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1. Innledning 
Vill i vann er et allsidig aktivitetstilbud for barn og ungdom som liker å være i vann men 
nødvendigvis ikke ønsker å konkurrere aktivt.  Norges Svømmeforbund er eier av Vill i vann. 
Gjennom Vill i vann ønsker Norges Svømmeforbund at flere barn og ungdom opplever glede 
og mestring i klubbene. Barn og unge skal oppleve mestring og være medbestemmende i et 
positivt og trygt miljø hvor de møter utfordringer, bygger vennskap og har det gøy 

Det er opp til treneren å lage morsomme øvelser tilpasset barnas alder og nivå. Dette er et 
idehefte for morsomme lekbaserte øvelser som kan brukes i Vill i vann men også i vanlige 
svømmegrupper. Øvelsene beskrevet er et utgangspunkt, men vi oppfordrer treneren til å 
være kreativ og involvere barna og ungdommen i utformingen og ledelsen av øvelsene.  
 
Dette heftet fokuserer verken på basistrening eller svømmetekniske øvelser, men er ment 
som en idébank med innblikk i morsomme og utfordrende øvelser som kan skape glede og 
mestring på land og i vann. Øvelsene er delt inn som henholdsvis “lekbaserte øvelser” for 
nivå 1 og 2, og “alternative øvelser” for nivå 3. Kombiner gjerne øvelsene i dette heftet med 
ordinær undervisning. Trener oppfordres til å bruke øvelser han/hun kan fra før og lage en 
egen vri på dem. Fantasien setter grenser, men husk å tilpasse øvelsene etter nivået til 
deltakerne. 
 
På Norges Svømmeforbund sin videoportal finner du flere av øvelsene i dette heftet filmet 
med forklaring. Se videoene her: http://nsf.brik.no 
 
For alle Vill i vann trenere og ansvarlige anbefaler vi å bli med i Facebook gruppen til Vill i 
vann: https://www.facebook.com/groups/villivann. Her kan alle dele erfaringer og 
morsomme aktiviteter dere gjør i klubben.  
 
Øvelser til synkron, vannpolo, stup ligger i dette heftet. Her er kun de grunnleggende øvelsene 
tatt ut.  



	 3	

 
Heftet viser øvelser til 3 nivåer; lett (L), middels (M) og vanskelig (V). I utgangspunktet bør 
øvelser på L og M brukes til Vill i vann 1 og 2. Tilpass øvelsen til gruppas nivå. 

• Lett (1) 
Barn i denne alderen er meget opptatte av at alt skal være morsomt. Det er viktig å ha 
i bakhodet når man lager et opplegg for Vill i Vann for barn. Det er fullt mulig å trene 
både koordinasjon, styrke og kondisjon uten at barna selv føler at det er trening, bare 
man bruker fantasien. Under følger et utvalg øvelser på land og i vann, som utfordrer 
barna på en morsom måte. Lag øvelser som gir bra grunnlag for senere 
teknikkutvikling. 

 
• Middels (2) 

Jo eldre deltakerne blir jo mer forståelse har de for hvorfor man gjør de ulike øvelsene 
og hvilken nytte de har senere. Dette kan være morsomt å involvere deltakerne på, f. 
eksempel «hva øver vi på i denne øvelsen?». Det er likevel greit å legge opp til 
morsomme og utfordrende øvelser da deltakerne gjerne er med på Vill i Vann fordi de 
ikke ønsker det samme treningsopplegget man har i kurs- og konkurranseavdelingen.  

 
• Vanskelig (3) 

Utfordre utøverne. Alle må ikke få til alt først, og helst bør det være noen øvelser som 
krever terping og øvelse. Vanskelig øvelser er for ungdom – som er mer modne og 
klare for større utfordringer.  
 

Vi ønsker dere lykke til med Vill i vann! 

Svømmehilsen 
Norges Svømmeforbund 

 
 

2. Krav til basseng og utstyr (sikkerhet) 
Alle øvelser skal kunne gjennomføres i alle typer basseng. Tilpass øvelsen til svømmehallens 
størrelse og dybde. Prøv om mulig å gjennomføre samme øvelse både på dypt og grunt vann 
for å utfordre deltakerne. Vill i vann trenere skal ha godkjent livredningsprøve.  
 
Landtreningen kan i de aller fleste tilfellene gjennomføres både på bassengkanten, i gymsal 
eller utendørs. Trener legger selv føring for hvilke øvelser som er relevante for egen gruppe 
og om det er forsvarlig å gjennomføre de under gjeldende forhold. Trenings- eller yogamatter 
bør alltid brukes under landtrening.  
 
Noen øvelser krever litt utstyr, som pølser, baller, svømmeføtter, plater, mål, dykkeleker osv. 
Vær kreativ og bruk det klubben og bassenget har tilgjengelig. Det kan også være lurt å 
investere i noe utstyr, slik at treningen blir mest mulig variert.  
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3. Styrketreningsøvelser på land 
Varier landtreningen slik at det er utfordrende til hver gang. Vær sikker på at det er trygt, slik 
at ingen blir skadet på landtreningen. Kombinere mye koordinasjon med balanse og 
bevegelighet, bevegelighet og styrke. Gode basisøvelser som enkelt kan tilpasses den 
enkeltes nivå og forutsetninger er burpees, sit-ups, armhevinger, spensthopp, tåhev, 
tøyeøvelser med strikk, styrkeøvelser med strikk.  
 
Olympiatoppen har mange gode landøvelser – se www.olympiatoppen.no 
 
Navn Beskrivelse Nivå 

Sprint 
 

Kan legges opp både som stafett og som individuell øvelse. 
Vanlig sprint på bassengkanten kan være relativt skummelt ved 
glatt gulv, så legg inn begrensninger ved at de skal løpe som en 
hund, sidelengs som en krabbe, som en gorilla osv. Bonuspoeng 
for realistiske dyrelyder? 
 

1 

Samarbeidsøvelser 
 

Deltakerne skal samarbeide to og to om å utføre ulike oppgaver. 
Det kan være styrkeøvelser som knebøy rygg mot rygg, kjøre 
trillebår over gitt distanse eller lage et opplegg for resten av 
gruppen. Eller medisinball, eller. Her er det kun trener som setter 
begrensninger.  
 

1-3 

Synkronøvelser 

Skap et program hvor alle gjør øvelser synkront etter musikk. 
Prøv å gjøre det samme i vann etterpå. Sjekk Oslo synkron eller 
google for videoer 
 

1-3 

Pil 

Øv balanse på land, med utgangspunkt i pil; Stå på et bein, utfall, 
hink, hopp bakover og fremover. Kan brukes i stafett og 
samarbeidsøvelse. 
 

1-2 

Stasjonstrening 
 

Lag gjerne stasjoner rundt om i svømmehallen der barna trener 
ulike øvelser. Eksempelvis en stasjon med balanse på 
benk/swissball/ett bein, en stasjon med styrke, en stasjon med 
koordinasjon. Hvilke øvelser dere velger bestemmes av barnas 
nivå. 
 

2 

“Crossfit” 
 

I en Crossfit-økt er det ikke noen fasit på hvilke øvelser eller 
utstyr som skal brukes, men husk at kjernen i Crossfit er at alle 
bevegelser skal være funksjonelle og det bør fokuseres mye på 
store muskelgrupper. Bruk det dere har tilgjengelig i 
svømmehallen og jobb deretter. Dere kan velge om det skal 
jobbes på tid eller antall repetisjoner.  Det viktigste er at 
intensiteten er høy under alle øvelsene. Legg gjerne opp 
øvelsene som stasjonstrening. 
Eksempler på øvelser som kan utføres under en økt er knebøy, 
pushups, utfall, pull-ups, dips, markløft, burpees, frivending og 
situps.  
 

