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Ombkring 2000 elever, 60 undervisere, 30 skoler og
10 svemmeklubber i 19 af landets kommuner har bidraget til
udviklings- og evalueringsdelen af Alle skal leere at svemme.




FORORD

Alle skal lzere at svgmme er igangsat af Dansk Svem-
meunion og TrygFonden. Projektet straekker sig over en
godt trearig periode fra 2015 til 2018.

Forsknings- og Innovationscenter for Idreet, Bevaegel-
se og Laering (FIIBL) har fungeret som udviklings- og eva-
lueringspartner.

Et centralt projektmal er at udvikle ny viden, der kan
understgtte landets kommuner og grundskoler i at levere
endnu bedre indsatser pa svemmeomradet, gerne sé tid-
ligt i det samlede skoleforlgb som muligt. Den langsigtede
ambition er, at Alle skal leere at svgmme bidrager til at gge
andelen af bgrn og unge, der opfylder den nordiske defi-
nition pa svemmeduelighed, der i sin korte form lyder: At
kunne svgmme 200 meter uden brug af hjeelpemidler.

Dette materiale indgar i en serie pa i alt 10 udgivelser
(se bagsiden), som hver isar belyser forskellige aspekter
af Alle skal leere at svgmme og grundskolens svgmmeun-
dervisning mere generelt. Udgivelserne er tilgeengelige pa
allesvgmmer.dk.

Udviklings- og evalueringsaktiviteterne knyttet til Alle
skal leere at svemme er forlgbet som abne processer med
indlagte justeringer af undersggelsesdesign og -produkter.
Der har kontinuerligt veeret afprgvet og justeret undervis-

ningsforlgb pé forskellige klassetrin og med varierede di-
daktiske tilgange. I de sammenhange er der indsamlet en
stor meengde empirisk materiale. Den lgbende dialog med
engagerede undervisere og ledere samt indsamlede erfa-
ringer i forbindelse med fx rekruttering af kommuner og
skoler, besgg hos involverede klasser og interviews med ud-
valgte elever, har i alle henseender staet centralt.

I alt har omkring 2000 elever, 60 undervisere, 30 skoler
og 10 svgmmeklubber fra 19 af landets kommuner bidra-
get til udviklings- og evalueringsdelen af Alle skal leere at
svemme.

Denne udgivelse er en materialesamling for to helt nye
svemmetilgange, der er udviklet, afprovet og evalueret
igennem projektets forlgb. Materialet kan bruges af bade
undervisere i skolesvgmning og klubinstrukterer, som star
med det daglige ansvar for at gennemfgre og nytenke
svpmmeundervisning. Ambitionen er, at materialet kan
tjene som oplaeg og inspiration til udvikling af grundsko-
lens svgmmeundervisning.

Der skal lyde en stor tak til alle projektdeltagere.

God leselyst.
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UDVIKLING AF

EHSPERIMENTARIUM

0G MULTISVOM

I1gbet af projektperioden har skolesvgmningen pa en raek-
ke skoler veeret gennemfart med forskellige undervisnings-
tilgange.

I skolearet 2015/16 blev fgrst ni forskellige tilgange af-
provet pa forskellige klassetrin, med varierende lektions-
antal og meéengde vandtid. Afprgvningen foregik bade i
svgmmehal og i abent vand.

Efterfolgende blev de ni svgmmeundervisningstilgan-
ge konkretiseret og kvalificeret i dialog med involverede
skoler, klasser, svgmmeklubber, undervisere m.fl. hvilket
resulterede i en indkredsning af fem tilgange til svemme-
undervisning (se figur 1).

Disse fem tilgange blev afpravet, evalueret og videre-
udvikletiskolearet 2016/17, pa forskellige klassetrin, med
varierende lektionsantal og mangde vandtid.

I forste del af skoledret 2017/18 er der arbejdet videre
med to af de fem tilgange til svemmeundervisning (Mul-
tisvem og Eksperimentarium). Dels for at kunne udarbejde
dette inspirationsmateriale til praksis, og dels for endnu
mere preecist at undersgge udbyttet af komprimerede un-
dervisningsforlgb, samt vurdere virkninger af at rykke
svgmmeundervisningen til tidlige klassetrin.

Hvis man vil vide mere om de fem tilgange eller det
samlede udviklings- og evalueringsforlgb, kan der laeses
mere i de praksis-forsknings rapporter, der er udgivet pa
baggrund af hele Alle skal leere at svemme-projektet (se
bagsiden).

I forbindelse med udviklings- og evalueringsaktivite-
terne i Alle skal leere at svgmme anvendes forkortelsen
ASLAS.
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En legende og eksperimenterende tilgang til bevaegelse i vand med

udgangspunkt i de fire grundfeerdigheder:
1. Elementskift 3. Vejrtreskning
2. Beveegelse 4. Balance

Undervisning i stilarterne crawl, rygcrawl, brystsvemning og but-
terfly i parallelle forlab. Der er fokus pé at kunne kombinere stilar-

terne og at kunne svemme effektivt. Ikke nedvendigyis stilrent.

TECHNOSVOM

Anvendelse af tablets/IT i svemmeundervisningen. Tilgangen leeg-
ger op til teknikoptimering gennem makker-feedback samt legen-

de og tveerfaglige elementer, hvor der anvendes apps.

v I it == P
FIGUR 1: Oversigt og indhold i de fem p[imareﬁﬂd‘pﬂ!ﬁﬁzﬁ ASLA
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RBENT VAND

Undervisningen gennemferes udenders ved stranden, i se eller hav-
nebad, evt. i samarbejde med sejl- ro- eller svemmeklub.

Fokus er bl.a. rettet mod livredning og eleverne bruger vaddragt og
andet relevant udstyr til svemning i 8bent vand.

PARTNERSHABER OM SV@MNING

Skoler og svemmeklubber samarbejder om svemmeforleb. Fokus er
pa det udbytterige partnerskab, fx ved at klubber byder ind med de-
res kompetencer pé det svemmefaglige omrade og skolernes med-
arbejdere pa det didaktisk/peedagogiske omréade.




En forudseaetning for at leere at svgmme, er at fale sig tryg
med og i vand. Det er centralt, at turde beveege og bega
sig pa, iogunder vand. Tilgangen Eksperimentarium tager
afseetiovervejelser om, hvordan man udvikler basale kom-
petencer og feerdigheder i forhold til vandtilveenning,
svgmning, selvredning og livredning.

Det handler overordnet om at udvikle grundleeggende
feerdigheder i vand (bevagelse, vejrtreekning, element-
skift, balance) gennem undervisningen, men ogsa om at
gore alle bgrn nysgerrige og interesserede i at leere, mens
de foler sig trygge i vandet. Endvidere handler tilveennin-
gen om at bgrnene tilegner sig regler og procedurer bade
i omkleedningen, i svgmmehallen og i vandet. Hvert barn
megder med nogle forudsaetninger og preeferencer for at

blive dus med vandet. Nogle kaster sig ud i det med stor
erfaring, mens det for andre er helt nyt og overvaeldende.
Svpmning er en idraetsgren, hvor bevaegelserne er ret ens-
artede og gentagende i den feerdige form. Her stiles efter
en bestemt form for bevaegelser, der kan forfines gennem
treening. Eksperimentarium som tilgang bidrager til at ska-
be brede kropslige kompetencer, som bgrn ogsa kan have
gavn af, nér de fér leert at svemme. Derudover kan bgrne-
ne udvikle generel kropsforstaelse- og bevidsthed i vand.
Undervisningsforlgb kan med fordel gennemfares som en
vekselvirkning mellem legeaktiviteter og stilartsspecifik-
ke gvelser.

Eksperimentarium bidrager til at skabe et solidt funda-
ment for at arbejde videre mod at leere at svgmme.
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Eksperimenter

Eksperimentarium handler helt konkret om, at bernene leger, udfor-
sker, improviserer og afpraver sig selv i forhold til vand, for derved
at opnd nye erfaringer, eget kropsbevidsthed og alsidige kompeten-
cer til at begd sig i vand og p& sigt leere at svemme. Undervisning

Niveauforstaelse

Alle bern skal have muligheder for at opleve udvikling af feerdighe-
der. Derfor er det vigtigt, at mél og indhold i undervisningen giver alle
bern muligheder for at eksperimentere pé netop deres eget niveau.
Et godt udgangspunkt er Christiansens 13 selvredningstrin, der byg-
ger pa en didaktisk tilgang til at udvikle grundleeggende feerdighe-
der. Selvredningstrinene er afgarende for, at en elev kan héndtere
elementskift i forbindelse med vandaktiviteter bredt set. Med disse

SPERIMENTARIUM
A

gennem en eksperimentel og legende tilgang stiller bne opgaver,
som kan inspirere til barnenes videre fortolkning og udvikling af de-
res Kompetencer.

trin kan man differentiere eksperimenterne i forhold til de forskel-
lige niveauer bern kan veere pa. Man skal jeevnligt vende tilbage til
arbejdet med forudg&ende trin, for at sikre sig, at alle barn er med.
Det giver bernene succes- og mestringsoplevelser, pa et niveau, hvor
alle kan lykkes og forblive motiveret for at komme i vandet og leere
mere. Find selvredningstrinene pé fornemmelse.dk.

