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CRAWL OG RYGCRAWL
EFTER RULLEMETODEN

af Kurt Liders

Artiklen har som sit udgangspunkt at crawl og rygerawl ligner hinanden s& meget,
at man som instruktar ber arbejde med en integreret metodik omkring disse to stil-

arter. Artiklen anviser en sadan.

INDLEDNING

Et view over svemmelitteraturens
metodikker til indlaering af crawl og
rygcrawl vil hurtigt vise, at disse ge-
nerelt er skaret over samme laest.
Som regel en meget formel indlaering
efter elementprincippet, ofte i reek-
kefolgen. Indleering af. 1. Bentag, 2.
Armtag, 3. Armtag/vejriraekning og 4.
Den fardige form. Ofte er de neevnte
faser beskrevet hver for sig, og impli-
cit laegges der som regel op til, at de
enkelte elementer, i den forste ind-
leeringsfase, behandles hver for sig
og ferst i punkt 4 treenes som en hel-
hed. lkke én »svemmebog« forseger
at behandle de 2 stilarter under ét
rent metodisk.

| de senere ar har undertegnede,
med forskellige elevgrupper og med
forskelligt held, forsegt at ga en an-
den vej udfra flg. betragtning: For mig
ligner de to stilarter hinanden sa me-
get, at det ma vaere muligt at indlere
dem efter en integreret metodik, i
hvert fald i den farste indleringsfase.
Jeg mener med andre ord, at lighe-
derne i de 2 stilarter i virkeligheden
er sa store, at man som lzerer/trae-
ner/instrukter absolut ber drage for-
del af dette under den forste del af
indlzeringen. Det skal nok anferes, at
jeg almindeligvis arbejder med crawl
og rygcrawl som forste stilart, og at
jeg altid bruger en passende periode
med forskellige tilveenningsevelser
og lege. Jeg anser saledes beher-
skelse af mave- og rygliggende fly-
de- og glidestillinger og ingen frygt
eller angst for at [e=gge hovedet ned i
vandet og puste ud i dette for ned-
vendige forudseetninger for at kunne
arbejde med »rullemetoden«, Det ma
nok tilfejes, at jeg ser helt bort fra
den fundamentale forskel, der ligger i
at crawl svemmes pa maven og ryg-
crawl pa ryggen. Jeg forspger sale-
des, at udnytte de ligheder der ligger
omkring lemmernes bevaegelsesba-
ner, Endelig skal det neevnes, at de
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forskelle, der feerdighedsmeessigt al-
tid er til stede blandt elevgrupper,
kompenserer jeg for ved konsekvent
at benytte sveammefedder i den for-
ste grovkoordineringsfase. Ved grov-
koordinering forstar jeg iovrigt (om-
skrevet efter Skard & Gjerset 1975):

- Eleverne far malrettede arbejdsop-
gaver.

— Opgaverne er centrale og kravene
til deres udfarelse er moderate.

— Opgaverne ma ikke veere for psy-
kisk kraevende, om end intellektuel
forstéelse af opgaverne fremmer
indlzeringsprocessen.

- Opgaverne ma gerne af laereren
stilles som en delaktivitet, men for
eleverne bar disse opfattes som
en helaktivitet - safremt det er mu-
ligt.

- Opgaverne skal focusere pa de
mest centrale lighedselementer.
Pa dette trin er perceptionsproces-
serne af stor betydning, og begyn-
delsen af denne fase er ofte en ty-
pisk opdagelsesfase med hurtig

fremgang i indleeringsprocesserne.

Det falgende vil veere en beskrivelse
af, hvordan jeg almindeligvis griber
sagen an.

A. Forst en kort beskrivelse af crawl
og rygcrawls ligheder udfra fol-
gende disposition:

. Udgangsstillingen.

. Rulningen.

. Bentagene.

. Armtagene.

. Vejrtreekningen.

. Koordinationen.

B. Dernaest en kort beskrivelse af
metodens opbygning (den pro-
gressive delmetode).

C. Derefter metodens konkrete avel-
sesopbygning.

Til slut omtales et par indlarings-
meessige beteenkeligheder ved
metoden.

