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Simning | laroplanen

Simning &r en av fardigheterna som finns angivna i kursplanen for Idrott och hélsa. I arskurs 1-3 ska simning
finnas med i undervisningen. Det ska leda till att eleverna far grundldggande vattenvana. Eleverna ska ocksa
kunna simma i mag- och rygglédge. Detta nas genom anpassade dvningar och lekar i vattnet.

I arskurs sex ska eleverna kunna simma 200 meter varav 50 meter i rygglage och ha kunskap om badvett och
sdkerhet vid vatten vintertid. Eleven ska ocksa kunna anvénda livboj och férlangda armen.

Vattenvana

Svenska Simforbundet trycker mycket pa vattenvana som grunden nar man ska ldra sig att simma. Vi vill att
barnen ska lara sig att tycka om vatten och kdnna sig trygga i vattnet. Radsla for vatten dr en av de vanligaste
orsakerna till att man inte lar sig att simma.

Organisera simundervisning
Vid simning i skolan handlar det manga ganger om stora grupper. Dessutom har eleverna ofta vitt skilda forkun-
skaper. Nedan foljer tips pa hur simningen kan organiseras.

* Dela av bassédngen for att halla ihop gruppen och underléatta for ledarna/ldrarna att upprétthalla sdkerheten.

* Bygg lektionen pa stationer. Varje station kan innehélla ett par olika 6vningar som siktar mot samma grund-
fardighet, men har olika svérighetsgrad. Pa sa sitt kan elever med olika forkunskaper tréna tillsammans.

* Glom inte leken. Genom att rora sig i vattnet pa olika sétt 1ar man kédnna vattnets motstand, tranar sin balans
och andra grundfardigheter.

» I borjan ar det viktigt att eleven bottnar dar 6vningarna ska goras. Detta for att eleven ska kanna sig trygg.
e Tréna korta strackor nér teknik ska léras in.

e Ha alltid en vuxen som inte ar i vattnet som dvervakar simningen.

Val av simsétt

Oavsett vilket simsétt man ska ldra sig dr grunden den samma. Eleverna ska trdna pa att hantera sin kropp 1
vattnet genom att; doppa, glida, flyta, andas.

Tips och 6évningar

Nedan finns tips och 6vningar som bygger pa fem utvalda simmérken. Dessa mérken utgér ocksa grunden i
Skolsimmet. I Pingvinen guld ges tips for ryggcrawl och crawl i fisken kompletteras de med tips for brostsim.
Blanda gérna 6vningar fran de olika nivaerna.



Baddaren bla

I Baddaren trénas grundldggande vattenvana. Detta dr oerhdrt viktigt for den fortsatta
iminldrningen och for att barnen ska kénna sig trygga i vattnet.

Mal

* Eleven ska kunna doppa huvudet obehindrat under vattnet
* Eleven ska kunna andas in, halla andan och ddrefter blasa ut under vattnet

* Eleven ska kunna glida i vattnet 5 sekunder med framstréckta och raka armar, ansiktet ska vara under
vattenytan. Handstod i form av en simplatta far anvéndas

Doppa

Tvéitte El)nsiktet, eleven tvittar sig och sténker forsiktigt vatten pa sig. Stank mer eftersom eleven kédnner sig
sakrare.

Léagg en rockring pé ytan, dyk under och kom upp i rockringen.

Var tvéa och tva - gor en grimas under vattnet, titta pa varandra.

Héamta sjunkleksaker fran botten.

Andas

Pingisrally — varje barn har en pingisboll. Flytta bollen genom att blasa pa den.
Hall hela huvudet under vattnet och blas bubblor.

Kryp ihop under ytan och blas ut, hoppa upp och andas in gor flera ganger.

Glida

Pilen: Sta pa botten, ta fart frén botten och glid framat med armarna strickta 6ver huvudet och ansiktet mot bot-
ten. Med eller utan simplatta.

Pilen: Tryck ifran med bada fotterna mot kanten av bassédngen. Glid framat med armarna strickta dver huvudet
och ansiktet mot botten. Med eller utan simplatta.

