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Bakgrund

I Sverige har vi féljande simkunnighetsdefinition: Simkunnig anses den som kan falla i vattnet, f& huvudet
under ytan och efter att ater ha tagit sig upp till ytan, kan simma 200 meter p& djupt vatten varav 50 meter
parygg. I sin drsrapport frén 2019' presenterar Sjosdkerhetsrddet att atta av tio vuxna svenska medborgare
uppger att de dr simkunniga enligt simkunnighetsdefinitionen. Samtidigt visar samma undersokning att
andelen nyanldnda som &dr simkunniga endast dr 22%. En forklaring till detta kan vara att en del nyanldnda
kommer frén ldnder och kulturer dér det inte dr vanligt att ldra sig simma. Under 2015-2016, nir ett stort
antal asylsokande kom till Sverige, uppstod ett akut behov av simundervisning for nyanldnda ungdomar.
Som ett resultat av detta startades manga nya initiativ.

En handbok med konkreta tips

En enkit som skickades ut till Svensk Simidrotts féreningar i slutet av 2019 visade ett behov av stéd och
véagledning vid uppstart av integrationsfrémjande verksamhet. Svaren i den enkiten, tillsammans med
djupintervjuer med ett tiotal simidrottsféreningar, ligger till grund f6r denna handbok.

Svensk Simidrott har tillsammans med Swim in Sweden tagit fram denna handbok med konkreta tips
som riktar sig till féreningar som bedriver simundervisning eller simidrottsverksamhet, och som har ett
intresse av integrationsfraimjande verksamhet. Handboken syftar till att gora det littare for foreningar att
starta upp och komma igang med att driva denna typ av verksamhet pa ett bittre sitt. Den huvudsakliga
maélgrupp som handboken vénder sig till &r nyanlédnda och personer med utlindsk bakgrund som inte &r
uppvéxta i en kultur dar det ar vanligt att ldra sig simma.

Fokus &r pa siminldrning for att det, precis som spraket, ar ett viktigt verktyg for att kunna ta del av
svensk kultur. I Sverige lever vi kring vatten, bade geografiskt och kulturellt. Att 14ra sig att simma Sppnar
aven dorren till Sveriges fantastiska idrottsrorelse med ideella foreningar. Enligt Riksidrottsférbundet &r var
tredje svensk medlem i en idrottsforening. Foéreningsfriheten och rétten att bilda férening finns inskriven i
Sveriges grundlag. Aven om denna handbok dr inriktad pa simundervisning, kan den med férdel anvindas

dven av andra simidrottsverksamheter.

Resultatet av enkédten

I slutet av 2019 skickade Svensk Simidrott ut en enkat till totalt 295 féreningar for att fd en béttre bild av den
integrationsframjande verksamhet som bedrivs av féreningarna. Syftet med enkéten var ocksa att samla in
kunskap och erfarenhet fran véra féreningar kring att arbeta med integration och inkludering med avsikten att f&
fler nyanldnda deltagare och personer med utlindsk bakgrund att komma in i foreningslivet och ldra sig simma.

I slutdndan var det 71 foreningar runtom i landet som besvarade enkéten. Enkétsvaren visade bland
annat att ndrmare 44% av dessa foreningar har arbetat medvetet med satsningar som gynnar integration
under &r 2019. Av féreningarna som arbetat med dessa former av riktade satsningar har sedan 77% bedri-
vit simundervisning for nyanldnda. Majoriteten (71%) av de f6éreningar som bedrivit simundervisning for
nyanldnda har dven haft mellan 1-40 aktiva deltagare per termin i sin verksamhet.

Enligt enkéten finns det ett intresse kring att arbeta med integrationsfrédmjande verksamhet &ven hos 68%
av de foreningar som valt att inte arbeta aktivt med detta under 2019. 87% av féreningarna som besvarat
enkéten menar dven att de skulle vara intresserade av en handbok som erbjuder tips som underlittar arbetet
med att starta igdng en verksamhet fér denna malgrupp.