2+3 
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4. Lekbaserte på land 
Øvelser som kan være morsomme og spennende for deltakerne.  
Navn Beskrivelse Nivå 

Oppdagelsestur 

Skap oppdagelseshistorier sammen med barna. Eksempel; satt 
dere på flyet til Afrika for å delta på safari. Trener overtar rollen 
som guide og alle sammen er ute i jungelen og speider etter ville 
dyr (gå på stedet). Om dere skulle oppdage en elefant må alle 
sammen kaste seg ned bak en busk for at den ikke skal oppdage 
dere. Bak busken gjemmer det seg derimot en stor slange så 
dere må raskt opp igjen og ta et høyt hopp så den ikke biter dere 
i beina. Plutselig kommer en tiger snikende opp bak dere og dere 
må løpe for livet. Dere ser ikke hvor dere løper og ender med å 
løpe rett inn i et stort edderkoppnett. Alle utfører jumping-jacks 
for å komme seg ut igjen. Fantasien setter grenser for hva som 
kan gjøres under en oppdagelsestur. Det er viktig at trener lever 
seg inn i rollen som guide. 
 

1-2 

Vulkanen 
 

Legg ut mange hjelpemidler rundt bassengkanten (kick-board, 
matter, benker etc.). Barna skal bevege seg fritt rundt om på 
disse hjelpemidlene uten å være i kontakt med bakken, der er det 
nemlig flytende lava. Det er ikke lov å stå på samme sted mer 
enn 15 sekunder for da smelter flaten man står på. Hvert 2-3 
minutt får vulkanen et utbrutt og en av flatene blir oversvømt av 
lava (tatt bort). Hvem står igjen til sist uten å ha vært i bakken? 
 

1+2 

Matte-leken 
 

Går mye ut på det samme som stol-leken. Deltakerne går fritt 
rundt på bassengkanten, på gitt signal fra trener skal de raskest 
mulig finne en ledig matte. Det er alltid en mindre enn det er 
deltakere så den som ikke finner en ledig matte i tide er ute av 
leken. Hvem står igjen til slutt? 
Alternativt kan deltakerne stå med ansiktet inn mot veggen. 
Trener “gjemmer” leker på bunnen av bassenget. Nå er det om å 
gjøre å være raskest ut i bassenget og finne en leke. 
 

2 

Tabata 

Her skal deltakerne utføre gitte øvelser i intervaller på 20 
sekunder,  
med 10 sekunder pause mellom hvert intervall. Hver øvelse 
utføres 4-6 ganger før man bytter til neste øvelse. Utfordrer både 
kondisjon og styrke. Deltakerne kan også selv bestemme mye av 
intensiteten av øvelsene etter hvor raskt eller langsomt de 
utfører bevegelsen. Dere kan velge store øvelser som går på hele 
kroppen, eller fokusere på kun over/underkropp. Sistnevnte er en 
mye tyngre variant. 
• Eksempler; Knebøy, Situps, Pushups, Utfall, Burpees, Dips  
 

3 
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5. Lekbaserte øvelser i vann 
Morsomme øvelser i vann  
 
Navn Beskrivelse Nivå 

Vann- transport 

Del opp i x antall lag, som har hver sin bøtte. Alle barna har et 
plastglass hver. Øvelsen går ut på å transportere vann i et plastglass 
fra den ene siden av bassenget til den andre, og helle det opp i en bøtte 
på bassengkanten. Hvilken gruppe kan fylle opp bøtta raskest? Om 
bredt basseng kan det avgrenses med banetau. Barna må hente vann 
ved banetauet og frakte det tilbake. For å øke vanskelighetsgraden kan 
øvelsen uføres på dypet, da med et kick-board som de skal plassere 
glasset på og frakte frem og tilbake. 
 

1 

Bompibjørn 
 

Barna setter seg ned på huk på bassengbunnen for i neste øyeblikk å 
sparke hardt fra i bassengbunnen og skyte som en pil opp mot taket 
med strak kropp og armene strukket over hodet. Man kan hoppe på 
stedet, eller bevege seg over til andre siden av bassenget. Er det mulig 
å hoppe opp som en bompibjørn og lande som en delfin (pilen først i 
vannet)? 
 

1 

Sjødyr 

Etterlign ulike sjødyr; blekksprut, reke, sel (armene langs siden), delfin 
(armene foran), flyndre (flat på bunnen), glassmanet (Flyt som en 
sjøstjerne på magen, deretter trekke seg sammen som en "kråkebolle", 
gjenta), hammerhai, skilpadde, reke og glassmanet 
 

1 

Skattejakt 

Målet er å finne “skatten”. For å finne den må de utføre ulike oppgaver i 
land og på vann for å få direksjon til neste ledetråd. Del inn i x antall 
lag. Lagene begynner med x minutters mellomrom. Lagene går fra 
stasjon til stasjon. Eksempel på oppgaver kan være at laget må frakte 
en deltaker over og under banetau uten at denne deltakeren kommer 
borti tauene, en av deltakerne må utføre en saltovending, alle 
deltakerne må utføre et stup osv.  Når oppgavene er godkjent av 
instruktør får de fortsette til neste stasjon. Oppgavene kan også gi hint 
om neste ledetråd ved bruk av bokstaver (eks: derrbeaog). De må sette 
sammen bokstavene til et ord (eks: garderobe) eller gåter hvor svarer 
gir lokasjonen til neste ledetråd. Ved den siste stasjonen ligger det 
kanskje en kul skatt. 
 

1 

Tutti Frutti 

Utstyr: Plater, pull-boys, dykkeringer, badeballer, badeender, fisker og 
hva som ellers finnes i svømmehallens utstyrskasse.  
Fordel alle dingsene utover i bassenget. Del barna i lag på 3-5, litt 
avhengig av hvor mange de er til sammen i gruppen. Hvert lag får et 
«bo» med et fast tilholdssted langs bassengkanten. Hver «dings» kan 
for eksempel være en frukt. Gule plater er sitroner, røde dykkeringer er 
jordbær, badeballer er meloner osv. Konkurransen går ut på at hvert lag 
skal sanke så mange «frukter» som mulig.  Barna får poeng for hver 
«frukt» de greier å svømme inn til sitt bo. De kan kun svømme inn en 
frukt om gangen og de må svømmes inn. Man kan enten ha 1 poeng 
pr. frukt, eller man kan gradere slik at frukt det må dykkes etter gir 2 
poeng osv. Bruk fantasien. Vinneren er det laget med flest poeng 
Variasjon: Gi hver frukt en stilart slik at meloner skal brystsvømmes, 
jordbær crawles, sitroner ryggsvømmes osv.  
 

1-3 
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Padlerally 

Hvert barn får en plate som de setter seg på nede i vannet. Kappløp fra 
ene kanten til den andre.  
Variasjoner: Det kan konkurreres i både forlengs og baklengs padling. 
Man kan også dele barna i lag på 3-4 og lage stafett.  
 

1-3 

Hulter bulter 

Utstyr: En ball til hvert barn 
Gjennomføring: Barna kan bruke hele bassenget mens de  

• Svømmer og holder på egen ball 
• Dytter andres baller vekk 
• Erobrer andres baller og kaster de bort 

 

1-3 

Snu plata 

Utstyr: Tofargede plater rød/blå (eller andre farger, så lenge de er to-
farget). Gjennomføring: Del gruppen i to lag (rød og blå). Fordel platene 
utover i bassenget med like deler av blå eller rød side opp. Hvert lag 
skal nå forsøke å snu så mange plater som mulig til «sin» farge. La 
konkurransen gå over flere omganger av 3-4 minutter. Den som har 
flest av «sin» farge i når en omgang blåses av, får ett poeng. I hver 
pause snus platene slik at det er like mange av hver i starten av neste 
omgang. Vinneren er det laget som har flest poeng etter for eksempel 
3,5 eller 7 omganger. Kan også varieres med først til tre poeng eller 
lignende. 
 

