om fisk i1 vandet...

Abstract:

At foresta kvalificeret vandaktivitet eller
svemmeundervisning med bern, og for den
sags skyld ogsa med voksne, krecever mere end
en badedragt og en svemmehal. Det kreever
kyndige undervisere, der har sdvel teoretisk
som praktisk erfaring med hydromekanik og
hydrodynamik.

Desuden kyndighed i forhold tif at formidle en
hensigtsmaessig reekkefalge i lcering af basale
svemmefeerdigheder. Endelig ogsd evner og
lyst til at skabe den gode stemning, der frem-
mer barns tryghed og motivation for at lege
og leere i vand og efterhanden ogsa leere spe-
cifikke svemmefeerdigheder ud fra deres ak-
tuelt neermeste udviklingszone.

Denne artikel handler ikke sa meget om "the
science of” som om "the art of” vandaktivitet
med og svemmeundervisning af barn, men
kunne ligesa godt handle om unge gymnasie-
elever eller voksne.

Pointerne og udgangspunkter er det samme,
nemlig: at det er hensigtsmeessigt eller ncer-
mest ngdvendigt at udvikle et afslappet og
trygt forhold til vand, for der fokuseres pa ot
leere stilarterne.” Artiklen toger sdledes afscet
i praksis og formidler teori som praksisviden.

._Hvis barn gennem kyndig vandaktivitet forst

far leert vitale svemmefeerdigheder, kan lce-
ring af svemmearter med kvalitet i beveegel-
serne og hensigtsmaessig svemmestil efter-
falgende ga som en leg - "it goes swimmingly”
som det hedder pd engelsk.
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Hvorfor?

Aqua Vitoe - anderledes omgivelser

Vi starter livet i aqua vitae, livets vand - for-
stervandet. Fosteret har det som en fisk i van-
det; det trives, udvikler sig og bevaeger sig
rundt i en verden, hvor bade tyngdekraft og
vandets opdrift pavirker det. Ved fadslen
bliver spaedbarnet midlertidigt bevaegelses-
haemmet, fordi det nu er kommet ud i en
verden uden vandets opdriftskraft; tyngde-
kraften er nu dominerende. Barnets bevee-
gelsesudvikling er mest en lzereproces, hvor
det gennem at eksperimentere og @ve sig med
tiden og svelsen lzerer at beherske sin krop
fleksibelt og varieret i verden.

Ingen bern er saledes fadt vandskraek - tvaert-
imod! Det er noget, nogle mennesker desvaer-
re bliver, hvis de far darlige oplevelser i forbin-
delse med vand: eksempelvis oplever at falde i
vandet, at blive skubbet i vandet, at blive truk-
ket ned under vand, at blive overpyldret af
voksne og gjort bange for "det farlige vand,
som du kan drukne i" eller har faet uhensigts-
maessig svemmeundervisning.

Det er anderledes at veere i vand end at veere
pé landjorden. Dette er en meget dejlig ople-
velse, hvis vi behersker vores krop i elementet,

hvorimod det kan vaere skraemmende, hvis vi

* ikke gor det. Det er blandt andet anderledes,

fordi:
® vi kan kun traekke vejret ind, nar vi har nze-
sen og/feller munden oven vande. Vi er sale-
des npdt til at leere et anderledes ande-
draetsmenster, der passer til vandelementet
og lre det s grundigt, at det bliver en
automatisk reaktion. Behersker vi vores an-
dedrzet i vand, er det dejligt; hvorimod det
kan vaere skreemmende, hvis vi ikke gor det.
® vi = vores krop er pavirket af blandt andet
vandets baereevne. Herved kan vi opleve en
rumlig bevaegelsesfrined - vi kan svave/
flyde uden fast understottelse. Behersker vi
vores krop, s& vi kan vaere stabile i vand, er
det dejligt; hvorimod det kan vaere skreem-
mende, hvis vi ikke gor det.
sma andringer af og/eller med vores krop
har stor effekt pa vores stabilitet og mobili-
tet i vand. Vi kan eksempelvis ved at dreje
vores hoved til siden, nar vi ligger ned i van-
det, enten igangseette en rotation omkring
vores krops laengdeakse eller sikre at forbli-
ve i en stabil flydestilling. Tilsvarende kan vi
ved at beje vores hoved fremover eller bag-
over, nar vi ligger pa ryggen i vandet, enten
igangsaette en rotation omkring vores krops
tvaerakse eller sikre en stabil flydestilling.
Med en lille eendring af vores krop, kan vi
saledes let skifte stilling, skabe fremdrift
m.m. i vand. Men vi kan eksempelvis ikke tage
for os i vandet, hvis vi er ved at miste balan-
cen. Vi ma lzere andre teknikker for at gen-
vinde balancen stdende og liggende, nar vi er
i vand. Behersker vi vores krop i vand og leerer



