Krgv

Vatn, Hvalur, Skjaldbgku,
Pingvin og
Képahvglpamerki eru
byrjunarupplaerings-
merkini hja SSF

Hugskot

Neerri fragreiding um
merkini finnir ta i bokini
”Slik lerer du a svgmme”
www.idrettsbutikken.no

Byrjunarupplaeringsmerkini eru til bgrn (og vaksin),

sum eru i gongd vid, at leera at svimja.

Vatntilvenjingar.

Roynd 1 — na@mingurin skal flyta
eina platu 5 metrar vid
hondunum uttan at nerta vid
platuna.

Roynd 2 — naem1 stendur vid
vatni upp til midjuna — og neem?2
stendur framman fyri honum og
spruttar vatn 4 hann i 15 sek. —
naem1l hevur loyvi at verja seg vid
grmunum, men naem1 ma ikki
venda sar burtur. NB: Neem1
hevur ikki loyvi at halda
hendurnar fyri andlitid.

Hvalur
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Halda andanum — hgvdid undir
vatni — hyggja undir vatni

Halda andanum — kava — heinta
lutir upp fra botni vid hondunum
Halda andanum — svimja millum
beinini hja einum gdrum svimjara
Halda andanum — leypa av
kantinum og heinta ting fra
botninum

Skjaldbgka

Halda andanum — fléta &
bldkinum — streamline

Halda andanum — flota &
rygginum — streamline —anda
Halda andanum — leypa av
kantinum — flota a bukinum —
streamline

Halda andanum — flota &
bldkinum — streamline — venda
seer a ryggin —anda — streamline
Halda andanum — fléta — skifta
millum buk- og ryggliggjandi og
anda, ta tad er neydugt (anda a
rygginum)

Glida 4 bukinum — streamline
Glida a rygginum — streamline
Glida @ bukinum —venda saer a
ryggin og anda — venda aftur 4
bukin

Glida 4 bukinum vid
crawlbeinsparki — streamline
Glida a rygginum vid
crawlbeinsparki — streamline —
anda — venda seer 4 bukin -
crawlbeinspark

Leypa uti — fléta & bukinum —
streamline — crawlbeinspark —
venda saer 4 ryggin —anda

Kdépahveglpur

- L =

i

Skodd + crawlbeinspark a
bukinum og rygginum —
streamline —anda rutmist
Svimja crawl uttan at anda
Svimja crawl| —anda rutmist —
streamline

Svimja ryggcrawl — streamline —
anda

Kava fra kantinum — glida a
bukinum — svimja crawl og anda.
Svimjiroyndin: kava & djupum
vatni — svimja 12,5 metrar a
bukinum — skifta raetning —
svimja 2-3 metrar méti
byrjunarstadnum — stedga — fléta
i 30 sekund — svimja a rygginum
heimaaftur til byrjunarstadi.



Krgv

1. Svimjing

2. Svimja reettan teknikk

3. Crawlbein & rygginum

4. Kava og heinta lutir:

a: vid hgvdinum fyrst

b: vid beininum fyrst

5. Kava og svimja undir vatni
Kava og svimja undir vatni

6. Andgva

7. a: tradka vatnid bara vid

beinunum

b: skodd & stadnum

8. a: Leypa i hylin vid

livbjarginarvesti, Izt teg i vestin

og svim i klaedum

b: Leyp i hylin i kleedum, blas luft

i kleedini og svim

9. svara spurningum um trygd

10. Livbjarging

Fyri 11,12 og 13
Vel eitt av fyra gvilsum innan
hvgrja grein.

Havur, 12:
Vel eina av samansettu
royndunum

100 m
50 m
25m
1,5m

5m

3 min.
2 min.

2 min.
25m

Reett Ut

11. Kaving
Frd im:

Leyp frameftir
Leyp aftureftir
Kav boygdur

Frd 3m:

Leyp frameftir

12. Synkron

Ligg a rygginum
Ligg a bukinum

Ligg kreptur

13.

Vatnpolo

Crawl 25m v/ hgvdinum yvir vatni
Rygg 25m v/ hgvdinum yvir vatni
Skift millum crawl 25m

Svim slalom, 4 snar 4 90 stig

Sjoleyva

200 m
150 m
50 m
2m

5m
5 min.
3 min.

3 min
50 m

Kasta Ut

11. Kaving
Frd im:

Leyp frameftir v/% skrdvu
Kava aftureftir
Kava frameftir v/ferd

Frd 3m:

Kava frameftir

12. Synkron

Skodda & rygginum @ stadnum
A rygginum, 10 metrar

A bukinum, 10 metrar
Kreptur, 10 metrar

Skift reetning

13. Vatnpolo

Tak boltin upp uppfra

Halt bdltin @ ymsar matar i 2min
Sentra via vatni 10 ferdir

Taka boltin nidanfrd - venda saer
360 stig — kasta boltin 5m

Springari

400 m
300 m
75m

2,5m

8m
10 min.
5 min.

5 min.

50 m

11. Kaving

Frd im:

e Kava millum teg sjalvan og vippuna
e Leypvid 1. salto

e Kava aftureftir vid avsetti

Frd 3m:

e Kava frameftir vid ferd

12. Synkron

e Kontraskodd

e Torpedoskodd

e Ballettbein

e Krept gvut salto

e Mjadnakrept salto

13. Vatnpolo

Svim 3m vid béltinum — tak bdltin og
kasta 5m

Svim slalom vid bdlti, 4 snar & 90 stig
Tak boltin upp og kasta undirhondskast
Sentra i luftini 10 ferdir

Havur

1000 m
600 m
100 m
3m

10m
15 min. i kleedum
10 min

10 min. i kleedum

75 m

11. Kaving

Frd im:

e Leypa frameftir vid 1% salto

e 1sander (serligt lop)

e  @vutsalto

Frd 3m:

e Kava millum teg sjalvan og vippuna
12. Synkron

Kava og flét @ buki — eitt bringutak —
strekk armarnar — vend a ryggin —
armarnar nidur vid siduna — vanligt
skodd — krept gvut salto

13. Vatnpolo

Tak boltin uppfra — kasta hann yvir til
hina hondina — kasta béltin 10m — lofta
béltinum i luftini — vend 180 stig og
kasta bdltin 10m — undirhonds sentring
— malmansvenjing, kom so langt upp ur
hylinum sum til ber.

Merkini Képur, Sjoleyva,
Springari og Havur eru
fyri tey sum hava klara
byrjunar merkini.

Hugskot

Neerri fragreiding um merkini finnir td i
bdkini “Svgmmeaktiviteter for
viderekommende”
www.idrettsbutikken.no



