


Skjemaet nedenfor viser i
stikkordsform hvilke ovelser

FERDIGHETS-
MERKER

for viderekommende

som inngdr i svemmemerkene
Sel, Sjeleve, Delfin og Hai.
Hvert merke bestar av

13 ovelser.
r*-‘.-i -w—
KRA\/ ¢ Merkene sel, sjslave, delfin
. ‘h‘ﬂ" og hai inngér ogsé som
’ merker pd videregdende
@VELSER SEL SJOLOVE DELFIN HAI S oo il
1 Distansesvgmmin 100 m 200 m 400 m 1000 m NSF’s klubber.
2 Svem riktig tekmli 50m 150 m 300 m 600 m
3 Benspark f‘a ryggen 25m 50 m 75m 100 m
4 Dykke og hente gjenstand a)
hodet forst b) bena forst 1,5m 2m 2,5m 3m
5 Stup og svem under vann 5m
Dykk og svem under vann 5m 8m 10 m
6 Overlevelsesflyting 3 min 5 min 10 min 15 min pékledd
7 a) Tra vannet, kun bena 2 min 3 min 5 min 10 min
b) Stasjoneer sculling 2 min 3 min 5 min 10 min péakledd Tips:
. ps:
8 Hopp med redningsvest, ta den beskrivel
pé og svem pékledd 25m 50 m Naermere beskrivelse av
uoppI uti pakledd, blas luft i avelsene finner du i boka:
esplagg og svem 50 m 75m BA
9 Svar pé spersmél om badevett, sjovett MtM, HELP HLR alarmplan, HLR <<§vzmme0khvﬁeter =
10 Redding av andre rekk ut kast ut ilandfer 50 m med slepemiddel direkte kontakt, ilandfer 25 m, viderekommende» (boka er
loft pa land, |egg i stabilt sideleie naermere omtalt pa side 18).
For 11, 12 og 13: > 11 Stup fra 1 m: 11 Stup fra 1 m: - Forlengs hopp med 11 Stup fra 1 m: - Innover stup 11 Stup fra 1 m: -1 1/2 forlengs volt

Velg en av fire evelser

imanfor h - Baklengs hopp - Baklengs fallstup - Baklengs stup med sats - Baklengs volt
innentor hver gren. - Fallstup i knekk - Forlengs stup med tillep Stup fra 3 m: - Forlengs stup med tillep Stup fra 3 m: - Innover stup
Stup fra 3 m: Stup fra 3 m: - Forlengs Fqlr)r 12 Synkron 12 Synkron
Hai, ovelse 12: - Forlengs hopp 12 Synkron - Kontra-sculling, 10 m 1. Stup fra kanten, kom opp pé mage =
Velg en av de to 12 Synkron - Standard sculling, 10 m - Torpedo-sculling, 10 m 1 brystsvemmingtak = sfreEk armene =
sammensatte ovelsene i - Rygg|iggende sii||ing - Kano scu|||ng, 10m - Ballettben enke? rull rundt pd ryggen = armene ned
synkron. - Fremliggende stilling - Ryggliggende, beyd kne - Baklengs salto kroppert langs siden = standard sculling =
- Tub siiﬁing - Tub - Forlengs salto hoﬁeﬁrzsyd bcﬁen s kroppert salto.
- Ryggliggende kroppert stilling - Vekseltak, 10 m 13 Vannpolo 2. Spcﬂ( ifra kanten = armene over
13 Vannpolo 13 Vannpolo - Svem 3 m med ballen = ta den opp hodet = 2 doble ryggarmtak = snu
- Crawl 25 m, hodet opp - Ta opp ballen ovenfra og kast 5m rundt p& magen = 2 crawl armtak =
- Ryggerawl 25 m, hodet opp - Veks ﬁqk 2 minutter - Svem slalom med ball =4 svinger forlengs salto hoftebey
- Fra crawl til ryggerawl (reversering) - Sentring pa vannet 10 ganger pa 90° 13 Vannpolo
- Svem slalom, fire svinger p& 90° -Ta opp%c”en nedenfra = snu 360° - Ta opp ballen og kast backhand - Ta opp ballen ovenfra og slyng
= kast 5m - Sentring i luften 10 ganger den hrskytecrm kast 10 m

