise­
sten kun store hdndledsbevegelser - saledes at svemrneren bevee­
ger sig i retning af fodderne .

Hvis man fra samme udgangsstilling lader heenderne beskrive en
~lags ~-talsbevregelser ud for hofterne, viI svernmeren bevsege sig
1 retnmg af hovedet.

Fig . 101.

A . Enkeltmands¢velser

sikkerhed i at bevsege sig frit i vandet. De er endvidere grundlaget for
konkurrencedisciplinen : synkroniseret svomning hvor evelserne udferes
i takt til musik.

Mange af evel serne vil endvidere kunne anvendes som morsomme
indslag i en svommeopvisning.
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6. BAGLJENS SALTO (samrnenbejet)
Fra rygliggende flydestilling treekkes kneeene helt op til brystet,
idet panden fares ned mod kneeene. Underbenene holdes vandret. I
denne stilling roterer kroppen bagleens, idet armene trykker ned
mod bunden og bagud rundt. Rotationen fortseetter, indtil underbe­
nene igen er oppe i vandoverfladen, hvorefter kroppen streekkes ud
til udgangsstillingen. (Se fig . 103) .

7. MARLIN

0velsen er en ruIning kombineret med en samtidig udfert kvart
drejning af den strakte krop i vandoverfladen. Beveegelsen begyn­
der og slutter i favnrygliggende stilling. Treekker f.eks. hejre arm
ned til Iaret samtidig med at venstre arm feres op i strsekstilling,
roterer svemrneren over venstre skulder omkring kroppens Ieengde­
akse. Heenderne skodder ganske lidt og feres hele tiden lige under
vandoverfladen. Under rulningen udferer kroppen en kvart drej­
ning. (fig. 104).

8. VANDROTTE

Svernrneren ligger i flydestilling pa maven. Heenderne - med
hdndfladerne imod hinanden - holdes lige over vandoverfladen

I

I
/

/
/

I
/

/
/

Fig. 104.
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Foran ansigtet. Armene er let bejede og evt. beveeges heenderne
lidt fra side til side. Benene foretager skiftevis trsedebevegelser
bagud .

9. MARSVIN

Udgangsstillingen er flydestilling pa maven med heenderne skod­
dende nede ved siderne. Forst udferes et brystsvemningstag ned
mod bunden med armene alene . Herved bringes overkroppen i lad­
ret stilling, medens de strakte ben stadig ligger i vandoverfladen
(90 0 mellem overkrop og ben) . Derpd Ieftes benene tillodret stil­
ling, hvorpa svemmeren v.hj. af brystsvemningstag treekker sig lod­
ret ned i vandet.

10. BALLETBEN (enkelt)
Svemrneren ligger i flydestilling pa ryggen med armene nede langs
siderne. Det ene knee treekkes op, indtil overbenet er lodret, medens
foden forbliver lige i vandoverfladen. Derpa streekkes det bejede
knee saledes, at benet peger lodret op. Sa bejes kneeet igen, uden at
kneeets stilling eendres, 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).

11. UNDERVANDSBAD

Udgangsstilling som til balletben. Ved hjrelp af smd arrnbeveegel­
ser ssenkes kroppen under vandet, og det leftede ben treekkes ned
til det andet. Med sma armbeveegelser svernmes der nu nogle
meter under vandet (i retning af hovedet), hvorefter svernmeren
igen gar op til overfladen med det ene ben leftet i vejret som
»periskop«.

Pig. 105.
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B. (j}velser for 2 eller 3 suemmere

12 . KIP

Udgangsstilling som til balletben. Kneeene trsekkes op mod brystet
(se baglrens saIto). I denne stilling roteres bagleens, indtil under­
benene er lodrette. Fodder og ankler bliver i vandoverfladen og
hovedet er unoder ~nreene. Ben og krop streekkes nu lodret' op.
Benen~ skal sa hejt over vandet som muligt. V. hj. af et bryst­
svomnmgsarmtag treekkes den strakte krop nu lodret ned i vandet.
De enkelte dele af evelsen skal udferes roligt og behersket. (fig.
106).

Fig. 108.

15. KAJAK (rygcrawl)
De to svernrnere ligger i flydestilling pa ryggen i forlsengelse af
hinanden. Nr. 1 heegter fedderne fast omkring nr. 2 lige under
armhulerne eller omkring taljen. Begge svemmer rygcrawl, idet nr.
1 dog kun svemrner med armene i samme takt som nr. 2 (fig. 108).

14. DIAMANTKORS

De to svemmere ligger i flydestilling med benene imod hinanden.
Benene spredes sa meget som muligt, og der fattes om kammera­
tens fodder, idet venstre ben gar over kammeratens hejre ben, og
hejre ben under hendes venstre. Svernmerne skubber sig nu bort
fra hinanden og foretager et baglsens overslag for derefter at
komme op igen til udgangsstillingen (fig. 107).

Fig. 106.

13. PLANKEN

Svernmerne ligger to og to bag hinanden i flydestilling pa ryggen
med armene i strrekstilling. Den forreste fatter nu den bagestes
fodder og tnekker hende hen over sig, idet hun ved at flytte heen­
de~ne langs kammeratens ryg skubber hende frem, indtil de har
skiftet plads. Den, der nu er forrest, trsekker derefter den bageste
hen over sig o. s. v.

Fig. 107.

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

17. HJULET

Kan udferes af 3 svemmere eller flere.
Samme udgangsstilling som til kajak pa ryggen. Nr. 1 begynder
med baglrens nedgang som til »Delfin«, og de to andre falger
umidelbart efter. Nar den ferste kommer op mod overfladen igen,
fatter nr. 3 med fedderne omkring hende lige under armhulerne
eller omkring taljen, saledes at de alle tre kommer til at hrenge
sammen i et stort hjul, der drejer rundt ved hjeelp af store armtag
(fig. 109).
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18. SlANGEN

Kan udferes med mange e1ever ad gangen - jo fl ere jo rnorsorn­
mere.

Fig. 109.

C. Formations@velser

Fig. 110.

Fig. 111.

Elevern e sidder pa reekke bag hinanden og trsede vande. Heender­
ne Ieegges pa formandens skuldre - armene holdes strakte.
Hele rrekken bjeerger i en slangebevregelse gennem bassinet .

19. RUDEN

Udferes bedst med 16 elever, der ligger 4 og 4 bag hinanden med
armene i favnstilling (eventue1t med 12 elever, der ligger 3 og 3).
I hver tvserrsekke handfatning af sidemanden. I hver Ieengderet­
ning fodfatning under armhulerne af formanden. 4. reekke, der
har benene fri, svernmer rygcrawl med benene, saledes at hele
ruden bevseger sig i retning af hovederne (fig. 110) .

160
11

161



20. PYRAMIDEN

Udferes af 3,6, 10 eller 15 elever .
Svamrnerne ligger i flydestilling pa ryggen med armene i favn­
stilling, 5 i 5. reekke, 4 i 4. reekke, 3 i 3. rrekke, 2 i 2. nekke og
1 forrest. (Sammenlign »ruden«, men bemserk heendernes fatning
under heelene, se fig . Ill).

Nar femte reekke, der har benene fri, svemmer rygcrawl med
benene, beveeger pyramiden sig i retning af hovederne.

21. DET STORE HJUL

6-8 elever ligger i flydestilling pa ryggen i en kreds med armene
i favnstilling og fedderne mod midten. Svernmerne holder hin ­
anden i hzenderne (og fedderne kan evt. holde fast i et lille
tendebandj . (Se fig . 112).

Ud for hver elev i hjulet placeres en svernrner, der mens hun
treeder vande fatter med venstre hand under kammeratens nakke
elier ,skulder. Pa signal svernmer den yderste kreds brystsvemning
med den frie arm og benene, hvorved hjulet kommer til at dreje
rundt.

Det store hjul kan ogsa udferes i en formation, hvor eleverne
ligger med hovedet ind mod midten og med samlede ben. Hjulet
drejes rundt ved at yderkredsen fatter under hselene og skubber
dem rundt.
Yderkredsen kan i stedet for brystsvomning anvende bjergebe­
veegelser.

22. ROSETTEN

6-12 elever ligger i flydestilling pa ryggen i en kreds med ar­
mene i favnstilling og fadderne mod midten. Svernmerne holder
hinand en i hsenderne .
Pa signal svemrner de, uden at slippe handfatningen, rygcrawl
med benene, store beveegelser og skumsprejt,
Pa nyt flejtesignal slipper de med heenderne og fortseetter med
benbeveegelserne (skumsprejt), ud af kredsen, indtil de nar bas­
sinveeggen.
Denne evelse kan anvendes som en fiks afslutning pa det store
hjul og i det hele taget pa en opvisning i kunstsvernning (fig.
112).

De her neevnte evelser kan sikkert af mange lserere suppleres med
andre evelser og figurer.

Fig. 112.
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VANDPOLO FOR BEGYNDERE
Efterhanden som antallet af svernmehaller ved skolerne stiger og der
abnes mulighed for fritidssvemning, vil det veere naturligt at tage
vandpolo op som boldspil for de sterre og mere svemmevante drenge.

Vandpolo er en slags handbold i vandet, holdene er pa 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 a5 min . effektiv spilletid.

Spillet stiller ret store krav til alsidig svammefserdighed, og iseer
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 en hand (mdlmanden dog
undtaget). En del af den svrere teknik kan med fordel indeves pa
land, f. eks. i gymnastiksalen.
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IND0VELSE AF TEKNIKKEN PA LAND

Ved de folgende evelser kan anvendes fodbolde, en vandpolobolds
min og vregt er som en fodbolds. (Til evelser i vand tilrddes det dog
at bruge rigtige, impreegnerede vandpolobolde eller bolde af plastic) .

Al boldbehandling ber forega over hovedhejde, sa eleverne fra
starten vsennes til , at bolden kommer oppe fra , saledes som det senere
er tilfeldet under spillet i vandet . Der Ieegges vregt pa blade, smidige
beveegelser i handleddet savel under kast sorn under gribning.
1. Staende kast mod vreg og gribning med een hand - hojt stedkast,

som drengene kender fra handbold .
2. Opstilling pa 2 reekker, front mod hinanden med ca. 3 m afstand.

