Forlgbsplan

Introduktion

| Danmark har vi mere end 7.500 km kyststraekning. Alligevel definere, mere end hver anden dansker sig
selv som usikker svgmmer og mere end hver fjerede dansker har i Igbet af sit liv veeret sa teet pa at drukne
at hun har veeret virkelig bange (RFV). Vanddannelse er ikke kun vigtig for at forebygge drukneulykker, men
ogsa fordi gode svpmmefaerdigheder skaber tryghed og overskud til at leve et aktivt liv. 1 2021 var
svgmning den stgrste idraetsgren blandt bgrn i Danmark og internationalt er vi kendt for at hive medaljer
hjem til sdvel OL som VM. Men den nyeste forskning peger pa at langt de fleste bgrn stopper med
svgmning ved overgangen til teenagealderen. Frafaldet skyldes bl.a. at svgmning ofte taenkes traditionelt
og stil-specifikt, hvilket kan draeebe motivationen for unge, som ikke interesserer sig for
konkurrencesvgmning. Derfor anbefaledes det at der satses pa legende og ikke stilspecifikke tilgange til
svemmeundervisning, med henblik pa at kunne fastholde danskernes vandannelse igennem hele livet
(IDAN). Med ovenstaende som udgangspunkt gnsker vi med nzaervaerende undervisningsmateriale at
inspirer til en ny didaktisk ramme, for sytsmmeundervisning i gymnasiet, som vi kalder “svgmning og
livredning”.

Livredning er med fordi det er vigtig vanddannelsesfaerdighed at kunne livredning men ogsa fordi vi, ved at
laegge vaegt pa livredningslege, kan udligne niveauforskellen imellem elever med- og uden
svemmebaggrund. Derudover kan den legende tilgang, som oftest ses i livredning gge motivationen hos
savel vandvante som vanduvante elever.

Formal

Formalet med forlgbet er at eleverne opnar forstaelse og feerdigheder indenfor svgmning og livredning og
herunder lzerer at rede sig selv og andre.

Indhold

Forlgbet er inddelt i seks lektioner. For at opbygge faerdigheder indenfor svgmning og livredning tranes en
eller flere af de fire grundlaeggende feerdigheder: “Elementskifte”, “vejrtreekning”, “balance” og
“bevaegelse”, i hver lektion. Indledningsvist anvendes en legende tilgang hvor der opnas faerdigheder
indenfor bl.a. elementskifte, ved at eleverne springer i vandet med tgj pa og laerer selvredninger.
Efterhanden som forlgbet skrider frem, sammensaettes feerdighederne til mere specifikke svgmme- og

livredningsfaerdigheder.
Vedr. Kropsdidaktiske-overvejelser i forhold til at elever jo har badetdj pd i idraetsundervisningen

Det er ikke nogen hemmelighed at vi i forvejen oplever udfordringer med elevernes kropsbillede i
idraetsundervisningen, sarligt nar det geelder bad og omklaedning. Hvis denne problematik er pa spil i
undervisningen generelt, ma den antages at blive forstaerket nar eleverne skal vise sig i badetgj overfor
hinanden. | forlgbsplanen bruger vi det legende element i livredning til at imgdekomme denne udfordring
og opfordre i fgrste lektion eleverne til at springe i vandet med tgj pa. Udover det krops-didaktiske aspekt
er formalet med at starte med tg@j pa at eleverne leerer at svgmme med t@j pa og rede sig selv, hvis de en
dag falder i vandet.

Vedr. Niveaudifferentiering

Erfaring viser at det kan vaere ngdvendigt at niveaudifferentiere, da nogle elever f.eks. har mange ar bag
sig som svgmmere og andre ikke kommer fra en baggrund hvor det har vaeret almindeligt at dyrke
vandaktivitet. Vi anbefaler at niveaudifferentieringen foretages ud fra elevernes generelle vand-
tilveenningsniveau og ikke blot tekniske svsmmefzardigheder. Pa den made kan svgmmestaerke elever



motiveres af livredningsaspektet i forlgbet, ved at prgve nye tilgange til vandaktivitet. Ligeledes kan elever,
som kommer fra andre vandaktivitetsbaggrunde end svgmning, fgle at de mestrer vandtekniske
faerdigheder pa lige fod med svgmmerne.

Forlgbet kan f.eks. samkgres med alle klasser pa en argang, saledes at den almindelig holdinddeling
opsplittes til fordel for niveau-homogene hold. Enten kan holdene inddeles pa forhand ud fra hvor mange
ars erfaringer eleverne har med idraetsgrene som: Kajak/vandpolo/svemning/surfing/dykning osv. Eller
holdene kan inddeles efter 1. lektion nar laerere og elever kender til elevernes eget niveau.

