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HAERE SV0O NDERVISER

I Dansk Svgmmeunion har vi en mission: "vi vil veere med til at
skabe de bedste, sjoveste og mest motiverende rammer for
vandidreet i Danmark”.

Vimener at alle skal leere at svgmme. Gleede og begejstring ved
leg, leering og udvikling i vand, skabes bedst ved at samarbejde om
inspirerende og udviklende aktiviteter, der sikrer at bgrn og unges
feerdigheder i- og omkring vand forbedres, med respekt for den
R ANVISNINGER VED BRUG AF
Til det har vi blandt andet udviklet AquaChamp - et alsidigt og tids- Au U Ac H AM P
svarende markekoncept, der inddrager alle discipliner under Dansk
Svgmmeunion og som giver de bedste muligheder for at give alle Underviservejledningen giver af korte, uddybende
nogle sjove, sikre og uforglemmelige oplevelser i vand. beskrivelser af de geeldende mal under hvert emkelt af
dei alt 57 meerker.
AquaChamp kan med fordel anvendes som motivation og til anerken-

delse og synliggerelse af udgvernes udviklingsforlgb. Ved anvendelse af AquaChamp merkekonceptet
geelder at:

Merkekonceptet omfatter:

+ Distancemaerker Der stilles intet krav om at gvelserne udfgres i den

*  Sméabgrnsmeerker listede reekkefolge.

+ Stilartsmeerker Det er tilladt at tilpasse gvelserne til de faciliteter

+ Disciplinmeerker og det udstyr, der er tilgaengeligt, safremt at gvel-

*  AquaChamp meerker serne bevarer deres leeringsmal.

+  Skolesvgmningsmeerker Merkerne og de underliggende gvelser kan bade
anvendes og opnas i en preve, hvor alle gvelserne

Mange svgemmeklubber og skoler m.fl. anvender AquaChamp meer- indgar pa én gang, eller som mal for et helt under-

kekonceptet og vi glaeder os til forsat at levere meerker og tilhgrende visningsforlgb.

diplomer til alle der gnsker at skabe en god, inspirerende, sjov og

leerende svemmeundervisning. Vigtigt!: Ved spring fra kanten, vipper og lignende,

er det vigtigt, at springet foregar pa tilstraekkelig
Rigtig god forngjelse! dybt vand.

YDERLIGERE INFORMATION

Lees meget mere om AquaChamp meerkekonceptet pa

www.svoem.org/aquachamp, hvor det ogsa er muligt

at downloade underviservejledningen.

Keb af meerker og tilhgrende diplomer foregar pa vores
webshop pa www.svoem.org/webshop




AQUACHAMP CUP

AquaChamp Cup er et steevnekoncept tilteenkt svgmmeklubbers svgmmeskole. Det bygger pa meerkekonceptet
AquaChamp og kan nemt tilpasses rammerne i den enkelte svemmeklub — det er kun fantasien der seetter green-

serne.

AquaChamp Cup er udviklet til at gge berns og unges nysgerrighed for beveegelse i vand samt til at sikre, at bade
bern og deres foreeldre far en sjov, anderledes og social oplevelse i svgmmehallen.

Steevnekonceptet giver samtidig gode muligheder for at synliggere den leering (feerdigheder, veerdier, etc.), som
bgrnene har leert i svsgmmeundervisningen, herunder deres fornemmelse for vand, kropslige bevidsthed og tekni-
ske feerdigheder.

Lees mere om AquaChamp Cup og download en vejledning pa:

www.svoem.org/aquachampcup
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DISTANCEM/ERKER

Distancemeerker og diplomer findes fra kant-til-kant og op til 25.000 meter, sa det er muligt for alle svgmmere - fra nybegyn-

deren til den mere gvede - at opna et maerke.

Krav
For at opna et af de i alt 30 distancemeerker, skal distancen svemmes uden hjelpemidler som eksempelvis: pauser ved kan-

ten, svemmefodder, svemmebeelte og lignende.
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SMABORN

For at opna Pingvinmaerket eller Seelmzrket skal mindst fire ud 2 ) —f
af de seks gvelser kunne udfgres. Det er tilladt at gvelserne udfares //‘z*

med hjeelp af eksempelvis instrukter og/eller forzeldre.

Pingvinmarket
Springe i vandet fra bassinkanten, vende
rundt og tage fat i kanten
Lave bobler med mund og naese under
vandet
Flyde pé ryggen
Vende sig fra rygliggende til maveliggende
og retur med brug af en aquaorm
Lave rygliggende raketstarter fra kanten
Svgmme crawl-benspark med en aquaorm
under armhulerne

Den /

Instruktor

Saelmarket

Springe i vandet fra bassinkanten og redde
en ting eller en person ind til kanten

SI3 en koldbgtte ud i vandet siddende fra
kanten eller fra en madras

Flyde pd ryggen og derefter pa maven
Lave raketstarter pa ryg samt pa mave, helt
udstrakt med langt glid

Svemme crawl-benspark med en plade
eller bold i haenderne

Samle én genstand op fra pa bunden i
bassinets lave ende
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SMABORNSM/ERHKER

Pingvinmeerket og Seelmerket er Dansk Svgmmeunions smébgrns-
meerker tilteenkt aldersgruppen 3-5 ar og anvendelse ved eksempel-
vis familiesvemning, plask-og-leg-hold, til de celdste bgrn pd babysvem-
ningshold og lignende.

Krav
Pingvinmeerket og Selmeerket er feerdighedsmeerker bestaende af
6 ovelser. For at opna et af meerkerne, skal mindst 4 ud af de 6 gvelser,

under det enkelte meerke, udfgres.
Pa den fglgende side findes information om, hvilke gvelser og krav,
der knytter sig til henholdsvis Pingvinmerket og Selmeerket samt

hvordan gvelserne udfgres.

Foreeldre, instruktgrer m.fl., mé gerne veere med i vandet og statte

barnet igennem gvelserne.




SMABORN: PINGVINMARHET

Pingvinmeerket er det forste ud af i alt to smabgrnsmeerker. For at

opna pingvinmeerket skal mindst fire ud af de seks gvelser kunne
udferes.

@velse 1: Springe i vandet fra bassinkanten, vende rundt og
tage fat i kanten

Springet skal udfgres som et benspring med fronten mod basinnet.
Nér barnet er i vandet skal han/hun vende rundt med fronten mod
kanten og derpa tage fat i bassinkanten. Det er vigtigt, at springet
foretages pa tilstreekkelig dybt vand.

@velse 2: Lave bobler med mund og naese under vandet
Barnet skal holde mund og nzse under vandet, imens der blases
bobler med mund eller naese.

@velse 3: Flyde pa ryggen

Barnet skal kunne flyde pa ryggen. Der mé gerne anvendes hjel-
pemidler som eksempelvis en aquaorm, et lille braet eller stgttende
hender fra foraeldre eller instrukter.

@velse 4: Vende sig fra rygliggende til maveliggende og retur
med aquaorm

Barnet skal vende sig fra rygliggende til mavenliggende og tilbage
igen, ved hjeelp af en aquaorm. Aquaormen kan holdes i heenderne
eller ligge under ryggen/maven.

@velse 5: Lave rygliggende raketstarter fra kanten
Der seettes af med fadderne pa kanten af bassinet, mens barnet ligger

paryggen med armene strakte over hovedet.

@velse 6: Svgmme crawl-benspark med en aquaorm under arm-
hulerne

Barnet skal svgmme crawl-benspark en given distance. Det er op til
instrukteren, hvor langt der svgmmes. Det kan eksempelvis veere fra

kan-til-kant eller en kortere distance.

SMABORN: S/ELM/ERHET

Seelmeerket er det andet ud af i alt to smabgrnsmeerker. For at opna
seelmeerket skal mindst fire ud af de seks gvelser kunne udferes.

@velse 1: Spring i vandet fra bassinkanten og redde en ting/
person ind til kanten

Springet skal udferes pa tilstreekkeligt dybt vand. Springet kan
bade veere pa benene eller pa hovedet, alt efter barnets niveau. Efter
barnet er sprunget i vandet, skal han/hun redde en given ting eller
person (maske mor eller far) ind til kanten. Der er ikke krav om kor-

rekt bjeergeteknik i denne gvelse.

@velse 2: Sla en kolbgtte ud i vandet, siddende fra kanten eller
fra en madras

Barnet skal lave en kolbgtte ud i vandet. Her kan foreeldre eller in-
strukter veere klar til at gribe barnet, nér det rammer vandet.

@Dvelse 3: Flyde pa ryggen og derefter pa maven
Barnet kan til denne gvelse fa stotte af foreeldre eller instrukter.
Barnet ma ogsa gerne benytte en plade eller en aquaorm.

@velse 4: Lave raketstarter pa ryg og pa mave, helt udstrakt med
langt glid

Barnet skal sette fra pa kanten i vandet. Kroppen skal veere strakt og
spendt med armene strakte over hovedet.

@velse 5: Svemme crawl-benspark med en plade eller bold i
handerne

Barnet kan blive stgttet af foreeldre eller instrukter.

@velse 6: Samle én genstand op fra pa bunden i bassinets

lave ende

Barnet skal samle genstanden op med heenderne. Det er vigtigt at der
er en tilstreekkelig dybde til at hele barnets krop og hoved kommer
under vandet.
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STILART

Kan svgmme:

Rygcrawl  Crawl Butterfly  Brystsvgemning

Instrukter
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STILARTSM

ER

Det er muligt at opna stilartsmeerker indenfor stilarterne: rygcrawl,

crawl, brystsvgmning og butterfly. Derudover er det muligt at opna et

medleymeerke, ndr alle fire stilarter mestres.

Krav

For at opna et stilartsmaerke, skal svgmmeren svgmme den pageel-

dende stilart genkendeligt over en distance pd minimum 15 meter.

Ved stilartsmeerket 'medley’ geelder dog, at svgmmeren kan svgmme

alle fire stilarter genkendeligt over en distance pa minimum 4 x 25 m.

Det er ikke tilladt at svemmeren anvender hjelpemidler som eksem-

pelvis: pauser ved kanten, svemmefpdder, svommebeelte og lignende.
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DISCIPLINMARKER

Det er muligt at opna et disciplinmeerke i: svemning, livredning, vand-
polo, synkro og udspring, der alle er discipliner under

Dansk Svgmmeunion.

Disciplinmeerkerne er opdelt i tre niveauer. Niveau 1 er tilteenkt
begynderen, hvor niveau 3 er til den mere gvede udgver. Disciplin-
meerkerne giver saledes mulighed for at differentiere undervisningen,
séledes at bgrn og unge bliver motiveret til fortsat leering.

Krav
Hvert enkelt af de i alt 15 disciplinmeerker bestar af 6 gvelser, hvoraf
udgveren minimum skal kunne udfere 4 ud af de 6 gvelser.

Pa de folgende sider er gvelser og mal, der knytter sig til det enkelte
disciplinmaerke samt en beskrivelse af, hvordan de

enkelte pvelser udferes.
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SVOMNING

For at opna maerket skal 4 ud af 6 feerdigheder bestas

SIa en kolbatte Udfere et hovedspring

Svemme 2 baner Svemme 2 stilarter

Hente 3 genstande fra bunden Sta pa en bensparksplade

Springe fra bassinkanten Svemme en bane fedtmulecrawl

Rutsje i vandet fra stor plade Seette af fra kanten og glide til bassinmidten
Svemme 1 stilart Udfere delfinhop pa tveers af bassinet

Udfare et startspring fra skammel
Udfare en saltovending

Svemme 3 stilarter

Svemme 200 meter crawl
Svemme 25 meter butterfly
Kombinere to stilarter

Den / 20

Instrukter
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DISCIPLIN: SVBMNING 1

@velse 1: Sla en kolbgtte

Svpgmmeren skal udfere en kolbgtte i vandet ved at ga forleens pa
bunden og forseette beveegelsen i en forlens kolbgtte. Sveerheds-
graden i gvelsen kan gges ved eksempelvis at udgveren i stedet flyder
som en kugle i vandoverfladen, hvor ud fra udgveren udferer en
forleens kolbgtte.