1) https://www.transportstyrelsen.se/globalassets/global/sjofart/statistik/sjosakerhetsradets-arsrapport-2019.pdf
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Att komma igang

Att starta upp en ny typ av verksamhet skiljer sig fran att bedriva en redan etablerad verksambhet,
som till exempel den vanliga simundervisningen i foreningen. Det kriver dven andra och ofta
mer omfattande forberedelser. Det kan kinnas som en hog barridr for att komma igdng, men
det behover inte alls vara sd komplicerat. Flera foreningar har redan gitt igenom denna fas och
dr villiga att dela med sig av sina erfarenheter. Har har vi samlat erfarenheter och tips for att

underlitta vid uppstart och undvika de vanligaste misstagen.

Infér uppstarten

Har ni fran borjan definierat vad syftet med just ert initiativ 4r? Vem riktar sig initi-
ativet till och hur det ska bedrivas och finansieras? Om ni har svaret p& dessa fragor
ar det lattare att komma igang med en tydlig riktning. Det kan darfor vara nyttigt att
fundera pa, och dokumentera svaret p4, ett antal nyckelfrdgor innan ni sétter igang.
Dessa dr dven viktiga att ha svar pa nédr verksamheten ska presenteras fér andra — vare
sig det dr till styrelsen i er férening, malgruppen, potentiella finansidrer eller ledare.
Ta gérna hjélp av Svensk Simidrotts utvecklingskonsulent i ert distrikt. De hjélper till
med fragor kring féreningsutveckling och har ménga kontakter och tips pa vad som

ar bra att tanka pa.

* Varfor? Vad dr milet med simundervisningen? Detta ar en av de viktigaste
frdgorna att definiera, dd det kommer att vara avgorande for att forma verksam-
heten. Detta kommer nédmligen att ha betydelse for er metod, vilka resurser ni
kommer att behova (bassédngtider, ledare, finansiering), samt hur ménga lektioner
i veckan som krévs. Exempel pa en fragestillning kring mélet kan vara: Ar ma-
let att de ska bli vattenvana eller ar det att de ska uppfylla kraven for godkéant i
idrott och halsa?

* Till vem? Att definiera milgruppen. D& behovet att ldra sig simma dr stort bland
nyanldnda i Sverige, kan forfragningar komma fran manga olika hall géllande
deltagande — sarskilt om initiativet dr kostnadsfritt eller kraftigt reducerat f6r
malgruppen. Fundera dirfér pa om, och i s4 fall vilka, avgransningar ni behéver
gora. Vilka riktar ni er till? Vilka aldrar fokuserar ni pd? Resonera dven kring an-
dra eventuella avgransningar som kan vara relevanta for gruppsammanséttning-

en och fundera pé hur ni ska na ut till mélgruppen.
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* Hur ska verksamheten bedrivas? I borjan ar det sdrskilt viktigt att kunna vara
flexibel och anpassa verksamheten utefter behov. Det kan dock vara bra att ha
funderat igenom de viktigaste pusselbitarna pa hur ni vill bedriva er verksamhet,
det vill sdga er metod, for att kunna satta igang. Ndgra tips fran andra foreningar
som kan vara vért att tinka pa:

- Hur och var ska ni rekrytera ledare? Vilken profil, utbildning och erfarenheter
ska dessa ha?

- Hur ska gruppsammanséttningen vara? Hur manga deltagare, och hur ménga
deltagare per ledare?

- Hur ska upplédgget se ut? Vad utmarker er metod?
- Hur ska ni f6lja upp att verksamheten nér de resultat ni vill se?

* Hur ska verksamheten finansieras? Som for vilken annan verksamhet som helst
ar det viktigt att upprétta en budget och skapa en héllbar finansiell 16sning for
verksamheten. Darfor &r det viktigt att utvardera om malgruppen ska betala for
sitt deltagande eller om ni kan fd in medel pé annat satt for att kunna driva verk-

samheten framat.

Rekrytering av deltagare
En av de forsta sakerna att ta tag i vid uppstart dr att na ut till den tankta malgruppen.
Nedan beskrivs vanliga utmaningar och tips péa hur andra féreningar har arbetat for

att kunna nd ut och kommunicera med mélgruppen pa ett effektivt sétt.