Teoretisk kobling

Til hvert modul er der koblet teori fra Primaert bogen moderne svgmning (DSU, 2022) samt livredning
(lwersen,2022). | forlgbsplanen er der indsat hashlinks til teorien, sa man kommer til de relevante sider.
Teorien svarer til ca. 25 normalsider. | forlgbsplanen er der ligeledes indsat spgrgsmal til de enkelte
teoriafsnit, som kan bruges i de enkelte lektioner og til summativ evaluering efter forlgbets afslutning.

Supplerende teori kan veere:

Strom

Genoplivning
Hjertestops fysiologi
Crawlteknik
Vejrtraekning i crawl




Lektion 1 — Vandtilvaenning
Mal for eleverne: Finder tryghed i vand og undervisning heri.
Fokus fra livredning: elementetskiftet, selvredning og flydemiddel

Fokus fra Svgmning: balance i vandet og rygcrawl

Elevernes forberedelse: Eventuel gennemgang af evalueringsskema, eller punkter heri.
Teori: Selvredning (lwersen 2017, s. 61-65 — selvredning og de firegrundleeggende faerdigheder, 92-93 redning i

vandet).

Idealgennemgang af crawl: balance bevaegelser med ben, bevaegelser med arme, sammensatte bevaegelser.

Rekvisitter: Tgj der ma komme i vandet ud over svgmmetgjet

Introduktion til forlgb.

Opvarmning:
Elementskiftet. Spring i vandet med tgj pa udenpa badetgjet,

fald i vandet fra kanten pa forskellige mader, Spring fra forskellige hgjder, spring i
pa det lave, pa det dybe, lav en kolbgtte eller salto imens du springer i,
gasespring, kravl op igen over hgje kanter, kravl op pa en plade og fald i, igen.

Balance og bevaegelse:

Svem med tgj pa, tag tgjet af- og pa i vandet, gad sammen med en makker og byt
t@j, byt t@j pa det dybe (imens i traeder vande), byt tgj imens | bevaeger jer fra kant
til kant.

Svemning med flydemidler prov fgrst intuitivt at skabe fremdrift, prgv derefter
ved trykbevaegelser med armene og sparkebevagelser med benene (forstadie til
Crawl). Benyt eventuelle specifikke flydemidler fra svgmmehalleniier i.

Induktiv svemmelaering, med fokus pa Crawl og rygcrawl:

Svem 25 meter. Herefter gennemgang og refleksion over et af fglgende principper
for bevaegelse i vand:

Hastighed, fremdrift., stréamlining, balance bevaegelser med ben, bevaegelser med
arme, sammensatte bevaegelser.

Derefter 25 meter mere og nyt princip gennemgas.

Afslutning:

Test om vi kan svgmme 200m, hvoraf maks 50 m er pa ryggen, de gode skal
svemme dem med t@j pa, eller mens de skiftevis bjeerger hinanden. Seerligt staerke
elever, kan her allerede prgve krefter med formprgver fra Bassinlivredder prgven
eller TrygFonden kystlivrednings bassinprgve.

Evt. refleksionsspgrgsmal til afrunding:
- Hvilke feerdigheder kraeves for at kunne rede sig selv?
- Hvorfor er balance en vigtig grundleeggende faerdighed?
- Hvad skal i overveje hvis i en dag vil svgmme ud til- og bjeerge en person,
som befinder sig langt ude i vandet?

@velserne uddybet
Elementskift

fald i vandet fra kanten

Balance og bevaegelse

Seettes op som
banetraening hvor der hele
tiden seettes et nyt fokus
punkt pa til induktiv laering
for hver bane der
svgmmes.

Se formprgver nederst i
dokumentet




Lektion 2 — Vejrtraekning
Mal for eleverne: Tryghed og tilvaenning i at veere under vandet.
Fokus fra livredning: Dykning og reflektion om drukning (NICK)

Fokus fra Svgmning: Vejrtraeekning i crawl

Elevernes forberedelse: Eventuel gennemgang af evalueringsskema, eller punkter heri.

Teori: (lwersen 2017, s. 105-107) (DSU 2001, moderne svgmning, s.136-200)

Vejrtreekning i crawl: https://ebog.svoem.org/moderne-svoemning/crawl/idealbilleder/ (se film)

Rekvisitter: Finner, plader, pool bouy

Opvarmning:
Dykkerege med fokus pa vejrtraekning:

Statrold pa det lave, cirkelstafet og dykke igennem makkerens ben, fangeleg kun
med vejrtrakning i hullahop ringe, svgmme igennem
undervandsforhindringsbane, parre to ringe med hinanden under vand, Hvilket
hold far stgvsuget flest ringe fra bunden, memory leg - hvilken genstand mangler?

