UNDERVISNINGSMATERIALE
TIL SHARKS
(stor bassin)







Bjerre Herreds Svemmekiub

Svammeskolen

LEKTIONSPLANER FOR :

"Skrubtudserne” — mellemste bassin
(bronze coin)

”Krabberne” — stor bassin — lav ende”
(selv coin)

"Delfinerne” — stor bassin — dyb ende
(quld coin)

"Sharks” - stor bassin
(udtagelse til holdet)



Bestyrelsen onskede "Rad trad” i undervisningen i
BHS - her er resultatet, som vi dog alle bor bidrage til
at tilrette hen ad vejen.

Dette materiale er inspirationsmateriale!

HUSK ... Hvis du mener du er faerdiguddannet er du
mere feerdig end du er uddannet.

Evt. rettelser eller kommentarer til Red Trad Gruppen
og materialet bedes rettet til:

JAN LOTH - 28 83 70 40

Der er lavet 5 mapper til hvert hold:

e 3 mapper i depotrummet med redskaber
e 2 mapper pa kontoret

Materialet er pa BHS interne hjemmeside,
sa man kan forberede sig hjemmefra:

www.bhsklub.dk/intern

/BHS april 2010



Undervisningsmaterialet bygger overordnet pa ideer, gvelser og overvejelser fra
Dansk Svemmeunions bog "Moderne Svemning”.

Materialet er Iant med tilladelse fra Dansk Svemmeunion og forfatterne til
"Moderne Svemning”.

Tilretteleeggelse : Dag Stormark / Aalborg Svemmeklub



Bjerre Herreds Svemmeklub

Hold: Lektion: 1 til 10 af 41. Vanddybde:
Sharks Kalenderuge: 32 - 41 Dybt
Stor bassin - udtagelse
Formal / Tema: Livredning
Spring
Crawl
Redskaber: Livredning: dukker, dykkerringe, t@j, kempeplader
Spring: startskammel, vip, hulahopringe, vandslange
Crawl: plader
Fokus / Ferdigheder | Aktiviteter Tid / Sum
tid
Opstart Velkommen 3/3
Dagens tema
Bevaegelse Livredning 8/11
Bevaegelse Crawlteknik 8/19
Bevagelse Spring 8/27
Afslutning Samling 3/30
Tak for i dag

Metodefrihed: OQvelser, idéer og kreativitet er altid velkomment, isaer hvis det passer
med formalet og temaet i undervisningen!

NB! Den sidste uge i perioden bruges til prgve i livredning




Livredning — gvelser — aktiviteter:

Ovelse Aktivitet Fokus

Nr.

DXI1: Vandtredning Ben + arme
Ben, arme over vandet
Brystben
Skiftende ben

DX2: Rygsvgmning Ben + skoddearme

(bjergningsryg) Brystben, med / eller uden arme

Skiftende ben, med /eller uden arme

DX3: Bjergning 2 eller flere sammen
Forskellige grebsteknikker
Hovede /fgdderne / siden fgrst
Ryg, mave position
"Dukke”, 1 eller flere

Med redskab imellem
DX3: Friggrelsesteknikker Parvis eller flere
DX4: Lofteteknikker Parvis eller flere. Vand til land
DXO: Selvredning Vand til keempeplade / gummibad
DXS5: Genoplivning Mund til nese. Fgrstehjelp
DXe6: Svgmning paklaedt Svgmning

Dykning

Bjergning

Spring

Afkledning
DX 7: Dykning: Forskellige dybder

Efter dykkerringe, dukker

Livredderprgve

1. Livredning Dyk fra kant/skammel til bunden pa dybt vand, efter
dykkerring. Svgm 25 m — retur 25 m, bjergning af anden
svgmmer




Crawl - gvelser - teknik:

Ovelse
Nr.