Qvelse 2: Svgmme 2 baner
Udgveren skal kunne svgmme to baner uden brug af hjeelpemidler

som eksempelvis pauser, svemmefpdder, svommebcelte, etc.

Der er frit valg af stilart og om der svgmmes flere stilarter.

Sveerhedsgraden kan tilpasses ved om der svemmes pa tveers eller
langs i bassinet samt ved at differentiere svgmmearten fra "hunde-
svgmning” til en egentlig stilart. Der stilles ingen krav til banens

leengde.

@velse 3: Hente 3 genstande fra bunden
Sveerhedsgraden kan tilpasses efter dybde og udferelse. Det er dog
et krav at genstandene hentes op med haenderne. Det er vigtigt at

dykket treenes og indleeres i undervisningen forud for “prgven”.

@velse 4: Springe i vandet fra bassinkant
Der er intet krav til om springet udferes som et benspring eller som
hovedspring. Det er derfor tilladt at justere sveerhedgraden herudfra.

Vigtigt: Springes der pé hovedet, er det vigtigt at det foregar pa
tilstraekkelig dybt vand.

@velse 5: Rutsje i vandet fra en stor plade
@velsen kan eksempelvis udferes fra siddende eller liggende pa pla-
den, ligesom der kan rutsjes/trilles i vandet pa mange mader, alt efter

feerdigheder og mod — det er kun fantasien der setter greenser.

@velse 6: Svgmme 1 stilart

Der er ingen krav til hvilken stilart, der skal svemmes. Det er dog et
krav, at stilarten svemmes genkendeligt over en distance pa mini-
mum 15 meter.

Det anbefales at svgmme rygcrawl, da det er den stilart, der er nem-
mest at leere som nybegynder. Her er bevaegelsesmgnstret grovmoto-
risk og vejrtreekningen ukompliceret.

DISCIPLIN: SVBMNING 2

@velse 1: Udfere et hovedspring
Der stilles ingen krav til udferelsen af gvelsen.

Vigtigt!: Dog skal hovedspringet udferes pa tilstreekkeligt dybt vand,
ligesom at det anbefales, at gvelsen og dens grundelementer indleeres

og treenes i undervisningen forud for selve ”proven”.

@velse 2: Svgmme 2 stilarter

Der er ingen krav til hvilke to stilarter, der svemmes. Det er dog et
krav, at de to stilarter kan svgmmes genkendeligt over en distance pa
minimum 15 meter. Dog anbefales stilarterne: rygcrawl og crawl, da
det er de stilarter, der er nemmest at leere som nybegynder.

@velse 3: Sta pa en bensparksplade
Sveerhedsgraden kan tilpasses efter dybde og udferelse. Man kan sta
pa en plade pa fadderne eller den svaere udgave, hvor man star pa

heender pa pladen.

@velse 4: Svgpmme én bane fedtmulecrawl
Fedtmulecrawl udferes ved at der forst tages ét crawl-armtag efter-
fulgt af ét rygcrawl-armtag og derpa igen ét crawlarmtag, osv.

Der stilles ingen krav til banens leengde.

@velse 5: Seette af fra bassinkanten og glide til bassinmidten
Afseettet pabegyndes fra en maveliggende position i vandet. Kroppen
skal veere strgmlinet og hovedet skal veere under vand. Sveerheds-
graden kan varrieres ved at glidet foretages pa langs eller pa tveers af

bassinet.

@velse 6: Udfere delfinhop pa tveers af bassinet

@velsen udferes i den lave ende af bassinet. Svgmmeren skal ned og
rore bunden med heenderne hver gang og efterfelgende seette af med
fodderne pa bunden.

17



DISCIPLIN: SVBMNING 3

@velse 1: Udfore et startspring fra skammel

Startspringet skal udferes som et hovedspring fra en startskammel.

@velse 2: Udfgre en saltovending
Udgveren skal kunne udfere en saltovending, som er en kolbgtte i
forbindelse med vending en i crawl.

Eksempel: Saltovendingen skal foregar ved at udgveren svgmmer hen
imod kanten og cirka en halv meter fgr kanten laves en halv kolbgtte,
hvor knaende presses op imod brystkassen. Efter kolbgtten ender
udgveren med fadderne mod veeggen, hvorefter der settes af fra kan-
ten med et kraftigt afseet med benene og kroppen roterer 180 grader
om leengdeaksen, saledes at udgveren kommer om at ligge pd maven
igen efter afseettet fra kanten.

@velse 3: Svpmme 3 stilarter
Der stilles ingen krav til hvilke stilarter, der skal svgmmes. Det er dog
et krav at de tre forsklellige stilarter kan svgmmes genkendeligt over

en distance pd minimum 15 meter.

@velse 4: Sypmme 200 meter crawl

Det er ikke tilladt at udgveren holder nogen pauser undervejs eller
bruger andre former for hjelpemidler. Dansk Svgmmeunion har valgt
distancen 200 meter, da distancen svare til den nordiske definition pa
svgmmeduelighed.

@velse 5: Svpmme 25 meter butterfly

Der stilles krav til at stilarten butterfly svgmmes genkendeligt. Det
er ikke tilladt at udgveren holder pauser undervejs og/eller anvender
andre hjelpemidler.

@velse 6: Kombinere to stilarter
Det er valgfrit hvilke stilarter, der kombineres. Eksempelvis kan det
veere at udgveren kombinerer bryst-arme og crawl-ben. Dog er det et

krav, at det kan svgmmes over minimum én banelengde.
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LIVREDNING

For at opna maerket skal 4 ud af 6 feerdigheder bestas

Samle en ring op fra bunden

Bjeerge en dukke en bane med svemmefedder
Svgmme en bane igennem forhindringer
Springe fra skammel og/eller 1 meter vippen
Redde en person ved hjalp af en stor plade

Kendskab til de 5 baderad

Dykke efter en ring pa dybt vand
Bjeerge en dukke/person 25 meter
Foretage 25 meter padling pa plade
Kaste med redningskrans og traekke
personen iland

Svemme 25 meter med tgj pa
Kendskab til alarmering

Svemme 50 meter forhindringssvemning

Samle dukken op fra dybt vand og bjaerge til kant
Svemme 50 meter med personen i torpedo/redningskrans
Svemme 100 meter med tgj pa
Svemme 25 meter, samle dukken op og bjeerge 25 meter

Kendskab

(g
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Livredning1
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k Svomme”

til hjerte-lunge redning

Den / 20

Instrukter
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DISCIPLIN: LIVREDNING 1

@velse 1: Samle en ring op fra bunden i den lave ende

Det er et krav at ringen samles op med heenderne. Der stilles dog
ingen krav til vanddybde, udover at udgverens krop og hoved skal
veere under vand.

@velse 2: Bjeerge en dukke 1 bane med svemmefodder

Der skal ikke veere vand i bjeergedukken, da den sa bliver for tung.
Der er intet krav til anvendelse af en kendt bjeergeteknik —udgveren
kan derfor “ngjes” med at holde fast under bjeergedukkens “arme”
og lave rygcrawlben. Det vigtigste er, at udgveren udferer en god

og effektiv bjeergning, for at mindske risikoen for at blive udmattet

under redningen.

@velse 3: Svsmme en bane igennem forhindringer

Der er ingen krav til antal af forhindringer og hvordan de tager sig
ud. Eksempelivs kan det vaere tre hulahopringe, holdt i forskellige
dybder, som udgveren skal svgmme/dykke igennem. Har man at
gore med en mere gvet udgver, kan sveerhedsgraden for eksempel
oges ved at der skal dykkes gennem alle tre ringe fgr vandoverfladen
igen brydes.

@velse 4: Springe fra skammel og/eller 1 meter vippe
Det er valgfrit hvorvidt springet foretages som benspring eller
hovedspring.

Vigtigt: veelges hovedspring, er det vigtigt at springet fortages pa
tilstreekkeligt dybt vand.

@velse 5: Redde en person ved hjelp af en stor plade

Udgveren skal komme en kammerat til undseetning ved hjelp af en
flydeplade. Udgveren skal bringe en plade med ud til kammeraten,
der eri “ngd”. Hvis pladen ikke er alt for stor, kan udgveren benytte
ophalingsteknikken til at f& den ngdstedte op:

1. Enarm fra den ngdstedte holdes ind over pladen.

2. Pladen vendes, mens der holdes i den ngdstedtes arm. Kan man
ikke vende pladen, kan man satte sit kne op pa pladen og leene
sig bagover, for at udnytte egen veegt.

3. Den ngdstedte rettes ind pa pladen, s& han/hun ligger pa langs.
Udgveren ligger sig op bagved den ngdstedte og padler ind mod
kanten ved at bruge crawl eller flyarmtag.

Er pladen for stor til dette, kan udeveren sidde pa pladen og hive den
ngdstedte op pa maven.

@velse 6: Have kendskab til de 5 baderad

De 5 baderad forteeller, hvad man skal veere opmeerksom pa, nar man
feerdes pa stranden. Radene er udviklet af TrygFonden og Dansk
Svgmmeunion i samarbejde med internationale livredningsorganisa-

tioner og Severnets Operative Kommando (SOK).

Baderadene lyder:

1. Leer at svgmme

Ga aldrig alene i vandet
Lees vinden og vandet

Laer stranden at kende

I

Slip ikke bgrnene af syne

En uddybning af de fem baderad, findes pa side 50.
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DISCIPLIN: LIVREDNING 2

@velse 1: Dykke til bunden af det dybe bassin efter en ring

Der er ingen krav til teknik. Dog anbefales det at benytte den mest
effektive metode til at dykke mod bunden: “Jack Knife”-metoden. Her
ligger udgveren vandret i vandoverfladen over ‘mediet’ pa bunden.
Udgveren laver et 90 graders hoftebgj (en halv kolbgtte), hvorefter
benene Ipftes lodret op over kroppen og vandoverfladen, hvilket gor
at benenes veegt udnyttes til at komme ned mod bunden. Udgveren
skal veere strgmlinet, sd man med f& kreefter kan nd bunden. Hvis
man ikke kan komme ned pa bunden kun ved at udnytte veegten, kan

man eksempelvis benytte sig af brystarme og bryst- eller crawlben.

@velse 2: Bjerge en dukke eller person 25 meter

Bjeergemetoden er valgfri. Dog skal personens ansigt holdes fri af
vandet og "livredderen” skal udfgre en god og effektiv bjeergning, for
at mindske risikoen for selv at blive udmattet. Til det kan anvendes
bjeergeteknikker, alt efter alder samt hvor gvet ”livredderen” er.
Begynderen eller den mindre gvede “livredder” kan med fordel holde
under personens / bjeergedukkens arme og benytte rygcrawlben. Den
mere gvede "livredder” kan anvende et af de bjeergegreb, der sikrer
frie luftveje samt benytte vandtraedningsben eller rygliggende bryst-
benspark. Eksempler pa bjeergeteknikker findes pa side 52 og 53.

@velse 3: Foretage 25 meter padling pa stor plade

Pladen skal have en vis sterrelse, men ma ikke veere for bred, da ud-
pveren dermed far sveert ved at padle med armene. Safremt der er et
board til rddighed, vil det veere oplagt at bruge dette. Der er ikke krav
til hvordan der padles eller om udgveren ligger eller sidder. Hvis ud-
gveren padler liggende, kan crawl- eller flyarmtag anvendes. Sidder

udegveren pa kneeene, kan flyarmtag med fordel anvendes.

@velse 4: Kaste en redningskrans eller kasteline og traeekke en
personiland

Anvendes en redningskrans, er det vigtigt at mediet/personen i
vandet beskytter hovedet med en arm, for at hindre at fa rednings-
kransen i hovedet. Afstanden til mediet/personen i vandet skal mak-
simalt veere fem til syv meter. Redningskransen eller kastelinen skal
ramme vandet sa teet pa personen, sa denne kan tage fat i kransen
eller linen uden at skulle svgmme efter den. Som kasteline kan der
bruges bade almindelig reb eller en kasteline lavet til formalet.

@velse 5: Svgmme 25 meter med tgj pa

Toj er en T-shirt og et par shorts, da det typisk er den bekleedning en
livredder er ifgrt i en svemmehal. Der er ingen krav til, hvilken stilart
der anvendes.

