






Välkommen till Svensk Simidrotts övningsbank för simkunnighet
Denna övningsbank innefattar övningar för nivåerna Baddare till Haj i vår utvecklingstrappa, och är tänkt att fungera som inspiration och tipsbank. 
Du som simlärare uppmanas att vara kreativ och naturligtvis arbeta utifrån dina egna förutsättningar och befintligt material. 
Övningsbanken är på intet sätt konstaterat komplett, utan du/din förening får mer än gärna komplettera den med egna övningar. 
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	Baddaren




	Hoppa
	
	tänk på!

	Barnet hoppar från kanten på olika sätt:
Så långt som möjligt

Så högt och så långt som möjligt

Med jättemycket plask

Hur barnet vill
	
	· Håll barnen i händerna/handen första gången/gångerna

· Barnen ska alltid hoppa långt från kanten för att undvika att slå i

· Se till att inget barn tar tag i kanten på vägen ner i hoppet

· Öva på att doppa huvudet vid varje hopp

	
	
	

	
	
	SIMNINGENS ABC

	
	
	Hoppa, doppa, balansera, förflytta




	KULL
	
	tänk på!

	Tjuv och polis = Kullaren fångar barnet med en korv eller rockring och barnet måste doppa under för att bli fri
Banankull = Den som är kullad står med armarna rakt upp och ett annat barn måste dra ner armarna = skala bananen
	
	I Baddaren är det bra att ledaren är kullare. De barn som friar en kompis kan inte bli kullade.

	
	
	

	
	
	SIMNINGENS ABC

	
	
	Doppa, andas, förflytta, balansera






	Kom alla mina baddare!
	
	tänk på!

	Alla barn står med ryggen längs kanten och tittar mot instruktören som står en bit ifrån barnen och säger: ”Kom alla mina simskolebarn”. Barnen svarar ”Som vad då?”. Instruktören säger hur barnen ska ta sig över till andra sidan. Barnen kan komma över till andra sidan som:
Studsbollar/grodor – barnen hoppar
Virvelvindar – barnen snurrar och går framåt
Bubbelmaskiner – barnen bubblar samtidigt som de går
Fiskspanare – barnen lägger växelvis det ena och sedan det andra örat mot vattenytan och lyssnar efter fiskar samtidigt som de går
U-båtar – barnen doppar huvudet och försöker förflytta sig så långt de kan under vattnet
	
	Att öka svårighetsgraden på leken under terminen

	
	
	

	
	
	varianter och påbyggnad

	
	
	Variera hur barnen ska förflytta sig.

	
	
	

	
	
	SIMNINGENS ABC

	
	
	Alla (beroende på vilka moment som läggs in i övningen)

	
	
	



	Blåsa bollar
	
	tänk på!

	Barnet har en boll (pingisboll eller annan lätt plastboll) framför sig, och blåser på bollen så den flyttar sig framåt given sträcka.
	
	Att barnen ska ha armarna på ryggen för att undvika att putta bollen med händerna

	

	
	

	Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	· Putta bollen med näsan 
· Putta bollen med örat
	
	Andas, doppa, förflytta.

	
	
	

	Djungeljakt eller annan berättelse
	
	tänk på!

	Barnen förflyttar sig en kort sträcka per övning: 
Gå som elefanter
Spring som lejon
Hoppa som grodor
Gå som krokodiler med stora gap 
Spring och snurra som delfiner 
Under stockar
	
	Alla ska vara i rörelse.

	
	
	

	
	
	varianter och påbyggnad

	
	
	Gör alla förflyttningar baklänges

	
	
	

	
	
	SIMNINGENS ABC

	
	
	Alla (beroende på vilka moment som läggs in i övningen)





	Hälla vatten
	
	tänk på!

	Barnen har en hink eller liknande (mugg, vattenkanna) och fyller den med så mycket vatten hen vill varefter vattnet hälls över huvudet ett givet antal gånger
	
	Barnen ska hälla så att vatten rinner ner i ansiktet. Häll på bakhuvudet och i nacken första gångerna innan barnet är OK med vatten i ögonen.

