...til glede
og inspirasjon
for hele familien!
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Det er
svemmemerker
for alle distanser og
alle ferdigheter.

Merkene kan
tas i en offentlig

| vann blir
kroppen «vekiles»,

du flyter og svommehall eller

det er lett & ved svommetilbud

bevege seg. pa skole og
svemmeklubb.
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Svemming
gir kondisjon og
muskelstyrke
uten & belaste
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Svemmemerkene

skal inspirere og glede ...

Svemmeforbundet har et merketilbud
til alle — barn og voksen, nybegynner og
storsvemmer. Uansett ferdighetsniva,
sett deg et mal og bli en bedre svemmer.

Svemming er en fantastisk idrett

fordi den passer for alle — uansett ferdighet.

Ta deg en tur til svemmehallen og prov @ ta

vare svemmemerker!

For bestilling
av merker og litteratur:

www.idrettsbutikken.no
Telefon: 62 95 06 30
Faks: 629506 11
E-post: idrettsbutikken@klubben.no
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KRAV:

Merkene vann, hval,
skilpadde, pingvin,
selungen inngar
som merker pé

VANN

Eleven skal kunne “frakte” et
svemmebrett som ligger i vannflaten
giennom bevegelser med armene,
men uten & bergre det. Eleven ma
frakte bretftet minst fem meter uten

HVAL

Eleven skal kunne kombinere
hopp fra bassengkanten -
dykke — orientere seg under
vann - hente gjenstander fil

nybegynnerkurs | & bergre det. overflaten.
i svemming i regi Eleven star i hoftedypt vann og lar
, en partner sprute vann pa seg.
av NSF's klubber. Det er lov & beskytte seg med
armene, men ikke & snu seg vekk.
Eleven ma la seg sprute pd i minst
15 sekunder, og hendene skal
ikke holdes foran ansiktet.
EGNE KRAV FOR
FUNKSJONSHEMMEDE
Se boken “Fra lek i vann til svemming” | ... side 32 ... side 45

SV@MMEDYKTIGHETSMERKET

Rull uti pa dypt vann. Svem 100 m
pé& magen. Stopp og hvil. Flyt pa mage, rull over, flyt p&
rygg samlet i fre min. Svem deretter 100 m pé rygg.

Klarer du dette merket, er du svemmedyktig etter
Norges Svemmeforbunds definisjon.




Ferdighetsmerkene for nybegynnere

passer for barn og voksne som holder pa & lzere seg &

svemme. Merkene er né ogsé tilpasset funksjonshemmede.

Naermere beskrivelse av avelsene finnes i boken “Slik leerer du
& svemme” og “Fra lek i vann til svemming”. For naermere

beskrivelse av bekene, se side 18 i denne brosjyren.

FERDICGHETS-
MERKER

for nybegynnere

SKILPADDE

Eleven skal kunne flyte som en
pil pd magen og pa ryggen,
med armene strukket frem, i
minst 15 sekunder p& hver
side.

PINGVIN

Eleven skal kunne kombinere
aktivitetene hoppe - flyte opp —
innta linjeholdning p& magen i
vannflaten - gjere crawlbein-
spark med armene strukket frem
— dreie over pa ryggen - gjere
beinspark i linjeholdning

og puste.

SELUNGEN

Stup uti pd dypt vann — svem
12,5 meter p& magen - skift
retning — svem 2-3 meter mot
startstedet — stopp — flyt i 30
sekunder - svem pa ryggen
tilbake til utgangspunktet.

... side 49

... side 54

... side 62

SKOLESV@MMEN 500 m

Stup uti pé& dypt vann, svem 50 m med kleer, avkledning i vannet

og svem 300 m p& magen, flyti 1 min., svem 125 m pé ryggen og 25 m
i|ond|:¢rin? av dukke eller elev. Gjennomfer hjerte/lungeredning pa dukke

i denne forbindelsen. Dvs 30 kompresjoner og 2 innblasinger i 3 serier.

For mer informasjon om svemming i skolen
og Skolesvemmen-kampanie, se www.skolesvommen.no




KRAV:

Merkene sel, sjglove,
delfin og hai inngar
ogsé@ som merker pa
videreg&ende kurs i
svemming i regi av

NSF’s klubber.

SEL

Leringsmal

¢ Kunne svemme crawl og rygg pa et
videregdende nivé

e Kunne varsle om hjelp (1-1-3),
benytte «forlenget arm» og kaste
redningsline/livbaye.