1-3 

Blinde-Finn og 
Haltepinken 
 

Gjennomføring: Gruppen deles inn i to lag. På hvert lag går man 
sammen to og to. Den ene er Blinde-Finn, den andre er Haltepinken. 
Blinde-Finn stopper svømmebrillene sine med vått tørkepapir eller 
lignende før han tar på brillene igjen.  Meningen er at han ikke skal 
kunne se gjennom brillene. Blinde-Finn stiller seg i baderingen mens 
Haltepinken fører han. Spillet går ut på at de to lagene skal spille mot 
hverandre. Haltepinken har ikke lov til å røre ballen eller være med i 
spillet. Han er halt. Haltepinken må derfor lede sin Blinde-Finn og 
fortelle hvor han skal kaste, sentre, blokkere osv. Mål kan være mellom 
to kjegler, vannpolomål (hvis man har) eller lignende. Poenget er å få til 
lagspillet.    
 

 

Vannaerobic (på 
grunna) 

For å utfordre barna på en annerledes måte i vann kan dere kjøre 
vannaerobic. Man bør også ha satt sammen et program med sanger 
på forhånd. Fungerer best om trener har vært innom noe aerobic 
tidligere. Om dere ikke har vannaerobic-belter kan også lange nudler 
gjøre nytten, eller gjennomfør øvelsene på grunna. Velg ut tre øvelser 
per sang, som gjentas i intervaller, bygg opp slik at dere trener en ting 
om gangen. Eksempelvis; oppvarming – armer – bein – utholdenhet- 
nedtrapping 
Forslag til øvelser: Gå på grunna, bruk armene aktivt, Slalåm, Kryss-
steg høyre/venstre, Boks med armene, Armene ut og sammen ved 
siden av kroppen, Hopp – frem- sideveis-bak. 
Utstyr: Musikkanlegg, belter eller nudler 
 

1 

På djupet - Bruk lange nudler under armene/rumpa om dere ikke har 
flytebelter, for at deltakerne skal ha enklere for å holde seg flytende. 
Velg øvelser som på nivå 1., men husk å utfordre deltakerne 
 

2 

Matte-leken 
 

Går mye ut på det samme som stol-leken. Deltakerne går fritt rundt på 
bassengkanten, på gitt signal fra trener skal de raskest mulig finne en 2 
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ledig matte. Det er alltid en mindre enn det er deltakere så den som 
ikke finner en ledig matte i tide er ute av leken. Hvem står igjen til slutt? 
Alternativt kan deltakerne stå med ansiktet inn mot veggen. Trener 
“gjemmer” leker på bunnen av bassenget. Nå er det om å gjøre å være 
raskest ut i bassenget og finne en leke. 
 
Alternativt kan deltakerne stå med ansiktet inn mot veggen. Trener 
“gjemmer” leker på bunnen av bassenget. Nå er det om å gjøre å være 
raskest ut i bassenget og finne en leke. 
 

Rumpeldunk 

6-7 spillere på hvert lag 
3 dykkeringer på kanten på hver side som mål. Der må ballen plasseres 
(ikke kastes) 
2 røde baller som er verdt 3 poeng og 1 blå ball som er verdt 5 poeng. 
Pølse mellom bena og en hånd som holder i pølsen hele tiden slik at 
man bare kan holde ballen med en hånd. 
Man kan stjele ballen og blokkere for andre. Man kan passe ball 
mellom spillere. Det er ikke lov til å holde fast eller dytte noen under 
vann. Startes ved at trener kaster ballen ut på midten, og da må de 
hoppe fra kanten og førstemann til å hente ballen. 

2 

Halloween 
svømmetrening 

Skriv et svømmeprogram med morsomme tema. Eks. Halloween:  
125vf 
2x50shark kick (kick på siden) 
Serie 1: svømmeføtter alt x2 
2x50monster cr (polo cr) 
2x50Zoombie Ry (armene rett opp i taket) 
Serie 2: alt x2 
2x50clown jump (hopp fra bunn) 
2x50ghost cr (så stille som mulig) 
Scary Poeng jakt 

1-2 

Scary poeng jakt:  

Tre forskjellige poeng jakter: 
- The freakshow relay 
- Monster race 
- The last Survivor 
Man gjør flere forskjellige konkurranser i lag og individuelt og så 
samler man poeng. Den med mest poeng vinner.  
 
The freakshow relay: 
En tullestaffett der man helt enkelt svømmer moster crawl og 
lignende.  
 
Monster race: 
Man svømmer to og to. En holder med høyre hånd i den andres venstre 
fot. Når man har kommet ca. halvveis i bassenget så skal den som er 
bak prøve å dra seg forbi den andre og svømme kjappest i veggen. Den 
som svømmer fremst skal prøve å ikke bli dratt bak og komme seg 
først i veggen.  
 
The last Survivor 
En starter med en plate og prøver og ta de andre med plata. Hvis man 
blir tatt må man også ta en plate og prøve å ta de andre. Den som er 
sist igjen vinner. under vann er det fritt.   

1-2 
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Kom alle mine 
små delfiner 

Utøverne står med ryggen inntil veggen mens instruktøren er lenger ut i 
bassenget. Instruktør roper «kom alle mine små delfiner», så svarer 
utøverne «hvordan da?» så skal instruktør forklare hvordan de skal 
bevege seg frem til instruktør og tilbake. Her kan man være dyr, eller ta 
egne scullinger:  
* som en delfin 
* som en pil på magen 
* som verdensmester i svømming 
* som verdensmester i synkron 
* standardsculling 
* kanosculling 
* snurrende tubber 

 

Vannvolleyball Sett opp nett – spill volleyball i vann. 2-3 

Jogging i vann 
Løping i vann – gjerne med joggebelte. Prøv ulik hastighet og 
teknikker. 
 

1-3 

Medisinball i 
vann 

Kan brukes på mange måter, eksempel liggende på rygg – kaste ballen 
i lufta.  2-3 

Ball-lek 

Kast mange baller/ringer i vannet. Del i lag – hvor målet er å samle 
flest mulig baller/ringer. En fra hvert lag i vannet –veksling – hver 
utøver kan bare hente en ring/ball av gangen. Prøv ulike svømmearter.  
 

1-3 

Fotball 
Spill fotball på vannet. Bare lov å berøre ballen med beina. Lag mål 
eller mållinjer. Dommer. 
 

1-3 

Vannpolo 

Prøv vannpoloøvelser og spill med ulike varianter. For eksempel 
sittende på kickbrett, eller at alle må flyte på rygg, bruke «ikke-
dominant» arm. 
Prøv også Vannpolo med bind for øynene. 
 

1-3 

Fressbee 
Bruk frisbee i aktivitet. Enten som lagspill. Eller som å kaste seg etter 
frisbee ut i vannet fra bassengkanten. OBS – safety! 
 

2-3 

Rekkeleken 

Alle på en rekke i vannet, ryggen til hverandre, x meter imellom. 
Fremste får en ball/leke som skal gis til bakerste person, må svømme 
til bakerste person. Ballen sendes frem igjen til fremste person. Leken 
ferdig når alle vært gjennom. Alternativ; ballen mellom beina, svømme 
under bein tilbake, eller på rygg. 
 

1 

Navnelek 
Alle trår vannet i en ring. Peik på en person og si navnet, evt navn og 
hobby eller lignende. Evt bruk ball i stedet for å peke. 
 

1 

Musikk under 
vann 

Spill ulike lyder og instrumenter under vann. Kan dere lage en 
undervannskonsert? 
 

2-3 

Teater Kan man lage teater under vann? Snakkebobler? Kle seg ut? 
 2-3 

Undervanndisco 
Med musikk og «instrumenter» - kan dere lage undervannsdico eller 
undervannsdans? 
 

2-3 

Bilder Lag kule bilder under vann. Stil opp i formasjon, bruk utstyr og 
lignende. 2-3 
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6. Ferdighetsbaserte øvelser i vann 
Øvelser i vann som kan være morsomme, men samtidig tilpasses slik at den utvikler 
ferdigheter hos deltakerne 
Navn Beskrivelse  Nivå  

Loddrett 
nuddeltransport 
 

Deltakerne går sammen to og to og får utdelt en lang nuddel.  
De skal holde i hver sin ende av denne og frakte den med strake 
armer over hodet til andre siden av bassenget. Enkelt så lenge 
de kan stå på bunnen, men når det blir dypere må de bruke 
brystbeinspark for å holde hode, armer og nuddel over vann.  
 