Treening af dykkerteknik:

Tre grundlaeggende dykkeelementer. Svgmning under vand, regulering af luft og
regulering af tryk.

Det deles op efter delelementer, startende med glid og strgmlining og
undervandssvgmning.

Herefter fokus pa dyk og opsamling af genstande. Neddyk fra treede vande,
trykudligning, opstigning - orientering med arm over hovedet. hente
bjeergedukker pa forskellige vanddybder.

Makkerskub af genstand pa bund.

Deduktiv svgmmelaering med fokus pa Crawl:

Opsamling pa hvad vi leerte om bevaegelse sidst, dagens fokus i dag er
vejrtraekning, sa vi bruger rekvisitter der kan understgtte bevaegelse og strgmlinet
position, sa vi kan fokusere pa vejrtraakning:

Vejrtraekning i Crawl gennemgas og delfaerdigheder traenes med plader, finner,
pool buoy.

Afslutning: Redningsmedley 4*25 meter (12,5 dyk, 12,5 fri). Hvis niveau kan der
tilfgjes element der skal hentes fra bunden ved 12,5 meter.

Evt. refleksionsspgrgsmal til afrunding:
- Hvorfor er dykning en vigtig vanddannelses faerdighed?
- Hvorfor er det vigtigt at kunne kontrollere sin vejrtreekning, nar i skal rede
jer selv og andre?
- Hvad kan i bruge jeres dykkerfaerdigheder til i en skarp redning?

@velserne uddybet

Dykkergvelser
Seettes op med stor fokus

pa erhvervelse af erfaring
og trykhed ved disse
delelementer.

Som variation for alle
delelementer arbejdes der
med enten holde vejret
under hele dykket, puste
ud undervejs, eller starte
med at puste al luft ud.

Crawl vejrtraekning:
Saettes op som
banetraening med
delementer.

Plader: fokus pa maengde
af rotation af kropstamme
med armene foran kroppen
til vejrtreekning. Finner kan
tilfgjes hvis der mangles
fremdrift.

Poolbouy: fokus pa
forskellige antal armtag
inden vejrtreekning

Finner: fokus pa
sammensat vejrtraekning
med bade rotation og
koordinering af armtag.




Lektion 3 — Konkurrencelivredning
Mal for eleverne: Stifte bekendskab med konkurrencelivredning.
Fokus fra livredning: Bjaergning

Fokus fra Svgmning: Konkurrence i crawl

Elevernes forberedelse: Lees om Bjargning, orienter i forskellige konkurrencelivredderdiscipliner.

Laes om tyngde, opdrift, modstand og fremdrift.

Rekvisitter: div. flydemiddel,

Opvarmning:
Liniekast: En redder og en forulykkede gar sammen, prgv med forskellige

genstande, prgv om i pa 10 meter kan ramme den ngdstedte sa han/hun ikke skal
svgmme efter kransen.

Bjeergning: Vandtraedning i cirkel evt. med finner eller andre rekv. afhaengig af
niveau, kan vi tage hinanden i haenderne? Kan vi tage haenderne over hovedet?
kan vi dykke ind og ud af cirklen?

Statrold med vandtradning.

Treening af bjeergning, induktiv tilgang
Bjeerge hinanden ved fgrst at treekke pa bunden pa det lave, herefter bjeerge med
vandtraedningsben eller brystben pa det dybde.
Bjeergning med forskellige hjeelpemidler, plader, torpedoer, orme,
Bjeergning bgrne- og voksendukker. Prgv med variationer af greb pa forside, greb
pa nakke.
Refleksionsspgrgsmal:
e Hvilken bjaergeteknik er mest effektiv?
e Hvad betyder begreberne: Tyngde, opdrift, modstand og fremdrift for
vores evner til at bjaerge og svgmme effektivt?
e Hvad er vigtigt i forhold til strgmlining og beveaegelse, i bade svgmning, og
bjaergning?
@Pvelse med skradyk og bjeergning, traening af skift mellem dyk og bjaergning

Svgmmetraening og bjsergetraening/redningsmedley:

25 fri + 25 bjzergning (eller 12,5 + 12,5) (dukke eller andre rekvisitter afhaengig af
niveau), gentages flere gange i makkerpar hvor der gives makkerfeedback pa bade
svgmning og bjaergning hver gang. Fokus er strgmlining, bevaegelse og
vejrtraekning.

Hvis tid fokuseres lidt pa fri med 100% power inden konkurrencen.

