DROPPEN

For att erdvra Droppen finns inga kunskapskrav.
Delas ut till de elever man vill uppmuntra i simskolan,
for att de varit duktiga och 6vat flitigt i vattnet.

DOPPINGEN

VAD Titta under vattnet 3 ganger.
Dyka under en rockring eller liknande 3 ganger.
Hoppa ifrdn bassangkant eller brygga 3 ganger.

VARFOR Eleven skall lara sig balans i vattnet och kadnna sig oradd under
vattnet. Doppingen ar det forsta vattenvanemarket.

HUR Eleven far ha flythjalpmedel men helst vara utan for att bli

vattenvana. En hjalp kan vara att ha leksaker pa botten eller SLS
simskolespegel for att titta i. Provet ska utforas pa grunt vatten.

KRABBAN BLA

VAD Grundlaggande vattentrygghet.
Eleven skall, utan flythjalpmedel, [amna kant eller vuxen genom att
falla framat, i for eleven djupt vatten, f& huvudet under vattnet,
vanda och ta sig tillbaka till utgangslaget.
Upprepas tre ganger

VARFOR Grundlaggande vattentrygghetsmarke. Eleven lar sig att ta sig till
sakerhet.
HUR Viktigt att det &r for eleven djupt vatten!

Simlarare eller annan vuxen kan héalla eleven stdende i sina hander
och lata, -eleven falla framat i vattnet, eller lata -eleven falla i fran
kanten. Flythjalpmedel ska inte anvandas.

KRABBAN ROD

VAD Grundlaggande vattentrygghet.
Eleven skall, utan hjalpmedel, falla i fér provtagaren djupt vatten,
vanda runt och flyta pa rygg. Upprepas tre ganger.

VARFOR Grundlaggande vattenséakerhetsmérke. Om eleven ramlar i
vattnet skall hon/han kunna vanda sig och ligga pa rygg, andas
och vanta pa hjalp.



BADDAREN GRON

Doppa: Markestagaren ska doppa hakan och bada 6ronen fem ganger.

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 GUL

Hoppa: Markestagaren skall hoppa i vattnet fem ganger.

Bubbla: Markestagaren skall andas in, halla andan och blasa ut under vattnet.
Detta skall upprepas fem ganger.

Glida: Méarkestagaren skall glida i vattnet 5 sekunder med framstréckta och
raka armar, ansiktet skall vara under vattenytan.

Franskjut far goras fran kanten. Stod med platta eller simdyna far anvandas.
Momentet upprepas fem ganger. Samtliga prov utférs dar markestagaren inte
bottnar!

SKOLDPADDAN

Flyta Markestagaren skall flyta i ryggléage 5 sekunder utan hjalpmedel och
gOra en rotation till maglage, utan att réra botten.

BLACKFISKEN

Simma: For att ta Blackfisken ska markestagaren simma fem meter valfritt simsatt pa
grunt vatten


http://simforbundet.sporrongshop.com/Product/Product.aspx?id=5610&menuid=1242&Index=&SearchString=
http://www.simbutiken.se/shop/2186/art86/h4212/28754212-origpic-d96a9b.jpg
http://simforbundet.sporrongshop.com/Product/Product.aspx?id=1636&menuid=1242&Index=&SearchString=

PINGVINEN SILVER ,',‘l,*z—

Simma: 10 m valfritt simsatt pa grunt vatten.
Flyta: 10 sek pa grunt vatten.

Hoppa: Fran kant eller brygga pa grunt vatten.

Doppa: Hamta féremal fran botten med bada handerna pa grunt vatten.

N
PINGVINEN GULD AR
V-

Simma: 10 m valfritt simsatt i maglage pa djupt vatten.
Simma: 10 m i rygglage pa djupt vatten.
Flyta: 10 sek pa djupt vatten.

Hoppa: Fran kant eller brygga pa djupt vatten.

SILVERFISKEN

Simma: Simma 25 meter valfritt simsatt pa grunt vatten

Hopp: Fran kant eller brygga pa grunt vatten

GULDFISKEN

Simning: Simma 25 meter valfritt simsatt pa djupt vatten.

Dyk: Dyk fran kanten eller bryggan pa djupt vatten.


http://simforbundet.sporrongshop.com/Product/Product.aspx?id=5611&menuid=1242&Index=0&SearchString=
http://simforbundet.sporrongshop.com/Product/Product.aspx?id=5614&menuid=290&Index=&SearchString=
http://62.20.67.28/ssfex/Servlet?page=11&anr=SVSF106
http://62.20.67.28/ssfex/Servlet?page=11&anr=SVSF104

JARNMARKET

Simma: 50 meter valfritt simsatt i maglage pa djupt vatten.
Simma: 25 meter valfritt simsatt i rygglage pa djupt vatten.
Flyta:1 minut eller 10 meter.

Dyka: Fran kant eller brygga pa djupt vatten

BRONSMARKET

Simma: 100 meter valfritt simsatt i maglage pa djupt vatten.
Simma: 50 meter i rygglage pa djupt vatten.