Delmal
1. Kunne, etter fraspark fra veggen,
utfare 10m sculling pa mage m
hendene foran hodet, og deretter
rotere over il ryggliggende, for &
jere 10m sculling pd rygg med
endene ved hofta
2. Kunne svemme 10m «supermann»
pa hayre side, rotere ved hjelp av
ett armtak, og deretter svemme 10m
«supermann> pd venstre side
3. Kunne, etter fraspark fra veggen,
svemme 25m crawl «overlapp»
med plate/ring/nuddel (flytepinne),
med pusting
4. Kunne, etter fraspark fra veggen,
svemme 25m crawl, ta en saltoven-
ing, med fraspark pa ryggen
5. Kunne svemme 25m rygg hvor
fremdriftsfasen utferes med «engle
tak» (taket utfares som ndr man
lager engler i sngen), framfering
over vann
6. Kunne utfere en ryggstart, gli under
vann, svemme 16ym rygg beinspark,
og derefter 10m ryggsvemming
7. Kunne utfere en @pen vending'i
rygg og crawl, hvor man svemmer
minimum 5m inn mot ve%g og 5m
ut fra vegg i ?od linjeholdning
8. Kunne stupe fra stéende stilling,
svemme 25m crawl, ta en saltoven
ding, og deretter svamme 25m rygg
9. Kunne varsle om hjelp (1-1 -3t
ykke til bunnen (min l,5m)lé ruke
orlenget arm («reach») og kaste
redningsline/livbaye («throw»).

Leeringsmal

¢ Kunne utfare bryst- og butterfly-
bevegelsen (delfinbevegelsen)

e Kunne utfere overlevelsesflyting

og H.E.L.P-stillingen.

Delmal

1. Kunne svemme 10m brystbein-
spark med fotbladene vinklet ut
(med plate eller annet Hyfemidden

2. Kunne svemme 10m brystarmta
med pusting (med nuddel under
brystet)

3. Kunne svemme 15m bryst, med
E|i mellom armtak og beinsparl

4. Kunne utfare 10m delfinbevegelse

& mage i vannflaten, med armer
angs siden og strukket foran
odet

5. Kunne svemme 10m en-arms
butterfly med 4 butterflybeinspark

Er armtak (syklus)

6. Kunne utfere épen vending i bryst,
hvor man svyz:mmgr min}mum 5m
inn mot vegg og 5m ut fra vegg i
EOd |in]eh<ﬂgning

7. Kunne uff;zweb over|eve|sei_slf| Ii_n
pd rygg og bryst, samt H.E.L.P-
stillingen (ﬂyte’reknikk i kaldt vann,
med redningsvest). Kunne varsle
om hijelp (1-1-3).



Oversikten viser hvilke laeringsmél og delmél man skal
oppné for svammemerkene Sel, Sjeleve, Delfin og Hai.
For mer informasjon om hovedmal og fokusomrader
innenfor den videreg&ende svemmeopplaeringen,
se www.svomming.no
<http://www.svomming.no>

FERDIGHETS-
MERKER

for viderekommende

DELFIN

Leeringsmal
e Kunne svemme brysi og buﬂerﬂy
rovkoordinert
¢ Kunne svemme med klzer og tré
vannet.

Delmal

1. Kunne utfere 8 butterflybeinspark
under vann med god linjeholdning

2. Kunne utfere 3 butterflybeinspark
under vann for deretter & svamme
buh‘erﬂy uten pust, totalt 10m

3. Kunne svemme 15m brystbein-
spark med delfinbevegelse, hvor
fotbladene er vinklet ut gjennom
hele sparket (med plate eller annet

Ktteml el

4. Kunne svomme 25m bryst med
delfinbevegelse, grovkoordinert

5. Kunne tra vannet i 30sek, me
hodet over vannet.

6. Kunne svomme 25m med kleer
(skjorte og bukse), sto&pe og kle
av seg pa dypt vann. Kunne varsle

om hielp (1-1-3).

Leeringsmal

e Kunne svemme medley

¢ Kunne utfere undervannskick, starter
og dlle vendinger med god
tekni

e Kunne grunnleggende livredning i
vann.

