De ]iianske

Vejledning
til
svgmmeprgver og maerker



Sveerhedsgrader

De Danske Sveammeprgver bestar af

Vandprgven

”Jeg kan holde mig oppe”

”Jeg er vandtilveennet”

Vandprgven er primaert tilteenkt begynderundervisningen i skolen, og de
elementer, man skal igennem i begynderundervisningen, er de samme uanset
alder.

Begynderprgven

”Jeg kan klare mig pa dybt vand”

Indholdet i denne prgve er det minimum, man skal kunne, for at man ma kalde
sig rimelig svemmeduelig. Det er det, som de fleste kan klare efter et eller to
ars undervisning i f.eks. 4. eller 5. klasse.

Svgmmerprgven
"Jeg er svgmmer og er efterhanden sikker og rolig i vandet”
Her stilles der ikke de store krav til den tekniske udfagrelse.

Frisvemmerprgven
Mere teknisk korrekt udfgrelse af svgmmearterne. Krav til udholdenhed. Krav
til selvredning og krav til livredning.

Distanceprgverne
Prgverne er tilteenkt alle aldersgrupper — alle vil kunne se en udfordring i at
svemme laengere og leengere og derved opna den naeste prave i raekken..



VANDPROVEN

Vandprgven skal afspejle den daglige undervisning med tilveenning. Det er op
til svammelaereren/instruktgren at afgere, om eleven er fortrolig med vandet i
de forhold, prgven omtaler.

Aktiviteterne er forslag til gvelser, man kan arbejde med undervejs.

Der kan naturligvis anvendes andre aktiviteter end de naevnte; det kan endda
veere meget motiverende at lade eleverne finde pa nye.

Det er vanskeligt at male sig frem til et bestaelseskriterium, men det er
vigtigt, at eleven virkelig har arbejdet pa at opna en rimelig tryghed ved at
veere i vandet.

Prgven kan afleegges lgbende i forbindelse med den daglige undervisning.

Vandprgven

Eleven skal vise, at han/hun kan:
dykke under vandet

glide igennem vandet DlplOIIl
flyde pa vandet

puste ud i vandet

springe i vandet

beveege sig gennem vandet VANDPROVEN

1. Dykke g

Eleven skal have fornemmelsen af at veere
0og bevaege sig i og under vandet. Dykning
kan forega efter ringe eller andet materiale
pa sa dybt vand, at hovedet kommer under
vandet. Man kan dykke under flydende
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plader, banetove, hinanden eller gennem R [’_:"i%:;;{j B
hulahopringe, som kan holdes bade vandret : o '
og lodret. |4 '

2. Glide

Eleven skal efter afsaet fornemme, hvordan man kommer leengst frem gennem
vandet uden brug af svemmetag.

Man kan glide ved at treekke eller skubbe hinanden og eksperimentere med
forskellige kropsformer efter afseet.

3. Flyde
Eleven skal opleve vandets opdrift. Man kan flyde rygliggende, sa man kan
treekke vejret imens, eller maveliggende.

4. Puste
Eleven skal opleve, at man kan puste ud under vandet.
Forslag til gvelser:

e boble med ansigtet i vandoverfladen



e puste til ting, der flyder
e dykke under vandet, sidde og puste ud
e flyde sammenlukket som en prop og puste ud: "hvad sker der med dig?”

5. Springe
Eleven skal turde hoppe ud i bassinet og erfare, at man kommer op igen.
Forslag til spring:
e hugsiddende benspring fra bassinkant
staende benspring fra bassinkant
benspring fra vippe
forleens og bagleens benspring
spring fra kanten med forskellige landinger

6. Beveegelse
Eleven skal opleve, at der sker noget med kroppen i flydestilling, nar man
beveeger arme og ben. Vandmodstand og turbulens skal opleves, og bassinet
skal opleves som et 3-dimentionelt omrade (bevaegelser bade til siderne, frem
og tilbage og op og ned).
Forslag til beveaegelser:
e lIgbe/ga gennem vandet og maerke modstanden pa bade lavt og dybt
vand
e lave forskellige rotationer under flydning og glidning
e lave kolbgtter
e flydning (gerne med beelte, vinger og lig.). Man skal opleve, hvad der
sker, nar man bevaeger arme og ben pa forskellige mader
e bremse kroppens beveaegelse

Det anbefales, at gvelserne efterhanden afprgves uden hjeelpemidler.



BEGYNDERPRYVEN

Svgmme 50 m brystsvgmning og 25 m rygsvemning pa dybt vand
Med dybt vand menes, at eleven skal svemme over et dybere omrade, hvor
eleven ikke kan bunde.

Hoppe fra kant i den dybe ende |
Eleven skal vise, at han/hun er i stand til at \
beveege sig under vandoverfladen og herfra

mme 25 m. £
svemme 25 Diplom
Hente tre ting fra bunden i den lave
ende —— T
Eleven skal vise at han/hun behersker at BEGYNDERPRAVEN

b

beveege sig rundt under vandoverfladen med e
abne gjne.

