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Valkommen till Umea Simsallskaps simskolal

. Umea Simsallskap (USS) ar en av Umeas aldsta féreningar, och har lart ut

& simning sedan 1927. Att kunna simma ar viktigt inte bara foér att man far en
mojlighet att hjalpa sig sjalv och andra vid en nddsituation, utan ocksa for att
simning ar en utmarkt motionsform och en rolig idrott att tavla i.

Dessutom tycker vattenvana barn att det ar roligt att leka i vatten!

Umea Simsallskap anvander sig av Svenska Simférbundets simlinje. Filosofin i simundervis-
ningen ar valdigt annorlunda mot hur den var forr i tiden. Vi lagger stor vikt vid vattenvana. Det ar
viktigt att vara bekvam i och under vattnet, och att kunna flyta pa mage och rygg.

Simningens ABC

Vattenvana ar alltid en
Doppa férutsdttning for att ldra

sig simma.
Hoppa Balansera
Det dr, oavsett dlder, forsta

Rotera steget mot simkunnighet

Crawl (ocksa kallat frisim) och ryggsim (ryggcrawl) ar lattare simsatt motoriskt an vad brostsim
ar, speciellt féor mindre barn. Darfor ar crawl och ryggsim de férsta simsatten vi lar ut, samt
fjarilskickarna som ar annan naturlig simrérelse i vattnet fér barnen. Darfor ingar dessa évningar i
var grupp Blackfisken, vilket brukar vara uppskattat av barnen.

Brostsimmet bérjar vi med i Pingvinen 2. Vid det laget ar barnen vattenvana, ganska duktiga i de
andra simsatten och lite aldre, vilket gor att de ar mer redo att lara sig brostsim.
Vara nivaer
Baddaren — Blackfisken — Pingvin 1 = Pingvin 2 — Fisken — Hajen
1
Teknik A och B = Medleygrupp

Under varje niva finns det olika utmarkelser/simmarken (dvs: Svensk Simidrotts marken finns
invavda i strukturen) och 6vningar/mal som behdver klaras innan nasta niva kan paborjas.

Mer om nivaer: https:/www.umesim.nu/simskola/simkunnighet-och-nivaer-i-simskolan/

Medlemsappen

| appen kan du se vilka mal ditt barn ska klara under kursens gang och infér avslutningen far du
se vilka mal som ar klarade. Viktigt att ni féraldrar kollar med simledarna hur det gar foér ert barn
under kursens gang, vilket ar lattast i samband med deras styrda lek de sista 5 min pa lektionen.

Mer om appen: https:/www.umesim.nu/simskola/sportadmin-och-medlemsappen/

Simidrott fér alla, hela livet
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Att klara av nivaerna

Olika nivaer tar tar olika lang tid att klara, beroende pa motorik, mognad, etc hos barnen. Hur
mycket man évar pa sidan om osv. Om man boérjar i Baddaren s tar det normalt 3-5 arinnan man
har gatt ut Hajen. Barns motoriska utveckling tar olika lang tid. Det ar darfér var simskola ar
nivaindelad och inte aldersindelad.

Det ar motoriskt fullt normalt att man gar flera perioder i de olika nivaerna! Rent generellt sa gar
man 1-2 terminer i Baddaren, 2-5 terminer i Blackfisken, 2-3 terminer i Pingvinen 1, 2-3 terminer i
Pingvinen 2 och 1-2 terminer i Fisk och Haj. Majoriteten av barnen ar simkunniga vid 10 ars alder.

Vattenvana och simkunnighet ar farskvara

Vattenvana ar en farskvara sa aven om man uppnatt en fardighet och inte underhaller den sa
forsvinner den lite (simning ar inte som att lara sig cykla) ju mer du 6var desto langre sitter
kunskapen.

Ténk pad att simkunnighet ér en fdarskvara! Att du en gdng lért sig simma betyder tyvarr inte att
det fungerar perfekt resten av livet, utan det Gr nagot som behéver trdnas pa och évas
regelbundet.

Har ditt barn inte gatt pa ett ar och inte underhallit kunskapen kan det fér barnets skull vara bra
att borja en niva under for att repetera och sedan ga starkare och battre sjalvfortroende fran
kursen an att det ar for svart. Vi ledare flyttar barnen/alternativ dvar svarare saker, nar vi tycker
de har befast kunskapen och ar redo for att ga till nasta niva.

Att uppna simkunnighet

Malet med simskolan ar att klara Hajen. Férst nar man har klarat malen i Hajen ar man simkunnig.

Svenska Simférbundets simkunnighetsdefinition:

Simkunnig ér den som faller i vattnet, far huvudet under ytan och efter att ha
tagit sig upp till ytan, simmar 200 meter varav 50 meter ryggsim i en foljd.

Samma kriterier galler i skolan for att kunna fa godkant betyg i Idrott och halsa i arskurs sex. Vi
har speciella grupper for barn som ar fédda 2011 och tidigare som behdéver hjalp med att klara
skolansmal. Dessa grupper heter bréstsimsgrupp.

Efter Hajen kommer Teknikgrupper, dar vi vidareutvecklar simmarnas teknik i alla simsatten.
Detta ar ocksa sista steget innan klubbens tavlingsverksamhet.

Mer om teknikgrupperna: https:/www.umesim.nu/simning/teknikgrupper/

Varmt valkomnal!

Simidrott fér alla, hela livet
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