Parvis evelser,
a. Kaste og gribe med een hand.
b. Evt. samme evelse i langsiddende stilling.

3. I kredsopstilling (5-8 drenge i kredsen) eves kastet og gribningen.
a. Venstre om.
b. Hejre om.
c. Der arbejdes med 2 bolde i kredsen, sa elevernes opmserksom­

hed og preecision i kastet skserpes.
4. Som variation ved tekniktrseningen pa land kan anvendes forskel­

lige former for boldstafet, f. eks. er »Yrsa« seerdeles anvendelig,
da kastenes Ieengde hele tiden varieres.

5. Hdndbold, hvor kun een hand benyttes, kan give nogen fornem­
melse af teknikken i spillet, safremt drengene opfordres til kun
at spille hoje bolde til hinanden.

IND0VELSE AF TEKNIKKEN I VAND

1. Fatning af bolden fra vandoverfladen.
a. »0 segreb« - handen fares ind under bolden, der Ieftes fri

af vandet.
b. »D rejegreb« - handfladen Isegges oven pa bolden, der trykkes

let nedad samtidig rned, at M nden drejer bolden, sa denne
kommer til at hvile pa Mndfladen.

2. Parvis evelse i at fatte bolden fra vandoverfladen og kaste den
hen foran karnmeraten, der returnerer den pa samme made .

3. Parvis evelse i at kaste og gribe bolden pa rigtig made. I begyn ­
delsen kun 2-3 m mellem drengene.
Disse tre evelser tages aile i begyndelsen i brysthejt vand, sa
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drengene kan lsere at handtere bolden uden at teenke pa at skulle

holde sig oppe i varidet.
4. Inden evelserne 2 og 3 tages pa dybt vand, viI det veere hensigts­

rneessigt at lade drengene treene i vandtreedning og iseer i vand­
treedning med den ene arm leftet fri af vandet som ved kast.

5. Boldbehandling pa dybt vand.
a. Parvis som evelse 2 og 3.
b. Kasre-gribeevelse i firkant. Der eves begge veje rundt.
c. Kaste-gribeevelse i kreds med 6-8 drenge; evt. senere med 2

bolde, der »jager« hinanden.
d. Boldstafet som antydet under evelser pa land.

6. Faring af bold.
Under crawlsvemning treener drengene i at fore (= drible) bol­
den, saIedes at den hele tiden er lige foran svernmerens hovede
og mellem hans arme. For orienteringens skyld svernmes i vand­
polo altid crawl med hovedet leftet. Denne evelse krsever et kraf­
tigt benarbejde , samt hurtigere arrnfering og mindre armtag end

sredvanligt i crawl.
7 . Skud pa mal.

a. Fra vandtrsedning: Hurtig fatning af bolden og skud.
b. Skud efter aflevering fra siden.
c. Skud efter aflevering bagfra. Her rna spilleren treene i hurtigt

at dreje sig , fer skuddet falder.
d. Skud efter 4-5 m dribling med bold .

SPIL TIL 2 MAL

I begyndelsen vil spil pa normal banesterrelse (maks. mal er 20 gange
30 m og min . mal 8 gange 20 m) veere alt for anstrengende for
drenge. Det tilrades at spille pa en betydelig mindre bane, i svernme­
hall erne har det vist sig at veere hensigtsmressigt at spille pa tveers af
bassinet (10-12 m) og nejes med 4- 5 spillere pa hvert hold. Mdlene
kan man f. eks. markere med et par svernmeseler i 2,5 m indbyrdes
afstand pa bassinkanten (rigtig malbredde er 3 m) .

For at fa spillet i gang gores reglerne sa enkle som muligt og kan
de ferste gange indskrsenkes til :
1. Kun bruge een hand (malmanden undtaget ).
2. Ikke holde, dykke eller svernme hen over hinanden.
3. Ikke treekke bolden under vand.
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4. MiHmanden rna kun kaste til midten af banen.
5. Kun malmanden rna sta Eller ga pa bunden.
Efterhanden som spillerne bliver dygtigere og kan spille pa sterre
bane, indfares flere af de rigtige regler. Her skal i korte treek anferes
hovedpunkterne, idet der i evrigt henvises til de love, der er geeldende
for vandpolospillet under Dansk Svernrne Forbund.

1. Ved kampens begyndelse og efter pauserne starter spillerne fra
egen rnallinie. Dommeren seetter spillet i gang med et flejtesignal
og kaster samtidig bolden ud pa midten af banen.

2. Efter scoring gives bolden op fra midten, og spillerne skal veere
pa egen banehalvdel.

3. Det er nedvendigt, at holdene beerer huer (det ene hold hvide,
det andet bla).

4. Dornmeren markerer frikast, rnalkast, hjernekast o.s.v. ved et
flojtesignal og ved med sit flag at vise farven pa det hold, der
far tilkendt kastet.

5. Det er ikke tilladt
at .berere bolden samtidigt med begge heender.
at sIa til bolden med knyttet hand .
at sprejte vand i hovedet pa en modspiller.
at springe fra bunden under spillet.
at svemrne hen over en modstander Eller holde fat i ham.
Straffen herfor er et frikast (rna ikke ga mod mal) . Det tages
af den spiller, der er blevet forulempet Eller er nserrnest det sted,
hvor fejlen begas.

6. Ved en grov forseelse som at sIa Eller sparke en modstander
inden for 4 m fra eget mal, kan der dernrnes straffekast, der
tages fra 4 m linien . Straffekastet kan udferes af hvem som helst
pa holdet med undtagelse af malrnanden.

7. MaImanden rna sta pa bunden, men ikke kaste bolden over mid­
terlinien og ikke selv svemme ind pa modstanderens banehalvdel.

8. Hjernekast tages fra sidelinien, hvor 2 m linien skserer denne.
Under et hjernekast skal alle spillere med undtagelse af den
forsvarende rnalrnand vsere uden for 2 m linien.

9. Ingen spiller rna opholde sig i modpartens 2 m felt uden at
vsere bag boldens linie (»off-side« = frikast) .

10 . Laver to modspillere fejl samtidig, foretages dommerkast pa det
sted, hvor fejlene blev begaet.
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LEGE
Fra smd barns pjasken i badekarret og legebarnets hoppen og sprejten
i soppebassinet kender vi alle gheden ved leg i forbindelse med det
vade element. Ogsa i svemrneundervisningen ber der af og til puttes
en leg ind. Det kvikker op, giver spsending og varme og kan virke som
udmserket tilvsenning for de mindste .

Pa feriekolonier, hvor der er lejlighed til badning og svernning, viI
legene finde en naturlig anvendelse, ligesom de med held kan bruges
som srnd, muntre indslag ved svemrneopvisninger for forseldre og pa­
rerende, Arets sidste svernmetime fer juleferien benyttes traditionelt
mange steder til lege og stafetleb,

Skal elever og Ieerere have den rette glsede af at lege, er det nedven­
digt, at timen tilrettelregges fornuftigt, sa der bliver system og afveks­
ling ogsa i denne del af undervisningsstoffet. Leereren rna serge for, at
de forskellige hjeelpemidler (bolde, skjorter, lys rn.m.) er til stede fra
timens begyndelse pa det sted, hvor de skal anvendes. Ved holdindde­
ling (stafetleb) rna Iaereren veere opmserksorn pa, at holdene bliver
nogenlunde jeevnbyrdige og tilpas srna, sa legen ikke bliver kedelig,
eller eleverne kommer til at fryse.

Under den friere form for udfoldelse, som nedenstdende stafetleb,
kamplege , boldlege og spring Ieegger op til, er det nedvendigt, at der
ikke sleekkes pa de sikkerhedsmassige krav. F.eks. ber elever, dec til
daglig undervises pa det »mellemdybe«, kun have loy til at deltage i
lege og stafetleb i den laveste del af bassinet.

Nedenstaende er kun at opfatte som et udvalg af lege. Den enkelte
Ieerer viI let kunne udbygge Iegene eller lave helt nye, afpasset efter
elevernes standpunkt og de lokale forhold.

A. Stafetleb i lavt vand for ikke-svemrnere.
1. Stafetleb tveers over bassin. Ferste elev Ieber over og rarer bassin­

kanten , returnerer og slar neeste elev i den udstrakte hand som sig­
nal til, at denne skal lebe sin tur. Evt. kan korkplade eller bold
bruges som depeche.

2. Rytterstafet. Eleverne beerer hinanden tveers over bassinet. Elev nr .
1 i reekken beerer nr . 2 over til modsat side. Her bliver nr. 1, mens
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nr. 2 henter nr. 3 O.S.V. Nar hele holdet star ved modsat bassinkant,

er holdet feerdigt .
3. Ballonbold. Eleverne star holdvis tveers over bassinet med passende

mellemrum. Ferste elev i rsekken forsynes med en bold. Pa signal
fra leereren starter legen ved, at elev nr . 1 kaster bolden bagud over
hovedet pa sig selv, nr. 2 griber den og kaster videre til nr. 3 O.S.V.
Nar sidste elev i reekken griber bolden , raber han »ryk« og leber
selv op forrest i reekken, mens fl2J:ste oelev rykke~ ned. pa 2. elevs
plads O.S.V. Nar aIle elever igen star pa deres oprindelige plads, er

holdet feerdigt.

B. Stafetleb i dybt vand (holdkapsv0mning) .
1. Almindelige holdkapsv0mninger er mest populeere, nar eleverne er

i besiddelse af en rimelig svommefzerdighed. Det tilrades at skifte
mell~m svammearterne i de forskell ige hold kapsv0mninger, sa alle
kan komme til at pmve deres »speciale«,

2. Skjortesvernning. Se omtalen side 149.
3. lysstafet. Et teendt stearinlys bruges som depeche og »svernmes«

tveers over bassinet og tilbage til startstedet igen, hvor det afleveres
til neeste svernmer. AIle starter selvsagt nede i vandet. Gar lyset ud,
rna svarnmeren tilbage tillrereren for at fa det tzendt igen.

4. Posestafet. Ferste elev svemmer tvsers over bassinet, skynder sig op
pa kanten uden at bruge evt. trappe, terrer heenderne i et ~and­

klede og puster en papirspose op. Nar posen knaldes , er det signal
til neeste svemrners start.