DO N =

A. LIGHEDER MELLEM CRAWL OG
RYGCRAWL

1. Udgangsstillingen. Denne skal
veere sa flad og horisontal som mulig
og krop og ben m3 ikke vaere mere
end nogle fa cm under vandoverfla-
den. Enhver afvigelse fra denne stil-
ling i det lodrette plan giver sammen
med de ovrige modstandsgivende
kreefter foreget vandmodstand. Den
storste modstand skyldes netop ben
der »hzenger« p.g.a. for haijt loftet ho-
ved eller for darligt bentag. Hovedet
skal stort set veere i naturlig forleen-
gelse af kroppen. Det skal nok poin-
teres, at hovedet felger kroppens rul-
ninger i crawl, mens det er fixeret i
rygcrawl. Set fra oven er det vigtigt,
at kroppens le&engdeakse i det vand-
rette plan er pa linie med kroppens
bevaegelsesretning. Enhver afvigelse
herfra medferer Jigeledes foroget
vandmodstand. (se. fig. 1a og 1b).

Fig. 1a

Fig.1b )
Figuren viser udgangsstillingen i ryg-
crawl.

2. Rulning. | begge stilarter ser man
en neesten symmetrisk rulning om-
kring kroppens lengdeakse over
imod den aktive arm. Rulningen tje-
ner flere formal: Den letter armenes
tilbage/fremfaringsfase. 2. Den place-
rer kroppen mest hensigtsmaessigt i
forhold til armenes kraftudvikling i
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traekke/skubbefasen. 3. Den stabilise-
rer kroppen under armenes tilbage/
fremfaringsfase. Endvidere letter den
vejriraakningen j crawl.

(se fig. 2a, 2b, 3a 0g 3b).
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Fig. 2a -2b )
Figurerne viser rulninger i crawl.
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Fig.3ao0g 3b .
Figurerne viser rulninger i rygcrawl,

3. Bentaget. | begge stilarter bevee-
ges benene i en skiftevis og »sakse-
lignende« beveegelse, som ideelt set
folger kroppens rulninger. Bevaegel-
sen udgar fra hoften og involverer
savel »lpse« knae- som fodled. Den
op- og nedgaende bevaegelse sker
indenfor et udslag pa ca. 45 cm. Ben-
taget er med til at stabilisere hele le-
gemets stilling i vandet og giver end-
videre mere eller mindre fremdrift. |
crawl skal haelene lige bryde vand-
overfladen, mens teeerne skal gere
det samme i rygcrawl. Det skal pape~
ges, at der hos mange begyndere
ofte er en tendens til at betone ben-
taget for voldsomt, hvilket betyder, at
store muskelgrupper i benene lzeg-
ger beslag pa for meget af den op-
tagne ilt, hvilket igen betyder, at de
muskelgrupper der skal beveege de
mere effektive arme underforsynes
med ilt. Afgorende for et effektivt
bentag er i begge stilarter et meget
smidigt fodled. Ofte ses der indad-
drejede taeer. (Se fig. 4a og 4b).

Fig. 4a
Figuren viser bentagets bevaegelsesud-
slagicrawl.

40-45 cm

Fig. 4b
Figuren viser bentagets bevaegelsesud-
slag i rygcrawl.

4. Armtaget. | begge stilarter er der
tale om en aktiv fase under vandet
samt en fremfarings- og tilbagefo-
ringsfase over vandet i henholdsvis
crawl og rygcrawl. Bevaegelsen er
cyklisk og ideelt er armene hele tiden
i en stilling, hvor der »produceres«
fremdrift af en vis storrelse. Den akti-
ve fase er stort set en straekke-bgje-
straekke beveagelse hvilket vil sige, at
albuen begynder strakt, bgjer suc-
cessivt og slutter atter i strakt stil-
ling. Bevaegelsesbanen er ikke helt
identisk i de to stilarter, men deres
ligheder er markant starre end deres
forskelle. Begge steder finder man i
den aktive fase S-formede bevaegel-
ser i 3 planer (se fig. 5a og 5b). Det
afgorende for fremdriften er i begge
stilarter en effektiv traekke/skubbe-
fase med albuen i den rigtige posi-
tion i forhold til handen, hvilket kort
vil sige, at albuen ikke kommer »for-
an« handen i skubbefasen. Haender-
ne skeerer sig i begge stilarter ned i
vandet, og handens vinkling i forhold
til den aktuelle beveegelsesbane ju-
steres hele tiden under den S-forme-
de bevaegelse, sa der skabes sterst
mulig fremdrift. Heenderne/armene
holdes tilpas fri af kroppen for at
mindske turbulens omkring dele af
kroppen. | begge stilarter er effektive
armtag det altafgorende for fremdrif-
ten.

