FORKUNSKAPER SIMLINJEN
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Steg 1/1]2]2]3
Alder ca 5-6 ar 6-8 ar 8-11 ar
Doppa huvudet under vattnet 5 ggr Grunt vatten X[ X | X[ X | X[ X | X | X|X]|X
Halla andan och blasa ut under vattnet 5 ggr Grunt vatten X | X | X[ X | X[ X|X|X]|X]|X
Glida i vattnet med utsréckta armar i 5 sekunder 5ggr Grunt vatten XX | X | X | X | X[ X]|X|X]|X
Glida i rygglage 5 sec Grunt vatten XX [ X[ X | X[ X|X]|X
Rotation fran rygg till mage utan att réra botten Grunt vatten X | X | X[ X[ X|X]|X]|X
Hoppa i vattnet Djupt vatten X[ X[ X[ X[ X[ X|X|[X]|X
Halla andan och blasa ut under vattnet Djupt vatten XXX | X[ X[ X|X|X][|X
Glida i vattnet med utsriackta armar i 5 sekunder Djupt vatten X[ X[ X[ X[ X[ X|X|[X]|X
Simma 10m valfritt simsatt Grunt vatten X[ X | X | X | X | X]|X
Flyta 10 sekunder Grunt vatten X[ X | X[ X | X | X]|X
Hoppa i vattnet fran kanten Grunt vatten XX [ X[ X[ X]|X|X
Hamta foremal fran botten med bada hdnderna Grunt vatten X | X[ X | X | X[ X]|X
Simma 10m i maglédge Djupt vatten XX | X | X | X]|X
Simma 10m i rygglage Djupt vatten X[ X | X | X | X]|X
Flyta 10 sekunder Djupt vatten X[ X | X | X | X|[X
Hoppa i vattnet fran kanten Djupt vatten X[ X | X[ X[ X]|X
|Simma 25m valfritt simsatt Grunt vatten | | | | | | X | X | X | X | X |
Simma 25m valfritt simsatt Djupt vatten X | X | X | X
Dyka i vattnet fran kanten Djupt vatten X[ X | X[ X
Simma 50m broéstsim Djupt vatten X | X | X[ X
Simma 25m ryggsim Djupt vatten X | X[ X | X
Flyta 60 sekunder eller 10m Djupt vatten X[ X | X[ X
|Simma 100m valfritt simsatt | Djupt vatten | | | | | | | | | X | X | X |
Simma 100m varav 25m i rygglédge Djupt vatten X | X
Simma 12,5m i maglége rotera och simma 12,5m i rygglage| Djupt vatten X | X
Simma 200m varav 50m i rygglédge Djupt vatten X
Kladsim 25m Djupt vatten X
Hoppa fran 1m ner i vattnet Djupt vatten X
Livraddning: Bogsera en kamrat 10m Djupt vatten X
Flyta 90 sekunder eller 20m Djupt vatten X
Langddykning 5m Djupt vatten X