C. Kamplege i lavt vand . . . .•
1. Parvis trzekkekamp. Eleverne deles I to partIer , der parvIs stiller op

overfor hinanden midt i bassinet. Eleverne fatter hinandens hsender
og pa signal fra lsereren s0ger de nu at treekke deres makker over
til egen bassinside . Det hold, der far flest fan ger, er vinder af legen.

"2. Tovtrrekning uden tOY. De to partier star pa tveers i bassinet pa
samme made som 1slutningen af legen »Bro-bro-brille« (se teg-
ningen) . " "

"3. Sla-ud med lette bolde . Bomene deles i 3 lige store hold . Det ene
hold star midt i bassinet, de andre 2 ved hver sin bassinveeg, altsa
5-6 m veek. legen gar ud pa, at yderholdene rammer efter barnene
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i midten. Nar en elev rammes, er han »ded« og se tter sig op pa
kanten. Hvert af yderholdene har en opsamler (forsynet med hsette
eIler band) inde i midten til at returnere »dede« bolde.
AntaIlet af bolde skal svare til deltagerantaIlet pa et hold.
Leereren tager tid for at afgore hvilket hold, der klarer sig lsengst
i midten.

D. Boldlege.

1. Vandpolo pa tveers af bassinet. Brenke eIler korkplader mark erer
malene . Eleverne rna gerne bruge 2 hsender som i handbold men
ikke vsere voldsomm e over for hinanden (dykke - trsekke i benene
o.s.v.) . Benyt hejst 4 markspiIlere pa hvert hold, eIlers klumpes
der for meget. Se i ovrigt side 163.

2. Almindelig leg med mange lette bolde i hele bassinet. AlIe ksernper
mod alIe for at fa loy til at kaste - en ganske populser leg.
Denne leg kan med forde! kombin eres med leg med oppustede
autoslanger. Legen kreever et rimeligt antal slanger. V-entil erne ber
forsynes med hsetter samt heIst omvikles med stof, sa bornene und­
gar rifter.

E. Spring .

»Kong Rolf og hans ksernper«. En leg, hvor bernene far loy at
bruge fantas ien mest muligt. Eleverne skiftes til at vrere Kong Rolf
d.v.s. finde pa et morsomt spring , som de ovrige skal efterligne.
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KUNSTIGT A.NDEDR.lET

Med kun stigt andedrret for soger man at genoplive et menneske, der
ikke treekker vejret , fordi det har veeret udsat for et ulykkestilfrelde,
f. eks. en drukneulykke, e!ektrisk ulykke, kvselning, kulilteforgift­
ning o. 1. Denne tilstand kaldes populeert skindod.

Hvis der derfo r ikke foreligger sikre dedstegn (som dedsstivhed,
ligpletter, liglugt), skal der handles hurtigt, hvis et oplivningsforsog
skal give resultat. Der rna ikke spildes et eneste sekund med unyttige
fora nstaltninger (som f. eks. ved drukneulykker at soge »at ryste
vandet ud af harn«, el. lign.) .

Under den skindede tilstand sveever et menneske melIem liv og
dod . En sadan tilstand kan kun vedvare en ganske kort tid - maske
kun nogle fa minutter - sa viI doden indtrsede, hvis der ikke kommer
hjrelp i form af et virkningsfuld t kunstigt andedrret.

Jo tidligere det kunstige andedrret kan ivrerksettes, desto ster re ud­
sigt er der til, at oplivningsforsoget vil lykkes. Hvert sekund er kost ­
bart.

Der findes i dag 2 metoder til kunstigt andedrret: Indbleesnings ­
metoden og H .N. -metoden . Indblresningsmetoden, som er den mest
effektive metode, ber leeres af alIe, mens sterre e!ever ogsa ber Irere
H .N. -metoden, som i seerlige tilfselde kan tages i anvendelse (se side
177).

Indbl.esningsmetoden (Mund til n.ese-metoden)

1. Den nedstedte Ieegges pa ryggen (pa gulvet elIer jorden), og
redningsmand en lregger sig pa begge knee ved siden af hans hoved og
med ansigtet vendt imod ham.

2. Den nedstedt es hoved bejes sa langt bagover som mul igt, idet
den ene hand stotter under hans hage, og den anden anbr inges pa
hans isse (se fig. 113 a).

N ar naturlig modstand meerkes, rna hovedet ikke be jes Ieengere
tilbage. Denne tilbagebojning af hoved et er vigtig, fordi han derved
abner for luftpassagen ned i lungerne. Hovedet skal holdes i denne
tilbagebojede stilling under hele genoplivningen bade ved ind- og
udanding.
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:'ed kor~ekt udferelse skal man kunne se brystkassen lefte sig ved
indbleesning og derefter here lyden af uddndingsluften. Hvis man ikke
kan gere disse iagttagelser, kan der vzere tre grunde dertil :

Fig. 113.

3. Den forulykkedes mund lukkes (se fig . 113 a). Under denne be­
veegelse skal den nedstedtes underleebe krsenges lidt, saIedes at den
ikke kommer i klemme mellem tsenderne.
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Fig. 114.

1. Den nedstedtes hoved er ikke lejret rigtigt.
Man har kun sikkerhed for, at luftvejene er fri , nar patienten
lejres pa ryggen med tilbagebejet hoved. Ti lbagebejningen skal
ske pa fladt underlag.

2. Indbleesningen af luft foretages, uden at der er sikret tilstrsekkelig
Iuftteet tilslutning mellem redderens mund og den nedstedtes
ansigt.

3. Der er ikke luftpassage i nsesen, eller sveelget er blokeret af frern­
medlegemer, fedepartikler eller andet.

.I de to ferste tilfselde ma man rette sin fremgangsmade, sa den fe l­
ger instruktionen. I det tredie tilfeelde rna man blese gennem mun ­
den i stedet for gennem neesen. Indblsesning gennem munden foregar
med den nedstedtes hoved holdt i samme stilling som beskrevet, men
den vidtabne mund anbringes fast mod ansigtet omkr ing den ned­
stedtes mund, som i dette tilfeelde ikke lukkes helt. Hvis man feler,
at den indblseste luft treenger ud gennem den nadstedtes nsesebor,
hindres dette ved, at redderen Ieener sin kind mod demo

Kan man stadig meerke, at det er vanskeligt at blese gennem mun ­
den, rna man regne med, at et fremmedlegeme blokerer, og det rna
man naturligvis se at fa fjernet straks.

Efter de sidste ars undersegelser ang . indb lsesningsmetoden (mund-

cba

4. Redningsmanden foretager en hurtig og dyb indanding.

5. Sa gaber han sa hejt op som muligt og den vidtabne mund an­
bringes omkring den nedstedtes neese, og der bleses, til man ser hans
brystkasse heeve sig (se fig. 113 b) .

Hvis den nedstedtes mund ikke kan holdes rigtigt lukket med handen
u?der .h.age? , er det nodvendigt at tage h:1ndens tommel- og pege­
finger til hjelp og Ieegge dem over munden for at undgf luftudsiv­
ning denne vej.

6. Kontakten slippes med den nedstedtes ansigt, men hans hoved
holdes fortsat i samme still ing (se fig . 113 c) .

Udandingen sker nu automat isk. Man kan se, at brystkassen seenker
sig, og kanhere, at luften blseser ud af lungerne. Nar den nedstedtes
udanding er tilendebragt - og ikke fer - bleeses straks ind igen. De
farste 10 »pust og uddndinger« gives lige efter hinanden for hurtigt
at forny luften i hans lunger. Hvis den ncdstedte ikke skulle vrere
kommet til sig selv allerede nu, fortseetter man herefter i et langsom­
mere . tempo, ca'. 15 indblasninger i minuttet. Hvis der er pustet for
~raftlgt og r~dnmgsmanden derfor feler sig forpustet eller svimmel,
sa fortssettes 1 et langsommere tempo eller man gar evt. over til H.N .­
metoden.
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til-neese eller mund-til-rnund) er man blevet klar over, at denne me­
tode er den bedste nedhjelpsmetode for kunstigt andedrret. Den har
yderligere den fordel ved drukneulykker, at man ofte kan iveerksette
indbleesningen allerede under ilandfaringen, hvorved kostbare sekun­
der udnyttes. Ved fladstrandede kyster kan dette lade sig gore, sa
snart redningsmanden er naet sa langt ind, at han kan bunde . Han
ferer da sin venstre arm ind under den forulykkedes venstre arm og
fatter med sin venstre hand pa dennes hage, idet han med sin hojre
hand pa hans isse bejer hovedet steerkt bagover (fig. 114). Medens
han nu langsomt beveeger sig ind mod strandbredden, er han i stand
til undervejs at give ham kunstigt andedrret.

Ind¢velse at mund til niese-metoden

Af savel hygiejniske som eestetiske grunde er en direkte parvis ind­
evelse af metoden udelukket. Man rna derfor benytte andre frem­
gangsmader, Bedst ville det vrere, om man kunne fa adgang til at
benytte de allerede foreliggende hjeelpemidler:

1. en hovedmodel til demonstration af hvorledes luftvejene pa en
bevidstles person kan abnes (se fig . 116).

2. Fantom til praktisk indevelse af metoden (se fig. 115) .

Fantomet bestar af et hoved, hals og »brystkasse«. Hovedet og under ­
kseben er beveegelige og kontrollerer en ventil i halsen, saledes at
hovedets stilling og ventilens funktion svarer til de faktiske forhold
pa en skinded person (fig. 115).

Fig. 115.
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Ved keb af disse to apparater rnedfelger nojagtig brugsanvisning.
Hertil kommer sa foreliggende pjecer med beskrivelse af metoden

illustreret med tegninger. Film og lysbilleder vil vsere meget nyttige.
Pa grundlag heraf viI det vsere muligt at give sa grundig instruk­

tion i metoden, at eleverne har en reel chance for at kunne anvende
den i pakommende tilfeelde.

Rader man ikke over et fantom, vil foJgende metodik ved under­
visningen kunne finde anvendelse.

1. Kort redegerelse for hovedprincippet i metoden: aktiv indblses­
ning i den skindedes lunger (smlgn. evt. H.N.-metoden).

2. Betydningen af de frie luftveje.
Hos en skindod vil luftvejen i svselget som regel veere Jukket af tun ­
gen, selv om den skindede ligger i bugleje (se fig. 116 a).

