Sinumargen 2026

Forsta deltagarmdarket ar nu harl
| samarbete med Pahlén

Det finns &ven for brostsim & crawl

SJOHASTEN BADDAREN SKOLDPADDAN BLACKFISKEN  PINGVINEN SIMSATTSMARKEN

Sjohésten Baddaren Skoldpaddan |ackfisk ingvi ingvi Fjarilsim Ryggsim

FISKEN VATTENPROVET

Silverfisken  Guldfisken Hajen Haj;n Hajen yp 5-arsmérke 10-arsmirke 25-arsmirke
brons silver guld goes Majblomman oppet vatten 2026

KILOMETERMARKEN JARNMARKET - KANDIDATEN MAGISTERMARKEN

Det finns &ven 50-, 100-, 250-, 500- och 1000 -kilometermdrken. Det finns dven guldemalj- och elitmagistermarken.

1km 5km 10 km 25 km Jarnmérket arket il arket Kandi Jar istern

VATTENPOLOMARKEN KONSTSIMSMARKEN HOPPMARKEN

finns i fler valdrer
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Simmarkena pa affischen ar inte i naturlig storlek. www.svensksimidrott.se



Sjohdsten

Svensk Simidrotts forsta deltagarmarke
som uppmuntrar gladje, lek och deltagan-
de snarare &n prestation.

Baddaren gron

Doppa hakan och ena 6rat under
vattnet. Upprepa fem ganger for
varje sida.

Bubbla genom att andas in, halla
andan och blas ut i vattenytan med
hakan i vattnet, alternativt blésa en
pingisboll i vattenytan. Upprepa fem
ganger.

Baddaren bl

Doppa huvudet under vattnet fem
ganger.

Bubbla genom att andas in, halla @’A\D DARE
andan och blas ut under vattnet.

Upprepa fem ganger. 7/’“ 7 @W
Glid i vattnet i fem sekunder med /’»W
framstrackta och raka armar, an- T
siktet ska vara under vattenytan.
Franskjut far goras och provet kan
utforas pa grunt vatten. Handstod
med platta far anvandas. Upprepa fem ganger.

Baddaren gul

Hoppa i frén kant eller brygga pa
djupt vatten fem génger.

Bubbla genom att andas in, hélla
andan och blas ut under vattnet.
Upprepa fem ganger pa djupt vatten.
Mirkestagaren far halla i kant eller
annat stod mellan “utblasen”.

Glid i vattnet i fem sekunder med
framstrackta och raka armar, ansiktet ska vara under vatten-
ytan. Franskjut far géras och provet ska utféras pa djupt vat-
ten. Handstdd med platta far anvandas. Upprepa fem génger.

Skdéldpaddan

Flyt i 5 sekunder i ryggldage och
gor darefter en rotation fran
rygglage till maglage utan att
réra botten. Provet ska utféras
pa grunt vatten.

Bldickfisken

Simma 5 m valfritt simsatt
pa grunt vatten.

Pingvinen silver

Silvermarket

Simma 10 m valfritt simsétt pa

grunt vatten.

Flyt 10 sekunder pd grunt vatten.
Hoppa fran kant eller brygga

pa grunt vatten.

Doppa huvudet genom att hamta
féremal fran botten med bada handerna
pa grunt vatten.

Pingvinen guld

Simma 10 m valfritt simsatt

i maglage pa djupt vatten.

Simma 10 m valfritt simsétt i rygglage
pa djupt vatten.

Flyt 10 sekunder pa djupt vatten.
Hoppa fran kant eller brygga

pa djupt vatten.

Silverfisken

Simma 25 m valfritt simsatt p&
grunt vatten.

Hoppa fran kant eller brygga pa
grunt vatten.

Guldfisken

Simma 25 m valfritt simsatt pa
djupt vatten.

Dyk frén kant eller brygga pa
djupt vatten.

Jarnmdarket

Simma 50 m valfritt simsatt

i magldge pa djupt vatten.
Simma 25 m i rygglige

pa djupt vatten.

Flyt 1 minut.

Dyk fran kant eller brygga p3
djupt vatten.