1 

“Sprint” med 
motstand 
 

Øvelsen utføres på grunt vann. Deltakerne går sammen to og 
to. En deltaker skal svømme, den andre skal holde han/henne 
igjen. Hold i anklene – svøm kun med armene. Stå foran og 
blokker veien med å holde armene - kun beinspark. Deltakerne 
“svømmer” i 15-20 sek før de bytter plass og gjentar. 
 

1-3 

Svømmetog 

Gjennomføring: Barna går sammen i par. Den ene tar fatt i den 
andres ankler. Barna ligger nå i forlengelse av hverandre. Den 
fremste gjør armtak mens den bakre gjør beinspark. Den 
fremste skal ligge rolig med beina.  
 

1 

Blindesvømming 

Gjennomføring: Del gruppen inn i makkerpar på to og to. Den 
gjør at det ikke er mulig å se gjennom brillene. Oppgaven er å 
svømme fra en ende av bassenget til den andre. Den som er 
blindet skal prøve å svømme i en rett linje over bassenget. 
Makkeren (den som ser) skal bare svømme ved siden av og 
passe på at den «blinde» ikke svømmer inn i noen eller 
kolliderer.  Når den «blinde» tror han har svømt over bassenget, 
kan han stoppe og ta av seg brillene. Ofte vil de bli overrasket 
over hvor kort de har svømt og at de svømmer på skeive. Det er 
vanlig at man «drar» til en side (høyre eller venstre) når man 
svømmer «blindt». Det er fint at de blir klar over at de gjør det 
og til hvilken side de drar.  
 

 

Brannmenn 

Velg 3 (eller flere) ulike kategorier (stup, bombe, svømme) – gir 
dem navn med brann foran ordet – eks; brannmann, 
brannslange og brannbil. Alle barna gjør det som tilsvarer ordet. 
Kan også bli gjort som en konkurranse der siste person ryker ut. 
 

1 

3 svømmere i ett 

3 utøvere i rekke – holder hverandre i anklene. Den første 
svømmer med armene, den i midten styrer vending fa mage til 
rygg, den som er bakerst gjør beinspark. 
 

1-2 

Slepebåt 
 

To og to sammen. En deltaker som svømmer fremme kun med 
armer og en som er bak, holder i beina på den som er foran og 
svømmer selv kun med beina. Varier svømmerarter for 
utfordringer. Den som er fremst kan gjerne ha en pull-buoy 
mellom beina for å gjøre det lettere for partneren. 
 

1 

Reaksjonstest 
 

Deltakerne står klare på startpall/bassengkant og skal på gitt 
signal fra trener raskest mulig stupe uti bassenget og svømme 
en kort distanse. Kan utføres parvis ved at deltakerne står på to 
rekker, trener står bak de og kaster en ball ut i vannet (varier 

1-3 
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lengden på kastene). Nå er det om å gjøre å få tak i ballen først. 
Etterpå stiller de seg bakerst i rekken.  
Trener bør ha flere baller tilgjengelig på kanten. 
 

Indianersvømming 
 

Barna svømmer crawl med 3 armtak på mage og 3 armtak på 
rygg. Antall armtak kan varieres for å gjøre øvelsen 
vanskeligere eller enklere. For å gjøre øvelsen litt mer 
spennende kan noen av barna være cowboyer på kanten som 
skal prøve å “skyte piler” på indianeren som svømmer. Det er 
kun lov til å kaste når svømmeren ligger på ryggen. Som piler 
kan dere bruke nudler eller andre myke gjenstander.  
 

2+3 

Hinderløype 
 

Legg ut mange gjenstander i bassenget – både flyte- og 
synkegjenstander (rokkeringer, dykkeringer, stoler, kick-board – 
alt mulig kan brukes). Barna skal nå forsere en gitt distanse 
uten å komme borti noen av gjenstandene. Legg inn 
begrensninger ved at de må svømme under vann, slalåm, kun 
med beinspark etc. 
 

1-3 

Kombi-svømming 
 

Sett sammen to forskjellige svømmearter. Deltakerne svømmer 
da med crawl-armer og bryst-bein/ fly-armer og crawl-bein osv.  
Setter store utfordringer til koordinasjon og konsentrasjon. 
 

2 

Terningkast 

Lag en liste over øvelsene de må velge når de får et tall på 
terningen, fra 1-6, eller 2- 12. Ha variasjon og spredning på 
øvelsene, og at øvelsene ikke er for lange slik at man unngår 
«klumping» og kø. Involver deltakerne i å lage øvelser. Utstyr: 1-
2 terninger (avhengig av hvor mange øvelser man vil variere 
mellom), flippover/White Board/tavle eller lignende. Utstyr til de 
ulike øvelsene.  
 

1-3 

Baklengssvømming 
 

Deltakerne svømmer crawl/bryst/fly baklengs. Utfordrer 
koordinasjon. Kan legges opp både som stafett og individuell 
øvelse. 
 

2-3 

Synkronkick 
Rygg mot rygg i vannet – låste armer langs siden av kroppen. 
Øv på kick – bytt på å puste. 
 

 

Liggende katapult 

To ligger på ryggen med føttene mot hverandre og knærne 
trukket godt opp. De teller ned fra tre og skyver seg så hardt og 
langt fra hverandre som mulig.  
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7. Havhesten 
Gjennomfør Havhesten testen med deltakerne. 

Navn Beskrivelse  Nivå  

Havhesten 

Store og lille havhesten er ferdighetsmerker for svømming og 
aktiviteter i vann. Store Havhesten utdeles i tre grader: bronse, sølv og 
gull, der 5. gangs gull gir statuett. Det er kun lov å ta ett merke per år. 
For lille havhesten er kravet poeng i minst 8 av 9 øvelser. For 12 
havhesten er kravet 12 poeng, hvorav minst 1 poeng i 8 av øvelsene. 
Livredningsprøven er obligatorisk uansett merke. 
NB: merk at nedre aldersgrense for lille havhesten er 11 år og 12 år for 
store havhesten. For mer informasjon, se www.svomming.no 
 

 

 

 

8. Ferdighetsøvelser vannpolo, stup, synkron og Open Water 
Her er øvelser hentet fra opplæringsskolene til Minipolo, Norges Stupskole, Norges 
Synkronskole, samt noen øvelser for Open Water. Ønsker klubben alle øvelsene, samt tilgang 
til videoer, må klubben skrive avtale med NSF om å bli en grenskoleklubb. Dette er 
ferdighetsøvelser, slik at du som Vill i vann trener kan ha trening i grunnleggende ferdigheter i 
grenene.  

 

Vannpolo 
Navn Beskrivelse  Lek/øvelse 

Vannpolo
crawl 

Ha fokus på: Utøveren skal svømme crawl, 
med korte armtak og se rett fremover i 
veggen. 
1. Spisse albuer over vann 
2. Armene settes i vannet 20-30cm foran 

hodet 
3. Korte og brede tak, lite rotasjon på 

kroppen 
4. Fokus på press i starten av armtaket 
5. Se langt frem i vannet 
6. Crawl beinspark i vannflata 

• Svøm crawl med hodet opp, få 
oversikt. Bruk zoomers for å 
få kraftige beinspark.  

• Svøm Tarzan crawl, med 
hinderløyper eller i stafetter  

• La utøverne måtte telle ting i 
hallen (få oversikt), mens de 
da må ha hodet opp.   

Svømme 
med ball 

Utøveren skal svømme vannpolocrawl (vp 
cr.). Utøveren skal se på ballen, og beskytte 
den med albuene og overarmer. Ballen kan 
dyttes fremover med nesen. Utøveren må 
ha gode crawlbeinspark. 
 