Den forannsevnte hovedmodel er et fortrinligt hjeelpemid del til denne
meget vigtige del af instruktionen, som gar ud pa at demonstrere,
hvorledes luftvejen kan abnes ved en bagudbejning af hovedet (se
fig. 116 b) . Nar munden er lukket, er luftvejens abning endnu sterre
(sefig. 116 c) .

3. Den forulykkedes placering med rigtig hovedstilling.
Her arbejder eleverne sammen parvis. Den »skindede« Jigger pa ryg­
gen pa gulvet, mens »redningsmanden« lregger sig pa knee ved siden
af den skindede pa hejde med hans hals og hoved og med ansigtet
vendt imod ham.

Redningsmanden placerer sin neermeste hand under den skindedes
hage og den anden hand pa hans pande ved harkanten.

Den skindedes hoved bringes nu i den for indblresningen mest fordel ­
agtige stilling, ved at redningsmanden bejer hans hoved sa langt bag­
over som muligt (se fig . 113 a og 116) .

Ndr naturlig modstand meerkes, rna hovedet ikke bejes lrengere tilbage.
Det understreges, at hovedet skal holdes i denne tilbagebejede stilling
under hele genopJivningen bade ved ind- og udan ding.

Unde rleeben rna evt. krsenges lidt, sa at den ikke kommer i kJemme
mellem teenderne.
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a b

Ndr den skindedes udanding er tilendebragt - og ikke fer - blse­
ses der straks ind igen .

e. Forskellen pa indblresning i »lukket og aben« luftvej. Til illustra­
tion heraf kan man anbringe en knyttet hand med tommel-pege­
fingersiden fast mod sin egen mund (»blrese pa trompet«). Nar
handen er fastknyttet, viI det ikke veere muligt at blsese luft igen­
nem Mnden. Nar fingrene lesnes, meerkes det tydeligt, at luften
passerer igennem under mere eller mindre modstand. Det kan
give en forestilling om, hvordan det foles , nar indbleesningen
foregar effektivt.

Fig. 116.

c

4. Indblresningsteknikken.
Som allerede nsevnt kan man ikke lade eleverne eve denne parvis med
direkte indblsesning.

Men felgende ting rna forklares og antydes i praksis:
a. Redningsmanden skal foretage en hurtig og dybindanding.
b. Det antydes, hvorledes redningsmanden anbringer sin vidtabne

mund over den skindedes nzese (indblresning) . Det forklares, at
den skindedes brystkasse viI hseve sig, hvis indblresningen er rig­
tig udfert,

c. Mens den skindedes hovedholdes i samme stilling, markerer red­
ningsmanden, at han slipper kontakten med d~n skindedes ansigt
saledes, at den skindede automatisk ander .ud. Det forklares, at
man i praksis kan se brystkassen seenke sig og here luften strom­
me ud af lungerne under udandingsfasen.

d. Rytmen i metoden forklares :

Selv om mund til nsese-metoden rna anses for at veere den mest effek­
tive nadhjeelpsmetode for kunst igt andedrret, kan der dog veere situa­
tioner, hvor den ikke er anvendelig, f. eks. hvis den skindede er for­
giftet med sprajteveedske, har sveere lsesioner i ansigtet, eller hvis
redningsmanden under udferelsen af indblsesningsmetoden bliver ud­
mattet af den overventilation, som han udseetter sig selv for, eller han
eventuelt bliver utilpas pa grund .af den. nedstedtes opkastninger,
hvilket ikke er sa sjeeldent i forbindelse med drukneulykker. Man ber
derfor ikke stille nogen redningsmand i den situation, at han ikke kan
fa sig selv til at anvende den redningsmetode, han har Isert som den
mest effektive, uden at man giver ham en chance for at tage en anden
- omend mindre effektiv metode i anvendelse. Og her viI H .N.­
metoden sa afgjort veere pa sin plads .

H. N .-metoden

Den er udformet af den danske oberstlejtnant Holger Nielsen og an­
ses stadig for at veere den mest effektive af de manuelle metoder.
Metoden er hurtig at seette i gang, da forberedelserne er fa og enkle.
Selv om redningsmanden er alene, bar han derfor straks ga i gang
med oplivningsarbejdet.

1. Den skindades overtej tages hurtigt af, og evt. stramtsiddende flip
og beelte lesnes .

2. Derefter anbringes han pa maven pa et jeevnt og fast underlag.
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,G
VENSTRE FOD•VENSTRE KNJE H0JRE KNJE

Fig. 117.

Hagen skal hvile pa hzenderne, der er lagt over hinanden, saledes at
hovedet er godt bagudbejet, hvilket er nedvendigt, for at luften frit
kan passere sveelget. Neese og mund skal veere fuldstsendig fri o

Fig. 119.

3. Da det er af af'gerende betydning, at luftvejene bliver fri, rna
redningsmanden med sin flade hand give den skindode et par slag
mellem skulderbladene, hvorved den udgdende luftstrern kan rense
passagen.

4. Redningsmanden Isegger sig pa sit hejre knee 10-20 em fra den
skindedes hoved. Sin venstre fod anbringer han ved den skindedes
hejre albue (fig. 117 og -l18). Under arbejdet kan benene skifte stil­
ling .

Redningsmanden Ieegger derefter sine heender med let adskilte
fingre pa hans skulderblade. Tommelfingrene skal vsere Iangs ryg­
sejlen og alle fingre pege mod hans fodder (fig. 119). La':g mserke
til, at armene star skrdt i begyndelsesstillingen (se fig . 118).

Fig. 120 .

Fig . 118. Fig. 121.
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6. Mens redningsmanden udferer det kunstige andedrret, er der lej-

lighed til for andre at hjrelpe. 0 •

a. Den ferste, der kommer til stede, far besked om at tilkalde leege
og ambulance. (Se nedenjor) . Det grelder om, at den forulykkede

b

b

a

a

Fig. 124.

Fig. 123.

.Det tryk, som redningsmanden udever pa den skindodes ry.g, rna
.rette sig efter de to personers indbyrdes st0rreIseforhold. HVlS den
skindede er mindre end redningsmanden, skal trykket udferes med
forsigtighed. Hvis den skindede er sterre end redningsmanden, skal

trykket veere ret kraftigt.
Oplivningsforseg over for born ber foregs med megen omtanke og

forsigtighed, jrevnf0r fig. 123 og 124.

Fig. 122.

5. Redningsmanden lader nu sin overkrop gynge ganske bledt frem
pa sine strakte arme, indtil disse nar den lodrette stilling. Herved ud­
fares et svagt tryk pa den skindedes brystkasse. Det skal forega uden
nogen som heIst kraftansprendelse . Herved fremkaldes en udanding,
mens redningsmanden teeller 1-2-3 (fig. 120) . Idet han siger 4 (eUer
»skifte«), gynger han sin overkrop tilbage, sa at trykket opherer, la­
der sine hrender glide ud forbi den skindedes skuldre og fatter om
hans overarme i neerheden af albuerne.

Derefter udferer redningsmanden, idet han lader sin overkrop
svinge lidt tilbage, en langsom lefte- og tnekkebevsegelse i hans arme,
mens der teelles 5-6-7 (fig. 121 og 122).

Denne Ieftebevsegelse, der fremkalder en indanding, skal forega
med strakte arme og rna kun veere sa stor, at den hveelver brystkassen
og letter denne for trykket mod underlaget. Brystet rna ikke Ieftes fra
underlaget, og hagens stilling pa hsenderne rna ikke forrykkes. Mens
redningsmanden siger 8 (eUer »skifte«) , Ieegger han den skindedes
arme roligt ned pa underlaget og lader sine hsender glide frem til ud­
gangsstillingen, og beveegelserne gentages.

AUe beveegelserne skal forega i en jrevn rytme, saledes at der ikke
bliver nogen standsning eUer brud pa rytmen ved skiftningerne. Bliver
man ern i det ene knse, kan man skifte til det andet knre.

HeIe dobbeltbeveegelsen tager 5-6 sekunder. Det giver ca. 10-12
andedrret i minuttet. (KontroUer takten ved hjrelp af et ur).
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sa hurtigt som muligt kommer pa hospitalet. Patienten skal dog
have kunstigt andedrret (ogsa undervej s 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 serge
for, at den forul ykkede kan modtages i det nzermeste hus.

b. Andre skal gnide den forulykkedes Iegeme - udefra i retning mod
hjertet. Desudenma de s0ge at tilfere hans legeme varme ved at
tildeekke ham med klredningsstykker, evt. trepper fra nsermeste hus.

c. Hvis en af de tilstedeveerende er i stand til at udfere det kunstige
andedrret, kan han evt. aflese redningsmanden, hvis oplivnings­
forseget er langvarigt; men det rna ske, uden at rytmen brydes.

d. En ambulance tilkalder man i byer ved at knuse ruden i eventuelle
alarmskabe og trykke pa ambulanceknappen - eller ved at benytte
telefonen. Benyttes et alarmskab rna man endelig blive ved skabet,
indtil ambulancen ankommer og far adressen pa ulykkesstedet.
Ringes fra en telefon med nummerskive, drejesO - 0 - O. Ringes
fra en telefon uden nummerskive, kaldes centralen . Nar telefo­
nisten svarer, forlanges: »Ambulance« og sa vidt muligt ogsa den
kommune, hvori ulykken er sket. Efter at vsere stillet om til en
redningsstation opgiver man hertil :

1. ulykkesstedet, meget nejagtig adresse,
2. ulykkens art,
3. telefonnummeret, hvorfra der ringes, og ens eget navn.

Hvis det ikke er muligt at opgive en nejagtig adresse til redningssta­
stionen, rna man aftale et rnedested med ambulancen, evt. det sted,
hvorfra opringningen foretages, saledes at man senere kan vise den
letteste vej til ulykkesstedet.

De fysiologiske forhold

Andedrrettet reguleres fra andedrretscentret, der ligger i den forlsen­
gede mary. Andedreetscentret holdes i virksomhed ved hjelp af blo­
dets kuldioxid, idet ventilationen forages og aftager, eftersom kuldio-
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xidsprendingen stiger og falder. Dette grelder dog kun inden for visse
grrenser. Stiger kuldioxidsprendingen over en vis s~0r~else, la~mes
centret, og dets virksomhed standses, og falder kuldlOxldsprendmgen
under en vis sterrelse (f. eks. ved meget kraftig ventilation), vil ande­
drretscentret ikke blive pirret til virksomhed .

