Niva 1
V1-3 Pass 1

. 200 m brostsim och ryggsim , byt simsatt var 25:.e m, F3
. 4x100 m crawl KRLS, F3, vila 40 s efter varje 100-
metersstracka
o 25 m benspark med strackta armar
o 25 m med vansterarmen strackt, hoger arm gor
crawltag + benspark
o 25 m med hogerarmen strackt, vanster arm gor
crawltag + benspark
o 25 m crawl

. 6 x50 m crawlarm "dolme” (flytstod for benen), handpaddlar.
V20 s

. 100 m dubbelsidigt ryggsim

1000 m



Niva 1
V1-3 Pass 2
e 2X75m, F3
o 25 m crawl

o 25 mryggsim
o 25 m brostsim) x 2

« 6x25 mcrawl, F3
o 15 m snabbt polosim
o 10 m lugn simning, V45 s

e 9x50 mcrawl, F3V30s

. 200 m crawlben, simplatta, fenor
o 25 m crawlben F4
o 25 m crawlben F3

« 50 m brostsim, F3

1000 m



Niva 1
V1-3 Pass 3

100 m, F3
o 25 m crawl
o 25 m brostsim

4x25m, F4
o 12,5 m hundsim
o 12,5 m snabbt crawl, V 45 s

200 m crawl, F3, simfenor handpaddlar

50 m crawl, F3, V45 s, ror vid armhalan vid aterforing av
armen

150 m crawl, F3, V45 s, “doime” handpaddlar
50 m dubbelsidigt ryggsim, F3, V45 s
100 m crawl, F3, V45 s, handpaddlar

50 m crawl, F3, V45 s, Iat fingertopparna rora vid vattenytan
vid aterféring av armen

100 m ryggsim / brostsim, F3, V30 s
100 m crawl, F3, V30, simfenor

1000 m



Niva 1
. V4-6 Pass 1

100 m, F3,V15s
o 25 m brost
o 25 m crawl
o 25 mryggsim
o 25 m crawl

« 4x50m, F3
o 25 m crawlben
o 25 m crawl, V30 s

. 50 m dubbelsidigt ryggsim, F3, V30 s

. 4 x100 m crawl fenor och handpaddlar
o 50m, F3
o 50m ,F4,V40 s

« 50 m brostsim, F3, V30 s
. 100 m crawl med sa fa armtag som mgjligt varje langd
. 100 m ryggsim, F3, fenor

1000 m



Niva 1
V4-6 Pass 2

« 200 m
o 50 m brostsim
o 50 m crawlben
o 90 m ryggsim
o 50 m brostben

. 4 x25 m Stalmannen V45 s

e« 8X25Mm
o 12,5 m crawlben, F3
o 12,5 m polosim, F3, V45 s

. 50 m crawl, F4, V45 s
. 50 m dubbelsidigt ryggsim, F3, V30 s
. 300 m crawl, dolme handpaddilar ,F3, V45 s
. 100 m valfritt simsatt, F2
1000 m



Niva 1
V4-6 Pass 3

. 100 m valfri simning, F3, V45 s

4 x 25 m crawl
o 12,5m, F4
o 12,5m, F3,V30s

« 4x75mcrawl, F3
o 25 m bara vanster arm + benspark
o 25 m bara hoger arm + benspark
o 25 m bada armarna + benspark, V45 s

« 50 m brostsim, F3, V15 s
. 400 m crawl med eller utan fenor, F3, V45 s
. 50 m brostsim / ryggsim, F2

1000 m



Niva 1
V5-9 Pass 1

. 400 m benspark, F3, V60 s

. 300m, F3
o 25 m crawl
o 25 m valfri benspark
o 25 m brostsim eller ryggsim

« 4x25 mcrawl, F3

25 m knutna navar

25 m Zipper

25 m vanster arm

25 m hoger arm, V30 s

@) @] @) @]

