TEKNIKSKOLA

Teknik Brons

Forkunskaper:

Ha klarat av malet fér hajens niva (simskola)

Mal:

Teknik Silver

Forkunskaper:

50 m ryggsim: 50 meter sammansatt ryggsim med ratt teknik, bentagen nara vattenytan,
ej overdriven rotation i 6verkroppen.

25 m ryggbentag: 25 m bentag utan platta, benen nara vattenytan

50 m crawl/frisim: 50 meter sammansatt crawl med ratt teknik, ej dverrotation samt
bentag hela langden.

25 m crawl/frisim sparkar: 25 meter sparkar utan att stanna, ej stopp vid andning.

50 m brostsim: 50 meter sammansatt brostsim, armarna framfor kroppen, bentag samt
glid.

25 m brostbentag: 25 meter brostbentag med eller utan platta, ej stickfot

50 m fjarilskickar-50 meter fjarilskickar med platta, ratt teknik

25 m fjarilskick utan platta: 25 meter fjarilskick utan platta, armarna i streamline/jamnt
med kroppen

Dyka fran pall-Dyka fran pall, landa med hander forst, armarna i streamline
Streamline-Kunna gora streamline i utskjuten

TEKNIKSKOLA

Ha klarat av malet for Teknik Brons

Mal:
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Frisim/crawl: hantera att separera simsittet-Kunna tekniskt ratt bryta ner simsattet i

odvningar som ges

50 m frisim/crawl sparkar: 50 meter frisimsben, effektiv simning

100 m bréstsim-100 m brostsim med korrekta starter, vandningar, malgangar och

tekniks simning.

Brost: bryta ner simsattet: Kunna teknisk ratt bryta ner simsattet i 6vningar som ges.
50 m brostbentag:50 meter brostbentag, glida och ut med fotterna

25 m fjarilssim:25 meter fjarilssim med korrekt start och malgang.

25 m 1/2/1 fjrailsim:25 meter fjirilssim med 1 arm sen bada armarna sen 1 arm igen

100 m medley:100 meter medley, 25 av varje simsatt, regelratt start, vandningar,

malgang och teknisk simning.

Extra: Kunna borja gora fart skillnader ( f2 och max)



Teknik Guld

Forkunskaper:

TEKNIKSKOLA

Ha klarat av malet for Teknik Brons
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+ 200 m Ryggsim:200 m rygg regelratt och effektivt med start, vandning och malgang.

« 200 m frisim/crawl: 200 meter crawl regelratt och effektivt med start, vandning och

malgang.

+ 200 m brostsim:200 m brostsim regelratt och effektivt med start, vandning och malgang

«  Brostsim: Undervattensdrag-Efter start och vandning kunna utféra undervattensdrag

+ 50 m fjarilssim:50 meter fjarilsim regelrdtt med start, vandning och malgang

+ 100 m medley:100 meter medley regelratt med start, vandning och malgéang

+  Uthallighet: kunna simma langre strackor och dven simma mer direkt efter varandra

+  Vandningar i alla simsatt och medley- Vandningar i alla simsatt och medley

+  Extra: Kunna hantera farter fran 1-5

OBS: For att kunna flytta upp till tavlingsverksamheter behdver man dven fylla upp tider som
galler Bronskrav till pokal 2 *:

+ 50 rygg: 56,0-Simma 50 meter ryggsim pa 56 sekunder.

+ 50 crawl: 50,0-simma 50 meter frism/crawl pa 50,0 sekunder
+ 50 brost: 58,0-Simma 50 meter bréstsim pa 58 sekunder

+ 25 fjaril: 30,0-Simma 25 meter fjarilssim pa 30 sekunder

*Utmanaren fran Stockholms simférbundet. Mer information har:
https://www.svensksimidrott.se/Arkivsidamedgammaltmaterial/varagrenarhttps://www.svens
ksimidrott.se/Arkivsidamedgammaltmaterial/varagrenar-
old/Simning/Simlinjen/Utvecklingsstadium3/Utmanarenold/Simning/Simlinjen/Utvecklingsstad
ium3/Utmanaren
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