’Bjeerge” svemmeredskaber
Eleven skal vise, at han/hun kan beveege sig L -

i vandet med noget i heenderne. Detkan ~ ~ © n-
veere plader, bolde, korkbeaelter og lignende. ﬁ
Der stilles ikke krav til korrekte
bjeergebeveaegelser.
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Skifte stilling/beveege sig fra vand til
luftmadras eller svammematte
Eleven skal vise, at han/hun kan skifte stilling/beveege sig i vandet. @velsen er
teenkt som traening til selvredning.

Kende badereglerne
Til begynderprgven hgrer ogsa at kende badereglerne.

1. Leer at svamme

Evnen til at svemme kan redde liv. Derfor anbefaler man, at sa mange som muligt leerer at svgmme.
Det er ikke en god idé at bade ved stranden, hvis du ikke kan svamme. Valger du alligevel at bade,
er det vigtigt at veelge et sted, hvor du kan bunde, og hvor vandforholdene er rolige.

2. Ga aldrig alene i vandet
Nar | er flere sammen, kan | holde gje med hinanden. Det giver starre sikkerhed for dig og dem, du
bader eller sysmmer med.

3. Laes vinden og vandet

Inden du gar i vandet, er det en god idé at undersgge vandforholdene. Hvor hurtigt bliver det dybt?
Blaeser vinden dig veek fra land eller ind mod land? Er der store bglger? Kan du se et revlehul?
Hvordan er strammens retning? Her far du nogle tips at pejle efter, nar du star der.

Vindens retning kan du se ved at kigge pa flag og rag fra skorstene. Du kan ogsa lade en handfuld
tort sand glide ud mellem fingrene og se hvad vej, det bleeser. Der er flere brandmand ved
fralandsvind. Brug aldrig oppusteligt legetgj, luftmadrasser, gummibade og badebolde ved
fralandsvind. Klitter kan give la og betyde, at vinden ikke opleves szrlig kraftig pa stranden. Men



ude i vandet kan vindstyrken vaere hgjere, sa uopmarksomme svemmere alt for hurtigt blaser til
havs.

Strandens dybde afhanger af bundforholdene.

Hvis stranden skraner stejlt mod vandet, er der stor sandsynlighed for, at du er pa en stejl strand.
Det betyder, at vanddybden hurtigt stiger, og at du skal veere forberedt pa vanddybder, hvor du 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 er bred og ikke skraner stejlt mod vandet, er det tegn pa en fladstrand, som typisk
har revler. Vanddybden pa flade strande varierer meget. Det er ofte muligt at bunde pa revlerne.
Det er til gengeld ikke sikkert, at du kan bunde mellem revlerne, ogsa kaldet truget.

Du kan bestemme strgmmens retning ved at kigge efter vandets bevaegelse i vandoverfladen. Hvis
balgerne skummer i vandoverfladen, sa laeg merke til, hvor skummet bevager sig hen. Ved kraftig
palandsvind kan du maske observere udstremning i et reviehul (ogsa kaldet hestehul), hvis
vandoverfladen er urolig, grumset og/eller skummet. Kig efter hvor bglgerne bryder. Hvis der er et
sted med mindre branding, kan det vere tegn pa et revlehul, fordi balgerne ikke bryder i samme
omfang her som pa revlen. Revlehuller er farlige, fordi du kan blive fanget i en staerk strgm.

Hvis du bliver fanget i et revlehul, skal du ikke keempe imod. Prgv at bevare roen og lad dig glide
med strgmmen. Du bliver ikke trukket ned, og nar du er forbi hullet, kan du roligt svemme til siden
og sa tilbage til kysten.

4. Leer stranden at kende

Farste gang du bader et nyt sted, er det vigtigt at veere serligt opmarksom. Sparg de lokale eller en
livredder om de lokale forhold, og om der er sarlige forholdsregler, du bar kende, for du gar i
vandet. Maske sejler der en hurtigfeerge forbi stranden, der giver bglger, som overrasker badende i
vandkanten. Det kan ogsa vere, at stranden er kendt for at vaere meget stejl med en sterk
sidegaende strgm. Brug god tid pa at leere stranden at kende, og husk at forholdene a&ndrer sig med
vejret. Seerligt vindens retning og styrke er afgerende for badesikkerheden. Brug gjnene og bad med
omtanke.

5. Slip ikke bgrnene af syne

Overvagning af bgrn er en vigtig opgave, der skal tages meget alvorligt. Du holder bedst opsyn,
hvis du ikke bliver distraheret. Ver tet nok pa barnene til, at de kan hgre dig, og til at gribe hurtigt
ind, hvis en ulykke er under udvikling. Selv halvstore barn, der svemmer godt i en svemmehal, kan
hurtigt komme i problemer i mgdet med strem og balger.

