MALSATTNINGSTABELLEN FOR SIMUNDERVISNINGEN

GRUNDLAGGANDE FARDIGHETER

Ryggsim

Brostsim

Frisim

Langddykning

Djupdykning

Hopp

Livréddning

Fordringar

Doppa oronen i
ryggldge 5 s

Flyta med hjalp-
medel, ansiktet i
vattnet 5 s

Rora pa sig sjalvs-
tandigt i simstall-
ning med handerna
pa botten 5 m

Réra sig hoppande,
springande 5 m

Doppa hela kroppen
och huvudet

Sjalvstandigt ga ner
i vattnet och upp
tillbaka

Sjalvstandigt stiga
upp och sta fran sim-
stéllning

Vattenvane-
market

Réra sig sjal-
vstandigt i
ryggldgesparkandes
med hjélpmedel

Flyta pa stalle i
X-lage 5's

Réra sig sjalvs-
tandigt i vagrat
position med hjalp-
medel

Glida med hjélpme-
del langs med ytan

Plocka upp ett féremal
fran midjedjupt vatten

Hopp ner i bréstdjupt
vatten

Vénda sig fran mage
till rygg eller tvartom
med hjélpmedel

Vatten-
skicklighet-
market

Elementart ryggsim
10 m

Elementart brostsim
10m

Mullvadssim 10 m

Glida langs med
ytan 3 m

Plocka upp ett féremal
fran brostdjupt vatten

Hopp med fétterna
fére ner i simdjupt
vatten

Kasta en dunk 5 m till
nodstalld som dras till
kanten

Nybéorjar-
market

Elementart ryggsim
25m

Elementért brostsim
25m

Mullvadssim 25 m

Dyka 5 m

Sta pa handerna i
brostdjupt vatten

Fallning med gruppe-
ring fran kanten

Trampa vatten 20 s

Intresse-
market

Ryggsim 25 m

Brostsim 25 m

Frisim 25 m

Dyka 8 m

Huvudhopp fran
kanten

Kast av livboj, hopp
och bogsering av
livboj 50 m

Teknik-
market

Ryggsim 50 m

Brostsim 50 m

Frisim 50 m

Dyka 10 m

Fallning framat fran
ca. T m

Test av simkunnighet
200 m, se instr.

Talang-
mérket

Ryggsim 100 m

Brostsim 100 m

Frisim 100 m

Dyka 12 m

Huvudhopp med avs-
tamp fran ca.1 m

25 msim +25m
transport av nédstalld
i livboj

Ryggsim 200 m

Brostsim 200 m

Frisim 200 m

Dyka 15 m

5m 10m 25m

Volt med gruppering
fran kanten

25 m sim + 25 m tran-
sport med hakgrepp

Sim-
kandidat

SIMKANDIDAT

Ryggsim 300 m eller
50 m pé 55s

Brostsim 300 m eller
50 m pé 50 s.

Frisim 300 m eller
50m pa 45s.

Dyka 18 m

1 foremal fran 3-4 m
djup

Fotterna fore fran 3 m

Kladsim 50 m och
avkladning

Ryggsim 400 m eller
50 m pa 50 s

Brostsim 400 m eller
50 m pa 50 s.

Frisim 400 m eller
50 mpa40s.

Dyka 20 m

2 féremal fran 3-4 m
djup, ett at gangen

Fotterna fore fran 5 m
eller volt fran startpall

25 m kladsim + 25 m
transport av nédstalld
med kldderna pa

Sim-
magister

Ryggsim 700 m eller
100 m pa 1,40 min

Brostsim 700 m eller
100 m pa 1,45 min
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Frisim 700 m eller
100 m pa 1,25 min

Dyka 25 m

3 foremal fran 4 m
djup, ett at gangen

Huvudhopp fran 3 m
eller volt fran svikt

Livraddarens simtest,
se instr.

