






«SLIK LÆRER DU Å SVØMME»
I boken vil du finne ulike leker og øvelser
for å gjøre elevene trygge i vann.
Svømmedyktighet oppnås gjennom
øvelser for vanntilvenning, samt kjerne-
funksjonene dykke, flyte, gli og fremdrift.
Boken er skrevet for alle som skal lære
barn og voksne å svømme, eller som 
vil lære å svømme på egen hånd.

«FRA LEK I VANN TIL 
SVØMMING» 
– om svømmeopplæring og 
funksjonshemning
Boken er skrevet for instruktører, 
foreldre og lærere som gir mennesker
med funksjonshemninger ekstra hjelp 
på veien mot svømmedyktighet. Boken
gir praktisk og teoretisk grunnlag for 
å tilpasse svømmeundervisningen til
funksjonshemmede, både som spesial-
undervisning og som inkluderende 
gruppeundervisning. 

«VEIEN MOT SVØMMEDYKTIGHET”
Dette er et timeopplegg på 40 under-
visningstimer basert på opplærings-
metodikken fra boken "Slik lærer du å
svømme". Det er tatt hensyn til Lære-
planens mål om at alle elever skal være
svømmedyktig ved utgangen av 4. trinn.
Heftet er trykket i plast og kan plasseres 
på bassengkanten som en "mini flip-over".
Hver time inneholder mål og beskrivelse 
av målet, samt 30 minutter undervisning
med utvalgte øvelser. Heftet er illustrert

«BABY- OG SMÅBARNS
SVØMMING»
Boken er skrevet for alle som er 
interessert i baby- og småbarns-
svømming, og er samtidig pensum for
instruktørutdanning innen baby- og
småbarnssvømming i NSF. Boken 
inneholder kunnskap man behøver for å
holde Baby- og småbarnskurs av god
kvalitet etter NSF retningslinjer.

Boken er delt i tre:
Grunnlaget: Kunnskap om pedagogikk
og utviklingsteori
Aktiviteten: Inneholder kunnskap om
metodikk slik at alle barnet får tilpasset
utfordring etter trygghet, alder og 
ferdighet.
Organiseringen: Inneholder kunnskap
om programplanlegging og forbe-
redelser før kurs.
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«SVØMMEAKTIVITETER 
FOR VIDEREKOMMENDE»
Boken beskriver metodikken 
på en rekke svømmeteknikker, blant
annet de fire konkurransesvømme-
artene. I tillegg behandles livred-
ning, hopp og stup, synkronsvøm-
ming samt lek og spill med ball. 
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«SVØMMETEKNIKK» – DVD
UNDERVISNINGSFILMER
DVDen inneholder to filmer som gir
en systematisk og pedagogisk inn-
føring i de fire konkurransedisiplinene
bryst, butterfly, crawl og rygg med
start- og vendingsteknikker. For hver
svømmeart vises den hele teknikken,
de enkelte armtak, benspark, koordi-
nasjon samt øvelser for å forbedre
teknikken. Er velegnet for undervis-
ning i klubber og skoleverket.

«SYNG OG SVØM» 
– CD FOR BARN
Vi tar her i bruk nye sang- og musikk-
pedagogiske metoder i svømmeunder-
visningen av barn. Hvert svømme-
merke har sin egen sang med
svingende musikk - det blir gøy i 
vannet! Svømmetekstene og musikken
gjør det mulig for foreldre, skole og
klubber å inspirere til læring – også
utenfor svømmehallen.

«SVØMMETRENING»
Boken tar for seg gjennomføring av 
utviklingstilpasset svømmetrening.
Følgende temaer behandles:
- grunnleggende fysiologi og treningslære
- planlegging for korte og lengre perioder
- trening av svømmespesifikk utholdenhet
- trening av styrke
- trening av bevegelighet
- svømmeteknikk og drillsøvelser
- idrettspsykologi
- svømmerelevante tester

MERKEBROSJYRE 09 A5 641::  13-05-09  10:11  Side 20



Norges Svømmeforbund
0840 Oslo

Telefon: 21 02 90 00
Faks: 21 02 96 71

E-post: post@svomming.no

www.svomming.no

Svømmeforbundets 
visjon:

Svømming skal være 
den mest fremgangsrike 

idretten i Norge.

Våre verdier:
Grensesprengende

Lekende
Ansvarlig

Dristig
Inkluderende

... GLAD I VANN!
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