Bronsmdérket

Simma 100 m valfritt simsatt
i maglage pé djupt vatten.
Simma 50 m valfritt simsatt i
ryggldge pa djupt vatten.

Flyt 1 minut och 30 sekunder.
Langddyk 5 m.

Livrdddning: Kunskap om punkterna 1-3 i bad of
Kunna hjalpa en nodstlld person med forlangda armen. Kast av
livboj med lina frén kanten till nédstélld i vattnet.

JARNMAGISTERN
For market fordras 9 betyg, ett betyg i varje delprov.

BRONSMAGISTERN

For Bronsmagistern fordras att man tagit Jarnmagistern.
Nya prov gors fér minst 18 betyg. Betyg i varje delprov
erfordras.

SILVERMAGISTERN

For Silvermagistern fordras att man tagit Bronsmagistern.
Nya prov gors fér minst 22 betyg. Betyg i varje delprov
erfordras.

GULDMAGISTERN
For Guldmagistern fordras att man tagit Silvermagistern.
Nya prov gors fér minst 25 betyg.

PROV FOR MAGISTERMARKEN

PLAKETTERNA

Plaketterna finns i valorerna brons, silver och guld och tas

i ordningssféljd. For att fa avldgga prov for en plakett fordras
att man tidigare tagit magistermarket i guld samt ytterliga-
re avlagger proven fér Guldmagistermarket tre ganger per
plakett.

ELITMARKET
Elitmarket kan tas av den som tidigare har Guldplakett
och ytterligare fullgor proven fér Guldmagistermérket.

GULDEMALJ

Detta mérke &r ett &ldersmarke och kan tas av den som un-
der det kalenderdr proven avlaggs fyller minst 40 ar.

F6r market fordras minst 18 betyg. Betyg i varje delprov
erfordras. Detta mérke kréver inte att man tagit nagot
magistermarke tidigare.

Prov ‘Godkéind skicklighet, 1 betyg 5 3betyg
« Simning 1000 m 2000m
* Rygesim 500m 1000m

« Flyt med klader. Klzdsel: lang-rmad| 4 minuter eller 100 m
Gverdel och langbyxor.

6 minuter eller 150 m

8 minuter eller 200 m

* Flyt 8 minuter eller 200 m 10 minuter eller 250 m 12 minuter eller 300 m
. 8 minuter eller 200 m 10 minuter eller 250 m 12 minuter eller 300 m
* Lingddyk 12m 14m 16m
« Diupdyk, diup 3 meter 1 dyk frén kanten, 1 dyk frén ytan _| 2 dykfrén kanten, 2 dyk frén vian 2 dyk frén kanten 3 dyk frén ytan
« Dyk/hopp. Dyk eller hopp frén Hopp frén 3 m hojd. Dyk frén 3 m hojd.
minst 1 m hoid
 Livréddning. Maxtid fér prov a: Maxtid for prov a: Maxtid for prov a:
Punkt a -d nedanfor ska genomforas. | 3 minuter 2 minuter 30 sekunder 1 minut 50 sekunder

Livraddning Gemensamma prov for betyg 1, 2 eller 3.

a) Simma med livboj 25 m, darefter dykning efter foremal eller person pa 1,75-2,5 m djup,

ilandfaring av personen  bojen 25 m. Kunna konstate

och forbereda HLR. Provet sk bt

foljd for godkiint resultat
b) Kunna utfora foljande ilandfdringssét: Bogsera person i liboj.

¢) Mrkestagaren visar hur man bistar nédstalld person med hjalp av forlangda armen.

d) Kunna reglerna for bad-, bt och isvett.

Pahlen

Simma 300 m valfritt simsatt

i maglage pé djupt vatten.

Simma 150 m valfritt simsétt i
rygglége pa djupt vatten.

Flyt 2 minuter.

Flyt med kldder: 1 minut och 30
sekunder. Klddsel: langdrmad
overdel och langbyxor.

Langddyk 8 m.

Djupdyk 2 ganger fran ytan till 1,5 m.
Livraddning: Kunskap om punkterna 1-6 i bad- och bétvett. Kunna
hjélpa en nédstélld person med forlangda armen. Kast av livboj
med lina fran kanten till ndstalld i vattnet. Utkast av livboj f6ljt av
simning med livboj 10 m.