Afslutning:
Konkurrence (inddel i heads efter niveau): 25 fri + bjaergning. Derefter: 50

rescuedive + 50 bjaergning med finner (evt 25/25). Fokus pa bevaegelse og
fremdrift nar der svgmmes fri/crawl

Hvis tid og overskud:

Bassinlivredderprgve - redning af bevidstlgs + 25 bjeerg,

TFK bassinbjaergeprgve 150m bjaergeprgve for de sterkeste

Afsluttende spgrgsmal
e Beskriv livredning med ordene, Leg konkurrence action og alvor, i hvilke
konkurrence livredningsdicipliner optraeder disse forskellige elementer?

@velserne uddybet
Liniekast i konkurrence +
lette variationer

s. 7413

Bjaergning:

(DSUY, Junior Rescue 2019,s.
11)

Efter refleksion af
bjeergning, laves en
sammensat gvelse, med et
skradyk til en genstand, og
sluttende med bjaergning af
en person der traeder
vande.

Eksempel




Lektion 4 — Livredning

Mal for eleverne: Stifte bekendtskab med basal livredning
Fokus fra livredning: Tal-raek-kast-bjaerg-ophal

Fokus fra Svgmning: genopfriskning af crawl

Elevernes forberedelse: Genoplivning, Redningsmetoder, Ophaling fra bassin, Hjertestops fysiologi

(Yubio s. 45 - 50, anddrzet og blodkredslgb)

Rekvisitter: Finner, plader, pool bouy

Opvarmning:
Der svgmmes baner som opvarmning, med fokus pa delelementerne i crawl fra de
ferste 2 lektioner

Induktive redningslege:

1: Balance pa plader under fremdrift,

2: Sikker placering af ngdstedt pa land

3: Gentagne dyk pa samme sted med mest overskud

4: Forspg at komme fri fra panisk svgmmer der holder jer
5: Redning af panisk svgmmer

Efterfglgende gennemgaes delelemter fra den induktive redningsleg.

Der vises “Tal-raek-kast” metode og forteelles om vigtighed ved at holde sig selv
sikker som 1. prioritet.

Derefter gennemgaes placering af stabilt sideleje.

Herefter gves begge deleelementer igen.

Tal-raek-kast-bjserg-ophal

Traening af samlet redningsituation. Eleverne er sammen i grupper af 3 og laver
redning af hinanden som panisk i vandet. Den paniske vil blive bevidstlgs idet der
kastes flydemiddel ud mod dem.

Inden igangsaetning vises ophaling fra bassinkant for 2 personer.

Refleksionsspgrgsmal:

Livredning:
e Hvad vil det sige at livredderen altid skal prioritere sin egen sikkerhed
forst

e Ved livredning i svgmmehallen vil Tal-Raek-Kast-Svgm, som oftest blive
brugt, hvilke forhold skal livredderen veere saerligt opmaerksomme pa i
svgmmehallen?

e Hvilke forhold skal i veere opmaerksomme pa hvis i en dag skal rede nogen
i abent vand?

@velserne uddybet

Redningslege:

Der sattes 5 stationer op,
hvor eleverne er pa hver
station 3-4 minutter, og
leger sig frem til forskellige
redningsmetoder

Fokus omkring
stationstraening af de to
lukkede feerdigheder.

Den samlede
redningsg@velse, saettes op
som dette eksempel.




Lektion 5 - Crawl

Mal for eleverne: Udvikling af crawl feerdigheder
Fokus fra livredning: Egenfaerdighederivand
Fokus fra Svgmning: Sammensat crawl

Elevernes forberedelse: Crawl, Sammensat Crawl — se videoerne

Rekvisitter: Flydemiddel, poolbouy, plade

Opvarmning
Leg: balancér pa flydemidler: plader, orme torpedoer, lav kolbgtter med

flydemidlet. Leeg flydemidlet under dig selv og svem pa maven eller ryggen,
Konkurrence: to og to om et flydemiddel tovtraekning med benspark , svgm med
flydemidlet over hovedet og aflever til hinanden pa holdet imens i svgmmer en
bane, stafet med en person pa flydemidlet resten af holdet bjzerger.

Crawl:

Alle de fire faerdigheder traenes fgrst hver for sig og derefter sammensat:
Grundfzerdigheder relateret til Crawl

2-4 baner med fokus elementskiftet og balance i vandet: Startspring fra vejr kant,
eller stort afsaet fra veeggen under vandet med fokus pa lang glid.

2-4 baner med fokus pa vejrtraekningen:

Korrekt vejrtraekning med udanding under vand og indanding med hovedet.
8-16 baner med fokus pa de store bevaegelser:

Armtag med fokus pa at starte fra strakt arm ned til hgj albue. Laves med
poolbouy

benspark med naesten strakt ben. Laves med plade foran kroppen

Sammensat svgmning Sammensat Crawl:

8-16 baner med fokus pa at samle alle delelementer til sammensat crawl

Evt. makkerfeedback og evt. videofeedback ud fra feedbackark 25 m crawl og
skift.