Underviseren som animateur og facilitator

Underviserens rolle og placering kan veere afgerende for bernenes
udbytte af undervisningen. Underviseren i Eksperimentarium skal
animere og facilitere de evelser og opgaver bernene settes i gang
med. Allerbedst fungerer det, hvis underviseren er med nede i van-
det, teet pa barnene, uanset vanddybe. Her, i ejenhejde med barnene,
seetter fantasien eksperimenterne i gang, der gives ingen feerdige
lesninger og kun fa forevisninger, men bernene understettes og far

lov til at arbejde alene eller i grupper. Som underviser "giver man slip"
pa de faste former, og lader bernene arbejde i deres eget tempo.
Usikre bern kan have sveert ved at eksperimentere, fordi deres feer-
dighedsrepertoire er begreenset, men her kan underviseren netop
give ekstra stette helt test pa barnet og p& den made skabe tryghed.


http://www.fornemmelse.dk/wp-content/uploads/2016/01/De-13-selvredningstrin-oversigt-pr.-2015.11.01.pdf

Nar bern er vandtilveennede og basalt mestrer de fire
grundfeerdigheder er det tid til at begynde at arbejde mal-
rettet med fremdrift. Overvejelserne om hvilken stilart
man starter med, er ikke ngdvendige, for med Multisvem
tager man begrnene med i disse overvejelser og lader dem
vare medbestemmende for, hvilke stilarter, de vil arbejde
med. Her arbejder bgrnene med flere stilartselementer si-
delgbende og kombinerer dem til alternative svemmefor-
mer. Multisvem @ger bgrnenes motivation for at leere at
svpmme og giver samtidig en reekke svgmme-, selvred-
nings- og livredningsfeerdigheder. Det at starte med én
stilart passer ikke ngdvendigvis til alle, hverken feerdig-
hedsmaessigt eller motivationsmaessigt. I Multisvem, som
er malrettet skolesvemning og svgmmeskoler, far bgrne-
ne mulighed for at fokusere pa den/de stilart(er), de er
mest motiverede for at leere. Hermed &bnes der op for en
hej grad af variation, alsidighed og mangfoldighed i ma-
den at tilgd svemmeundervisningen péa. Multisvem giver
mulighed for bedre at udnytte transfer mellem fx crawl og
rygcrawl.

Kompetencer i vand bliver med Multisvem udvidet til
at handle om mere end at kunne svgmme en specifik stil-
art. Der er en reekke kategorier af kompetencer som er saer-
ligt vigtige for at kunne redde sig selv og for at kunne
svgmme, fx 1) at komme i vandet og fa hovedet helt un-
der vand, 2) at kunne dykke og komme op til overfladen
og blive der ved hjelp af flydning eller vandtraeedning og
3) at kunne foretage et retningsskift som giver mulighed
for at finde ét sted at komme op af vandet igen. Kategori-
erne giver et tydeligt indtryk af, at svemning og svemme-
undervisning bgr favne bredere end korrekt teknisk udfe-
relse af en stilart. En allround tilgang til gvelser i svgm-
meundervisningen og gvelser der anvendes til at leere stil-
arterne udvikler en bred vifte af generelle feerdigheder,
som er vigtige i eksempelvis selvredning. Multisvem fo-
kuserer derfor ikke udelukkende pa udviklingen af de fire
stilarter, men ogsa pa det at kunne bevege sig effektivt
og bruge fremdriften til at komme i sikkerhed.
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De mange stilarter

Det, der karakteriserer Multisvem er, at der ikke kun findes fire stilarter,
men at elementer fra de fire stilarter kan kombineres p& mange méader. Det
kan veere helt i orden at beveege sig fremad sideleens, mens man svemmer
brystsvemningsarme og saksebenspark - halvt crawl og halvt brystsvem-
ning, og nyttigt hvis man fx svemmer et sted, hvor der kommer belger ind
fra den ene side.

| Multisvem arbejdes der med at opna feerdigheder ved at mixe elementer
fra de fire stilarter og barnene fornemmer selv, hvad der virker bedst. Hvor-
dan vil jeg gerne svemme? Hvad er mest effektivt og motiverende for mig?
Underviseren har fokus pé avelser der giver et repertoire af bade krops-,
arm- og benbeveegelser for dermed at koble det til Christiansens 13 selv-
redningstrin, og bygge videre herfra.

Alsidighed

For underviserne kan Multisvem give et anderledes perspektiv pa svemme-
undervisningen. Eksempelvis ved, at der arbejdes med fremdrift og bevee-
gelse, dog uden specifikke feerdigheder knyttet til bestemte stilarter eller
en reekke andre feerdigheder, der knytter an til selv- og livredning. Det kan
veere héndtering af flydemidler i feellesskab, selvredningshap, dyk efter gen-
stande og orientering under vand. Det brede perspektiv er af stor leerings-
veerdi for bernene, der opnér et udvidet beveegelsesrepertoire i forbindelse
med svemmeundervisningen. Et forhold, som bl.a. er vigtigt i relation til fore-
byggelse af drukneulykker.

Underviseren faciliterer
medbestemmelse

| Multisvem, skal der arbejdes meget i abne former. Bernene skal lege og
eksperimentere med stilartselementer og de skal have indflydelse pa orga-
niseringen af- og indholdet i undervisningen. Det er for flertallet af barn en
udtalt motivationsfaktor. [deen om at de skal finde den svemmestil der pas-
ser dem bedst og arbejde med den, understettes ved, at de far indflydelse
pa indholdet og leerer at arbejde indenfor relativt frie rammer. Dog er det
vigtigt at underviseren faciliterer medbestemmelsen og giver den en struk-
tur, sa de usikre bern ved, hvordan de skal agere og udnytte mulighederne.
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L/ER BORN AT SVOMME
MED EHSPERIMENTARIUM

0G MULTISVOM

Nar bern skal leere at svgmme i skolen er det ideelle, at
man kan tilbyde dem et eller flere svgmmeforlgb, der med
en tilpas progression udvikler dem mod at kunne svgm-
me. Malet med et skolesvgmmeforlgb vil oftest veere be-
grundet i Feelles Mal for idraet, men kan samtidig sigte mod
at bernene lever op til den nordiske definition pa svem-
meduelighed, nemlig at kunne svgmme 200 m, uden pau-
ser og uden hjelpemidler.

Med tilgangene Eksperimentarium og Multisvem stiles
der mod bredere kompetencer og dermed er selv- og livred-
ningsdimensionen naturligt en del af malet. Disse mal er
pa lige fod med den nye norske ambition skolesvgmning.

Eksperimentarium og Multisvgm kobler sig til hinanden
progressivt pa den made, at man i Eksperimentarium ar-
bejder med grundfaerdighederne, bliver fortrolig med for-
skellige vanddybder, leerer at eksperimentere og dermed
reflektere over egne evner og greenser i forhold til vand.
Multisvgm kan tage fat der hvor Eksperimentarium slipper,
her hvor bgrnene har styr pa grundferdighederne og er
langt i forhold til de 13 selvredningstrin. Det, at bgrnene
via Eksperimentarium har leert at sege lgsninger, gor, at de
i Multisvgm kan bruge det samme mind-set, nar der skal
arbejdes med fremdrift og senere svemmes mere.

Eksperimentarium og Multisvem kan gennemfores som
to forlgb enten i komprimeret, halv- eller helars model.
Dog peger dette projekts erfaringer pa, at det er vigtigt at
starte tidligt, fxi 1. eller 2. klasse med det forste forlgb, og
sé evt. folge op i 3. eller 4. klasse med det neeste. Progres-
sionen gar fra Eksperimentarium til Multisvem.

Det, at der er en periode imellem de to forlgb understot-
ter at bernene ved besgg i svemmehallen/bassiner pa fe-
rier eller med skole, venner eller familie bruger den eks-
perimenterende tilgang, de kender fra deres forste svem-
meforlgb. Bgrn der skal leere at svemme "rigtigt” vil drage
fordel af at have en svgmmebaggrund, og den har betyd-
ning for om de bliver svgmmeduelige.

ORGANISERINGSFORMER OG DIDAKTISHE TIPS

Hvordan gennemfgres den bedste og mest givende under-
visning med Eksperimentarium og Multisvem? Den elek-
troniske leerebog Moderne Svgmning fra 2018 karakteri-
serer god undervisning ved, 1) at den er klart strukture-
ret, 2) at den tager individuelle hensyn, 3) at der er en
meangde aegte leretid og 4) at undervisningen er varieret.

For at skabe rammer for god undervisning, er der en
reekke organiseringsformer og didaktiske tips, som er veerd
at overveje og blive inspirereret af. Forud for det gar altid
det overordnede mal med undervisningen, den gode un-
dervisningsplan og det specifikke program der tager ud-
gangspunkt i hvor eleven/holdet er lige nu.

For Eksperimentarium og Multisvem folger pa de neeste
sider en raekke tips, der kan fungere som rettesnor for den
gode svpmmeundervisning i skolen generelt. Punkterne
skal ikke ses som udtgmmende for didaktik og god under-
visning, de repreesenterer det, der kan fremheves pa bag-
grund af udviklingen og erfaringerne med de praktiske
forlgb der er gennemfort med Eksperimentarium og Multi-
svem.
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SVOMMEDUELIGHED | NORGE

Svemmeduelighed og kompetence i vand omfatter ikke kun
fysiske feerdigheder i vand, men ogsé viden og holdninger i
forbindelse med ophold i, pa og ved vandet.

| Norge skal bernene Kunne beherske felgende feerdigheder
efter 4. klassetrin:

Eleven skal hoppe i pa dybt vand, svemme 100 meter pa ma-
ven og undervejs dykke ned og hente en genstand op med
heenderne. Derneest skal eleven stoppe svemningen og i lebet
af tre minutter vise, at vedkommende Kan orientere sig og
skifte flydestilling fra maveliggende- til rygliggende, for her-
efter at svemme endnu 100 meter pa ryggen og kravle op pa
land.

| forklaringen pé dette gives forslag til at svemme fx bryst-
svemning med saksebenspark eller crawlben, sidesvemning
eller simpelthen den "stilart" eleven finder mest behagelig og/
eller brugbar. (Norges Undervisningsministerium - udir.no og
svommedyktig.no).




