Forklaring av vara simmarken till simskolan

Droppen

For att erévra Droppen finns inga kunskapskrav. Ett bevis till elever
man vill uppmuntra i simskolan for att de varit duktiga och ovat flitigt
i vattnet.

Doppingen
Titta under vattnet 3 ganger. Dyka under en rockring eller liknande 3
ganger. Hoppa ifran bassangkant eller brygga 3 ganger.

Skoldpaddan

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

Baddaren Gron

Doppa: Markestagaren ska doppa hakan och ena 6rat 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.

Baddaren Bla
Doppa: Markestagaren ska doppa huvudet under vattnet fem ganger.

Bubbla: Markestagaren ska andas in, hadlla 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 goéras och provet
kan utféras dar markestagaren bottnar. Handstod med platta far
anvandas. Upprepas fem ganger.
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Baddaren Gul

Hoppa: Markestagaren ska hoppa i fran kant eller brygga pa djupt
'BADDAREN vatten fem ganger.
s S Bubbla: Markestagaren ska andas in, hdlla andan och bldsa ut under
A;‘: vattnet. Upprepas fem ganger pa djupt vatten.

Glida: | vattnet fem sekunder med framstrackta och raka armar,
ansiktet ska vara under vattenytan. Franskjut far géras och provet ska
utforas dar markestagaren

Krabban bla

Grundldaggande vattentrygghet. Eleven ska, utan flythjalpmedel,
lamna kant eller vuxen genom att falla framat, i for eleven djupt

vatten, fa huvudet under vattnet, vdnda och ta sig tillbaka till
utgangslaget. Upprepas tre ganger.

Krabban rod

Grundlaggande vattentrygghet. Eleven ska, utan hjalpmedel, falla i
for eleven djupt vatten, vanda runt och flyta pa rygg. Upprepas tre

ganger.
& Livbojen bld
fl ‘ ‘ Genomgang av Badvettsreglerna. Bada med raddningsvast. Flyta med
s langarmad troja och langa byxor vi raddningsvast.

Livbojen rod

E, Genomgang av Batvettsreglerna. Flyta med langarmad tréja och
{ } langa byxor i raddningsvast. Flyta och forflytta sig med hjalp av livboj.
b \% Kasta med Hansalina eller liknande till kamrat som flyter i
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raddningsvast och dra in denne till kanten. Genomgang av
larmrutiner.
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Livbojen gron

Genomgang av Isvettsreglerna. Genomgang av isdubbar. Flyta med
raddningsvast. Kasta livboj till kamrat som flyter i flytvast och dra in
denne till kanten. Kunna flyta utan hjalpmedel i minst 5 sekunder.
Genomgang av larmrutiner.

Blackfisken
Simma fem meter valfritt simséatt pa grunt vatten.

Silvergrodan

Hoppa fran bassangkant eller brygga pa grunt vatten. Doppa hela
huvudet under vattnet och ta upp ett féremal fran botten. Simma 10
meter brostsim pa grunt vatten.

Grodan rygg bla

Hoppa fran bassangkant eller brygga pa grunt vatten. Simma 10
meter ryggsim med brostbentag och liksidigt armtag.

Guldgrodan

Hoppa fran bassangkant eller brygga pa djupt vatten. Doppa hela
huvudet under vattnet och plocka upp ett foremal fran botten pa
grunt vatten. Simma 10 meter brostsim pa djupt vatten.

Grodan rygg gron

Hoppa fran bassangkant eller brygga pa grunt vatten. Simma 25
meter ryggsim med brdstbentag och liksidigt armtag.

Silversdlen

Simma 25 meter med valfritt simsatt i maglage pa grunt vatten.

Bogsering 10 meter med liksidiga arm och bentag, av jamnstor
kamrat i livboj.
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Guldsalen

Simma 25 meter med valfritt simsatt i maglage pa djupt vatten.
Bogsering 10 meter med liksidiga arm och bentag, av jamnstor
kamrat i livboj.

Jarnbojen

Simma 50 meter, valfritt simsatt i maglage. Simma 25 meter ryggsim
med brostbentag. Flyta med klader och flytvast 2 minuter.
Vattentramp 2 minuter. Simma 2 meter under vattnet. Fria luftvagar
och stabilt sidolage.

Bronsbojen

Simma 150 meter, valfritt simsatt i maglage. Simma 50 meter ryggsim
med brdstbentag. Simma med livboj 25 meter darefter bogsering 25
meter av jamnstor kamrat i livboj. Kunna mun till mun andning,
larmrutiner och stabilt sidolage. Kunna Bad-, Bat-, och Isvett.

Simborgarmarket

Simma 200 meter med valfritt simsatt i brost- eller rygglage pa djupt
vatten utan tidtagning.