• Gå på bunn med ball, beskytt 
ballen 

• Svøm forskjellige 
svømmearter med ballen – 
dytt med hodet 

• Vp cr. med pullboy og ball 
• Fartslek eller stafetter med 

ball 
• Lek der man skal ta andres 

ball 
• To lag, et med baller og ett 
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uten, ta det andre lagets 
baller, kun svømme crawl med 
ballen 

Enkle kast 

Enkle kast består av to hovedelementer:  
1. Plukke opp ballen 
2. Kaste ballen 
Lurt å starte med å stå i vannet, med én for 
foran den andre. Motsatt fot av skuddarm 
skal være foran. 
Hånden føres under ballen, formes som en 
skål, og tar tak i ballen fra undersiden. Løft 
ballen opp av vannet, la den hvile i hånden 
uten å miste den.  
Hold ballen i håndflaten (ikke på fingrene). 
Grip med tommel og lillefinger.  
Før ballen opp og bak hodet, hånden er 
under ballen hele tiden. Utøveren skal være 
avslappet i armen.  
Kastearmen er bøyd og over/ved siden av 
hodet. Kast ballen fremover på vannet, styr 
med fingrene i en pekende bevegelse. 
 

 
 

 
 

 
 

• Kaste til vannet, stå på bunn.  
• Ta opp ballen på forskjellige 

måter (under fra, ovenfra) 
• Kaste på ting (kjegler, brett, 

leker) 
• Leke med ballen, kaste den fra 

hånd til hånd, mot vegg, ta 
imot med en hånd.  

• Kaste mellom flere personer i 
ring. 

• Utfordringer: Kaste med 
motsatt hånd. Kaste 
langpasninger.  

 
• Skudd: De samme oppgavene 

som over, men tråkk deg mer 
opp i vannet, og ha mer kraft i 
kastet. Øv på å skyte på 
mål/ting. 

 
 

Mottak 

Mottak og kast består av to hovedelement.  
- Mottak av ball 
- Kaste ballen i annen retning enn der den 
kom fra 

• Enkelt mottak: ta imot ballen 
med én hånd, start på land, 
stående på bunn, så med 
tråkking. Ha hånden over 
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1. Hånden er over hodet, i 
mottaksposisjon. 

2. Dempe ballen bakover i en lang 
bevegelse. Hånden skal hele tiden være 
bak ballen.  

3. Ballen ligger i hånden med armen bøyd 
bak hodet, og ligger nå i kasteposisjon. 

4. Rotere kroppen 90 grader og kast ballen 
fremover. 

hodet i klar posisjon. 
• Mottak+kast: Samme 

progresjon som over, men 
kast ballen etter mottak. 

• Svøm+mottak+kast: Svøm 
crawl, stopp, gå i vertikal 
stilling, ta i mot ball, kast 
videre.  

Tråkking 

Holde ball/flyteelement. Gjøre 
tråkkebevegelsen på dypet i vertikal stilling. 
Man tråkker brede brystbeinspark med 
annenhver fot, hvor man har fokus på en 
roterende bevegelse fra hofte, via knær, til 
tå. 
Rekkefølge på et ben:  

1. Dra opp 
2. Vinkle foten utover, kne ut i 90 

grader 
3. Skyv tilbake 

• Tråkkebevegelsen (brystbein) 
på land 

• Tråkke sittende på brett 
• Tråkke, holde seg i banetau 
• Tråkke, presse ball ned 
• Tråkke med sculling 
• Tråkke med plate – sisten 
• Lage formasjoner med 

tråkking. Kan holde i plate 
• Utfordringer: tråkke med én 

hånd opp. Tråkke og hoppe 
opp med brystbeinspark.  

 
Spill og 
taktikk 
 
 

Spill slik at man får brukt ferdigheten man 
har lært, og opplever mestring. Spill på 
grunna eller på dypet, avhengig av hva 
utøverne mestrer. Spill med enten 8-10års 
regler eller 10-12 års regler på Minipolo, 
eller vanlig vannpoloregler på ungdommer. 
Evt. egne morsomme regler dere lager selv. 
I starten trenger man ikke keeper. Bytt på å 
spille keeper. Hele tiden viktig med fokus på 
fair play.  
Husk å alltid sørge for at alle er inkludert og 
like mye med. 
 
Taktikk: benytt forskjellige former, eks: 3:3 
(betyr 3 mot 3), 4:4, 5:5 osv. 2:1, 3:2, 1:2, 2:3 
(øve forsvar og angrep). 

• Alltid vanlig spill med regler er 
god øvelse J 

• Spill på mål med enkle regler, 
alle være nær ball først osv. 

• Bruk to baller i spillet 
• Spill med liten/mindre bane 
• Morsomme regler: Touch 

Down på kant eller målstenger 
• Rokkeringer som mål 
• Vannbasketkurver som mål 
• Spill 3:3, 4:4, ha ballen innad i 

laget lengst mulig, ikke skyte 
på mål.  

• Jakt. To og to, en med ball, 
den andre jakter og skal ta 
ballen. 

• 3:2, lillebror i midten. 2 
forsvarere skal ta ballen. 

• 1:1 skyte med blokk 
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Målvakt:  

Redning av skudd: Plasser deg ansikt til ansikt med skytter. Hold hendene rett 
under vannoverflaten med åpne håndflater. Hold øye med ballen og prøv å slå 
den ned på vannet foran deg. Du kan ikke kontrollere ballen med en knyttet neve. 
Pass på at du ikke fører ballen inn i målet bak deg når du plukker den opp for å 
sentre til en lagspiller. 
 
Følge ballen: Følg ballen med blikk og kropp, beveg deg sidelengs langs 
mållinjen for å redde ballen. 
 

 
 

 

Stup 
Navn Beskrivelse  Lek/øvelse 

Posisjoner 
på land 

Øv på de forskjellige viktige stup posisjonene 
på landtrening. Viktig med god oppvarming. 
Tøye øvelser for å få til posisjonene. Øve med 
trygge omgivelser og hjelp på håndstående. 
Husk matter. 

Øv på nedslagsposisjon, 
strak posisjon, kroppering og 
knekk, samt håndstående til 
vegg. 

Ruller 
 
 

Ruller er viktig i grunnleggelse stup. Spesielt 
opp mot kroppering posisjon, og saltoer.  

• Rulle forlengs og 
baklengs på matte 

• Rulle forlengs og 
baklengs fra kant 

• Utfordring: Rulle fra 1m, 
lande i nedslagsposisjon. 
Både forlengs og 
baklengs. Kalles 
sittestup.  

 

Hopp 

Strake hopp med god kroppsholdning. Både 
forlengs og baklengs. 

• Forlengs og baklengs 
hopp på matter, med 
strak posisjon 

• Forlengs og baklengs 
hopp fra kant og så 1m 

• Forlengs og baklengs 
hopp med og uten 
armsving 

• Hopp i kroppering, først 
på matte, så kant så 1m. 

Fallstup Fallstup er å falle fra kant/1m og lande korrekt • Øv på strak posisjon, 
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med nedslag. Det skal ikke satses. Man trener 
på siste fasen av stupet. Stå på kanten av 
brettet framoverbøyd i knekk posisjon. Hendene 
skal være koblet i nedslagsposisjon og 
stuperen går opp på tærne, mens posisjonen 
holdes. Så faller stuperen framover og setter 
hendene i vannet i lengderetningen av armene 
og overkroppen. 

knekk og 
nedslapsposisjon på land 

• Gjør fallstup fra kant 
• Fallstup fra startpall 
• Fallstup fra 1m 

 

Skru 

Hopp med skru er en morsom øvelse. Øv på at 
armene og hoften er med på å få til 
skrubevegelsen.  

• Hopp på matte med skru 
• Hopp til tjukkas med 

skru, og lande i knekk 
• Hopp med skru fra kant, 

1m og høyere høyder. 

Stup med 
og uten 
posisjoner 

Øv på vanlige stup – kalt delfinstup – og legg til 
posisjoner som kroppering.  