Tilbage- og fremfaringsfasen er prin-
cipielt forskellige og vil ikke blive
nzermere omtalt.

Fig. 5a

Figuren viser den S-formede bevagelse
i crawl set fra neden. Bemaerk strazkke ~
beje - staekke bevaegelsen.

Fig. 5b

Figuren viser den S-formede bevaegelse
i rygcrawl set fra siden. Bemaerk albuen
og handens indbyrdes positioner.

5. Vejrireekning. Denne folger i begge
stilarter den samme arm. Det vil ek-
sempelvis sige indanding under den
forste del af venstre arms fremfo-
rings- eller tilbageferingsfase og
udanding under samme arms aktive
fase. Her ma det endnu engang pa-
peges, at hovedet »ruller« med i
crawl (se fig. 6), mens det er fixeret i
rygcrawl. Selve respirationsmenstret
folger samme rytme i de 2 stilarter.
En relativ kort indanding efterfulgt af
en relativ lang udandingsfase.

Fig.6

Figuren viser
crawl. Bemaerk hovedets medrulning
samt de »heje« og bejede albuer i skub-
befasen.

vejriraekningsrytmen i

6. Koordination. Det afgarende for en
effektiv teknik er en rytme, der fore-
ner bentag, rulning, armtag og vejr-
trazkning til en sammensat helhed.
Rytmen vil hos de fleste begyndere
ofte vaere en naesten ren »six-beat
rytme«, hvilket vil sige 6 bentag/arm-
cyklus. Denne rytme giver som regel
den mest stabile svemning. | crawl vil
den enkelte elev evt. henad vejen til-
egne sig en individuel rytme ofte med
2 eller 4 bentag/armcyklus. Det af-
garende for rytmen er koordinationen
mellem armtag og vejrirsekningen.
(Dette geelder isser crawl). Se iovrigt
fig. 7a og 7b, der giver mulighed for
at sammenligne de 2 stilarter i deres
helhed. Angaende crawl og ryg-
crawls mere specifikke teknik, skal
der henvises til den gaengse litteratur
specielt James E. Counsilmanns bg-
ger (10g 2).
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Fig.7aog 7b

Figurerne viser eksempler pa, hvordan
crawl og rygcrawl kan svemmes i en
»six-beat« rytme. De to figurer giver
samtidig mulighed for at sammenligne
de fleste af de ligheder, der er peget pai
artiklens afsnit A.

B. DEN PROGRESSIVE
DELMETODE
Den metode jeg anvender falder
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naermest ind under »den progressive
delmetode« (se idreef [ 1981). | fase |
indleeres bentagene, sammen med
udanding i vandet, derefter kobles
rulningen sammen med bentaget i
fase Il. Dernaest kobles armtagene
og vejrireekningen pa resultatet af
det foregaende i fase lll. Slutteligt
finpudses det hele til en helhed i fase

IV. Metoden drager med andre ord
hele tiden nytte af de feerdigheder,
der er tilegnet i den/de foregaende
faser. Det mest centrale ved metod-
en er at den forseger at integrere
crawl og rygcrawl, samt at hele gvel-
sesforlebet foregar under bevaegelse
i vandet, Pointen er at faserne glider
jeevnt over i hinanden.




Dette geelder i sgzrdeleshed fase Il og V. (Se fig. 8).

Fig. B

Figuren viser i skitseform den »progres-
sive delmetode«,

C.METODIKKENS
OVELSESOPBYGNING

Husk svemmefadder.

Fase |. Bentag.

a.

Maveliggende bentag med arme-
ne i straekstilling og hznderne
stottet pa en plade. Gerne en stor
plade. (Sefig. 9).