Qele Dernene op




Individuelle hensyn

+ Begynd altid undervisningen med en kendt aktivitet, fx en gentagelse fra sidste lektion. P& den méde kan man vurdere "dagsformen"
hos de enkelte barn. Deltag selv nede i vandet, s& de bern, der ikke har en god dag, kan understettes ekstra. Generelt skaber genta-
gelser og genkendelighed en form for tryghed og kontrol for bernene. Sa veer ikke bange for at bruge den samme aktivitet flere gange.

* Du Kan veelge ferst at arbejde med en feerdighed som eksperiment, og nar bernene kan feerdigheden, sé kan du bygge den ind i en leg.
Fx eksperimentere med at flyde, herefter kan man i naste lektion lege "Flydetrold" (statrold), hvor man bruger det at kunne flyde i le-
gen. Se evelsesforslag.

* Undervis, hvis det overhovedet er muligt, meget nede i vandet sammen med bernene. Her kan de sg, lytte og fele meget bedre, jf. prin-
cippet om underviseren som animateur.

* N&r man arbejder med tilbageholdende bern, som fx har sveert ved at f& hovedet under vand, sa ga frem gradvist. Lav evelser, hvor ber-
nene selv Kan styre hvor teet pé vandet de far hovedet, men veer ikke bange for at udfordre dem. Placér noget pa bunden, fx i en be-
stemt kombination af farver, som de skal kigge ned pa. Undgé evelser der samtidig udfordrer bernene motorisk, da det kan bringe
bernene for langt udenfor comfortzone, at de kropsligt ogsa skal gere noget der er sveert for dem.

« Den eksperimenterende tilgang leegger naturligt op til differentiering. Seetter man en aktivitet i gang, sa start med en "nem" version,
sa alle har mulighed for at lykkes med det. Det understetter bernenes kompetencer, som er et andet af de basale psykologiske behov,
nar det geelder bernenes motivation. Lad aktiviteten kere i et stykke tid, og beveeg dig rundt og indleeg individuelle udfordringer for de
bern, der er Klar til det. Du kan praesentere flere versioner af en aktivitet og lade bernene selv veelge, hvad de vil lave.

* Beelte eller ej? Mange bern vil tage beelte p, nar de skal i vandet. Fordi deres foreeldre har sagt de skal eller fordi de altid har haft det
for ved beseg i svemmehallen. Det er en tryghed for dem. Disse bern skal altid starte pa lavt vand, hvor de kan bunde og i princippet
ikke behaver beslte. Forseg gradvist at ga fra belte til den lidt mere frie aquaorm, til en aquaorm indenfor raskkevidde og endelig helt
uden beslte/orm. Det vil de fleste bern kunne Klare pa f& undervisningsgange. Arbejdet med Christiansens 13 selvredningstrin, guider

bernene til feerdigheder, der ger dem i stand til at begé sig pé lavt vand uden beelte. Nar, de skal i gang med at preve pa dybere vand,
vil en aquaorm igen veere et godt valg, da man nemt kan slippe den og gribe fat igen, for pa den méde at eksperimentere med at klare
sig og meerke hvordan det dybe vand ikke treekker én ned og ikke er farligt.

* De evede barn skal udfordres. Svemmeundervisningen tilretteleegges ofte med henblik p4 at inkludere de mindst vandtilveennede barn.

Det er dog vessentligt at veere opmeerksom pé, at svemmeundervisningen skal tilgodese de evede berns behov for at blive udfordret.
Den gruppe bern vil ofte veere hurtigere til at lese de opgaver som underviseren stiller, hvorfor underviseren med fordel kan finde pé
nye, mere komplekse opgaver til disse bern eller bede dem om selv at komme med forslag til hvordan den pégeeldende evelse kan vi-
dereudvikles, med henblik pé konstant at udfordre og udvikle dem.




fgte leeretid

* Verikke bange for at sette tid af til fordybelse, det er helt nedvendigt. En evelse med eksperimenter eller udvikling af en helt ny mul-

tisvemmestil kreever tid. Og det kan have den modsatte effekt, hvis bernene bliver afbrudt, fordi det er frustrerende, at blive afbrudt i
en aktivitet man gerne vil fordybe sig .

* Qv digi at komme med Horte tydelige intro ‘er, s& det ikke stjeeler tiden fra selve den aktive leeretid. Brug evt. en ekstra voksen til at

ordne briller, treste mv, hvis det er muligt, sa din tid kan vesre rette mod flow 'et i undervisningen. Opstar der pauser, hvor bernene skal
vente pé hinanden, lav en pauseavelse eller giv en ny udfordring, der kan leses under ventetiden.

= Frilegetid i lebet af eller i slutningen af en svemmelektion kan veere en god prioritering. Her kan bernene mere frit lege/eksperimente-

re videre. Her kan man som underviser observere bernenes lering. Ofte vil de mere forsigtige barn, nar de ikke er en del af en under-
visningssituation, preve endnu mere til i eget tempo og fa styr pa nogle af de opgaver de fik undervejs i svemmelektionen. Du kan som
underviser stadigvesk veere med i vandet og give lidt individuel "ekstra tid", til dem der har lyst og motivation for det. Igennem den frie
legetid kan bernene pa kort tid flytte sig bade feerdighedsmeessigt og mentalt.

* |lighed med andre fag og fagomrader af idreetsfaget, er det i svemmeundervisningen en fordel at veere sig bevist om, hvilke tegn pé

lzering man kigger efter. | den frie legetid og ved selvstyrende opgaver vil man ofte kunne se tegn p& bernenes leering. Bruger bernene
de feerdigheder de har leert? Han alle bern de feerdigheder de ever hen imod? Har bernene begreb om termerne, fx at kunne flyde og
hvad kreever det? Tal med bernene, og slut lektionen af med, at de selv setter ord p8, hvad de har lert af nyt.

2XLF
P




==

~ \ariation

Brug forskellige organiseringsformer; alene, med svemme-buddy, i mindre grupper eller hele holdet samlet.

Brug redskaberne i svemmehallen aktivt og tag bernene med pé rad. Hvordan kan vi eksperimentere med denne bold? Prav jer frem
sammen med jeres svemme-buddy. Fremhasv gode eksempler pé at bruge fx bolden og 4 alle bernene med til at preve hinandens for-
slag p& skift.

Variation i undervisningen kan foregé p& mange mader. En af dem, som samtidig skaber tryghed og genkendelighed hos bernene, er,
hvis man ud fra en bestemt ramme, fx en forteelling, iscenesatter opvarmende aktiviteter. Barnene kan inddrages som medskabere
og byde ind med bevaegelser i forteellingen. Universer med vandtrolde, hajer og havfruer fér for en stund bern til at glemme at de er i
gang med at leere at svemme og overvinder herigennem sig selv. Se mere under Bvelsesbeskrivelser (side 28-33).

Man ma aldrig stoppe helt med at arbejde med grundfeerdigheder i svemmeundervisningen. Variér og teenk fra simple til avancerede
opgaver indenfor de fire feerdigheder: vejrtreskning, balance, beveegelse, elementskift. Ofte vil en evelse kombinere flere feerdigheder.
| raketafseettet fra kanten kombineres alle fire for eksempel og det kreever et hejt feerdighedsniveau at kunne lave dette afseet og gli-
de langt ud. Seet din fantasi og faglighed i sving. Grundfeerdighederne understetter al svemning, iseer i forhold til Eksperimentarium og
Multisvem som tilgange.




Skolesvgmmeforlgb er af varierende leengde bade, hvad
angar antallet af lektioner og de enkelte lektioners varig-
hed fx 20- eller 40 minutter. Dette materiale giver bud pa
20 uger/lektioner. Har man op imod det dobbelte, kan man
veelge at kore bade de 20 lektioner med Eksperimentarium
og 20 lektioner med Multisvem (se side 20-25).

Rammefaktorer, leeringsforudseetninger og malgruppe
ber den enkelte underviser altid selv tage hgjde foriplan-
leegningen. Lektionens varighed afger naturligvis hvor
meget man kan né. I de preesenterede lektioner er der stof
til minimum 30 minutters undervisning, hvis man bruger
de foreslaede gvelser.

Undervisningsplanen prasenteres i oversigtsform og
folges op med et eksempel pa en enkelt lektions opbyg-
ning. Planen indeholder tre forskellige kategorier af gvel-
ser: 1) gvelser, der er udviklet i forbindelse med ASLAS

(markeret med *), beskrevet i afsnittet @velsesbeskrivel-
ser, 2) pvelser fra aquaschool.dk (markeret med °), med
links pa side 35 og endelig 3) er der forslag til gvelser, der
for de fleste svgmmeundervisere er kendte i forvejen, dis-
se er blot anfgrt med navn.

I1gbet af de fleste lektioner er der afsat tid til at ekspe-
rimentere med udgangspunkt i grundfeerdighederne. For-
malet med dette er, at bgrnene kan komme med input og
séledes bliver de omdrejningspunkt for eksperimenterne.
Bernene kan afprgve hinandens pafund. Underviseren
stiller spergsmal som eksempelvis “hvad sker der hvis...”,
itilfelde hvor bgrnene er tilbageholdende. Det er vaesent-
ligt at underviseren sa vildt mulig undgér at komme med
lpsninger men faciliterer processen saledes at bgrnene
selv eksperimenterer.
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Ambitionen er at skabe et bedre
grundlag for, at alle bern opnar basale
svemmefeerdigheder tidligt i livet.

.l.




Lektions-
nr.

Leeringsmal

1 Bernene forstar regler for adfeerd i svemmehallen og svemmeunder-
visningen generelt.

Bernene oplever tryghed ved at komme i vandet.

Underviserne f&r en fornemmelse af barnenes niveau.

2 Eleven oplever tryghed i vandet.
Eleven leerer basale selvredningsfeerdigheder

Eleven leerer elementskift.

3 Eleven oplever tryghed i vandet.

Eleven leerer elementskift

4 Eleven oplever tryghed i vandet.

Eleven leerer elementskift.