Lek

Ballongen: sta i ring och héll varandra i hinderna. Blas i vatten ytan och gor ringen storre tills den spricker.
Dopp kull: Nér man blir tagen stéller man sig med hénderna pa huvudet. For att bli befriad ska man doppa huvu-
det tillsammans med sin rdddare. Leken trdnar barnen att kdnna vattnets motstand nér de ror sig och att komma
under vattnet.



Pingvinen guld

Mal

* Flyta 10 sekunder pa djupt vatten

* Simma 10 meter valfritt simsdtt i magldge pa djupt vatten
* Simma 10 meter valfritt simsitt i ryggldge pa djupt vatten

* Hoppa fran kant eller brygga pa djupt vatten

Flyta
Flyt pa rygg. Hjdlp barnen att ldgga sig plant genom att forsiktigt halla en hand under nacken. Eleven kan prova

att flyta pa egen hand genom att krama en simplatta.
Flyt p4 mage med ansiktet mot botten. Genom att titta rakt ner mot botten ar det lattare att ligga plant.

Hoppa

Hoppa fran kanten pé grunt vatten. Hall barnet i handen om det behdvs.

Hoppa pé olika sitt: sa att det stidnker lite och mycket, som olika bokstéver, med snurr, baklénges.
Hoppa fran kanten och ta dig direkt till botten for att hdmta sjunkleksaker .

Simma

Flyt som en stock pa rygg med armarna efter sidan. Gor sma sparkar med benen sa att du ror dig framat.
Sparka med hela benet, slappna av i fotlederna. Lagg till armtag nér eleven dr mogen for det. Stora armtag,
som en véaderkvarn.

Flyt pa mage med armarna strickta framat som en pil. Gor sma sparkar med benen sa att du ror dig framat.
Lagg till armtag nér eleven dr mogen for det. Stora armtag, som en vaderkvarn.

Lek

Ambulanskull — Nar man blir tagen av kullaren ska man ldgga sig och flyta pa rygg. Man blir befriad nér ndgon
tar dig till ”sjukhuset” genom att hélla en hand under nacken och dra dig.

Tunnel kull — Nér man blir tagen stéller man sim med benen isér. Man blir befriad ndr ndgon simmar mellan
benen.



Silverfisken

Nu har eleven med sig de grundldggande fardigheterna; doppa, glida, flyta, hoppa, andas.
Nu ligger fokus pa att simma. Fortsétt dock att trina grundfardigheterna.
Variera de tidigare 6vningarna.

Mal

e Simma 25 meter valfritt simsétt

* Hoppa fran kant eller brygga pa grunt vatten

Simma

Fortsdtt med simdvningarna fran Pingvinen guld. Tréna mycket pa att kombinera flyta med benspark i bade
mag- och rygglige.

Armtag
Alla armtag kan trénas stillastdende i vattnet. For crawl och ryggcrawl ska rorelserna vara stora, tink att det ar
en stor viderkvarn. Nér det géller brostsim ska armtaget inte vara stort.

Crawl med andning

Simma bentag med simplatta och blas ut under vattnet. Gor armtag med ena armen, vrid pa huvudet och andas
in nir armen ar langst bak.

Brostsimsbentag

Sitt pa kanten med ben och fotter i bassdngen. Dra hédlarna mot bassédngkanten, vinkla ut fotterna, tryck fotterna
utat, strick pa ben och fotter. For att fa trycket pa rtt stille kan man halla emot pa insidan av elevens fotter.
Samma som ovan, men ligg pa mage med ben och fotter i vattnet. Hall en hand pa insidan av elevens fot for att
de ska kdnna tryck pa rtt stille.

Benspark pa rygg med platta. “krama” plattan pa magen.

Benspark pa mage med platta.

Sammansatt brostsim

Ga baklénges och 1 héll elevens hénder. Styr armtaget sa att det koordineras med bentaget. Armtaget borjar, nir
armarna stricks framat ska bentaget ocksa avslutas sa att man kan glida framat i strackt lage.