Delmal
1. Kunne svemme 10m butterfly, utfere
orrekt vending, og deretter svamme
10m rygg
2. Kunne svemme 10m rygg, utfere
korrekt é[i)en vending, og deretter
svemme 10m bryst
3. Kunne svemme 10m bryst, utfore
orrekt vending, og deretter svemme
10m crawl
4. Kunne utfgre en crawlvending (salto)
vor man svemmer minimum 5m inn
mot veg o? 5m utfra vegg med
%od linjeholdning
5. Kunne utfere en ryggvending (salto)
hvor man svemmer minimum 5m inn
mot veg o? 5m ut fra vegg med
%od linjeholdning
unne utfere start fra pall, med
korrekt sfarfprosedyre, og fin over
Eong inn i svemmearten
unne utfere ryggstart, med korrekt
startprosedyre, og fin overgang inn i
svemmearten
8. Kunne svemme 100m medley
(eller 4 lengder i 12,5m basseng)
9. Kunne utfere folgende livrednings-
ovelser: Start fra startsted basseng-
ant, svem 25m bryst, dykk fra

vannflaten (dybde min 2,5m) etter Reiehfreedan laaes
en utlagt gjenstand, ilandfering Bmkﬁsk jennskap Hl:

25 m av dukke eller jevnstor person
ved hjelp av forlenget arm. Gvelsen

utferes i umiddelbar rekkefelge. iy e cliine

foringsteknikker,

rinsipper om den for|engede

II-?Le ilan

R-forlapet,

Obsl — 5 is-/bade-/sjovetiregler.

——
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KRAV:

B Alle eovelser skal gjentas
p& 5 treningsokter. Hver
enkelt avelse bar gjentas
med flere repetisjoner.

B For merket «Boblen» kan
alle ovelser utferes ved hielp
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 hielp av
flytemidler. Det er anskelig
at uteverne klarer de fleste
ovelsene pa egen hand.

BOBLEN

Hvert merke krever at et bestemt

antall evelser utfares. Du velger
selv fritt hvilke blant avelsene
nedenfor:

1. Holde/henge i kanten.
2. Plaske med hendene i vannet.
3. Vaske seg i ansiktet, mens
man star/flyter i vannet.
4. Trekke seg langs med kanten
ved hjelp av armene,
min.10 m.
5. Trene pa flytestilling p& magen.
6. Trene pa flytestilling p& ryggen.
7. Gé i «tog» - annenhver
instrukter og utever.
8. Se efter gjenstander som
ligger pa bunn (helst hodet
under vann). Hva ser du?
9. Blase en bordtennisball over
bassenget, min.10 m.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

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/gér inn
under instruktarens armer
og ut igjen.

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



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

Boblen 10 0 . .
e 15 i assistanse er tillatt
Spruten 20 8
Sjestierna 25 15
SPRUTEN SJDSTIERNA
16. Rotasjon langs lengdeaksen 24. Klatre ned i og ut av
fra mage til rygg og rygg til bassenget med hjelp.
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 p& 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& pa kanten, hoppe ned til
side, min. 10 m. instrukter.
21. Hinke pé& hayre ben, min.
10 sek.
22. Hinke pé venstre ben, min.
10 sek.
23. Heng pa slep etter et ben-
sparkbrett, flytegjenstand
eller instrukter.




KRAV

25 METER

Svem 25 m uten pause.

Ingen tidtagning.

100 METER

Svem 100 m uten pause.
Ingen tidtagning.

SVEMME
KNAPPEN




Merkene kan tas
ndr som helst under kontroll
av en voksen person.

DISTANSE
MERKER

med svemmeknappen

200 METER 500 METER
SVOMMEKNAPPEN Svem 500 m uten pause.
Svem 200 m uten pause. Ingen tidtagning.

Ingen tidtagning.

.
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1000 METER

Svem 1000 m uten pause.
Ingen tidtagning.

Svemmeknappen (200 m)
har forskiellig farge hvert &r.
Spesielle érsmerker oppnas

nar man har taft svemme-

knappen 5, 10, 15, 20
og 25 ganger over minst
like mange ér.




KRAV:

FLIPPER

Du bestemmer selv hvor og nér
du vil svamme (offentlige bad,
skoler osv) og hvor langt hver

gang.

FLIPPER BRONSE

| et kalenderar ma du minst
ha svemt tilsammen
2500 m

MILMERKER

KRAV:

Nar du har tatt ett merke, ma
du starte pé nytt for & oppné
kravet til neste, og det ma
gjores i stigende rekkefelge.

Svem totalt T mil.
Ingen tidtagning.

Svem minimum 200 meter

hver gang. Man registrerer

selv distansene. Du fér egne
registreringskort i svammehallen
eller ved & kontakte

Norges Svemmeforbund.