Da det er iltmangel, som forst og fremmest truer en skindod, vii
tilfersel af luft, som indeholder mere ilt end almindelig atmosfeere­
luf t, have en gunstig virkning pa den forulykkede. (Almindelig .lu~t
har 21 % ilt) . Ren ilt (100 %) bar heist anvendes . (Man har tidli­
gere brugt Carbogen, d. v. s. en blanding af 6-7 % kuldiox id og ren
ilt som indandingsluft ved oplivningsfors0g. Kuldioxiden skulle sti­
mulere andedrretscentret. Ved andedrretsstandsning vii der imidlertid
snarest vsere et overskud af kuldioxid i lunger og vrev og heje kon­
centrationer af kuldioxid virker tveertimod lammende pa andeclrrets­
centret ) . Der kan ses bort fra eventuelle skadelige virkninger som
felge af udvaskning af kuldioxid under kunstigt andedrret. Ilten til ­
fares bedst gennem en maske (H.N. -masken) , der ikke rna slutte teet

til ansigtet.
I mund til naise-metoden er det redningsm andens udandingslufr,

der pustes ind i den skindedes lunger, og det viser sig altsa, at selv
om denne luft kun indeholder 16 % ilt, er den aktive indblsesning af
sa stor vserdi og virkning, at redningsmanden straks skal ga i gang og
ikke afvente eventuelt iltapparats ankomst til ulykkesstedet.

Efterbehandling

Da hovedreglen er den, at den forulykkede sa hurtigt som muligt
keres pa hospitalet, bliver der i almindelighed kun tale om at efter ­
behandle der, men for det tilfeelde, at en efterbehandling bliver ned­
vendig et andet sted, skal der her gores rede for den .

Den forulykkede bringes - sa vidt muligt i liggende stilling - til
det neermeste hus, hvor han kleedes af, lregges i seng og indhylles i
varme trepper. Varmedunke (evt. flasker med varmt vand, varme sten
o.lign.) omviklet med uldne stykker lsegges unde r hans fodder, langs
siderne og under armhulerne for yderligere at give ham varme i krop­
pen (»varmes udvendig«) . Ndr han er kommet lidt til krsefter, Pr0­
ver man, om han kan synke. Det sker ved at give ham en drabe vand
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eller Iignende pa tungen eller lseberne. Hvis han sa foretager en syn­
kebevregelse, kan man give ham oplivende drikke i sma portioner _
en teskefuld ad gangen (»varmes indvendig«) . Hertil egner sig godt:
stserk kaffe, te, hed og steerk k0dsuppe, vin eller spiritus blandet med
vand.

Den forulykkede skal have ro; men der rna vsere vagt hos ham i de
ferste 24 timer, med mindre en lrege erkleerer ham uden for fare .
Vagten skal veere i stand til at give den forulykkede kunstigt ande­
drret, hvis hans normale andedrret svigter. Dette sker af og til efter
drukneulykker.

Viser den syge tegn til opkastning, rna vagten vsere rede til at hjrel­
pe ham, for at han ikke skal kveeles i opkastet.

Kunstigt andedrcet anvendes ojeblikkeligt, nar et mennesee ikke
trcekker vejret pa grund at:
1. Drukning,

hrengning,

kvrelning og offiSll0ring af halsen (strangulation) ,
bmndgas (kulsyre) .

2. Forgiftning med
lysgas,
garagegas,
kulos,
brandr0g,

tetraklor (-kulstof) og lignende, samt
bedevende gifte.

3. Elektrisk ulykke (lyn).
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LIVREDNING

Hv~rledes redder man sig selv?

Selv en evet svemmer kan komme ud for vanskelige og farlige situa­
tioner . Et pludseligt opstaet ildebefindende, krampe eller overanstren­
gelse kan skabe angst, og har forst angsten grebet et rnenneske, er
situationen for alvor farlig. - -

Krampe, d. v. s. muskelkrampe, Indtreeder bl. a. ved ove:anstren~

gelse og den optrseder i reglen kun i en arm eller et ben, sjeeldent I

flere'lemmer pa en gang. For en treenet svernmer med selvbeherskelse
behever det ikke at betyde nogen fare, idet han kan svernrne mod land
ved hjrelp af armene eller benene alene. For en mindre god svernmer
kan det derimod veere farligt, og det geelder da for ham om forst og
fremmest at bevare roen. Angst og reedsel forarsager hastige svemme­
beveegelser, som udmatter stserkt - fysisk og psykisk.

Svemmeren rna derfor bruge den mindst anstrengende svemmeart.
For de fleste er dette rygsvernning, hvori man kan indskyde hvile ­
pauser ved at flyde eller ved blot at ligge pa ryggen og udfere sma
rygsvemningsbeveegelser med armene alene.

RJb om hjcelp 0 • .

ViI man pakaldt hjselp, sker det pa felgende made : Begge arme hol-

t/If

Fig. 12;.
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des under vandet, indtil man feler at have tilstreekkelig luft i lungerne,
sa riiber man og rsekker derefter den ene arm i vejret (fig. 125) .
Dette gentages, indtil rabene bliver hart. Man rna altsa ikke rabe og
samtidig strsekke armene i vejret, for ved riibet temmes lungerne for
en del af luften, og armenes veegt over vandet bevirker, at nrese og
mund trykkes under vandet, og nar man sa hurtigt skal tnekke vejret
igen, kommer der let vand i luftraret. Dette fremkalder hoste, hvor ­
ved lungerne yderligere temrnes for luft, neese og mund kommer un­
der vandoverfiaden, og der Ieber endnu mere vand ind i luftvejene.
- Man bar altid s0rge for at have sa lidt af legemet over vandet som
muligt for ikke at vanskeliggere fiydningen .

Afklcedning i vandet
Falder en svernmer paklredt i vandet, og der forestar en lrengere SV0m·
metur, skal han s0ge at befri sig for tunge eller generende bekleed­
ningsgenstande sasom frakke, jakke, kjole, fodtej o. s. v., alt sammen
ting, som hsemmer bevregelsesfriheden og forager veegten. Selv om
f. eks. en skjorte, en kjole eller et par benkleeder ikke virker tunge j

ferste ejeblik, bliver de det, nar de suger sig fulde af vand.
Nar en jakke (eller en frakke) skal aftages, lregger man sig pa

ryggen, sa jakken er under vandet, mens den tages af . Man bruger
begge hsender. Nar stevler og sko skal aftages, bukker man sig ned
som vist pa fig. 126. Kjoler og bluser samt undertej aftages lettest

Fig. 126.
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Fig . 127 .

ved at rulle tejet op til armhulerne; arrnene tages skiftevis ud, h~or­

efter tejet let kan fares over hovedet. Ved denne fremgangsmade
undgds, at hovedet kommer under vandet.

Fald i vandet fra bad
Det ber veere en ufravigelig regel , at aHe, der tager ud i en ro- eller
sejlbad, iferer sig en redningsvest eller en svomrnesele f?r det ti l­
fselde, at man - trods al forsigtighed - skuHe veere uheldig at falde

i vandet.
Sker uheldet skal man - hvis ulykken da ikke indtrreffer sa neer

ved land, at man med lethed kan svernme 'ind - holde sig ved baden
og gribe fat i den: enten i rrelingen, i roret, i noget tovvasrk eller
evt. i kalen, hvis baden er ksentret (fig. 127) . Og sa grelder det om
herfra at fa fat i hjrelp sa hurtigt som muligt ved at rabe og derefter
vinke med den ene arm . Men man ber under aIle omstrendigheder

blive ved baden, indtil hjeelpen nar frem .

Hvorledes redder man andre?

I tilfeelde af en drukneulykke rna redningsmanden veere klar over,
at der skal handles hurtigt, men ikke overilet. Han skal derfor teenke
sig om og danne sig et klart overblik over situationen, inden red ­

ningsarbejdet pabegyndes.

Sker uiykken tet ued land,
kan man reekke en stang, et tov el, lign . ud til den forulykkede,
eller man kan kaste et breet, en are, en redningskrans eller andet, der
kan fiyde, ud til ham. Er der en bil i neerheden, sa vii et reservehjul
ogsa veere meget velegnet til dette brug (fig. 128) .
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Fig. 128.

Sker ulykken Lengere fra land,
bar man hurtigt undersege, om der i neerheden findes en anvendelig
bad, derer klar til brug, og i sa fald benytte den tiI redningarbejdet.

For at fa den forulykkede op i baden styres for- eller agterenden
mod ham, og indhalingen sker i en af badens ender (fig. 129) .

Er den nedstedte meget svag eller maske endda gaet tiI bunds,
kan redningsmanden blive .nadt til 'at springe ud og hjelpe ham op;
men er han alene i baden, rna han ikke springe i vandet, medmindre
han med en line har forbindelse med baden, som ellers nemt af vind
og strom viI kunne fares bort fra ulykkesstedet.

Er en redningsrulle eller redningspost med line i nrerheden, ber
den anvendes, hvis afstanden ud til den forulykkede ikke menes at
vsere lsengere end rullens tovveerk, 220 m (se i evrigt side 190). Er
der flere til stede pa land , ber der eventuelt foretages en pejling
(se side 192).

Fig. 129.

188

I

\

I

Findes der ingen bad og heller ikke en redningsrulle, er der kun
et tilbage, nemlig at redningsmanden svernmer ud til den f6rulykkede.
Denne fremgangsmade er den sveereste og ogsa den, der rummer
sterst fare for redningsmanden selv. Situationens alvor vii let indvirke
pa hele hans nervesystem, hvorved andedrrettet viI blive forceret. Han
rna veere klar over, at svemmeturen ud til druknende langt fra er
halvdelen af arbejdet, den veerste del star tiIbage, nemlig bjrergnin­
gen. Han skal derfor ogsa teenke pa at veere sa lidt paklredt som mu­
ligt under redningsforseget, hvorfor han ber give sig tid til at tage
generende klredningsstykker af, inden svomningen pabegyndes.