	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	· Häll på axlarna, bakhuvudet och öronen
· Barnet häller på ledaren
· Ledaren häller på barnet
· Häll så många gånger som möjligt på 15 sekunder

	
	Andas, doppa







	Baka tårta	

	Barnen står i en ring och instruktören förklarar att en tårta ska bakas. Barnen kan komma med förslag på ingredienser och instruktören berättar var dessa ska hämtas: 
långt nere i källaren, så att barnen behöver sträcka sig ner till botten för att nå eller 
långt upp på översta hyllan i skafferiet, så att alla måste skjuta ifrån botten och hoppa upp och ta ingrediensen). 
Därefter ska tårtan tillagas.
Blanda ingredienserna genom att alla får veva runt armarna i vattnet framför sig, 
vispa grädde så det skvätter, 
ner med tårtbotten i ugnen (då kanske en behöver doppa sig) 
Kom ihåg att koka kaffe (bubbla) till föräldrarna. 
Slutligen får alla äta tårtan (skvätta vatten på sig själva). 
Om det finns tid över kan det kanske vara läge att tvätta sig efter att alla barn har
fått grädde i hela ansiktet.

	

	tänk på!
	
	Simningens ABC

	Alla barn ska vara aktiva.
	
	Alla (beroende på vilka moment som läggs in i övningen)













	SKATTJAKT
	
	tänk på!

	Ledaren kastar ut sjunkleksaker som barnen ska hämta från botten med händerna, och lägga på anvisad plats.
	
	Hämta med händerna. Låt barnen ta en sjunkleksak i taget, så att alla får möjlighet att hämta. 
Ringar är väldigt bra att använda. De har olika färger, är mycket tåliga och sjunker snabbt

	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	· Lyft sjunkleksakerna lite från botten om barnen ännu inte doppar huvudet
· Ta med båda händerna. 
· Be de hämta en viss färg, ett annat antal
· Hämta en sjunkleksak tillsammans med en kompis
· Räkna sjunkleksaker som ligger på en rad
	
	Hoppa, doppa, balansera, förflytta




	Balansgång
	
	tänk på!

	Barnen kryper, går eller springer över en balansmatta och hoppar i på andra sidan. En instruktör håller i mattans kant, så att den ligger stilla.
	
	Att placera mattan mitt i bassängen, så att inget barn riskerar att slå i kanten om de tappar balansen från mattan. 
Att barnen flyttar undan från kanten på mattan när de hoppat i, så de är ut vägen för nästa barn.
Att det kan bli kö

	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	Kullerbyttor
	
	Balansera, förflytta





	Doppaövning
	
	tänk på!

	Ledaren visar ett antal fingrar under vattenytan och ber barnen doppa huvudet och titta hur många fingrar hen visar upp. Vänta att visa fingrarna till barnen är under vattnet.
	
	Doppa hela huvudet

	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	· Barnen håller upp fingrar till varandra och räknar
· Barnen vinkar till varandra under vattnet
· Barnen gör sten-sax-påse under vattnet 
· Barnen gör tummen upp under vattnet
· Barnen lyssnar om de hör något under vattnet 
	
	Doppa

	· 
	
	




	Glida i elvan
	
	tänk på!

	Barnet håller båda armarna sträckta framför sig axelbrett. Därefter lägger hen ner ansiktet i vattnet och skjuter ifrån botten eller väggen med fötterna och glider iväg.
	
	Att barnen måste vara helt vattenvana innan övningen introduceras.
Att armarna ska vara raka och blicken ska vara i botten.

	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	· Gå på botten och ha ansiktet i vattnet.
· Ha en liten boll i varje hand, eller en avklippt korv eller ett hundben som stöd i början. 
· Glid genom en rockring. 
· Sparka med benen.
	
	Andas, doppa, flyta, glida, förflytta, balansera

	· 
	
	





	Dopparramsa
	
	tänk på!

	Ledare och barn säger gemensamt: ”Ett, två, tre,
på det fjärde ska det ske,
på det femte gäller det,
på det sjätte smäller det 
På det sjunde är det gjort”
När det ”smäller” doppar alla så mycket av kroppen som de kan och vågar.
	
	Att alla doppar så mycket de vill. Uppmuntra till att doppa hela huvudet.

	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	Räkna ner från 5 till 1, och så doppar alla på 1 eller 0
	
	Doppa, Andas





	Kasta bollar
	
	tänk på!

	Barnet håller en lätt plastboll i ena handen och kastar den så långt som möjligt/given sträcka/i en rockring. Barnen springer sedan och hämtar bollen
	
	Att bollen ska landa inom givet område. 
Använd olika färger på bollen så barnen vet vilken boll som tillhör vilket barn.

	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	Hoppa groda till och från bollen
Simma i 11:an till och från bollen. 
Gör samma sak med en sjunkleksak
	
	Andas, doppa, flyta, glida, förflytta, balansera




	Benspark på kanten
	
	tänk på!