5 Eleven oplever tryghed i vandet.

Eleven leerer vejrtreekning i vandet.

6 Eleven oplever tryghed i vandet.

Eleven leerer vejrtreekning i vandet.

7 Eleven oplever tryghed i vandet.

Eleven leerer vejrtreekning og elementskift i kombination. Eleven lesrer
basale selvredningsfeerdigheder.

Eleven oplever tryghed i vandet.

Eleven leerer balance i vandet.

Eleven oplever tryghed i vandet.
Eleven leerer at flyde.

Eleven lzerer balance i vandet.

Eleven oplever tryghed i vandet.
Eleven leerer balance i vandet.

Eleven kan anvende de tilegnede feerdigheder i kombination.

Indhold

Introduktion til svemmehallens regler.
Introduktion til undervisernes regler.
Feelles lege, som er kendte.

Udforske bassinnet.
Godmorgen ritual.*

Frugtsalat .

Godmorgen ritual.*

Eksperimentere med aquaorm: Hvordan kan man svemme med
sddan én?

Fra mave/ryg til stende.

Frugtsalat.

Godmorgen ritual.*

Eksperimentere med elementskift: Hop fra kanten.
10-20-30.*

Frugtsalat.

Byg en temmerflade.

Godmorgen ritual.*
Eksperimentere med elementskift: Afset fra kanten.
Hoppebold.®

Med svemme-buddy: taber plumper i.°

Godmorgenritual.*
Statrold.
Eksperimentere med vejrtreskning: Puste ud pé forskellige méder.

Med svemme-buddy: sten/saks/papir under vand.* Vandpumpe.®

Statrold.

Eksperimentere med vejrtreskning: Dykke under vand.
Se pé ting under vand - Mastermind.*

10-20-30.*

Hajer og guldfisk.

10-20-30.%

Eksperimentere med vejrtreekning + elementskift: Hop fra kant/
afsest med fokus pé at veere under vand.

Lego - byg en figur pa en plade under vand.

Selvredningshop (De 13 selvredningstrin).*

Vandtrold.*
Eksperimentere med balance: Flyde.
Stremleg.

Treestamme - transport af hinanden.

Frugtsalat.
Eksperimentere: Kan vi huske at flyde?

Med svemme-buddy: Flyde i bogstaver.®

Med svemme-buddy: Klappeleg pé plade.®

Flydetrold.*
Flyde i bogstaver.°

Terningeleg.*

Organisering

P& land.
P land.

| bassin i feelles gruppe.

Feelles styret af underviser.

Alene.

Feelles styret af underviser.

Feelles styret af underviser.

Alene.

Feelles styret af underviser.

| grupper.

Feelles styret af underviser.

Alene.

| par.

Feelles styret af underviser.

Alene.

Feelles styret af underviser.

| par.

Feelles styret af underviser.

Alene.

Feelles styret af underviser.

Feelles styret af underviser.

Alene.

| grupper.
EnKeltvis og i gruppe.

Feelles styret af underviser.

Alene

| grupper.

Feelles styret af underviser.

Feelles styret af underviser.

Alene.

| par.

Feelles styret af underviser.

| par.

| par.

Feelles styret af underviser.




Lektions-
nr.

N

Leeringsmal

Eleven oplever tryghed i vandet.

Eleven lerer at lave fremdrift.

Eleven oplever tryghed i vandet.

Eleven leerer at lave fremdrift.

Eleven kan anvende og fortsat eksperimentere med de tilegnede
grundfeerdigheder.

Eleven kan anvende og fortsat eksperimentere med de tilegnede
grundfeerdigheder.

Eleven kan anvende og fortsat eksperimentere med de tilegnede
grundfeerdigheder.

Eleven kan anvende og fortsat eksperimentere med de tilegnede
grundfeerdigheder.

Eleven kan anvende og fortsat eksperimentere med de tilegnede

grundfeerdigheder.

Eleven kan anvende de tilegnede grundfeerdigheder i en leg.

Eleven kan anvende de tilegnede grundfeerdigheder i en leg.

Eleven kan anvende de tilegnede grundfeerdigheder i en leg.

Indhold

Lerdag formiddag hos Valdemar Vandgal og krokodillen.*

Eksperimentere med fremdrift: Hvordan kan man svemme med
arme og ben?

Pladedyst med svemme-buddy.

Hajer og guldfisk.

Hajer og guldfisk
Eksperimentere: Hvordan kan man svemme pa ryggen og maven?
Guldleg.*

Valdemars vandunivers 1*

"Idag er det Valdemars fedselsdag".

Valdemars vandunivers 2*

"P4 tur i svemmehallen".

Valdemars vandunivers 3*

"P4 tur til stranden".

Valdemars vandunivers 4*

"P4 tur til havnen".

Valdemars vandunivers 5*

"P§ ferie til Bangladesh".

Guldleg.*
Pladestand.®
Hajer og guldfisk

Rullekeede.?

10-20-30*
Fiernstyret bad.*

Forhindringsbane.*

Guld leg.*

Terningeleg.*

Organisering

Feelles styret af underviser.

Alene.

| par.

Feelles styret af underviser.

Feelles styret af underviser.

Alene.

| grupper.

Feelles styret af underviser.

Feelles styret af underviser.

Feelles styret af underviser.

Feelles styret af underviser.

Feelles styret af underviser.

| grupper.
Feelles styret af underviser.

Feelles styret af underviser.

| par.

| grupper.
| par.




LEKTIONSOPBYGNING
Lektionsplaner kan med fordel bygges op efter falgende

struktur:

1. Introduktion til dagens mal og indhold 4. Afsluttende feelles lege og fri tid

2. Felles lege (med gentagelse af gvelser fra sidste 5. Afrunding og opsamling pé de vigtigste fokuspunkter
lektion) fra dagens lektion

3. Eksperimenter

LEKTIONSPLAN EKSEMPEL

MAL
At bernene leerer at de kan flyde pa forskellige méder, fx pd maven, ryggen og som en kugle.

Rekvisitter
Evt. aguaorme eller andre flydemidler

AHTIVITETSBESHRIVELSE TEGN PA L/ERING

Velkomst + dagens mal

Feelles legeaktivitet
Historien om Valdemar i svemmehallen
(fortzel en historie sammen med bernene og de skal gere det, som sker i historien) Er alle bern aktive i legen?

Hej, nu skal du here historien om Valdemar, som udforsker vand pd mange méader.

| dag shal i here om dengang Valdemar var i svtemmehallen!

* Af sted til svemmehallen (cykel, racerbil, skateboard, med bus...)

« Vaskes under bruseren (med spande/vandkander)

* | svemmehallen er der mange regler, og det er livredderen, der holder eje med at de bliver over-
holdt. Livredderen hedder Poul og han ligner faktisk lidt en gorilla. Bde nar han gar rundt i hal-
len og nér han svemmer (svemme og ga som en gorilla)

« | Valdemars svemmehal er der et system, hvor man bliver kaldt op, nér ens farve armband har
veeret i vandet i en time. S& nu skal alle dem med blé farver pa badetejet svemme ind til kanten
og nu skal alle dem med rede farver svemme ind.... (fortseet til alle er svemmet ind)

Eksperimenter

Eksperimentér med at flyde:

* Forklar hvordan lungerne fungerer som en oppustet bold, der flyder Har bernene en oplevelse af at de flyder?
« Lig ved kanten - pa maven og ryggen og holde en arm p& kanten - preve at slippe

* Flyde ude i vandet med samlede og spredte ben, armene over hovedet og ud foran kroppen. Slapper de af og leegger hovedet ned i

* Med svemme-buddy: Flyde som Kugle. Kan din buddy drible med "kuglen"? (vis gerne hvordan ~ vandet?
nede i vandet)
* Flyde og blive trukket af buddien i en orm man holder ved med armene.

Variation:
Lettere: Brug et redskab til at flyde ved

Sveerere: SKift positioner uden at benytte bunden som hjelp (balance).

Afsluttende feelles legeaktivitet og fri leg
Vippetid

Medes og runde af, herefter omkleedning.
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Hvis bgrnene er godt vandtilveennede og har styr pa grund-
feerdigheder, fx opndet gennem et forlgb med Eksperimen-
tarium, er Multisvem et godt valg som tilgang til et svem-
meforlgb. Dette materiale giver et forslag til 20 uger/lek-
tioner. Har man op imod det dobbelte antal lektioner, kan
man blot bruge to undervisningsgange pa hvert lektions-
forslag. Man kan starte forlgbet med at arbejde 5 gange
med grundfeerdigheder alene, som en form for repetition.
Seg da inspiration i planen for Eksperimentarium pa side
20-21.

Rammefaktorer, leeringsforudseetninger og malgruppe
ber den enkelte underviser altid tage hgjde for i planleeg-
ningen. Lektionens varighed afggr naturligvis hvor me-
get man kan na. I disse lektioner er der stof nok til minin-
mum 30 minutter undervisning, hvis man bruger de fore-
slaede gvelser og aktiviteter. Generelt skal den endelige
undervisningsplan matche den gruppe bgrn og de forud-
seetninger de mgder med til svemmeundervisningen. Der-

for skal man som underviser altid vurdere, hvad der er
bedst i det enkeltetilfeelde og hvad man som underviser
finder mest naturligt at gere, udfra ens forudseetninger
som underviser. Det at kigge efter tegn pa leering og eva-
luere undervisningen i hver lektion er utroligt vigtig. Den
viden og oplevelse, man har fra en lektion, er afggrende
for den neeste og sa fremdeles. S& hav en plan, men tillad
at justere fremadrettet efter den feedback der opsamles
og bruges til neeste undervisningsgang.