Er der strom, der har taget den nedstedte, rna dette tages i be-
tragtning ved svemningen . .

Ligger den nedstedte stadig i vandoverfladen og keemper for livet,
rna redningsmanden udvise stor forsigtighed og ikke straks svemme
hen til den druknende, der i givet fald viI pmve at fa fat i ham.
Han skal hoide sig i en afstand af ca. 3-4 m fra den, forulykkede,
idet han hele tiden holder sig mellem denne og land. Dels seetter
det ham i stand til at bedernrne situationen, dels far han lejlighed til
at fa hjerte og andedrret lidt i ro, og samtidig viI den n0dst~dtes

eventuelle bevregelser bringe ham neermere mod land. Rednings­
mandens afventende tilstedevrerelse vii i mange tilfeelde have en
beroligende indvirkning pa den druknende, og tilnserrnelsen rna forst
foretages, nar han har opbrugt sine kreefter og er ved at sy~ke.

Redningsmanden svemmer da i en stor bue uden om ham og gnber
ham med favntagsgreb hejt oppe under armene.

Er den druknende ved at synke, rna man ikke regne med, at han
kommer op tre-gange, det er der nemlig ingen regler for . Rednings­
manden rna ssette alt ind pa at fa tag i ham, inden han synker.

Hvis den forulykkede er gaet til bunds, inden redningsmanden
er naet ud til ulykkesstedet, rna redningsmanden s0ge efter ham ved
at holde ansigtet ned under vandet, I normal belysning vii den druk­
nedes ansigt eller nakke og heender vise sig som lyse pletter. I de
ferste minutter, efter at den forulykkede er gaet til bunds, vii der
stige Iuftbleerer op fra hans nzese, mund og klseder, og de vi~er som
regel med fa meters n0jagtighed stedet, hvor den druknede hgger.

Redningsmanden rna nu pr0ve pa at fa ham op i farste Ierseg. Har
han haft en anstrengende svamrnetur, rna han dog hviIe et ajeblik
inden dykningen . - Nar han er naet ned til ham, griber han den
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Dansk Rede Kors har 'Iadet fremstille en redningspost, hvori der
bl. a. ligger en redningsline, ogsa pa 220 m, samt 2 svemmeveste og
en redningskrans.

Savel rullerne som posterne er opstillet vedmange badestrande.
Der skal to personer til at betjene rullen eller linen, nemlig hjelpe­

ren og redningsmanden. Hjelperen giver redningsmanden stroppen
eller beltet pa, medens redningsmanden selv binder svemrneselen
foran pa brystet eller tager svemmevesten pa ( fig. 131 a og 131 b) .

Pa vejen ud lader man blot linen og redningskransen flyde bag­
efter, og da redn ingsmanden ved hjrelp af linen har sikret sig selv,
kan han Ieegge alle sine kreefter i svernningen ud til den forulykkede,
idet han ikke behever at teenke pa den besvserlige bjrergning tilbage.

Fig. 130.

forulykkede under armhulerne, i baret eller ligegyldigt hvor og seet­
ter af fra bunden, dersom den er fast. Er bunden sort og mudret, rna
man aldrig ssette af fra den. Nar redningsmanden kommer op til
overfladen med den forulykkede, anbringer han ham i den rette
stilling med hans hoved hvilende pa sin skulder, inden bjeergningen
pdbegyndes.

Redningsmanden ber forud have gjort sig klart, hvor han kan
komme i land med den forulykkede. Sker uheldet i en havn, rna han,
inden han springer ud, have udset det sted, hvortil han skal bjerge
den nedstedte indo Her rna han finde en lejder, et ophalingssted eller
anden landgang, hvor det er muligt at fa den forulykkede op.

Faler man sig ikke helt sikker pa at kunne bjserge den druknende
ved egen hjelp, kan det vsere formalstjenligt at tage noget med ud
til den nedstedte, som denne kan flyde pa, f . eks. et svemmebeelte,
en redningskrans, et breet, et reservehjul, en tom tende el. lign.
(fig. 130). Har den forulykkede bare noget at holde sig oppe ved,
kan redderen nejes med at treekke ham ind mod land uden at kom­
me i direkte berering med ham. Pa den made kan selv middelmddige
svemmere yde hjrelp.

Fig. 131 a. Fig. 131 b.

REDNINGSRULLEN OG
REDNINGSPOSTEN
Et redningsarbejde pa abent vand kan vsere bade vanskeligt og farligt
for redningsmanden, safrernt han ingen hjeelpemidler har.

Dansk Livrednings-Forbund har autoriseret og ladet fremstille en
redningsrulle, der bestar af en tromle med line og bryststrop. Linen er
220 m lang. Endvidere findes der pa redningsrullen en almindelig
svemmesele,
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Ndr redningsmanden er ude ved den forulykkede, Ieses svemmeselsn
af og rrekkes ud til ham, eller redningskransen holdes mellem den
forulykkede og redningsmanden (fig. 132) . I begge tilfselde er for­
bindelsen herved skabt, og de kan hales indo Hjeelperen skal stadig
blive pa land og rulle linen ud. Pa signal fra redningsmanden skal
hjelperen hale ham og den forulykkede indo

Pa redningsrullens og redningspostens opbevaringskasse findes en
brugsanvisning.

VEJlEDN ING ...~ ULYKKESTll F.£l DE

PEJLING

Sker der en drukneulykke langt fra kysten, kan der pa land fore­
tages en pejling, for at man let kan finde ulykkesstedet, hvis den
druknende er gaet ned, inden hjeelpen nar frem.

Til et sadant redningsfo!Sli,g skal der vsere tre mennesker, nemlig
redningsmanden og to andre, der skal udfere den af Holger Nielsen
anviste pejling. Samtidig med at disse to holder eje med den
druknende, fjerner de sig 50-80 m fra hinanden. Her lregger de sig
pa maven og sigter mod den druknende. Ved hjeelp af en stok, en
are, et par sten, sma pinde (blyanter o. lign.) , der seettes i sander,
fastlregger pejlerne sigtelinierne, de sakaldte pejlelinier.

Hvis nu den druknende synker, inden hjeelperen nar ud til ham,

kan de to pejler e dirigere redningsmanden ud til det sted, hvor den
druknende skal s0ges, idet skeeringspunktet for de to pejlel inier an­
giver det sted, hvor hans hoved sidst blev set. Redningsmanden skal
helst vsere i en bad. Bliver han nedt til at svernme derud, afferer han
sig sa meget tej som muligt (altid fodtej, jakke, vest, benkleeder ­
kjole og underkjole). Han skal helst have en line om livet ( rednings­
ruller find es ved mange badestrande) .

Redningsmanden rna selvfelgelig aldrig vente, indtil pejlingen er
foretaget, men skal hurtigst muligt s0ge at komme den forulykkede
til hjelp, Sa leenge den druknende er synlig, svemmer han pa brystet
i en lige linie ud mod ham (fig. 133 a), men hvis den forulykkede
gar ned, mens redningsmanden er pa vej ud til ham, har rednings­
manden kun eet at g0re, nemlig at s0ge ind i den ene pejlelinie. Han
harnu kun pejlernes signaler at rette sig efter, og disse skallede ham
ud til det rigtige sted. Han skal derfor nu svernme pa ryggen, saledes
at han .kan se pejlerne og rette sig efter deres anvisninger (fig. 133 b) .
For at lede redningsmanden ind i f. eks. hejre pejlelinie, rna he jre
pejler nekke he jre arm ud til siden. Nar han kommer ind i pejle-

. linien, viser pejleren det ved at rsekke armen i vejret (se fig . 133 b) ,
og det er nu hans opgave at holde redning smanden i denne linie.
Kommer han f. eks. til venstre for pejlerens linie, reekker denne hejre
arm ud som tegn til, at redningsmanden skal svernme i den retning.
Nar redningsmanden igen er i pejlerens linie, rsekker denne atter en
arm lige i vejret. Redningsmanden fortseetter nu videre i denne linie,
indtil han kommer ind i den anden pejlers linie. I det ejeblik, det sker,
skal den anden pejler ved at streekke begge armene op i luften og ved
at rabe tilkendegive, at ulykkesstedet (nemlig der, hvor linierne
skeerer hinanden) er naet.

Hvis redningsmanden er kommet til stedet kort tid efter, at den
druknende er gaet ned, viI han ofte berneerke sma Iuftbleerer stige
op til overfIaden fra den druknendes l unger eller tej, hviIket yder­
ligere kan hjelpe ham til at finde den druknende.

Er redningsmanden forpustet , skal han hvile sig et ejeblik (fIyd­
ning eller vandtrsedning) inden neddykningen, da det geelder om at
fa fat i den druknende i ferste forseg . Han skal se efter den for­
ulykkedes ansigt og heender, der ses som lyse pletter. Den forulykkede
skal derefter bjerges i land som omtalt under »Bjsergning af be­
vidstlest menneske«,
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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 hjsel­
perne pa land . Den forulykkedes hoved skal hele tiden holdes over
vandet.

Er redningsmanden i bad, skal han huske, at udspring fra og en­
tring op i baden skal ske ved for - eller agterende, for at baden ikke
skal ksentre. Husk, at der alt id skal veere een tilbage i baden.

Hvis der er andre svemrnere -til stede, ber de ga ud for at hjselpe
redningsmand en med at bjeerge den forulykkede i land. De to pejlere
kan evt. ogsa her veere til stor nytte, nar de er fserdige med den
egentlige pejling.

Pejlingen kan udmeerket indeves pa boldbane o. 1. Langt borte fra
de to elever, der skal foretage pejlingen, anbringer en tredie elev pa
et flejtesignal en mont pa jorden og markerer stedet med et lille
flag, hvortil der er fastgjort ensnor, Sa snart flaget er anbragt, leber
han ud til siden, holdende i snoren , og nar Ieereren efter de 15 sekun­
ders forleb, der rna bruges til pejlingen, igen flejter, rykkes flaget op
af jorden . Menten skal nu findes af en elev, der ledes af pe jler or. 1,

og stoppes af pejler nr. 2. Han skal ga eller lebe baglsens (forestillende
en rygsvemmer).

