
Sommarsimskola 
m e d  S v e n s k  S i m i d r o t t



Majblomman ger dig möjlighet att söka ekonomiskt stöd för till 
exempel ditt barns terminsavgiften för en fritidsaktivitet som till 
exempel simning, eller utrustning så som badkläder. 

För att söka ekonomiskt stöd behövs ett intyg från någon 
som i sin arbetssituation kan bekräfta familjens ekonomiska 
situation. 

Majblomman är en ideell barnrättsorganisation som arbetar för att motverka barnfattigdomen 
i Sverige. Genom att dela ut ekonomiskt stöd, påverka politiska beslut och finansiera forskning 
ger vi barn i Sverige det de har rätt till. Att få lära sig simma borde vara varje barns rättighet 
oavsett ekonomisk bakgrund – en inkluderande och livsviktig kunskap som ger förutsättning 
för en aktiv fritid.

Scanna QR-koden med 
din telefon för att stötta 
Majblommans arbete.

Majblomman för 
varje barns rätt till 
simkunnighet

Läs mer om hur du kan söka 
ekonomiskt stöd och hur det 
går till på majblomman.se. 
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Det är roligt att arrangera en 
sommarsimskola, men det kan vara 
en del att tänka på. Vi har därför 
samlat våra bästa tips så att vi kan 
hjälpa er att göra sommarsimsko-
lan så lärorik och rolig som möjligt! 
För många är simskolan det första 
steget till vattenvana och 
simkunnighet. När ni arrangerar 
sommarsimskola är det viktigt att 
tänka på att förutsättningarna är 
olika beroende på om simskolan 
arrangeras i öppet vatten eller i 

bassäng. I bassängen är vattnet 
behagligt tempererat och barnen 
kan se botten.I öppet vatten kan 
temperaturen däremot variera och 
vattnet är oftast mörkt.Simskola i 
öppet vatten kräver därför ett
 högre säkerhetstänk och mer 
förberedelser. Vad kan då vara bra 
att tänka på?

Att starta en sommarsimskola!

Omgivning och
Val av plats 

Utrustning till 
ledaren  

• Behövs våtdräkter?
 
• Finns möjlighet till varm dusch, 
ombyte, skydd mot regn? 

• Möjlighet att förvara och äta 
mat/fika?   

• Nycklar till förråd? 

Simlärarboken  

Vem ansvarar för badplatsen och 
är det ok att vara där? Det är viktigt 
att tänka över om simskolan kan 
anpassas till platsen samt se över 
förutsättningar som vattendjup, 
hur ser botten ut, och om det finns 
bryggor.

• Finns det/behövs det linor för att 
avgränsa området för 
simskolan? 
 
• Går det att hoppa/dyka? 

• Hur ser marken ut där ni ska ha 
samling och uppvärmning? Gräs, 
sten, sand? Behövs skor/badtofflor? 

• Finns det förråd att förvara 
material i? 

Simlärarboken vänder sig till dig 
som är intresserad av hur du steg 
för steg, på ett pedagogiskt sätt, 
lär barn och vuxna att simma. 
I boken finns också praktiska 
övningar och metoder för att 
planera simundervisningen utifrån 
varje deltagares behov och för-
utsättningar. Du hittar boken här:
www.sisuidrottsbocker.se



Vi rekommenderar att grupperna 
ska vara små, räkna med 4 eller 5 
barn per ledare som är med i 
vattnet samt en extra ledare på 
land som kan ta hand om barn 
som fryser eller eventuellt gör sig 
illa. Detta för att säkerställa säker-
heten men också för att skapa 
trygghet. Det är viktigt att ledarna 
håller sig varma. Det är bra om 
ledarna hinner ta på sig varma 
och torra kläder mellan lektioner-
na och att de får i sig något att 

äta och dricka. Om en ledare 
upplever tydliga tecken på ned-
kylning så avbryt lektionen. Tecken 
på nedkylning kan vara koncen-
trationssvårigheter, huttrande, blå
händer och läppar, illamående 
och yrsel. 
 
I nära anslutning till simskolan är 
det viktigt att det finns 
säkerhetsutrustning som livboj, 
hansalina, förbandslåda, någon 
filt och extra handdukar.

Säkerhet och LEdare

Saker att fundera kring

Hur länge är det rimligt 
att ledarna är i vattnet?

Kan de bytas av? Hur många grupper
ska ni ha?  



