§ % SIMSKOLA

MASS simskola bestar av 6 olika nivaer plus tva nivaer for aldre barn. Férkunskaperna fér varje
niva ar malen for tidigare niva. Mer information om varje niva gar att hitta pa var hemsida. Alla
hrupper har ett lektionstillfélle per vecka.

V’ODAR'S Alder: Fran 4 ar Lektionstid: 30min Bassangsplats: Varmvattensbassang
- Bassang djup: 77cm (Traning pa 122cm vid ca 3 tillfallen/termin)
Férkunskaper: Vara mogen att vara sjalv i bassangen tillsammans med andra barn och
instruktorer. Inga foraldrar med i vattnet.
Det har 6var vi pa: Att ha roligt och kanna trygghet i vattnet. Vi tranar ocksa mycket pa att flyta

r ditt barn 7 ar eller sldre och OCh glida i rygg- och maglage och hur man sakert staller sig upp fran en vagratt position.
méter forkunskaperna for M 2 I
Baddaren rekommenderar vi al

S?;;a?:rt;i:;:i'ae;a';f;;;”a e Bubbla med mun och nasa under vattenytan
e Doppa hela huvudet fem ganger i direkt foljd
* Flyta- och glida sjalvstandigt i rygglage och maglage (med platta)
e Hoppa fran kanten pa grunt vatten

OPAD Alder: Fran 4,5 ar Lektionstid: 30min Bassadngsplats: Varmvattensbassang
"o\' 0‘7 Bassang djup: 77cm (Traning pa 122cm vid ca 3 tillfallen/termin)
5’,’- Z Det har 6var vi pa: Vattenvana ar fortsatt en viktig del och vi tranar mycket pa att bubbla, flyta,
hoppa. Vi borjar aven sparka pa rygg och mage. Att bli trygga pa djupt vatten trénar vi genom att
bubbla, hoppa och glida i mag- och rygglage i en bassang dar barnen inte bottnar.

Mal:
Ar ditt b 7 ar eller ald h ° o .. o g .. .. -
ter forumekamema s ®  Rotera fran rygg- till maglage och rotera frdn mage- till rygglage utan att satta ned fétterna

S.kolldnpaddan rgkgmmenderar pa bOtten
vi nivan Steg 1 istallet. Info om

steg 1 finner dupanastasida. @ Simma 10 meter ryggbenspark pa grunt vatten
e Vara trygg pa djupt vatten (kunna bubbla, hoppa och glida i rygg- och maglage)
e Hamta féremal pa botten med tva hander (grunt vatten)

\QGVI/‘/& Aldet: Frén. 5 ar Lektionstid: 40min Bassangsplats: Varmvattensbassang
Q 4, Bassang djup:

Pingvinen 77cm (Traning pa 122cm vid ca 3 tillfallen/termin)

Pingvinen Djupt vatten 122cm vid varije tillfalle.

Det har 6évar vi pa: Benspark pa mage- och rygg byggs pd med armtagen i bade rygg- och

) magcrawl. Vi fortsatter trana pa att bli trygga pa djupt vatten och bygger pa vattenvana med att
" et orkanskaperma for | SIMMa upp mot 10 meter p& rygg och mage.

Pingvinen rekommenderar vi Mél'
nivén Steg 1 istéllet. Info om °

Steg 1 finner dupanastasida. ¢ Hamta foremal pa botten med tva hander (grunt vatten)
e Simma 10 meter med rotation och benspark
e Simma 10 meter rygg- och magcrawl pa djupt vatten
e Hoppa sjalvstandigt pa djupt vatten
* Flyta sjalvstandigt pa djupt vatten minst 10 sekunder