Afsluttende med sammensat crawl pa tid. 200 - 400 meter fri.

@velserne uddybet

Leg kan laves med alle i
vandet pa samme tid hvor
underviser kalder hgjt,
hvad der skal forsgges.
Konkurrence saettes fgrst
op som lille udvidet leg,
derefter en hurtig stafet
med alle flydemidler
samlet.

Alle gvelserne szettes op
som standard
banesvgmning, hvor der
svgmmes 50-100 meter
med fokus pa de enkelte
delelementer hhv.

Undervisningen kan laves
men styring fra underviser
pa kanten, eller med
introduktion af
feedbackskema, og
derefter makkerfeedback
efter fgrste omgang af
baner med alle
delelementer




Lektion 6 - Feerdighedsprgver
Mal for eleverne: Fremvisning af slutniveau
Fokus fra livredning: Samlet redningsaktion

Fokus fra Svgmning: sammensat crawl

Elevernes forberedelse: Sammensat Crawl — se videoerne, Redningsmetoder, Ophaling fra bassin

Rekvisitter: Flydemiddel, poolbouy, plader

Opvarmning:
4 baner til let opvarmning med fri svgm.

2 baner med fokus pa hhv, vejrtraekning, balance, armtag, banspark og
sammensat.

Der kan benyttes poolbouy og plader til at assistere i at fokusere pa de enkelte
delelementer, sa det nemmere kan evalueres.

3,5-8 min formprgve:

Her er fokus pa fremvisning af den sammensatte crawl.

Der kan efter endt svgmning sammenlignes med distance fra formprgverne for
TrygFonden Kystlivredning. 200 m pa 3.30 og 400 m pa 7.30.

Fuld redning:
Seettes op som afsluttende gvelse i lektion 4, sa det er en velkendt situation

Tal-reek-kast-bjaerg-ophal

Traening af samlet redningsituation. Eleverne er sammen i grupper af 3 og laver
redning af hinanden som panisk i vandet. Den paniske vil blive bevidstlgs idet der
kastes flydemiddel ud mod dem.

@velserne uddybet

Eleverne vaelger selv om de
starter fra kant eller i
vandet, men starter samlet,
og kan inddeles efter
antaget niveau, hvis der
skal deles baner, sa der
ikke skal laves for mange
overhalinger.

Kan saettes op med flere pa
fra 2 ender af bane ved
kant, sa de efter at have
faet hande pa den
ngdstedte bjaerger tilbage
til kanten hvor de sprang i
fra.




Bonus lektion — sammensat svgmning

Eleverne: Finpudser deres crawl teknik

Fokus fra livredning: der er fokus pa svémning i denne lektion, sa der bruges kun livredningselementer som leg

under opvarmning
Fokus fra Svgmning: At kunne sammensatte og koordinere Crawl|

Elevernes forberedelse: Sammensat Crawl

Eleverne behgver ikke at laese teksten, men skal kigge pa videoerne med eksemplarisk fremvisning af hvert af
elementerne: Vejrtraekning, Balance, Benspark, Armtag, Koordination (Crawl sammensat), og skrive et par stikord

ned sa de kan huske teknikken, som de skal gve i dagens lektion.

Rekvisitter: plader og svgmmefgdder, sa hhv. armtag og benspark kan isoleres

Opvarmning:
Brug forskellige lege som opvarmning for at styrkemotivation

Find inspiration i moderne svgmning eller DGl -

Crawl gvelser
Udveelg et par crawl gvelser f.eks. to gvelse for armtag, to gvelse for
vejrtraekning , to gvelser for koordinatotion (sammensatning) -

Makkerfeedback

Resten af lektionen arbejdes med makkerfeedback brug feedback arket fra
hjemmesiden

Der legges vaegt pa 2 elementer, fra arket ad gangen. Eleverne gar sammen to og
to. Den ene er pa kanten, den anden svgmmer en bane, hvorefter der gives
feedback pa teknikken og eleverne bytter roller. @velsen gentages med nye
elementer.

| feedbackarket tages udgangspunktet i at eleverne er begyndere, let gvet eller
gvet. Kendetegn og udviklingspunkter for begynderen Laeses for de 2 valgte
elementer, og

@velserne uddybet

Moderne svgmning

bevagelses lege

DGI opvarmningslege

Diverse Crawlgvelser
begynder, let gvet, gvet

Kendetegn og
udviklingspunkter knyttet
til de enkelte elementer og
faerdighedsniveuer findes
her: Sammensat Crawl




Evaluering

Eksempler pa hvad der kan ligge til grund for afsluttende og Iebende evalueringer

Efter at forlgbet er afsluttet forventes eleverne at kunne:

- Svgmme crawl herunder koordinere: armtag, benspark, kropsposition og vejrtreekning pa en teknisk korrekt

made.