« 3x100 m crawl
o 100 m, F3
o 100 m, F4
o 100 m, F5, V45 s

. 6 x50 m crawlarm, dolme, handpaddlar, F3, V30 s

1400 m



Niva 1
V5-9 Pass 2

200 m valfri simning, F3
4 x 25 m Stalmannen, F3,V45 s

8x50m
o 950 m crawl, F4 snabbt
o 50 m brostsim, F3, V40 s

4 x 50 m, fenor paddlar, F3
o 25 m brostsimsarm med crawlben
o 25 mcraw V30 s

100 m, F3
o 25 m crawl
o 25 m brostsim
o 25 m crawl
o 25 m brostsim

1000 m



Niva 1
V5-9 Pass 3

4x50m, F3

o 25 m crawl
o 25 mryggsimV35s

100 m crawl, F3
o 25 m vanster arm med benspark
o 25 m hoger arm med benspark

8 x 50 m crawl, F3, V30 s
100 m ryggsim, fenor, F3
100 m crawl, F3

100 m brostsim, F2

1000 m



Niva 2
V1-3 Pass 1

. 4x100 m crawl KRLS, F3, vila 40 s efter varje 100-
metersstracka

o 25 m benspark med strackta armar

o 25 m med vansterarmen strackt, hoger arm gor
crawltag + benspark

o 25 m med hogerarmen strackt, vanster arm gor
crawltag + benspark

o 25 m crawl

. 200 m benspark, F3, simfenor och simplatta

. 12x
o 50 m crawlarm, F3, V20 s, dolme, handpaddlar

. 100 m dubbelsidigt ryggsim

1300 m



Niva 2
V1-3 Pass 2

. 2x150 m insimning, F3
o 25 m crawl
o 25 mryggsim
o 25 m brostsim, V40 s
o 25 m crawl-benspark
o 25 m ryggbenspark
o 25 m brostbenspark V40 s
. 8x25m crawl
o 15 m snabbt polosim, F5 med huvudet over vattnet,
andas rakt fram
o 10 m lugn simning, F3, V45 s

. 5x100 m crawl , F3, V40 s, dolme, handpaddlar
hall jamn fart

« 5x50 mcrawl, F3V30s

. 200 m crawlben med simplatta och fenor
o 25 m crawlben F4 snabbt
o 25 m crawlben F3 lugnt tempo

« 50 m brostsim

1500 m



Niva 2
V1-3 Pass 3

. 200 m, F3
4x
o 25 m crawl
o 25 m brostsim

« 4x25m, F4
o 12,5 m hundsim
o 12,5 m snabbt crawl), V45 s

. 200 m, F3
2X
25 m crawl, ror vid armhalan vid aterféring av armen
25 m dubbelsidigt ryggsim
25 m crawl, ror vid armhalan vid aterféring av armen
25 m crawl, lat fingertopparna rora vid vattenytan vid
aterforing av armen, V40s

@) @] @) @)

« 50 m—100 m-150 m—-200 m-150 m—100 m-50 m crawl, F3,
V 45 s mellan varje delstracka, fenor, handpaddlar

« 100 m crawl, F3
. 100 m dubbelsidigt ryggsim, F3
1500 m



Niva 2

V4-6 Pass 1

. 300 m
o 25 m crawl
o 25 m valfri benspark
o 25 m ryggsim eller brostsim

« 4 x50 m crawl

o

o

@] @) @] @] @)

10 m vanligt crawl, F3

5 m polosim snabbt, F5

10 m vanligt crawl, F3

5 m polosim snabbt, F5

10 m vanligt crawl, F3

5 m polosim snabbt, F5

5 m vanligt crawl F3, V35 s

. 50 m dubbelsidigt ryggsim F3, V40 s

« 3x150 m crawl

o

o

o

50 m, F3
50 m, F5
50 m lugnt, F3, V45 s

« 300m crawlarm

o

o

o

100 m crawlarm, dolme, handpaddlar, F3, V35 s
100 m crawlarm, dolme, handpaddlar, F4, V35 s
100 m crawlarm, dolme, handpaddlar, F5, V35 s

e« 3xXx50m

o

o

. 50 m crawl lugnt med langa tag ,fa armtag som majligt

25 m ryggsim teknik, F3
25 m brostsim teknik, F3, V25 s

1500 m



Niva 2
V4-6 Pass 2

. 400 m KRLS, F3
o 25 m benspark
o 25 m hoger arm
o 25 m vanster arm
o 25 m sammansatt simning

200 m crawl
- 10 m snabbt, F5
o 15 mlugnt, F3

400 m med fenor, F3
o 25 m fjarilsbenspark
o 25 mryggsim
o 25 m brostsimsarmtag med crawlbenspark
o 25 m crawl 2 armtag med hoger arm, 2 armtag med
vanster arm

200 m crawlarm, F4, med paddlar och dolme

4 x 50 m medley, F3
o 12,5 m fjarilsim
o 12,5 m ryggsim
o 12,5 m brostsim
o 12,5 mcrawl V40 s

100 m valfri simning, F3

1500 m



Niva 2
V4-6 Pass 3
. 200 m
o 50 m crawl
o 50 m ryggsim
o 50 m crawl
o 50 m brostsim