@velse 6: Have kendskab til alarmering

Udegveren skal kunne vise alarmeringsudstyret i svgmmehallen (f&
eventuelt hallens livredder eller gvrige personale til at fremvise og
forklare det). Udgveren skal ogsa kunne beskrive hvordan alarme-

ringsudstyret benyttes samt kunne forklare, at man skal ringe til

1-1-2, hvis man har behov for hjalp, og at man her skal oplyse:

*  Hvorulykken er sket
*  Hvad der er sket
*  Hvor mange tilskadekomne der er

*  Hvorfra derringes



DISCIPLIN: LIVREDNING 3

@velse 1: Svemme 50 meter forhindringssvemning

Efter startspring og vending skal overfladen brydes inden der dykkes
gennem eller under forhindringen. Der er ingen krav til stilart.
Forhindringen placeres 12,5 m fra bassinkanten. Man skal dykke
igennem eller under forhindringen én gang pr. bane. Forhindringen
kan eksempelvis veere hulahopringe med et lod i, s& ringens placering
ivandet, kan justeres i forhold til bassindybden. Der kan ogsa anven-
des et banetorv der ligges pé tveers af bassinet, hvor udgverne skal
dykke ned under.

@velsen kan varieres ved at ligge to banetorve pa tveers, hvor
afstanden mellem dem kan varieres. Udgveren ma ikke bryde

vandoverfladen mellem banetorvene.

@velse 2: Samle dukke op pa bunden af det dybe og bjeerge til
naermeste kant

Dykningen skal forega med hovedet fgrst — eksempelvis ved brug af
“Jack Knife”-metoden, der er beskrevet under Livredning 2, side 22.
Der er frit valg af bjeergemetode — eksempelvis kan der anvendes en
af de bjeergemetoder, der er beskrevet pa side 52 og 53.

@velse 3: Svgmme 50 meter med en person i torpedo / rednings-
krans

Udgveren /livredderen far personen placeret i enten en torpedo eller
redningskrans, hvorefter denne skal bjeerges 50 meter. Personen er
ved bevidsthed og hjeelper til med at komme i torpedoen eller red-
ningskransen, pa anvisninger fra udgveren / livredderen.

Bjcergning med torpedo geres ved at klikke personen i torpedoen, sa
“lasen” er pa ryggen og flydemidlet er i en bue over overkroppen
pa personen. Udgveren / livredderen tager sin ene arm samt hoved
gennem lgkken ilinen, sa den er skrat over overkroppen. Herefter
svpmmes der eksempelvis crawl.

Bjcergning med redningskrans udfgres ved at personen far rednings-
kransen omkring livet, s& denne har sine arme over redningskransen
og kan holde fast i den. Udgveren holder i en af stropperne, der er
fastgjort til redningskransen, og herefter svgmmes der eksempelvis
brystben samt brystarmtag med den arm, der er fri.

@velse 4: Svgpmme 100 meter med tgj pa

Udgveren skal veere ikleedt tgj, hvilket skal udgeres af en t-shirt og
shorts, som typisk er den bekleedning, man har pa som livredder i
en svgmmehal. Der er ingen krav til stilart. Udgveren ma ikke holde

pause eller sta pa bunden undervejs i gvelsen.

@velse 5: Svemme 25 meter, samle dukken op pa bunden og
bjerge den 25 m

Der startes i den lave ende af bassinet og svemmes mod den dybe
ende. Dukken er placeret for foden af veeggen i den dybe ende og
dykningen skal foregéd med hovedet forst (se fx “Jack Knife”-metoden
beskrevet under Livredning 2, side 22). Bjeergemetoden er valgfri (se
eksempler pa bjeergemetoder pa side 52 og 53). Dukkens ansigt skal
holdes fri af vandet.

@velse 6: Have kendskab til hjerte-lunge redning

Udgveren skal have kendskab til hjerte-lunge redning, ved at kunne
vise det pa en forstehjeelpsdukke. Se en udferlig beskrivelse af frem-
gangsmaden for hjerte-lunge-redning pa side 54 og 55.
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VANDPOLO

For at opna maerket skal 4 ud af 6 feerdigheder bestas

Modtage og aflevere bold, staende pa bunden

Svemme 25 meter crawl
Skyde et plademal ned fra 3 meter

Kaste en bold over en medspiller/forhindring

Treede vande i 30 sekunder

Modtage og aflevere fra 8 meter
Score 6 mal pa 10 skud

Udfare praecisionskast fra 8 meter

Svgmme 50 meter polocrawl

Modtage og aflevere bold, pa dybt vand
Svemme med bold og kaste den 3 meter fremad
Placere 3 skud mellem objekter uden at ramme
Svemme 10 meter sprint, modtage bolden og
skyde pa mal

Svemme 50 meter, aflevere og modtage bolden

Gribe og skyde pa mal i samme bevagelse.
Afleveringer hvor der kastes og gribes med en hand
Traede vande i T minut hvor overkroppen gentagne gange haeves
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DISCIPLIN: VANDPOLO 1

@velse 1: Svgmme én bane med bold

Der ber svemmes polo-crawl. Polo-crawl svemmes med hovedet
lgftet over vandet og med bolden flydende mellem armene. Bolden
holdes foran hovedet ved de bglger der skabes fra armtagene. Bolden
skubbes fremad af bplgen foran kroppen, der skabes af fremdriften.
En god polocrawl-svgmmer kan undga at bergre bolden for meget

under svgmningen.

@velse 2: Modtage og aflevere bold, staende pa bunden
Fokus ber veere, at udgverne kaster lidt over hinanden, séledes man

skal reekke haenderne op for at gribe bolden.

@Qvelse 3: Svemme 25m crawl
Udgveren skal svgmme 25 meter traditionel crawl. Det ber tilstraebes
at udgveren svgmmer med en rolig hovedstilling.

@velse 4: Skyde et plademéal ned fra 3 meter

To bensparksplader placeres top mod top, og med den store flade
mod bassinet. Udgverne kan deles op, s& halvdelen star pa kanten og
rejser pladerne og kaster boldene tilbage til dem i vandet, mens dem i
vandet skyder pa mal mod pladerne.

@velse 5: Kaste en bold over en medspiller eller forhindring
Udgverne er sammen tre eller flere, og skal kaste bolden til hinanden,
uden at den i midten far fat i bolden. Aktiviteten kendes ogsa som
“smerklat”. Aktiviteten kan udvides ved at inddrage flere spillere i
siderne og/eller flere i midten.

@velse 6: Traede vande i 30 sekunder

Benene udferer asynkront den samme cirkulere bevagelse.
Beveegelsen udferes i hoften, knaeet og fodleddet. Bevaegelsen skaber
opdrift, ved at foden seetter af pa vandet og ved at fod og underben
e@ndrer vandets bevegelsesretning. Det er en kombination af tryk og

skodning med underben og iseer foden.

Nar beveegelsen udferes, er det godt at udeveren kan meerke, at han/
hun seetter vandet i beveegelse med fodsalerne. Dygtige vandtreedere
bevaeger underben og foden med hgj hastighed. Vandtraedningsben
giver en stabil op-/fremdrift, fordi der hele tiden er et ben som skaber
op-/fremdrift.

DISCIPLIN: VANDPOLO 2

@velse 1: Svgmme 50m polocrawl

Polo-crawl svemmes med hovedet lgftet over vandet og med bolden
flydende mellem armene. Bolden holdes foran hovedet ved de balger
der skabes fra armtagene. Bolden skubbes fremad af bglgen foran
kroppen, der skabes af fremdriften. En god polocrawl-svgmmer kan
undga at bergre bolden for meget under svgmningen.

@velse 2: Modtage og aflevere bold, pa dybt vand
Udgverne skal prove at aflevere hgjt, i hovedhgjde eller lidt over, sa
bolden ikke lander i vandet foran modtageren, men sa modtageren

kan gribe bolden og hurtigt kaste videre.

Udgverne ber treede vande under gvelsen. Teknikken til vandtreening
er at: benene udfgrer asynkront den samme cirkulaere bevaegelse.
Beveegelsen udfgres i hoften, knaeet og fodleddet. Beveegelsen skaber
opdrift, ved at foden seetter af pa vandet og ved, at fod og underben
@ndrer vandets beveagelsesretning. Det er en kombination af tryk

og skodning med underben og iser foden. Nar bevaegelsen udfpres,

er det godt, hvis udgveren kan meerke, at han/hun setter vandet i
beveegelse med fodsalerne. Dygtige vandtraedere beveeger underben
og foden med hej hastighed. Vandtreedningsben giver en stabil op-/
fremdrift, fordi der hele tiden er et ben der skaber op-/fremdrift.

@velse 3: Svgomme med en bold og kaste den 3 meter fremad
Det skal tilstreebes at der svgmmes polo-crawl. @velsen kan gentages
over en distance pa 25 eller 50 meter.

@velse 4: Placere 3 skud mellem objekter uden at ramme
Der kan opstilles plademal af store eller sma plader. En gvelse kan
veere at skyde sa teet pa "stolpen” som muligt, uden at ramme den.

@velse 5: Svsmme 10 meter sprint, modtage bolden, skyde pa mal
Udgverne starter ved kanten og sendes afsted én efter én. De spurter
10 meter ud, hvor der kastes en bold ud, enten sa den ligger der pa
forhand, eller s de kan modtage den, nar de er stoppet op. Herefter
skal udgverne skyde pa mal, evt. et plademéal magen til de der blev
anvendt i de tidligere gvelser.

@velse 6: Svpmme 50m, aflevere og modtage bolden

Udgverne er sammen to og to, flere sammen er ogsa muligt, hvor bol-
den afleveres skrat fremad, sa den lander lidt foran den anden udgver,
der svgmmer frem til den, og videre fremad, og afleverer skrat fremad
retur, foran den fgrste udever.
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DISCIPLIN: VANDPOLO 3

@velse 1: Modtage og aflevere fra 8 meter

Ugverne er placeret 8 meter fra hinanden, og skal kaste bolden frem
og tilbage. Der bor seges at aflevere i hovedhgjde, sa bolden er let
at gribe.

@velse 2: Score 6 mal pa 10 skud

Der kan laves plademal, eller en stor madras kan sattes pa hgjkant
op ad en stol. Der kan varieres i hvilken afstand udgverne skyder fra,
afheengigt af malets storrelse.

@velse 3: Udfgre praecisionskast fra 8 meter

Udgverne skal fra en afstand pa minimum 8 meter, ramme en gen-
stand, eksempelvis et plademal. Seet pa forhand et antal forsag, eller
et antal minutter af til gvelsen.

@velse 4: Gribe og skyde pa mal i samme bevagelse

Udgverne skal gribe bolden med én hand, s& de kan skyde pa mal
med det samme. Bolden skal komme i hovedhgjde, eller lidt hgjere,

til den side, som der skydes fra. For at tage imod bolden skyder
udgveren skudsiden lidt frem, og nar bolden kommer fgres handen og
skulderne med bagud, for at tage farten af bolden. Fra positionen bag
hovedet kan armen tage "tillgb” til skuddet. Brug evt. en lille bold.

@velse 5: Afleveringer, hvor der kastes og gribes med én hand
Teknikken er beskrevet ovenfor. Afstanden mellem udgverne er
vigtig, den ma ikke veere for stor, sa det er lettere at aflevere preecist
til den anden, der sa har lettere ved at gribe med én hand. Brug evt.
en lille bold.

@velse 6: Traede vande i 1 minut hvor overkroppen gentagne
gange haves

Udgveren skal traeede vande samme sted over en varighed pa mini-
mum 1 minut. Under vandtreedningen skal udgveren flere gange
have og senke kroppen ved at oge og seenke vandtreedningshastig-
heden, saledes at overkroppen og sarligt armene gentagne gange
heeves fri af vandet.

Teknikken til vandtreening er at: benene udfgrer asynkront den sam-
me cirkuleere beveaegelse. Bevaegelsen udfgres i hoften, knaeet og fod-
leddet. Bevaegelsen skaber opdrift, ved at foden seetter af pa vandet
og ved, at fod og underben &ndrer vandets beveegelsesretning. Det er
en kombination af tryk og skodning med underben og iser foden.

