Valkomna till Svanesunds Simskola 2021!

Nedan finns alternativ pa grupper som kommer att erbjudas for
simskolan. Gruppindelningarna gors utifran deltagarnas
simkunnighet, respektive vattenvana. Samma som forra aret
erbjuder vi aven Crawlkurs, vilket ar en separat simgrupp for
alla aldrar. Utover simgrupperna finns det markestagning for
simkunniga, dar deltagarna far ta valfria marken.

Valkomnal!

Grupper Marken

Simgrupp - Baddaren | Baddaren Gron BADDAREN
Doppa }fg#ﬁ"?

Forkunskaper:
Inga férkunskaper
kravs.

Vi arbetar tillsammans
med vattenvana och for
att na kraven for alla tre
simmarkena baddaren,
grén, bla och gul.

Markestagaren ska doppa hakan och ena LI
orat under vattnet. Detta upprepas fem PN
ganger for varje sida.

Bubbla

Markestagaren ska andas in, halla andan och blasa ut
i vattenytan med hakan i vattnet, alternativt blasa en
pingisboll i vattenytan. Upprepas fem ganger.

Baddaren Bla

Doppa

Markestagaren ska doppa huvudet under
vattnet fem ganger.

Bubbla

Markestagaren ska andas in, halla andan och blasa ut
under vattnet. Upprepas fem ganger.

Glida

| vattnet fem sekunder med framstrackta och raka
armar, ansiktet ska vara under vattenytan. Franskjut
far gbras och provet kan utforas dar markestagaren
bottnar. Handstod med platta far anvandas. Upprepas
fem ganger.
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Baddaren Gul 'BADDAREN

Ny
Hoppa B =
Markestaga_ren ska hoppa i froén kant eller VLR - \J
brygga pa djupt vatten fem ganger.
Bubbla
Markestagaren ska andas in, halla andan och blasa ut
under vattnet. Upprepas fem ganger pa djupt vatten.
Glida
| vattnet fem sekunder med framstrackta och raka
armar, ansiktet ska vara under vattenytan. Franskjut
far goras och provet ska utféras dar markestagaren
inte bottnar. Handstdd med platta far anvandas.

Upprepas fem ganger.

Simgrupp —
Blackfisken

Forkunskaper:
Deltagaren ska ha
klarat av simkraven f6r

baddaren gul (se ovan).

Vi arbetar tillsammans
mot market Blackfisken
och/eller Skoldpaddan
for att lara oss simma
brostsim och att starka
vattenvanan.

Blackfisken

Simma
Simma fem meter valfritt simsatt pa grunt
vatten.

Skoldpaddan

Flyta

Pa grunt vatten ska markestagaren flyta e
fem sekunder i rygglage, darefter gora en rotatlon fran
rygglage till maglage utan att rora botten.
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Simgrupp —
Silverpingvinen

Forkunskaper:
Deltagaren ska ha
klarat av simkraven for
market Blackfisken och

Skdldpaddan (se sid 2).

Vi arbetar tillsammans
mot market
Silverpingvinen och

Pingvinen Silver -
Simma w
10 meter valfritt simsatt pa grunt vatten. ’
Flyta

10 sekunder pa grunt vatten.

Hoppa

Fran kant eller brygga pa grunt vatten.
Doppa

Pa grunt vatten, hamta foremal fran botten med bada
handerna.

Silverfisken 2
Simma (i

Silverfisken. |2-|5 meter valfritt simsatt pa grunt vatten.
oppa
Fran kant eller brygga pa grunt vatten.
Simgrupp - Guldfisken
Guldfisken Simma
25 meter valfritt simsatt pa djupt vatten.
Forkunskaper: Dyka

Deltagaren ska ha
klarat av simkraven f6r
mérket Silverfisken (se
ovan).

Vi arbetar tillsammans
mot market Guldfisken.

Fran kant eller brygga pa djupt vatten.

Simgrupp — Crawl

Forkunskaper:
Deltagaren ska kunna

e Simma 200m pa djupt vatten

e Flyta

e Doppa huvudet

Deltagaren far garna medta egna simglaségon samt badmdssa da
detta kommer att underlatta traningen.
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