	Barnen sitter på bassängkanten med benen ner i vattnet. Instruktören visar hur bensparken ska se ut och går därefter runt och hjälper till och korrigerar.
	
	Att både benen och fötterna ska vara sträckta. Ta i barnens ben och fötter om det behövs.

	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	Ligg på mage och håll i kanten.
	
	Balansera

	Hinderbana
	
	tänk på!

	Håll händerna på kanten och fötterna mot kanten och gå ”apgång”
Gå under en rockring eller annat hinder
Hoppa/spring/snurra
Hämta ring på botten
Häll vatten över huvudet med en hink.
	
	Att begränsa antalet hinder så att du har nära till alla barnen hela tiden
Att alla är i rörelse hela tiden
Progression i övningarna under terminen

	
	
	

	
	
	SIMNINGENS ABC

	
	
	Alla (beroende på vilka moment som läggs in i övningen)






	Ballongen
	
	tänk på!

	Barnen står på botten i en ring. Ledaren frågar vilken färg det ska vara på ballongen. Alla barn får säga sitt förslag och därefter hjälper alla till att blåsa upp ballongen genom att gå baklänges och blåsa bubblor i vattenytan. När ballongen spricker (då barnen inte klarar att hålla tag i varandras händer längre) ropar alla: PANG!
	
	Uppmuntra barnen till att successivt doppa mer och mer när ballongen blåses upp

	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	· Efter att ballongen har gått sönder kan det göras ett försök att laga ballongen. Instruktören frågar barnen hur de tror att det går att laga Därefter testar ni att blåsa upp ballongen på nytt
· När ballongen smällt är lektionen slut och alla går upp ur vattnet

	
	Andas, doppa



[image: ]
Bläckfisken 						
                              
HOPPA		tänk på!
Barnen hoppar från kanten på olika sätt: 
 Hoppa som i Baddaren 
Hoppa som i Baddaren
Med jättelite plask
Som en tiger
Som en björn
Som en groda
Långt och med en snurr		Barnen ska alltid hoppa långt från kanten för att undvika att slå i.	Se till att inget barn tar tag i kanten på vägen ner i hoppet.	Simma tillbaka till kanten och klättra upp igen.
		
SIMNINGENS ABC
Andas, Hoppa, Doppa, Balansera, Förflytta, Rotera





KULL		tänk på!
Tjuv och polis = Kullaren fångar barnet med en korv eller rockring och barnet måste doppa under korven eller rockringen för att bli fri
Tunnelkull = Den som är kullad står med benen brett isär och ett annat barn simmar mellan hens ben för att fria		Att ha olika kullare.	Att alla är i rörelse.	De barn som friar en kompis kan inte bli kullade.
		
SIMNINGENS ABC
Andas, Doppa, Balansera, Förflytta, Flyta, Glida


	Flyta på rygg
	
	tänk på!

	Lägg barnet på rygg genom att hålla under barnets bakhuvud (och ryggslut) Låt hen ligga i 2-3 sekunder. Res sedan barnet upp. Efter de första gångerna med hjälp, ska barnet börja öva själv.
	
	Vattnet ska bära barnet. 
Undvik att lyfta. 
Barnet ska bara flyta en kort stund med dig, så de andra slipper vänta länge, sen ska hen testa själv. 
Barn flyter på olika sätt, och de ska hitta flytläge genom att testa

	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	· Starta med ett ryggsimsfrånskjut
· Håll små bollar eller en avklippt flytkorv i händerna.
· Lägg händerna på magen eller rakt ut från kroppen, så det blir ett "T"
· Lägg armarna rakt upp i 11:an
· Lägg fötterna eller tårna på kanten 
· Håll ena handen i kanten
· Flyt som bokstäver
· Flyt som en köttbulle
	
	Flyta, Balansera

	· 
	
	














	Ryggsimsfrånskjut med benspark
	
	tänk på!

	Barnet har händerna på kanten, fötterna mot kanten och öronen i vattnet med ryggen mot ledaren. Barnen skjuter ifrån och glider bakåt med öronen kvar i vattnet, armarna efter sidorna i pennan och blicken i taket. När farten avstannat, springer de tillbaka till kanten
	
	Håll under barnets huvud första gångerna. 
Se till att barnen håller kvar armarna efter sidorna när de lämnat kanten.
Öronen ska vara i vattnet och kroppen ska vara rak.

	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	· Sparka ryggsimsbenspark efter frånskjutet.
· Simma tillbaka till kanten i elvan på mage eller ett simsätt.