Samme ovelse gentages med
udanding nede i vandet (Evt. be-
nyttes en mindre plade).
Maveliggende bentag med én arm
fremme i straekstilling og handen
stottet pa en mindre plade. Den
anden arm langs med siden. Rul
over den »frie skulder« om pa si-
den og traek vejret — rul tilbage og
pust ud i vandet. »Kik til siden og
kik mod bunden«. Samme gvelse
gentages til den modsatte side.
Rygliggende bentag med armene
lost langs siden.

Rygliggende bentag med den ene
arm i streekstilling og den anden
langs med siden. Qvelsen genta-
ges med armene modsat.
Rygliggende bentag med armene
let bojet over hovedet. Gentages
med armene i »krydset« straek-
stilling over hovedet. {Se fig. 10).
Sideliggende bentag med den un-
derste arm stottet pa en plade.
Den pverste arm ligger langs med
siden. Her er det vigtigt, at hove-
det hviler pa den underste arm.
Ovelsen gentages liggende pa
modsat side.

Hele evelse g) gentages uden
brug af plade.

Fig.9
Figuren viser en god udgangsstiliing at
ove bentag i i maveliggende stilling.

se saettes der focus pa vejrirask-
ningen. Der rulles pa hvert ca. 6.
bentag og hver gang der »ligges«
i sideliggende stilling foretages
der en indanding. Udandingen fo-
retages hver gang under rullet
dvs. nar ansigtet vender mod bun-
den. (Se fig. 11).

Figuren viser »rulleskiftet over maven
fra venstre over pa hojre side. Begge
arme fores under vandet. Figuren viser
endvidere straekke - boje — straekke be-
vaagelsen.

d. Der rulles i en hurtigere rytme.

Fig. 10
Figuren viser den bedste udgangsstilling
af pve rygliggende bentag i.

Fase Il og lli. Rulning/armtag og vejr-

traeekning.

»Qver ryggen«

a. Sideliggende bentag med den un-
derste arm i streekstilling og den
anden langs med siden. Rul over
ryggen om pa den modsatte side,
rul tilbage igen osv. Der »rulles« i
en rytme pa ca. hver 6. bentag.
Armene »skifter« plads ved at den
underste i en boje-straekkebevae-
gelse fores ned langs med siden.
Denne bevsegelse foregar under
vandet. Armen langs med siden
svinges samtidig let bojet over
vandet op i streekstilling og bliver
nu den underste arm. Dette arm-
skifte gentages hele tiden koordi-
neret med rulningerne.

b. @velsen gentages med oget be-
vidsthed om den underste arms
streekke - boje — streekke bevae-
gelse og der rulles i en hurtigere
rytme ca. pa hvert 3. bentag. Ef-
terhanden reduceres rullet til ca.
45°, og der indfgres mere lgft og
»lang arm« pa den arm der svin-
ges over vandet. Vejrtreekningen
foregar hele tiden pa nemmeste
made.

»Qver maven«

c. @velse a gentages med »rul over
maven« med den forskel, at beg-
ge arme skifter plads under van-
det i forste omgang. | denne ovel-

Teelle 1, 2, »rul«, 4, 5, »rul« osv.
QGradvis udelades indandingen i
den ene side - eksempelvis til
hajre. Det betyder, at vejret skal
holdes i den forste del af rullet, sa
der farst pustes ud under den sid-
ste del af tilbagerulningen. Tilba-
ge i sideliggende stilling foreta-
ges der en ny indanding over ven-
stre skulder. Hermed opnas det,
at vejrtreskningen bindes til den
ene arm (her venstre arm). | takt
med de hurtige rulninger kan der
samtidig seettes focus pa selve
vejrireekningsrytmen, hvilket vil
sige kort indanding og lang udan-
ding. | denne ovelse skal der
»pudses« pa den underste arms
strazkke — bgje - streekke bevae-
gelse. Iszer skal albuens rigtige
position treenes.