Glidbrostsim — overdriv glidet pa varje tag. Ténk pa att armtagen ska vara sma for att de ska koordineras med
bentaget.

Hoppa

Hoppa fran kanten pé grunt vatten. Hall barnet i handen om det behdvs.

Hoppa pé olika sitt: sa att det sténker lite och mycket, som olika bokstéver, med snurr, baklénges.
Hoppa fran kanten och ta dig direkt till botten for att hdmta sjunkleksaker.



Hajen Brons

Mal

e Simma 100 meter valfritt simsétt pa djupt vatten

Simma

Langden dr den samma som i Silverfisken, men nu ar det pa djupt vatten. Forsétt att trina pa simdvningarna i
Pingvinen guld och Silverfisken, men prova att simma korta striickor pa djupt vatten. Oka lingden efter hand.
Fortsétt ocksa att dopp-, glid- och flytdvningarna fran de tidigare nivaerna.

Lek

Doppboll — for att fa passa bollen ska man doppa huvudet under vattnet. Man far inte gd med bollen. Mal gor
man genom att passa en med spelare som star innanfor ”mélet” (en rockring som ligger pé ytan)

Vattenprovet

Mal
* Hoppa eller dyk i sa att huvudet kommer under ytan. Ta sig upp till ytan och
simma 200 meter i en foljd varav 50 meter i rygglage.

Hoppa, flyta, glida, simma
Variera 6vningar fran de ovanstadende nivaerna.
Tréna pa att vixla mellan att flyta i mag- och rygglage.

Lek

Hinderbana — gor en hinderbana dér man t ex blandar med foljande delar:
- Hoppa ifran kanten

- Hamta sjunkleksak

- Simma under vattnet

- Ta sig upp pa kanten

- Vixla mellan simning i mag- och rygglige

- Drar en kompis i en livboj



Badvett

Bada alltid tillsammans med nagon.

Simma lédngs med stranden.

Hoppa eller dyk inte pa oként vatten.

Knuffa aldrig i eller hall fast ndgon under vattnet.

Simma inte under bryggor och hoppstéllningar

Spring inte pa bassédngkant eller bryggor — du kan halka.

Ropa bara pa hjalp om du ar i nod.

Undvik uppblésbara leksaker i dppet vatten.

Ha alltid nagot mellan dig och den nddstéllde, “den forldngda armen”
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O Meddela alltid var ni ska bada och nér ni tdnker komma tillbaka.

Batvett

Anvind alltid flytvést.

Sitt alltid ner i baten och placera dig sa att den &r i balans.

Var inte fler personer i baten &dn den ar avsedd for.

Byt bara plats i baten om det ar absolut nddvandigt och da en person i taget.
Stanna vid baten om du faller i vattnet.

Ha alltid nagon mellan dig och den nddstéllde ”den forlangda armen”.

Om du ska rddda en nodstélld, ta upp henne i aktern pé béten.

Ropa bara pa hjalp om du ar i nod.

RO

Vifta langsamt med bada armarna 6ver huvudet och at sidorna om du behéver hjélp.
10. Se till att det finns 6skar, ankare, livlina, reservara eller paddel i baten.
11. Meddela alltid vart ni ska dka och nar ni tinker komma tillbaka.

|svett

Var aldrig ensam pa isen.

Ha alltid med dig isdubbar och annan sdkerhetsutrustning pa isen.
Prova alltid isen med ispik om du &r osiker.

Ga aldrig pa is om du inte ar sdker pa att den haller.

Tank pa att nyis, varis, snotackt is, och havsis kan vara svag.
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Lar dig var isens svaga platser ar; vass, rak, brygga, bro, udde, avlopp, utlopp,

inlopp, sund, grund, och vindbrunn.

7. uhogre fart du har, ju langre ut kommer du pé svag is innan den brister och desto svarare blir raiddningen.
8. Ha alltid nagot mellan dig och den nddstillde ’den forldngda armen”

9. Léamna aldrig barn ensamma vid eller pa isen.

10. Meddela alltid var ni ska och nér ni tdnker komma tillbaka.