Nér beveegelsen udferes, er det godt, hvis udeveren kan meerke,

at han/hun seetter vandet i beveegelse med fodsalerne. Dygtige
vandtraedere beveeger underben og foden med hgj hastighed. Vand-
treedningsben giver en stabil opdrift, fordi der hele tiden er et ben
som skaber fremdrift.
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DISCIPLIN: UDSPRING 1

@velse 1: Forleens benspring strakt @velse 3: Kanonkugle
Stdende afsaet fra kant/vippe med front mod vandet. Landing i vand Rulle ud i vandet og fortseette rotationen en hel omgang.

pabenene i strakt stilling.

1. Siddende sammenlukket pa fedderne pa lav kant eller pa bag-
1. Opspring med heender strakt over hovedet. Under springet treek- delen pa vippe og derefter rulle ud i vandet og foretage en hel
kes armene ned i siden til ny strakt stilling med armene langs omdrejning.
siden. 2. Hold fast midt pa underbenet og se pa fedderne. Rul rundt og
2. Bgjikneeene. Hold brystkassen fortrinsvis lodret, uden at stikke fortseet med at veere sammenlukket under vandet til hovedet
bagdelen for langt bagud. Bgj ned i knaeene inden afsaet. Traek igen er gverst. Ret derefter ud og hovedet kommer forst op af
armene ned langs siden pa toppunktet i springet. Spaeend i mave vandet.
og bagdel for og under springet. Under springet speendes der i 3. Sikkerhed: max 1m vippe. Undga at rette ud fer hovedet er oppe
benene og vristen straekkes. igen, da man ved for tidlig udstraeekning kan risikere at ramme
Sikkerhed: leen kroppen fremad i afseettet. bassinveeggen.
Der afseettes, sa kroppen lgftes. Landing pa ben med armene ned 4. Der skal drejes en hel omgang. Der skal drejes lige rundt og hove-
langs siden. Benene er strakte under hele springet. det skal veere rettet fremad ved udstreekningen.
@velse 2: Baglens benspring strakt @velse 4: Delfinhop
Staende afseet fra kant eller vippe med ryggen placeret mod vandet. Spring fra kant pa hovedet ud i vandet over en forhindring og
Landing i vand pa benene i strakt stilling. udstraekning, sa der undgas rotation i vandet.
1. Opspring med heenderne strakt over hovedet. Under springet 1. Afseet opad og med sa meget rotation, at der landes pa hovedet.
treekkes armene ned langs siden. Senest ved landing straekkes der ud, sa der ikke roteres ved eller
2. Bpgjikneene. Hold brystkassen fortrinsvis lodret og uden at efter landing, men fortseettes fremadrettet med segning op mod
stikke bagdelen for langt bagud. Bgj ned i knaeene inden afseet. vandoverfladen.
Treek armene ned langs siden under spring i toppunktet. Speend 2. Brug skumgummislange eller hularing som forhindring.
imave og bagdel for og under springet. Under springet spaendes 3. Sikkerhed: spring fra hgjst 1m vippe
der i benene og vristen streekkes. 4. Qvelsen er smukt udfert med opadrettet afseet og udstrakt

3. Sikkerhed: Leen kroppen bagud ud over vandet i afseettet. Spring
langt ud i starten. Leer i starten af gvelsen at slappe hurtigt af
efter landing ved bagleens spring fra kant, da benene let kan fgres
indad, sa fedderne rammer bassinveeggen. @velsen er mere sikker
fra vippe.

4. Der afseettes, sa kroppen lgftes. Landing pa benene med armene
ned langs siden. Benene skal vaere strakte under hele springet

efter afseet.

stilling ved landing med fremadrettet glid i vandet op mod over-

fladen (som en delfin).
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@velse 5: Glide bagleens i pa stor matte

Glide bagleens pa bagdel eller ryg fra matte og ud i vandet.

Siddende eller liggende pa ryggen, med ryggen mod vandet, gli-
des der bagleens ud i vandet. Ved lav kant glides der fra siddende
stilling ud og landes pé ryggen. Ved hgj kant er det muligt at
lande strakt pa hovedet i vandet fra enten siddende eller liggende
stilling.

Ved siddende stilling skal man rotere bagleens, mens man glider.
Det er nemmere at udfgre, hvis matten er skratstillet ud mod
vandet. Ved skratstillet (og vad) matte er det muligt at glide ud i
strakt stilling.

Sikkerhed: Ved landing i strakt stilling pa hovedet skal armene
veere over hovedet.

Sikkerhed: Ved den udstrakte stilling, skal der spaendes i kroppen,
sd man undgér at svaje og dermed ramme bassinveeggen efter
landing i vandet.

Ved lav kant: Personen skal veere sammenlukket og skal selv-
steendigt, uden hjelp, glide og rulle ud samtidigt for derefter at
ramme vandet pa ryggen

Ved hgj kant: uanset glid fra kanten, skal personen veere udstrakt
og spendt ved landing i vandet, uden at krumme sammen efter
landing.

@velse 6: Drabe
Falde bagleens med ryggen mod vandet. Inden landing skal der buk-

kes sammen til en hoftebgjet stilling, hvorved der formes en drabe

med landing pa bagdelen i vandet.

1.

I strakt stilling skal personen falde bagleens ud mod vandet. Ved
en position pa ca. 45 graders haldning bgjes der sammen til hof-
tebpjet stilling og heenderne griber om underbenene, hvorefter
der landes pa bagdelen i drabeform.

Ved lav kant, skal der ventes sa lang tid som muligt med sam-
menbgjning. Ved hgjere kant, skal der sammenbgjes tidligere, da
der efter sammenbgjning fortsat vil forekomme rotation, hvilket
kan medfere, at man lander pa ryggen.

Sikkerhed: pas pa med for tidlig sammenbgjning, da dette kan
medfgre at man rammer hovedet ind i kanten.

Landing pa bagdelen med heenderne holdende fast pad underbene-
ne. Knaeene skal (neaesten) veere strakte.



DISCIPLIN: UDSPRING 2

@Qvelse 1: Omvendt drabe

I hoftebgjet stilling skal vandet rammes med arme og ben samtidigt.

1. Personen laver et forleens udspring. Under springet lukkes der
sammen til hoftebgjet stilling ved at gribe om underbenene og
derved danne en omvendt drabe. Der skal roteres tilstreekkeligt til
at kunne ramme vandet med fodder og heender samtidigt.

2. Spring opad og udad. I hgjeste punkt skal der lukkes sammen og
holdes fast med heenderne i underbenene. Afseettet skal veere
til en kvart rotation som til landing pa maven (kan gves fra lav
kant). Hold hovedet inde mod knaene under formationen. Jo
mere strakte knae, jo peenere udfgrelse.

3. Sikkerhed: Husk at springe udad samtidig med at benene lgftes
(heeltreaek).

4. Landing med heender og fedder samtidigt og med kneeene (nee-

sten) strakte.

Qvelse 2: Isander drabe
I forleens hoftebgjet (drabeformet) stilling skal vandet rammes med
bagdelen.

1. Udfer afseettet udad og opad. Under springet lukkes der sammen
til hoftebgjet stilling ved at gribe om underbenene og derved dan-
ne en drabe. Der skal roteres bagleens tilstraekkeligt til at kunne
ramme vandet med bagdelen..

2. Spring op og i hgjeste punkt lukkes der sammen og holdes fast
med henderne i underbenene. Afseettet skal veere til en kvart
bagleens rotation séledes at man lander pa bagdelen. Hold hove-
det inde mod knaeene. Jo mere strakte knae, jo paenere udfgrelse.

3. Sikkerhed: Husk at springe fremad samtidig med at benene lgftes
foran én.

4. Landing pa bagdelen i drabeform, dvs. at der holdes fast i under-
benene og med knzeene (neesten) strakte.

@velse 3: Benspring med 1/2 skrue
Med stdende afseet drejes kroppen % omgang, saledes at man ved
landing pa benene vender brystet ind mod kanten.

1. Enten: Ved afseet gives et drej i kroppen, séledes at kroppen skru-

er %2 omgang under strakt formation i luften
2. Eller: Inden afszet holdes haenderne over hovedet. Herefter

svinges der en omgang med den arm omkring den side man skal

dreje. Dette ggres samtidig med at man bukker i knaeene. Ved

udstraekning af knaeene og loft af armen seettes der af og herved

opnas der en “"skruning” i springet.

3. Drejningen (skruen) kan stoppes / begranses i luften ved at fgre

begge arme ud til siden.
4. Der landes med strakt krop med preecis % skrue fra afseet til
landing.

@Dvelse 4: Staende nedfald hoftebgjet
Falde forleens ned pa hovedet I vand fra staende hoftebgjet stilling,
med henderne strakt over hovedet.

Sta pa kant eller vippe med arme strakt over hovedet og heender-
ne lukket sammen i greb over hovedet. Sta i hoftebpjet stilling
med hovedet mod vandet og armene pegende ned mod vandet..
Spaend armene over hovedet og hold haenderne fast. Udfgrelsen
bliver paenere ved at std op pa teeerne. Ret langsomt ud. Undga at
springe.

Kneeene skal veere strakte under hele springet. Landing i vandet
skal veere i samme retning som tangenten pa nedfaldskurven,

saledes at der hverken er over- eller underslag ved landing.
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@velse 5: Forleens benspring sammenbgjet
Forleens afsaet og sammenbgjning med efterfplgende udstreekning

inden landing.

1. Efter afseet med armene over hovedet skal kroppen bgjes
sammen og heenderne holde fast om underbenene. Teettest pa
toppunkt skal knaene streekkes ud og benene spaendes, mens
armene holdes nede langs siden.

2. Leenkroppen fremad og spring opad. Hurtigt efter afsaet skal der
lukkes sammen mens hovedet holdes fremadrettet. Hold fokus
pa en ordentlig sammenbgjning og udstreekning. Efter at dette
er leert, skal der fokuseres pa at armene skal holdes nede ved
landing (hvilket er motorisk sveert i starten).

3. Ved sammenbgjning skal heenderne holde fast om underbenene.
Ved udstraekning skal kneaeene veere strakte og armene holdes
ned langs siden.

@velse 6: Baglens benspring sammenbgjet
Bagleens afsaet og sammenbgjning med efterfglgende udstraeekning

inden landing.

1. Efter afseet med armene over hovedet skal kroppen bgjes
sammen og heenderne holde fast om underbenene. Teettest pa
toppunktet skal knaene straekkes ud og benene spandes, mens
armene holdes ned langs siden.

2. Leen kroppen bagud over vandet og spring opad. Hurtigt efter af-
seet skal der lukkes sammen, mens hovedet holdes fremadrettet.
Hold fokus pé en ordentlig sammenbgjning og udstraekning. Efter
at dette er leert, skal der fokuseres pé at armene skal holdes nede
ved landing (hvilket er motorisk sveert i starten)

3. Sikkerhed: spring langt ud i starten. Leer i starten at slappe hur-
tigt af efter landing ved bagleens spring fra kant, da benene let
kan feres indad, s& fedderne rammer bassinvaeggen. @velsen er
mere sikker fra vippe.

4. Ved sammenbgjning skal heenderne holde fast om underbenene.
Ved udstraekning skal knaeene veare strakte og armene holdes

ned langs siden.



DISCIPLIN: UDSPRING 3

@velse 1: Forlens benspring hoftebgjet

Forleens afseet og bejning i hoften med efterfelgende udstraekning
inden landing.

1. Efter afseet med armene over hovedet skal hoften bgjes, knaene
holdes strakte og haenderne holder fast om underbenene. Teettest
pa toppunktet skal der straeekkes ud, mens armene holdes ned
langs siden.

2. Leen kroppen fremad med armene over hovedet og spring opad.
Hurtigt efter afsaet skal der bgjes sammen mens knaene holdes
strakte. Der skal ved sammenbgjning holdes fast pa underbene-
ne. Hold fokus pa en ordentlig sammenbgjning og udstreekning.
Efter at dette er leert, skal der fokuseres pa at armene skal holdes
nede ved landing (hvilket er motorisk sveert i starten).

