4.trinn

1.Time
Utstyr: Baneskillere.

Deling av gruppen
Mal: Dele gruppen for tilpasset opplaering. Notere hvem gver pa hva.

5min/5 Oppvarming grunna. Svgm rolig alle svgmmearter.
5min/10 Felles grunna: Rekke sura
5min/15 Flyte 2min grunna: Start alle samtidig. Lov & padle m/armer og ben.

15min/30 Deling ferdighet. Lgype: hopp, svem, prgve pa salto i vann.
Kun de som vil og kan tar Igypen pa dypet. Kjgr den naerme kanten(!)
Resten tar Igypen pa grunna. Noter gruppene!

Hopp )

Svgm
Dypet
Salto i vann
Salto i vann Grunna
Hop
h Svgm | N A
Ga

Merk! De som hopper, er trygge og svgmmer greit pa dypet er klare for
utfordringer fra og med leksjon "16.Time Lengdel" ifagplanen.

10min/40 Frilek

Borgar Ness



2.Time

4.trinn

Utstyr: Plater, dykkeringer, baneskiller.

Brystsvgmming
Mal: Arbeidsoppgaver brystbensparket: 1.bgy 2.vri ut 3. sparke sammen til strak.
Organisering: Grunna der alle star.

5min/5

10min/15

10min/25

10min/35

5min/40

Borgar Ness

Oppvarming. Vis ryggsvemming.

Sittende pa kant. Brystbenspark gvelse. Start med strake ben og strak vrist:
1. Bgy i knaerne til haelene far kontakt m/kanten.

2. Vri ut haelene fra hverandre og pek teerne ut til sidene.

3. Spark i 2 halvsirkler helt til bena er strake igjen.

Gjenta og gjenta med apne og lukkede @gyne - dette gker vannfglelsen i bena.

5 lengder brystbenspark m/plate pa rygg. Fokus: Timens mal for bensparket.
Husk tilbakemeldinger!

Sitt pa plate
Bryst armtak: 1. Komme seg fremover. 2. Dytte hverandre av platen.

Dykkelek: "Grisk"

2 lag ved hver sin langside pa grunna - alle ringer legges pa bunnen i midten av bassenget.
Oppgave: Begge lag henter flest mulig ringer fra midten til det er tomt. Kun lov a frakte 1
ring av gangen og den skal ikke slippes fgr man har bergrt veggen med den. Da skal ringen
synke ned ved veggen. Nar det er tomt for ringer pa midten far man hente fra bunnen til
motstanderlaget. Alt foregar pa en gitt tid - ca 2-5min.

Fri lek



4.trinn

3.Time
Utstyr: Plater, dykkeringer, baneskillere.

Crawl
Mal: Vri og puste pa rygg i crawl. Dykke + forlengs salto i vann.
Organisering: Grunna der alle star.

5min/5 Oppvarming. Kongen befaler

15min/20 Crawl pusteteknikk
2 lengder crawl - vri pa rygg for & puste.  (@vingsbilde crawl med vri pé rygg for G puste)
2 lengder 1 arms crawl m/plate. Se i bunn, pust til siden m/halve ansiktet i vann.
2-4 lengder crawl. Vri og pust pa rygg, vri tilbake og fortsett crawlsvgm.
Tips: Se rett ned i bunnen. Hodet i vannet hele tiden ogsa nar man vrir
og puster: hold linjeholdningen "@re-skulder-hoft".

5min/25 2 lengder crawl -2 sammen. En holder i den andres ben. Fremst er "armer" og bakerst er
"ben". Bytt plass etter 1 lengde og svgm tilbake.

10min/35 Loype Organiser i baner: Hopp/rull uti

| Crawlsvgmming

I @Itoiv:ﬁn x3 <€

| 1
Ryggsvemming Hent dykkering

L — > 0. -

s baneskiller %

k- Crawlsvgmming Hopp/rull uti
| € <
Salto i vann x3
snu
—_—

Ryggsvgmming Hent dykkering

> éoc =
I Tips: Juster utfordringene etter behov. F.eks sv.arter. Legg dykkeringer dypere -
for de det blir for lett for.

5min/40 Frilek

Borgar Ness



4.trinn

4.Time
Utstyr: Plater.

