Fagplan Svgmning
Vejledende plan for svgmmeundervisning pa Mejls-Orten-Tinghgj Friskole

0. klasse
TILVAENNING
e regler om opfersel i svgmmehal
e rotationer —leengde
o flyde
e puste ud — hoved under vand
o crawl —ben (ryg)
e glide gennem vand
e hop ivandet pa ben
e vingerne af
1. klasse
UDBYGNING AF TILVAENNING
e "sypmme” pa tvaers
o Faerdig rygcrawl
e Begyndende brystcrawl (hvert 3. tag — pust)
o Forgvelser til hovedspring
e Udspring pa ben fra vippe
e Baglaens "spring” — start til rygsvemning
e Min. 25 m. rygcrawl med hjaelpemidler (balte)
e Begyndende vandtradning (lodret flydning)
e Distancesvgmning til jul og sommer
2. klasse
UDBYGNING AF LEG OG PLASK
e ryg og bryst crawl pa plads
o butterfly-gvelser (delfin)
e staende hovedspring fra kant
e hente (dykke) ting fra bunden (afsaet fra kant) — de store armtag
e min 25 m. uden hjxlpemidler — ryg og bryst crawl
e distancesvgmning til jul og sommer
3. og4. klasse
SV@MMEARTERNE UDBYGGES
e rygcrawl som konditionstraening
e brystcrawl perfektioneres
e brystsvgmning — arme og ben hver for sig
e hgj og lav rygsvgmning — 50 m. uden hjzlpemidler
o dykke
e hovedspring fra startblokke
e |leg med vendinger
e 100 m. uden hjxlpemidler



e Vandtraedning 2 minutter
4. o0gbh. klasse
PERFEKTIONERER
e brystsvgmning feerdigggres
e vendinger
e bjergning
e transport af hinanden ”“traet svgmmer”
e afkleedningivand
e startspring
e udholdenhedstraening
o fgrstehjelp/genoplivning
o dykke efter dukke
e udspring fra vippe