	
	Balansera, Förflytta, Flyta, Glida

	· 
	
	





	Armtag crawl och ryggsim
	
	tänk på!

	Barnen går på botten och gör armtagen framåt (crawl) och bakåt (ryggsim), båda armarna ska alltid ha motsatt position i förhållande till varandra. När den ena armen är längst upp ska den andra vara längst ner och tvärtom.
	
	Ta stora och lugna armtag

	
	
	

	SIMNINGENS ABC
	
	

	Förflytta
	
	






	Sköldpaddan
	
	tänk på!

	Barnet flyter i 5 sekunder i ryggläge och roterar sen från ryggläge till magläge utan att röra botten. Barnet ligger sedan kvar i magläge med ansiktet i vattnet i 5 sekunder.
	
	Att det går att göra en rotation från ryggläge till magläge antingen runt kroppens långa eller korta axel. 
Starta med rotation runt långa axeln. 
Hjälp barnen i början, så att de förstår hur rotationen går till. 
Innan denna övning, måste barnen kunna flyta på rygg

	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	Snurra flera varv.
Gör benspark samtidigt, så det blir en rörelse framåt
	
	Andas, doppa, flyta, rotera, balansera





	benspark i 11:an eller pilen
	
	tänk på!

	Barnet har armarna i 11:an eller pilen och gömmer sina öron med armarna, de tar därefter ner ansiktet i vattnet och sätter upp en fot mot bassängkanten och gör ett frånskjut rakt fram och glider. Armarna ska vara stilla och framför barnet när hen glider. Efter glidfasen sparkar barnet med raka den en given sträcka
	
	Sträckta armar och blicken i botten.
Håll benen raka
Stanna för att andas

	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	· Genom en rockring på olika djup.
· Under en korv eller annat föremål i ytan.

	
	Andas, Doppa, Balansera, Förflytta, Flyta, Glida

	· 
	
	






	SIMMA CRAWL
	
	tänk på!

	Barnet skjuter ifrån kanten i 11:an och sparkar med benen. Därefter simmar barnen sammansatt crawl genom att växelvis föra armarna framåt och runt. Långsamma rörelser. Huvudet stilla.
	
	Övningen görs utan inandning, men blås ut luft i vattnet. 
Andas ut under vattnet, stanna, andas, simma vidare, eller tillbaka till kanten.

	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	Rotera till rygg för att andas

	
	Doppa, andas, balansera, förflytta, glida, flyta

	· 
	
	



	SIMMA RYGGSIM
	
	tänk på!

	Barnet gör ett ryggsimsfrånskjut och börjar med att sparka med benen med armarna i pennan. Därefter simmar barnet sammansatt ryggsim genom att växelvis föra armarna bakåt och runt.
	
	Att simma så långt de kan utan att sätta fötterna i botten. 
Ha öronen i vattnet 
Ha blicken i taket

	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	· Simma bara med benen
	
	Balansera, förflytta, glida, flyta

	· 
	
	












	Hinderbana
	
	tänk på!

	Gå under en rockring eller annat hinder
Glid på mage och på rygg genom en rockring
Hämta ring på botten
Gör en kullerbytta på en matta ner i vattnet
Hoppa från kanten
Kasta en boll i en hink
	
	Att begränsa antalet hinder så att du har nära till alla barnen hela tiden
Att alla är i rörelse hela tiden
Progression i övningarna under terminen

	· 
	
	

	· 
	
	SIMNINGENS ABC

	· 
	
	Alla (beroende på vilka moment som läggs in i övningen)





















Pingvinen

	Crawlbenspark
	
	tänk på!

	Barnen har armarna i pilen och simmar benspark på mage given sträcka. Stanna för att andas.
	
	Att barnen ska sparka med raka ben och sträckta fötter. 
Bensparken utgår från höften.

	
	
	

	[bookmark: _Hlk211587893]Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	Ligg på sidan eller på rygg för att andas
Lyft huvudet framåt, så munnen kommer över vattenytan för att andas
Gör bensparken på sidan med ena armen fram och andra efter sidan (Stålmannen)
	
	Doppa, andas, balansera, förflytta, glida, flyta, rotera

	
	
	




	Ryggsimsbenspark
	
	tänk på!

	Barnet glider ut från kanten i ryggläge (ryggsimsfrånskjut) med armarna i pennan och blicken i taket. Simma ryggsimsbenspark med raka ben given sträcka
	
	Att barnen ska sparka med raka ben och sträckta fötter.
Blicken i taket.