Undervisningsplanen praesenteres i oversigtsform og
folges op med et eksempel pa hvordan en enkelt lektion
kan opbygges. Planen indeholder tre forskellige katego-
rier af gvelser. 1) @velser, der er udviklet i forbindelse med
ASLAS (markeret med *), beskrevet i afsnittet @velses-
beskrivelser, 2) gvelser fra aquaschool.dk (markeret med
°), med links pa side 35 og endelig er der 3) gvelser, der for
de fleste svgmmeundervisere er kendte i forvejen, disse
er blot anfgrt med navn.
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Lektions-
nr.

1

Laeringsmal

Bernene forstar regler for adfeerd i svemmehallen og svemmeunder-

visningen generelt.

Bernene oplever tryghed ved at komme i vandet.

Underviserne f&r en fornemmelse af barnenes niveau.

Eleven oplever tryghed i vandet.
Eleven leerer at f& og have hovedet under vand.

Eleven leerer Kontrolleret elementskift.

Eleven oplever tryghed i vandet.

Eleven fér kendskab til stilarter.

Eleven oplever tryghed i vandet.
Eleven leerer crawlbenspark.

Eleven leerer at udfere kontrolleret elementskift.

Eleven oplever tryghed i vandet.
Eleven leerer brystarmtag.

Eleven leerer crawlarmtag (fortsat).

Eleven oplever tryghed i vandet.
Eleven leerer crawlarmtag (fortsat).

Eleven leerer armtag og benspark i kombination.

Eleven oplever tryghed i vandet.
Eleven leerer rygcrawl.

Eleven leerer brystarmtag (fortsat).

Eleven oplever tryghed i vandet.

Eleven leerer brystbenspark.

Eleven leerer at kombinere de tilegnede feerdigheder.

Eleven leerer selvredningsferdigheder.

Eleven oplever tryghed i vandet.
Eleven leerer at kombinere benspark og armtag.

Eleven leerer flybeveegelsen.

Eleven oplever tryghed i vandet.

Eleven leerer og reflekterer over hvordan man sammensetter armtag

og benspark.

Indhold

Introduktion til svemmehallens regler.
Introduktion til undervisernes regler.
Feelles lege, som er kendte.

Udforske bassinnet.

Godmorgen ritual.*

Frugtsalat.

Godmorgen ritual.*
Med svemme-buddy: Hilse under vand + spejl.°
Hoppe i vandet pa forskellige mader.

Afseet fra kanten.

Godmorgen ritual. *
Introduktion til de fire kendte stilarter.
Spejl med svemme-buddy.®

Fangeleg.

Godmorgen ritual.*

Afprev og eksperimentér med crawlbenspark med aguaorm/
plade.

Med svemme-buddy: Afseet fra kanten med crawlben.
Selvredningshop med crawlben.*

Spejl med svemme-buddy.*

Fangeleg.

Afprev og eksperimentér med brystarmtag. Rotér siddende pa
en plade®/padle pa plade.°

Pladedyst (crawlben) med svemme-buddy.

Makkersvemning med svemme-buddy.®

Dinoleg.*

Afprev og eksperimentér med crawlarmtag liggende pa plade/
aguaorm.

Dykke med brystarmtag.

Sten/saks/papir med svemme-buddy.*

Dinoleg.*

Afprev rygcrawlarmtag liggende pé aquaorm.
Sofasvemning.

10-20-30.*

10-20-30*
Afprev: Brystben siddende p& aquaorm.
Spejl med svemme-buddy.®

Selvredningshop med brystben og crawlben.*

Dinoleg.*

Afprev og eksperimentér med vertikale benspark
(Lodret delfinbeveegelse®).

Padle liggende pa plade.
Pladedyst (valgfri ben) med svemme-buddy.
10-20-30.*

Godmorgen ritual.*

Afprev og eksperimentér med forskellige afseet fra kanten pd
ryggen og maven efterfulgt af forskellige benspark.

Selvredningshop med brystben og crawlben samt armtreek.*

Organisering

P& land.

| bassin i feelles gruppe.

Feelles styret af underviser.

Feelles styret af underviser.
| par.
Alene og flere sammen.

Alene.

Feelles styret af underviser.

| par.

Feelles styret af underviser.

Feelles styret af underviser.
Alene.

| par.

Feelles styret af underviser.
Alene.

| par.

Feelles styret af underviser.

Alene.

| par.

Feelles styret af underviser.

Alene.
Feelles styret af underviser.
Feelles styret af underviser.

Alene.

| par.

Feelles styret af underviser.

Feelles styret af underviser.

Alene.

| par.

Feelles styret af underviser.

Feelles styret af underviser.

Alene.



Lektions-
nr.

1

12

13

14

15

16

17

18

19

20

Laeringsmal

Eleven oplever tryghed ivandet.

Eleven leerer og reflekterer over hvordan man sammensetter armtag
og benspark.

Eleven oplever tryghed ivandet.
Eleven leerer at sammensette armtag og benspark.

Eleven leerer flybevaegelsen.

Eleven oplever tryghed i vandet.
Eleven leerer flybeveegelsen.

Eleven leerer at kombinere de tilegnede feerdigheder.

Eleven oplever tryghed i vandet
Eleven leerer butterflybenspark.

Eleven leerer at kombinere de tilegnede feerdigheder.

Eleven oplever tryghed i vandet.

Eleven leerer og reflekterer over hvordan man sammensetter armtag
og benspark i forskellige kombinationer.

Eleven oplever tryghed i vandet.

Eleven leerer og reflekterer over hvordan man sammensetter armtag
og benspark i forskellige kombinationer.

Eleven leerer at kombinere de tilegnede feerdigheder.

Eleven oplever tryghed i vandet.

Eleven leerer og reflekterer over hvordan man sammensetter armtag
og benspark i forskellige kombinationer.

Eleven oplever tryghed i vandet.

Eleven leerer at kombinere de tilegnede feerdigheder.

Eleven oplever tryghed i vandet.

Eleven leerer og reflekterer over hvordan man sammensetter armtag
og benspark i forskellige kombinationer.

\

Indhold

Godmorgenritual.*

Simpel version af svemmemaskinen *(kun arme og ben) siddende
pa aquaorm. Leereren treekKer Kort og bernene prover det af,

Makkeravelser med svemme-buddy.®
Pladestand.®

Fangeleg.

Afprev og eksperimentér med butterflybevesgelse - pandefly®,
delfinhop®, svemme som supermand.®

Pladedyst (crawl eller brystben) med svemme-buddy.
DykKe.

Fangeleg.

Afprev og eksperimentér med flybevesgelse under vand - pa side,
ryg, mave.

Pladerees.

Delfin og treener.*

Frugtsalat.
Bve vertikale flyben® og selvredningshop.*
Pladedyst med forskellige benspark.

Hongens efterfolger.

10-20-30.*

Svemmemaskinen* (primeert hoved og krap). Leereren treekker
kort og barnene prever det af.

Afprev og eksperimentér med afset + svem under vand, afsat
i raket med ét undervandstag.®

Delfin og treener.*

Frugtsalat.
Afprev og eksperimentér med crawl og rygcrawl med spin.°
Makker-svemning med svemme-buddy.®

Pladerees.

Guldleg.*

Terningeleg.*

10-20-30.*
Svemmemaskinen.*
Selvredningshop.*

Makker-svemning med svemme-buddy.®

Frugtsalat.
Spejl med svemme-buddy.®

Terningeleg.*

10-20-30.*
Svemmemaskinen.*

Makkerevelser med svemme-buddy.®

\

Organisering

Feelles styret af underviser.

Alene.

| par.

| grupper.

Feelles styret af underviser.
Alene.
| par.

Alene.

Feelles styret af underviser.

Alene.

| grupper.
| par.

Feelles styret af underviser.
Alene.

| par.

| grupper.

Feelles styret af underviser.

Alene.

| pa.r

Feelles styret af underviser.
Alene.
| par.

| grupper.

| grupper.

Feelles styret af underviser.
| par.
Alene.

| par.

Feelles styret af underviser.

| par.

Feelles styret af underviser.

| par.







LEKTIONSOPBYGNING
Lektionsplanerne til multisvem kan med fordel bygges op
efter fplgende struktur:

1. Introduktion til dagens mal, leeringsmal og indhold 4. Teknikgvelser, der relaterer sig til en anden stilart - fx
2. Opvarmende lege inkluderende elementer fra de fire rygcrawl
stilarter 5. Afsluttende lege eller fri svgmning
3. Grundfeerdigheder med fokus pa én grundfeerdighed 6. Afrunding og opsamling pé de vigtigste fokuspunkter
koblet til fx brystsvgmning fra dagens Lektion
LEKTIONSPLAN EHSEMPEL
MAL

* Bernene opnér forstaelse for hvordan et armtag udferes, uanset type
* Bernene kan skabe fremdrift ved hjeelp af armtagsbevesgelser

Rekuvisitter
Aquaorme

Velkomst + dagens mal

Opvarmende legeaktivitet
CGod morgen ritualet

Startleg

Dykke-fangeleg. Der er 1-2 fangere og man har helle ndr man dykker ned under

vandet. Fangerne kan vere markeret med aquaorm. Nar man bliver fanget, skal man selv veere
fanger.

@ve grundfaerdigheder (fremdrift med armene]) - crawl/bryst/fly

Barnene har hver en agquaorm, som de sidder/ligger p&.

De skal nu padle rundt i bassinnet.

F& bernene til at komme med forslag til, hvordan de kan komme frem!

Fx Crawlarme - asymmetriske arme

Bryst og butterfly - symmetriske arme

Virvar-arme? - Hej rygsvemning? Andre? Prev s mange | kan komme i tanke om.

F& bernene til at svemme rundt i mellem hinanden, s& det ikke bliver frem og tilbage, sé der er
lidt udfordring ift. navigation.

Lettere: Lad bernene ligge ovenpa en plade i stedet for en orm.

