Konstsimsmarken

Konststimsmdarkena utgdr fr&n de olika
utvecklingsstadier som ingdr i Svensk
konstsimnings utvecklingstrappa. Markena syftar
till lekfull konstsim- och teknikinldrning.

Alla grundpositioner, grundrérelser och figurer

som det hdnvisas till finns i Fina-boken.

Arrangérs- och promotionsratt
R&tt att anordna prov fér simmdarken har enskilda
personer under férutsattning att fullgjord kontroll

och sdkerhet kan garanteras.

Kontrollanter

Kontrollant ska vara fyllda 16 ar och val kénna
till simmdarkesbestémmelserna och provens
utférande. Kontrollanten ska bedéma om
provtagaren har fillrécklig simkunnighet och god

hdalsa fér att kunna genomfdra mdérkesprovet.

EMAIL

forlaget@svensksimidrott.se

TELEFON
010-4765313

WEBBSHOP

www.ssfshopen.se
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Konstsimsmarke 2

Konstsimsmarke 1

[ sittande pik (p& land)

[ bansa fritt fill musik

[J Doppa huvudet under vattnet 5 gainger med nasklidmma
[ Ljushopp frén basséngkanten

[ st& p& huvudet i kdttbullen (fristdende) 5 sekunder

[ Akai strexckt ryggldge med huvudet férst 10 meter

[ Lodiage vid vristerna 5 sekunder

[ segelbat (inta grundposition 14b i Fina-boken

O Ligga i stréckt ryggldge pé land och géra standardskovling fréin str&ickt rygglage och tillboaka igen)

[ Lligga i strackt rygglage i vattnet med flythjdlp under fotterna [ snabb piknedgéng (se grundrérelse 3 i Fina-boken)
(se grundposition 1 i Fina-boken) [ Eggtramp sidied 10 meter

R&kna fill musik (klappa och stampa
0 (klappa Po) [] Sta p& huvudet (fristéende) 5 sekunder
[] Plankan 10 sekunder (p& land) [ Kick swish 10 met
ick swish 10 meter

[] sittande pik 10 sekunder (pé& land) _. . i
. o . [ Lodiage med fem skoveltag (mellan vrist och kné)
|:| Ligga i strackt rygglage (i vattnet) utan flythjdlomedel ) i o
[] Balettben (i den takt man kan, se figur 101 i Fina-boken)

se grundposition 1 i Fina-boken
e g apost . ) ) . [ Langsom piknedgéng (se grundrérelse 3 i Fina-boken)
[ Inta position kdttbulle pé basséingkanten och rulla i vattnet [ Egol dled med 10 met
ggtramp sidled med en arm upp 10 meter

framldnges och baklénges
|:| Karet (inta grundposition 15 i Fina-boken frén stré&ckt rygglége,
rotera 180 grader och rotera tillbaka 180 grader, inta strackt rygglage) GULD

|:| Simma 100 meter valfritt simséitt

Visa upp ett kort musikprogram (ej rékna) med féljande innehdill:
[] Dyka med huvudet fore /
[J Ryggbenspark, armarna stréickta langst sidan eller ovanfor
huvudet i en streamline-position
O Grupperad bakléngesvolt
O Eggframp pd stdllet
Samt kunna uppvisa:
|:| Split- och spagatpositioner (p& land, endast positionerna)
O Brygga

Visa upp etft musikprogram i takt (tfrénare fér klappa takten)
Ingd&ing som avslutas med en landposition

Dyk med strackta ben och fotter

Overslag framat (valfritt tempo, se grundrérelse 6a i Fina-boken)
Balettben (se figur 101 i Fina-boken)

Upptramp utan armar

Eggtramp i sidled med valfri armrérelse, tvé& armar upp

Samt kunna uppvisa:

Lodldge 10 stycken skoveltag (mellan vrist och knd)

Split- och spagatposition med rakt framben, parallella héfter och verti-
kal dverkropp (pd land)
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