	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	Vänd till mage efter given sträcka och fortsätt bensparken.
Ha armarna i pilen eller 11:an.
	
	Balansera, förflytta, glida, flyta

	
	






	Masken
	
	tänk på!

	Barnen ligger i pennan och utför en delfinrörelse med hela kroppen. Rumpan/höften ska upp mot taket och sedan ner igen. Bröstkorgen ska tryckas ned mot botten. Armarna är stilla.
	
	Att hålla ihop benen och hålla huvudet stilla
Övningen görs utan inandning, men blås ut luft i vattnet.
Stanna för att andas
Hjälp till genom att ta i barnets höfter

	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	Gör masken på sidan
Håll armarna i 11:an på mage 
Med fenor
	
	Doppa, andas, balansera, förflytta, glida, flyta, rotera

	
	




	Delfinhopp
	
	tänk på!

	Barnet står på botten med armarna i 11:an, och dyker sedan ner på botten med armarna först. Sätt händerna i botten, kryp ihop som en boll, sätt fötterna i botten och tryck ifrån. Gör ett hopp upp mot ytan och landa i vattnet igen med händerna först.
	
	Att vattnet måste vara grunt, så att barnen kommer ner till botten med lätthet
Att andas in under luftfärden ovan ytan

	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	Gör ett antal kickar under vattnet.
	
	Hoppa, doppa, andas, balansera, förflytta, glida, flyta, rotera

	
	





	Bröstsimsbentag
	
	tänk på!

	Barnet ligger på mage och håller i kanten. Ledaren står bakom och håller i barnets fötter och visar bröstsimsbentagen. 
Släpp sedan fötterna och låt barnet göra bentaget själv
	
	Barnet ska titta rakt fram, så att kroppen är rak
Se till att barnets fötter är utvinklade och att barnet förstår när hen har det. 


	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	Barnen ligger med överkroppen på land eller flytflak, och har bara benen i vattnet
Barnen sitter på kanten och gör bröstsimbentaget genom att dra fötterna mot kanten. Detta om kanten är i vattenytan.
Gör samma sak i förflyttning på mage eller på rygg
	
	Doppa, andas, balansera, förflytta, glida, flyta

	
	




	Bröstsimsarmtag
	
	tänk på!

	Barnen går på botten och gör bröstsimsarmtagen med ansiktet i vattnet
	
	Att armtaget ska vara litet. Barnet ska se sina händer hela tiden.
Rytm i andningen. Blås ut under vattnet. ”Blås fram händerna” 

	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	Gör övningen liggande på mage med benen hängande
Gör övningen med andning på varje eller vartannat armtag.
	
	Doppa, andas, balansera, förflytta

	
	









	Spaghetti och köttbullar
	
	tänk på!

	Barnet flyter med kroppen utsträckt i magläge och armarna sträckta framför sig (spagetti) Därefter drar barnet ihop sig och flyter som en boll (köttbulle) med armarna runt benen.
	
	Ett barns flytläge förändras då kroppen växer. Det är därför viktigt att öva på att flyta på olika sätt i alla nivåer.

	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	Gör övningen på rygg
	
	Doppa, andas, flyta, rotera




	Flyta på rygg
	
	tänk på!

	Barnet flyter på rygg eller mage som bokstäver: X, Y, T, I, O
	
	Ett barns flytläge förändras då kroppen växer. Det är därför viktigt att öva på att flyta på olika sätt i alla nivåer.

	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	Rotera mellan mag- och ryggläge. Flyt på sidan.
	
	Flyta, Balansera




	Tunnel
	
	tänk på!

	Barnen står på ett led på grunt vatten, med någon halvmeters mellanrum och med benen brett isär. Det barn som står sist i ledet, simmar under allas ben och ställer sig först.
	
	Det får bara vara så många barn så att alla klarar av att simma så länge under vattnet. Dela upp gruppen om det är många.

	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	Tävla mot varandra. Simma på rygg. Börja 2 och 2.
	
	Doppa, andas, förflytta, glida, flyta




	Virvelvinden
	
	tänk på!

	Barnen håller varandra i händerna och springer i en ring. På ledarens signal, släpper barnen varandra och lägger sig för att flyta på rygg.
	
	Spring till det blir strömt i vattnet så att barnen fortsätter att röra sig när de ligger i ryggläge. Börja mitt i bassängen för att undvika att de slår i väggen. 

	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	Håll kvar varandras händer och flyt
i en ring. 
Växla håll.
	