Teknikevelser, der relaterer sig til en anden stilart - butterfly | brystsvemning
Selvredningshop med svemme-buddy/makker

Buddy 1 hopper ud og "ligger ude i vandet og flyder - evt. med aguaorm" - buddy 2 starter ved
Kant - lader sig synke ned til bunden og sestter fra p& bunden og op, med aktivt armtreek og
svemmer op til buddy 1. - Prev en masse gange - byt undervejs.

Sperg berneneg, for at skabe reflektion og indsparkt til eksperimenterne:
* Hvordan er det bedst at synke ned?

* Hvordan kommer | op?

* Hvad ger | med armene?

* Huvilken vej vender handfladerne?

* Treskker armene | S som en sommerfugl eller lige tag... ?

* Hunne | bruge armene anderledes?

Afsluttende legeaktivitet - frileg

Medes og rund af, herefter omklaedning.

Han alle bern skabe fremdrift med brug

af armene?

Har de forstaelse for hvordan
heenderne kan fungere i et armtag?

Han alle barn lave en aktiv "skubbe-
beveegelse", der skaber fremdrift
opad?

Han bernene fornemme forskellen pa
de forskellige tresk-teknikker?

Bruger bernene noget at det, der er
blevet arbejdet med i den frie leg?

Formar de at anvende det i en
selvvalgt praksis?
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BVELSESBESHRIVELSER

Pa de neeste sider findes en uddybende beskrivelse af de gvelser der er blevet udviklet og brugt i ASLAS. Disse gvelser er

markeret med * i undervisningsplanerne.

GRUNDFARDIGHEDER

10-20-30
Leeringsmal: At bernene kan anvende oparbejdede feer-
digheder i en rammesat leg.

10-20-30-legen kan, udover den klassiske version, ud-
fores saledes, at de feerdigheder der har veeret fokus pa i
undervisningen integreres i gvelsen. Bgrnene kan flyde,
dykke, sla en koldbgtte eller lignende ved 100. @velsen
kan gentages mange gange, sa mange forskellige variati-
oner af den samme feerdighed indgar, f.eks. flyde pa ryg-
gen, maven, siden. Underviseren kan give bgrnene mulig-
hed for at byde ind med, hvad man skal gere pa 100, sa de
dermed far indflydelse pé legens udvikling.

Maden der teelles op til 100, kan udferes bade hejt, lavt,
langsomt, hurtigt, i teet kreds eller spredt, for pa den made
at udfordre bgrnene yderligere.

Variation: P4 dybt vand med hjeelpemidler: Alle bgrn har
en aquaorm eller en plade de sidder pa og de placerer sigi
en rundkreds. Bgrnene teeller 10— 20 - 30 osw.

Pa 100 hopper de af aquaormen og lader sig glide ned
mod bunden, hvor de seetter af og svemmer crawl, fly el-
ler brystben op og griber fat i aquaormen igen.

Variation: Pa dybt vand uden hjelpemidler:

1. P4 100 skal bagrnene lade sig glide ned ned til bunden
med strakte arme, seette af fra bunden og tage et crawl,
brystsvemnings- eller butterflyarmtag op mod overfla-
den.

2.Bernene kan bytte plads med den der er lige overfor dem
ikredsen ved 100. Under pladsskiftet svemmer de fx med
symmetriske armetag som i bryst eller fly.

3. Lav 10-20-30 i to reekker overfor hinanden, stadigveek
hvor man bytter plads pa 100. Underviseren kan variere
afstanden mellem raekkerne, sa der skal svgmmes lidt leen-
gere, fx ved hjalpe af crawl arme og brystsvemningsben
sat sammen.

FLYDETROLD
Leeringsmal: At bgrnene kan anvende tilegnede feerdig-
heder i en rammesat leg.

Fangelegivandet, hvor man bliver flydetrold, ndr man
bliver fanget. Dvs. man ligger og flyder pd maven eller ryg-
gen, nar man er fanget, og venter pa, at en kammerat kom-
mer hen og dykker under én, hvorefter man er befriet.

Kan leges pa lavt eller dybt vand, afheengigt af berne-
nes feerdighedsniveau.

Underviser er medivandet for at kunne stgtte de bgrn,
der har brug for en hénd til at komme op og flyde.

suYs r‘-rlw‘f
; l-'.‘hilhf'l {llilﬁ' {l
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MASTERMIND

Leeringsmal: At bgrnene kan orientere sig under vandet.
En dykke-leg, hvor underviseren laegger en raekke "dyk-
keting” ned pa bunden i en bestemt reekkefplge. Barnene
skal derefter dykke/kigge ned og se hvilken reekkefglge
tingene ligger i. Herefter forteelle de underviseren hvad
reekkefplgen er.

Hvis bernene er dygtige, kan der leegges mange ting
ned pa bunden. @velsen kan laves som stafet.

For at give bgrnene medbestemmelse kan undervise-
ren inddrage dem i hvilke kombinationer, der skal laeegges
pa bunden.

GULD-LEG
Leeringsmal: At bgrnene kan anvende tilegnede feerdig-
heder i rammesat virvar.

Denne leg kan udfgres med alle bgrnene pa én gang.

Holdet opdeles i grupper af 4-5 barn og hver gruppe skal
samle sd meget guld (redskaber) sammen til deres egen
gruppe.

Fordel en masse redskaber (guld) i bassinnet—bade fly-
de- og dykketing. Hver ting kan kun indsamles ved brug
af en bestemt svgmmeform. Her kan der med fordel ud-
stikkes svgmmeformer der svarer til de feerdigheder, der
arbejdes med pa det pagaldende tidspunkt.

Eksempel pa redskaber og svgmmeformer.

¢ Aquaorme: man skal svgmme pa maven med dem

¢ Armvinger: kun en ad gangen —man svgmmer paryg-
gen med dem

¢ Plader: man svgmmer to sammen —en treekker pladen
og en anden heenger pa (livredning)

¢ Dykketing: man svgmmer kun med fadderne

¢ Andre ting: fx store —flere sammen om at fa tingen ind

¢ Andre mindre flyde-ting: Man svemmer med tingen
mellem fgdderne og svemmer “sofa-svgmning” med
benene fgrst ind mod land.

Start med at gennemfgre legen med 2 redskabstyper, sa
bernene ikke skal bruge for meget energi pé at huske hvil-
ken svgmmeform redskabet symboliserer. Put flere red-
skaber pa de naeste gange, nar rammen for legen er kendt.

Hver gruppe har et omrade pa kanten, hvor tingene skal
transporteres hen til (guldet skal samles). De enkelte grup-
per samler nu ”"guld” ind og til sidst kan man evt. teelle og
give point for antallet af indsamlede redskaber. Selve op-
teellingen er en god faelles gvelse for bgrnene.

Legen kan gemmemfgres i et bassin med forskellige
vanddybder. Fordel guldet godt i hele bassinet og lad ber-
nene selv veelge, hvor de vil svgmme hen og samle guld.
P& den made differentieres der ift. feerdigheder. Veer obs
pa at holde godt gje med bern, der kunne vove sig ud pa
dybt vand,iiver for at samle guld. Eller lad de bgrn der har
behov, fa et flydemiddel med.
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FORHINDRINGSBANE
Leeringsmal: At bgrnene kan anvende feerdigheden ele-
mentskift i en rammesat leg.

Leeg en forhindringsbane rundt i bassinet.

Banen bygges op alt efter, hvad der er til radighed i hallen

fx forhindringer, hvor bgrnene skal:

+ hoppe fra bassinkanten - evt. pa hovedet pa dybt vand

» komme op pa bassinkanten

* hoppe fra redskab, fx store skumplader og i vandet

* hoppe mellem flere skumplader ude i vandet

+ komme op pa et skumredskab

+ ned og hente noget pa dybt vand

+ Lade sig synke ned til en ting pa dybt vand og seette af
opad og bruge armene til at skubbe sig op (selvrednings-
hop)

» Svemme pa bestemte méder mellem forhindringerne

Banen skal leegge op til, at bernene transporterer sig pa
egen hand rundt i bassinet og eksperimenterer med at
komme over forhindringerne/opgaverne.

Banen giver mulighed for at stgtte de bgrn, der har brug
for det, og de, der racer af sted, kan nd mange runder og
bliver ikke begreenset af de andre.

Veer opmeerksom p4, at der ikke ma veere flaskehalse
pa banen. Der skal veere plads til 2-3 bern over hver for-
hindring samtidig. Nar der seettesigang, kan bgrnene star-
te forskellige steder pa banen, s& de er godt fordelt fra star-
ten.

Erman flere undervisere, kan nogle placere sigide om-
rader af banen, hvor der er lgse ting fx store plader.
Variation: Lad bgrnene hjlpe parvis med at gennemfg-
re banen. Nar alle er feerdige med at gennemfgre banen,
kan man ga rundt til alle forhindringer, og bernene kan
vise, hvordan de har passeret hver forhindring.

FIERNSTYRET BAD
Leeringsmal: At bgrnene kan anvende feerdigheden ba-
lance i en rammesat leg.

Bernene deles i grupper af 3. En er baden, der ligger og
flyder, én styrer baden ved at skubbe den flydende rundt,
og en tredje stéar pa kanten og dirigerer/fjernstyrer.

Fjernstyrer-rollen kan ogsa varetages af underviser el-
ler en syg/skadet elev pa kanten.

DINO-LEG

Laeringsmal: At bernene pa egen hand kan anvende til-
egnede feerdigheder i en rammesat leg.

Bernene skal gennemga 4 udviklingstrin

(g - kylling - dino > supermand).