Information till simmare och föräldrar

• Start och sluttid.
• Utrustning: Badbyxor/baddräkt eller liknande.
• 2 handdukar, så det finns en torr när simskolan är 
slut, eller badrock.
• Kläder och skor för uppvärmning på land efter 
väder (gummistövlar, regnkläder etc.).
• Varm dryck till efter simskolan.
• Uppsatt hår, badmössa, simglasögon.
• Varma kläder till efter simskolan, även om det är 
fint väder.
• Om det var länge sedan barnet badade, kan det 
vara bra om ni badar någon gång innan simskolan 
om det är möjligt, eller öva lite vattenvana i 
badkaret eller duschen.
• Var ska föräldrarna vara under simskolan?



Uppvärmning på land 10-15 
minuter. Se till att alla rör sig myck-
et, och att de är varma innan 
ni ska i vattnet. För övningar, se 
landträningsbanken för ”Simidrott 
– mer för fler” eller ta inspiration av 
tipsen från Generation Pep som 
finns i denna folder. Rör på hela 
kroppen. Undvik lekar med stilla-
stående moment, utslagning eller 
där fysisk kontakt är nödvändig.

Lektion Ta er snabbt ned i vatt-
net efter uppvärmningen. Berätta 
för deltagarna vad de ska göra 
när de kommit i vattnet. Dela upp 
gruppen i mindre grupper med 
1 ledare på 4-6 barn beroende 
på färdighet. Håll barnen aktiva. 
Spring, hoppa, studsa, snurra, 
hämta ringar eller simma hela 
tiden. Se till att det alltid är en öv-
ning igång. Så fort någon är klar, 
ge hen en ny instruktion.

Planering Ha en detaljerad 
planering innan och lär dig den, 
så du slipper kolla passet så att 
deltagarna blir stillastående. Håll 
koll på att alla rör sig och är med. 
Om någon blir passiv eller verkar 
ha svårt att hänga med, kolla av 
så hen mår bra. Barn blir snabbt 
nedkylda. 

Undvik att prata om att det är 
kallt. Håll med, och konstatera 
att det är kallt, och fortsätt sedan 
lektionen. Om något barn själv 
upplever att hen fryser, får de 
naturligtvis gå upp, se då till att 
barnet som går upp tas om hand 
av en vuxen. Lägg energin på de 
barn som är i vattnet och övar.
Var positiv. Prata om hur kul det är 
att simma och bada ute och hur 
bra det går för deltagarna och 
vilka framsteg de gör.

Säkerhet Se till att du har extra 
koll på deltagarna när de hämtar 
sjunkleksaker eller av annan an-
ledning är helt under vattnet. Låt 
inget distrahera dig! Håll lektions-
tiden så lång som det är rimligt i 
förhållande till hur vädret är/hur 
kallt det är. Se till att alla kommer 
upp ur vattnet, och blir omhän-
dertagna efter lektionen.

Lektion och Planering

Om du misstänker att ett 
barn fryser för mycket (blåa 
läppar, huttrar, är apatiskt 
eller väldigt passiv/loj). Se 
då till att deltagaren blir 
omhändertagen på land.

Tecken på Nedkylning 



Leken har stor betydelse och 
är  en viktig del av utvecklingen 
och inlärningen, inte minst när en 
ska lära sig att simma. Tillsammans 
med leken skapar vi glädjen i och 
till vattnet. 

Genom leken får deltagarna öva 
och utmana sig själva på ett roligt 
och avslappnat sätt. Rädslor och 
osäkerhet kan glömmas bort när 
leken hamnar i fokus och att ha 
samma lekar kan skapa rutin och 
trygghet. Gränsen mellan vad som 
är lek och vad som är övning går 
inte alltid att skilja på och för ett 
barn i fyraårsåldern kan till exem-
pel allt vara lek. Även vuxna och 
tonåringar kan uppskatta 
lekar och även här kan leken 
fungera som en del av 
inlärningen, för att lära känna de 
andra i gruppen och att bli 
tryggare i vattnet. 

Tänk på att alltid ha ett syfte med 
de olika lekarna så att deltagaren 
samtidigt ges möjlighet att öva på 
något kopplat till siminlärningen. 
Viktigt att tänka på är att välja 
lekar som skapar lustfylld träning 
för alla deltagare och hög 
aktivitetsnivå där deltagarna  
blir delaktiga. 

Som simlärare är det viktigt att 
känna av situationen och se till att 
alla deltagare känner sig trygga  
och uppskattar den lek som görs. 
Om så inte är fallet stimuleras inte 
inlärningen – snarare tvärt om. Då 
gäller det att snabbt tänka om 
och antingen ändra förutsättning-
arna för leken eller byta lek. 

Varför Leker vi? 



Lek och övningstips! 