ISULYKKER

Et redningsarbejde pa abent vand kan vsere besva:rligt og farefuldt
for redningsmanden, men endnu vanskeligere vil det vsere, nar det
drejer sig om at yde hja:lp til en forulykket, der er gaet gennem isen.
Her rna ofte stilles store krav til redningsmandens .mod og udholden­
hed . Alene dette at skulle arbejde under kolde vejrforhold og her
udseette sig for at blive vad, kan betyde fare for redningsmanden.
Er en redningsrulle ved Mnden, ber en redningsmand altid bruge den.

Isulykker skyldes som regel yager d. v , s. abent vand i isen eller
tynd is. Yager kan enten veere hugget for at skabe andehuller for de
i seen varende fisk, og den omgivende is er da ofte ba:redygtig, eller
de kan forekomme, hvor en kilde eller et vandleb udmunder i en S0,

og den omgivende is er da i reglen tynd. Is af ujeevn tykkelse (tynd is)
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Fig. 134.

kan ogsa fin des ved pynter, hvor stremrnen under isen forhindrer tyk­
kere isdannelse.

Hvorledes redder man sig selv?

Falder man alligevel gennem isen, skal man beere sig saledes ad:
Hvis den omgivende is er tyk og breredygtig, er det forholdsvis let
at komme op af vagen ved egen hjrelp . Det ene ben fares op pa iskan­
ten pa samme made, som nar man skal klatre over en born, hvorpa
kroppen presses op pa den faste is.

At komme op pa tynd, bristende is er derimod overordentlig van­
ske1igt. Sker uhe1det i nrerheden af land eller tyk is, kan man mulig­
vis sla sig igennem den tynde is ind til land eller hen til den faste
is. I et sadant tilfselde ber den foruIykkede vsere klar over, at det
er lettere i rygliggende stilling at sparke en rende i isen med heelen
eller siden af foden end at sIa sig igennem med heendeme, der vil
blive slemt forsHret af de knivskarpe iskanter.

Skal den forulykkede op pa den tynde is, kan man komme op ved at
lregge sig med ryggen mod iskanten, derpd lregge begge sine arme ud­
strakte pa isen (se fig. 134) og udfere alminde1ige rygsvernnings- eller
bjrergebevregelser med benene. Derved kan man skubbe overkroppen
og seedet op pa isen og saledes bjrerge sig op af vagen. Da isen let gar
i stykker, rna man veere meget forsigtig. Nar den foruIykkede kommer
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Fig. 135.

op pa isen igen, rna han ikke rejse sig ..Han. sk.al derimod roligt rulle
om pa maven og i liggende stilling arbejde slg ind mod land.

Hvorledes redder man andre?

Skal man hjselpe et menneske op fra en .vage me~ faste iskanter,
rna man ikke lade ham vende maven mod iskanten, idet benene, nar
han kommer i oprejst stilling, nemt glider ind under isen, hvorve~

bjeergningen g0res vanskeligere. Han ber derimod vende. ryggen til
iskanten hvorved benene forholdsvis let kan komme op 1 vandover­
fladen, 'og han kan nu uden store vanskeligheder trzekkes op pa
isen,

Skal man pa tynd is hjeelpe et nedstedt menneske, rna :edn~ngs­

manden ikke styrte ud pa isen, hvor den en~ allered: e: ga:t Igen­
nem, da der jo er stor sandsynlighed for, at isen ogsa vil briste un­
der ham . Han skal s0ge i en fart at fa fat i en genstand, heIst e?, der
kan flyde, binde en line til den, kaste eller skubbe den ud til den
forulykkede og saledes pmve at fa forbindelse med ham, sa. han
kan hales indo Kan man ikke pa denne made na ham, rna rednings­
manden se1v vove sig ud, men dette skal altid forega i ligg~nde

stilling og mavende sig frem med spredte ar~e og ben. Rednmg~­

manden ber have en line om Iivet, som andre inde pa land holder 1.

Er redningsmanden alene , rna han binde linen fast inde pa land ved
en prel, et tree, en brenk el. lign.
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Fig. 136.

Nar redn ingsm anden kommer ud i nzerheden af den forulykkede,
skal ha~ sage at skabe en forbindelse mellem sig og den forulykkede,
og dertil a.nvender han si~ fr akke el. lign ., idet han selv rna undga
at komm: 1 nserheden af vagens kant ( fig. 135) . Har den forulykkede
faet fat 1 den anden ende af klredningsstykket, skal redningsmanden
forsigtigt og ganske langs omt s0ge at treekke den forulykkede op af
vagen og foreskrive ham, at han blot skal holde fast med den ene
hand og i liggende stilling fordele sin legemsvregt over sa stor en
flade som muligt.

U.nder s~danne forhold rna det anbefales redningsmanden at fa
f~t 1 en stige, en der, et langt breet, en gren med mange kviste el.
l ~gn. og lregge sig pa den inderste eride deraf og sa mave sig ud
til den forulykkede (se fig . 136).

Af det. o:enfo~ anferte vil det ses, at redningsfors0g under ulyk­
ker ved lsbJrergnmg er meget farefulde, og det er umuligt at give
regler for aIle de f~rskelligartede former for ulykker og rednings-
forseg, '. . ' .

o !?et e~ desveerre saledes,at de flest e rnennesker, 's; m forulykker
p~ IS , gribes af reedsel, ogsa selvom de er gode svemmere, der pa for­
h.and . er kend t med, hvorledes man skal forholde sig i en sddan
situation . Den pludselige og meget steerke afkeling af huden, tanken
om faren og overraskelsesmomentet giver i de fleste til frelde et chock
der berever dem det klare og sunde omdernme. '

Man ber derfor kende nedennrevnte almindelige grundsretninger og
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tamke sig godt am for at g0re sig klart, hvorledes man skal forholde
sig, nar ulykken er sket.

Som rettesnor for forsvarlig istykkelse kan neevnes:
12-13 em istykkelse kan beere voksne mennesker, nar ikke for

mange star eller gar tset sammen.
15-17 em istykkelse rna fordres til skejteleb pa S0.
20 em istykkelse kan beere biler.
30 em istykkelse kan beere flokke af mennesker.
Husk! Er man ikke sikker pa isens beereevne, rna flere personer

aldrig sta eller ga sammen, men skal holde en passende indbyrdes
afstand og heIst have forbindelse med hinanden ved et reb .

Veer forsigtig med hay-is, seerlig nar der er fralandsvind . Isen kan
bryde op og ga i drift.

Veer forsigtig, nar der er sne; den kan dsekke over svage steder
og Yager.

Veer forsigtig, nar det er teve jr . Isen bliver spred og kan miste
sin bsereevne pa et par timer.

Veer forsigtig pa is over stremmende vand (aer), da isen her ofte
har ujsevn tykkelse .

Lad vsere med at »gynge« pa isen.

Skal der gives kunstigt andrret pa en forul ykket, som har vseret
under isen, skal de vade klredningsstykker aftages for inden, og der
rna frernskaffes terre beklredningsgenstande eller trepper ti l at deekke
den forulykkedes legeme med .
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SV0MMEPR0VER
Skolens suemmepreuer

Preverne er fastsat af Landsud valget for skoleid net ( jsevnfer under­
visningsministeriets cirkuleere af 17. juni 1971) ,

l , Begynderpreoen.
a. 100 m brystsvernning.
b. 25m rygsvemning med undertag.
c. Vandtrsedning.

ad c) Van dtrsedning 20-30 sekunder er tilstrsekkeligt.

2 . Svemmerprocen.
a. 200 m brystsvemning (eller cravl).
b. 25 m rygcrawl.
c. 25 m bjeergning (udenmedie) .
d. Vandtreedning ( 1 minut) .
e. H ovedspring fra kant.

ad c) I bjrergning holdes den ene han d pa brystet, og den anden
udferer bjergebe veegelsen.

ad e) Hovedspr ing udferes med armsving, afseet og strakte ben .

3. Frisuemmerpreuen,
a. 400 m brystsvernning (eller crawl).
b. 25 m crawl.
c. 50 m rygcrawl (eller rygsvornning med overtag).
d. 25 m bjsergning af forestillet bevistle s,
e. Dykning efter genstand (i 2 m dybde og 6 m afstand) fra

udspring pa hovedet.
f. Startspring .
g. Ho vedspring fra 1 m he jde,
h . Kendsk ab til indblresningsmetoden .

ad e) Efter udspr inget er undervandssvem ning tilladt.
ad f) Springet skal veere et strakt , fla dt hov edspring, der med et

krafti gt afsset og armsving bringer eleven langt frem og let
gennem vandoverfladen.

ad g) Spri nget ber sa vidt mul igt udfores fra 1 m vippe. Hvor
forholdene ikke till ader dette, kan spr inget foretages fra

200

fast bro eller lign. i tilsvarende hejde, Springet skal veere
strakt (arme, hofte, knee, vriste), afseettet som til staende

svanhop.
ad h) Eleven skal kende teorien til indblresningsmetoden, som an-

givet i »Livredning for skoleungdommen«, udgivet af
Dansk Livrednings-Forbund, og vise metoden pa et fantom.

4. Livredderprl!J vell. ( For elever, der er fyldt 13 ar) .
a. 600 m brystsv0mning (eller crawl ).
b. 25 m svemninj; efterfulgt af 25 m bjrergning af forestillet

bevidstles (mediet paklredt) .
c. 25 m bjrergning af treet svernmer.
d. 50 m svomning, pak lredt.
e. Afkleedning i vandet.
f. Undervandssv0mning 10 m efter genstand (2 m dybde) , ud -

spr ing iberegnet.
g. Dykning fra vandtrredning 3 m efter sandseek, som derefter

bjeerges 25 m.
h . Udspring fra 3 m hejde ( fr it) .
L Frigerelsestag. Der afleegges pmve i 3 af de 7 lserte tag .
j. Preve i livredningsteori og genoplivning.

ad b) Bjrergeren rna ikke rere bunden, nar mediet gribes.
ad d) Ved paklredt forstas for drengenes vedkommende: Bade­

benkleeder, skjorte og lange benkleeder
og for pigernes vedkommende:
Badedragt, benkleeder , aIm. kjole (eller bluse og neder-

del ), eller som drengene.
ad e) Proven foregar pa en vanddybde, hvor eleven ikke kan

bunde.
ad h) Strakt spring pa ben eller hoved.
ad i) Eleven skal kunne de 7 frigerelsestag efter »Livredning for

skoleungdommen«. Til pmven vises 3 af disse efter Isere-

rens valg.
Proven foregar pa 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 . Deljinpreoe ,

(Pa hvert tr in skal bestas 3 pf0ver ud af 4) .