	Flyta, Balansera, Förflytta




	Stå på händer
	
	tänk på!

	Barnet sätter händerna i botten och lyfter benen mot taket
	
	Att blåsa ut luft innan de startar. Håll avstånd mellan barnen.

	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	Sätt händerna i botten utan att lyfta benen. Gå på händer.
	
	Doppa, andas, balansera, rotera












	Hinderbana
	
	tänk på!

	Hoppa från kanten
Simma given sträcka
Hämta ring på botten på djupt vatten/Lägg tillbaka/Ge till kompis
Gör en kullerbytta på en matta ner i vattnet
Stå på händer
Kasta en boll i en rockring som kompis håller i
Gör 10 sköldpaddor
Skjut ifrån botten i streamline
Skjut ifrån kanten och glid så långt som möjligt
	
	Att alla är i rörelse hela tiden
Att se till att de hjälper varandra med olika moment under hinderbanan
Progression i övningarna under terminen

	· 
	
	

	· 
	
	SIMNINGENS ABC

	· 
	
	Alla (beroende på vilka moment som läggs in i övningen)
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Fisken

	Hoppa PÅ OLIKA SÄTT
	
	tänk på!

	Köttbulle framåt: Sitt på huk med båda fötterna framme vid kanten. Håll en hand på varje smalben. Titta på magen, och rulla ner i vattnet
Köttbulle bakåt: Sitt på huk på kanten och ha halva foten utanför kanten Rulla ner i vattnet bakåt och håll runt benen hela vägen. 
Pikfall bakåt: Stå i pik med raka ben, och händerna långt ner på vaderna. Båda fötterna på kanten med halva foten utanför kanten. Fall bakåt med piken intakt. Landa på rumpan. 
Bomben: Hoppa rakt upp, ta tag med en gruppering med händerna på smalbenen.
Landa som en "bomb" på rumpan.
Djur och bokstäver: Fortsätt hoppa som djur, bokstäver, superhjältar etc. 
Hoppa långt, hoppa högt, plaska mycket, plaska lite.
	
	Säkerheten på djupare vatten och se till att du har koll på alla barn hela tiden när de hoppar.
Avstånd mellan barnen så de undviker att hoppa in i varandra. 

	
	
	

	
	
	varianter och påbyggnad

	
	
	Strömhopp

	
	
	

	
	
	SIMNINGENS ABC

	
	
	Hoppa, doppa, andas, balansera, förflytta, rotera

	
	
	





	Taktandning crawl
	
	tänk på!

	Barnen simmar crawl med huvudet stilla, och andas ut i vattnet. På var tredje eller vart femte armtag roterar de kroppen åt sidan runt den långa axeln så att munnen kommer ovanför ytan, och andas in. Titta på axeln i inandningen.
	
	Att blåsa ut luft när ansiktet är i vattnet.

	
	
	

	
	
	VARIANTER OCH PÅBYGGNAD

	
	
	Andas på ryggen
Simma sjutaktsandning.




	Stenleken
	
	tänk på!

	Barnen ska sjunka mot botten genom att blåsa ut luft genom näsan och munnen. Barnen kan sedan sitta eller ligga på botten.
	
	Blås ut luft ordentligt för att komma ner till botten.

	
	

	
	




	Ryggsimsbenspark i pilen
	
	tänk på!

	Barnen skjuter ifrån på ryggen under vattnet i pilen och simmar ryggsimsbenspark i pilen en given sträcka.
	
	Raka armar
Blicken i taket 
Upp med magen.

	
	
	

	
	
	VARIANTER OCH PÅBYGGNAD

	
	
	Simma under vattnet en given sträcka




	Ryggsim räkna armtag
	
	tänk på!

	Barnen simmar ryggsim en given sträcka och räknar sina armtag högt för att få till andningen på ett bra sätt samt ta långa armtag 
Simma samma sträcka med färre, fler eller lika många armtag
	
	Att de gör liknande frånskjut varje gång

	
	
	

	
	
	VARIANTER OCH PÅBYGGNAD

	
	
	Simma crawl på samma sätt









	Bröstsimsbentag med glid
	
	tänk på!

	Barnen ligger på mage och gör bröstsimsbentag med armarna i 11:an. Mellan varje bentag räknar barnet till 2 och glider med sträckta ben innan ett nytt bentag görs.
	
	Att barnen ska vinkla ut sina fötter i bentaget.
Att blåsa ut luft när ansiktet är i vattnet.
Att lyfta huvudet och göra ett litet armtag för att andas.

