VattenBubblan

Vart egna marke. For att erdvra
Vattenbubblan finns inga
kunskapskrav. Ett bevis till elever
man vill uppmuntra i simskolan for
att de varit duktiga och ovat flitigt i
vattnet.

Dorismarket

Vart egna marke.

Hoppa fran kanten ner i rockringen
med eller utan hjalp. Bubbla eller dyk
ut ur rockringen, tillbaka till kanten.

Doppingen turkos

Vad: Titta under vattnet 3 ganger.
Dyka under en rockring eller
liknande 3 ganger. Hoppa ifran
bassangkant eller brygga 3 ganger.

Krabban bla

Vad: Grundlaggande vattentrygghet.
Eleven ska, utan flythjalpmedel,
[dmna kant eller vuxen genom att
falla framat, i for eleven djupt vatten,
fa huvudet under vattnet, vanda och
ta sig tillbaka till utgangslaget.
Upprepas tre ganger.

Krabban rod

Vad: Grundlaggande vattentrygghet.
Eleven ska, utan hjalpmedel, falla i
for eleven djupt vatten, vanda runt
och flyta pa rygg. Upprepas tre
ganger.




Hoppa

Markestagaren ska hoppa i fran kant eller brygga pa
grunt vatten fem ganger.

Bubbla

Markestagaren ska andas in, halla andan och blasa
ut under vattnet. Upprepas fem ganger pa grunt
vatten.

Glida

| vattnet fem sekunder med framstrackta och raka
armar, ansiktet ska vara under vattenytan. Franskjut
far géras och provet ska utforas pa grunt vatten.
Handstdd med platta far anvandas. Upprepas fem
ganger.

Baddaren Gron

Doppa

Mérkestagaren ska doppa hakan och ena érat under
vattnet. Detta upprepas fem ganger for varje sida.
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 ska hoppa i fran kant eller brygga pa
djupt vatten fem ganger.

Bubbla

Markestagaren ska andas in, halla andan och blasa
ut under vattnet. Upprepas fem ganger pa djupt
vatten.

Glida

| vattnet fem sekunder med framstréackta och raka
armar, ansiktet ska vara under vattenytan. Franskjut
far géras och provet ska utféras dar markestagaren
inte bottnar. Handstéd med platta far anvandas.
Upprepas fem ganger

Skoldpaddan

Flyta

Pa grunt vatten ska markestagaren flyta fem
sekunder i rygglage, darefter gora en rotation fran
rygglage till maglage utan att rora botten.

Uttern jarn

Flyt 5 sekunder i rygglage tre ganger.

Bléackfisken
Simma
Simma fem meter valfritt simsatt pa grunt vatten.




Uttern Brons

Ta sig fram 5 meter i rygglage utan att nudda botten
eller kant.

Krokodilen Silver

Hoppa fran basséngkant eller brygga pa grunt
vatten.

Doppa hela huvudet under vattnet och ta upp ett
féremal fran botten.

Ta sig fram 5 meter med ansiktet under eller
ovanfor vattenytan utan att nudda botten eller kant.

Pingvinen Silver

Simma

10 meter valfritt simsatt pa grund vatten.

Flyta

10 sekunder pa grunt vatten.

Hoppa

Fran kant eller brygga pa grunt vatten.

Doppa

Pa grunt vatten, hamta féremal fran botten med
bada handerna.

Pingvinen Guld

Simma

10 meter valfritt simsatt i magléage pa djupt vatten.
Simma

10 meter i rygglage pa djupt vatten.

Flyta

10 sekunder pa djupt vatten.

Hoppa

Fran kant eller brygga pa djupt vatten.

Silverfisken

Simma

25 meter valfritt simsatt pa grunt vatten.
Hoppa

Fran kant eller brygga pa grunt vatten.

Guldfisken

Simma

25 meter valfritt simsatt pa djupt vatten.
Dyka

Fran kant eller brygga pa djupt vatten.