Bryst- og ryggsvemming
Mal: Brystsvgmming m/hodet over vann. Ryggsvemming m/strake armer og benspark.
Organisering: Grunna der alle star.

5min/5 Oppvarming. Sura
15min/20 Repetere brystbenspark

Sitte/henge i kant og gve benspark. Vis gjerne gvingsbilde av bensparket.
2-4 lengder brystbenspark m/plate. Husk tilbakemeldinger!

10min/25 4-6 lengder brystsvgmming.
Fokus: Hodet over vann, armer jobber i 2 sirkler fremfor kroppen. Godt skyv med bena.
Utfordring: Teer ut til sidene i sparket. Rytme ben- og armtak.
Tips: Bruk flytepglse under armhulene v/behov.

5min/30 Teknikk ryggsvéemming
1-2 lengder rygg.  Fokus: 1. Seitaket.
2. Strake armer, lillefinger settes f@rst i vannet.
3. Sma spark med bena helt fra hoftene.

5min/35 Dykkekonkurranse
2 lag star pa rekke. Alle dykker under, ringen sendes fra fgrstemann til sistemann mens alle
er under vann. Vinnere blir laget som fgrst far sendt ringen til sistemann sa han kan holde
den opp. Utfordring: Begge lagene gar sammen i en stor ring. Prgv a sende ringen helt
rundt mens alle er under vann(!)

5min/40 Frilek

Borgar Ness



4.trinn

5.Time
Utstyr: Rgde band.

Bryst og Crawl
Mal: Crawl 2 takts pust / puste pa rygg. @ve pa 25m brystsvgmming.
Organisering: Grunna der alle star.

5min/5 Oppvarming. Halesura

15min/20 6-10 lengder brystsvgmming.
Fokus: Hodet over vann, armer jobber i 2 sirkler fremfor kroppen. Godt skyv med bena.
Utfordring: Teer ut til sidene i sparket. Rytme ben- og armtak.
Tips: Bruk flytepglse under armhulene v/behov.

10min/30 Crawl pusteteknik
2 lengder crawl. Fokus: Snu pa rygg/vri til siden for a puste.
@vingsbilde crawl m/pust til siden.
2-4 lengder crawl. Gi individuelle arbeidsoppgaver.
Utfordring: Holde linjen "gre, skulder, hoft" hele tiden mens man svgmmer.

5min/35 Hoppe/rulle uti
5 forskjellige hopp, ruller.

5min/40 Fri lek

Borgar Ness



4.trinn

6.Time
Utstyr: ..

Laerer/instruktgr lager timen
Mal: Gruppens behov.
Organisering: Grunna der alle star.

Tips: Spgr elevene om hvilke arbeidsoppgaver/teknikkmomenter som er viktige i de ulike
svgmmeartene. Svgm sa disse i lengre distanser og gi tilbakemeldinger:

Crawl Vindmglle armer, se i bunnen, puste til siden m/halve ansikt i vann.
Rygg Se i taket, straker armer, lillefinger f@rst i vannet. Sma benspark.
Bryst Armer fremfor kroppen. Godt skyv m/bena. Utnytte glifasen!

Hopp Strak 1-5m.

Stup 0-1m Armer last over grer - fingre skal treffe vannet fgrst.

Saltoivann Blas luft ut nesen nadr man er opp/ned for a unnga a fa vann inn.

Borgar Ness



4.trinn

7.Time
Utstyr: Baneskillere, plater.

Rygg, bryst og crawl

Mal: Repetere arbeidsoppgaver i de ulike teknikkene. Svgmme lengde.
Organisering: Grunna der alle star.

5min/5 Oppvarming. Elevforslag.

10min/20 Brystsvgmming 4-6 lengder
@vingsbilde. Repeter arbeidsoppgaver og @v pa disse.

10min/30 Crawl 4-6 lengder
@vingsbilde. Repeter arbeidsoppgaver og @v pa disse.

10min/35 Ryggsvgmming 4-6 lengder
@vingsbilde. Repeter arbeidsoppgaver og @v pa disse.

Tips: Be elevene svgmme sa rolig at de orker a gjennomfgre.

5min/40 Frilek

Borgar Ness



8.Time

4.trinn

Utstyr: Dykkeringer, plater

Brystsvomming. Dykke og rulle i vann fra kant
Mal: Brystsvgmming. Rulle uti fra kant. Dykke 1.5m+.
Organisering: Grunna der alle star.