Bassin:

v

Sma crawlben

Crawben pé

siden med Crawl med
armen oppe og Gl g
knyttet hénd
SUPER- )
N
MAND

Rygcrawl

Alle starter pa 1. udviklingstrin (seg) og bevaeger sig rundt
imellem hinanden. Nar de mgder en anden dystes der via
en omgang sten/saks/papir (mens de treeder vande) om
at fa lov til at svemme videre til neeste udviklingstrin. De
fire udviklingstrin er placeret 4 forskellige steder i bassi-
net. Hvordan der svemmes fra ét udviklingstrin til det nee-
ste, kan tilpasses undervisningens indhold pa det pageel-
dende tidspunkt.

Nar man nar det sidste udviklingstrin, skal man svem-
me rundt som supermand, indtil alle er feerdige. Det er kun
muligt at dyste mod nogen pa samme udviklingstrin som
en selv.

Legen kan evt. udfgres med aquaorm.

Zg > 2.kylling = Sma crawlben pa maven

Kylling - 3. dino = crawl med arme pa

Dino - 4. supermand = Rygcrawl

Supermand = Crawlben pa siden med armen oppe og
knyttet hand.

Der vil pa hvert udviklingstrin altid blive én elev tilba-
ge alene, som underviseren skal huske at sende videre.
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Svom pé ryggen

TERNINGELEG (Se ogsé Kopisider)
Leeringsmal: At bgrnene pa egen hand kan anvende til-
egnede feerdigheder i en rammesat leg.

Princippet i legen er, at bgrnene arbejder i seks statio-
ner. Ved hver station ligger en beskrivelse, en terning og
en stationsoversigt. Barnene arbejder i par eller grupper
af 3. De starter ved forskellige stationer, arbejder med op-
gaven og slar herefter med terningen og bevager sig til
den station der svarer til det tal, terningen viser. Det kan
heaende, at man sla samme antal gjne flere gange. Her kan
man indfere en regl om, at man max ma veere 2 gange ved
den samme station i traek.

Stationerne kan tilpasses de gvelser som bgrnene har
arbejdet med. Hvis de fx har arbejdet med flyde/element-
skift de foregaende lektioner, kan der med fordel sammen-
seettes nogle stationer der fokuserer pa netop den/de feer-
digheder.

Har svgmmehallen en rutsjebane, en vippe, et varmt-
vandsbassin kan det indgé som en enkelt station, da det
virker motiverende og spandende for bgrnene. Ligeledes
kan en bruser-tur veere en station.

Nogle stationer kan vaere bemandet af undervisere el-
ler ledsagere (pa kanten).

Legen kreever en del tid at gennemfare, afseet gerne mi-
nimum 20 minutter til den.

Eksempel stationer:

1. Dyk ned og saml nogle dykketing op.

2. Sl kolbgtter i vandet.

3. Tag en tur pa rutsjebanen.

4. Hop ud i vandet pa fem forskellige mader.
5. Svem en tur pa ryggen med en aquaorm.
6. Flyd pa forskellige mader

Eksempel pa stationer med eksperimenter:

Figurerne/handelser fra historien om Valdemar (se Lege

med forteellinger og kopiark) kan inddrages i terningele-

gen. Bgrnene er med deres svgmme-buddy. Underviserne
placerer sig ved de poster, hvor der kan gives individuel
vejledning, stilles spgrgsmal og reflekteres.

1. Hov hvad er det? Der er noget der kildrer Valdemar pa tee-
erne og svemmer mellem hans ben! (dyk ned og rer hin-
andens taer og dyk mellem benene).

2. Sejl hen til havnen pa skumplader eller i sma bade (surf-
boards) og gd i land! (eksperimentér med at komme fra
vand til lands — ved de forskellige kanter i bassinet).

3. Valdemar ligger ogsd pd kanten og kigger ned i vandet!
(Laeg noget pa bunden i en vilkarlig reekkefolge og lad
bernene kigge ned og fortelle reekkefglgen. Eller lad
dem prgve sammen, hvor den ene laver reekkefglge af
dykketing, den anden kigger og "gaetter”).

4. Mens Valdemar leger pd broen, ser han en hund speene ud
af broen og falde i. Den har heldigvis en hunderednings-
vest pd. Den svemmer hundesvemning ind til land. (Kan
I ogsa svgmme hundesvemning ind til kanten?).

5. Isvemmehallen er der mange regler, og det er livredderen,
der holder gje med at de bliver overholdt. Livredderen hed-
der Poul og han ligner faktisk lidt en gorilla. Bade nar han
gdr rundt i hallen og ndr han svemmer. (svem og ga som
en gorilla).

6. Valdemar leger pad broen og fanger hundestejler/krabber
med en aquaorm (fiskestang) (En makker leger fisk/
krabbe og bliver trukket ind af den anden).

DELFIN OG TRAENER
Laeringsmal: At bernene pa egen hand kan anvende til-
egnede feerdigheder i en rammesat leg.

Bernene er sammen i par og skal pa egen hand ekspe-
rimentere med bevagelseri vand. Den ene er delfin og den
anden er delfin-treener og skal sette delfinen i gang med
forskellige treeningsevelser.

Der arbejdes i ca. 5 minutter og sé byttes der roller.

Der kan opstilles regler for hvad der skal treenes, fx un-
der vandet, med afseet, kun pa dybt vand, kun svemning
OSV.

Er der usikre "delfiner” i klassen, kan der inddrages en
aquaorm, som hjeelpemiddel.
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LEGE MED FORTALLING

Feelles leeringsmal: At bgrnene via indlevelse og fantasi
arbejder med grundfaerdigheder i en rammesat leg.
Forteellingerne fungerer som bevagelseshistorier, hvor
underviseren forteeller og barnene i praksis animerer for-
skellige ting, der sker i historien.

Bernenes fantasi og indlevelsesevne kan fa de forskel-
lige heendelser til at eendre fortellingens gang, selvom
rammen er den samme, hver gang den laves. Du skal som
underviser opfordre til, at bernene medudvikler pa den.
Leg selv med, det virker hver gang!

GOD MORGEN RITUALET

» Hoppe ud af sengen (hoppe i vandet)

» Vaske sig (putte vand i ansigtet med haenderne som en
skal)

» Spise morgenmad (plaske vand i munden)

* Cykleiskole (lave cykelbevaegelser /treede vande) - el-
ler andet transportmiddel — lad bgrnene udvikle med
paden.

LORDAG FORMIDDAG HOS VALDEMAR VANDGAL OG HROHODILLEN

+ Hver eneste lgrdag laver Valdemar ansigtsmassage
(Taglidt vand i heenderne og vask jer i hovedet)

+ Valdemar har en krokodille, som han gemmer i keelde-
ren. Han kigger tit ned til den gennem en glaslem, han
har i gulvet (Lig pa kanten eller pa en plade og kig ned
i vandet — gerne med svemmebriller)

+ Idag smiler krokodillen op til ham og danser en kroko-
dilledans. Han MA kigge lidt mere (kig ned i vandetigen
og hold vejret)

* Sa hopper han ned og danser med krokodillen. (Dans
lige som I har lyst til — men I skal ligne krokodiller)

+ Krokodillen er treet — den leegger sig ned og gaber hgjt
ogleenge. (Placer jer, s& vandoverfladen er lige i mund-

hgjde. Abn munden hejt og prov at treekke vejret, mens
vandet stadigvaek deekker jeres undermund)

* Valdemar ma videre, der skal vandes blomster i hans
hus. (bgrnene “vander” hinanden parvis, brug en kan-
de/spand og heeld vand ud over din makkers hoved)

* Nu ringer det pa deren! Segrine Svgemmeglad kommer
forbi. Sgrine vil gerne have Valdemar med til at... (Bor-
nene dykker sammen ned og hilser pa hinanden - den
ene siger til den anden hvad Sgrine gerne vil —den an-
den skal geette hvad, der bli-
ver sagt).

VALDEMARS VANDUNIVERES (Se ogsd Kopisider)

I historien om Valdemars vandunivers, fglger man dren-
gen Valdemar i forskellige situationer, hvor vand udger et
centralt element; i badebassinet, i svemmehallen, pd hav-
nen, pa stranden og i Bangladesh. Fortellingen arbejder
implicit med de fire grundfeerdigheder.

Forteellingen printes og lamineres. Laereren forteeller i
vandet eller fra kanten, og bgrnene indgéar som en aktiv
del af historien, og gver pa den made feerdighederne gen-
nem leg, forestillingsevne og eksperiment. Billeder og teg-
ninger til historien kan inspirere til yderligere eksperimen-
ter, og genkendeligheden i Valdemar som gennemgaende
person er motiverende for bgrnene.

Historien om Valdemars vandunivers findes i kopisi-
derne pa side 44-51.
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EHSPERIMENTARIUM OG MULTISV@AM SPECIAL

SELVREDNINGSHOP

Formange bgrn er det en stor tryghed at vide, at hvis de hop-
peripédybt vand, sa sker der ikke noget, nar de kender tek-
nikken fra selvredningshoppet. Sa kan de instinktivt kom-
me op til overfladen igen. Selvredningshoppet er trin 10 i
Christiansens 13 selvredningstrin (fornemmelse.dk).

I selvredningshoppet indgar grundfeerdighederne ele-
mentskift, beveegelse og vejrtraeekning. Hoppet bestar af
et spring i vandet, hvor man lader sig "synke” ned under
vandet. Er der 1,80m til bunden, vil bgrnene typisk ram-
me bunden. Her setter de fra, samtidig med de gor et ak-
tivt treek med armene for at komme op til overfladen. Hop-
per man i pa dybere vand, bruger man benene til at be-
graense hvor dybt man kommer i springet og til at komme
hurtigt op igen, i kombination med et armtraek. Progres-
sionen i at leere selvredningshoppet er felgende:

Begyndere kan starte med at hoppe i med en aquaorm
om livet.