DX45:

DX49:

DX51:

Aktivitet

Crawl

Crawlvending

Start

Fokus

Kropsposition
Vejrtrekning

Skulder — hofterotation
Fremfgring — isat
Armtaget

Bensparket
Koordinering

Afsa@t med glid og overgang til svgmning
Saltogvelse ude i vandet

Saltogvelse ude i vandet med Y2 skrue

Svgm crawl — salto — rygcrawl retur

Crawl — salto med skrue — crawl retur

Crawl — salto (1 mod vag) — ryg retur

Crawl — salto med skrue (imod vag) — crawl retur

Position pa skammelen
Afs®t gennem luften

I gang i vandet

Glid under vandet
Overgang til svgmning



Springgvelser — gvelser - aktiviteter:

Udspring: Alt udspring kan gennemfgres fra kant, skammel, 1 m og 3 m vippe.

Dvelse Aktivitet Fokus

Nr.

DX17: Kast op! Parvis katapult
Fodspring
Salto — baglens
Rotation

Forskellige bevagelser i luften

DX18: Pladespring Fra kempeplade
Rulning forlens / baglans / sidelans
Kolbgtter forlens / baglans

DX19: Spring Forl®ns / bagl®ns / sidel®ns
Med rotation om l&ngdeaksen (skrue)
Straekket krop
Bgj i kne, hofte
Hgjt, langt
Salto : forlens / baglens
Lav figurer i luften
Bomber

DX20: Spring Med redskaber
Over vandstrale
Gennem hulahopring
Tilleg lengdedyk, dyk til bunden efter spring
Stil (som udspringer)
Fodspring / hovedspring
Parvis eller i grupper

DX21: Vippe Siddende
Tillgb
Afsaet
Fodspring
Hovedspring
Baglens med makkerhjelp

DX22: ”Kongens efterfglger” Sjove spring
Flotte spring
Udfordrende spring

DX23: Handstand Overslag
Parvis hjelp

DX24: Konkurrencespring Flotte spring
Benbgj
Hoftebg;j
Straekket



Bjerre Herreds Svemmeklub

Hold:

Sharks
Stor bassin - udtagelse

Lektion: 11 — 19 af 41.

Kalenderuge: 43 - 51

Vanddybde:

Dybt

Formal / Tema: Rygcrawlteknik
Synkronsvgmning
Lege
Redskaber: Rygcrawl: plader
Synkronsvgmning: plader
Lege: mange forskellige redskaber
Fokus / Ferdigheder | Aktiviteter Tid / Sum
tid
Opstart Velkommen 3/3
Dagens tema
Bevaegelse Rygcrawlteknik 8/11
Bevaegelse Synkronsvgmning 8/19
Bevaegelse Lege 8727
Afslutning Samling 3/30
Tak for i dag

Metodefrihed: OQvelser, idéer og kreativitet er altid velkomment, isaer hvis det passer
med formalet og temaet i undervisningen!

NB! Den nzestsidste uge i perioden bruges til prgve i distancesvemning
Den sidste uge i perioden er der ”’Julehygge”




Rygcrawl — gvelser — teknik:

Ovelse Aktivitet
Nr.

DX46: Rygcrawl

DX52: Rygcrawlstart

DX50: Rygcrawlvending

Distanceprgve

Fokus

Kropsposition
Skulderrotation
Fremfgring — isat
Armtaget
Bensparket
Koordinering

Position ved skammelen
Afset gennem luften
Igang i vandet

Glid under vandet
Overgang til svgmning

Afset med overgang til svgmning

Rygcrawl — rotation til crawl

Saltogvelse ude i1 vandet

Ryg — rotation - salto — ryg retur

Ryg — rotation - salto (i mod vag) — ryg retur

1. Distance

Svgm sa langt som muligt i 30 min.




Synkronsvemning — gvelser — teknik:

Ovelse

Nr.

DX35:

DX36:

DX37:

DX38:

DX39:

DX40:

DX41:

DX42:

DX43:

DX44:

AKktivitet

Flydning

Skoddegvelser

Rotationer

“Torpedo”

Salto

”Balletben”

Slange

”Perleband”

Vinkel

Figurer

Fokus

Pa mave / ryg / side
Forskellig position med arme / ben

Henderne ved hoften, skuldrene og over hovedet
Pa mave, ryg

Forlans, baglens

Med plade eller bold ved fgdderne

Vandret

Lodret med hovedet op

Lodret med hovedet ned

Rundt om lengdeaksen

Mave til ryg til mave etc.