5min/5

15min/20

10min/30

5min/35

5min/40

Borgar Ness

Oppvarming. Vannpolo.

Brystsvgmming 4-6 lengder
Gi individuelle arbeidsoppgaver. Forsgke pa glifase.

Rulle uti fra kant & dykke 1.5m
4 ruller - fremover, til sidene og bakover.
Tips: Blas luft ut nesen, ikke hold for(!)

Dykk 4 ganger: Elevene kaster selv ringen sa langt de tror de klarer a8 svgmme under
vann. Hopper sa fra kanten og henter ring. Svgm tilbake og start pa nyttt.

Flyte 3min
Holde seg flytende 3min. Valgfritt mage eller rygg. Lov a "padle" med ben/armer.

Fri lek



4.trinn

9.Time
Utstyr: 3 baneskillere

Svgmme 25m u/stans grunna
Mal: Teste for a tilpasse til ulike niva i gruppen.
Organisering: Grunna der alle star.

5min/5 Oppvarming. Stiv heks.

20min/25 Lengdesvgmming pa tvers i bassenget
Svgm pa langs i omradet som er avgrenset der elevene kan sta.
12,5m pa mage og 12,5m pa rygg.

Noter hvem som klarer 25m uten stans pa grunna. De er klare for a prgve seg pa a svsmme
pa dypet i trygge rammer.

5min/30 Flyte
Holde seg flytende 3min. Valgfritt mage eller rygg. Lov a "padle" med ben/armer.

10min/40 Fri lek

Borgar Ness



10.Time

4.trinn

Utstyr: Baneskiller, dykkeringer, snor 1-3m.

@ve pa dypetl
Mal: Veere pa dypet - flyte, dykke v/stige.
Organisering: Grunna der alle star + Baneskiller neermes kant. Stang - forlenget arm.

5min/5

20min/25

10min/35

5min/40

Borgar Ness

Oppvarming grunna: 2 lag, samle flest ringer.

Bevege seg ut pa dypet ved kanten

Elever som klarte 25m uten stans far tilbud om a ferdes fra grunna og ut pa dypet
mellom baneskiller og kant. De som ikke vil/kan, far oppgaver pa grunna der de kan
sta. Forklar elevene at de nar som helst pa ferden mot dypet kan stoppe og klatre
opp pa kanten og ga tilbake og starte pa nytt. Fokuser pa "egen rekord"! Organiser sa
det er god oversikt. En og en elev pa rekke med god plass i mellom. Fgl at antallet
elever man lar prgve gvelsen er trygt a fglge med pa opp i mot ferdighetene deres.
Oppmuntre til 3 sla sin egen rekord og til & prgve pa mage, rygg og benspark.

Hoppe pa dypet

Pa rekke: 1 og 1 far hoppe med a holde i stang - forlenget arm

De som etter hvert ikke trenger a holde i stang far lage egen rekke og hoppe 1 og 1
uten stang.

Fri lek



4.trinn

11.Time
Utstyr: Baneskillere, dykkeringer, snor 1-3m.

@ve pa dypet2
Mal: Flyte pa dypet. Dykke.
Organisering: Grunna/baneskiller nzermest kant dypet:

5min/5 Oppvarming grunna: Svgmme 4 halve lengder.
15min/20 Svémme langs kant dypet. Flyte 2min.

Sette egen rekord for lengde over mot dypet - valgfri syugmmeart. @ve pa a flyte 2 min
valgfri mate. Lov & bruke armer og ben. Tips: Start flyting samlet.

15min/35 Dykke pa dypet
Dykke ved stigen og langs kanten. Noen som klarer & vaere opp/ned?
Dykkering i snor 1.5-2m. La elevene kaste en ring i vannet ved kanten der de skal hoppe uti
og hente den fgr den synker for dypt.

5min/40 Frilek

Borgar Ness



4.trinn

12.Time
Utstyr: Baneskiller, dykkeringer, snor 1-3m.

