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Introduktion til Udspring 
     En guide for tilskuere 



Historie 

Udspring har sit udspring i gymnastikken og ikke svømningen. I begyndelsen var det primært 

svenske og tyske gymnaster, som bedre kunne lide at træne ved at lande i vandet end på et hårdt 

trægulv. 

Den første større kendte udsprings konkurrence foregik i 1871 fra London Bridge, og siden da 

har der været mange udsprings konkurrencer både i forbindelse med svømmestævner og siden 

1904 også til OL. 

Udspring har også en lang historie i Danmark. Faktisk har Danmark haft en OL-guldvinder i 

1920 i udspring fra 10m tårn, Stefani Fryland-Clausen.  

Da udspring er en akrobatisk sport på linje med gymnastik 

er det også typisk i de yngre årgange, at udspringere 

topper. Thomas Daley, en britisk udspringer, deltog 

i sin første OL i 2008 i en alder af bare 14 år og 

81 dage, og blev verdensmester på 10m tårn i en 

alder af 15.  

Danmarksmesteren i 2012 for mænd på vippe 

blev Gustav Friislund Sundgaard i en alder af 

15, og der er generelt en overvægt af yngre 

udspringere i Danmark i dag. 

Udspring er en æstetisk sport, hvor ynde kombineres med 

styrke og smidighed, mens udspringeren bevæger sig gen-

nem luften. Udspringeren skal have komplet kontrol over sin 

krop for at udnytte fysikken til at skabe det perfekte spring. 

Hvordan fotograferer  

jeg udspring? 

INGEN BLITZ! 

Sørg for at lukke tiden er hurtig nok 

til at ”fryse” springeren i luften, fx 

1/500 sekund. Vent med at tage dit 

billede til udspringeren når toppen 

af sit spring, og overvej hvordan du 

kan få en god, rolig baggrund. 



Indenfor udspring bruges et nummer-system til 
at beskrive de spring, som man kan deltage med 
i konkurrence. Som eksempel hedder en forlæns 
salto i hoftebøjet position i dette nummer-
system 102B. 
 

Nummeret angiver bl.a. retningen, antal af salto 
og skrue rotationer, samt en position.  
 

Nummeret er med 3 tal og et bogstav, fx 102B. 
Spring med skrue dog har 4 tal og et bogstav fx 
5231D. 
 

Første tal i nummeret angiver gruppen: 
 

1xx Forlæns  
2xx Baglæns  
3xx Molberg/Isander  
4xx Tysker  
5xxx Spring med skrue 
6xx Håndstand  

 

Andet tal viser, om der tale om ”en flyvende 
start”, hvor man starter med en halv salto strakt. 
Flyvende start ses sjældent i dag. 
Tredje tal viser antallet af halve saltoer, dvs. én 
hel salto er lig med et 2-tal og 2½ salto giver et 5
-tal. 
 

Således er en 207C en baglæns 3½ salto., og C 
er en af de positioner, som du kan læse mere om 
på næste side... 

De forskellige spring 
  Hvad er det med alle de der tal? Når udspringeren 

efter 3 sekunder 

rammer vandet fra 

et 10m tårn bevæ-

ger de sig med knap 

60 km/t. 

1. Forlæns 2. Baglæns 

3. Molberg/Isander 

4. Tysker 

5. Skrue 

6. Håndstand 



Positioner 
Sidste tegn i nummer-koden er et bogstav, der 
viser positionen eller formen undervejs i 
springet 
 

A. Strakt, hvor springeren har strakte knæ og 

hofte. 

B. Hoftebøjet, hvor springeren har strakte 

knæ og helt bøjet i hoften 

C. Sammebøjet, hvor springeren bøjer både 

knæ og hofter helt.  

D. Fri, som bruges ved skruespring, hvor man 

bruger to positioner undervejs. 

Skruespring 
Gruppen med skruespring, dvs. de starter med 
5 har i alt fire cifre, fx 5235D. 
 