Primus-
magister
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DEFINITIONER PA VATTENDJUP

DEFINITONER PA VATTENDJUP
Simdjupt
(fotterna far inte na bottnen)

Bréstdjupt
(vattnet nar till armhalorna)

Midjedjupt

(vattnet nar till naveln)

ANVISNINGAR FQR PRESTATIONER SOM
GALLER GRUNDLAGGANDE FARDIGHETER
SIMTEKNIK

0,5-3. NIVAERNA: Nybérjarteknik tillaten.

4.-10. NIVAERNA: Endast korrekta simtekniker godkénns.

LANGDDYKNING

Start fran vattnet; med franskjut fran bottnen, basséngkanten
el. motsv.

DJUPDYKNING

4.-7. NIVAERNA: Nivaderna 4 -7 man simmar alltid 25 m.
Under simningen dyker man antingen efter ett féremal fran
botten (djup ca. 2m) eller genom en ring nara botten, se
illustration i malsattningstabellens kolumn om djupdykning.
HOPP

2. NIVA: Vid hopp med fétterna fére duger sk.ljushopp.

3. NIVA: Hopp med gruppering fran kanten (man sitter pa
huk och féller kroppen framéat-nerat).

4. NIVA: Man tar sats stdende jamfota.
9-10. NIVAERNA: Det finns flera alternativ.

LIVRADDNING

1. NIVA: Det ricker att man flyter i 5 sekunder.

2. NIVA: Tag en dunk och fyll med vatten till 1/3. Knyt ett ca
10 m langt rep i dunken. Dunken kastas &ver den nédstéllda,
sd att den nodstéllda ndr dunken utan att simma.

4. NIVA: Eleven kastar en livboj s3 langt som majligt ut i
vattnet, hoppar i med fétterna fére, simmar till bojen och
bogserar den 50 m.

5. NIVA: Simkunskaperna testas: Simkunnig &r den som faller
i vattnet, far huvudet under ytan och efter att ha tagit sig upp
till ytan simmar 200 m, varav minst 50 m i rygglage. Simning-
en sker pa djupt vatten, utan paus.

6. NIVA:

9. NIVA: Kladsel under simningen: traningsdrékt eller mot-
svarande + strumpor.

10. NIVA: Livraddarens simtest: Raddningshopp, radd-
ningssim 25 m, langddykning 10m + 15m sim, djupdykning:
3 foremal ett &t gangen, transport av nédstalld 50 m.

INSTRUKTIONER FOR MALSATTNINGSTABELLEN

KRAV FOR SIMMARKEN

VATTENVANEMARKET Minst fem uppgifter p& 1/2 poéngs
niva.

VATTENSKICKLIGHETMARKE Minst fem uppgifter pa
1 poéngs niva, varav en maste vara simprestation (rygg- eller
frisim).

NYBORJARMARKET Minst fem uppgifter p& 2 poangs niva,
varav en maste vara en simprestation (elementart rygg-,
-brést, eller mullvadsim).

INTRESSEMARKET Minst fem uppgifter p& 3 poéngs niva,
varav tvd maste vara simprestationer (elementart rygg-,
-brost, eller mullvadsim).

TEKNIKMARKE Minst fem uppgifter pa 4 poangs niva, varav
tva maste vara simprestationer med riktig simteknik.

TALANGMARKET Minst fem uppgifter pa 5 poéngs niva,
varav tva maste vara simprestationer med riktig simteknik.

SIMKANDIDAT Minst sex uppgifter pa 6-7 poangs niva,
varav tva maste vara en simprestioner med riktig simteknik.
Podngsumman minst 36 poéang.

SIMMAGISTER Magisterprovet kan inte avlaggas innan kan-
didatprovet ar avklarat. Minst 6 prestationer pa 7-9 poéngs
niva, varav tre maste vara minst 8 poangs simprestationer
med riktig simteknik.

Poangsumman minst 54 poéng.

PRIMUSMAGISTER Primusmagisterprovet kan avldggas
direkt efter kandidatprovet. Alla 7 prestationer pa 10 poangs
niva.

Poédngssumman ar 70 poang.

GODA SIMKUNSKAPER AR EN FORUTSATTNING
FOR SAKERHET | VATTNET
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