Niva 5 djup bassing
4-12 ar

Hajen ‘

Malsiattning med nivan: 200 meter (varav 150 mage + 50 rygg), 100 m rygg-och frisim, 25 m
fjaril-och brostsim med vandning. Hoppa eller dyk fran 1 meter, simma 12,5 m 1 maglage, gor en
rotation och simma de resterande 12,5 m 1 ryggldge, simma 25 m klddbad och bogsera en kamrat i
livbo;.

Forkunskaper: 50 meter rygg-och frisim, 25 meter fjaril- och brostsim, dyk fran kanten.
Simmiirken for nivan: Hajen brons, Hajen silver, Hajen guld samt Bronsmarket

Sa skall triningen bedrivas: Har trdnar vi upp distansen med hjalp av delmaél, 100, 150 och
slutligen 200 meter simning.

Efter att barnet har klarat mdlen for Hajen-nivan definieras de som simkunniga. Barnen kan ddrefter vilja ndsta nivad i
simning: Teknikskolan (motion/teknik) eller Simiaden (tavling). Simhopp eller Vattenpolo