Første tal viser gruppen (5), andet tal viser 
retningen (dvs. 1-4), tredje tal viser antal halve 
salto rotationer og fjerde tal angiver  antallet af 
halve skruer. Til sidst kommer bogstavet for 
positionen.  
 

5235D bliver sådan til en baglæns (2) 
halvanden salto (3) med to og en halv skrue (5) 
i fri position (D). 
 

Håndstand 
Gruppe 6-spring har enten 3 eller 4 cifre for 
skruespring.  
 

Her er det sammensat af først et 6-tal, og 
herefter retningen, antallet af halve salto 
rotationer og så eventuelle halve skrue 
rotationer. Positionen angives også her med et 
bogstav. 
 

Håndstand laves kun fra tårn. 

Nogle eksempler på spring og deres koder: 
 

 101A - Forlæns hovedspring strakt  

 203B - Baglæns 1½ salto hoftebøjet 

 307C - 3½ molberg sammenbøjet 

 5231D - 1½ baglæns salto med ½ skrue i fri 
position. 

 612B - Forlæns håndstand salto hoftebøjet 

 6243D - Baglæns håndstand med dobbelt 
salto og 1½ skrue i fri position 

A. Strakt B. Hoftebøjet 

C. Sammenbøjet D. Fri 

De forskellige spring fortsat... 
  Positioner, skruespring og håndstand... 



Der er tre primære ting at lægge mærke til som 

tilskuer. 

Start, tilløb og afsæt 

Det skal være glidende og med god balance. 

Afsættet skal have en god højde og afstanden 

fra vippen eller tårnet skal være passende tæt 

på. 
 

Udførslen i luften 

Læg mærke til hastigheden for rotationerne og 

at kroppen holdes i en pæn og tydelig position: 

 Sammenbøjet skal være kompakt med 

strakte tæer 

 Hoftebøjet skal være med strakte ben og 

tæer med armene omkring benene eller 

strakt til siden 

 Strakt skal være uden bøjning i fx hoften 

og med samlede ben med strakte tæer. 
 

Nedslag 

Vinkelret på vandet med et minimum af sprøjt 

med et passende afstand fra tårn/vippe og 

med en pæn kropsholdning med armene enten 

langs siden når man lander på fødderne eller 

strakt over hovedet når man lander på 

hovedet. 

Forskellen fra et godt spring til et rigtig godt 

spring er svært at se, men her er en række ting 

man kan holde øje med. 

Styrke og kraft 

Er der den ekstra god højde fra vippen og 

foregår rotationerne hurtigt? 
 

Enkle bevægelser 

Blive de mest komplekse spring udført med 

mindst muligt bevægelser, så selv de svære 

spring ser enkle ud? 
 

Kompakt kropsholdning 

Har springeren lukket kroppen flot sammen 

med strakte tæer, samlede ben og holdes 

position flot undervejs? 
 

Præcision 

De dygtigste udspringere er konsistente og 

præcis. Det gælder om at lave færrest og 

mindst mulige fejl undervejs i springet. 

Hvad kan jeg som tilskuer 

lægge mærke til? 

Hvordan ser et rigtigt 

godt spring ud? 

En salto i sammenbøjet position 

giver de hurtigste saltoer. For at 

lave kroppen mindst muligt, og 

derved dreje hurtigst, trækker 

springerne knæene op til ørene. 

Det ser mærkeligt ud forfra, men 

da dommerne ser på udspring fra 

siderne er dette blevet den norma-

le måde at lave sammenbøjet 

spring.  



I de Olympiske Lege er der konkurrencer på 3 

meter vippe og 10 meter tårn både individuelt 

og i par synkront, og alle opdelt i mænd og 

kvinder. Ved OL er der en indledende runde 

efterfulgt af en semifinale med de 18 bedste. 

Fra semifinalen går de 12 bedste videre til 

finalen. I synkron springes der direkte finale.  