Ud over de 5 baderad gelder nogle helt almindelige regler, som vi ogsa kender fra trafikken. Lad
vaere med at bade, hvis du har drukket alkohol, er traet, syg eller utilpas. Rab aldrig om hjzlp for
sjov, og leg ikke farlige lege i vandet. For eksempel ved at skubbe til andre, dukke dem under vand,
konkurrere om hvem der kan holde vejret under vand i laengst tid eller lignende.

Lad desuden altid promillerne blive hjemme. Alkohol og vand er en meget farlig cocktail. I hver
flerde badeulykke har alkohol veret involveret.



SVOMMERPROVEN

Svgmme to svgmmearter roligt og afslappet

Der skal svammes savel pa maven som pa ryggen. Stil eller teknisk udfgrelse
skal ikke vurderes.

Pa diplomet skrives det antal meter, svemmeren har klaret.

Minimumskravet er 200 m.

Svgmme med tgj pa
Mange ulykker forveerres ved, at den i
forulykkede bliver grebet af panik eller

handler uhensigtsmaessigt pa grund af den t

uvante situation. Minimumskrav er 25 m. Dlplom
Det anbefales at treene flere gange, samt at

eleven treenes i at treede vande og flyde s i
med tgj pa. Normalt svemmetgj, shorts og SVOMMERPRAVEN
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Dykke mindst 2 meter

Skal bgrn blive dus med vandet, bgr man
meget tidligt begynde at treene dykning.
Dykning er en meget vigtig feerdighed i B
forbindelse med selvredning og livredning. ﬁ “
Det anbefales at leere eleverne tyngde- og

vejrtreekningsteknik. .[De|Danske) -
Prav bade med spring oppefra og dykning A5 Sugiin = PUET] =
fra vandtreedning. ::% S

Dykning skal forega i den dybe ende og
under opsyn.

Bjeerge

Bjeergning af en anden person er en feerdighed, som kan redde liv.

Det veesentligste ved bjeergning er, at den forulykkede bliver reddet. Der stilles
ikke krav til perfekte bjeergebevaegelser.

Prav mange forskellige mader at bjaerge pa.

Minimumskrav er 15 m.

Flyde og treede vande

Der skal treenes i begge dele. De, der har sveert ved at flyde, ma bruge sma
handbevaegelser. Treeningen i vandtraedning skal gerne ende med, at
svgmmeren laerer at kunne slappe af i vandet. Det skal vaere med rolige — ikke
panikagtige — beveegelser.

Minimumskrav er 1 minut.

Spring fra 1 meters hgjde

Minimumskravet er at springe pa benene fra 1 meter vippen eller en
startskammel.

Det anbefales ogsa at traene fra hgjere vipper.



Svgmme rygsvgmning
Minimumskrav er 50 m.

Tilkalde hjeelp — alarmere
Eleven skal kende alarmeringsvejen — ring 112 — samt kunne stedfaeste
ulykkesstedet mv.



FRISVOMMERPRQVEN

Langdistancesvgmning

Der svgmmes minimum 20 minutter.

Der ma veksles svgmmeart undervejs.

Der kontrolleres ngje, at svemningen gennemfgres kontinuerligt.

Svgmmearter og hovedspring

Krav om 50 m crawl, 50 m rygcrawl, 50 m
brystsvemning, 50 m hgj eller lav
rygsvgmning.

Alle fire svgmmearter gennemfgres
kontinuerligt og teknisk korrekt.
Hovedspring fra startskammel/bassinkant
efterfulgt af 25 m svemning.

Diplom

Svgmme med tgj pa
Minimum 100 m.
Pakleedning: T-shirt og lange bukser.

Dykning

Der startes i midten af bassinet — fra
vandtraedning.

Opsamling af dukke efter minimum 4 m
undervandssvemning.

Dukkens placering minimum 2 m under
overfladen.

Svgmme med treet svgmmer
Svegmme med treet svgmmer (minimum 25 m), og 25 m svemning med
“bevidstlgs” efterfulgt af aflevering ved kant.

Indblaesning og aflast sideleje

Udspring fra vippe
Frit spring fra minimum 1 m.



DISTANCEPRQVER

Prgverne er tilteenkt alle aldersgrupper — alle vil kunne se en udfordring i at
svgmme laengere og leengere og derved opna den naeste prave i reekken.
Distanceprgverne er populeere i de mange forskellige farver og motiver.
Prgverne bruges af skoler, svammeklubber, sejlklubber, svammehaller,
badeland, feriecentre, hoteller osv.
Der stilles ingen krav om svgmmeart, eller om svgmningen er teknisk korrekt

udfart.

Distanceprgver findes i fglgende mesterdistancer

Kant til kant

100 m
300 m
700 m
1.250 m
3.000 m
10.000 m

25 m
150 m
400 m
800 m

1.500 m
4.000 m

50 m
200 m
500 m
900 m

2.000 m
5.000 m

har vist, at han/hun har svemmet

meter uden ophold og uden stotte pd kant/bund.

Dato/ar

Laerer/instrukter | svemning

Distanceproven er gennemfort uden tidsbegraensning.

75 m
250 m
600 m

1.000 m
2.500 m
7.500 m