Baddaren - Doppa i rockring
Barnet doppar huvudet för att komma in i en 
rockring som ligger på ytan. Barnet kommer 
upp i rockringen och andas och doppar sedan 
huvudet för att komma ut igen. Tips! Testa att 
lägga ut flera ringar i rad. 

Bläckfisken - Hinderbana
Ordna olika stationer och kombinera övningar där 
barnen får träna på flera olika färdigheter. Förslag 
på stationer är: hoppa från kanten, skattjakt där 
olika sjunkleksaker ska hämtas, hoppa som en 
delfin, glid och hämta en boll och kasta i ett mål 
(exempelvis en korg eller rockring). 

Pingvinen - Virvelvinden
Barnen håller varandra i händerna och springer i 
en ring. När tränaren klappar i händerna släpper 
barnen varandras händer och lägger sig och flyter 
på rygg. Barnen kommer då att följa med ström-
men när de flyter. 

fisken - Hinderbana
Övningen kan utföras på olika sätt. Några exem-
pel är: hoppa eller dyk från kant eller brygga, 
hämta ett föremål på botten och lägg det i en 
korg eller hink vid kanten. Simma 10 meter, gör en 
kullerbytta. Flyt som en bokstav och skovla 10 
meter. 

* Märkena indikerar vilken kunskapsnivå som övningen 
är tillämpad för. 



Uppvärmning Med SArah Sjöström 
och Generation Pep! 

Ställ två koner (eller liknande) med 20m 
mellanrum. Uppvärmningen går ut på att ta 
sig mellan konerna på olika sätt genom att 
använda övningarna från Generation Pep 
och vid varje vändning göra en övning som 
Sarah Sjörström brukar göra innan hon ska 
simma. 10-20m 
Sarah Sjöströms Övningar
• Kålmasken stående på fötter – stå med 
kroppen framåtlutad och vandra fram 
med händerna till armpressposition och 
vandra sen tillbaka. 
• Bensträck – Stå i armpressposition, dra 
ett knä mot bröstet och sträck sen ut det 
bakåt och uppåt. Kör vartannat ben. 
• Armsträck – Stå med ett ben fram och 
sträck det andra bakåt. Lyft armen från 
golv upp mot himlen. Vinkla upp bröstet 
mot sidan. Byt sedan arm.  
• Kålmasken stående på knän – stå på 
knäna med händerna fram. Gå fram med 
bröstet längs med marken och sträck upp 
bakåt i svank längst fram, gå tillbaka och 
börja om igen. 
• Huvudsnurr – Sitt på knä och snurra 
huvudet åt olika håll. 
• Axelsnurr – Sitt på knä och snurra axlar-
na. Testa att simma alla simsätten.
• Ryggande katten – Stå på knä och hän-
der och pressa ryggen upp och ner. 
• Ben och armlyft – Stå på knän och hän-
der och lyft vänster arm och höger ben 
diagonalt mot varandra. Växla sida. 
• Ryggresningar – Ligg på mage. Behåll 
benen i marken och lyft överkroppen upp 
och ner. 
• Sprattelsim – Ligg på mage och sprattla 
med ben och armar upp och ner. 
• Draken – Stå på ett ben, sträck det ena 
benet bakåt och luta överkroppen rakt 
framåt. Växla ben. 

Generation Peps Övningar
• Jogga
• Hoppa som grodor
• Jogga baklänges
• Höga knälyft
• Hälkick
• Hoppa på ett ben
• Krypa
• Springa fort
• Galopphoppa som en häst
• Hoppsasteg
• Smyg som ett lejon
• Crawla med armarna när du joggar   
   framåt.
• Kör bröstsim när du joggar framåt. 
• Sidhoppsa
• Flyg som fåglar
• Hoppa som studsbollar

 

 



Sommarsimskola En stor del 
av siminlärningen sker som vi 
tidigare skrivit med hjälp av lek. 
Både i lekar och övningar kan 
det behövas hjälp av material, 
dels för att öka motivationen 
men också för att utföra själva 
övningen.

Här är ett urval ur Malmstens 
sortiment som passar bra för 
bland annat sommarsimskolor. 
Behovet kan så klart variera 
beroende på hur det ser ut på 
just den plats ni ska anordna 
sommarsimskola.

Alla produkter som vi presenterar 
och mycket mer kan ni köpa här: 
www.webshop.malmsten.com
Priserna är ordinarie pris ex. 
moms. 

