Ferdighetsmerkene
Detaljert beskrivelse av kravene for Vann-, Hval-, Skilpadde-, Pingvin- og Selungenmerket, finnes i

boken ”Slik laerer du & svgmme”. Naermere beskrivelse av gvelsene for Sel-, Sjglgve-, Delfin- og
Haimerket, finnes i heftet "Deltakerhefte Videregaende instrukter”.

Vannmerket
Kan brukes pa Smabarnssvgmming, men anbefales brukt innen Begynneropplaering fra 4/5-ars alder.

Krav: gjennomfgrt vanntilvenningsgvelser, samt godkjent testgvelse 1 og 2.

Testgvelse 1:
Eleven skal kunne "frakte” et svgmmebrett som ligger i vannflaten gjennom bevegelser med
armene, men uten a bergre det. Eleven ma frakte brettet minst fem meter uten a bergre
det.

Testgvelse 2:
Eleven star i hoftedypt vann og lar en partner sprute vann pa seg. Det er lov a beskytte seg
med armene, men ikke a snu seg vekk. Eleven ma la seg sprute pa i minst 15 sekunder, og
hendene skal ikke holdes foran ansiktet.

Hvalmerket
Dekker kjernefunksjonen dykke. Krav: godkjent kjernegvelse 1-4:
1. Holde pusten — hodet under vann — apne gynene
2. Holde pusten — dykke ned — hente gjenstander pa bunnen
3. Holde pusten — dykke mellom beina pa en partner
4. Holde pusten —hoppe fra bassengkanten — hente gjenstander fra bunnen.

Skilpaddemerket
Dekker kjernefunksjonen flyte. Krav: godkjent kjernegvelse 5-9:
5. Holde pusten — flyte pa magen — linjeholdning
Holde pusten — flyte pa ryggen — linjeholdning — puste
Holde pusten — hoppe fra bassengkanten — flyte opp pa magen — linjeholdning
Holde pusten — flyte pa mage — linjeholdning — dreie pa ryggen — puste — linjeholdning
Holde pusten — flyte — balansere pa mage og rygg i linjeholdning med tilpasset pust.
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Pingvinmerket
Dekker kjernefunksjonen gli. Krav: godkjent kjernegvelse 10-15:
10. Gli pa magen — linjeholdning
11. Gli pa ryggen — linjeholdning
12. Glii linjeholdning med dreining fra mage til rygg — puste — dreie tilbake pa magen
13. Gli med crawlbeinspark pa mage — linjeholdning
14. Gli med crawlbeinspark pa ryggen — linjeholdning — puste — drei kroppen pa magen —
crawlbeinspark
15. Hoppe - flyte opp — linjeholdning pa mage — crawlbeinspark — dreie pa ryggen — tilpasset
pust.



Selungenmerket
Dekker kjernefunksjonen fremdrift. Krav: godkjent kjernegvelse 16-20:
16. Sculling + crawlbeinspark pa mage og rygg — linjeholdning — rytmisk pusting
17. Crawlsvgmming uten pust
18. Crawlsvgmming — rytmisk pusting — linjeholdning
19. Ryggsvgmming — linjeholdning — puste
20. Glistup fra bassengkanten — crawlsvgmming med pust

| tillegg til de nevnte kjernegvelser, har NSF en egen test for svsmmedyktighet. Denne testen er en
kombinert prgve, som inneholder mange av de elementene elevene har lzert i de 20 kjernegvelsene.
Svgmmedyktighetstesten, som kan gjennomfgres etter at alle kjernegvelsene er godkjent er:

Rull uti pa dypt vann. Svgm 100 m pa magen. Stopp og hvil. Flyt pa mage, rull over, flyt pa

rygg samlet i tre min. Svgm deretter 100 m pa rygg.

Nar man klarer dette, er man svgmmedyktig.

Selmerket
Fokus pa crawl og rygg

Pa Sel-kurset har man, foruten repetisjon fra kursnivaene under, fokus pa svsmmeartene crawl og
rygg. Disse svgmmeartene har deltakerne laert grovkoordinert pa begynnerkursene. Pa dette nivaet
tar vi det et steg videre, og arbeider med @gvelser som gj@r at deltakerne skal kunne svgmme crawl
og rygg finkoordinert.

Laeringsmal

o Kunne svgmme crawl og rygg pa et videregaende niva

o Kunne varsle om hjelp (1-1-3), benytte «forlenget arm» og kaste redningsline/livbgye

Delmal

1. Kunne, etter fraspark fra veggen, utfgre 10m sculling pa mage med hendene foran hodet, og
deretter rotere over til ryggliggende, for a gjgre 10m sculling pa rygg med hendene ved hofta

2. Kunne svgmme 10m «supermann» pa hgyre side, rotere ved hjelp av ett armtak, og deretter
svgmme 10m «super-mann» pa venstre side

3. Kunne, etter fraspark fra veggen, svgmme 25m crawl «overlapp» med plate/ring/nuddel
(flytepinne/p@lse), med pusting

4, Kunne, etter fraspark fra veggen, svgmme 25m crawl, ta en saltovending, med fraspark pa
ryggen

5. Kunne svgmme 25m rygg hvor fremdriftsfasen utfgres med «engletak» (taket utfgres som
ndr man lager engler i sngen), framfgring over vann

6. Kunne utfgre en ryggstart, gli under vann, svgmme 10m rygg beinspark, og deretter 10m
ryggsvgmming

7. Kunne utfgre en apen vending i rygg og crawl, hvor man svgmmer minimum 5m inn mot

vegg og 5m ut fra vegg i god linjeholdning
8. Kunne stupe fra staende stilling, sugmme 25m crawl, ta en saltovending, og deretter
svgmme 25m rygg



9. Kunne varsle om hjelp (1-1-3), dykke til bunnen (min 1,5m), bruke forlenget arm («reach»)
og kaste rednings-line/livbgye («throw»)

Sjglevemerket
Fokus pa bryst- og butterflybevegelsen

Pa Sjglgve-kurset har man fokus pa a lzere bevegelsen i bryst og butterfly (delfinbevegelsen).
Deltakerne har lite erfaring med dette fra begynnerkursene, sa det er viktig a arbeide med det
grunnleggende pa dette nivaet. | tillegg er det viktig med repetisjon fra kursnivdene under.