Att ng malgruppen

Ett sétt att hitta deltagare dr att skapa kontakt med en utomstdende aktor med ett brett
nitverk hos malgruppen. Enkétsvaren visar att endast 17% av de tillfragade féreningarna
sag rekrytering av deltagare som en utmanande faktor for att bedriva simskola. En av
anledningarna till detta kan vara att manga foreningar blev tillfrdgade om att bedriva
simundervisning f6r nyanldnda efter 6kningen av nya svenskar under 2015-2016, och
att utmaningen da snarare handlade om att tillgodose det 6kade behovet av att ldra
sig simma. Oavsett kan det vara bra att fundera langsiktigt kring rekrytering och hur
ni ska nd ut till médlgruppen. Nedan foljer ett antal tips pd aktorer att kontakta for att
etablera ett kontaktnét och kunna nd ut brett for att f4 deltagare.

* Skolor: 50% av de tillfrdgade foreningarna har anvént sig av kontakt med skolor
for att hitta deltagare. Det var den vanligaste metoden, tétt foljt av kontakt med
kommunen. Att ta kontakt med rektorer och lédrare i idrott och hélsa pa skolor med
en hog andel nyanldnda elever kan vara en framgangsrik metod for att nd ut brett

till malgruppen.

* Kultur- och Fritidsforvaltningen i kommunen: Kommunen ir en bra kélla att
kontakta d& de har kunskap om andra initiativ, skolor och féreningar som &r

10 | INTEGRATIONSFRAMJANDE SIMUNDERVISNING



bra att kontakta. I bade enkiten och i intervjuerna ndmner flera foreningar att de
anvént sig av kommunen for att hitta deltagare. Tank pa att férvaltningars namn

kan variera mellan kommuner.

e Foreningar som arbetar med integrationsfragor: 29% av foreningarna som be-
svarade enkdten hade anvint sig av andra foreningar for att hitta deltagare till sin
verksamhet. Kommunens hemsida har ofta information om de integrationsfram-
jande initiativ som finns i ndromradet. Andra etablerade aktorer att hora av sig till
ar Radda Barnen, Roda Korset eller BRIS.

* RF-SISU: I flera RE-SISU Distrikt finns det integrationssamordnare dér ni kan fa
tips och stéd i arbetet. Dér finns dven mojlighet att séka finansiering. Lds mer om

detta under avsnittet Finansiering.

* Boenden for nyanlinda: Andra kontaktvdgar som féreningarna har anvint sig av
for att hitta deltagare &r HVB-hem, Gode min och SFI-skolor (svenska fér invand-
rare). Efter flyktingvdgen 2015-2016, lades dock méanga boenden fér nyanlanda
ned, darfor kan detta vara mindre relevant i dagslédget.

Rekrytering av ledare

Ledarna representerar hjértat av verksamheten, da det &r de som aktivt ska arbeta
med deltagarna. Nér en ny verksamhet ska startas upp kan rekrytering av ledare vara
utmanande. Baserat pa svaren som har kommit in via enkdtundersokningen &r en av
de framsta svarigheterna just att hitta ledare. Rekrytering av ledare har gjorts pa olika
sdtt av foreningarna. En utmaning har varit att verksamheten ibland har skett utanfor
ordinarie tider.

Tips for att hitta ledare

* Skapa rutiner: Nar det géller rekrytering av nya ledare kan det vara bra att
foreningen skapar rutiner for att pa sa sétt se till att alltid ha nya ledare att
tillgd. Kom ihag att det alltid &r vért att frdga! Det gar inte att veta vem som vill
eller kommer bli en bra ledare innan personen fitt frdgan, eller mgjligheten till
erfarenhet och kunskap. Att f4 frdgan om att bli ledare &r en fin och smickrande
fraga.

* Ansok och efterfraga ledare: Det kan goras bade inom den egna f6éreningen till for-
dldrar, befintliga ledare eller dldre simidrottare. Dessa kan i sin tur dven frdga van-
ner och bekanta om de vill hjélpa till. En annan mgjlighet &r att publicera annonser
i lokaltidningen, pa sociala medier, hos kommunen och péa arbetsférmedlingens o ‘
hemsida. Kontakta gidrna gymnasieskolor for att se om ndgon vill hjilpa till eller

om ni har universitet eller hogskola i ndrheten. Personer som exempelvis ldser
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idrottsvetenskap eller till idrottsldrare och fritidsledare kan vilja ha praktik och
erfarenhet. Var konkret nér ni efterfrigar ledare; vad ska goras, under vilken tidspe-
riod, vad krévs for erfarenhet och utbildning, samt erbjuds ndgon erséttning?