Med armene ved hoften / skuldrer / over hovedet
Med hjlp af benene

Hgjre og venstre om

Sammenbgjet rotation med kna og hovede op

Opgang til overfladen fra dybde med fgdderne fgrst

Forl®ns / bagl®ns
En, flere, mange
Sammenbgjet
Hoftebgjet

Udstrakt — bgj kna — 1¢ft ben lige op

Parvis, flere sammen

Kroppen flydende udstrakt

Koble hovede og fgdder sammen til slange
Svgm med skoddebevegelser

Lige svgmning

Cirkler

8-tals figurer

Flere sammen ved siden af hinanden
Hold sammen i h&enderne
Hver anden omvendt

Benene parallelt med overfladen
Hovede ned mod bunden og hoften bgjet 90 grader

Mange sammen

Koble h&nderne sammen
Lav cirkler, frikanter, stjerner
Statiske figurer

Rotér figurerne



Lege — aktiviteter — gvelser:

AKktivitetsnummer 4

Aktivitetsnavn Rullekzede

Aktivitetsbeskrivelse Svgmmerne sidder pa kanten i en lang reekke med armene om hinanden med siden til
vandet. Pa et signal fra underviseren ruller en af enderne i vandet, og resten af kaeden
fglger med

Fokus Elementskifte fra land til vand. Gentagelse

Svgmmere 1 hold

Redskaber -

Rum Bassinkant

Tid -

Handling -

Regler Svgmmerne skal sidde sa tet ved vandet som muligt.
Vanddybde minimum 1,2 meter

Oplagte Sidde pa hug og rulle i

variationsmuligheder Placere en bold mellem hver svgmmer og rulle i
Sidde med front eller ryg til vandet og rulle i

| Aktivitetsnummer 16

Aktivitetsnavn

Vandet er giftigt

Aktivitetsbeskrivelse

Svgmmerne skal hoppe, springe, kravel eller lignende fra redskab til redskab uden at fa
kroppen under vand.

variationsmuligheder

Fokus Elementskifte, redskab i vand til redskab i vand. Eksperiment

Svgmmere 1+

Redskaber Kaempeplader, huse, rullematter, surfplader, runde keempeplader, vipperedskaber
Rum Afgraenset af banetove, 10 x 10 meter, vanddybde 1,8 meter

Tid Hvert 10. sekund skal der skiftes redskab

Handling -

Regler Redskaberne skal af sikkerhedsmessige arsager holdes der passende afstand til kanten
Oplagte Som fangeleg hvor svgmmerne ma hjzlpe ved at skubbe redskaberne til hinanden

Parvis
Springe pa forskellige mader og forestille forskellige figurer

AKktivitetsnummer 17

Aktivitetsnavn

Saet af mand

AKktivitetsbeskrivelse

Svgmmerne skal lave afs@t fra bassinveggen. Det gelder om at kunne glide leengst

Fokus

Elementskifte, bassinvaeg til vand. Konkurrence

Svgmmere 24+
Oplagte Afsat fra forskellige dybder
variationsmuligheder Nar svgmmeren ikke kan glide leengere, skal der hoppes frem fem gange pa bunden sa

hgjt op som muligt
Svgmmerne skal have en pullbouy med sig




AKktivitetsnummer 49

AKktivitetsnavn

Pladebalance

AKktivitetsbeskrivelse

Svgmmerne skal balancere pa hver deres plade. Pa hvor mange forskellige mader kan
der balanceres pa en svgmmeplade?