@ve pa dypet3
Mal: Rulle uti og svgmme pa dypet.
Organisering: Baneskiller naermest kant dypet:

5min/5 Oppvarming. Svgmme rygg/mage 4 halve lengder
15min/20 Svémme langs kant dypet. Flyte 2min.
Prgve a forbedre egen rekord for lengde pa dypet valgfri svtgmmeart. @ve pa a flyte 2

min valgfri mate. Lov a bruke armer og ben.
Tips: Start flytingen samlet.

15min/35 Rulle uti, hoppe, stupe pa dypet
Sitte pa huk og rulle uti forlengs, baklengs og til sidene.
Hoppe fra kant, start pall, stupebrett. Stupe fra kanten pa dypet?

5min/40 Fri lek

Borgar Ness



4.trinn

13.Time
Utstyr: Baneskillere, dykkeringer, snor 1-3m.

@ve pa dypetd
Mal: Svgmme fra grunna til dypet. Tra vannet dypet.
Organisering: Baneskiller naermest kant dypet:

5min/5 Oppvarming grunna. Flytesura. Ma holde 3 sammen der alle flyter for ikke a bli tatt.
15min/20 Svgmme hele lengder ut pa dypet. Tra vannet

Svemme 1 lengde pa magen og 1 lengde pa ryggen. Tra vannet ved kanten 1-3min -
valgfri mater 3 holde seg flytende pa.

15min/35 Rulle uti, dykke
Sitte pa huk og rulle uti forlengs, baklengs og til sidene.
Dykke ved stige - klare & vaere "opp/ned" i vannet? Dykkering i snor 1.5-3m.
Spiker'n: hoppe fra kant helt strak i kropp.
OBS! Rull uti forlengs,baklengs kun pa dypet. Hodet kan sld i bunnen.

5min/40 Frilek

Borgar Ness



4.trinn

14.Time
Utstyr: Store plater, dykkeringer, snor 1-3m, synkedukke.

@ve pa dypet5
Mal: Aktiviteter pa dypet.
Organisering: Baneskiller naeermest kant dypet:

5min/5 Oppvarming grunna. Sura

15min/20 Stafett store plater grunna
Stafettl: 2 sitter pa og 2 er motorer pa egen valgfri mate. Revansje m/bytte av de
som sitter pa m/motorer.

Stafett2: Alle ligger pa magen pa platen og sparker med bena, start samtidig alle
lagene.

20min/40 Fri lek med alt av utstyr for hgy aktivitet. Baneskiller dypet.

Borgar Ness



4.trinn

15.Time
Utstyr: Baneskillere

Hopp pa dypet, svgm 25m
Mal: Fa oversikt over hvem som er klar for mere fokus pa lengdesvgmming.
Organisering: Baneskiller naeermest kant dypet:

OBS! Elever som ikke vil, eller som man vet ikke klarer gvelsene ma fa
jobbe lengre med teknikk og lengde.

5min/5 Oppvarming. Rolig svgmming, valgfri svgmmeart.

25min/30 Lengdesvgmming i baner.
Hopp uti pa dypet - svgm sa langt man kan opp til 25m. Valgfri svtgmmeart. Salto i
vannet pa grunna.
Eleven gar tilbake til langs kanten og prever igjen.
-noter grupper for evt deling.

5min/35 Flyte
Holde seg flytende 3min. Lov & "padle" med ben/armer.

5min/40 Fri lek

Borgar Ness



4.trinn

16.Time
Utstyr: Baneskiller, plater.

Lengdel
Mal: Ryggsvemming. Rulle uti framlengs fra kant.
Organisering: Pa tvers i basseng.

5min/5 Oppvarming. Vise ryggsvgmming.

20min/25 Teknikk crawl / rygg
2 x 1 lengde crawl. Strake armer, se i bunn, pust til siden eller pa rygg.
2 x 1 lengde rygg. Se i taket, strake armer.
2 x1 lengde benspark m/plate over knaer, rygg. Ikke dunk kneer i platen.
evt benspark kant - "fontene"

10min/25 Rulle, stupe, hoppe
Rulle fra kant framlengs, baklengs og sidelengs.
Hopp, stup fra 1m, 3m og 5m.

5min/35  Frilek

Borgar Ness



17.Time

4.trinn

Utstyr: Plater, flytepglse.

Lengde2

Mal: Rytme arm/ben og bensparket i brystsvdmming. Repetisjon ryggsvemming.
Organisering: Pa tvers eller langs.