at udnytte mulighederne for 2t fremme on-
skede bevaegelser eller hamme uenskede
bevaegelser i vand, er det dejligt; hvorimod det
kan vaere skreemmende, hvis vi ikke gar det.

Det er meget betydningsfuldt, 21 vi - inden wi
skal lzere svemmearter og svemmestil - lzrer
at beherske vares krop i forhold til ovennzwn-
te. Det er en forudsaetning for, 2t vi kan slappe
af og give slip pa spaendinger | vand. Hvis ikke,
er det naermest umuligt at have det sjovt |
vand og at leere svommearter med bvalitel

Hvordan?

Vandtilveenning og sikkerhed

| skolesvamning - i kommuner, hvor skoleswam-
ning stadig er prioriteret - skal undenssningen
jo leve op til kravene | Undenvisningsminsienets
Feelles M&l 2009. Der er ikke ret mange anvisnin-
ger eller trinmal at hente pa Undervisningsmini-
steriets hjemmeside vedrerende svamning, som
er et underafsnit under idreet. Der sit3r noget
generelt om alsidighed i undervisningen og | l=-
ring affom kroppen og dens muligheder. Derud-
over stir der, at i Ssvemmeundervisning i
Folkeskolen “... skal der iagttages seriige sikker-
hedsmaessige foranstaltninger.” Her tzenkes nok
mest pa antal elever pr. voksen, muligvs at for-
lange, at der skal veere en livredder pa kanten, og
maske at eleverne skal lzre, 3 de i alle situatio-
ner i vand - at de ikke ma lobe pa de vade, glatte
gulve, ikke skubbe hinanden mum. Nar jeg taen-
ker i sikkerhed og svemning, t=nker jeg 0gsa
rigtig meget pa, at eleverne skal lzere heit grund-
leeggende sikkerhed i vand, s3 de alle situationer
i vand - iseer 0gsé de uforudsete - kan handle
sikkerhedsbevidst og uden angst

Hvis barn er i svammehallen med barnehaven,
SFO eller i svemmeklub, er der jo ikke lignende
krav og méalformuleringer. Mal og (sikker-
heds-)krav er det op til de enkelte institutio-
ner selv eller til svemmehallens ledelse at
formulere. Desvaerre oplever man - i den vir-
kelige verden - at nogle barn er i vandet, uden
at de voksne er tilstraekkelig kyndige, at de
méske ikke er uddannede svemmelaerere, at
de for nylig har bestdet/fornyet bassinpreve,
at de ikke kender til livredning i vand og til
genoplivning. Selvfalgelig sker der jo sjaeldent
noget farligt, men...! Ja, den formelle sikker-
hed skal bare veere i orden. Og at undervise
born i sikkerhed i vand ber ogsa veere helt
naturligt. Den grundleeggende undervisning
omkring at kunne klare sig selv i vand kan
forega ved, at man planleegger aktiviteter, man
kan graduere i takt med, at barnene udvikler
et trygt og afslappet forhold til vand og leerer
nye ferdigheder. Barnene skal gennem disse
aktiviteter have positive oplevelser i vand, op-
leve tryghed, tillid, velvaere, mestring, faelles-
skab, samt at leere eksempelvis at have hove-
det under vand, puste ud under vand, skifte
stilling i vand med videre.