Kandidaten

Simma 600 m valfritt simsatt

i maglige pé djupt vatten.

Simma 300 m valfritt simsatt i rygglage
pa djupt vatten.

Flyt 3 minuter.

Flyt med kldder 2 minuter.

Kladsel: langadrmad 6verdel och
langbyxor.

Vattentramp 3 minuter.

Langddyk 10 m.

Djupdyk till 2 m en gang frén kanten och en gang

fran ytan

Dyk frin minst 1 m héjd en gang.

Livraddning: 16 m simning med livboj féljt av ilandféring med
hjalp av livboj 16 m. Maximal tid fér momentet, 2 minuter 45
sekunder. Kunskap om punkterna 1-11 i bad- och batvett. Utkast
av livboj foljt av simning med livboj 25 m. Kunna hjélpa en nod-
stalld person med forlangda armen.

Simsattsmdrken

<@
NG o~
Simma Simma Simma
10m 10m 10m
fiarilsim ryggsim brostsim crawl

Ndr du tagit Vattenprovet réknas du som
simkunnig! Grattis!

Vattenprovet MQajblomman

Hoppa eller dyk i pa djupt vatten sa att

huvudet kommer under ytan och efter att

ha tagit sig upp till ytan simma 200 m i en \7

foljd varav 50 m i rygglége. Hela provet

utférs pd djupt vatten.Mérket finns dven \
for dppet vatten. \
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10kr av varje s3it mérke i special edition
gar till Majblomman.

Majblomman &r en ideell barnréttsorganisation

som arbetar for att motverka barnfattigdomen i Sverige.
Genom att dela ut ekonomiskt stod, paverka beslut och
finansiera forskning ger Majblomman barn i Sverige det
de har ratt till. Barn som lever i familjer dar pengarna inte
racker till kan ansoka om ekonomiskt stéd. Lds mer pa
www.majblomman.se.

Sarahmdarket

Dyk fran startpallen eller kanten.
Kicka 5 fjarilskickar under vattnet.
Simma 25 m under tiden 55,48 sekunder.*

Antingen gor du alla tre moment i en
foljd eller var for sig. For varje salt marke
s& gar 10 kr till Barncancerfonden.

*Sarahs vérldsrekord p 100m fjaril

Simborgarmdérket

Hajenmdrken

Hajen brons
Simma 100 m valfritt simsitt p3 djupt vatten.

Hajen silver

Simma 100 m valfritt simsétt varav 25 m

i rygglige pa djupt vatten.

Simma 12,5 m i maglége, gor en rotation
frén maglage till rygglage utan att réra botten
och simma 12,5 m i rygglége.

Hajen guld
Simma 200 m valfritt sims&tt varav 50 m i rygglage
pa djupt vatten.

Hoppa eller dyk fran 1 m.

Livraddning: Kunna hjlpa en nédstalld
person med forlangda armen.

Kunskap om punkterna 1-3 i bad- och batvett.
Flyt med klader: 1 minut.

Kladsel: langdrmad éverdel och langbyxor.
Simma 12,5 m | maglige, gér en rotation frén maglage till
rygglége utan att réra botten, simma 12,5 m i rygglage.

Hoppmdéirken

8 A
Q&“ e
R,
Jarn Brons Sllver Guld
Dyk fran Hopp fran Hopp fran Dyk fran
im. 3m. 5m. 3m.
Plumsaren

De 10 évningar som du ska géra for att ta Plumsaren ar:
Bomben

Framlanges bukis (rdkan)
Pikstaende sittplask bakat
Delfinhopp

Stafall framat

Fothopp bakat

Fothopp framat i splitt
Sittrullning framat fran fotsittande (kéttbullen)
Fothopp framét med en hel skruv

10. Ryggsimsstart med kullerbytta bakat

Vattenpolomdrken

Vattenpolobollen brons

Passa boll i flytande rockring pa

2 m avstand — 3 av 5 passningar

iringen. Grunt vatten.