* Kontakta Svensk Simidrott: Svensk Simidrotts utvecklingskonsulenter som finns
ute i distrikten har ménga bra tips nér det géller rekrytering av ledare. Det har dven
genomforts rekryteringsprojekt av ledare som foreningarna har haft mojlighet att
vara en del av. Flera féreningar har exempelvis tagit hjilp av det tidigare projektet
”Simidrott for alla”, som syftade till att 6ka mangfalden bland ledare inom si-
midrotten. Forutom att vara ett framgangsrikt sitt att f& in och utbilda fler engage-
rade ledare, bidrog det till ett storre underlag av deltagare som ville l4ra sig simma.

* Tryck pa ert varfor, och virva trinare med engagemang for detta: Att arbeta med
integration och simundervisning for nyanlidnda och personer med utldndsk bak-
grund, samt andra liknande initiativ med ett tydligt syfte, attraherar en bredare
grupp dn de som vanligtvis engagerar sig i foreningen. Gemensamt for flera utav
de intervjuade simféreningarna var att de uttryckt att ledarna funnit den integre-
rande simskolan utmanande, men ocksa vildigt givande och fylld med glédje. Kom
ihag att marknadsfora glidjen det ger, vikten av att fa lara sig simma samt hur det
bidrar till inkludering och samhillsengagemang for att hitta ledare som finner detta
motiverande.

* Virva ledare frin er egen verksamhet/malgrupp: Fraga de ungdomar och vuxna
som sjdlva ldrt sig simma i er integrerande verksamhet. Erfarenheten &r att dessa
ledare tar med sig en stor kunskap om mélgruppen in i ledarrollen da de sjdlva pre-
cis gatt igenom samma process och darfor har en unik férméga att skapa identifika-
tion och férankring hos mélgruppen. Dessa personer sétter ocksg ofta stort vérde i
att f4 hjélpa andra att bli simkunniga.

* Lir upp nya ledare: Att anvinda sig av assistenter i verksamheten kan vara positivt
av flera anledningar. Det ger en mdjlighet att ta in ledare som kanske inte 4r mog-
na for en renodlad simlédrarroll, men som har ett engagemang kring att hjélpa till.
Dessutom far de ordinarie simldrarna och ledarna avlastning, och deltagarna far
ytterligare stod under lektionerna. Det kan till exempel skapa ett sammanhang f6r
deltagare som blivit simkunniga och inte langre behover ga i simskolan, men som
fortfarande vill vara engagerade i féreningen.

Exempel fran verksamheten: Eskilstuna Simklubb lit blivande assistenter fd en erfa-
ren simldrare som mentor i sex manader samtidigt som assistenterna fick arvode for
sin tid i verksamheten. Efter dessa sex ménader fick assistenterna erbjudande om att
ga simidrottsledarutbildning f6r att kunna fortsétta som ledare inom féreningen och

darmed sidkerstilla ett tillskott av simlérare till klubben.
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Att hitta ratt vid rekrytering

For att bli ledare behovs egentligen ingen férkunskap och det krévs inte heller att personen har
nagon simidrottsbakgrund — allt sddant gar att ldra sig. Det som ér viktigt att tdnka pa ar att
personen beh6ver vara simkunnig enligt simkunnighetsdefinitionen for att kunna agera om
ndgon behover hjélp i vattnet. Nedan féljer ndgra tips och rad som kan vara sarskilt vardefulla
att ha i dtanke vid rekryteringen av ledare f6r en grupp med nyanlédnda och personer med
utldndsk bakgrund.

* Mognad och erfarenhet: Det kkrivs ofta en viss niva av sjdlviortroende och ledarerfa-
renhet for att leda en grupp ungdomar och vuxna, jamfért med sm4 barn. Ledaren bor
dven vara flexibel och 6ppen for att testa nya I6sningar. Med tanke pé detta kan det, till
den hir verksamheten, vara béttre att vilja de ledare som &r nagot dldre och som har
storre erfarenhet. En dldre ledare kan ockséa ha littare att f& respekt och bli lyssnad pé av
deltagare som ofta bestar av ungdomar eller vuxna.