	
	
	

	
	
	VARIANTER OCH PÅBYGGNAD

	
	
	Gör övningen på rygg med armarna i sidan eller i pilen




	Fjärilsimsarmtag
	
	tänk på!

	Barnen ligger på mage i 11:an och drar armarna rakt och under kroppen. Armarna förs sedan tillbaka i vattenytan släpandes varpå ett nytt armtag påbörjas. Benen ligger stilla. Gör övningen utan andning. Stanna och andas och fortsätt simma.
	
	Ta långa armtag hela vägen ner till låren
Håll armbågarna högt
Släpa armarna. Undvik att lyfta de.

	
	
	

	
	
	VARIANTER OCH PÅBYGGNAD

	
	
	Kicka en eller två gånger på varje armtag
Ha en dolme mellan benen




	Strömhopp
	
	tänk på!

	Barnen står på rad på kanten. Första barnet hoppar i vattnet på valfritt sätt och så snart hens fötter är i vattenytan hoppar nästa
	
	Att barnen har utrymme emellan sig, så att de inte hamnar på varandra när de hoppar.

	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	Hoppa på ett givet sätt (högt, långt, som ett djur etc.)
	
	Andas, doppa, hoppa

	Dyk
	
	tänk på! 

	Köttbulle: Barnet står i huksittande position på kanten med händerna på smalbenen. Fötterna ihop, och hakan mot bröstet. Barnet rullar därefter ner i vattnet. 
Köttbulledyk: Samma utgångsställning som ovan, men med händerna raka framför huvudet i pilen. Barnet faller ner i vattnet med hakan mot bröstet.  

	
	Se till att barnet har hakan mot bröstet, och håller kvar armarna över huvudet även genom vattnet.

	
	
	

	
	
	VARIANTER OCH PÅBYGGNAD

	
	
	Skjut ifrån med benen istället för att ramla i vattnet
Sikta mer framåt än nedåt




	Stående dyk
	
	tänk på!

	Barnet står framåtlutat med böjda ben och tårna runt bassängkanten med armarna i pilen. 
	
	Att barnet ska ha hakan mot bröstet och rumpan mot taket
Gör dyken från kanten
Att ha båda fötterna längst fram på kanten och fötterna ihop

	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	Dyk genom rockring som ligger i vattenytan, eller som hålls av ledare eller annat barn i luften
Dyk över en korv som ledaren eller annat barn håller framför simmaren
Ledaren förhindrar att barnet hoppar med fötterna först genom att stå bakom barnet och försiktigt hålla i dess fotleder. När dyket inleds, släpper ledaren taget.
	
	Hoppa, doppa, andas, balansera, förflytta, glida, flyta







	XYI
	
	tänk på!

	Flyt som ett X, sen som ett Y, sen som ett I. Barnen ska sedan simma iväg crawl en given sträcka
	
	Att barnets förmåga att flyta förändras när de växer

	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	Gör övningen på rygg, och simma ryggsim.
Flyt igen när simmad sträcka är gjort innan målgång.
	
	Flyta




	Kullerbytta
	
	tänk på!

	Barnen ligger på mage med armarna efter sidan, och gör en kullerbytta framåt.
	
	Hjälp barnen genom att hålla de i höfterna och snurra runt 
Blås ut luft genom näsan

	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	Ligg på rygg och gör en kullerbytta bakåt.  
Gör flera i rad
Gör kullerbyttan över en korv
Gör kullerbyttan på en matta eller flytflak
	
	Andas, doppa, rotera












	Torktumlaren
	
	tänk på!

	Barnet simmar ett armtag i magläge och roterar runt och tar ett armtag i ryggläge och roterar på nytt runt till magläge och tar ett armtag och fortsätter så.
	
	Att huvudet ska vara i samma position hela tiden.
Att blåsa ut i magläge.
Barnen måste kunna crawlandas innan de gör denna övning.
Det är inte en övning för crawlandning.

	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	
	SIMNINGENS ABC

	Ta flera armtag i magläge, följt av flera armtag i ryggläge
	
	Rotera. Förflytta.




	Frånskjut
	
	tänk på!

	Barnen ska skjuta ifrån väggen på mage ett par decimeter under vattnet med armarna sträckta i streamline. Kicka fjärilskickar eller crawlbensparkar under vattnet
	
	Barnen ska skjuta ifrån långt under vattnet

	
	
	

	
	
	VARIANTER OCH PÅBYGGNAD

	
	
	Gör övningen under en korv som ligger i vattenytan eller genom en rockring som ledaren eller annat barn håller på lämpligt djup.
Gör övningen på rygg
Gör övningen på sidan














	Hinderbana
	
	tänk på!

