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Fokus pa medleyPa Hai-nivaet har man fokus pa medleysvemming. Dette oppsummerer de ferdigheter og teknikker man har laat
pa de foregéende nivaene. Medleysvammingen setter sammen de fire svemmeartene i rekkefalgen butterfly, rygg, bryst og crawl.
Pa dette nivaet skal deltakerne videreutvikle undervannssvemmingen, startene og vendingene. | tillegg repetigon fratidligere
nivaer. Laaingsmal Kunne svemme medleyK unne utfgre undervannskick, starter og alle vendinger med god teknikkK unne
grunnleggende livredning i vann DelmaKunne svamme 10m butterfly, utfere korrekt vending, og deretter svemme 10m
ryggKunne svemme 10m rygg, utfgre korrekt dpen vending, og deretter svamme 10m brystK unne svemme 10m bryst, utfare
korrekt vending, og deretter svgmme 10m crawlKunne utfare en crawlvending (salto) hvor man svgmmer minimum 5m inn mot
vegg og 5m ut fravegg med god linjeholdningKunne utfgre en ryggvending (salto) hvor man svgmmer minimum 5m inn mot
vegg og 5m ut fravegg med god linjeholdningK unne utfere start fra pall, med korrekt startprosedyre, og fin overgang inn i
svgmmeartenKunne utfgre ryggstart, med korrekt startprosedyre, og fin overgang inn i svgmmeartenkunne svgmme 100m
medley (eller 4 lengder i 12,5m basseng)Livredningstest: Start fra startsted/bassengkant, svam 25m bryst, dykk fravannfla-ten
(dybde min 2,5m) etter en utlagt gjenstand , ilandfaring 25 m. av «den forulykkede» ved hjelp av forlenget arm. @velsen utfaresi
umiddelbar rekkefalge. Livredningstesten krever praktisk kjennskap til: Prinsipper om den forlengede arm, de aiminnelige
ilandfaringsteknikker, HL R-forl gpet, is-/bade-/5javettregler.

Kursdatoer:

Tirsdag 14 januar 2025 1830 - 19:30 Frogner skole og kultursenter
Tirsdag 21 januar 2025 1830 - 19:30 Frogner skole og kultursenter
Tirsdag 28 januar 2025 1830 - 19:30 Frogner skole og kultursenter
Tirsdag 04 februar 2025 1830 - 19:30 Frogner skole og kultursenter
Tirsdag 11 februar 2025 18:30 - 19:30 Frogner skole og kultursenter
Tirsdag 25 februar 2025 18:30 - 19:30 Frogner skole og kultursenter
Tirsdag 04 mars 2025 1830 - 19:30 Frogner skole og kultursenter
Tirsdag 11 mars 2025 1830 - 19:30 Frogner skole og kultursenter
Tirsdag 18 mars 2025 1830 - 19:30 Frogner skole og kultursenter
Tirsdag 25 mars 2025 1830 - 19:30 Frogner skole og kultursenter
Tirsdag 01 april 2025 18:30 - 19:30 Frogner skole og kultursenter
Tirsdag 08 april 2025 18:30 - 19:30 Frogner skole og kultursenter
Tirsdag 22 april 2025 1830 - 19:30 Frogner skole og kultursenter

Tirsdag 29 april 2025 1830 - 19:30 Frogner skole og kultursenter