5min/5

20min/25

10min/35

5min/40

Borgar Ness

Oppvarming. Vise ryggsvgmming.

Repetere brystbenspark. Rytme brystsvgmming
Sitte/henge i kant og @ve benspark. Vis gjerne gvingsbilde av bensparket.
2-4 lengder brystbenspark m/plate. Husk tilbakemeldinger!

6-8 lengder brystsvgmming

Fokus rytme: 1 armtak, 1 benspark.

Utfordring: Teer ut til sidene i sparket. Glifase mellom armtak og benspark.
Tips: Bruk flytepglse e.l. under armhulene v/behov.

Ryggsvgmming - "skyve en annen"
Annenhver gang - totalt 2 ganger hver.
Fokus: 1. Seitaket.
2. Strake armer, lillefinger settes f@rst i vannet.
3. Sma spark med bena helt fra hoftene.
En person flyter pa ryggen fremst med bena mot hodet til han bak som svgmmer vanlig
ryggsvemming med fokus pa arbeidsoppgavene.

Fri lek



4.trinn

18.Time
Utstyr: Baneskillere, plater, dykkeringer.

Lengde3
Mal: Brystsvgmming m/hodet over vann. Holde pusten u/vann.
Organisering: Pa tvers eller langs.

5min/5 Oppvarming.

20min/25 Repetere brystbenspark. Rytme brystsvgmming.
2-4 lengder brystbenspark m/plate. Husk tilbakemeldinger pa arbeidsoppgavene!
2-4 lengder brystsvgmming.
Fokus: Rytme 1 armtak, 1 benspark.
Utfordring: Teer ut til sidene i sparket. Glifase mellom armtak og benspark.
Tips: Bruk flytepglse under armhulene v/behov.

10min/35 Lengdesvgmming
Elevene far 10min der mdlet er G porsjonere ut kreftene slik at det blir sG fa stans som
mulig . Viktig 3 presisere og a skryte av etterpa.
Tips: Fin anledning til 3 gve brystsvgmmingsteknikk med noen som trenger ekstra.

5min/40  Frilek

Borgar Ness



4.trinn

19.Time
Utstyr: Baneskillere, storplater.

Test lengde
Mal: @ve pa & hoppe i pa dypt vann, svgmme 100m mage, flyte 3min og svgmme 100m rygg.
Organisering: Pa langs. Heyresvgmming pa rekke 1 og 1.

5min/5 Oppvarming.
20min/25 Sette egen rekord pa lengde
@ve pa leeringsmal 200m. Tips: Like ferdigheter i samme bane.

Obs! Bruk baneskillere med hgyresvgmming, slik at elevene har kort vei til 3 ta tak i
hvis de blir klare. Alle far sette egen rekord. Skriv ned rekordene til senere!

10min/35 Dykke
Ringer og synkedukke henholdsvis grunna og dypet. Ring 3m snor.
@v utligning!

5min/40 Fri lek

Borgar Ness



4.trinn

20.Time
Utstyr: Plater, storplater.

Lengde4d
Mal: Pust pa siden crawl.
Organisering: Pa tvers.

5min/5 Oppvarming. Vise ryggsvgmming.
20min/25 Crawl teknikk
2 x 1 lengde supermann. Fokus: Ligg pa siden i "pustestilling" for crawl. Bytt side.

4 x 1 lengde 1 arms crawl m/plate. Fokus: gi vannet en klem nar man puster.
4 x 1 lengde crawl pust pa siden. ROLIG , ikke travelt!

10min/35 Lagkonkurranse storplater. Crawl benspark
Storplater. Ca 4 pa hver side, start pa midten. Om & gjgre & dytte motsanderlaget
inntil kanten.

5min/40 Fri lek

Borgar Ness



4.trinn

21.Time
Utstyr: Dykkeringer, plater.

Lengde5
Mal: Lengdesvgmming. Dykke.
Organisering: Pa langs.

5min/5 Oppvarming.
15min/20 12min svgmming

Fokus pa a svgmme rolig og disponere kreftene slik at man klarer & svsmme med
minst mulig stans. Malet er mest mulig kontinuitet i 12min, ikke lengden i meter.

10min/30 Benspark
Crawl 2 lengder Fokus: Spark fra hoft.
Bryst 2 lengder Fokus: Vri anklene ut til sidene. Glifase!
Rygg 2 lengder med plate over knaer. Fokus: Unnga a dunke kneer i platen.