3. Ved sammenbgjning skal heenderne holde fast om underbenene.
Ved udstrekning skal knaeene og vristene veere strakte, og arme-

ne holdes ned langs siden.

@velse 2: Baglens benspring sammenbgjet
Bagleens afseet og sammenbgjning med efterfglgende udstraekning
inden landing.

1. Efter afseet med armene over hovedet skal kroppen bgjes
sammen og heenderne holder fast om underbenene. Teettest pa
toppunktet skal knaene streekkes ud og benene speendes, mens
armene holdes ned langs siden.

2. Leen kroppen bagud over vandet og spring opad. Hurtigt efter
afseet skal der lukkes sammen, med hovedet rettet ned mod knae-
ene. Hold fokus pa en ordentlig sammenbgjning og udstraekning.
Efter at dette er leert, skal der fokuseres pa at armene skal holdes
nede ved landing (hvilket er motorisk sveert i starten)

Sikkerhed: Spring kun fra vipper. Spring langt ud I starten.
Ved sammenbgjning skal heenderne holde fast om underbenene.
Ved udstrekning skal knaeene veere strakte og armene holdes

ned langs siden.

@velse 3: Baglens nedfald sammenbgjet
Bagleens fald fra siddende stilling pa vippen, med udstreekning og
dermed afseet fra vippen til strakt landing p& hovedet.

1. Personen sidder pa vippen med ryggen mod vandet pé fedderne.
Der foretages en langsom “veeltning” ud mod vandet. Nar krop-
pen er faldet s& meget, at hovedet vender mod vandet, streekkes
ud, hvorved der sattes af og der landes strakt i vandet, med
armene over hovedet.

2. Start med tilsvarende gvelse fra kant, hvor der efter fald ud mod
vandet seettes af fra kanten og springes i en bue som over en
fiktiv snor og landes p& hovedet i vandet. Her skal sikkerhedsfor-
holdene veere skaerpet for at undga at springeren rammer kant
eller bassinveeg ved eller efter landing i vandet.

Sikkerhed: inden landing skal armene veere over hovedet.
Landing i vand skal veere i samme retning som tangenten pa
nedfaldskurven, saledes at der hverken er over- eller underslag
ved landing.

@velse 4: Baglens nedfald strakt
Bagleens fald fra vippen med tilpas svaj, sa der lands strakt pa hove-
det I vandet.

1. Stapakant eller vippe med armene strakt og heenderne lukket
sammen i greb over hovedet eller ud langs siden. Sta med ryggen
mod vandet.

2. Fald derefter langsomt ud mod vandet. Ved ca. vandret stilling
traekkes arme og skuldre mere bagover og gjnene rettes mod
vandet.

3. Hvis armene var rettet ud mod siden i udgangsstillingen, traekkes
de over hovedet, mens skulderne traekkes bagover.

4. Sefremadiudgangspositionen. Nér gjene under fald ser loftet er
det tid til at foretage "kneekket”, hvor skuldrene treekkes bagover
og der svajes til forgget rotation. Traekket i skuldrene (svajet)
skal ggres mindre ved stgrre hgjder. Hold knzeene strakte under
hele faldet. Udfgrelsen bliver paenere ved at sta op pa teeerne.

5. Kneene skal veere strakte under hele springet. Ved landing i van-
det skal kroppen veere speendt og strakt. Landing i vandet skal
veere i samme retning som tangenten pa nedfaldskurven, séledes

at der hverken er over- eller underslag ved landing
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@velse 5: Tyskerspring sammenbgjet

Fra stdende stilling pa vippen med ryggen til vandet, springes der

bagud, mens der roteres forleens. Der landes pa hovedet.

1.

Stéd med ryggen mod vandet og med armene strakt over hovedet.
Leen kroppen lidt ud og spring opad og udad og bgj sammen i hof-
ter og kne. Tag fat med haenderne i de bgjede underben og spaend
sammen saledes, at der kan roteres forleens. I toppunktet og nar
hovedet vender nedad, streekkes haenderne over hovedet og der
landes strakt i vandet.

Personen skal koncentrére sig om at lgfte bagdelen saledes, at der
kan lukkes sammen og hovedet kan vende nedad. Ved sammebgj-
ning lukkes der godt sammen, for at forsteerke rotationen. Der
skal fokuseres fremad ved opspring og efter sammenlukning skal
der fokuseres pa vippespidsen og vandet. Undga at se til siden
("kig om hjgrner”) for at se vandet fgr opspring og sammenbgj-
ning, hvilket nemt sker dels for at holde gje med vandet tidligst
muligt og pa grund af frygt for at ramme vippen. Springeren skal
opfordres til at springe leengere ud fra vippen i stedet for.

@velser inden udferelse af tysker: Bagleens sammenbgjet
benspring og bagleens spring med omvendt drabelanding. Bag-
leens spring med bergring af vippen pa vej ned. Heenderne skal
rgre vippespidsen med armene i fremstrakt stilling. Herved leerer
personen at orientere sig i forhold til vippen.

Der ma drejes (skrues) i springet. Armene skal veere over hovedet
bade i afseet og ved landing, hvor kroppen skal veere strakt.

@velse 6: Forleens hovedspring sammenbgjet
Efter afseet med front mod vandet, skal der bgjes sammen i hofte og
knee. Efter tilpas rotation streekkes der ud til landing i vandet.

1. Der sattes af med armene over hovedet, hvorefter der med det
samm bgjes sammen. Haenderne skal gribe om underbenene og
holde fast for at forsteerke rotationen. Ved toppunktet og efter
passende rotation, (nér hovedet ligger lavere end bagdelen)
straekkes der ud og der landes i vandet med armene over hovedet.

2. Leen kroppen ud, men ikke for meget, og spring opad. Rotatio-
nen skal veere minimal i afseettet, men forsteerkes ved hurtig
sammenbgjning pa vej opad i springet. Det optimale er at kunne
streekke ud i toppositionen. Ved minimal rotation i afseettet er
man i stand til naesten at standse rotationen ved udstraeekningen.
Herved kan der opgves et hgjt og paent spring, teet pa vippen.
Hold hovedet ind til kroppen og se vinkelret frem i forhold til
kropspositionen. Herved ser springeren vippen ved udstreekning i
toppunktet. Sgrg for en god udstraekning i opspringet.

3. Straek kroppen helt ud ved afseettet og luk helt sammen ved sam-
menbgjningen. Ved landing i vandet skal kroppen veere spaendt
og strakt. Landing i vandet skal veere i samme retning som tan-
genten pa nedfaldskurven, saledes at der hverken er over- eller
underslag ved landing.
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SYNKRO

For at opna maerket skal 4 ud af 6 feerdigheder bestas

Kunne flyde Udfere en Tub

SIa en baglaens kolbotte Treede vande 1 bane pa dybt vand

Sidde pa en plade og dreje rundt Sta pa haender

Skodde en bane, liggende pa en stor plade Svemme 25 meter rygcrawlben, armene

Svemme 1 bane crawlben pa siden pegende opad

Bevaege sig fremad i tub-stilling Skodde 25 meter med hovedet forst
Udfere en delfin

Udfare et balletben

Treede vande en bane med armene over vandet
Udfgre et split med hovedet under vandet

Udfare en %2 lodret skrue med benene over vandet
Udfare et marsvin

Udfere en kip

Den / 20
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DISCIPLIN: SYNKRO 1

@velse 1: Kunne flyde

Svgmmeren ligger pa ryggen. Det er vigtigt, at balancen er til stede,
saledes at bade fadder, ben, mave og hoved ligger i vandoverfladen.
Svgmmeren skal kunne ligge i stillingen i 1 minut uden at nogle af
kropsdelene synker (se udgangsstillingen til baglaens kolbgtte).

@velse 2: S14 en baglans kolbgtte

Udgangsstillingen for denne gvelse er rygliggende med strakte
samlede ben. Benene fgres i en langsom og kontrolleret beveegelse op
mod maven, hvorefter der fortsaettes bagleens rundt i en kolbgtte. Nar
hovedet igen bryder vandoverfladen og fadderne ligger i vandover-
fladen straekkes der ud til en rygliggende stilling. Bagleens salto

er en bagleens kolbgtte, men tempoet er langsomt og kontrol over
beveegelsen er vigtig.

@velse 3: Sidde pa en plade og dreje rundt

Der bruges en almindelig svemmeplade, som svgmmeren skal sidde
pa. Nér balancen er fundet, drejer svemmeren ved hjeelp af sma arm-
beveegelser 360 grader rundt om sig selv. Det er vigtigt, at tempoet er
langsomt og at der er kontrol over bevaegelsen.

@velse 4: Skodde en bane, liggende pa en stor plade

Der bruges en stor plade, hvorpa svgmmeren ligger pa maven.
Armene ligger foran hovedet og ved hjeelp af smé skoddebeveegelser
(heenderne udferer otte-taller) skoddes der én bane. Alternativt kan
svemmeren ligge pa ryggen pa pladen og med heenderne nede langs
siden skoddes én bane (heenderne udferer otte-taller).

@velse 5: Svpmme én bane crawlben pa siden
Crawlben pa siden kaldes sidecrawl. Armen hjeelper med fremdrift og
opdrift under vandet. Det er vigtigt at holde balancen hele tiden.

@velse 6: Bevaege sig fremad i Tub-stilling

Udgangsstillingen er rygliggende ligesom til flydestillingen. Herefter
treekkes benene op til maven, vinklen mellem lar og skinneben skal
veere 90 grader. Det er vigtigt, at skinnebenene er i vandoverfladen
hele tiden. Hoften er omdrejningspunkt.

Tip: Hoften skal presses ned mod bunden - ellers prgver man at lgfte
kneene, og sa ryger fodderne under vandet. Kan med fordel prgves
med pull-boy mellem fadderne de forste par gange.
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DISCIPLIN: SYNKRO 2

@velse 1: Udfere en “Tub”

Udgangsstillingen er rygliggende ligesom til flydestillingen. Herefter
treekkes benene op til maven- vinklen mellem lér og skinneben skal
veere 90 grader. Det er vigtigt, at skinnebenene er i vandoverfladen
hele tiden. I tub position foretages en vandret 360 graders rotation
pa samme sted, og figuren slutter med udstraekning til rygliggende
position, pa samme sted som udgangspositionen. Hoften er omdrej-
ningspunktet.

Tip: Hoften skal presses ned mod bunden - ellers prgver man at lgfte
knaeene, og sa ryger fadderne under vandet. Kan med fordel proves
med pull-boy mellem fadderne de forste par gange.

@velse 2: Treede vande én bane pa dybt vand

Udgangspositionen er: kneeene skal s& meget ud til siden som
muligt. Der laves cirkelbevaegelser med underbenene. Larene holdes
forholdsvis stationere. Fodsalernes retning bestemmer beveegelsens
retning. Vandtraedning giver bevagelse og hgjde — bade fremdrift og
opdrift Smidighed giver storre hgjde - jo mere vandrette larene er, jo
nemmere er det! Der kan laves sjove armbevaegelser til for eksempel
en kadereaktion.

Tip: Begyndere kan starte med at holde fast i en plade, ligge pd maven
eller starte uden cirkelbevaegelserne.

Qvelse 3: Sta pa heender

@velsen udferes i den lave ende. Der er ingen krav til varighed af
héndstand, men heenderne skal veere pad bunden og benene i luften.
Positionen kan nas ved at ligge pd maven i overfladen og slé i halv
forleens kolbgtte, hvorefter benene straekkes i vejret, sa heenderne

nar bunden.

Tip: Ved at speende musklerne i ryg, 1ar og baller, er det lettere at
fastholde positionen. Det er ogsa vigtigt, at udgveren kigger bagud,
og ikke mod bunden, for at opna en lige/ret kropsposition.

@velse 4: Svpmme 25 meter rygcrawlben med armene pegende op
mod loftet

Der svajes ileenden, s& fgdderne presses ned under vandet. Pa den
made opnas der opdrift, sa armene kan holdes over vandet og der
undgas sprejt.




