Vara simmarken pa simskolan

Svenska Simforbundets simmarken verkar bade som motivationshojande och ger
som grund for bade vattenvana och sim inlarning. Det ska vara roligt att lara sig
simma!

SK RAN arbetar med foljande simmarken och efter detta flyttas de vidare till nasta
nivd som ar Medleyskolan.
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Baddaren Gron

Doppa

Markestagaren ska doppa hakan och ena Orat under vattnet. Detta upprepas fem
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.
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Baddaren Bla
Doppa

Maérkestagaren ska doppa huvudet under vattnet fem ganger.

Bubbla

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

Glida

| vattnet fem sekunder med framstréckta och raka armar, ansiktet ska vara under
vattenytan. Franskjut far goras och provet kan utforas dar markestagaren bottnar.
Handstod med platta far anvandas. Upprepas fem ganger.


https://www.svensksimidrott.se/globalassets/svenska-simforbundet-simkunnighet/simkunnighet/1.baddaren.pdf
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Baddaren Gul
Hoppa

Maérkestagaren ska hoppa i fran kant eller brygga pa djupt vatten fem ganger.
Bubbla

Maérkestagaren 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 utforas dar markestagaren inte
bottnar. Handstod med platta far anvandas. Upprepas fem ganger.

Skoldpaddan
Flyta

Pa grunt vatten ska markestagaren flyta fem sekunder i ryggléage, darefter gora en
rotation fran rygglage till maglage utan att rora botten.


https://www.svensksimidrott.se/globalassets/svenska-simforbundet-simkunnighet/simkunnighet/1.baddaren.pdf
https://www.svensksimidrott.se/globalassets/svenska-simforbundet-simkunnighet/simkunnighet/1.baddaren.pdf
https://www.svensksimidrott.se/globalassets/svenska-simforbundet-simkunnighet/simkunnighet/2.skoldpaddan.pdf
https://www.svensksimidrott.se/globalassets/svenska-simforbundet-simkunnighet/simkunnighet/2.skoldpaddan.pdf

Blackfisken
Simma

Simma fem meter valfritt simsatt pa grunt vatten.

Pingvinen Silver
Simma

10 meter valfritt simsatt pa grund vatten.

Flyta

10 sekunder pa grunt vatten.

Hoppa

Fran kant eller brygga pa grunt vatten.

Doppa

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


https://www.svensksimidrott.se/globalassets/svenska-simforbundet-simkunnighet/simkunnighet/2.skoldpaddan.pdf
https://www.svensksimidrott.se/globalassets/svenska-simforbundet-simkunnighet/simkunnighet/2.skoldpaddan.pdf
https://www.svensksimidrott.se/globalassets/svenska-simforbundet-simkunnighet/simkunnighet/3.pingvinen.pdf
https://www.svensksimidrott.se/globalassets/svenska-simforbundet-simkunnighet/simkunnighet/3.pingvinen.pdf

Pingvinen Guld
Simma

10 meter valfritt simsatt i maglage pa djupt vatten.

Simma

10 meter i rygglage pa djupt vatten.
Flyta

10 sekunder pa djupt vatten.

Hoppa

Fran kant eller brygga pa djupt vatten.
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Silverfisken
Simma

25 meter valfritt simsatt pa grunt vatten.

Hoppa
Fran kant eller brygga pa grunt vatten.


https://www.svensksimidrott.se/globalassets/svenska-simforbundet-simkunnighet/simkunnighet/3.pingvinen.pdf
https://www.svensksimidrott.se/globalassets/svenska-simforbundet-simkunnighet/simkunnighet/3.pingvinen.pdf
https://www.svensksimidrott.se/globalassets/svenska-simforbundet-simkunnighet/simkunnighet/4.silverfisken.pdf
https://www.svensksimidrott.se/globalassets/svenska-simforbundet-simkunnighet/simkunnighet/4.silverfisken.pdf

Guldfisken
Simma

25 meter valfritt simsatt pa djupt vatten.

Dyka
Fran kant eller brygga pa djupt vatten.

Jarnmarket
Simma

50 meter valfritt simsatt i maglage pa djupt vatten.

Simma

25 meter i rygglage pa djupt vatten.
Flyta

1 minut eller 10 meter.

Dyka

Fran kant eller brygga pa djupt vatten.