Alder: Fran 5,5 ar Lektionstid: 40min Bassangsplats: 50meters bassangen
,, Bassang djup: 120-180cm
-7 Det har 6var vi pa: Forsta nivan pa djupt vatten och vi inleder alltid med att bekanta oss med
bassangdjupet genom att hoppa, doppa och flyta. Vi 6var mycket pa olika andningsévningar
och fortsatter trana pa rygg- och magcrawl. Brostsimsbentag och dyk fran laga kanten ar nya
Ar ditt barn 8 &r eller &ldre och moment i denna niVé‘
méter férkunskaperna for Mal:
e Hamta foremal p& botten med tva hander (vid minst 120 cm djup)
steg 2 finner du pé nasta sida. Simma 25 meter rygg- och magcrawl! pa djupt vatten
Dyka fran den laga kanten
Kunna brostsimsbentagen

<\S




O\LOD/( Alder 6 ar Lektionstid: 40min Bassangsplats: 50meters bassangen Bassang djup: 120-180cm
@' 2. Det har ovar vi pa: Fortsatt traning pa rygg- och magcrawl, samt bréstsimsbentag. Efterhand
simmar vi upp emot 100 meter utan vila. Fjarilskickar, stdende dyk och kullerbyttor ar
aterkommande moment for fortsatt traning pa vattenvana.

Mal:
A ditt barn 8 41 eller agre o & 2iMmMa 100 r“neu?r i strack, varav 50 meter ryggcrawl och 50 meter magcrawl.

méter forkunskapernafor @ 25 meter brostsimsbentag med platta
Krokodilen rekommenderar vi

nivan Steg 2 istallet. Infoom ~ ® Staende dyk fran den Iéga kanten

Steg 2 finner du langre ner.

Alder 6 ar Lektionstid: 40min Bassangsplats: Varierar
\'\AJE/V Bassang djup: 120-180cm/120-360cm
Det har 6var vi pa: Fortsatt traning pa rygg- och magcrawl, samt brostsim. Efterhand simmar vi
upp emot 200 meter utan vila. Fjarilskickar, stdende dyk och kullerbyttor ar aterkommande
moment for fortsatt traning pa vattenvana.
Mal:
e Kunna falla i vattnet och direkt simma 200 meter, varav minst 50 meter i rygglage
e 25 meter sammansatt brostsim
e Stdende dyk fran den hoga kanten

VAD HANDER EFTER HAJEN?

Efter Hajen kan man fortsatta simma i teknikskolan. Teknikskolan riktar sig till barn som ar simkunniga och som
onskar fortsatta med simning som idrott, eller som bara vill simma for att ma bra.

STEG 1 & 2 RIKTAR SIG TILL BARN SOM BORJAR
SIMSKOLAN LITE SENARE (FRAN 7-8 AR).

STEG 1
Alder Fran 7 ar Lektionstid: 40min Bassangsplats: Varierar
Bassang djup:
Steg 1 77cm (Traning pa 122cm vid ca 3 tillfallen/termin)
Steg 1 Djupt vatten 122cm vid varje tillfalle.
Det har 6évar vi pa: Bubbla, flyta, hoppa och rora oss i olika riktningar i vattnet, samt
benspark och rygg- och magcrawlsarmtag.
Mal (motsvarar Pingvinen):
e Vara trygga i vattnet (dven pa djupt vatten); kunna bubbla under vattenytan, doppa
huvudet, flyta och glida i rygg- och maglage, samt hoppa
e Simma 10 meter rygg- och magcrawl pa djupt vatten

STEG 2
Alder Fran 8 ar Lektionstid: 40min Bassdngsplats: 50meters bassangen Djup: 120-180cm
Det har 6var vi pa: Vattenvana pa djupt vatten (mycket olika andningsévningar), rygg- och
magcrawl, bréstsimsbentag, samt dyk fran den laga kanten.

Mal (motsvarar Fisken/Krokodilen):

e Hamta féremal pa botten med tva hander (vid minst 120 cm djup)

e Simma 25-100 meter rygg- och magcrawl pa djupt vatten

e Dyka fran den laga kanten

¢ Kunna bréstsimsbentagen