4 MIL

Svem fotalt 4 mil. 3 mils merket
mé tas for 4 mils merket.



MOSJONS:-
MERKER

FLIPPER SGLV

| et kalenderar ma du minst
ha svemt tilsammen
5000 m

FLIPPER GULL

| et kalenderér ma du minst
ha svemt tilsammen
7 500 m

2
mil

2 MiL

Svem fotalt 2 mil.
1-milsmerket ma tas for 2-milsmerket.

3

mil

3MIL

Svem totalt 3 mil.

2-milsmerket mé tas for 3-milsmerket.

5 MIL

Svem fotalt 5 mil. 4 mils merket
mé tas fer 5 mils merket.

10 MIL

Svem totalt 10 mil. 5 mils
merket mé tas for 10 mils merket.
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LILLE HAVHESTEN

Merket kan tas nar som
helst under kontroll av en
voksen person. Nedre
aldersgrense er 11 ér.

STORE HAVHESTEN BRONSE

Kravet er 12 poeng, hvorav
minst 1 poeng i 8 av evelsene.
Barn under 12 &r mé ferst ta
lille Havhesten.Nedre alders-
grense 12 ar.




Store Havhesten utdeles i 3 grader: Bronse, selv og gull.
Poengberegningen omfatter 9 evelser. Det m& oppnés

poeng i minst 8 av evelsene. Man kan bare ta ett merke

pr. &r. Store Havhesten er fillatt pa militeer uniform.
Livredningspreven er obligatorisk uansett
hvilket merke man tar, men teller ikke med ved
poengberegningen.

HAV

HESTEN

STORE HAVHESTEN S@LV

Merket kan tas av dem som
tidligere har tatt bronsemerket.
Kravet er 16 poeng, hvorav
minst 1 poeng i 8 av ovelsene.
Selvmerket kan ogsa tas av
personer over 35 ar som
oppnar 14 poeng, uansett om

man har bronsemerket eller ikke.

STORE HAVHESTEN GULL

Merket kan tas av dem som
tidligere har tatt salvmerket.
Kravet er 21 poeng, hvorav
minst 1 poeng i 8 av ovelsene.
Gullmerket kan ogsé tas av
personer over 40 dr som
oppndr 16 poeng, uansett om
man har selvmerket eller ikke.
Gullmerkene registreres hos
NSF.

HAVHEST STATUETT (30 cm)

Statuetten oppnés nér man har
tatt gull 5 ganger. | Forsvaret gir
5 ganger gull medalje (valgfri
storrelse).

Krav for personer over 60 ér:
Store Havhesten i gull 3 ganger.

ANDRE PRODUKTER:

- Havhestplakett

- Gullstierne for plakett

- Miniatyrmedalje

- Store Havhest sglv anheng

- Store havhest selv selvnal

- Store Havhest mansjettknapper
(forgylt)

-Store Havhest anheng (forgylt)

Krav for disse produktene

finnes p& www.svomming.no




HAVHESTEN KRAV:

LILLE HAVHESTEN STORE HAVHESTEN
1 poeng 2 poeng 3 poeng
1. Distansesvemming 400 m 1000 m 1500 m 2000 m
2. Ryggsvemming 200 m 500 m 750 m 1000 m
3. Svemming med klzer 200 m 500 m 750 m 1000 m
(skjorte og bukse)
4. Sculling péa ryggen 50m 100 m 200 m 300 m
(flyting med fremdrift)
5. Frisvemming pé tid, 100 m 2,40 min. 2,20 min. 2,00 min. 1,40 min.
6. Undervannssvemming 8m 10m 15m 20m
7. Dykking 1gang med stup
(dybde min 1,5 m maks 2,5 m) og 1 gang fra vannflaten
1 gang med 1 gang med 2 ganger med
(dybde min 3 m maks 4,5 m) stup eller stup og 1 quung stup og 2 ganger
fra vannflaten fra vannflaten fra vannflaten
8. Avkledning i vannet Langermet Langermet skjorte
skjorte og lang bukse og lang bukse
9. Stup fra brett, tarn, brygge 1 stup u/fart 1 rett stup u/fart 2 refte stup u/fart 1 rett stup u/fart,
eller avsats fra2m fra3m fra5m 1 reft stup m/fart

frasm oF valgfritt
stup fra 3-5m

10. Livredning

Start fra startsted/bassengkant, svem 25 m brystsvemming, dykk fra vannflaten
(dybde minst 2,5 m) etter en utlagt gjenstand (om mulig en jevnstor person), ta fatning og fer
i land den «forulykkede». llandfering 25 m. @velsen utferes i umiddelbar rekkefolge.