. 200 m benspark, F3
o 25 m crawl
o 25 m brostbenspark eller ryggbenspark
o X4

« 4x200 m crawlarm

o 90 m crawlarm med dolme och paddlar, F2

o 50 m crawlarm med dolme och paddlar, F3

o 90 m crawlarm med dolme och paddlar, F4

o 90 m crawlarm med dolme och paddlar, F5, V20 s
. 300m, F3

o 25 mryggsim

o 25 m brostsim

o 25 m crawl

o X6

1500 m



Niva 2
V5-9 Pass 1

. 8x50m
o 25 m short stroke crawl (palagg), F3
o 25 m Zipper, V20 s, F3

400 m crawlarm
o 75 m medeltempo,F3
o 25 m fart, upprepa, F4
o X4

200 m benspark med fenor, F3

2 x 50 m benspark, F4, V40 s med fenor

200 m crawl eller brostsim
o 25mlugnt, F3
o 25m snabbt, upprepa
o X4

200 m benspark, F3
1500 m



Niva 2
V5-9 Pass 2

. 200 m valfritt simsatt byt varje langd.
. 4 x50 m benspark, F4, V30 s valfritt simsatt

. 8 x50 m medley, F3
o 12,5 m fjarilsim
o 12,5 m ryggsim
o 12,5 m brostsim
o 12,5 m crawl V40 s

« 3x200 mcrawlarm
o 90 m crawlarm med dolme och paddlar, F2
o 90 m crawlarm med dolme och paddlar, F3
o 90 m crawlarm med dolme och paddlar, F4
o 50 m crawlarm med dolme och paddlar, F5, V45 s

. 100 m valfri simning, F3

1500 m



Niva 2
V5-9 Pass 3
« 300 m
o 50m crawl, F3

o 25 m fjarilskick, F3
o X4

. 200 m crawl pa tid, F5

. 100 m brostsim/ryggsim, F3

« 6Xx150m

« 50m crawlarm, F3

« 50 mryggsim, F3

« 50 m brostsim F3. V45 s

1500 m



Niva 3
V1-3 Pass 1

. 4x100 m crawl KRLS, F3, vila 40 s efter varje 100-
metersstracka

o 25 m benspark med strackta armar

o 25 m med vansterarmen strackt, hoger arm gor
crawltag + benspark

o 25 m med hogerarmen strackt, vanster arm gor
crawltag + benspark

o 25 m crawl

« 4x25m crawl

25 m i lugnt tempo, F2, V30 s
25 m i mellanfart, F3, V30 s
25 m lite snabbare, F4, V30 s
25 m i hogt tempo, F5, V30 s

@) @) @] @)

. 20 x50 m crawl, F3, V20 s, jamn fart

. 300 m benspark, F3, simfenor, simplatta

1800 m



Niva 3
V1-3 Pass 2

. 2x150 m insimning, F3
o 25 m crawl
o 25 mryggsim
o 25 m brostsim, V40 s
o 25 m crawl-benspark
o 25 m ryggbenspark
o 25 m brostbenspark V40 s

. 8x25m crawl
- 10 m snabb crawl, F5
o 10 m snabbt polosim, F5 med huvudet over vattnet,
andas rakt fram
o 9 mlugn simning, F3, V45 s

. 8 x100 m varannan mediley, F3
4x
o 100 m medley, F3,V40 s
o 100 m crawl, F3, V40 s
(Fjarilsim kan ersattas med Brostsim)

. 400 m crawlarm, F3 med "dolme” och paddlar, jamn fart

. 200 m crawlben med simplatta och fenor
o 25 m crawlben F4 snabbt
o 25 m crawlben F3 lugnt tempo

. 100 m dubbelsidigt ryggsim
2000 m



Niva 3
V1-3 Pass 3

. 200 m, F3
4x
o 25 m crawl
o 25 m brostsim

« 4x25m, F4
o 12,5 m hundsim
o 12,5 m snabbt crawl), V45 s

. 200 m, F3

2X
25 m crawl, ror vid armhalan vid aterféring av armen
25 m dubbelsidigt ryggsim
25 m crawl, ror vid armhalan vid aterféring av armen
25 m crawl, lat fingertopparna rora vid vattenytan vid
aterforing av armen, V40s

@)
@)
O
@)

« 50 m-100 m-150 m-200 m-200 m-150 m-100 m-50 m
crawl, F3
(Forsta halvan som vanligt, andra halvan med "dolme”
och handpaddlar (V30 s efter varje enhet), hall jamnt
tempo)

. 4 x100 m medley, F3 V40 s, hall jamnt tempo
(Fjarilsim kan ersattas med Brostsim)

. 100 m dubbelsidigt ryggsim, F3
2000 m



Niva 3
V4-6 Pass 1

. 100 m brostsim/dubbelsidigt ryggsim, F3

« 4x25m
o 15 m snabbt polosim, F5 med huvudet over vattnet
andas rakt fram
o 10 m lugn simning, F3, V30 s

« 3x150 m crawl
o 50 m shortstroke, F3
o 90 m Zipper, F3
- 90 m accelererande, F3-F5, V35 s

« 50 m lugn simning.