Til stævner i Danmark konkurreres der 

primært på 1 og 3 meter vippen og 5 meter 

tårn. Alt efter hvor mange der stiller op stil 

stævnet vil der være opdelt imellem køn eller 

ej.  

Alle spring har en sværhedsgrad, som fremgår 

af en tabel, som udgives fra de internationale 

svømme FINA. På engelsk kaldes 

sværhedsgraden for ”Degree of Difficulty” og 

forkortes DD.  

Sværhedsgraden er meget vigtig, for den 

ganges med karaktererne fra dommerne for at 

komme frem til springets samlede point. 

Således kan et sværere spring med dårligere 

karakter sagtens give flere point end et bedre 

bedømt spring, som er simplere. 

Dommerne giver en karakter fra 0 til 10: 

0: Fuldstændig mislykket spring  

½ - 2: Utilfredsstillende spring 

2½ - 4½: Mangelfuldt spring  

5 - 6: Tilfredsstillende spring 

6½ - 8: Godt spring 

8½ - 9½: Udmærket spring 

10: Perfekt spring 

Ved stævner i Danmark bedømmes mange 

spring til mellem 5 og 6½. Springere ved fx 

OL bedømmes til mellem 8½ til 9½ selv i 

svære spring, og kun ret sjældent gives der 10-

taller. 

Antallet af dommere svinger efter, hvilket 

stævne der er tale om. Der skal som minimum 

bruges 3 dommere, hvis karakterer lægges 

sammen og ganges med sværhedsgraden.  

Større stævner har 5 dommere, hvor den 

højeste og laveste karakter udgår. Derved 

minimerer man påvirkning af fejlbedømmelser 

eller personlige præferencer. Store stævner 

som OL har 7 dommere, hvor de 2 højeste og 

laveste karakterer fjernes fra den videre 

bedømmelse og derefter ganges med svær-

hedsgraden for springet. 

Konkurrencer og bedømmelser 

Er armene over 

hovedet ved et 

benspring må 

der højst gives 

4½ point.  



De fleste børn og voksne har prøvet at springe 

fra vipperne i svømmehallen. De har nok også 

prøvet at slå sig på en mave– eller rygplasker. 

Det kræver mod at lære udspring. Du kan være 

bange for at slå sig i et spring, men her er det 

vigtigt, at du forsøger springet alligevel. Det er 

en rigtig rar følelse bagefter, når du har 

præsteret noget, du ikke troede, du kunne 

finde ud af eller turde. 

Udspring er beslægtet med gymnastik, men er 

knap så belastende for bl.a. knæ og ryg. Det er 

super sjovt at gå til udspring og du får en flot 

kropsholdning og masser af motion.  

Du kan gå til udspring i bl.a. Aarhus, Odense, 

Greve, Lyngby, Farum. Du kan også prøve at 

høre i den lokale svømmeklub om de har lyst 

til at lave et udspringshold. Det eneste, det 

kræver er, at der er en vippe i svømmehallen 

og en træner, der har noget erfaring fra 

springgymnastik eller udspring. 

Der står meget mere om udspring på Dansk 

Svømmeunions hjemmeside på svoem.org 

under Udspring. 

Spring ud i det! 

Udspringeren må ikke 

afbryde tilløbet til et 

spring. Det koster i første 

omgang minus 2 point fra 

hver dommer, og i anden 

omgang bedømmes 

springet til 0 point.  



Læs mere på svoem.org under Udspring eller 
Dansk Udsprings Wiki på http://da.udspring.wikia.com 

Hvorfor hedder det et Isander eller 
Molberg spring? 

Der er opkaldt efter to svenskere fra 
Uppsalas Svømmeselskab, Lars Fred-
rik Isander (1828-1893) og Anders 
Fredrik Mollberg. Sidstnævnte var 
svømmeinstruktør i den svenske 
klub i 1878-1879 og var efter sigende 
ganske godt bedugget, da han først 
gang lavede en ”molberg-salto”, 
hvor han egentligt ville have lavet et 
isander-spring.  