Livredningspraven krever praktisk kiennskap fil:

a) Prinsipper om den forlengede arm.
b) De alminnelige ilandfaringsteknikker.

¢) HLR-forlopet
d) Is, bade- og sjovetiregler.



GENERELLE REGLER:

W Alle prover skal gjeres hver for seg uavhengig av hverandre.

Man kan ikke fa godkjent 2 prever under samme evelse (Ryggsvemming kan
f.eks. ikke tas under preven for distanse-svemming).

B Det er under proven ikke tillatt & hvile ved & sté p& bunnen.

Det er heller ikke fillatt @ hvile ved @ holde i handtak, tau, bayer, flater o.1.
under svemmingen eller ved vendinger.

B Alle prover for vedkommende merke mé avlegges i lepet av ett og samme
kalenderdr. For skoleelever gjelder et skolear.

M Det er ikke tillatt med svemmebriller eller neseklype pa livredningspreven.
B Nedre aldersgrense for Lille Havhesten er 11 &r og for Store Havhesten 12 ér.

HAV

HESTEN

VEILEDENDE KOMMENTARER TIL KRAVSKJEMA:

Pkt. 1 Distansesvemming ber utferes i mageleie

Pkt. 4 Under sculling pa ryggen (flyting med framdrift) skal halve distansen tilbake-
legges med hodet ferst, og halve med fottene forst. Ombytte kan bare skje én
ang. Kroppen ber sé vidt mulig holdes rett. Fettene mé holdes stille. Det er
ikke tillatt & fore armene over vannet.

Pkt. 5 Krav for personer over 45 ér: 1 poeng: 2,30, 2 poeng: 2,15, 3 poeng: 2,00
Krav for personer over 65 ar: 1 poeng: 2,40, 2 poeng: 2,20, 3 poeng: 2.00

Pkt. 6 Krav for personer over 65 ér: 1 poeng: 5 m, 2 poeng: 10 m, 3 poen?: 15m
Ved prove i undervcnnsvrammingkskal hele kroppen vaere under vannflaten
(passende dybde 1 -1,5 m). Strekningen skal males i rett vinkel fra startstedet.

Pkt. 7 Dykkingen skal foregé i rekkefelge uten hvilepause. Hvis en dykking ikke lykkes
mé preven gjeres om i sin helhet, dersom man vil oppna et heyere poengtall enn
det man eventuelt var berettiget fil for det mislykte forsak.

Dispensasjon for bassenger med dybde mindre enn 1,5 m:

Lille Havhesten:

Start fra bassengkanten, dykk ned til bunnen, svem 10 m langs denne, hent opp
en gjenstand, svem opp til overflaten og bring gjenstanden ri?bcssengkcnten.
Store Havhesten:

Start fra bassengkanten, dykk ned til bunnen, svem 10 m langs denne, hent opp
en gjenstand, svem opp til overflaten og bring gjenstanden ri?bcssengkcnten.

1 gang: 1 poeng, 2 ganger: 2 poeng, 3 ganger: 3 poeng.

Pkt. 8 Gir 3 poeng for alle som klarer ovelsen.

Pkt. 9 Ved stup fra sviktbrett, térn eller avsats pa mer enn 3 m hayde, skal vanndybden
veere minst 3,5 m, ved 5 m heyde minst 3,75 m og ved 10 m hoyde minst
4,5 m. Stupene ma, for @ bli godkjent, utferes pa en mate som ftaifll:redssﬁller et
rimelig krav til ferdighet.

Valgfritt stup mé veere ett av felgende: Innoverstup, baklengs volt (ansikt
vendt mot brettet), 11/2 forlengs volt med fart eller Molbergerspranget med fart
(for|engs sprang med bqk|engs volt, ansiktet vendt mot vannet).

Krav for personer over 45 ar:

1 poeng: 1 rett stup fra 1 m u/fart
2 poeng: 1 rett stup fra 3 m u/fart
3 poeng: 2 rette stup fra 5 m u/fart.