« 4x150 m crawl
o Arm 50 m mellantempo, F3
- Arm 50 m fart, F4
o Arm 50 m mellantempo, F3, V40 s

. 100 m lugn simning, F3

. 2x100 m crawl, F4, V60 s

. 200 m ben, F3 valfritt simsatt.
1800 m



Niva 3
V4-6 Pass 2

. 200 m KRLS, F3, valfritt simsatt

3 x 50 m crawl, F4
o 25 m skovling
o 25 m snabbt, V35 s

50 m dubbelsidigt ryggsim, F3

4 x
o 50 m benspark, F3, V30 s
o 90 m benspark, F3, V30 s
o 100 m crawl accelererande F3->F5 V45 s

2 x 300 m okande crawlarm, F2, F3, F4
o 100 m crawlarm, F2, V30 s
o 100 m crawlarm, F3, V30 s
o 100 m crawlarm, F4, V30 s

200 m lugn simning, F3
o Valfritt simsatt, Trana pa vandningarna

2000 m



Niva 3
V4-6 Pass 3

« 2x200m
o 25 m enarmsfjaril, byt arm efter 12,5 m, F3
o 5 m dubbelsidigtryggsim, F3
o 25 m brostsim med 3 extra bentag, F3
o 5 m crawl med forsta 25m bara hoger arm, F3
o 25 m bara vanster arm, tredje 25 m sammansatt, F3,
V40 s

« 8 x50 m crawl
- F5,V30s
o F4,V30s

. 600 m med fenor och paddlar
o 25 m brostsimsarmtag med fjarilskick, F3
o 5 mcrawl, F3, V40 s

« 4 x50 m crawl
- Rakna armtag och forsok reducera utan
att simma langsammare, V35 s

1600 m



Niva 3
V5-9 Pass 1

4 x 100 m crawl
o 950 m teknik valfri 6vning, F3
o 90 m vanlig simning, F3, V30 s

4 x100 m
o 25 m snabbt valfritt simsatt, F3
o 5 m lugn simning), V30 s

4 x 50 m crawlbenspark, F3, V35 s
400 m crawlarm pa tid

200 m crawlbenspark
o 25 mlugnt, F3
o 25 m snabbt, F5, V40 s

4 x 50 m medley, F4,40 s
(Fjarilsim kan ersattas med Brostsim)

200 m
o Crawl med fenor/paddlar lugnt (forsok att gora
5 fjarilskickar under vattnet i varje vandning)

2000 m



Niva 3
V5-9 Pass 2

. 6x50m
o Crawl, F3 (forsdk vaxla mellan att andas var 3:e, 5:e
och 7:e armtag)

. 300 m valfritt simsatt
o 90 m benspark, F3, V15 s
o 950 m valfri teknikdvning, F3, V15 s

. 8X75m
o 25 mryggsim, F3
o 25 m brostsim, F3
o 25 mcrawl), F3, V40 s

« 3x200 mcrawl, F4,V40 s

. 200 m
o Fjarilsim med fenor, F3
o Crawlbenspark med fenor, F3

2000 m



Niva 3
V5-9 Pass 3

. 4x100 m crawl KRLS, F3, vila 40 s efter varje 100-
metersstracka

o 25 m benspark med strackta armar

o 25 m med vansterarmen strackt, hoger arm gor
crawltag + benspark

o 25 m med hogerarmen strackt, vanster arm gor
crawltag + benspark

o 25 m crawl

2x100 m
o 25 m Crawl, F2
o 25 m Crawl, F3
o 25 m Crawl, F4
o 25 mCrawl, F5V30s

400 m crawl pa tid, F5

8x50m
o 25 m benspark
o 25 m valfritt simsatt (vaxla simsatt varje 50 m) V 30 s

100 m pa tid eller 2 x 50 m pa tid, F5
o 100m valfritt simsatt

10 x50 m, F3
o 50 m valfritt simsatt, V30 s

2000 m