@velse 5: Skodde 25 meter med hovedet farst

Udgangsstillingen er rygliggende. Handleddene placeres under
hoften. Handleddet holdes helt stift — der ma IKKE veere beveegelse.
Héanden beveeges i 8-taller. Beveegelsen skal kere fra side til side. Al-
buen er let bgjet eller strakt. Beveegelsen kommer fra skulderen. Hele
kroppen skal veere i overfladen. Man beveeger sig veek fra den retning,
héandfladen peger.

Tip: alle skodninger i overfladen kan laves med beelte pa. Det kan
hjaelpe med en pullboy mellem fgdderne, eller en plade under maven.

@velse 6: Udfgre en “delfin”
Udgangspositionen er rygliggende med armene over hovedet. Heen-

derne udferer “8-tals” skodninger (se ovenfor) over hovedet samtidig
med at kroppen bgjes bagover i en stor strakt bue og benene glider
henover vandoverfladen. Ved hjeelp af skodninger beveeges kroppen
rundt i en stor strakt bue og hovedet bryder igen vandoverfladen
“samme sted som det gik ned”.

Tip: Det er vigtigt, at der skoddes hele vejen rundt. Heenderne starter
over hovedet, men slutter ved hoften. Der skoddes til fadderne er helt
ioverfladen, og hovedet er "forbi” cirklen man har lavet.
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DISCIPLIN: SYNHRO 3

@velse 1: Udfere et balletben

Det kan veere en hjalp at gve ved laeegge foden op pé kanten eller
eventuelt pa et skumgummirgr. Tegningen viser den ideelle figur,
men da man som begynder ikke kan lgfte s meget veegt ud af van-
det, vil et balletben typisk se ud som billederne.

Tip: Hoften presses ned — s kan benet ogsa straekkes. Heenderne skal
skodde fra side til side — ikke grave. Kig op i loftet og hold det vand-
rette bens fod i vandoverfladen. Ansigtet forseges holdt tert.

SNSRI [ S

@velse 2: Treede vande en bane med armene under vandet
Retning pé vandtreedning er lige meget. Det nemmeste, er for de
fleste bagleens. Enkelte finder sideleens vandtreedning nemmere.
Fodderne vendes, sa fodsalerne vender veek fra den retning, man
onsker at bevaege sig i —man “sparker sig vaek”. Elementet godken-
des, séfremt heenderne er over vandoverfladen, mens der beveeges I
retningen.

@velse 3: Udfore et split med hovedet under vandet

Skuldrene og hovedet presses tilbage, s& der forsgges at opna en
lodret linie gennem hofte og gre. Det kreever stor fleksibilitet og er
ikke npdvendigt at opna. Det vigtige er, at vinklen mellem benene er
ligeligt fordelt for og bag.

@velse 4: Udfore en halv-lodret-skrue med benene over vandet
Svgmmeren stdr i lodret position med hovedet nedad. Der drejes en
halv omgang om den lodrette akse. Elementet kraever ikke hegjde, og
udfpres nemmest ved ankelhgjde. Amerikanerskodning er den skod-
ning, der giver opdrift i en lodret position. Den er en ret sveer skod-
ning, men for meget gvede svemmere, kan det veere en sjov made at
gve balance pa. Fotografierne er i reekkefalge. Albuerne er teet ind til
kroppen, underarmene vandrette, og beveegelsen foregér vandret ved
at dreje armen i skulderleddet. Albue og handled beveger sig ikke.




@velse 5: Udfgre et "marsvin”

Figuren startes liggende pa maven. Hoften bgjes til en ret vinkel
samtidig med at hoften rykkes fremad. Der kan for eksempel bruges
et brystsvemningsarmtag. Muskler i baller og lar skal spaendes for at
holde fadderne oppe under bevagelsen. Efterfolgende loftes fodderne
til kroppen er i lodret position. Det ggres nemmest ved at raekke ar-
mene ud under benene og treekke fra denne position. Figuren afslut-
tes med en lodret nedgang til fgdderne er forsvundet under vandet.

@velse 6: Udfgre en kip

Udeverens udgangsposition er rygliggende, i udstrakt figur, med
ansigt, bryst, 1ar og fedder pa en lige linje i vandoverfladen. Fra denne
figur udferes en delvis/halv baglens kolbgtte ved at treekke knaeene
op til brystkassen, saledes at skinnebenene er vinkelret pa vandover-
fladen. Kolbgtten forseettes indtil udgveren har indtaget en lodret
position med hovedet nedad og ballerne i vandoverfladen. Fra denne
position skal udgveren indtage en vertikal udstrakt kropsposition
med hovedet nedad. Kroppen skal veere vinkelret pa vandoverfladen
og benene skal holdes samlet. Hoved, hofter og ankler skal veere pa
en lige linje. Hvis den udfgres langsomt, er det en god gvelse for at
opna balance i vandet. I hurtigt tempo leerer man ogsa balance, men
figuren opnar et eksplosivt element.
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AQUACHAMP

For at opna bronze, selv eller guld skal svegmmeren kunne
en distance, en stilart, samt to af disciplinerne pa et givent niveau.

Stilart: Rygcrawl
Distance: 100 meter
Svgmning 1
Livredning 1

Synkro 1

Vandpolo 1
Udspring 1
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Stilart: Crawl
Distance: 200 meter
Svgmning 2
Livredning 2
Synkro 2

Vandpolo 2
Udspring 2
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Stilart: Medley
Distance: 1500 meter
Svgmning 3
Livredning 3

Synkro 3

Vandpolo 3

Udspring 3
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AQUACHAMP: BRONZE, SOLV 0G GULD

For den alsidige udever er det muligt at opna et AquaChamp meerke i guld, splv
og bronze. Disse maerker kombinerer én distance, én stilart samt to discipliner pa

samme niveau.

AQUACHAMP BRONZE

For at opna et AquaChamp meerke i bronze, skal udgveren kunne:

1) Svemme 100 meter uden hjelpemidler, som eksempelvis svgmmefgdder, svem-
mebeelter eller at sta pa bunden og holde pause. Der stilles ingen krav til valg af
stilart og/eller hvorvidt der anvendes flere stilarter.

2) Svemme minimum 15 meter rygcrawl genkendeligt.

3) Have opnaet 2 ud af folgende 5 disciplinmeerker:

Svemning 1, Livredning 1, Synkro 1, Vandpolo 1
eller Udspring 1.

AQUACHAMP S@LV

For at opna et AquaChamp meerke i sglv, skal udgveren kunne:

1) Svemme 200 meter uden hjelpemidler som eksempelvis svgmmefgdder, svem-
mebeelter eller at sta pa bunden og holde pause. Der stilles ingen krav til valg af
stilart og/eller hvorvidt der anvendes flere stilarter.

2) Svemme minimum 15 meter crawl genkendeligt.

3) Have opnaet 2 ud af folgende 5 disciplinmeerker:

Svemning 2, Livredning 2, Synkro 2, Vandpolo 2
eller Udspring 2.

AQUACHAMP GULD

For at opna et AquaChamp meerke i guld, skal udeveren kunne:

1) Svemme 1500 meter uden hjelpemidler som eksempelvis svgmmefgdder,
svgmmebeelter eller at std pa bunden og at holde pause. Der stilles ingen krav
til valg af stilart og/eller om hvorvidt der anvendes flere stilarter.

2) Svemme medley i den korrekte reekkefplge. Hver enkelt af de fire stilarter skal
svpmmes genkendeligt over en distance pa minimum 25 meter.

3) Have opnaet 2 af folgende 5 disciplinmeerker:

Svemning 3, Livredning 3, Synkro 3, Vandpolo 3
eller Udspring 3.
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SKOLESVOMNING

For at opna Skolesvemning 1 eller Skolesvemning 2 skal eleven kunne
udfgre alle syv gvelser under det enkelte maerke.

Skolesvemning 1 Skolesvemning 2
75 m fri svemning 200 m svgmning, heraf 50 m rygsvemning
25 m polocrawl med bold Spring i vandet efterfulgt af 50 m fri svemning
Spring i vandet fra bassinkanten paklaedt samt afkleedning i vand
Dyk efter tre genstande i den lave ende Dyk efter én genstand pa mindst 2 m dybde
af bassinet 25 m bjeergning af en ‘treet/bevidstlgs’ person
25 m bjargning af en dukke Et minuts flydning efterfulgt afét minuts
25 m fri svemning pakledt efterfulgt af vandtraedning
selvredning pa madras Kendskab til de 5 baderad
Kendskab til de 5 baderad Kendskab til alarmering

Skole og underviser
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SHOLESVO NDERVISNING

SVOMNING | SKOLEN

Vived, at svgmmeundervisning i skolen har afggrende betydning for
danskernes svgmmeduelighed. Vi mener derfor ogsa, at verdens bed-
ste folkeskole skal veere med til at sikre, at alle barn og unge bliver
gode og sikre svgmmere gennem inspirerende svemmeundervisning,
sa alle i en argang, nu og fremover, uden besveer kan svgemme 200 m,
der er den falles nordiske definition pa at veere svemmeduelig.

I samarbejde med Dansk Skoleidraet og svgmmeleerere fra nogle af
landets folkeskoler, har vi udviklet to nye skolesvemningsmeerker til
svpmmeundervisning i den danske grundskole.

““aCha,,% v&“aCha,b0

st kit

Skolesvgmning 1 Skolesvgmning 2

Skolesvgmningsmeerkerne er kombinationsmeerker, der stiller krav
til vigtige feerdigheder i- og omkring vand, og som kan indgé i et
undervisningsforlgb og som pa bedste vis understgtter geeldende
leeringsmal for svgmmeundervisningen.

Mange skoler benytter allerede AquaChamp

markekonceptet til at evaluere og doku- DANSH
mentere elevernes feerdigheder i og omkring SKOLEIDRET
vand, samt som en synlig anerkendelse, nar ANBEFALER

de opstillede mal nés. Dansk Skoleidreet og AQUACHAMP
Dansk Svgmmeunion gleeder sig til fortsat at
levere meerker og tilhgrende diplomer og der-
igennem veere med til at understgtte en vigtig del af berns og unges
idreetsundervisning i de danske privat- og folkeskoler.

NYE FORENHLEDE F/ELLES MAL FOR FAGET 'VANDHATIVITETER'

Faget 'Vandaktiviteter’ hgrer under under kompetenceomradet "alsi-
dig idreetsudevelse’, hvis kompetencemaél er at "eleven kan anvende
grundleggende, sammensatte bevaegelser i idreetspraksis”.

Eleverne skal i faget 'vandkativiteter’ leere forskellige selvrednings-,
bjeergnings- og livredningsteknikker samt opna kendskab til metoder
til at sikre sig selv i og pa vand. Der er fokus pé ansvarlig adfeerd i og
pa vand, fx brug af redningsvest ved sejlads. Der arbejdes med elever-
nes ansvarlighed, og at eleverne skal leere at handle i overensstem-
melse med egen forméen i og pa vand.

Elevernes motoriske udvikling er i centrum og det er centralt, at
undervisningen tager afsat i elevernes forskellige forudseetninger
og kendskab til svgmmeteknikker. Der skal generelt arbejdes med
vandtilveenning og tryghed, og eleverne skal introduceres til forskel-
lige svgmmeteknikker, herunder brystsvemning, rygcrawl, crawl og

svpmning under vand.

MAL FOR FAGET 'VANDAKTIVITETER'
(VED UDGANGEN AF 5. KLASSETRIN...)

FASE1

Faerdighedsmal:
Eleven kan sikre sig selvivand.

Vidensmal:
Eleven har viden om svemme- og flydeteknikker.

FASE 2

Faerdighedsmal:
Eleven kan bega sig ansvarligt i og pd vand.

Vidensmal:
Eleven kan udfpre bjeergnings- og livredningsteknikker.

FASE 3

Feerdighedsmal:
Eleven har viden om regler for sikker adfeerd i og pd vand

Vidensmal:

Eleven har viden om bjeergnings- og livredningsteknikker.

Kilde: Undervisningsministeriet
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SHOLESV@MNING 1

For at opna Skolesvgmning 1 skal eleven kunne udfere alle
syv gvelser.

@velse 1: Svgmme 75 meter ved frit valg af stilart(er)

Det er valgfrit om hvorvidt de 75 meter svgmmes ved brug af én eller
flere stilarter. Sveerhedsgraden kan tilpasses ved at eleven svgmmer
med eller uden hjeelpemidler som eksempelvis korte pauser, beelte,
plade, svemmefadder, etc..