Dorismarket Silver

Kommer Hosten 2025

Dorismaéarket Guld

Kommer Hosten 2025

Jarnmarket

Simma

50 meter valfritt simsatt i maglage pa djupt vatten.
Simma

25 meter 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

5m.

Livraddning

Kunskap om punkterna 1-3 i Bad- och Batvett.
Kunna hjélpa en nédstalld person med férlangda
armen. Kast av livboj med lina fran kanten till
nodstalld i vattnet.

Silvermarket

Simma

300 meter valfritt simsatt i maglage pa djupt vatten.
Simma

150 meter i rygglage pa djupt vatten.

Flyta

2 minuter eller 50 meter.

Flyta med klader

1 minut och 30 sekunder eller 20 m. Kladsel:
langarmad 6verdel och langbyxor.
Langddykning

8 m.

Djupdykning

Djupdyk 2 ganger fran ytan till 1,5m.
Livraddning

Kunskap om punkterna 1-6 i Bad- och Batvett.
Kunna hjélpa en nddstalld person med férlangda
armen. Kast av livboj med lina fran kanten till
noédstalld i vattnet. Utkast av livboj foljt av simning
med livboj 10 m.




Kandidaten

Simma

600 meter valfritt simsatt i magléage pa djupt vatten.

Simma

300 meter i rygglage pa djupt vatten.

Flyta

3 minut eller 75 meter.

Flyta med klader

2 minuter eller 50 m. Kladsel: langarmad 6verdel och langbyxor.
Vattentramp

3 minuter eller 75 m.

Langddykning

10 m.

Djupdykning

Djupdyk till 2m en gang fran kanten och en gang fran ytan.

Dyka

Fran minst 1 m hojd en gang.

Livraddning

16 m simning med livboj foljt av ilandféring med hjalp av livboj 16 m.
Maximal tid fér 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 nddstalld person med férlangda armen.

Hajen Brons
Simma
100 m valfritt simsétt pa djupt vatten.

Hajen Silver

Simma

100 meter valfritt simsatt 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 varav 50 m i rygglage pa djupt
vatten.

Hoppa

Eller dyka fran 1 m.

Livraddning

Kunna hjalpa en nddstélld person med férlangda
armen. Kunskap om punkterna 1 - 3 i Bad- och
Batvett.

Flyta med klader

flyt 1 minut eller 10 m. Klédsel: langérmad éverdel
och langbyxor.

Simma

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




Simsattsmarke Ryggsim
Simma
10 meter ryggsim

Simsattsmarke Brostsim
Simma
10 meter brostsim

Simséattsmarke Crawl
Simma
10 meter crawl

Sarahmarket

Dyka

Dyka fran kanten/pallen
Simma

os distans)
Kicka
Gora 5st fjarilskickar under vattnet

Simma 25m pa under 55,48 sekunder (Sarahs VR 100cr

Vattenprovet

djupt vatten.

Hoppa eller dyka i pa djupt vatten pa att

huvudet kommer under ytan och efter att ha
tagit sig upp till ytan simma 200 m i en foljd
varav 50 m i rygglage. Hela provet utfors pa

Simborgarmarket

Simma 200 m valfritt simsatt




Livbojen bla

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

Livbojen rod

Vad: Genomgang av
Batvettsreglerna. Flyta med
langarmad trdja och langa byxor i
raddningsvast. Flyta och forflytta sig
med hjalp av livboj. Kasta med
Hansalina eller liknande till kamrat
som flyter i rdddningsvast och dra in

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.

Salarna

Vad: Simma 25 meter med valfritt
simsatt i maglage pa djupt vatten.
Bogsering 10 meter med liksidiga
arm och bentag, av jamnstor kamrat
i livboj.

Jarnbojen

Simma 50 meter bréstsim. Simma 25 meter
ryggsim. Flyta med klader och flytvast 2
minuter. Vattentramp 2 minuter. Simma 2
meter under vattnet. Fria luftvagar och
stabilt sidolage.