Pkt.10 Livredningspraven skal tas av alle som skal avlegge preve for Havhesten
og Store Havhesten.
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BABY- 0G
SMABARNS-
SVOMMING

SLIK
LARER

DUA
SVOMME

«BABY- OG SMABARNS
SVOMMING»

Boken er skrevet for alle som er
interessert i baby- og sméabarns-
svemming, og er samtidig pensum for
instrukterutdanning innen baby- og
smébarnssvemming i NSF. Boken
inneholder kunnskap man behever for @
holde Baby- og smabarnskurs av god
kvalitet etter NSF retningslinjer.

Boken er delt i tre:

Grunnlaget: Kunnskap om pedagogikk
og utviklingsteori

Aktiviteten: Inneholder kunnskap om
metodikk slik at alle barnet far tilpasset
utfordring etter trygghet, alder og
ferdighet.

Organiseringen: Inneholder kunnskap
om programplanlegging og forbe-
redelser for kurs.

«SLIK LARER DU A SY@MME»

I boken vil du finne ulike leker og evelser
for & gjere elevene trygge i vann.
Svemmedyktighet oppnds gjennom
ovelser for vanntilvenning, samt kjerne-
funksjonene dykke, flyte, gli og fremdrift.
Boken er skrevet for alle som skal lzere
barn og voksne & svemme, eller som

vil lsere @ svemme pé egen hand.

«FRA LEK | VANN TIL

SVBMMING»

- om svemmeopplaering og
funksjonshemning

Boken er skrevet for instrukterer,
foreldre og lzerere som gir mennesker
med funksjonshemninger ekstra hjelp
pé veien mot svemmedyktighet. Boken
gir praktisk og teoretisk grunnlag for
& tilpasse svemmeundervisningen fil
funksjonshemmede, bade som spesial-
undervisning og som inkluderende
gruppeundervisning.

«VEIEN MOT SVOMMEDYKTIGHET”
Dette er et timeopplegg pé 40 under-
visningstimer basert pa oppleerings-
metodikken fra boken "Slik lzerer du &
svemme". Det er tatt hensyn til Lzere-
planens mél om at alle elever skal vaere
svemmedyktig ved utgangen av 4. trinn.
Heftet er trykket i plast og kan plasseres
pé bassengkanten som en "mini flip-over".
Hver time inneholder mal og beskrivelse
av malet, samt 30 minutter undervisning
med utvalgte ovelser. Heftet er illustrert

~ yeienmot ¢
svommedyktighet

= Dmesprplegy bor holeveiket
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«SVOMMEAKTIVITETER
FOR VIDEREKOMMENDE»

Boken beskriver metodikken

pa en rekke svemmeteknikker, blant
annet de fire konkurransesvemme-
arfene. | tillegg behandles livred-
ning, hopp og stup, synkronsvem-
ming samt lek og spill med ball.

«SVOMMETRENING»

Boken far for seg gjennomfering av
utviklingstilpasset svemmetrening.
Felgende temaer behandles:

- grunnleggende fysiologi og treningslzere
- planlegging for korte og lengre perioder
- trening av svemmespesifikk utholdenhet
- trening av styrke

- trening av bevegelighet

- svemmeteknikk og drillsevelser

- idrettspsykologi

- svemmerelevante tester

«SYNG OG SV@M»
- CD FOR BARN

Vi tar her i bruk nye sang- og musikk-
pedagogiske metoder i svemmeunder-

visningen av barn. Hvert svemme-
merke har sin egen sang med
svingende musikk - det blir goy i
vannet! Svemmetekstene og musikken
gjer det mulig for foreldre, skole og
klubber & inspirere til lzering — ogsé
utenfor svemmehallen.
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«SVOMMETEKNIKK» - DVD
UNDERVISNINGSFILMER

DVDen inneholder to filmer som gir
en systematisk og pedagogisk inn-
foring i de fire konkurransedisiplinene
bryst, butterfly, crawl og rygg med
start- og vendingsteknikker. For hver
svemmeart vises den hele teknikken,
de enkelte armtqk, benqurk, koordi-
nasjon samt evelser for & forbedre
teknikken. Er velegnet for undervis-
ning i klubber og skoleverket.




Svemmeforbundets
visjon:
Svemming skal vaere
den mest fremgangsrike
idretten i Norge.

Vare verdier:
Grensesprengende
Lekende
Ansvarlig
Dristig
Inkluderende
... GLAD | VANN!

NORGES
SVOMMEFORBUND

Norwegian Swimming Federation
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Norges Svemmeforbund
0840 Oslo
Telefon: 21 02 90 00
Faks: 21 02 96 71
E-post: post@svomming.no

www.svomming.no
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