@velse 2: Svgmme 25 meter polocrawl med en bold

Polocrawl svgemmes med hovedet lpftet over vandet og med bolden
flydende mellem armene. Bolden skubbes fremad af den lille bolge,
der skabes foran kroppen og korrigeres ved hjeelp af armene.

@velse 3: Springe i vandet fra bassinkanten

Det er valgfrit hvorvidt der springes pé benene eller pa hovedet, lige-
som det er valgfrit, hvorvidt der springes i den lave eller dybe ende af
bassinet. Safremt der springes pa hovedet, er det vigtigt, at springet
foregar pa tilstreekkelig dybt vand.

@velse 4: Hente tre ting fra bunden i den lave ende af bassinet
Sveerhedsgraden kan tilpasses efter dybde og udferelse. Dog skal
tingene, eksempelvis en ring eller lignende, hentes op ved hjalp af
heanderne.

@velse 5: Bjeerge en dukke 25 meter

Der skal ikke veere vand i bjeergedukken, da den bliver for tung.
Eleven kan holde under bjeergedukkens ’arme’ samtidig med at ele-
ven laver rygcrawlben eller rygsvemningsben. Der er dog ingen krav
om anvendelse af en specifik eller egentlig bjeergeteknik, men det er
vigtigt, at eleven foretager en forholdsvis god og effektiv bjeergning,
for at mindske risikoen for at svgmmeren bliver udmattet under
redningen.

@velse 6: Svomme 25 meter ikledt tej og derpa kravle op

pé en madras

Der skalsvgmmes iklaedt T-shirt og shorts, da det typisk er den be-
kleedning en livredder har pa i en svgmmehal. Der stilles ingen krav
til valg af stilart og der mé gerne anvendes flere stilarter. Madrassen
skal veere flydende. Alternativt anvendes bassinkanten.

@velse 7: Kende til de 5 baderad

De 5 baderad forteeller, hvad man skal veere opmaerksom pa, nar man
feerdes pa stranden. Radene er udviklet af TrygFonden og Dansk
Svgmmeunion i et samarbejde med internationale livredningsorga-

nisationer og er afstemt med Sgveernets Operative Kommando (SOK).

Baderadene lyder:

6. Leer at svgmme

7. Ga aldrig alene i vandet
8. Leesvinden og vandet

9. Leer stranden at kende
10. Slip ikke bernene af syne

En uddybning af de fem baderad, findes pa side 50.
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SHOLESV@MNING 2

For at opna Skolesvgmning 2 skal eleven kunne udfgre alle
syv gvelser.

@velse 1*: Svpmme 200 meter, heraf 50 meter rygsvemning

Det er et krav, at der som minimum skal svgmmes 50 meter rygsvem-
ning. Pa de resterende 150 meter er der ingen krav til valg af stilart
og om hvorvidt der her svgmmes en eller flere stilarter. Dog anbefales
det, at der svpmmes crawl, da det er den stilart, der er nemmest at
leere.

*At kunne udfgre denne gvelse viser at eleven har vandferdigheder
der opfylder den nordiske definition pa 'svemmeduelighed’, som ogsa

Dansk Svgmmeunion anvender.

@velse 2: Springe i vandet og svemme 50 meter ikladt tgj* samt
afkleedning i vand

Det er valgfrit om der springes fra bassinkant, skammel eller fra 1
meter vippe og hvorvidt springet udfgres som hovedspring eller som
ben-spring. Safremt der springes pa hovedet, er det vigtigt, at sprin-
get foregar pa tilstreekkelig dybt vand.

*Der skal som minimum svgmmes iklaedt T-shirt og shorts, som
typisk er den beklaedning en livredder har pé i en svemmehal. Der er
ingen krav til, hvilken stilart der svgmmes. Ved afkleedning i vand,

skal eleven anvende vandtreedning.

@velse 3: Dykke mindst 2 meter samt samle mindst én genstand
op frabunden

Har bassinnet ikke en dybde pa to meter eller mere, stilles der krav
om at eleven dykker 2 meter pa langs under vandet. Genstanden,
eksempelvis en ring eller lignende, skal samles op med heenderne.

Dvelse 4: Bjerge en 'traet’ / ’bevidstlgs’ svgmmer 25 meter
Bjeergemetoden er valgfri, men personens ansigt skal holdes fri af
vandet. Til det kan der anvendes forskellige teknikker, alt efter alder
samt hvor gvet eleven er. 'Begynderen’ eller den 'mindre gvede’ elev
kan med fordel holde underpersonens eller bjeergedukkens arme
samt benytte rygcrawlben. Den mere ‘gvede’ elev kan anvende et af
de bjeergegreb der sikrer frie luftveje, samt benytte vandtreednings-
ben eller brystbenspark pé ryggen.

Eksempler pa bjergeteknikker findes pa side 52 og 53. Det vigtigste
er, at den livreddende elev udfgrer en god og effektiv bjeergning, for at
mindske risikoen for at blive udmattet.

@velse 5: Flyde 1 minut og derpa treede vande 1 minut

Ved flydning ligger eleven pa ryggen. Det er vigtigt, at balancen er til
stede, sdledes at bade fedder, ben, mave og hoved ligger i vandover-
fladen. Eleven skal kunne flyde mindst ét minut uden at nogle af

kropsdelene synker betydeligt.

Ved vandtreedning udferer benene asynkront samme cirkuleere
bevaegelse. Bevaegelsen udferes i hoften, knaeet og fodleddet, s&

der skabes opdrift — foden setter af pa vandet og fod og underben
@ndrer vandets bevaegelsesretning. Det er en kombination af tryk og
skodning med underben og iseer foden. Nar bevaegelsen udfgres, er
det godt, hvis eleven kan maerke, at vandet sattes i bevaegelse med
fodsalerne.

@velse 6: Kende til de 5 baderad
De 5 baderad forteeller, hvad man skal veere opmeerksom pa, nar man
feerdes pa stranden. Rddene er udviklet af TrygFonden og Dansk

Svgmmeunion i et samarbejde med internationale livredningsorga-

nisationer og er afstemt med Sgvaernets Operative Kommando (SOK).

Baderadene lyder:

1. Leer at svgmme

2. Gé& aldrig alene i vandet
3. Leesvinden og vandet
4. Leer stranden at kende
5.

Slip ikke bgrnene af syne

En uddybning af de 5 baderad, findes pa side 50.

@velse 7: Kende til alarmering

Eleven skal kunne vise alarmeringsudstyret i svemmehallen (f&
eventuelt hallens livredder eller gvrige personale til at fremvise og
forklare det). Eleven skal ogsé kunne beskrive, hvordan alarmerings-
udstyret benyttes. Eleven skal derudover kunne forklare, at man skal

ringe til 1-1-2, hvis man har behov for hjelp, og at man skal oplyse:

*  Hvorulykken er sket
*  Hvad der er sket
*  Hvor mange tilskadekomne der er

*  Hvorfra der ringes
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UDDYBNING AF DE 5 BADERAD

Dansk Svgmmeunion og TrygFonden seetter sammen, via TrygFon-
den Kystlivredning fokus pa sikkerheden langs Danmarks mere end
7.500 kilometer kyststraekning. Samarbejdet er non-kommercielt og
omfatter livreddertarne pa danske strande og havnebade, livredder-
patruljer, opsetning af redningskranse, uddannelse af kystlivreddere
samt oplysning om badesikkerhed.

Lees meget mere pa www.respektforvand.dk

@nskes yderligere viden, er det ogsa muligt i bogen “Livredning -
hdndbogen til alle med interesse for vand og sikkerhed”, der kan kgbes i

vores webshop www.svoem.org/webshop.

1. LR AT SVOMME

Evnen til at svemme, kan redde liv. Dansk Svgmmeunion og TrygFon-
den Kystlivredning anbefaler derfor, at alle skal leere at svgmme. Det
er nemlig ikke en god idé at bade ved stranden, hvis man ikke kan
svgmme. Veelger man alligevel at bade, er det vigtigt at vaelge et sted,

hvor man kan bunde og hvor vandforholdene er rolige.

2. GA ALDRIC ALENE | VANDET

Nér man er flere sammen, kan man holde gje med hinanden og rea-
gere hurtigt, hvis noget gar galt. Det giver storre sikkerhed for dem,
man bader eller svemmer sammen med. Det er vigtigt, at man undgar

farlige lege i vandet og at man aldrig raber om hjeelp for sjov.

3. LAS VINDEN OG VANDET

Brug altid dine gjne og din sunde fornuft, for du bader. Inden du gér
ivandet er det en god idé at underspge bade vejrforholdende og vand-
forholdene. Tjek vanddybden: hvor hurtigt bliver det hurtigt dybt?
samt strgmforholdende: hvordan er stremmens retning og kan du se
et revlehul? Hold gje med vindens retning: bleeser vinden dig veek fra
land eller ind mod land, og er der store bplger?

Husk de 5 baderad

1. Laer at svernme

2. G3 aldrig alene i vandet
3. L=s vinden og vandet

4. Laer stranden at kende
5. Slip ikke bernene af syne

Her er nogle tips at pejle efter, nar man star der:

Vindens retning kan man se ved at kigge pa et flag eller pa rog fra
skorstene. Man kan ogsa lade en handfuld fint og tert sand glide ud
mellem fingrene og se hvilken vej det bleeser. Ofte er der ogsa flere
brandmeend ved fralandsvind og nar det netop fralandsvind, sa er det
vigtigt, at man aldrig bruger oppusteligt legetgj som eksempelvis ba-
dedyr, luftmadrasser, gummibade, badebolde og lignende. Veer ogsa
opmeaerksom pa at klitter og andet kan give lee og derved kan betyde,
at vinden oppe pa stranden, ikke opleves serlig kraftig, men at vind-
styrken ude i vandet kan veere hgjere, s uopmarksomme svgmmere
alt for hurtigt bleeser til havs.

Strandens dybde afhanger af bundforholdene. Hvis stranden er smal
og skréaner stejlt mod vandet, er der stor sandsynlighed for at vand-
dybden hurtigt stiger til dybder, hvor man ikke kan bunde. Hvis der er
store bglger, som bryder pa strandbredden, er det ogsa et tegn pa stor
vanddybde teet pa kysten.

Hvis stranden derimod er bred og ikke skraner stejlt mod vandet, kan
det veere et tegn pa en fladstrand, som typisk har revler. Denne type
strande kan varierer meget, men det er ofte muligt at bunde pé rev-
lerne, men det er til gengeeld ikke sikkert, at man kan bunde mellem
revlerne i de sékaldte revlerhuller.

Man kan bestemme strgmmens retning ved at kigge efter vandets
bevegelse i vandoverfladen. Hvis bplgerne skummer i vandoverfla-
den, sa leeg meerke til, hvor skummet beveeger sig hen. Ved kraftig
palandsvind kan man nogle gange observere udstrgmning i et rev-
lehul (ogsé kaldet hestehul), hvis vandoverfladen er urolig, grumset
og/eller skummet.

Kig ogsa efter hvor bplgerne bryder. Hvis der er et sted med mindre
breending, kan det veere tegn pa et revlehul, fordi belgerne ikke
bryder i samme omfang her som pd revlen. Revlehuller er farlige
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fordi man bliver fanget i en staerk strgm. Hvis man bliver fanget i et
revlehul, skal man ikke keempe imod. Man bliver man ikke trukket
ned, men prov at bevare roen og lad dig glide med stremmen og svem
derefter til siden og sa tilbage ind mod kysten.

4. LR STRANDEN AT KENDE

Forste gang man bader et nyt sted, er det vigtigt at veere seerligt
opmarksom. En ny strand kan veere fuld af overraskelser, der ikke
kan ses med det blotte gje. Sperg de lokale eller en livredder om de
lokale forhold, og om der er sarlige forholdsregler, man ber kende,
for man gér i vandet. Maske sejler der en hurtigfeerge forbi stranden,
der kan give store bglger, som overrasker badende i vandkanten. Det
kan ogsa veere, at stranden er kendt for at veere meget stejl med en
steerk sidegdende strgm eller at der er nogle moler eller hgfder, som
pavirker stremmen. Brug derfor god tid pa at leere stranden at kende,
lees altid strandens oplysningsskilte, og husk at forholdene sendrer
sig med vejret. Seerligt vindens retning og styrke er afgerende for
badesikkerheden. Brug derfor dine gjne, og bad med omtanke.