- Forlengs hopp

1/2 skru

- Forlengs volt

- Isander (reversert stup)

- Ta imot ballen i luften = snu 180°
og kast den 10 m

- Backhand sentring

- Méalmannstrening. P& signal, kom
sa heyt som mulig opp av vannet.




KRAV:

B Alle evelser skal gjentas
p& 5 treningsokter. Hver
enkelt ovelse bor gjentas
med flere repetisjoner.

B For merket «Boblen» kan
alle evelser utferes ved hjelp
av assistanse. For merkene
«Belgen», «Spruten» og
«Sjestierna» er det krav om
egenmestring til et gitt antall
ovelser.

B Ovelsene kan utferes ved
hielp av assistanse fra
instrukter eller ved hjelp av
flytemidler. Det er anskelig
at uteverne klarer de fleste
ovelsene pa egen hand.

BOBLEN

Hvert merke krever at et bestemt
antall avelser utfares. Du velger
selv fritt hvilke blant evelsene
nedenfor:

1.
2.
3.

o O

Holde/henge i kanten.

Plaske med hendene i vannet.
Vaske seg i ansiktet, mens

man star/flyter i vannet.

Trekke seg langs med kanten
ved hijelp av armene,

min.10 m.

Trene pé flytestilling pa magen.
Trene pa flytestilling p& ryggen.
Gé i «tog» - annenhver
instrukter og utever.

Se etter g]enstonder som

ligger p& bunn (helst hodet
under vann). Hva ser du?

Blase en bordtennisball over
bassenget, min.10 m.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Velg fritt blant de 29 ovelsene
det antall som kreves for det merket
som skal tas.

Tot. ant. ovelser

Ovelser u/hjelp

FERDIGHETS-
MERKER

for alle hvor bruk av

BOLGEN

Dytte en ball over til motsatt
side, mens man gér eller
svemmer, min.10 m.

Hoppe opp og ned pa
bunnen sammen med instruk-
tor (eller annen utever),
min.10 sek.

Ligge p& magen/ryggen,
sparke med bena over fil
motsatt side, min, 10 m.
Ligge p& magen/ryggen,
padle med armene over til
motsatte side, min. 10 m.
Instrukteren holder i kanten.
Utever dykker/gar inn
under instruktarens armer
og ut igjen.

Utever dykker inn og ut av
rokkering som ligger p&
vannflaten.

Boblen 10 0 . .
e 15 ) assistanse er tillatt
Spruten 20 8
Sjestierna 25 15
SPRUTEN SJSSTIJERNA
16. Rotasjon langs lengdeaksen 24. Klatre ned i og ut av
fra mage til rygg og rygg til bassenget med hielp.
mage. 25. Klatre ned i og ut av
17. Rotasjon langs tverraksen fra bassenget med ingen eller
mage til rygg og rygg il lite hjelp.
mage. 26. Flytestilling pé ryggen.
18. Ligg pé ryggen. Hold/heng Padle med armene.
i kanten, sprut med bena. 27. Hente opp en gjenstand fra
19. Ligg pa magen. Hold/heng i bunnen (min. dybde 90 cm).
kanten, sprut med bena. 28. Sitte pa kanten, hoppe ned
20. Gé pé bunnen eller til instrukter.
sykle/tr& vannet til motsatt 29. St& pé kanten, hoppe ned til
side, min. 10 m. instrukter.
21. Hinke pé hgyre ben, min.
10 sek.
22. Hinke pa venstre ben, min.
10 sek.
23. Heng pa slep etter et ben-
sparkbrett, flytegjenstand
eller instrukter.