Senere kan de prgve, hvor de blot hopper ud og griber
fatien aquaorm, der ligger placeret i vandet.
Herefter kan de hoppe ud, glide ned til bunden, for at
skubbe sig op til aquaormen.
Endelig kan kan man prgve med "usynlig aquaorm”!
Der kan arbejdes med forskellige variationer af selvred-
ningshoppet, nar fgrst bernene mestrer det. Hoppet kan
pves ofte, for at udfordre og simulere forskellige situationer
bernene kan komme i, hvor selvredningevner er relevant:
* Hoppeiogkomme op gennem en hulahopring
* Hoppeisom supermand med en arm over hovedet
* Hoppeisom et lys, helt strakt
* Hoppe i og lave forskellige kombinationer af ben og
arme op til overfladen
» Hoppeioglave et afseet fremad-opad, for at igangseet-
te svgmning mod et redskab eller anden kant.
* Hoppeimens man holder vejret og puste ud mens man
svgmmer op mod overfladen igen.

SVOMME-MASHKINEN (Se ogsd Kopisider)

Leeringsmal: At barnene eksperimenterer med forskelli-
ge fremdrifts- og bevaegelsesformer med henblik pa selv-
redning og svgmning.

Svgmmemaskinen arbejder med grundfaerdigheden be-
veaegelse (fremdrift). Det handler om at flytte kroppen ef-
fektivt fra ét sted til et andet samt at kunne rotere om ak-
ser via kontrollerede bevaegelser, fx skub og traek i vandet.
Det er iseer samarbejdet mellem kropsdelene, der skaber
fremdriften.

I svpmmemaskinen eksperimenteres der med elemen-
ter fra de forskellige stilarter i forskellige kombinationer
og der reflekteres over, om det giver fremdrift for den en-
kelte. Betragtningen om, at barn er forskellige og derfor
ogsa svemmer forskelligt er vigtig her.

Der arbejdes med fire kategorier, nemlig 1) hovedstil-
ling, 2) kropspositionen, 3) armenes bevagelser og 4) be-
nenes bevagelser under svemningen.

Brug kortene i kopimaterialet i forskellige (vilkarlige)
kombinationer, til at danne svgmmearter, som afpraves.
Kortene kan printes og lamineres, sé de holder vand i svgm-
mehallen.

Oversigt kategorier og bevaegelse i svgmmemaskinen

HKropskomposition

P8 ryggen Over vand

P& maven Under vand

P4 siden | forleengelse af kroppen
Hovedet forst Drejes fra side til side

Fedderne forst

Udfoer forst gvelsen som underviserstyret. Her kan un-
derviseren traekke kort fra 2 kategorier, fx hovedstilling
og armenes bevaegelser, og der eksperimenteres med at
kombinere det kortene viser.

Nar bernene kender alle kategoriernes bevaegelser, kan
ovelsen laves, hvor bgrnene eksperimenterer sammen med
deres svgmme-buddy eller den kan organiseres i veerkste-
der, hvor underviseren hjelper til.

Nar bgrnene skal arbejde parvis, kan gvelsen udfgres séledes:

1. Bgrnene traekker kort fra 2 forskellige kategorier.

2.Bernene taler sammen om, hvordan den udtrukne svgm-
meart kan se ud.

3. Bernene prover svemmearten (kombinationen af kor-
tenes anvisninger).

4. Bgrnene vurderer svgmmearten.

5. Slut gvelsen af med, at I prover nogle af favoritkombi-
nationerne, som bgrnene byder ind med.

Underviseren fungerer som vejleder i denne gvelse. Vurdér

om der er grupper, der har brug for en aquaorm/plade til
nogle af de svgmmearter de kombinerer sig frem til.

Symmetriske Symmetriske
Assymmestriske Assymmestriske
Over vandet Vandtreedning
Under vandet

Skodning






BVELSER FRA AQUASCHOOL.DH

AquaSchool.dk er Dansk Svgmmeunions webportal
med gvelser, lege og ovelser med tilhgrende billed- og
videomateriale, der gar det nemmere at udvikle en sjov,
udfordrende og motiverende svgmmeundervisning til
bern.

Her har svemmeundervisere, foreninger, skoler og in-
stitutioner fri online adgang til mere end 1800 inspireren-

de gvelser, lege og aktiviteter pa forskellige niveauer in-
den for bl.a. svgmning og livredning.

Nedenfor er udvalgt 20 gvelser fra aquaschool.dk som
er gode og eksemplariske til arbejdet med henholdsvis
Eksperimentarium og Multisvem. De udvalgte gvelser er
blot fa gvelser blandt mange.

@velser markeret med °indgar i undervisningsplanerne.

EHSPERIMENTARIUM

Rotere siddende pa plade®

Klappeleg pa plade®

Flyde i bogstaver®

Delfinhop med Koldbette

Taber plumper i°
Hoppebold®

Rullekaede®

Vandpumpen®

Sten, saks, papir under vand®

Pladestand®

MULTISV@M
Spejl°
Padle pa plade®

Lodret delfinbevaegelse med svommefedder®

Pandefly under vand®

Makker-rygcrawl!®

Delfinhop over og under aquaorm®

Afseet i raket med ét undervandstag®

Raket pa ryggen med brystarmtag

Crawl med spin®

Supermand med delfinbevaegelse®
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http://aquaschool.dk/Oevelser/Oevelse/?uid=520

http://aquaschool.dk/Oevelser/Oevelse/?uid=522
http://aquaschool.dk/Oevelser/Oevelse/?uid=2438

http://aquaschool.dk/Oevelser/Oevelse/?uid=623

http://aquaschool.dk/Oevelser/Oevelse/?uid=521
http://aquaschool.dk/Oevelser/Oevelse/?uid=572
http://aquaschool.dk/Oevelser/Oevelse/?uid=572
http://aquaschool.dk/Oevelser/Oevelse/?uid=2590

http://aquaschool.dk/Oevelser/Oevelse/?uid=2590

http://aquaschool.dk/Oevelser/Oevelse/?uid=516
http://aquaschool.dk/Oevelser/Oevelse/?uid=516
http://aquaschool.dk/Oevelser/Oevelse/?uid=2836
http://aquaschool.dk/Oevelser/Oevelse/?uid=1786
http://aquaschool.dk/Oevelser/Oevelse/?uid=2836
http://aquaschool.dk/Oevelser/Oevelse/?uid=2836
http://aquaschool.dk/Oevelser/Oevelse/?uid=2460

http://aquaschool.dk/Oevelser/Oevelse/?uid=567

http://aquaschool.dk/Oevelser/Oevelse/?uid=483

http://aquaschool.dk/Oevelser/Oevelse/?uid=610

http://aquaschool.dk/Oevelser/Oevelse/?uid=789

http://aquaschool.dk/Oevelser/Oevelse/?uid=798

http://aquaschool.dk/Oevelser/Oevelse/?uid=666

http://aquaschool.dk/Oevelser/Oevelse/?uid=730

http://aquaschool.dk/Oevelser/Oevelse/?uid=713

http://aquaschool.dk/Oevelser/Oevelse/?uid=721





HOPISIDER

Pa de neeste sider findes en reekke kopisider som kan an-
vendes i svgmmeundervisningen.

De kan med fordel printes og lamineres, sa de kan bru-
gesigen ogigen.

Forklaring og gvelser, hvor kopiarkene indgar, findes
pa de forrige sider (@velsesbeskrivelser).

Kopisiderne bestar af:

Stationer til terningeleg — Eksperimentarium og Multisvem
Valdemars vandunivers, kapitel 1-5 - Eksperimentarium
Svgmmemaskinen - Multisvem
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STATIONER TIL TERNINGELEG

Svom pa ryggen

Svom pa siden

Svem pa maven

Svem "grill-kylling" svemning
- skift fra maven til ryggen flere gange

Lav et selvredningshop, svem crawlben op
og treek med begge arme samtidig

Tag en tur i rutsjebanen eller under den varme bruser
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Svem pa ryggen

Svem pa siden
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Svem pa maven

Svem "grill-kylling"
svemning - skift
fra maven til
ryggen flere gange
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Lav et
selvredningshop,
svem crawlben op

og traek med begge
arme samtidig

Tag en tur i
rutsjebanen
eller under den
varme bruser
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HOPISIDER
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SVOMMEMASHINEN

HORT TIL SVOMMEMASHKINEN

HKROPSPOSITION
Pa ryggen

KROPSPOSITION
Pa siden

KROPSPOSITION
Fedderne forst
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HOPISIDER

KROPSPOSITION
Pa maven

KROPSPOSITION
Hovedet farst




HOPISIDER

SVAOMMEMASRINEN

HORT TIL SVBMMEMASHINEN

ARME
symmetriske

ARME
Over vandet

ARME
Skodning

BEN
Assymmetriske

ARME
Assymmetriske

ARME
Under vandet

BEN
Symmetriske

BEN
Vandtreedning
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NYTTIGE LINKS

www.aquaschool.dk - Dansk Svemmeunion

www.allesvemmer.dk - Dansk Svemmeunion

www.svoem.dk - Dansk Svemmeunion

www.ffm.emu.dk - Forenklede Feslles mél, Undervisningsministeriet
www.skoleidraet.dk - Dans Skoleidreet

www.fiibl.dk - Forsknings- og Innovationscenter for |drest, Beveegelse og Leering
www.traenerguiden.dgi.dk/svemning - DGl svemning

www.trygfonden.dk - TrygFonden

www.respektforvand.dk - TrygFondens Hystlivredning
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RAPPORTSERIE
Nye veje til svomning i skolen

ALLE SHAL L/ERE AT SVOMME

Udvikling og evaluering

Den korte version

Eksperimentarium

Multisvem

Technosvem

Abent Vand

Partnerskaber om svgmning

Svgmmeduelighed og elevernes oplevelse af leering
Komprimerede skolesvgmningsforlgb
Materialesamling: Eksperimentarium og Multisvem

Tilgeengelig pa allesvgmmer.dk

.

TrygFonden DANSK;EMM_:UNION %%Télrdr@t \‘.’ DIF @%¢°