• Øv på å falle på magen 
på matte 

• Har man trampoline kan 
man også øve på hopp til 
mage, med og uten 
posisjoner 

• Øv på forlengs stup uten 
posisjoner fra kant, 
startpall og 1m 

• Deretter med kroppering 
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Morsomme 
øvelser 

• Stå på hendene på bunn (på grunnen) i bassenget (eventuelt svømme ned 
til bunn) 

• Gli så langt du kommer under vann. Spark fra i veggen og ligg i 
nedslagsposisjon 

• Forlengs salto under vann 
• Baklengs salto under vann 
• Hopp fra vanntrampolinen og ut i vannet. (varier etter fantasi) 
• Stupe/hoppe med ball, ta imot/kaste i hoppet osv. 
• Lande på rumpen fra kanten 
• Lande på magen fra kanten 
• Rulle uti på rekke fra kanten 
• Hoppe/stupe som et dyr 
• Hermegåsahopp 
• Hoppe/stupe på rekke 
• Synkron hopp/stup 

 

 

 

Synkronsvømming 
Navn Beskrivelse  Lek/øvelse 

Scullinger 

Sculling er viktig i synkronsvømming. Øv 
på å sculle i forskjellige posisjoner i 
vannet, med hender over hodet og langs 
kroppen.  

• Ligg på rygg eller mage, 
armer langs siden og over 
hodet 

• Sculle med fremdrift og 
stille i posisjon 

• Sculle med bein eller hode 
først 

• Kontrasculling – beina 
først 

• Sculle overkropp ned, 
mens beina er i vannflata 

 Ryggliggende stilling:  
 
 
 
 
 
 
Fremliggende stilling på magen:  
 
 
 

Figurer 

Det er mange forskjellige figurer man 
må kunne i synkron. De fleste krever 
god sculling. Sammensatte figurer er en 
serie av bestemte kroppstillinger og 
scullinger.  

• Tub 
• Baklengs kroppert salto 
• Vannhjul  
• Bøyd kne veksel 
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Tub:  
 
 
 
 
 
Baklengs kroppert salto:  

 
 
 
 
 
Bøyd kne veksel:  
 
 
 
Vannhjul Pretty Lady: 

 
 
Vannhjul Pretzel: 

 

Forflytning 

I synkron er det også viktig å kunne 
forflytte seg på forskjellige måter, både 
horisontalt og vertikalt. Vekseltak er 
viktig å kunne, både stillestående og 
med bevegelse. Vekseltak er også viktig 
i vannpolo.  

• Rygg og crawl, se opp, og 
kan ha variasjoner på 
armer 

• Beinspark (cr, ry, br) 
• Bryst med hodet over vann 
• Vekseltak (eggbeater) 

Kombinasjoner 

Sammensetninger av flere elementer fra 
andre kjerneferdigheter du finner over. 

• Eks: Ryggliggende stilling 
– 4 ryggcrawl m/bein – 
ryggliggende stilling – Tub 
stilling ¾ rotasjon – rygg 
liggende stilling – 
kontrasculling 3 m 

• Vær kreativ og putt 
sammen forskjellige 
elementer til en 
kombinasjon og show.  

Musikksvømming 

Ha leker som inkluderer takt, rytme, 
telling, dans og musikk, både på land og 
i vann. Det er viktig å bruke musikk som 
det er lett å telle til. Sett sammen 
show/program med elementer fra 
ferdigheten over, eller helt andre 

• Show med musikk 
• Bruk turn og triks, i showet 
• Ha sart på land, med 

koreografi og stup i 
bassenget 
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kreative triks. • Lag pyramider og løft 
• Gjør ting synkront J 
 

 

 

Open Water 
I Open Water gjelder vanlig crawl/brygg/bryst svømmeteknikk, men ha hodet opp for å 
navigere. Øvelsene under er for å øve mer på Open Water svømming ute og inne. Husk 
sikkerhet ved svømming ute! 
Navn Lek/øvelse 

Øvelser i 
basseng 

• Svømmetog - Svømme tog - gå sammen i par. Den ene tar fatt i den 
andres ankler. Utøverne ligger nå i forlengelse av hverandre. Den fremste 
gjør armtak mens den bakre gjør beinspark. Det er viktig at den fremste 
ligger rolig med beina.  

• Svømme i bølger – Bli kjent med å svømme i bølger. Alle i gruppen får 
tildelt en plate hver og stiller seg langs en bane. Deltakeren skal svømme 
en eller to lengder mens de andre lager bølger i vannet ved at de holder 
platen halvveis nede i vannet og beveger den fram og tilbake. Ruller på 
hvem som svømmer. Utstyr: Plater 
Variasjon: Stille seg i midten av en sirkel. 

• Orienteringstak – øv på å løfte hodet og se rett frem på en effektiv måte. 
Utøveren bør kunne se frem uten å miste ideallinjen eller falle til siden. 
Øvelse: svøm f.eks med å løfte hodet og se frem hvert 4, 5, 6, eller 9 
armtak. Bytte side man ser frem fra. 

• Drafting – ligg etter hverandre, for eksempel 4 og 4. Øv på å ligge tett 
oppi tærne på den foran, nærme nok til å ta hverandre på tærne hvert 5. 
tak ca. Skiftet på å dra hver 25. meter. 

• Slåssing – En skal ligge i midten og svømme fremover 25 meter, de 3-4 
andre skal ”plage” denne svømmeren. Svømme «oppå», dra i beina, dytte 
borti osv.  

• Massestart – Hver gruppe på 4-6 svømmere kan ligge i vannskorpa. 
Treneren kan kaste ut en ball som det er om å gjøre å få over til andre 
siden av bassenget. 

• Øve på å ligge i klynge – svøm sammen 3-6 personer. Roter på ulike 
posisjoner. Hvordan kjennes de ulike posisjonene ut? Hvilke posisjoner 
har fritt leide, hvilke har minst vannmotstand og mest «drag-effekt»? 

Ute og i 
basseng 

• Svømme i beina - Øve på å ligge i beina. 2 og 2 sammen. Svøm 25 
metere hvor den ene ligger foran og den andre bak. Svøm så tett på som 
mulig. Øv på at; Bakerste utøver skal kunne navigere uten å se opp, 
gjennom å navigere etter på bobler og bølgene fra den foran. Prøv å 
lukke øynene og bare navigere på bobler og bølger. Prøv å svømme med 
armene ved siden av den forreste bein, så ansiktet er helt opp i føttene til 
den foran. 

• Sikk-sakk svømming – svøm etter hverandre 3-5 personer. Den fremste 
utøveren skal prøve å riste av de bak. De som ligger bak skal bare 
navigere etter føttene til den foran. 

• «Lang rekke» - Svømmerne svømmer på en lang rekke så tett de klarer. 
Fremste svømmer teller f.eks 10 eller 20 tak eller sykluser stopper opp 
og lar nr 2 i rekken overta. Den som var fremst i rekken venter og legger 
seg inn på halen, den som var nummer to begynner å telle tak når 
svømmeren som lå først passeres. På denne måten trenes evne til 
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orientering, holde følge med svømmer foran og navigering i litt 
«stresset» setting. Man kan også lage lag og svømme om kapp. Som 
progresjon kan en ligge i «vifteform» der hver svømmer ligger «på 
hoften» av svømmeren foran 

Svømme rundt 
bøyer 

Lag en svømmeløype ved å plassere 
fire-fem flytebøyer i bassenget. La 
deltakerne svømme et par rolige 
runder rundt banen for å få en følelse 
av det å svømme i felt og det å 
svømme rundt bøyer. Bruk gjerne Z- 
M- eller S-formasjoner i banen 

• Lag en fellesstart der flere 
starter samtidig og svømmer 
banen to ganger før de går i 
mål. Man kan gjerne dele 
gruppen inn i litt mindre 
grupper, slik at man unngår at 
det blir for voldsomt når alle 
svømmer samtidig i samme 
bane. En fin øvelse for å kjenne 
litt på det å svømme i felt. 

• Lag en stafett med 2-3 på hvert 
lag. Førstemann svømmer en 
runde før den veksler med 
neste ved klapp på skulderen. 