Fanga boll med en hand pa 2 m avstand - 3
av 5 passningar maste fangas. Grunt vatten.
Simma 15 m valfritt simsétt med boll

utan att réra botten.

e e i e

Vattenpolobollen silver

Trampa vatten pa stéllet i 1 minut och

hall en boll Gver vattenytan. Bada handerna
pé bollen.

Simma 25 m crawl med bollen framf6r huvu-
det.

Passa boll i flytande rockring pa 3 m avstand
—3av 5 passningar i ringen. Djupt vatten.

Vattenpolobollen guld

Trampa 15 m framat och hall en boll
ovanfor vattnet med ena handen.

Passa och ta emot bollen med en hand

pa 2 m avstand 2 och 2. Totalt 10 passningar,
bollen far hégst tappas/vidréra ytan 3 ginger.

Skjut ner ett féremal fran 3 m avstand efter att ha

simmat 10 m crawl med bollen framfér huvudet. Upprepa fyra
ganger till, minst 2 av 5 foremal ska skjutas ner.

Vill du veta mer om ? Besok www e
o
Batvett Isvett
1. Anvand alfid fytvasel 1. Var altd ilsammans med négon p sen!
2. ittalitd ner i bdten och 2. Haaltid med dig isdubbar och annan
placera dig s3 at den a sakerhetsutrustning p3 sen!
balans! 3. Prova aliid isen med ispik om du 3
3. Varinte fle personer | biten an osiier]
vad den ar avsedd forl 4. Ghaldrig phis som du nte ar

4. Bytbara plats i biten om det saker p3 att den haller! Karis ska

Simma 200 m valfritt simsétt,

i mag- eller rygglage pa djupt vatten.
Mérket finns som arsmarke samt som
5-, 10-, 25-, 40- och 50-arsmarke.

Kilometermdrket

Finns for 1, 5, 10, 25, 50 100, 250, 500 och 1000 km.
Simma: Strackan simmas med valfritt
simsétt, i mag- eller rygglage.
Markena &r pabyggnadsmarken, d v s
simmad stricka far tillgodoraknas
hogre markesvalor.

Fér person med funktionsnedséttning kan samtliga prov
anpassas individuellt.

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

Simmérkena pa affischen ar inte i naturlig storlek.

vara minst 10 centimeter tock

Tank pa at nyis,varis,snotackt s och

avsis kan vara vag!

L dig var isens saga platser ir;

6. Ha alitid nagot mellan ig och vass, ik, brygga, bro, ukde, avop,
den nodstalide, "den oringda utlopp, inlopp,sund, grund och
armen vindorunn!

7. Omduska rdda en nodstald ta Ju hogre fat o har ju lingre ut
upp personen i akiern pa bten! Kommer du ps sag s innan den

8. Ropa bara pa hialp om du i nod! briser och desto svirre bir

enitaget!
5. Stanna vid baten om du faller
Ivattnet!

9. Vifta lingsamt med b3da armarna raddningen!
E 8. Haalitd ng
behsver hjalp! nodstillde, "den forlingda arment’
10. Se tll att et finns oskar, ankare, 9. Lamna aldrig barn ensamma vid eller
livina, reservira eller paddel i bten! pisen!
11. Meddela allid vart ni ska ka och 10. Meddela altid var nigonstans ni ska

nar i tanker komma tilbaka!

Badvett

vara och nar nitanker komma tillbakal

1. Bada alltd tllsammans med n3gon! 7. Ropa bara p3 hjalp om du sri nod!
2. Simma langs med stranden! 8. Undvik uppbl3sbara leksaker

3. Hoppa eller dyk inte p3 oként vatten! i6ppet vatten!

a

Knuffaaldrig  ller hal fast ndgon 9. Lek nte med livraddningsmateriell
under vattnet!

Simma inte under bryggor och
hoppstalningarl

Spring ine pa bassangkant eller
bryggor — du kan halkal

10. Ha alltid ngot mellan dig och den
nadstallde, “den forlangda armen’.
11. Meddela allid var nigonstans ni ska
bada och nr ni tinker komma tillbakal
Kallasis
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