Paedagogik - specialpadagogik

Nar man arbejder inden for det specialpaeda-
gogiske arbejdsomrade, som jeg har arbejdet
inden for i mere end 30 ar, sa gaelder det 0gs,
at det kreever kyndighed - savel teoretisk som
praktisk. Jeg mener ikke, at specialpadagogik
er en sarlig form for paedagogik. Det er naer-
mere "intensiveret normalpaedagogik’. For at
forestd undervisning i svemning som f.eks.

paedagog eller lzerer bor det efter min mening
veaereget krav, at man er uddannet svommelge-
rer - og ikke blot glad amater. For vi skal vide
noget specifikt om, hvordan omgivelserne
= vandet pavirker menneskekroppen, og hvor-
dan vi kan leere at kontrollere vores krop i det
vade element. Det er nemlig anderledes i for-
hold til, hvordan vi leerer dette pa land. Hvis
de, der skal undervise barn i svemning, ikke
har bade teoretisk viden og praktisk erfaring,
risikerer man, at barnene ikke leerer grund-
leeggende sikkerhed og bevaegekvalitet i vand,
inden de begynder at leere specifikke svem-
mearter. De far dermed et uhensigtsmaessigt
fundament for at skulle leere svemmearter og
fa en god og effektiv svommestil. Kvaliteten i
bevaegemanstrene er i fare for at blive (for)
ringe.

De, der forestar svsmmeundervisning, ber
altsad veere uddannede svemmelaerere - lige-
som de der forestar undervisning i fag som
eksempelvis dansk, matematik, fysik og billed-
kunst ogsé bar veere uddannede i at kunne
undervise i netop disse fag.

Derudover ber disse undervisere ogsa vaere
dedikerede og have evne til at begejstre i for-
hold til at ville laere barn at svemme - hvis
svamning ellers er malet for undervisningen.
Leering skal gerne veere sjovt, sa det kan ga
som en leg for barn. At noget "gar som en
leg", hedder sjovt nok pad engelsk: "it goes
swimmingly!" Den kyndige underviser skal
gerne selv vaere "legesyg” - egentlig et nega-
tivt ord. Vi ma dog habe, at denne sygdom
spreder sig som en epidemi, at den er en me-
get smitsom sygdom!
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Forudsatninger for selvsteendig kontrol
og bevaegefunktion i vand

Det er vigtigt, at barnene laerer at give slip,
slappe af og give sig hen til vandet og - bliver
trygge ved elementet. De skal blive psykisk og
fysisk tilveennet til vand gennem leg, aktivite-
ter og gerne med en masse padagogiske
rekvisitter. De skal eksempelvis g4, lebe, hop-
pe, danse, puste ud i vandoverfladen, fa an-
sigtet i vand, fa hovedet under vand og puste
ud under vand, samle rekvisitter op fra bas-
sinbunden m.m. Dernaest bar undervisningen
have fokus pa, at bernene lzerer at udfere ele-
mentaere rotationer i vand omkring kroppens
akser: at komme fra stdende til liggende, fra
liggende til staende, lave baglaens og forlaens
kolbatter, rulle som treestammer med videre,
Derefter bar undervisningen have fokus pa, at
bernene lzerer at kunne holde balancen = at
flyde i vand - dvs. lege med en dynamisk ba-
lance i vand.? Nar barnene er godt pa vej til at
kunne alt dette, sa kan man begynde at un-
dervise dem i svommearter.

Indledende lzering af svemmearter og
svammestil

Det er ingen sag at skulle lzere svammearter
med god bevaegekvalitet, nar den grundleeg-
gende vandtilveenning er automatiseret. Nar
bernene skal lzere rygsvemning, hej rygsvem-
ning og rygcrawl, sa skal grerne veere nede |
vandet, de skal kunne holde kropsbalancen,
samtidig med at de beveeger arme og ben.
Arm- og bentag skal vaere rytmiske og koordi-
nerede, s kroppen bevaeger sig som en enhed.

Nar barnene skal lzere brystsvemning, crawl
og butterfly, sa skal ansigtet vaere nede i van-
det det meste af tiden. De skal puste ud, mens
ansigtet er nede i vandet og tage ny luft ind,
den korte tid mund/naese méa vaere oven van-
de. Har de ikke ansigtet i vand, mens de svem-
mer pa maven, far de en skra svemmestil, som
hammer fremdriften. (det er det, vi ofte til-
lader os at kalde husmodersvemmestil, hvor
man naesten "svpmmer pa stedet” imens, og
fordi man skal kunne snakke imens og fordi
haret ikke ma blive vadt!). Ogsa her skal ber-
nene kunne holde kropsbalancen, samtidig
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med at de bevager arme og ben, og arm- og
bentag skal vaere rytmiske og koordinerede, sa
kroppen bevaeger sig som en enhed.