Fokus Balance, opretholde dynamisk balance under flydning. Konkurrence
Svgmmere 2+

Redskaber Svgmmeplader

Rum Brystdybt eller dybere vand

Tid Balancere sé l&nge som muligt

Handling -

Regler -

Oplagte Balancere med forskellige typer bolde

variationsmuligheder Sté pa hovedet i dybt vand uden at rgre bunden

Parvis pa forskellige flydende redskaber

AKktivitetsnummer 53

AKktivitetsnavn

Pladeraes

AKktivitetsbeskrivelse

En svgmmer fra hvert hold ligger pa maven pa en surfplade ved kanten, og skal med
armene bevege sig til modsatte kant og tilbage. Herefter skiftes til neste svgmmer og sa
videre

Fokus Bevagelse, skabe fremdrift ved bevagelser med armene. Konkurrence
Svgmmere 2 hold

Redskaber Surfplader

Rum Pa tvers af bassinet

Tid Det hurtigste hold vinder

Handling -

Regler Svgmmerne ma ikke springe med benene forrest

Oplagte Ligge pa ryggen pa surfpladen

variationsmuligheder

Sidde pa surfpladen
Sidde i badering i stedet for at ligge pa surfpladen
To svgmmere pa samme plade

AKktivitetsnummer 65

Aktivitetsnavn

Kapsejlads

AKktivitetsbeskrivelse

Fire hold 4 tre svgmmere dyster i kapsejlads. En svgmmer fra hvert hold skal sidde eller
ligge pé en surfplade og skabe fremdrift. Nar den fgrste svgmmer har tilbagelagt distancen
skiftes til den naste

Fokus Bevaegelse. Konkurrence

Svgmmere 12

Redskaber 4 surfplader

Rum Pa tvears af bassinet

Tid -

Handling Svgmmeren skal skifte stilling pa pladen halvvejs

Regler -

Oplagte Holdsejlads hvor holdet transporterer en af svgmmerne pa pladen
variationsmuligheder Sgslag: som holdsejlads, men hvor svgmmerne har lov til at keentre de andres bade

Transportsejlads hvor forskellige redskaber skal transporteres




AKktivitetsnummer 66

AKktivitetsnavn

Radiobiler

AKktivitetsbeskrivelse

Svgmmerne laver hver deres radiobil af en bilslange og en elefantsnabel. Derefter er der
fri kgrsel ind i og mellem hinanden

Fokus Bevagelse. Eksperiment

Svgmmere 2+

Redskaber Bilslanger, elefantsnabler

Oplagte Musik i svgmmehallen som i rigtige radiobiler
variationsmuligheder En bil far en kegle i toppen af antennen og er fanger i en fangeleg

En tredjedel af svgmmerne far en kegle i toppen af antennen. Det geelder nu om at
erobre en kegle til sin egen antenne

| Aktivitetsnummer 67

Aktivitetsnavn

Bjergkgbing Grand Prix

Aktivitetsbeskrivelse

Svgmmerne deles i grupper a fire. Hver gruppe skal lave en aquamobil af redskaberne. To
svgmmere skal bygges ind i aquamobilen som motor. De to andre er henholdsvis kgrer og
co-driver. Co-driveren har féet et kort over banen, der skal fglges. Kgreren skal styre
aquamobilen

variationsmuligheder

Fokus Bevagelse. Konkurrence

Svgmmere Grupper 4 fire, samarbejde

Redskaber Diverse til aquamobilen og diverse til at markere banen

Regler Svgmmerne ma ikke forlade deres egen bil

Oplagte Bissetrick: hvert hold har ret til et bissetrick, men kan idgmmes strafpause af underviseren

Punktering: bilen skal rotere 360 grader, det ggr at den kan kgre videre. Underviseren
uddeler punkteringer

Turbo: hjelpere eller overskydende svgmmere gives i en periode som turbo
Benzinpafyldning: halvvejs skal bilen tankes. Kgrer og co-driver bytter roller med
motorerne

AKktivitetsnummer 70

AKktivitetsnavn

Akrobatik i oprgrt vand

AKktivitetsbeskrivelse

Svgmmerne deles i mindre hold 4 3 -5. Hvert hold far en keempeplade, hvor svgmmerne pa
skift far et minut, hvor de staende skal holde sig pa pladen, mens de andre satter pladen i
bevagelse enten fremad, bagud, til siden eller ved at dreje pladen rundt

variationsmuligheder

Fokus Varierende. Eksperiment

Svgmmere 3+

Redskaber Kampeplade

Rum Ude i bassinet pa dybt vand

Tid 1 minut

Regler Matterne skal placeres med god afstand fra kanten og de gvrige hold. Svgmmerne skal
passe pa ikke at ramme hinanden

