Svimjiskulin

Havnar Svimjifelag hevur valt at broyta skipanina fyri tey, i0 ynskja at leera at svimja, hetta er fra
svimjiarinum 2008/9.

Virksemi hja felagnum er somuleidis skipad i triggjar bdlkar: svimjiskula, rerslu og kapping.
Svimjiundirvisingin i svimjiskalanum er skipad eftir einum leisti, har undirvisingin i so stéran mun
tad er mgguligt, byrjar & ti svimjistgdi neemingurin hevur, ta hann byrjar a skalanum. Hetta er
sjalvandi fyri at neemingurin skal faa so nogv sum mgguligt burtur Ur hverjari venjing og at hann
eisini kan fylgjast vid teimum, id duga likaveel sum hann sjéalvur.

Svimjiskulin er deildur upp i triggjar hgvudsbdlkar, vatnvenjing, svimjivenjing og vioka
vatnvenjing.

Malini fyri svimjiskalan eru:

e Namingurin skal altid fala seg tryggan.
Bjoda vatntilvenjing og undirvising svarandi til tad stedid, svimjarin er a.
Innfara svimjaran i gledina vid at svimja
Visa bgrnum og foreldrum, hvat godur atburdur er i eini svimjihgll
Undirvisingin er vid til fremja midvisan framburd hja svimjarunum
At allir nemingar svimja raett sambaert FINA reglum

Undirvisingin i hvarjum hgvudsbolki er skipad sum framhaldandi skeidir. Hvart skeidid endar, vid
eini roynd, hetta fyri at siggja og meta, um svimjiferleikin er mentur.

Neaminganir, id ganga til vatnvenjing hava mgguleika at taka 5 skeid i alt. Svimjivenjingin hevur 2
skeid. Vatnvenjing vidka hevur 4 skeid.

Naemingar um ynskja tad, kunnu teir skifta lid og havudsbolk i svimjiarinum, ta teir hava stadid
allar royndirnar i0 lidid arbeidur vid.

Vatnvenjing Svimjivenjing Vatnvenjing
) vioka
Oroynd: Frisvimjing: Kapping/ Rarsla
Vatnmerki Képurin
Hvalurin Fri/ryggsvimjing
Eitt sindur roynd Sjélleyva
Skjaldbgkan bringusvimijing:
Pingvinmerki Springarin
Roynd: Bringu/firvald
Képamerki Havurin
Royndir: smb. FINA

Undirvisingin hja Havnar Svimjifelag er yvirhgvur grundad a ta norsku svimjimerkjaskipanina, vid
tyding av teirra tilfari og somu krgvum til svimjarar. Hetta so at vit, uttan nakad, kunnu bruka teirra
undirvisingartilfar, og loyva okkum at bileggja svimjimerki fra teimum, heldur enn at skula
framleida okkara egnu.

Mgguleiki er at ogna ser eitt merki, id svarar til ta roynd, svimjarin hevur klarad.

Fyri at allir nemingar skulu faa lika négv burtur ar venjingini & skalanum, verdur roynt at skipa
lidini i svimjiskalanum, so at allir neemingar vid byrjan av svimjiarinum eru a ngkulunda sama
stgoi.



Ti verda foreldur bidin vid tilmelding at utfylla eitt spurnarskema, id sigur ngkulunda a hvgrjum lidi
barni eigur at byrja a.

Vatnvenjing

Venjingin er skipad i triggjar undirbélkar, Skvatl og speel, Eitt sindur roynd og Roynd. A
skeidinum Skvatl og spel, er venjingin lggd soleidis til reettis, at tey eiga at klara VVatnmerkid og
Hvalurin eftir einum ari. A skeidinum Eitt sindur roynd, er venjingin lggd til rettis soleidis, at
nemingurin hevur mgguleika at standa royndina Skjalbgka og Pingvin.

A skeidinum Roynd, verdur vant soleidis, at neemingurin kann standa royndina Kdopahvglpur. Fyri
at neemingurin skal verda klarur og faa nakad burtur ar skeidnum Svimjivenjing, eigur hann at klara
royndina Kopahvalpur.

Dentur verdur lagdur &, at nemingarnir koma at leera at svimjarin, vid at venja seg vid vatn
gjegnum speel og réligar venjingar.