• Send avgårde to og to og la de 
veksle på å ligge foran og 
svømme. Fint for å kjenne på 
det å ligge på beina til noen. 
Dette har nesten samme effekt 
som å «ligge på hjul» når man 
sykler.    

Wet Card Ta WetCard merket Se svomming.no for krav til Wet 
Card merket 

 

9. Stafetter - alle nivåer 
Så å si alle øvelser kan legges opp til stafetter, vær kreativ og lag dine egne variasjoner – 
trener kjenner barna best og vet hvilke øvelser de synes er morsomme samt hvilket nivå de 
ligger på.  Under følger et lite utvalg av stafetter som kan tilpasses alle nivåer. 
 

Navn Beskrivelse  Nivå  

Svømmestafett 
 

Vanlig stafett, men varier distanse og svømmeart –  og kanskje 
også utstyr. Tilpass distansen etter gruppens nivå. 
 

 

Sculling-stafett 
 

Lurt å begynne med kortere distanser for de yngste deltakerne. 
Bruk gjerne en pull-buoy mellom bena for å gjøre det enklere. 
Varier vanskelighetsgrad ved å svømme med hodet først/beina 
først, på magen og på ryggen. 
 

 

T-skjortestafett 
 

Hvert lag har en t-skjorte. Førstemann tar på seg t-skjorten og 
svømmer gitt distanse. Nestemann kan ikke begynne før 
han/hun har fått t-skjorten og tatt den på seg. 
 

 

Ballongstafett 
 

Hvert lag har en oppblåst ballong. Deltakerne svømmer med 
ballongen foran seg. Om ballongen sprekker, må de stoppe og 
blåse opp en ny ballong før de kan fortsette. Varier 
vanskelighetsgrad ved å endre svømmearter. N.B: smart ikke å 
blåse ballongen altfor stor. 
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Undervannsstafett 
 

Deltakerne svømmer, som overskriften tilsier, under vann. For 
hver gang en deltaker må opp og trekke luft blir laget tillagt 5 
straffesekunder. Bruk gjerne svømmeføtter eller kortere 
distanser for de yngste. 
 

 

Ordstafett 

Del inn i x antall lag med like mange deltakere per lag. Alle 
lagene står bak bassenget på dypet/grunna (evt. på langsidene 
for kortere distanse). På motsatt side ligger x antall ark med ett 
ord på hvert ark. En og en deltaker på laget svømmer over, snur 
et ark, memorerer ordet og svømmer tilbake og sier til sine 
lagkamerater hva ordet var. Nestemann gjør det samme. Det 
laget som først setter ordene sammen til en setning vinner.  
 

 

Bøttestafett 

Bøtte på hodet som må fraktes over. Kanskje min halvfull – og 
så må de tilbake til start hvis den ikke er halvfull underveis eller 
når de skal veksle. 
 

 

Synkronstafett Bruk øvelser fra synkron – for eksempel sculling 
 1-3 

Kles-stafett 
Bruk klær i stafetten (hvis OK for svømmehallen). Vurder at man 
bytter klær ved veksling. 
 

 

Figur stafett 

Treneren deler inn i to-tre lag og sier hvilke to figurer utøverne 
skal gjøre, f.eks. tub den ene veien og sailboat den andre veien. 
Stafetten er ferdig når alle utøverne har kommet til mål. Figurer 
kan være synkonfiguer, eller andre figurer/stillinger 
 

 

Dykke stafett 

Treneren kaster uti to rokkeringer, en på dype og en på grunna 
og noen synkeleker med to forskjellige farger på dypet. Så deler 
vi gruppen opp i to lag og gir hvert lag sin farge. De skal 
svømme under vann gjennom de 2 rokkeringene og deretter 
hente synkeleken med deres farge på. Så komme opp å puste, 
legge synkeleken på kanten og svømme så fort de bare kan 
tilbake til laget som står på grunna. Treneren kaster uti 
synkeleken igjen slik at nestemann på laget kan få hentet leken, 
hvis det ikke er nok til en til hver. Slik fortsetter leken helt til 
begge lagene er ferdige.  
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10. Livredning 
Deltakerne på Vill i Vann skal være kjent med grunnleggende prinsipper for livredning og i 
løpet av året bør alle få muligheten til å gjennomføre livredningsprøven. Under følger ulike 
øvelser tilpasset alder og nivå på deltakerne. 
For mer informasjon om livredning, se:  
Navn Beskrivelse  Nivå  

Nivå 1 

• Trå vannet 
• Forlenget arm 
• Stafett - kaste ut livredningsbøye og dra en person inn til land 
• Gjennomgang av båt-, bade-, og isvett samt varsling ved ulykke 
• Svømmedyktighetstesten 

 

1 

Nivå 2 + 
3 

• Trå vannet 
• Forlenget arm 
• Stafett – kaste ut livredningsbøye og dra person inn til land 
• Dykke og hente ringer på bunnen av basseng 
• Dykke og hente dukke på bunnen av basseng 
• Ilandføring 
• HLR/sideleie/sjokkleie 
• Varsle ved ulykke 
• Gjennomgang av båt-, bade- og isvett samt varsling ved ulykke 
• Livredningsprøven 
• Bruke øvelser i praksis ved uteaktiviteter  

 

2 + 3 

 
 
 
11. Ledelse og rollen som instruktør/trener 
Legg til rette for individuell utvikling av deltakernes ferdigheter, kunnskap, holdninger og 
erfaringer knyttet til ledelse og trenerrollen. Dette gjelder hovedsakelig ungdom. 
 
Navn Beskrivelse  Nivå  

Involvere i 
aktivitetsplan 

Ta deltakerne med i å planlegge aktiviteter kommende halvår. 
Dette er en fin mulighet til å utfordre deltakerne til å holde 
aktiviteter eller bidra med gjennomføringen. 
 

1-3 

Hold show 

Lag show, for resten av klubbens medlemmer eller for foresatte. 
For eksempel til jul eller sommeravslutning. Involver gjerne 
andre treningsgrupper i klubben. 
 

 

Utvikle 
lederrollen 

Deltakerne kan sammen eller individuelt løse oppgaver som 
setter krav til organisering og ledelse. Det kan være at de skal 
være instruktører eller planlegge et arrangement – enten for 
egen gruppe eller for en annen Vill i Vann gruppe. Hvor mye tid 
de bør ha til rådighet kommer an på oppgavens størrelse. Husk å 
avgrense oppgaven med fokusområder (eksempelvis om de skal 
være instruktører så får de oppgave om å lage et program med 
fokus på crawl/rygg). Deltakerne bør ha mulighet til å 
kommunisere med de andre på gruppen utenfor treningstidene 
og også ha mulighet til å kontakte trener ved spørsmål e.l. 

 

2+3 
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Verdier 
Bli kjent med klubbens verdier. Gjennomfør prosess hvor dere 
beskriver hva verdiene vil si for dere. 
 

2+3 

Verdibasert 
ledelse 

Presentasjon og diskusjon om temaet ledelse. Hva er god 
ledelse? Ulike typer ledelse? Hvem er gode ledere? Hva er 
forskjell på ledelse i idretten og utenfor idretten? Kanskje få in 
ekstern foredragsholder om ledelse? 

3 

Trenerrollen 

Hva legger utøverne i trenerrollen. Hvordan blir man en god 
trener? Presentasjon av trener, som utgangspunkt for diskusjon 
og gruppearbeid. 
Omfang: 1-3 timer. 

3 

Skap et bedre 
Klubbmiljø 

Et ferdig opplegg som gruppa kan bruke. Modellene inneholder 
praktiske og involverende metoder, og gjør trenere og ledere 
bevisste på at de er rollemodeller for unge utøvere. 

2+3 

Instruktør 

Legg til rette for at alle skal kunne prøve seg på å være instruktør 
med barn. En eller flere av treningene kan være som instruktører 
på svømmekurs. Planlegg og skoler deltakerne i hvordan være 
gode instruktører. 
 

3 

Kosthold 
Gruppa kan arbeide med kosthold. Www.sunnjenteidrett.no har 
flere relevant opplegg, blant annet e-læring og oppskrifter. 
 

