Vandskraekundervisning — En metode til vandtilveennin g
HGF Svgmning

At undervise personer med vandskraek er en udfordring, da man som instruktgr skal leere svgm-
merne at overkomme en angst, man aldrig selv har oplevet. Det er svaert alene fordi man maske
ikke helt kan seette sig i svemmerens sted.

Undervisning af personer med vandskraek er ngdt til at tage udgangspunkt i en grundig tilveen-
ningsfase, hvor enkle gvelser skal gentages mange gange inden svemmeren er sa tryg ved vandet
som element, at en egentlig svemmeundervisning kan pabegynde.

Konfrontation med angsten

Noget af det vigtigste ved den metode, der praesenteres pa disse sider er konfrontation med ang-
sten. Nar svemmeren farst har meldt sig til et svammehold for personer med vandskreek, er farste
skridt allerede taget. For instruktgren geelder det nu om at:

» Lade svgmmeren blive konfronteret med sin angst
» Svgmmeren skal have hovedet under vand
» Urealistiske forestillinger om, hvad der sker ved bevaegelse i vand, skal modbevises

Prav for dig selv at inddele den enkelte svammers angstniveau pa en skala fra 0-10, hvor nul er =
ingen angst, mens 10 er den fuldsteendigt heemmende angst. En svgmmer, der allerede har taget
skridtet til at melde sig til svsgmmeundervisning pa et hold for personer med vandskraek befinder
sig typisk et sted mellem 6-8.

Tag udgangspunkt i svgmmernes generelle angstniveau og lad eventuelt svammerne arbejde
sammen 2 og 2 i par. Dem der er mest bange for at flyde pa maven, behgver ikke at vaere dem der
er mest bange for at flyde pa ryggen. Svemmerne finder forbavsende hurtigt en makker pa pas-
sende niveau.

Nedenfor er der skitseret en model, hvor svgmmerne skal igennem 7 trin, pa vejen mod vandtil-
vaenning. Man skal ved hvert trin arbejde med angsten fra udgangspunktet og til den falder til et
niveau pa omkring 2 (efter din bedgmmelse, i forhold til din skala), hvorefter man kan gé videre til
naeste trin.

Man gar et trin tilbage i gvelsesraekken, hvis svemmeren oplever en degression, dvs. at svgm-
meren oplever pludselig igen at blive bange for en gvelse, som ellers var prgvet igennem.
Degression er en helt normal og typisk reaktion i et vandskraek forlgb.

Vaer opmaerksom pa ikke at starte med for sveere gvelser. Hvis man starter pa for hgijt et niveau
risikerer man, at svgmmeren aldrig kommer igen. Der skal samles op pa og tages hand om deres
angst.

Vandtilveenning

Trin 1: F& hovedet under vand

Dette ggres trinvis ved kanten: Farst seenkes hovedet til hagen. Derneest til neesen osv. Svem-
merne har svammebriller pa og badeheette til de langharede, for at sikre, at de bedst muligt kan
orientere sig
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Trin 2: Flyde pa maven
Stadig ved kanten. Hold fast og lad benene stige op — hold hovedet ved vandoverfladen ellers er
det sveert at rejse sig op.

Lad derneest svgmmeren holde fast i kanten og derefter skubbe sig forsigtigt, bagleens ud i bas-
sinet, mens makkeren gar ved siden af, prat til at gribe fat i svsgmmeren.

Det samme praves uden at have fat i kanten. Lad evt. svsgmmerne holde hinanden i handen to og
to, hvor den ene star mens den anden flyder og omvendt.

Trin 3: Rejse sig fra maveliggende stilling
Tag kneeene op under maven og treek kontra med armene. Traek igennem med stille og rolige men
kraftige beveegelser, som gar forbi hoften, for at komme op og sta.

Praves farst ved kanten, hvor makkeren star parat til at hjselpe. Derefter ude i bassinet, hvor
svgmmeren flyder og holder fast i makkerens heender.

Trin 4: Fosterstilling m. rotation
Svgmmeren leegger sig i fosterstilling, de vil altid komme tilbage til denne stilling.

Udvid med at svgmmerne prgver at blive skubbet og drejet af makkeren.

Svgmmeren prgver derngest selv at rotere rundt ved at skubbe med den ene arm. Alle mulige
bevaegelsesmgnstre med armene gves i denne stilling.

Trin 5: Afseet fra kant

Svgmmeren skal gves i at seette af fra kanten og flyde ud i vandet med arme og hoved forrest. Evt.
med plade, men lad ogsa gerne svemmerne prgve, at saette af fra kanten og flyde ud mod mak-
keren uden plade. Trygheden vil da veere visheden om at makkeren er prat til at 'tage imod’.