	Glid igenom en rockring eller under annat hinder
Simma givet simsätt given sträcka
Simma torktumlare given sträcka
Sitt på botten/Hämta ring på botten på djupt vatten
Gör en kullerbytta
Hoppa från kanten/Dyk från kanten/Gör Plumsarövningar*
Kasta en boll i en rockring som kompis håller
	
	Att alla är i rörelse hela tiden
Progression i övningarna under terminen

	
	
	

	
	
	varianter och påbyggnad

	
	
	Se de andra nivåerna

	
	
	

	
	
	SIMNINGENS ABC

	
	
	Alla (beroende på vilka moment som läggs in i övningen)


*Plumsaren är ett simmärke som finns i märkesbroschyren










[image: ]
Hajen

	Stålmannen
	
	tänk på!

	Barnet ligger på sidan med ansiktet ner mot botten och ena axeln upp mot taket. Armen som är närmst botten sträcks ut framför huvudet, den andra armen vilar längs med kroppen. Barnet sparkar med benen och andas ut under vattenytan. Vid inandning vrider barnet upp ansiktet åt sidan.
	
	Hela kroppen ska vara på sidan.
Huvudet ska vridas i stället för att lyftas vid inandning.

	
	
	

	
	
	VARIANTER OCH PÅBYGGNAD

	
	
	Om barnet behöver stöd kan det hålla i ett hundben/liten boll med handen som sträcks ovanför huvudet.




	Inväntande crawl
	
	tänk på!

	Barnen startar i 11:an, och simmar ett crawlarmag medan den andra armen stannar längst fram. När den första handen når den arm som ligger stilla, påbörjas armtaget med den armen.
	
	Att handen på första armen ska nudda handen på andra armen. 
Att andas var tredje armtag.

	
	
	

	
	
	VARIANTER OCH PÅBYGGNAD

	
	
	Simma fler armtag med samma arm.
Håll i en liten boll med den arm som är still.











	Enarmssimning crawl och ryggsim
	
	tänk på!

	Barnet simmar crawl eller ryggsim med ena armen samtidigt som den andra armen ligger längs sidan. Kroppen ska rotera lika mycket på båda sidor. Huvudet ska vara stilla. 
Simma tre armtag och byt sedan arm.
	
	Andas på motsatt sida på crawl.

	
	
	

	
	
	VARIANTER OCH PÅBYGGNAD

	
	
	Simma fler armtag innan byte av arm.





	Bröstsim med dubbla bentag
	
	tänk på!

	Barnen simmar ett bröstsimstag med armar och ben, glider sedan med armarna i 11:an och ansiktet ner.  tar ett extra bentag. Andas bara på det första bröstsimstaget.
	
	Glida i utsträckt läge.

	
	
	

	
	
	VARIANTER OCH PÅBYGGNAD

	
	
	Ta två extra bentag. Ta ett extra armtag.




	Sammankopplad simning
	
	tänk på!

	Barnen simmar 2 och 2. En simmar med armarna och den andra håller i det första barnets fötter och simmar med benen. 
Simma alla simsätt.
	
	Båda barnen ska vara aktiva.

	
	
	

	
	
	VARIANTER OCH PÅBYGGNAD

	
	
	Simma tre simmare där en i mitten vilar.
Simma crawl eller ryggsim och håll varandra i händerna. 
Simma crawl och gör en high five på varje armtag.








	Simning med kullerbyttor
	
	tänk på!

	Barnen simmar crawl och gör ett givet antal kullerbyttor på varje sträcka. Alternativt en kullerbytta efter ett visst antal armtag.
	
	Att göra små kullerbyttor.

	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	

	Simma ryggsim och gör kullerbyttor bakåt.
Nudda botten ett givet antal gånger på given sträcka.
	




	Trampa vatten
	
	tänk på!

	Barnen står lodrätt i vattnet och trampar vatten genom att göra stora bröstsimsbentag med ett ben i taget för att stå stilla och upprätt
	
	Att göra ett bentag i taget istället för båda samtidigt.

	
	
	

	Varianter och påbyggnad
	

	Ha en boll eller något annat som flyter som hjälp.
Håll händerna i vattenytan, vid höfterna, ovanför huvudet.
Gör crawl/ryggsimsben
Gör delfinkickar
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