- Sikre effektiv fremdrift og stregmlining i savel bjeergning som svgmning.

- Udfgre hensigtsmaessig vejrtraekning og udvise overskud i dykkergvelser.

- Gennemfgre redningsgvelser hvor svgmme- og bjeergefaerdigheder anvendes situativt og hensigstmaessigt
ud fra: Tal-Raek-Kast-bjeerg-ophal.

- Gennemfgre hele eller dele af en livredderprgve hvor alle ovennaevnte feerdigheder demonstreres

Evalueringsskema (inspireret af yubio)

Niveau 1

Niveau 2

Niveau 3

Niveau 4

Rednings-
ovelser
(tal-raek-kast-
bjeerg-ophal)

Sjeldent eller aldrig i
stand til at gennemfgre
enkelte dele af en
redning

Af og til i stand til at
gennemfgre enkelte
dele af en redning,
men anvender ikke
tal-raek-kast osv.
hensigts-maesigt

Tit i stand til at
gennemfegre flere
faser af en redning,
men glemmer
detaljer i enkelte
faser

Ofte eller altid i stand
at gennemfgre alle
faser af en redning
med overskud og sans
for detaljer

Konkurrence-
livredning
(rednings-
medley og
dykning)

Sjeldent eller aldrig i
stand til at
gennemfgre simple
dykke- og bjeerge-
gvelser

Af og til i stand til at
kontrollere
vejrtreekningen,
dykke i kortere tid,
samt bjeerge med
fremdrift

Tit i stand til at
kontrollere
vejrtreekningen,
dykke pa lave
vanddybder, samt
effektivt bjeerge

Ofte eller altid i
stand til at kontrollere
vejrtreekningen, dykke
leengere tid pa dybere
vanddybder, samt
effektivt bjeerge
minimum 25 meter

Crawl med fokus
pa delelementer
(benspark,
armtag og
vejrtrakning)

Sjeldent eller aldrig

i stand til at
demonstrere et enkelt
delelement i Crawl, pa
en nogenlunde teknisk

Af og til i stand til at
demonstrere flere
delelement i Crawl,
pa en nogenlunde
teknisk korrekt

Tit i stand til at
demonstrere alle
delelement i Crawl,
pa en nogenlunde
teknisk korrekt made

Ofte eller altid i stand
til at demonstrere alle
delelement i Crawl,
pa en teknisk korrekt
made, med sans for

og armtag

vejrtreekning og
armtag

armtag og udviser
forstaelse for rytmen
imellem armtag,
benspark og
vejtreekning

korrekt made made tekniske detaljer
Sammensat Sjaeldent eller aldrig Af og til Tit | stand til at Ofte eller altid
Crawl | stand til at koordinere | | stand til at koordinere i stand til at

vejrtreekning, benspark | koordinere vejrtreekning og koordinere

vejrtreekning, armtag
og benspark , samt
vise en fast og rytme
imellem armtag,
vejrtreekning og
benspak




Bassin livredder formprgver :

- Udspring efterfulgt af 200 m svemning: Livredderen starter fra bassinkant eller startspringsskammel. De fgrste 50 m
skal svemmes med overblik og hovedet over vand (maksimaltid pa ferste 50 m er 1 min 30 sek).

- To pa hinanden fglgende dykninger: En bjeergedukke er placeret pa bassinets dybeste del ved bassinvaeg.
Livredderen dykker fra vandtraedning og opsamler dukken. Efter optag slippes dukken. Inden for 60 sek.
skal andet dyk pabegyndes. Efter anden opsamling bjeerges dukken til neermeste kant.

TrygFondens Kystlivrednigs bassin formprover:

- 400meter svgmning pa under 07:30, de fagrste 200 pa under 03:30
- 25meter polocrawl efter fulgt af 25 meter dykning pa under 00:50
- 150meter bjeergning af dukke pa under 05:00

Bassin livredder redningsprever:

- Redning af panisk ngdstedt
- Redning af bevidstlgs voksen i samarbejde med hjeelper
- Redning af bevidstlgst barn uden hjaelper



Feedbackark: Begyndere

Kendetegn, som feedbackgiver
skal veere opmaerksom pa

Udviklingspunkter, som
feedbackgiver, skal veere
opmarksom pa

Feedback til svsmmeren:

Vejrtrakning

Svgmmeren svgmmer som oftest
med hovedet over vandet hele
tiden. Det medfgrer, at bade
vejrtraekning og udanding sker med
hovedet hgjt Ipftet.