Oplagte Svgmmerne skal lave forskellige akrobatiske figurer

Som konkurrence hvor holdene hurtigst muligt transporterer en svgmmer i en bestemt
balance. Mistes balancen skal svgmmeren op og finde balancen igen inden der kan
fortsattes

Hvem kan lave den flotteste eller mest vovede akrobatik med en, to og tre svgmmere




Bjerre Herreds Svemmeklub

Hold:

Sharks
Stor bassin - udtagelse

Lektion: 20 — 30 af 41.

Kalenderuge: 1 - 11

Vanddybde:

Dybt

Formal / Tema: Brystsvgmning
Dykning
Boldaktiviteter
Redskaber: Brystsvemning: plader
Dykning: briller, snorkel, dykkerringe etc.
Fokus / Ferdigheder | Aktiviteter Tid / Sum
tid
Opstart Velkommen 3/3
Dagens tema
Bevaegelse Brystsvgmningsteknik 8/11
Bevaegelse Dykning 8/19
Bevaegelse Boldaktiviteter 8727
Afslutning Samling 3/30
Tak for i dag

Metodefrihed: Qvelser, idéer og kreativitet er altid velkomment, iszer hvis det passer
med formalet og temaet i undervisningen!

NB! Den sidste uge i perioden bruges til prgve i dykning




Brystsvemning — gvelser — aktiviteter:

Ovelse Aktivitet

Nr.
DX47: Brystsvgmning
DX51: Start

DX51B: Vending

Dykkerprove

Fokus

Kropsposition — glid
Delfinbevagelsen
Hovedebevagelsen
Hoftebgjning
Bensparket
Armtaget
Koordinering

Position pa skammelen
Afset gennem luften

I gang i vandet

Glid og undervandssvgmning
Overgang til svgmning

Indsvgmning

Rotation

Glid og undervandssvgmning
Overgang til svgmning

1. Dykning

Der dykkes — pa dybt vand, fra kant til bund — sat af og
svgm/glid igennem hulahopringe, placeret pa bane 1-3-
6, derefter op til overfladen




Dvkning — gvelser - aktiviteter:

Ovelse Aktivitet Fokus
Nr.
DX25: Bundaktivitet Sidde

Ligge pa mave / ryg / side
"Vegtlgst” under vandet
Figurer, mave / ryg / side / bold

DX?26: Laengdedyk Forskellige dybder
Mave / ryg / side
Gennem redskaber (hulahopringe)
Under redskaber (ke@mpeplade)
Bryst med langt ”pullout” (armtag)
Crawl-ben + bryst-arm
Crawl-ben + skodde-arm

DX27: Bunddyk Hente dykkerringe
Samle ting fra bunden
Dykkerbaner gennem hulahopringe
Mellem benene pa kammerater

DX28: Trykudj@vning @velser pd forskellige dybde
Aben nase og mund
DX29: Undervandslege Synge
Sten, saks, papir
Tegnsprog
DX30: Dybdedykning Byg tarn, 2 eller flere ovenpa hinanden

Byg pyramide, flere sammen

Klatring, ned — op af svgmmelarerstang
Dykkerbane

”Udspring”, salto, rotationer etc. under vandet

DX31: Svgmmefodstrening Mave / ryg / side positioner
Forskellige dybder
Crawlben
Flyben
Forskellige dykkerbaner

DX32: Snorkeltrening Vejrtrekningsgvelser ved kant, i overfladen
Svgmning med snorkel
Dyk — blas ud — vejrtraekning

DX33: ”Fyld spanden” Spand med lod pa bunden fyldes med luft, indtil den
flyder op. Dyk ned og blas luft i spanden



Boldaktiviteter:

Ovelse

Nr.