Et afslappet og trygt forhold til vand pévirker
dndedraetsrytmen, sa den bliver velkoordine-
ret, hvilket er er afgerende for rytmen i svam-
metagene. Er andedraetsrytmen ikke hensigts-
maessig og rytmisk, medferer det, at
svemmetagene ikke bliver velkoordinerede. Er
svpmmetagene ikke velkoordinerede, far man
ingen pauser i arm- og bentag, hvilket haem-
mer effekten af fremdriften, og hurtigt ger os
traette.(Shaw, 2003)

Man kan ikke sige noget entydigt om, i hvilken
reekkefolge born skal leere de forskellige svam-
mearter. PA mange mader er det jo lettest at
starte med almindelig rygsvemning - selvom
de fleste forbinder “svemning" med bryst-
svemning. | rygsvemning stilles der ikke de
store krav til ndedraettet, da mund/naese ikke
er nede i vandet. Arm- og bentag er rimelig
enkle og symmetriske, og det er en enkel be-
vaegelsesrytme.

Brystsvemning forudszetter i hgj grad, at an-
dedraettet er automatiseret i vand, og at bar-
nene vil have ansigtet i vand det meste af ti-
den. Armtagene i brystsvemning er ogsa mere
komplicerede med hensyn til haendernes og
armenes vinkling i forhold til armens bevae-
gelsesretning, og rytmen i arm- og bentag er
ofte sveerere at lzere at koordinere.

Sidegevinster til svemmeundervisning

| forbindelse med vandaktivitet eller svam-

ning kan bgrn - enten som malet eller som en

sidegevinst - leere mange andre betydnings-

fulde ting end at svemme. Gennem kyndig og

veltilrettelagt vandaktivitet eller svammeun-

dervisning kan bern ogsd lere pa blandt

andet folgende omrader:

® pget motivation til beveegelse og lyst til at
leere nyt

* styrkelse af deres kropslighed - som er me-
get mere end motorik og beveegelse

* deres bevaegeglaede og legelyst

 deres dndedreet og mundmotorik

e stort set alle deres sansesystemer

e deres ubevidste kropsfornemmelse, krops
bevidsthed og krops- og bevaegekontrol

® deres opmaerksomhed og koncentration

e deres rytmeopfattelse og rytmiske koordi-
nering

e samt leere hensigtsmaessige daglige feerdig-
heder i omklaedningsrummet - tgj af og pa,
vaske sig m.m.

(Gjesing, Christensen og Hostrup, 2005 og

Moser, 2012)

Sadan!

Lodret position fremmer leg og kontakt
Det er en god idé, at bernene i starten arbej-
der mest i lodret position i vandet. Det er et
godt udgangspunkt for leg og sociale aktivi-
teter. Og det er en god position for at laere at
kontrollere stabil, stéende balance (eventuelt
med graduering af vanddybden og turbulen-
sen i vandet), og at fa mund og naese nzer-
mere vandet. Her kan aktiviteterne vaere
sanglege (med den sidegevinst, at man synger
p& udanding!), lege med rekvisitter som bal-
loner, lette bolde, plader, hulahopringe med
videre.

Rekvisitter fremmer at eksperimentere
0g gve

Det fremmer det legende element, ndr man
bruger mange rekvisitter eller paedagogiske
hjeelpemidler i vand. Man bar sa vidt muligt
undga at bruge opdriftsmidler som svemme-
baelter og armvinger. De kan give lzrere og
paedagoger en falsk tryghed i forhold til ele-
vers sikkerhed, og eleverne far en anderledes
kropsopfattelse og anderledes laering af at
kontrollere deres krop i vand. Ogsd fordi
balter og vinger har det med at forskubbe
sig, sa balancemomenterne hele tiden for-
skubber sig. Er bornene optaget af aktivite-
terne og rekvisitterne, sa kan de helt forglem-
me sig, og de taeenker maske ikke over, at de er
i en vandtilvaenningslaereproces. De tilegner
sig en gget mangfoldighed af handlestrategi-
er til at mestre deres krop i omgivelser med
bade tyngdekraft, opdrift og stremninger.

