Alla momentet utfors
utan flythjidlpmedel,
simglasdégon, nasklamma
eller andra hjalpmedel
om inget annat uppges.
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Droppen

For de som utmanat sig
sjalv i vattnet.

Skraddaren

Spring pa botten framlanges
5 meter samt baklanges 5 meter.
Hoppa jamfota pa botten

5 ganger.

Doppingen turkos

Titta under vattnet 3 ganger.
Dyk under en rockring eller
liknande 3 ganger.

Hoppa ifran bassangkant

3 ganger.

Krabban bla

Fall i pa djupt vatten, fa
huvudet under vattnet, vand
och ta dig tillbaka till utgangs-
laget. Upprepas 3 ganger.

Krabban rod

Fall i pa djupt vatten, viand
runt och flyt pa rygg. Upprepas
3 ganger.

Livbojen bla

Flyt med raddningsvast

och klader.

Livraddning: Genomgang av
badvett och larmrutiner.

Livbojen rod

Flyt med raddningsvast

och klader.

Livraddning: Flyta och
forflytta sig med hjélp av livboj.
Kasta livboj till person som
flyter i raddningsvést och

dra in personen till kant eller
brygg. Genomgang av batvett
och larmrutiner.

Livbojen gron

Flyt med raddningsvast

och klader.

Livraddning: Kasta radd-
ningslina och livboj till person
som flyter i flytvast och drain
personen till kant eller brygga.
Genomgang av isvett, isliv-
raddningsutrustning och
larmrutiner.

Uttern jarn

Flyt 5 sekunder i rygglage
3 ganger.

Uttern brons

Ta dig fram 5 meter i rygg-

lage utan att nudda botten
eller kant.

Krokodilen silver

Hoppa fran bassangkant eller
brygga pa grunt vatten.
Doppa hela huvudet under
vattnet och ta upp ett féremal
fran botten.

Ta dig fram 5 meter med
ansiktet under eller ovanfér
vattenytan utan att nudda
botten eller kant.

Krokodilen guld

Sta pa hander i 3 sekunder.
Gor kullerbytta i vattnet,
fram- eller baklanges.
Simma 5 meter brostsim pa
grunt vatten.

Silvergrodan

Hoppa fran bassangkant eller
brygga pa grunt vatten.

Doppa hela huvudet under
vattnet och ta upp ett féremal
frén botten pa grunt vatten.
Simma 10 meter bréstsim pa
grunt vatten.

Guldgrodan

Hoppa fran bassangkant eller
brygga pa djupt vatten.
Doppa hela huvudet under
vattnet och plocka upp ett
féremal fran botten pa grunt
vatten.

Simma 10 meter bréstsim pa
djupt vatten.

Grodan rygg bla

Hoppa fran bassangkant eller
brygga pa grunt vatten.
Simma 10 meter ryggsim med
brostbentag och liksidiga
armtag.

Grodan rygg gron

Hoppa fran basséngkant
eller brygga pa grunt vatten.
Simma 25 meter ryggsim med
brostbentag och liksidigt
armtag.

Silen silver

Simma 25 meter med valfritt
simsatt i maglage pa grunt
vatten.

Livraddning: Bogsera 10
meter med bréstbentag, av
jamnstor person i livboj.

Salen guld

Simma 25 meter med valfritt
simsétt i maglage pa djupt
vatten.

Livraddning: Bogsera jamn-
stor person i livboj, 10 meter
med brdstbentag.

Jarnbojen

Simma 50 meter brostsim
samt 25 meter ryggsim med
brostsimsbentag.

Flyt med raddningsvast och
klader 2 minuter.
Vattentramp 2 minuter.
Djupdyk pa 1 meters djup.
Livraddning: Genomgang
av 6ppen luftvag och stabilt
sidoléage.

Bronsbojen

Simma 150 meter bréstsim
samt 50 meter ryggsim med
brostsimsbentag, i en foljd.
Livraddning: Simma med
livboj 25 meter, darefter bog-
sering 25 meter av jamnstor
person i livboj. Genomgang av
oppen luftvag, stabilt sidoldge
och larmrutiner. Bad-, bat-, is-
och vadervett.

Silverbojen

Livraddning: Simma 100
meter valfritt simsatt foljt

av 50 meter med livboj och
darefter 50 meter bogsering av
jamnstor person i livboj. Start

i vattnet for 25 meter simning
med livboj, upptagning av liv-
réddningsdocka eller jamnstor
person fran ca 2 meters djup,
féljt av 25 meter bogsering av
jamnstor person i livboj. Kunna
mun till mun-andning, larm-
rutiner samt stabilt sidolage.
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Guldbojen

Livraddning: Simma 100
meter valfritt simsatt foljt av 50
meter med livboj och darefter
50 meter bogsering av jamn-
stor person i livboj. Maxtid

8 minuter. Start i vattnet for

25 meter simning med livboj,
upptagning av livraddnings-
docka eller jamnstor person
fran ca 3-4 meters djup, fljt av
25 meter bogsering av jamn-
stor person i livboj. Maxtid 1
minut 50 sekunder. Upptagning
av person pa bassangkant,
brygga eller strand. Kunna mun
till mun-andning, larmrutiner
samt stabilt sidolage.