5min/35 Pustekontroll
Grunna: Sta pa hendene, sitte pa bunnen, ligge pa mage/rygg pa bunnen.

5min/40 Fri lek

Borgar Ness



4.trinn

22.Time
Utstyr: Baneskillere, plater, storplater.

Lengde6
Mal: brystsvgmming
Organisering: Pa langs.

5min/5 Oppvarming. Alle mine gullfisker kom hjem.
15min/20 Repetere brystbenspark. Rytme brystsvgmming
V/behov: Sitte/henge i kant og @ve benspark. Vis gjerne gvingshilde av bensparket.
1-2 lengder brystbenspark m/plate. Husk tilbakemeldinger!
4-6 lengder brystsvgmming
Fokus: Rytme 1 armtak, 1 benspark.

Utfordring: Teer ut til sidene i sparket. Glifase mellom armtak og benspark.
Tips: Bruk flytepglse under armhulene v/behov.

5min/25 1 lengde rygg + 1 lengde crawl
Repetere og gve pa arbeidsoppgavene for teknikkene. Pause mellom lengdene.

10min/35 Stafett storplater
3-5 stk pr plate. 3 ma sitte pa plate, resten motorer.

5min/40 Frilek

Borgar Ness



4.trinn

23.Time
Utstyr: Baneskillere, livbgye, stang, redningsline.

Lengde?
Mal: Svgsmmedyktighet 200m + flyte 3min. Forlengede arm.
Organisering: Pa langs.

5min/5 Oppvarming.

25/30 Egen rekord opp i mot 100m mage + flyte 3min + 100m rygg
Fokus pa @ svgmme rolig og & porsjonere ut kreftene slik at man klarer a8 svgmme sa
kontinuerlig som mulig. Fokus pd egen rekord!
Tips: De som blir tidligst ferdige starter a gve pa redning m/forlenget arm.

5min/35 Redning m/forlenget arm
Dra i land person ved hjelp av a kaste ut baneskiller eller livbgye m/tau.

5min/40 Frilek

Borgar Ness



24.Time

Utstyr: Plater.

Lengde8

4.trinn

Mal: Crawl- og ryggsvgmming.
Organisering: Pa tvers.

5min/5

15min/20

15min/35

5min/40

Borgar Ness

Oppvarming.

Crawl teknikk

2 lengder supermann. Fokus: Ligg pa siden, se i taket. Bytt side halvveis.

2 lengder 1 arms crawl m/plate. Fokus: gi vannet en klem nar man puster.
2 lengder crawl pust pa siden. ROLIG, ikke travelt!

6 x 1 lengde ryggsvgmming
Fokus: 1. Se i taket.
2. Strake armer, lillefinger settes fgrst i vannet.
3. Sma spark med bena helt fra hoftene.
Utfordring: Rotasjon lengdeaksen. Rotere opp skuldre fgr fremfgring av strak arm.

Fri lek



4.trinn

25.Time
Utstyr: Baneskillere, synkeball.

Lengde9
Mal: Lengdesvgmming. Flyte.
Langs i basseng:

5min/5 Oppvarming. Undervannsfotball.
25min/30 Egen rekord opp i mot 100m mage + flyte 3min + 100m rygg

Fokus pa @ svgmme rolig og & porsjonere ut kreftene slik at man klarer a8 svgmme sa
kontinuerlig som mulig. Fokus pd egen rekord!

10min/40 Fri lek - mye utstyr, hgyt aktivitetsniva (synkedukker, ringer etc)

Borgar Ness



26.Time
Utstyr: Baneskillere

Lengdel0

Mal: Lengdesvgmming. Flyte.
Langs i basseng:

5min/5 Oppvarming. 10 Forskjellige hopp(!)+ I@pe pa tvers.
25min/30 Egen rekord opp i mot 100m mage + flyte 3min + 100m rygg

Fokus pa @ svgmme rolig og & porsjonere ut kreftene slik at man klarer a8 svgmme sa
kontinuerlig som mulig. Fokus pd egen rekord!

10min/40 Fri lek - mye utstyr, hgyt aktivitetsniva (synkedukker, ringer etc)

Borgar Ness