Använder ni rabattkod SF24 så 
får ni 20% rabatt. Alla produkter 
är för omgående leverans.

redskap och materIal





Att ta simmärken är både roligt 
och lärorikt. Det är ett fint bevis på 
de färdigheter provtagaren har. 
Med simmärken är det lättare att 
motivera och inspirera på ett lek-
fullt sätt till att utvecklas och känna 
glädjen till vattnet. Svensk Simidrott 
har allt från vattenvane- och, sim-
kunnighetsmärken till motions- och 
samlarmärken. 

Rätt att anordna prov för simmär-
ken har enskilda personer,
lärare/ledare i skolor, föreningar 
och organisationer under
förutsättning att fullgod kontroll 
och säkerhet kan garanteras.
 
Kontrollant Kontrollanten ska
bedöma om provtagaren har till-
räcklig simkunnighet och god
hälsa för att kunna genomföra 
simprovet.

Provtagning
En simmad sträcka eller moment 
får tillgodoräknas endast
för ett simmärke. Vid märkestag-
ning bör vattentemperaturen inte 
understiga 17 grader. Om det är 
längre sträckor som ska simmas 
i kallt vatten ska märkeskontrol-
lanten vara observant på tecken 
till nedkylning. Om detta sker ska 
simningen avbrytas. Barn och 
ungdomar är mindre tåliga för kyla 
än vuxna.

Simglasögon Simglasögon får ej 
användas t.o.m. simmärket 
Pingvinen guld. 

Personer med Funktionsned-
sättning Samtliga prov kan vid 
behov anpassas individuellt. 
 
* Fler anvisningar hittar ni på 
www.svensksimidrott.se

Simmärkestagning

Simmärken beställs inför/under som-
marsäsongen 1/5 - 31/8 och betal-
ningsvillkoret är 60 dagar netto. När 
märkesverksamheten är avslutad har 
sommarsimskolorna möjlighet att retur-
nera max 100st märken som inte sålts. 
Kunden skickar in en lista på antal artiklar 
av respektive sort som returnerats samt 
ordernummer. Redovisningen ska vara 
NeH tillhanda senast den 31 augusti. När 
NeH har fått in en retur enligt ovan, så 
utsänds en kreditfaktura på det aktuella 
beloppet. Returer eller kreditering av 
faktura medges inte om redovisningen 
och/eller returer inkommer efter den 31 
augusti. Observera att det är viktigt att ni 
fyller i returunderlaget korrekt då returen 
annars riskerar att inte bli godkänd.

Returer ska skickas till:
NeH Svenska AB
Kundvägen 10
702 36 Örebro
Märk försändelsen med: RETUR 
Sommarsimskola 

OBS! Vi godtar inte returer av diplom, 
affischer, kransar, utbildningsmaterial eller 
andra trycksaker. Vi reserverar oss för 
förändringar av sortimentet.

Beställningsvillkor 
Gäller endast sommarsimskolor







RETURSEDEL - SIMMÄRKEN Datum: år/månad/dag

Villkor för sommarsimskolor:

Returadress:
NeH Svenska AB

Att. Svensk Simidrott
Kundvägen 10
702 36 Örebro

Retur från:

Kundnummer

Namn

c/o

Adress

Postnr Postadress

Tel Mobil

E-mail

Simmärken Antal

Har ni frågor angående våra simmärken?

Kontakta vår simmärkesansvariga:

Telefon: 010-476 53 13 Mail: forlaget@svensksimidrott.se

För er som endast bedriver simskola under sommaren gäller följande: 
Simmärken beställs inför/under sommarsäsongen 1/5 – 31/8 och betalningsvillkoret är 60 dagar 
netto. När märkesverksamheten är avslutad har sommarsimskolorna möjlighet att returnera max 
100st märken som inte sålts. Kunden skickar in en lista på antal artiklar av respektive sort som 
returnerats samt ordernummer. Redovisningen ska vara NeH tillhanda senast den 31 augusti. 
Samtidigt returneras oskadade och oanvända simmärken i obrutna förpackningar. När NeH har fått 
in en retur enligt ovan, så utsänds en kreditfaktura på det aktuella beloppet. Returer eller kreditering 
av faktura medges inte om redovisningen och/eller returer inkommer efter den 31 augusti. 
Observera att det är viktigt att ni fyller i returunderlaget korrekt då returen annars riskerar att inte bli 
godkänd. Returen bekostas av kund, vi rekommenderar att returen skickas spårbart då kund 
ansvarar för returen tills dess den är mottagen av NeH. 



TREVLIG SOMMAR!  

Vid frågor kontakta: 
Mail: forlaget@svensksimidrott.se 

Telefon: 010 476 53 13 
www.ssfshopen.se 


