BADDAREN

SILVERPINGVINEN

GULDPINGVINEN

FISKEN

HAJEN

Forkunskaper

Inga forkunskaper, fyllda 4 ar

Baddaren

Pingvinen Silver

Pingvinen Silver och guld

Fisken

Malsattning

Grundldggande vattenvana

Doppa hela huvudet och bldsa ut
under vattnet,

hoppa fran kanten,
flyta med assistans,
glida 5 sekunder,

Introducera benspark i ryggsim och
crawl

Vattenvana,

Flyta p& egen hand 10 sek,
rotation fran rygg till mage utan
att rora botten,

hamta féoremal frAn botten,
10 m benspark i crawl

10 m ryggsim

God vattenvana

Flyta p& egen hand 10 sek
10 m crawl

10 m brdstsimsbentag

dyka fran sittande pa kanten

God vattenvana,
25 m ryggsim
25 m i crawl,

10 m brostsim
10 m fjarilskick,

dyka fran kanten

Mycket god vattenvana
100 m ryggsim

50 m bréstsim

30 m crawl

20 m fjarilskick

Kullerbytta

Simmarkesmal

Baddaren Bla

Doppa: Markestagaren skall doppa
huvudet under vattnet fem ganger.
Bubbla: Markestagaren skall andas
in, halla andan och bldsa ut under
vattnet. Upprepas fem ganger.
Glida: Glid i vattnet 5 sekunder med
framstrackta och raka armar,
ansiktet skall vara under vattenytan.
Franskjut far goras och provet kan
utféras dar méarkestagaren bottnar.
Handstod med platta far anvandas.
Upprepas fem ganger.

Skoéldpaddan

Flyta: P4 grunt vatten ska
markestagaren flyta 5 sek i
rygglage, darefter géra en
rotation fran rygglage till maglage
utan att rora botten

Pingvinen Silver

Simma 10 meter valfritt simsatt
pa grunt vatten. Flyta tio
sekunder pa grunt vatten. Hoppa
fran kant eller brygga pa grunt
vatten Doppa hamta féremal pa
botten med b&da handerna,
huvudet ska doppas nar foremalet
hamtas

Pingvinen Guld

Simma 10 meter valfritt
simsétt pa djupt vatten. Simma
10 meter rygglage pa djupt
vatten Flyta tio sekunder pa
djupt vatten. Hoppa fran kant
eller brygga pa djupt vatten

Silverfisken

Simma 25 meter valfritt
simsatt pa grunt vatten.
Hoppa fran kant eller brygga
pa grunt vatten.

Guldfisken

Simma 25 meter valfritt
simsatt pa djupt vatten.
Hoppa fran kant eller brygga
p& djupt vatten

Hajen brons

Simning

Markestagaren ska simma
100 meter pa djupt vatten.

Hajen Silver

Simning

Markestagaren ska simma
100 meter varav 25 meter
pa rygg.

Momentet utfors pa djupt
vatten.

Simma 12,5 meter i
bréstlage.

Gor en rotation fran
bréstlage till

rygglage utan att nudda
botten.

Simma sedan 12,5 meter i

ryggléage.

Simséatt Benspark i rygg och crawl Ryggsim Ryggsim och crawl Ryggsim, crawl och brostsim Ryﬂggsi_m, crawl och
Benspark i crawl Brostbentag Fjéarilskick b_r95_t&r_n
Fjéarilskick
Livraddning Badvett Batvett och prova flytvast Repetition bad och batvett Isvett Kast med boj
Forlangda armen
Vattendjup Grunt vatten, 75 cm Grunt vatten, 75 cm Grunt (100 cm) och djupt Djupt vatten (ca 120 cm) Djupt vatten (ca 120 cm)
vatten (120 cm). Vattnet rédknas
som djupt nér barnen inte
bottnar.
Lektionstid 40 min 40 min 40 min 40 min 40 min
En lektion i veckan En lektion i veckan En lektion i veckan En lektion i veckan En lektion i veckan
Rek alder Fran 4 ar 4-7 &r 4-7 &r 5-8 ar 6-8 ar