DX11:

DX12:

DX13:

DX14:

DX15:

DX16:

Aktivitet

Sidesvgmning

Polosvgmning

Vandtredning

Retningsandring

Boldbehandling

Boldspil

Fokus

Hgjre
Venstre

Crawl med hovedet hgijt
Uden bold
Med bold

Ben + arme

Ben / arme over vandet
Brystben

Skiftende ben

Hgjt (malmandstrening)
Med vaegt over vandet

Svgm — skift retning — svgm
Uden bold
Med bold

2-handsgreb - kast / modtag
1-handsgreb - fange / kaste / modtage
Kast — langt / kort / mod ”mal” / samspil
Vandtredning + kast

Svgmning + kast

“Fodbold” spark — langt / hgjt /

mod ”"mal” / samspil / fod til hand
Drible - svgmme

Parvis — grupper — hold

Vandpolo — mal pa kanten

Amerikansk fodbold — tuch down pa kanten

Volleyball — over rygcrawlsnoren

Basketball — kurve, spande,

Fodbold — mal pa kanten

Undervandsrugby — tunge kurve pa bunden

”Bombning” — mal pa bunden ”bombes” med dykkerringe
Tilpas reglerne sa spillet fungerer



Bjerre Herreds Svemmeklub

Hold:

Sharks
Stor bassin - udtagelse

Lektion: 31 — 41 af 41.

Kalenderuge: 13 - 24

Vanddybde:

Dybt

Formal / Tema: Butterfly
Konkurrencesvgmning
Frie aktiviteter
Redskaber:
Fokus / Ferdigheder | Aktiviteter Tid / Sum
tid
Opstart Velkommen 3/3
Dagens tema
Bevaegelse Butterfly 8/11
Bevaegelse Konkurrencesvgmning 8/19
Bevaegelse Frie aktiviteter 8727
Afslutning Samling 3/30
Tak for i dag

Metodefrihed: Qvelser, idéer og kreativitet er altid velkomment, iszer hvis det passer
med formalet og temaet i undervisningen!

NB! Den sidste uge i perioden bruges til prgve i konkurrencesvemning




Butterfly — gvelser — teknik:

Ovelse Aktivitet Fokus

Nr.

DX48: Butterfly Delfinbevegelse
Hovedebevagelse
Vejrtrekning
Armtag
Delfinkick
Koordinering

DX51: Start Position pa skammelen

Afs®t gennem luften

I gang i vandet

Glid under vandet
Overgang til svgmning

Prgve i konkurrencesvemning

1. Konkurrencesvgmning 100 meter svgmmes som medley. Mindst 3 svgmmearter
skal bruges




Konkurrence svemning — alternativer — aktiviteter:

Ovelse
Nr.

DX53:

DX54:

DX55:

DX56:

DX57:

Aktivitet

Pa tid!

Triathlon

Cirkeltreening

“Hallevig- svgmning”

Traening

Fokus

Forskellige distancer
Forskellige svgmmearter
Individuelt / hold

Svgm uden banetove

Svgm i cirkel

Fallesstart fra hjgrne

Svem 1 8-tal ("trafikproblem™)

Lav bane med forskellige opgaver
Svgm mellem opgaver

Benspark mod kant
Armbgjninger pa land

Situps pa land

Englehop i vandet

Handicapsvgmning hvor legeme kobles” fra,
f.eks. bryst med en arm, crawl uden ben etc.
Hold-koordinering og rytme

Aerob — konditions trening
Anaerob — m&lkesyretrening
Sprint

Drills

Individuel medley
Holdkapper



Frie aktiviteter — gvelser:

Opfglgning af arets aktiviteter. Valg aktiviteter i omrader hvor du mener at der er
mangler, altsa hvor svgmmerne treenger til mere undervisning, eller populare
aktiviteter hvor de er ekstra aktive.

Frie aktiviteter:

Velg ovelser fra fglgende aktivitetsgrupper:

Bold aktiviteter

Synkronsvgmning

Livredning

Svemmeteknik: crawl — bryst — ryg — butterfly
Konkurrencesvgmning

Lege

Dykning

Spring

Mere detaljerede forslag findes beskrevet i mappen