9. SLIP IKHE BBRNENE AF SYNE

Overvagning af badende bern er en vigtig opgave, der skal tages
meget alvorligt. Man holder bedst opsyn, hvis man ikke bliver distra-
heret. Veer derfor teet nok pa de badende bern til, at I kan se og here
hinanden, og til at du kan na at gribe hurtigt ind, hvis en ulykke er
under udvikling. Selv stgrre bgrn, der svgmmer godt i en svgmmehal,
kan hurtigt komme i problemer i mgdet med strgm og belger. Og husk
at aftale med dine bern, at de altid sperger om lov, for de gar i vandet.
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BJARGETE R

Nedenfor er forskellige eksempler pa bjeergegreb samt teknikker til bjeergeben.
Pnskes yderligere viden, er det muligt i bogen "Livredning — handbogen til alle med
interesse for vand og sikkerhed”, der kan kebes i vores webshop:
www.svoem.org/webshop.

EHSEMPLER PR TEHNIKKER TIL BJ/ERGEGREB:

1. Dobbelt hagegreb
Begge heender placeres med handfladen pa hver sin side af den ’treette/bevidst-
lpse’ persons hoved. Fingerspidserne folger kaebebenets kant saledes at begge
heender lgfter hagen og bejer hovedet bagover, hvilke sikrer frie luftveje.
Bjeergningen udferes med vandtreedningsben eller rygliggende brystbenspark.

Denne bjeergeteknik er mest anvendelig i rolige vandforhold, fordi den ngdsted-
tes hoved er lavt placeret i vandet.

2. Greb ogloft af hagen med en hand
Den ene arm fgres under den "traette/bevidstlgse’ persons armhule og lofter
hagen op og bgjer hovedet bagover uden at trykke pé halsen, sa der sikres frie
luftveje. Personens hoved hviler pé livredderens ene skulder. Livrederens anden
arm holder enten under den 'traette/bevidstlgse’ persons armhule eller anvendes
til at udfere skoddebeveegelser med.
Bjeergningen udfgres med vandtreedningsben eller rygliggende brystbenspark.

Denne bjeergeteknik er god i vandforhold med bglger, fordi den ngdstedte kan
holdes hgjtplaceret i vandet. Den er dog fysisk héard at udfere, fordi den ’treette/
bevidstlgse’ person trykker livredderen ned i vandet.

3. Greb om baghoved og lgft af hagen
Livredderens ene hand lgfter den 'treette/bevidstlgse’ persons hage og bajer
hovedet let bagover uden at trykke pa dennes hals. Derved sikres frie luftveje og
livredderens anden hand placeres pa den 'treette/bevidstlgse’ persons baghoved
for at hjeelpe til med at lgfte dennes hoved op af vandet.
Bjeergningen udfgres med vandtreedningsben eller rygliggende brystbenspark.

Denne bjeergeteknik er bedst i rolige vandforhold. Den kan bruges i smé bglger,
fordi den ’treette/bevidstlgse’ persons hoved kan lgftes hgjere op ved hjaelp af
livredderens ene hand.

Har man brug for at give kunstigt &ndedreet i vandet kan dette greb med fordel
benyttes. Det kan gores ved at livredderen bevaeger sig om pa siden af den *treet-
te/bevidstlgse’ person, lukker dennes mund og bleeser i naesen.




EHSEMPLER PR TEKNIKKER TIL BJ/ERGEBEN:

Vandtraedningsben

Livredderens kropsposition er 'siddende’ i vandet med en let bagoverbgjning, nar
der bjeerges. Livredderens ben udfgrer asynkront den samme cirkuleere bevaegel-
se. Bevaegelsen udfgres i hoften, kneeet og fodleddet. Beveaegelsen skaber frem-
drift, ved at foden seetter af pa vandet og ved, at fod og underben eendrer vandets
bevegelsesretning. Det er en kombination af tryk og skodning med underben og
iseer med foden. Nar bevaegelsen udferes, er det godt, hvis svgmmeren kan meer-
ke, at han/hun seetter vandet i beveegelse med fodsalerne. Dygtige vandtraedere
bevaeger underben og foden med hgj hastighed. Bjeergning med vandtraednings-
ben giver en stabil fremdrift, fordi der hele tiden er et ben, som skaber fremdrift.

Brystbenspark pa ryggen

Livredderens kropsposition er rygliggende og vandret med en let bgjning i hof-
ten. Livredderens ben udfgrer synkront et benspark, som indeholder en slyngbe-
veaegelse. I udgangsstillingen er benene strakte og let spredte. Hvis den "treette’ /
"bevidstlgse’ person er meget teet pa, er det ngdvendigt med en sterre spredning
mellem livredder og den ‘treette’ / "bevidstlgse’ person. Livredderens knee bgjes
uden at gge spredning af benene. Hoften bgjes lidt. Fodleddet bgjes og fodderne
vendes udad. Slynget udfgres ved at foden indledningsvis satter af pa vandet
og foden efterfglgende skodder pa vandet i forbindelse med samling af benene.
Det er vigtigt, at fodsalerne seetter af pa vandet. Det er ikke muligt at seette af pa
vandet med strakte fodled. Under samlingen af benene streekkes fadderne igen.
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HJERTE-LU

Kunstigt andedreet og hjertemassage kaldes for hjerte-lunge-redning.
Formalet er at tilfore lungerne luft og hjernen blod og dermed ilt til
kroppens organer.

FREMGANGSMADE FOR DRUKNEULYHHER

1. BEVIDSTHED

Det farste trin i et genoplivningsforseg til en
person, som har veeret i en drukneulykke, er
at undersgge, om personen er bevidstlgs. Det
gores ved at:

» Taleograbe

*  Ruske forsigtigt

Hvis personen ikke reagerer, er han / hun bevidstlgs. Det er hensigts-
maessigt at undersgge for bevidsthed sa tidligt som muligt. Livredde-
ren kan undersgge den ngdstedte i vandet. Dermed er det muligt at
forberede og starte de resterende trin tidligere.

Hvis en alarmering til 1-1-2 ikke blev foretaget ved redningsaktio-
nens start, og livredderen har hjelpere til stede, skal en hjelper ringe
til 1-1-2, nar den nedstedte er konstateret bevidstlgs.

2. VEJRTRAHNING

Er personen bevidstlgs, fokuseres pa den nedstedtes vejrtreekning.
Det gores ved at:

+ 1. Skabe frie luftveje

+  2.Se, lytte og fole efter normal vejrtraekning

» 3. Give 5 indbleesninger, hvis der ikke er normal vejrtreekning
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Frie luftveje

En bevidstlgs person har afslappede muskler.
Det kan medfere, at underkeaben falder tilbage
og forhindrer vejrtreekning. Frie luftveje ska-
bes derfor ved at:

» Lofte hagen og bgje hovedet let bagover

Normal vejrtreekning
Nar der er skabt frie luftveje, underseges der
for normal vejrtreekning i op til
10 sekunder:
»  SEpabrystkassen, om den beveeger sig
*  FO@L, om du kan meerke udanding
mod din kind
* LYT med gret ved naese og mund

-REDNING

Har den ngdstedte normal vejrtraekning, skal luftvejene fortsat hol-
des frie. Det kan ggres ved hjeelp af stabilt sideleje.

Er der ikke normal vejrtraekning, har personen hjertestop, I druk-
neulykker skyldes hjertestop iltmangel. Hjertestop kan i de ferste
minutter medfgre gispen, sukken, hgjlydte vejrtraekningslyde med
pauser imellem samt unormale muskelbevagelser i mave og bryst.
Dette falske andedreet kan ikke treekke luft ned i lungerne og skal
ikke betragtes som normal vejrtraeekning.

BASALE TRIN TIL GENOPLIVNING
VED DRUHNEULYHHER

1- BEVISTHED
 Tal og rusk

+ Manglende reaktion betyder, at personen er
bevidstlgs

2 - VEJTRAEKNING

+ Skab frie luftveje
Se, fol og lyt efter normal vejrtreekning

Giv 5 indbleesninger, hvis der ikke er normal
vejrtraekning

3 - HREDSLOB
Pabegynd hjerte-lunge-redning

30 tryk midt pa brystkassen

2 indblaesninger

Kilde: Handbogen: "Livredning... hand-bogen til alle med
interesse for vand og sikkerhed”.




5 indblesninger
Hvis den ngdstedte ikke har normal vejrtraekning, gives 5 indblaesninger. De 5 indblaesninger gives, fordi hjerte-
stoppet er skabt af iltmangel.

Indbleesninger kan udferes ved at bleese fra mund til mund eller mund til naese. Ved begge metoder skal den luftvej, I " N
der ikke bleeses i, lukkes. Mund til mund anbefales til at give kunstigt andedreet til voksne ngdstedte, som er pa
land. Ved mund til mund skabes frie luftveje ved at lgfte hagen, og den anden hand klemmer naesen sammen og
hjeelper til at holde hovedet let bagoverbgjet. Ved mund til neese lukkes munden med den hénd, der lgfter hagen.
Mund til naese anbefales til kunstigt &ndedreet i vand eller hvis det ikke er muligt at give mund til mund.

Indbleesningen skal optimalt set vare et sekund og heeve brystkassen.
Indbleesningerne kan med fordel gives sa tidligt i redningsaktionen som muligt. Derfor bar der udferes kunstigt

andedreet i vand, hvis livredderen har faerdigheder til det, og det er hensigtsmaessigt i de givne vandforhold. Bjerg-
ning af en bevidstlgs uden normal vejrtreekning ber udferes med et bjeergegreb, der skaber frie luftveje.

3. KREDSL@B

Efter 5 indbleesninger gives hjertemassage, som kombineres med kunstigt &ndedreet. n
Forholdet er 30 tryk og 2 indblaesninger. e L —-..,_\.
Trykdybden: Mindst 5 cm og hgjest 6 cm. Efter nedtrykning skal brystkassen kunne | | H . 'I
heeve sig tilbage til udgangspunkt uden modstand fra ferstehjeelperen. Det giver en . s & I
effektiv hjertemassage, fordi hjertet derved kan genopfyldes med blod inden naeste / '\,It

tryk. Heenderne skal ikke lgftes fra trykstedet imellem trykkene. | o
Tryksted: Midt pa brystkassen. |- ES—

Trykhastighed: Mindst 100 tryk pr minut og hgjst 120 tryk pr minut. Det er mellem 15 og 17 sekunder for 30 tryk.

Hjertemassagen kan forst udfgres, nar den ngdstedte er kommet ud af vandet og er placeret pa et fast underlag.
Indtil personen er ude af vandet, er den eneste mulighed for god genoplivning kunstigt andedreet i vand. Det er
derfor vigtigt, at personen kommer hurtigt ud af vandet og eventuelt far kunstigt andedreet i vandet indtil da.

FORS/ET HIERTE-LUNGE-REDNING

Indtil den ngdstedte far normal vejrtraekning, skal vedkommende behandles med hjerte-lunge-redning. Derfor
fortseettes hjertemassage (30 tryk) og kunstigt &ndedreet (2 indblaesninger). Behandlingen skal forst stoppes, nar

redningstjenesten overtager, eller hvis vejrtraekningen bliver normal.

Hvis der er flere forstehjeelpere til stede, er det en god ide, at to farstehjeelpere udferer hjerte-lunge-redning
sammen. En farstehjeelper giver hjertemassage, og den anden fgrstehjeelper giver kunstigt &ndedreet. Det er fysisk
kreevende at give hjertemassage, og derfor anbefales det, at forstehjeelperne skiftes. Ved at bytte hvert 2. minut kan

hjertemassagen optimeres.

Hvis livredderen ikke har hjaelpere i naerheden og alarmering til 1-1-2 ikke blev udfgrt ved redningsaktionens start,
skal alarmeringen udferes efter ét minuts hjerte-lunge-redning.
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