Nidanfyri stendur eitt sindur um hvarji merkir hvert 1id roynir at klara uppa eitt ar

Skvatl og speel

Vatnmerkid

7 =9 Namingurin skal kunna flyta eina flotiplatu 5 metrar vid armrgrslum uttan at nerta
4 vid hana. Tola at faa vatn spruttad & seg i 15 sekund, uttan at venda seer burtur ella
halda hendurnar fyri andlitid.
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- Naeminguri_n skal I_<unna h_oppa av kanti. Kava ein metur ella so nidur, hyggja undir
vatni og heinta lutir upp til vatnskorpuna.

Eitt sindur roynd:

Skjaldbgka

o Namingurin skal kunna fléta utstrektur & baki og a ryggi, vid grmunum yvir hgvd, i
Vo n minst 15 sekund & hverjari sidu.
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Pingvin

Naemingurin skal kunna hoppa av kanti, flota upp, liggja Utstrektur & buki og a ryggi.
Gera crawlbein, sparka vid grmum strektum yvir hgvd, leggja seg & ryggin og gera
beinsparki medan hann Utstrektur.
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Roynd
Képahvglpur

Naemingurin skal kunna stoyta seg eftir hgvdinum Gti & djapum vatni. Svimja 12.5
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L oty metrar & bakinum, skifta reetning, svimja 2-3 metrar aftur moti byrjunarstadio,
{‘i:g stedga, flota i 30 sekund, og so svimja a ryggi aftur til byrjunarstadid.

Svimjivenjing

Svimjivenjing er skipad sum 2 skeid, har allar svimjigreinarnar verda vandar, her verdur undirvist i
at svimjarin skal svimja reett og & tann hatt brika orkuna uppé besta hatt.

Tad hevur stéran tydning at svimjarin/nemingurin so tidliga sum maguligt feer reetta undirvising og
kemur at svimja reett sambeert altjoda svimjisambandinum FINA.

Skeidini eru skipad sum eitt fri-/ryggsvimjiskeid og eitt bringu-/firvald-skeid; skeidini enda vid eini
roynd, har mett verdur um svimjarin svimur tekniskt raett.

Adrenn nzmingar byrja undirvising a lidnum “Svimjivenjing”, eiga teir at vera vanir vid at vera i
vatni, svarandi til royndina Kopahvelpur.

Frisvimjing
Her verdur arbeitt vid at leera nemingin at svimja fri- og ryggsvimjing. Hetta er fyri tey flestu teer
leettastu svimjigreinarnar og ti verdur byrjad vid hesum greinum.

Bringusvimjing:

Her verdur arbeitt vid at leera nemingin at svimja bringu- og firvaldsvimjing. Bringusvimjing er
nokk tann elsta svimjigreinin, id eisini er lgtt at laera, um svimjarin er vanur vid at vera i vatni.
Firvaldsvimjing er tann nyggjasta greinin og stillar eisini stor krgv til svimjaran, og ti er tad eisini
tann seinasta svimjigreinin, id farid verdur i holt vid.
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Vatnvenjing vioka:

Her verdur lagt seg eftir, at svimjarin kann verda sjalvbjargin, tvs. kann klara seg sjalvan undir
gllum vanligum umstgdum i einum svimjihyli og & eini strond.

Neaemingurin skal duga at svimja fyri at fara i holt vid hesi merkini.

Naestu fyra skeidini eru meira venjing fyri at faa neemingin at orka at svimja, somuleidis faa
nemingin at vera so roligan at til ber at fléta, umframt at duga ymiskt annad runt sjalva
svimjingina, (ymisk lop uti, livbjarging, vatnpolo og tilikt).

Um svimjarar ynskja at luttaka i gdrum tilbodum hja svimjifelagnum, eigur hann minst at klara
Springararoyndina.

Képur

e Svimja 100 metrar, 50 metrar vid rattum teknikki, 25 metrar bein a rygginum, svimja

Q 5 metrar undir vatni, fléta 3 minuttir, og annad.
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Sjoleyva

Svimja 200 metrar, 150 metrar vid rgttum teknikki, 50 metrar bein & rygginum,
stoyta seg eftir hgvdinum Gti og svimja 5 metrar undir vatni, fléta 5 minuttir, og
annaod.

Svimja 400 metrar, 300 metrar vid rgttum teknikki, 75 metrar bein & rygginum, kava
0g svimja 8 metrar undir vatni, fléta 10 minuttir, og annad.

Svimja 1000 metrar, 600 metrar vid rgttum teknikki, 100 metrar bein a rygginum,
kava svimja 10 metrar undir vatni, flota 15 minuttir, og annad.
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