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Pingvin Silver

Malsittning med nivan: 10 meter valfritt simsétt pd grunt vatten, flyta 10 sek, hoppa fran kanten
pa djupa och hamta foremal fran botten pd grunda med bada handerna, Glida 5sek djupa, Bubbla
5ggr pa djupa.

Forkunskaper: Flyta pd rygg med efterfoljande rotation, kunna grunderna 1 frisim och ryggsim
Simmarken for nivan: Pingvinen silver, Blackfisken, Baddaren Gul

Sa skall triningen bedrivas: Vi koordinerar arm- och bentag med hjilp av effektiva 6vningar.
Med sma delmal jobbar vi oss till ett sammansatt simsétt och mot méilet pa 10 meter. Den
viktigaste kunskapen ar att skapa rorelseforstdelse for hur kroppen kan rora sig 1 vattnet.