Flyta: 1 minut och 30 sekunder eller 20 meter.
Langddykning: 5 m.

Livraddning: Kunskap om punkterna 1-3 i Bad- och Batvett.
Kunna hjalpa en nédstélld person med forlangda armen.
Kast av livboj med lina fran kanten till nédstalld i vattnet.

SILVERMARKET

Simma: 300 meter valfritt simsatt i maglage pa djupt vatten.
Simma: 150 meter i rygglage pa djupt vatten.

Flyta med klader: 1 minut och 30 sekunder eller 20 m.
Kladsel: langarmad 6verdel och langbyxor.

Flyta: 2 minut eller 50 meter.

Langddykning: 8 m.

Livraddning: Kunskap om punkterna 1-6 i Bad- och Batvett.
Kunna hjalpa en nodstélld person med forlangda armen.
Kast av livboj med lina fran kanten till nédstalld i vattnet.
Utkast av livboj foljt av simning med livboj 10 m.

KANDIDATEN (GULDMARKET)

Simma: 600 meter valfritt simsatt i maglage pa djupt vatten.
Simma: 300 meter i rygglage pa djupt vatten.

Flyta med klader: 2 minuter eller 50 m.

Kladsel: langarmad 6verdel och langbyxor.

Flyta: 3 minut eller 75 meter.

Vattentramp: 3 minuter eller 75 m.

Langddykning: 10 m.

Dyka: Fran minst 1 m hojd en gang.

Livraddning

16 m simning med livboj f6ljt av ilandféring med hjalp av livboj 16 m. Maximal tid for
momentet, 2 minuter och 45 sek.

Kunskaper om punkterna 1 - 11 i Bad- och Batvett.

Utkast av livboj foljt av simning med livboj 25 m.

Kunna hjalpa en nédstélld person med forlangda armen.




SIMBORGARMARKET

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

HAJEN BRONS

Simma: Markestagaren ska simma 100 meter pa djupt vatten.

HAJEN SILER

Simma: 100 meter valfritt simsétt varav 25 m i rygglage pa djupt vatten.

Simma

12,5 m i maglage, gor en rotation fran maglage till rygglage utan att réra botten och simma
12,5 m i rygglage.

HAJEN GULD

Simma: 200 m valfritt simsatt i maglage varav 50 m i rygglage pa djupt vatten.
Simma: 12,5 m i maglage, gor en rotation till rygglage utan att rora botten, simma
12,5 mirygglage.

Hoppa eller dyka: fran 1 m.

Flyta med klader: 1 minut eller 10 m. Kladsel: langarmad 6verdel och langbyxor.
Livraddning: Kunna hjalpa en nddstélld person med férlangda armen. Kunskap om
punkterna 1 - 3 i Bad- och Batvett.



LIVBOJEN BLA

Vad: Genomgang av Badvettsreglerna. Bada med raddningsvast. Flyta med
langarmad tréja och langa byxor vi raddningsvast.

Varfor: Eleven skall veta hur man upptrader i och vid vatten. Lara sig hur det
kdnns att hamna i vattnet med raddningsvast och fa vana att anvianda den.
Eleven far uppleva skillnaden att vara i vattnet med klader.

Hur: Eleven skall ha kldder och rdddningsvast patagen nar provet utfors.
Viktigt ar att simlararen tar pa varje barn vasten och visar sa att det blir ratt
utfort. Anvand garna sagoboken Krabban som hjalp.

LIVBOJEN ROD i i
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Vad: Genomgang av Batvettsreglerna. Flyta med langarmad tréja och langa
byxor i raddningsvast. Flyta och forflytta sig med hjalp av livboj. Kasta med
Hansalina eller liknande till kamrat som flyter i raddningsvast och dra in
denne till kanten. Genomgang av larmrutiner.

Varfor: Eleven ska ha kunskap om hur man upptrader i bat. Kdnna skillnaden
av att vara i vattnet med klader pa och veta hur man handskas med en livboj
och Hansalina.

Hur: Market ska utforas i djupt vatten eftersom vattnet ar djupt vid
batfarder. Eleven ska ha raddningsvast patagen vid alla moment i vattnet.
Eleven ska uppleva flytformagan i avslappnad stallning. Anvand garna
sagoboken Krabban som hjalp.



LIVBOJEN GRON

Vad: 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.

Varfor: Detta ar det forsta ismarket och eleven far lara sig kdnna till hur man
beter sig pa isen.

Hur: Visa eleven hur isdubbarna fungerar och att isen ska vara 10 cm innan
man kan dka eller g pa den. Lar ut "tummen och pekfingret”. Upplys om att du
kan ha flytvast pa som bade sdkerhet och varmeplagg vid skridskodkning.
Anvand garna sagoboken Krabban som hjalp.
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Simsattsmarken

Brostsim: 10 m brostsim
Crawl: 10 m crawl
Ryggsim: 10 m ryggsim
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