Nar man arbejder sdledes i vand, er der ikke
noget, der hedder "fejl" og "fejlretning” Ber-
nene bruger hele tiden deres for tiden bedste
udkast til at lgse de opgaver, vi stiller dem i
vand. Og naeste udkast eller forseg bliver et
bedre forspg/udkast ved, at barnet far feed-
back fra kroppen, fra vandet, fra rekvisitterne
og fra kyndige undervisere.(@lholm, 2011)

Stationsprogrammer fremmer at kunne
graduere aktiviteter

Padagoger og svemmelarere behever ikke ken-
de til oceaner af lege og aktiviteter for at kunne
skabe variation og graduering i undervisningen.
Hvis man leerer sig at kunne gra-duere de aktivi-
teter, man bruger, kan man dels give samme
abne opgaver til barn pa forskelligt feerdigheds-
niveau, dels graduere aktiviteter til det enkelte
barn i takt med dets lzering, saledes at aktivite-
terne hele tiden er inden for de enkelte barns
aktuelt naermeste udviklingszone. Det kan vaere
en god idé at lave sit eget lille idéhaefte med ak-
tiviteter, som man har afpravet, beskrevet og
analyseret, specielt i forhold til, hvordan man
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kan gere aktiviteterne enklere eller mere udfor-
drende (Gjesing, Qvist og Dall, 2011).

Har man ferst tilegnet sig denne undervis-
ningsform, bliver det legende let selv at ud-
vikle formen videre. Her folger til slut nogle fa
eksempler pa stationer i et stationsprogram
med abne opgaver, som man kan bruge til
bern fra omkring fem-seks ar. Opgaverne eg-
ner sig for grupper pa fire til seks barn 1 hver.
Til de mindre bern skal der veere en voksen til
at laese, hvad man kan lave pa de forskellige
stationer, nar de faerste gang skal arbejde med
opgaverne. Rekvisitterne vil give bernene idé
til, hvad de kan lave pa stationerne. Man kan
ogsé lave fotos eller tegninger til, hvad de kan
lave pa de forskellige stationer. Der er ingen
ovre aldersgraense for at lese disse opgaver,
hvis ellers man er et abent menneske og har
fantasi til at give sig selv udfordringer og
slippe legen fri.

Her er et forslag til tekst til s3danne stationer.
Tekstforslagene skal netop ses som forslag til,
hvad bernene kan lave med rekvisitterne pa
de enkelte stationer. Efterhanden v
sikkert selv finde pa variationer og nye krea-
tive aktiviteter. Arkene er plastiaminerede og
ligger ssmmen med rekvisitterne parat langs
bassinkanten. Her slippes legen fri og lering
gdr som en leg ...

o@rnene

Redaktionel kommentar:

1) Denne artikel tager ganske vist
punkt i berns forhold til vand og aktiviteter
tilpasset denne malgruppe, men teenk pa ar-
tiklen som udtryk for en generel problematik.
Det er desvaerre et overset element i vandid-
reetsundervisningen i Danmark, at mange
bade barn, unge og voksne ikke udwvikler dette
afslappede og trygge forhold til vandet. Et
forhold som ifelge Bill Boomer og Milton
Nelms (begge tidligere traenere for amerikan-
ske olympiske svemmere) ger sig gzidende og
arbejdes med selv hos svemmere som har kva-
lificeret sig til de Olympiske Lege. | svomme-
undervisningen pa idreetsudretsuddannelsen

udgangs-
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pa Kebenhavns Universitet ses det ogsa hos
ca. 5 studerende ud af et hold pa 30 deltagere.
Dette kan bl.a. observeres ved at personen ikke
kan ligge stille og afslappet pa ryggen og fly-
de, mens lidt vand maske en gang i mellem
skvulper hen over ansigtet eller maske slet
ikke kan slappe af i denne position med grerne
under overfladen - eller ikke tor puste (seerlig
meget) luft ud i vandet (enten i en legende
ovelse hvor der skal synges under overfladen
eller blot som en avelse, hvor det at puste luft
ud sker med det formal at lade sig synke stille
og roligt ned mod bunden)- eller i form af ty-
delig utryghed nar der kommer vand i mun-
den i forbindelse med vejrtreekning - eller
observeres som abrupte, mekaniske bevaegel-
ser som udtryk for uhensigtsmaessige landba-
serede forseg pa at skabe balance og stabili-
tet, som ville have set anderledes koordinerede
og afslappede ud, hvis personen var tilstraek-
keligt vandtilvaennet.