Trin 6: Flyde pa ryggen

Denne stilling er meget angstprovokerende og bevaegelser bliver ukontrolledere. Svgammeren
spaender i nakke og ryg, resultatet er, at de bgijer i hoften, og derved saetter sig og far hovedet
under.

Hvis de bliver bange skal de vende tilbage til trin 4. Dvs. de skal ggre det modsatte af deres refleks
ved at traekke benene til sig og presse hagen mod brystet. Denne gvelse laves sammen med
instruktar eller makker, som holder vedkommende under nakken. Kan ogsa gves med afszet fra
kant

Trin 7: Vende fra mave til ryg

Svemmeren ligger pa maven og flyder. Den ene arm holdes ud til siden. Svemmeren traekker den
ener arm ind under brystkassen, saledes at hele kroppen under pavirkning af trykket fra armen ro-
terer om i rygliggende stilling — den modsatte vej af armbevaegelsen.

Svgmmeren gver sig nu i at bevaege sig mellem trin 7-4 og tilbage igen
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Den enkelte undervisningstime

Alle 7 trin kagres igennem, hver gang. Tempo, krav og varighed af de enkelte trin justeres til de
enkelte svgmmeres angstniveau, men de skal prgve alle 7 trin hver gang. Kald gvelserne ved
navn.

Leg

Det kan veere en god ide at integrere gvelserne i lege og aktiviteter. Men det kan veere sveert at
gare i en svgmmehal med offentlige gaester, da de fgler sig til grin. Lad derfor altid undervisnings-
formen afhaenge af de fysiske rammer. Er der mulighed for det, sa serg for at din klub placerer
vandskraekundervisningen pa et roligt og uforstyrret tidspunkt.

Progression

Man skal regne med, at det vil tage mindst et halvt ar, for en person med vandskraek at veenne sig
til gvelserne i de 7 trin. Gerlev Idraetshgjskole har haft succes med vandskraekundervisning pa in-
tensive ugekurser, men med en time om ugen, vil det tage noget leengere tid.

Ideen bag
Tag gerne en indledende snak med svemmerne den fgrste gang, for at finde ud af deres angstni-
veau, deres mal og forventninger osv.

Husk: Man er som svgmmeinstrukter ikke terapeut. Det ikke er samtalen, der er udgangspunktet.
Svgmmeinstruktgrens opgave er at give svgmmeren nogle redskaber til at kunne skabe kontrol
over kroppen i vandet. Ved at give handleredskaber aendrer man langsomt pa de angstskabende
tankemgnstre.

Svgmmeren oplever kontrol. Kontrollen bestar af en fysiologisk og en falelsesmaessig komponent,
der resulterer i en oplevet handlekompetence:

» Fysiologisk: Aktivering af centralnervesystemet, produktion af adrenalin og noradrenalin (kamp
eller flugt), samt pulsen der stiger. Dette skal de vende sig til

» Fglelsesmaessig: En fortolkning af det fysiologiske aspekt, som, hvis de oplever frygt, forsteerker
den fysiologiske reaktion

» Oplevet handlekompetence: Svgmmeren finder ud af, at det er muligt at kontrollerer kroppens
beveegelser i vandet

Kontrol farer til coping
Kontrol fgrer til coping (det at kunne handterer angsten), nar de fysiologiske og fglelsesmaessige
komponenter gar op i en hgjere enhed.

Kort om metoden
Metoden er inspireret af den metode Eva Biehe udviklede pa Gerlev Idreetshgjskole

Det er nemt at ga tilbage til forrige gvelse, hvis den nye gvelse er for sveer og kreevende
Et primeert fokus: At f& hovedet under vand og leer at handtere angsten

Den er beregnet pa voksne mennesker, da metoden er angstprovokerende og primaert bestar af
gvelser uden leg med en del stillestaende elementer
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Lees mere om vandskraek og angst

Eva Biehe: "Det at se angsten i gjnene” i: Kirsten Kaya Roessler (Red.): Kroppens muligheder -
idreet, kommunikation og behandling, Sport & Psyke - Tidsskrift for Dansk Idreetspsykologisk
Forum nr. 28

Kurt Luders: "Angst og vand” i: Kirsten Kaya Roessler (Red.): Kroppens muligheder - idreet,
kommunikation og behandling, Sport & Psyke - Tidsskrift for Dansk Idraetspsykologisk Forum nr.
28

Per Vinther: "Hop sa bare i, tasedrenge” i Krumspring nr. 4, 1999

Ovenstaende artikel er fundet pa www.dgi.dk under svgmning
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