Svgmmeren skal pa dette niveau
leere at puste ud med munden
under vandoverfladen samt
forsgge at dreje hovedet til siden
ved vejrtraekningen

Balance Svgmmeren pa begynderniveau Svgmmeren skal pa dette niveau
har ofte en darlig balance i kroppen | fokusere pa at fa hovedet teettere
med hgjt |gftet hoved og en pa vandoverfladen, da det oftest
naermest lodret kropsposition, hvor | er hovedets placering, der har
fedderne ligger dybt i vandet. indflydelse pa en
Ligeledes er der ingen rotation om | uhensigtsmaessig kropsposition
leengdeaksen. for svgmmeren.

Benspark Svgmmerens benspark Svgmmeren skal pa dette niveau
kendetegnes ofte ved at forega arbejde med at
med en bgjning i hoften og med for | bensparksbevagelsen skal veere
store bevaegelser. Man kan naesten strakt og udga fra hoften i
sammenligne det med, at benene stedet for med en stor bgjning i
naermest udfgrer en cyklende knae og hofte. Bevaegelsen starter
bevaegelse. i hoften med en let knaebgjning,

hvor efter lar, knze og fod fgres
nedad.

Armtag Svgmmeren udfgrer som oftest Svgmmeren skal pa dette niveau

meget korte armtag og der er
mangel pa rytme i svgmningen.
Ligeledes skaber svgmmeren ikke
ret meget fremdrift, da vandgrebet
er darligt, hvilket kendetegnes ved,
at albuen vender mod bunden og
svgmmeren har det, som man
kalder for "tabt" albue.

fokusere pa at fa leengere armtag
og forsgge at tage "fat" i vandet
og traekke sig fremad via et bedre
vandgreb. Ligeledes skal der
fokuseres pa at finde en god
rytme i armbevaegelsen.

Koordination
(Crawl
sammensat)

Svgmmeren pa begynderniveau
kendetegnes ved, at der ikke er
sammenhang mellem armtag,
benspark og vejrtraekning.

Svgmmeren skal pa
begynderniveau fgrst og
fremmest begynde at kunne
koordinere vejrtraekning og
armtag. Dette vil veere med til, at
kroppen kommer i den rigtige
position og dermed vil det ogsa
veere lettere pa sigt at fa
bensparket ind i en god rytme i
forhold til resten af kroppen.




Feedbackark: Let gvet

Kendetegn, som feedbackgiver
skal veere opmaerksom pa

Udviklingspunkter, som
feedbackgiver, skal veere
opmaerksom pa

Feedback til svsmmeren:

Vejrtrakning

Svgmmeren pa let gvet niveau har
leert at traekke vejret til siden samt
holde hovedet nede i vandet ved
udanding. Ofte ser man dog, at
vejrtraekningen times darligt og
tager for lang tid. Ligeledes er
hovedet fortsat for hgjt Igftet
under vejrtreekningen.

Svgmmeren skal pa dette niveau
leere at time sin vejrtraekning, sa
man kan udfgre henholdsvis
indanding og udanding
kontrolleret og afslappet. Dette
skal ske samtidig med, at hovedet
og specielt munden holdes taet pa
vandoverfladen ved vejrtraekning.

Balance Svgmmeren har efterhanden Svemmeren skal fortsat arbejde
opnaet en fornuftig position i med at fa en god balance i vandet
vandet, men svgmningen foregar pa let gvet niveau. Det vil ske
som oftest meget fladt pa maven ved, at svgmmeren fortsat har
og uden en rotation om fokus pa at fa hovedet ned i
leengdeaksen. Selve skiftet fra side | vandet. Ligeledes skal der veere
til side er som oftest ikke fokus pa at leere at foretage en
eksisterende eller en meget rotation om leengdeaksen i
langsom og arytmisk bevaegelse. forbindelse med svgmningen.

Benspark Svgmmeren pa let gvet niveau kan | Svgmmeren skal pa dette niveau
straekke benene, men udfgrer i arbejde videre med at fa den
modsaetning til rigtige afvikling af bensparket,
begyndersvgmmeren ofte et hvor bevaegelsen starter i hoften
benspark, hvor benet er for stift og | og fgres videre ud i benet
fodleddet ligeledes er meget stift.