Brystsv. Rygcr.nol Crawl Butterfly
dr. pi . dr. pi . dr. pi. dr. pI.

1. Preue 25 m 25 m 25 m 25 m
sek. 26 28 28 30 24 26 28 30

2 . Prove 50m 50 m 25 m 25 m
sek. 48 52 56 1,00 18 21 25 28

3. prove 100 m 50m 50m 50m
sek . 1,45 2,00 52 56 40 46 54 1,00

BEM~RKNINGER TIL »DELFINPR0VEN«

Ved afl~ggelse af disse tidsprover pases, at savel tidtagningen som
svernmerens stil og evrige forhold under pf0ven er i overensstemmelse
med de geeldende regler for konkurrencesvomning. Proven kan af­
l~gges i savel svornmesale som sterre svernmebassiner.

T idtagningen pabegyndes i det ojeblik startsignalet gives og af ­
sluttes, nar svernrneren pa korrekt vis bererer bassinkanten efter fuld­
fort svomning.

Starten til brystsvomning, crawl og butterfly sker ved et start­
spring eller stdende i vandet. Pa starterens kommando: »Pa jeres plad­
ser« indtager svernrneren startstill ing pa startskammel, bassinkant eller
staende i vandet, og forholder sig rolig, indtil startsignalet (skud,
flojt, kommando) lyder.

Start en til rygcrawl foregdr i vandet, I startstillingen ligger svern­
meren med ansigtet mod bassinv~ggen og ryggen mod svernrneret­
ningen . Hzenderne holder fast i startgreb eller overlebsrende. Oet er
ikke tiIladt at sta i overlobsrenden, og fodderne incl . tzeerne skal vsere
under vandoverfladen. Startkommandoen er som ved springstarten.

Under pf0ven er det ikke tilladt svernrneren at ga pa bunden eller
seette af fra denne; ved vending rna der kun ssettes af fra bassin ­
v~ggen ,

I ovrigt skal svommereglerne (side :1 51) for den enkelte svernme­
art overholdes..
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Vejledning til skolens sv@mmepr@ver.
1. , Pf0vern e kan afleegges ved folkeskoler, gymnasieskoler, ung­

domsskoler, efterskoler samt friskoler.
2. I evelser, hvor der er valgfrihed mellem 2 svemmeforrner, skal

den pabegyndte svemmeform gennemferes under hele evelsen.
3. I aIle svernrnearter skal der l~gges vsegt pa god stil.
4. Eleverne ber under treeningen i brystsvemning, rygcrawl, crawl,

butterfly og rygsvomning med overtag Ieere at udfore korrekte
vendinger.

5. 0velser i dykning og undervandssvomning ber altid forega i be­
gyndelsen af timen. - Ved dykning benyttes en genstand, der er
let at skelne, f. eks. et lille malet trrekors, der ved hjselp af snor
og jernlod kan indstilles til den rigtige dybde.

6. Udspring pa hovedet rna kun forega, hvor der er tilstreekkelig
vanddybde. Under en fjedrende 1 m vippe ber vanddybden veere
mindst 3.40 rn, og under en fjedrende 3 m vippe mindst 3,80 m .

7. Ved pf0ver i bjrergning og frigorelsestag skal mediet veere af
samme sterrelse som bjeergeren . Kravene til disse prover og til
pf0verne i kunstigt andedr~t og livredningsteori ber vrere af et
omfang som angivet i »Livredning for skoleungdommen«, ud ­
givet af Oansk Livrednings-Forbund.

8. Mellem fcrste og sidste evelse inden for en prove rna hejst hen­
ga eet ar.

9. En prove er kun bestaet, nar samtlige evelser er godkendt. Elever
der af helbredshensyn ikke kan gennemfore en eIler flere af de
forlangte evelser, kan ikke besta pf0ven.

10. For aflreggelse af pf0verne udstedes beviser, der underskrives af
skolens leder og af den lserer, under hvis kontrol pf0verne af­
l~gges . Beviser, ernblemer ill. m. kan bestilles hos Landsudvalget
for skoleidreet. .

J 1. »Begynderpreven«, »Svemrnerpreven«, »Frisvommerpreven« og
»Livredderpreven« ber i almindelighed bestas i denne rrekke­
folge. »Delfinpreven« kan tages sidelebende med de andre pf0­
ver .

12. Begynderpreven og Delfinpreven kan tages i 16 2/ 3 m bassin.
Til de evrige prover skal en bassinleengde veere mindst 25 m.
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Dansk Liurednings-Forbunds preuer

Frisoemmerpre oen:
Er den samme som skolens frisvemmerprave.

B jcergepn)ven:
1. 300 m fri svomning. Maximumstid 9 min.

(for elever over 40 ar: Maximumstid 10 min .).
2. Dykning fra vandtrredning efter bjsergedukke pa 2~/2 m dybde.
3. 25 m bjrergning af bjeergedukke . Maximumstid 1 min . 15 sek.

(Dukkens vregt pa land 7,5 kg, i vand 3 kg) .
4. 25 m bjrergning af et forestiIlet bevidstlest menneske . Maximums ­

tid : 1 min . 20 sek.
5. 2 forskellige frigor elsesgreb, hvert med efterfolgende 5 m bjerg­

ning . Bjrergningsmetoder : »Urolig« og »urolig, men senere ro­
lig«.
AIle ovenneevnte evelser udferes i badetoj.
0 v,elserne 1-5 skal afholdes samme dag uden unodvendigt op­
hold.

6. Mund tlig overhori ng med forklaring af de forskeIlige bjserge­
metoder og af frigorelse fra de greb , en forulykket i almindelig­
hed viI anvende over for sin redningsmand. Kunstigt andedrret.
( Indblresnings-metoden og HN-metoden) .

Til denne pf0ve kan elever, del' fylder 13 ar inden kalenderarets ud­
gang , indstiIle sig. Til elever, del' hal' bestaet, udstedes et bevis, hvor­
pa de for evelserne 1, 3 og 4 opnaede tider indfores; for evelserne 2,
5 og 6 anferes »bestaet«. For at bestf proven ma ingen fastsatt e maxi­
mumstider overskrides. Bestaet pf0ve giver ret til at bsere Dansk Liv­
rednings -Forbunds brystmserke for bjrergere pa badedragt eIler jakke
samt emblem i bronze .

Lioredderpre cen:
1. Udspring i fuld paklredning fra mindst 3 m hojde.
2. Afklredning i vandet. Alt tej afferes, undtagen badedragt.

0 velserne 1 og 2 udferes paklredt sorn folger:
Meend: Lange benklseder, skjorte, sko, sokker og badebenkleeder.
Kvinder : AIm. kjole (eIler bluse og nederdel) , benkleeder, sko,
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stf0mper eller ankelsokker og badedragt. (Eller paklredning som

mend) .
3. 1000 m fri svomning, heraf mindst 100 m fr i rygsvomning .
4. Vandtrredning eller flydni ng i 4 min.

0 velserne 1-4 skal udfores i sammenheeng indenfor en tid af
40 min. Svemmeren ma-under proven ikke komme op af vandet
og heller ikke hvile ved at stette pa bunden , ved ribber, trapper

el. lign.
Denne del af pf0ven skal bevise elevens evne til at redde sig selv.

5. 300 m fri svomning , alder indtil 30 ar, maximumstid 9 min .
» 30-40 » » 10 »

over 40 » I) 11 »
6. Dykning fra vandtrredning efter bjrergedukke pa 3 m dybde, der­

efter 50 m bjrergning af dukken . Maximumstid for bjrergning 3
_min . 30 sek. (Dukkens vregt pa land 7,5 kg, helt neddykket i

vand 3 kg).
7. 50 m bjrergning af et ( forestillet) bevidstlost menneske. Maxi-

mumstid 4 min .
8. 3 forskell ige frigorelsesgreb, hvert efterfulgt af mindst 5 m

bjrergning. Bjrergningsmetoder: »Urolig« og »urolig, men senere

rolig«.
0 velserne 5-8 skal afholdes pa samme dag uden unodvendige
pauser. Bade svernrneren og mediet skal vsere paklredte som til
evelse 2), dog uden sko.
Denne del af pf0ven skal bevise elevens udholdenhed og kend­
skab til bjrergning af en forul ykket.

9. Mundtlig overhering i livredningens forskell ige dele : bjeerge­
metoder, frigerelsesgreb, forklaring af redningsmandens hele for ­
hold over for den forulykkede, pejling, hjselp til redningsmand ,
redning fra bad, ilandbringning af forulykket, brug af rednings ­
post og redning ved is-, gas- og el-ulykker.
0 vels en bortfalde r f ra og med den 5. gang proven af lcegges.

10. Kunstigt indedrret ( Indblresnings-metoden og HN-metoden)
samt forkla ring af instruktion af medhjeelpere og efterbehandlin&.
0velserne 1-4, 5-8 og 9-10 kan aflregges pa 3 forskellige dage.

For Iivredderpreven grelder det, at den, der indstiIler sig, skal veere
fyldt eller fylde 17 ar i det kalendera r, hvor pf0ven pabegyndes. Til
elever, del' hal' bestaet, udstedes et bevis, hvorpa de for pr0verne 1- 4,
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5, 6 og 7 opnaede tider indferes samt karakter erne for evelserne 9 og
10, for evelse 8 anferes »bestaet«. For at besta pmven rna ingen af de
fastsatte maximumstider overskrides, og endvidere skal de 2 karak­
terer sammelagt give mindst 5, og ingen karakter rna veere lavere end
2. Karakterskala 0-6 anvendes. Bestaet pmve giver ret til at bsere
Dansk Livrednings-Forbunds brystmeerke for livreddere pa badedragt
eller jakke samt emblem i selv. Bestas pmven i alt 5 gange, far eleven
gratis udleveret et gulddouble-emblem. Bestas pmven 10 gange, ud­
leveres et guld-emblem med slej fe .
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