Fase IV. Koordination og finpudsning

Rullegvelsen d) »over maven«
gentages blot med den forskel, at
den overste arm svinges over
vandet til streekstilling. Den hurti-
ge »rullerytme« bibeholdes. Vejr-
treekningsmoenstret til den ene
side fastholdes, og der laegges
vaegt pa god armbevaegelse under
vandet. Nar koordinationen mel-
lem vejrireekning og armtag er i
orden »pudses« der pa den ever-
ste arm, hvilket vil sige at albuen i
fremsvinget skal presses op
mens handen bliver under albu-
ens niveau. (Se fig. 12).
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Fig. 12
Figuren viser den hurtige »rullerytme«
over maven, hvor den sverste arm fores
over vandet. | denne svelse traekkes vej-
ret kun til den ene side.

| »rul over ryggen« vendes der til-
bage til gvelse b). Pa denne ovel-
se kobles den rytmiske vejrtreek-
ning. Dvs. i lighed med »rul over
maven« bindes vejrtraeekningen til
den ene arm, hvilket eksempelvis
betyder indanding, nar venstre
arm svinges tilbage og udanding
nar samme arm traekker/skubber
under vandet.

Nar metodikkens gvelser er arbejdet
igennem er de forste store skridt pa
vejen henimod crawl og rygcrawl for-
habenligt taget.

Metodikkens evelser straekker sig
naturligvis over flere lektioner, men
som hovedregel er der mange elever,
der svemmer de 2 stilarter rimeligt
efter 6-8 lektioner. Vejen videre frem
gar over ovelse/finpudsning og ikke
mindst treening og atter traening. Det-
te betyder samtidig, at svemmefad-
derne efterhanden udelades og, at
der efterhanden inddrages flere trze-
ningsevelser, der mere specifikt sig-
ter mod crawl og rygcraw! som 2 ad-
skilte stilarter.

SLUTNING

| forbindelse med ovennzevnte meto-
dik, vil det veere relevant at vurdere
om en integreret indlaering af crawl
og rygcrawl kan have positiv indlae-
ringseffekt pa hinanden. Ifalge Rajlo
(1975) virker treening af feerdigheder
positivt pa hinanden, hvis treenings-
pvelserne er meget lig hinanden og
negativt pa hinanden, hvis de er nae-
sten identiske.

Om de skitserede gvelser er meget
lig eller neesten lig med hinanden kan
naturligvis diskuteres.

Mit udgangspunkt har veeret, at det
er de, og jeg mener ogsa, at de har
en positiv indleeringseffekt pa hinan-
den. Faren for indlaeringsmaessig in-
terférens er sandsynligvis meget rin-

ge.
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Forst nar de 2 stilarter skal geres til
genstand for specialtreening bliver
spargsmalet efter min mening rele-
vant. Om dette skriver Rajlo (4) igv-
rigt. Transfer fra en faerdighed til en
anden kan ske automatisk, men det
overses ofte, at det i en traenings-

sammenhaeng méa beleres, fordi ud-
overen ofte har vanskeligt ved at »fo-
retage bevidst transfer« fra en aktivi-
tet til en anden, selvom de 2 aktivite-
ter er meget lig hinanden. Det er der-
for vigtigt at leereren/instruktoren/
treeneren analyserer de elementer
forskellige aktiviteter rummer for at
finde elementer, som kan »transfor-
meres« fra en aktivitet til en anden
og derefter viser eller forklarer dette
for udeveren. En demonstration/for-
klaring af ligheder (og forskelle) vil
@ge muligheden for positiv transfer
0g reducere muligheden for negativ
transfer.

Det vil i virkeligheden sige, at
Spergsmalet om indleringsmaessig
interferens forst bliver aktuel pa et
eliteniveau i relation til konkurrence-
svemning eller, hvad Skard & Gjerset
kalder »autommtiseringsstadiet« og
pa et endnu hgjere niveau »tilpas-
ning til varierende forhold«. Hvordan
man arbejder med crawl og rygcrawl i
den forbindelse har ikke vaeret mit
eerinde i denne sammenhzaeng. -]
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LORDAG EFTERMIDDAG —
GYMNASTIK — S

140 BORN

af Lone Damberg og Verner Nissen

Udgangspunktet for denne artikel er en eftermiddag, hvor 140 drenge og piger i al-
deren 9-12 ar var samlet til fellestraening arrangeret af amtsforeningen.

Hvilken ide er der i det?

Hvilke aktiviteter kan lade sig gere med sa mange deltagere?

Og hvordan organiseres det?