Armtag Svgmmeren pa dette niveau vil Svgmmeren skal pa dette niveau

typisk have lzert at straekke armene
fremad over vandet, mens det
fortsat ofte er et problem, at
armtaget er for kort bagud og at
svemmeren ikke har et godt
vandgreb eller "catch", som man
ogsa kalder fasen under vandet.
Ordet "catch" er det engelske
udtryk for vandgreb og bruges ofte
i supmmesammenhaenge - 0gsa i
Danmark.

forsgge at fa endnu bedre
vandgreb samt ikke at tabe
albuen, men i stedet angribe
vandet modsat svgmmeretningen
med "hgj" albue. Ligeledes skal
der vaere fokus pa rytmen mellem
armene og i forhold til resten af
kroppen.

Koordination
(Crawl
sammensat)

Svgmmer pa let gvet niveau vil ofte
begynde at kunne koordinere
armtag og vejrtraekning, mens
benene fortsat vil kunne vaere ude
af sammenhang med resten af
svgmningen. Det at vejrtraekningen
maske ikke er helt indgvet i forhold
til armtaget vil medfgre, at
svgmningen og koordinationen
fortsat kan virke urytmisk.

Svgmmeren skal pa let gvet
niveau arbejde videre med fokus
pa koordinationen af armtag og
vejtraekning. Der kan med fordel
ligeledes pa dette niveau
arbejdes med forskellige
hastigheder pa bensparket, sa
svgmmeren far en fornemmelse
af, at der findes forskellige
bensparksrytmer.




Feedbackark: @vet

Kendetegn, som feedbackgiver
skal veere opmaerksom pa

Udviklingspunkter, som
feedbackgiver, skal veere
opmaerksom pa

Feedback til svsmmeren:

Vejrtrakning

Svgmmeren pa gvet niveau
behersker en god vejrtraekning, der
er kontrolleret og passer godt ind i
armtagsrytmen i svgmningen. Der
arbejdes fortsat med at fa hovedet
ned i den rigtige position, sa det
bliver helt optimalt.

Svgmmeren skal pa dette niveau
arbejde med at fa hovedet ned i
en position, sa lidt af munden og
det ene gje holdes under vandet
ved vejrtraekning. Svgmmeren
kan ligeledes med fordel arbejde
pa at kunne beherske forskellige
vejrtraekningsrytmer, hvilket vil
sige, at man for eksempel kun
traekker vejret pa hvert andet
eller tredje armtag. Svgmmeren
skal ogsa lzere at kunne traekke
vejret til bade hgjre og venstre
side.

Balance Svgmmeren kan pa dette niveau Svgmmeren skal pa gvet niveau
begynde at beherske en rytmisk primaert arbejde med hovedets
rotation om leengdeaksen, hvor der | og armenes placering i forhold til
er god sammenhang mellem at fa en god balance og en
armenes og benenes bevagelser. hensigtsmaessig kropsposition.
Ligeledes har svgmmeren nu sa Ved at arbejde med hovedet
godt styr pa vejrtraekningen, at nede og en udgangsposition
hovedet kommer ned i vandet og foran hovedet med armene (ogsa
dermed styrkes balance og kaldet front quadrat crawl
kropsposition. svgmning), opnar svgmmeren en

god balance i kroppen.

Benspark Rytmiske piskesmaeldsspark Rytmiske piskesmaeldsspark

Armtag Svgmmeren har pa dette niveau Svgmmeren skal pa gvet niveau

efterhanden en god rytme i
armtaget og der begynder at veere
et tydeligt billede af, at svysmmeren
har et godt vandgreb og hgj albue i
armtaget. Der vil fortsat veere
svgmmere, der har for stive
bevaegelser og for korte armtag og
ligeledes vil armenes placering
indbyrdes i forhold til hinanden
ikke veere optimale.

fortsat have fokus pa rytme og
vandgreb. Der skal ligeledes veere
fokus pa armenes placering i
forhold til hinanden. Sygmmeren
kan med fordel arbejde med en
udgangsposition ude foran
hovedet - ogsa kaldes for "Front
Quadrat Freestyle"-svgmning.

Koordination
(Crawl
sammensat)

Svgmmeren pa gvet niveau vil
begynde at have en fast rytme
mellem armtag og benspark, der
ligeledes er tilpasset
vejrtraekningsrytmen. Der vil
fortsat vaere en del svgmmere,
hvor man kan se, at der ikke er det
optimale glid i svgmningen og hvor
rytmen fortsat skal tilpasses i
forhold til vejrtraekning, armtag og
benspark.

Svgmmeren skal pa dette niveau
fortsat arbejde med at fa timet
armtag, vejrtraekning og benspark
i forhold til hinanden. Ligeledes
skal rotationen omkring
leengdeaksen tilpasses resten af
svgmningen, sa det kommer til at
fremstd som vaerende let,
legende og en god oplevelse at
glide ubesveeret gennem vandet.