2) De fleste mennesker er "betingede flydere”,
dvs. at hvis de tager en dyb vejrtreekning vil de
vaere i stand til at flyde, men hvis de lukker det
meste af luften ud af lungerne, vil de synke.
Ganske fa4 mennesker er "sande flydere", dvs.
at selv hvis de lukker al luften ud af lungerne,
vil de stadig flyde i overfladen, og omvendt er
det meget fa mennesker, som er “sande syn-
kere", dvs. at selv hvis de fylder lungerne til
bristepunktet, vil de ikke veere i stand til at
flyde men veere negative og langsomt dale
mod bunden.

(Kreighbaum, E. €& Barthels, K. M. (1996) Ap-
plication of Hydrodynamics in Aquatics. s
451-488 |: Biomechanics - A Qualitative Ap-
proach for Studying Human Movement. USA;
Needham Heights: Allyn & Bacon). Det bety-
der, at de fleste mennesker pa en dyb vejr-
treekning vil veere i stand til at flyde og holde
balancen og flyde pa mange forskellige mader
ved at @ndre pa placeringen af hoved, arme
o0g ben.

Om forfatteren til artiklen:

Gudrun Gjesing

 specialergoterapeut i born, freelance under-
viser og skribent - reflekterende praktiker
og bernelokker (i ordets positive forstand)

* svypmmelaerer og babysvemmeinstruktar

* sypmmeinstrukt@r og underviser for men-
nesker med nedsat funktionsevne - med
baggrund i Halliwick-konceptet

e medlem af DGl gymnastik - Kompetence-

gruppen for barnegymnastik
L]

Eksempel pa
opgaver i et
stationsprogram

Tor handerne. Hver puster en papirspose op.
Dufl kan nu fragte poserne - pa selwalgte
mader - pa tveers af bassinet, uden at poserne
bliver vade. SIa knald med poserne, nar der
flojtes. Put poserne i skraldeposen. Ryd op og
videre til naste station. (Rekvisitter: hand-
klzede, mange papirsposer og en skraldepose)

Tag hver en tallerken/en plade med et tendt
fyrfadslys pa. Dufl kan nu fragte pladerne - pa
selvvalgte mader - pa tveers af bassinet, uden
at lysene slukkes. Ryd op, ndr der flajtes.
Videre til naeste station.(Rekvisitter: plasttal-
lerkener, svemmeplader, fyrfadslys og lighter)

| skal hver iseer skubbe en plade - pa selv-
valgte mader - pa tveers af bassinet; eksem-
pelvis med jeres skulder, albue, hage, naese,
pande, knze, fod eller ... Ryd op, nar der flgjtes.
Videre til nzeste station. (Rekvisitter: svpmme-
plader)

Pust forskellige ting pa tveers af bassinet,
mens du/l gar. Ryd op, nar der flgjtes. Videre
til naeste station. (Rekvisitter: sma plastbolde,
“spejleeg”, a@nder, skibe m.m.)

Kom igennem hulahopring(ene) - pa selv-
valgte mader. Ringen(e) kan holdes lodret og/
eller vandret, i og/eller under vandoverfladen,
i ro ogfeller i bevaegelse. Ryd op, nar der flgj-
tes. Videre til nzeste station. (Rekvisitter: hula-
hopringe)

Hver tager én eller to plader. Dufl kan nu ba-
lancere med én plade/flere plader - pa selv-
valgte mader - siddende, stdende, liggende
m.m. Ryd op, nar der flpjtes. Videre til naeste
station. (Materialer: svemmeplader)

Du/l skal kan hente alle klemmerne pa bas-
sinbunden. Tag sa én klud/svamp ad gangen,
0g prov sa at s@tte den fast pa tejsnoren med
én eller to klemmer, s langt nede mod bun-
den som muligt. Ryd op, nar der flpjtes. Videre
til naeste station. (Rekvisitter: tojsnor m. en
flydende ting i den ene ende og en tung ting i
den anden, farvede plastiktajklemmer, farvede
klude/svampe)

Rigtig god arbejdslyst! .
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