Vitror pa, at fysisk aktivitet er et godt
udgangspunkt, nar det drejer sig om
at vaere sammen og skabe kontakt til
andre mennesker. Det at have preae-
steret noget fysisk sammen kan
veere veerdifuldt for den tryghed og
tillid, der er ngdvendig for at kunne
fungere og have det godt i en gruppe.
Derfor forsager vi igennem de aktivi-
terer, der foregar, at give deltagerne
om ikke en forstaelse sa dog en for-
nemmelse af at have oplevet dette.
Nar ovenstdende skal omszttes |
praksis, ma aktiviteterne vaere af en
sadan art, at de indeholder kvaliteter,
der reekker ud over det rent fysiske
og preestationspraegede. F.eks. ma
de lzegge op til samarbejde og til at
hjzlpe hinanden, respektere hinan-
den og ikke mindst dette svesre at
kunne og ville acceptere hinanden
og sig selv.

De ydre rammer for forlebet var en
gymnastikhal pa 25 x 28 m med dertil
harende redskaber plus nogle ekstra
sma nedspringsmatter.

BESKRIVELSE AF PRAKSIS

Vi startede med at samle alle i den
ene ende af hallen for kort at gen-
nemga dagens program, som var delt
op i to perioder. Forst to timer med
opvarmning og redskabsgymnastik,
derefter 11 time med lette folkedan-
se, sang, leg og rytmik.
Opvarmningen er delt i tre, hvoraf de
to forste mere skal opfattes som
igangseettende aktiviteter, hvor del-
tagerne veenner sig til at veere sa
mange sammen og indstille sig pa fy-
sisk aktivitet med nogle sjove ople-
velser, som forhabentlig kan veere
med til at skabe en god atmosfaere.
Motivationen til at fortsaette er vigtig,
og det viste sig, at det virkede efter
hensigten.
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OPVARMNING

I: REEKKEL®B OG HOP

1. Reekkeopstilling med armkrogs-
fatning pa tveers af hallen ved den
ene endeveeg. Brug hele hallens
bredde.

P4 signal begynder 1. reekke at ga
langsomt fremad. Lad tempoet
stige og ga over i leb med stigen-
de fart. (Husk at bremse op, nar |
kommer ned til den anden ende).

2. Som 1 med tilsvarende stigende
summe/brumme/rabelyd.

3. Gadedrengelgb fremad med lyd.
F.eks. cooog hop a hop a hop osv.

4. Sidehop med hoftefatning og lyd,
o000g hej & hej a hej osv.

5. Som 4 med modsat side. Er der
en, der har et forslag til lyd.

L 3:-% 8

Il: MOLEKYLELEG

Alle bevaeger sig rundt mellem hinan-

den til en rytme, som lederen slar

med to rytmepinde eller pa en trom-

me. Nar rytmen stopper, rabes et tal.

Deltagerne samler sig sa i moleky-

ler/grupper med det antal, der blev

rabt. Der foregar nu en aktivitet, som

er afstemt efter det antal, der er i

gruppen.

| folgende beskrivelse betyder:

a, b, c, d osv.. Bevaegelse til rytmen,
som varieres alt efter,
hvad der skal forega.

1, 2, 3, 4 osv.: Antallet af deltagere i
et molekyle og den
derpa felgende aktivi-
tet.

a: Frit leb til rytmen rundt imellem hin-

anden.

2: Den lille pumpe: Stil jer op med
front imod hinanden. Tag fat i hin-
andens hzender, szt fodderne ind
mod hinanden og len jer bagud.
Forseg at lave dybe knabgjninger
og streekninger. Armene holdes
hele tiden nogenlunde strakte.

b: Hop rundt med benskiftninger
frem og tilbage og modsat armsv.

4: Fangeleg: A skal forsgge at rore
B, som prever at undga det ved at
holde C og D imellem sig selv og
A. Husk at bytte.

A@é”

¢: Hop sideleens rundt imellem hin-
anden.

3: De to baerer den tredje en tur i
guldstol. Alle beeres en tur.

d: Alle hinker afsted til rytmen.

2: Leen jer med ryggen mod hinan-
den (ingen armfatning) og prev at
lave knzebegjninger og streeknin-
ger og hold balancen. Bliv nu sid-
dende med ryggen mod hinanden.
Tag armene ud til siden og tag fat
i hinandens hander. Drej kroppen
sé langt | kan fra side til side.

e: Alle hinker afsted pa det andet
ben.
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