2+3 

Arrangerer 
minipoloturnering 

eller lignende 

Involvere ulike trenings og mosjonsgrupper i en uformell 
minipolokonkurranse. Kan også være andre turneringer som 
synkron, «open water», undervannsrugby og stup. 
 

3 

Tips, lederkurs for ungdom 
 
 
 
12. Uteaktiviteter 
Minimum 4 ganger i året skal deltakerne på Vill i Vann ut i friluft. Her kan man samle ulike 
grupper/nivåer slik at man får mer tid og blir bedre kjent på tvers av gruppene. Alle aktiviteter 
bør være organisert på en slik måte at deltakerne har medbestemmelse og gjerne får 
ansvarsoppgaver underveis. Sikkerhet og førstehjelp skal være en del av aktivitetene, spesielt 
livredning i eller ved vann. Legg gjerne inn friluftsaktiviteter som å lage bål, pakke sekken, 
hvordan å kle deg til vær og føre, kart og kompass, lage mat ute, plukke sopp og bær etc. 
Forslag til andre aktiviteter i friluft kan være: 
 
Navn Beskrivelse  Nivå  

Ballspill 

Her er det viktig å velge andre typer ballspill enn de “alle” kan fra før og 
noen kan mye bedre enn andre. Nettball, Blindefotball og Siamesisk 
tvilling-basket er morsomme ballspill som alle kan være med på, selv 
om de ikke er så gode i utgangspunktet. Her må man tenke helt nytt i 
forhold til ordinær måte å spille på. 

1-3 

Orientering 
 

Bruk skog eller mark om dere har det i nærheten. Natursti hvor dere går 
fra post til post og løser oppgaver underveis kan være en god variasjon 
for de yngste barna. 

1-3 

Triatlon 
Gjennomfør en triatlon. Dere kan selv bestemme distanse og løype, 
men sikkerhet må være i prioritert.    
 

2+3 

Ski, løp, 
sykkel 

Treningsøkter i andre utholdenhetsidretter, gjerne med litt 
teknikkutvikling. 1-3 
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Besøk en 
badestrand 

på 
sommer 

Organiser en tur til en strand, hvis mulig; gå eller sykle, gjerne med bruk 
av kart og kompass. La deltakerne bidra med å bestemme hva de skal 
ha med på turen, ulike aktiviteter underveis osv. Vektlegg sikkerhet og 
livredning. 
 

2+3 

Gå på isen 
(vinter) 

 

Gå en tur på ski eller på beina. Hvordan er sikkerheten på og rundt is? 
Hvordan gjøre livredning hvis noen går gjennom isen? 2+3 

 
 
13. Annet relevant 
Dette heftet viser noen øvelser, det finnes masse flere øvelser rundtomkring.  
 
Bøker: 

• Slik lærer du å svømme – av Per Irgens og Ørjan Madsen 
• Svømmeaktiviteter for viderekommende – av Ørjan Madsen og Turid Blixt 

 
Nett: 

• http://nsf.brik.no  
• www.aktivitetsbanken.no/svomming/ovelser 
• www.aktivitetsbanken.no/basis/ovelser 
• www.gymtroll.no 
• www.olympiatoppen.no 
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Øktplan Vill i vann 1 
Dato: xx 
Trener: xx 
Sted: xx 
Tid:  
Hensikt med økten: Flyting, fremdrift 
  
Land trening: Bevegelighet 10 min 
 
Varighet: Øvelse: Fokus: 

5min. Oppvarming  

(stiv heks) 

Bli varm 

5min. Flyte øvelser 

(sjøstjerne på magen, på rygg, ball, 
torpedo(streamline)) 

Jobbe med kroppsstilling 

5min. Balanse  

(bytte stilling fra sjøstjerne på magen til ball, sjøstjerne 
på magen til sjøstjerne på rygg, sjøstjerne rygg til ball) 

Jobbe med balanse og 
pust mens de bytter 
stilling 

10min. Fremdrift (flyte + fremdrift med benspark) 

-ball→sjøstjerne mage→ torpedo-armer+beinspark 

-ball→sjøstjerne rygg→ torpedo-armer+beinspark 

Alt innen flyteøvelser + 
fremdrift med beinspark 

10min. Sjøstjerne på rygg→ torpedo+beinspark 

-Sjøstjerne på magen→sjøstjerne rygg→torpedo på 
rygg+beinspark+armtak på rygg 

Knytte flyteøvelser med 
fremdrift med beinspark 
og armtak 

10min. Rotasjon (magen til rygg til magen) 

-Inn til kroppen med armer tele til 3 så snu på rygg tele 
til 3 snu på magen 

-Det samme bare med torpedo armer (streamline)  

Rotasjon med balanse 
mens vi snurrer. Bruk 
beinspark mens snurrer 

15min. Lek – eks: Poengtyven se i aktivitetsheftet 

 
-  
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Øktplan Vill i vann 2 
Dato: xx 
Trener: xx 
Sted:  
Varighet: 60 min  
Hensikt med økten: Svømming med fokus på kick og undervannssvømming med fokus 
på ordentlig bevegelse og slange bevegelse både på overflaten og under vann. Bruk av 
svømmeføtter for å gjøre bevegelsen lettere. 
 
Landtrening: 10 min. Bevegelighet og koordinasjon 

Varighet: Øvelser: Fokus: 

5min. Oppvarming- Alle mine duer Se i akt.heftet 

5min. Delfin svømming 

-Arm inn til kroppen + delfin bevegelse 

-Bruk svømmeføtter 

Overdrive bevegelse og 
fokusere på at hofta kommer 
over vann 

5min. Delfin med torpedo armer(streamline) 

-Bruk svømmeføtter 

Fine bølger med kroppen med 
fokus på hoften  

10min. Delfin og delfin med torpedo armer under 
vann. Bruk svømmeføtter 

Fine bølger med kroppen med 
fokus på hoften 

10min. Kick på rygg (arm inn til kroppen) 

-Bruk svømmeføtter  

- hoften bør komme over vann 

Sprut opp mot taket med bein 

-Hold hodet stille 

10min. Kick på rygg med torpedo armer (streamline) 

-Bruk svømmeføtter 

Fokus på helt strake armer og 
stabilt hode 

15min. Lek eks Vannslalom  Se i aktivitetsheftet 
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Øktplan Vill i vann 3 
Dato: xx 
Trener: xx 
Sted:  
Varighet: 60 min  
Hensikt med økten: Bli bedre på crawl og rygg teknikk.  

Land trening: 10 min Basis 

Varighet: Øvelser: Fokus: 

5min. -Innsvømming 

-Gjentakelse av rotasjonsøvelser 

-Indianer svømming 

-Overlapping mage/rygg 

10-15m med forskjellige 
øvelser, frem og tilbake 

10min. Crawl teknikk 

-Supermann (sidelengs med en arm frem og den 
andre peker opp i taket, se ned på bunnen). Bytt 
vi armer på halvveis. Bruk svømmeføtter. 

Fokus på sidelengs 
beinspark og hold armer helt 
strake med gode armtak.  

5min. Side switch 

-Begynn med Supermann (en arm frem den andre 
opp i taket), telle til 3 og bytte arm-> den en arm 
frem og den andre opp mot taket 

Fokus på undervannsjobb 
med armer og rotasjon 

5min. Vindmølle crawl 

-Bruk øvelser fra før og prøv å svømme crawl 
med strake armer 

Fokus på å strekke seg lang 
og gli gjennom vannet 

10min. Ryggteknikk- øvelser 

-En arms ryggsvømming (svøm med en arm og 
hold den andre inntil kroppen) 

God rotasjon og fokus på 
når arm kommer ned i vann - 
motsatt skulder kommer 
opp 

5min. Side switch på rygg 

-Det samme som på magen 

Fokus på armtak og riktig 
jobb med armer under vann 

5min. Rygg svømming Fokus på alt vi har arbeidet 
med innenfor ryggteknikk 

15min. Lek  

-Vanntransport 

Se i heftet 

 