Leeringsmal
o Kunne utfgre bryst- og butterflybevegelsen (delfinbevegelsen)
o Kunne utfgre overlevelsesflyting og H.E.L.P.-stillingen (flyteteknikk i kaldt vann, med

redningsvest)

Delmal

1. Kunne svgmme 10m brystbeinspark med fotbladene vinklet ut (med plate eller annet
flytemiddel)

2. Kunne svgmme 10m brystarmtak med pusting (med nuddel/flytepinne/pglse under brystet)

3. Kunne svgmme 15m bryst, med gli mellom armtak og beinspark

4, Kunne utfgre 10m delfinbevegelse pa mage i vannflaten, med armer langs siden og strukket
foran hodet

5. Kunne svgmme 10m en-arms butterfly med 4 butterflybeinspark pr armtak (syklus)

6. Kunne utfgre apen vending i bryst, hvor man svgmmer minimum 5m inn mot vegg og 5m ut

fra vegg i god linje-holdning
7. Kunne utfgre overlevelsesflyting pa rygg og bryst, samt H.E.L.P.-stillingen (flyteteknikk i kaldt
vann, med redningsvest). Kunne varsle om hjelp (1-1-3).

Delfinmerket
Fokus pa bryst- og butterflyteknikken

Pa Delfin-kurset har man fokus pa a lzere teknikk i bryst og butterfly. Fra Sjglgve-kurset har
deltakerne fatt erfaring med delfinbevegelsen, som kjennetegner bade bryst og butterfly. Pa dette
nivaet skal deltakerne fa mer kjennskap med svgmmeteknikkene i bryst og butterfly slik at de
mestrer disse grovkoordinert. | tillegg repetisjon av merkekrav fra kursnivaene under.

Leeringsmal
. Kunne svgmme bryst og butterfly grovkoordinert
. Kunne svgmme med klzer og tra vannet

Delmal
1. Kunne utfgre 8 butterflybeinspark under vann med god linjeholdning



2. Kunne utfgre 3 butterflybeinspark under vann for deretter a svgmme butterfly uten pust,

totalt 10m

3. Kunne svgmme 15m brystbeinspark med delfinbevegelse, hvor fotbladene er vinklet ut
gjennom hele sparket (med plate eller annet flytemiddel)

4, Kunne svgmme 25m bryst med delfinbevegelse, grovkoordinert

5. Kunne tra vannet i 30sek, med hodet over vannet.

6. Kunne svgmme 25m med klzer (skjorte og bukse), stoppe og kle av seg pa dypt vann. Kunne

varsle om hjelp (1-1-3).

Haimerket
Fokus pa medley

Pa Hai-kurset har man fokus pa medleysvemming. Dette oppsummerer de ferdigheter og teknikker
man har laert pa de foregaende kursene. Medleysvgmmingen setter sammen de fire sytgmmeartene i
rekkefglgen butterfly, rygg, bryst og crawl. Pa dette nivaet skal deltakerne videreutvikle
undervannssvgmmingen, startene og vendingene. | tillegg repetisjon fra kursnivaene under.

Laeringsmal

. Kunne svgmme medley

o Kunne utfgre undervannskick, starter og alle vendinger med god teknikk

o Kunne grunnleggende livredning i vann

Delmal

1. Kunne svgmme 10m butterfly, utfgre korrekt vending, og deretter svgmme 10m rygg

2 Kunne svgmme 10m rygg, utfgre korrekt apen vending, og deretter sygmme 10m bryst

3. Kunne svgmme 10m bryst, utfgre korrekt vending, og deretter svgmme 10m crawl|

4 Kunne utfgre en crawlvending (salto) hvor man svgmmer minimum 5m inn mot vegg og 5m

ut fra vegg med god linjeholdning

o

Kunne utfgre en ryggvending (salto) hvor man svgmmer minimum 5m inn mot vegg og 5m ut
fra vegg med god linjeholdning

Kunne utfgre start fra pall, med korrekt startprosedyre, og fin overgang inn i sygmmearten
Kunne utfgre ryggstart, med korrekt startprosedyre, og fin overgang inn i svgmmearten
Kunne svgmme 100m medley (eller 4 lengder i 12,5m basseng)

Lo N

Livredningstest: Start fra startsted/bassengkant, svgm 25m bryst, dykk fra vannfla-ten
(dybde min 2,5m) etter en utlagt gjenstand, ilandf@ring 25 m. av «den forulykkede» ved
hjelp av forlenget arm. @velsen utfgres i umiddelbar rekkefglge. Livredningstesten krever
praktisk kjennskap til: Prinsipper om den forlengede arm, de alminnelige
ilandfgringsteknikker, HLR-forlgpet, is-/bade-/sjgvettregler.

Kravene for hvert merke er satt av Norges Svsmmeforbund, og fungerer som en felles nasjonal
standard. Svgsmmemerkene er ment a veere en utfylling av den nasjonale planen for
svgmmeopplaering.



Vurderingsskjemaer
Vurderingsskjemaer for de ulike merker, ferdigheter og delmal finnes tilgjengelig pa

www.tryggivann.no



http://www.tryggivann.no/