Elitbojen

Livraddning: Simma 100
meter valfritt simsatt foljt av 50
meter med livboj och darefter
50 meter bogsering av jamn-
stor person i livboj. Maxtid

4 minuter. Start i vattnet for

25 meter simning med livboj,
upptagning av livraddnings-
docka eller jamnstor person
fran ca 3-4 meters djup, foljt av
25 meter bogsering av jamn-
stor person i livboj. Maxtid 1
minut 25 sekunder. Upptagning
av person pa bassangkant,
brygga eller strand. Kunna mun
till mun-andning, larmrutiner
samt stabilt sidolage.

Delfinen silver

Simma 250 meter brostsim
samt 100 meter ryggsim.
Flyt 50 meter eller 2 minuter.
Vattentramp 50 meter eller
2 minuter.

Djupdyk pa 1 meters djup,

1 gang fran vattenytan.

Vadermarket

Doppingen bla

Doppa hela huvudet under
vattnet och ta upp sand eller
annat fdremal fran botten.
Kunskap: Genomgang av
vadervett och kanna till ordet
allemansrétten och forsta att
man ska vara radd om var

natl{ och var miljg.
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liknande 3 ganger.

Oppet vatten.
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Titta under vattnet 3 ganger.
Dyk under en rockring eller

Hoppa ifran klippa, brygga

eller motsvarande 3 ganger.
Momenten utférs utomhus i
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Sjostjarnan lila
Simma 10 meter bréstsim i
Oppet vatten.

Flyt pa rygg i 5 sekunder.
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Sjostjarnan gron
Simma 20 meter bréstsim
och 5 meter ryggsim i en foljd
i Oppet vatten.

2 *
»#i“@?ﬂ“f ALY

. SiMbLORIIARMARKEN

Simma 200 meter valfritt sim-
sétt i brost- eller rygglage pa

Méarkestagare som tagit sim-

kOpa X arsmarket. Valorer ar 5-,

10-, 25-, 40-, och 50 arsmarke .

Sjostjarnan bla
Simma 75 meter brostsim
och 25 meter ryggsim i en
foljd i dppet vatten.

Sjostjarnan rod
Simma 250 brdstsim meter
och 50 meter ryggsim i en
foljd i dppet vatten.
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Delfinen guld

Simma 500 meter brostsim
samt 200 meter ryggsim.

Flyt 100 meter eller 4 minuter.
Vattentramp 100 meter eller
4 minuter.

Djupdyk pa 2 meters djup,

2 ganger fran vattenytan och
2 ganger fran kanten.

Delfinen Elit Silver

Simma 750 meter bréstsim samt 300 meter

ryggsim.

Flyt med raddningsvast och klader:
hoppa i vattnet fran 1 meters hojd med klader
och flytvast, flyt darefter 5 minuter i stilla, ihop-

krupen stéllning.

Vattentramp 5 minuter eller 125 meter.
Livraddning: Kasta livboj och dra in jamnstor
person 2 ganger. Hoppa fran kant eller brygga
med livboj och simma darefter 25 meter med
livboj, féljt av upptagning av livraddningsdocka
eller person fran 2 meters djup, foljt av 25
meters bogsering av jamnstor person i livboj.
Upptag av person pa bassangkant eller brygga.
Kunna mun till mun-andning, larmrutiner, stabilt
sidolédge samt bad-, bat-, is- och vadervett.

Delfinen

ryggsim.

Elit Guld

Simma 1 000 meter brostsim samt 500 meter

Flyt med raddningsvast och klader:
hoppa i vattnet fran 1 meters hojd med klader
och flytvast, flyt darefter 5 minuter i stilla, ihop-

krupen stéllning.

Vattentramp 7 minuter eller 175 meter.
Livraddning: Kasta livboj minst 5 meter och
dra in jamnstor person 2 ganger. Hoppa fran
kant eller brygga med livboj och simma dérefter
50 meter med livboj, féljt av upptagning av liv-
raddningsdocka eller person fran 2 meters djup,
foljt av 50 meters bogsering av jamnstor person
i livboj. Upptag av person pa bassangkant eller
brygga. Kunna mun till mun-andning, larmrutiner,
stabilt sidolage samt bad-, bat-,is- och vadervett.

Isbjornen silver

Isbjornen guld

Anvénd isdubbar for att ta dig
upp pa till exempel ett isflak i
simhallen.

Livraddning: Kasta raddnings-
lina samt livboj minst 5 meter

till jamnstor person och dra in
personen till kant, utférs 3 ganger
vardera. Genomgang av Isvett
och veta hur en ispik anvéands.

Anvind isdubbar for att ta dig
upp ur en isvak.

Livraddning: Anvand férlangda
armen for att hjélpa jamnstor
person upp ur en isvak. Kasta
raddningslina sa att den traffar ett
malomrade med 1 meters bredd
pa minst 10 meters avstand. Kunna
mun till mun-andning, isvett och
hantera islivraddningsutrustning.

Las mer

Simma strackan med
valfritt simsatt. Markena &r
pabyggnadsmarken, d.v.s
simmad stréacka far tillgodo-
réknas hogre markesvalor.

om vara
marken har.

shop.svenskalivraddningssallskapet.se