* Ledare till grupper med kvinnor: For grupper bestdende av endast flickor eller kvinnli-
ga deltagare kan kvinnliga ledare vara att féredra d& manliga ledare kan vara ovant och
upplevas som otryggt av en del av dessa deltagare.

* Sprakkunskaper: En del foreningar vittnar om kommunikationssvarigheter mellan
ledare och deltagare. Detta kan ha sitt ursprung i rent sprakliga faktorer, men kan ocksé
bero pé svérigheter kopplade till kulturella skillnader eller vilka kommunikationsverk-
tyg som olika generationer anvénder i sin vardag. Flersprakiga ledare kan darfor vara

vérdefulla, d4 det kan f6renkla undervisningen och skapa en trygghet for deltagaren.

Exempel frian verksamheten: En forening berittar att de har valt att anvinda sig av bil-
der, ett mer grafiskt verktyg, for att kommunicera med deltagarna. Detta kan vara ett bra
verktyg om ni har ledare som inte pratar samma sprak som deltagarna.

* Engagemang och identifikation: Frmédgan att skapa identifikation hos méalgruppen &r
otroligt viktig. Detta kan till exempel goras genom att se till att rekrytera personer med
utldndsk bakgrund som ledare i féreningen och vara noga med att ledarna i féreningen
speglar méngfalden i samhallet.

* Vilkomna nya ledare i féreningen: Personer som inte har nagon tidigare erfarenhet av
att vara en ledare i en férening kan behova lite extra stod och verktyg. Lagg extra tid pa
introduktion och vi rekommenderar starkt att ni &ven genomfor ndgon form av intern-
utbildning for alla ledare — bade nya och mer erfarna. Svensk Simidrott har tagit fram ett
underlag for internutbildning i férening. Kontakta din utvecklingskonsulent eller Svensk

Simidrott centralt for mer information.

* Ledarutveckling: For att kunna gora ett bra jobb som ledare behévs utbildning. .‘
Svensk Simidrott rekommenderar samtliga ledare att ga en HLR-utbildning,
Grundutbildning for tranare som genomfors av RE-SISU samt utbildningen till

Simidrottsledare som genomfors i Svensk Simidrotts distrikt.

INTEGRATIONSFRAMJANDE SIMUNDERVISNING | 13






Organisation av verksamheten

Hur mdnga deltagare kan ni borja med? Hur mdnga ledare behover ni? Hur ofta ska lektionerna
vara? Hur ska man tinka kring gruppsammansittningen? Nedan beskrivs hur andra foreningar
har resonerat kring dessa fragor nir det kommer till simundervisning for nyanlinda.

* Gruppstorlek: Utifran svaren i enkéten varierade gruppstorleken mellan 1-5
deltagare (17%) upp till 21-25 deltagare (4%) i foreningarna. Den vanligaste
gruppstorleken var 6-10 deltagare (42%). Storleken p& gruppen berodde dels pa
deltagarnas erfarenhet nir det kom till att kunna simma, men ocksa pa antalet
tillgdngliga ledare. Nagra foreningar papekar att det varit sarskilt vardefullt att
borja med en liten grupp med exempelvis sex deltagare och tvé ledare, om for-
eningen saknade tidigare erfarenhet av denna typ av verksamhet. Detta kan 1ata
resursintensivt, men det &dr viktigt att ha i tanke att det kan vara forsta gdngen
vissa deltagare kommer i kontakt med djupt vatten. Det gar sedan bra att utéka
gruppstorleken efterhand, i takt med att deltagarnas kunskap och féreningens
erfarenhet 6kar.

* Antal ledare: Det vanligaste bland de tillfrdgade foreningarna var att ha 14 delta-
gare per ledare (46%), alternativt 5-7 deltagare per ledare (33%). Detta 4r naturligt
med tanke p4 att det kan finnas elever med véldigt lite vattenvana, eller till och
med vattenrddsla, att ta i beaktning. Med sa manga ledare gar det att sdkerstilla
att varje deltagare alltid har ett par 6gon pa sig, vilket blir en trygghet f6r bade
deltagaren och ledaren. Med fler ledare gar det ocksa ldttare att dela upp gruppen

om kunskapsnivéderna varierar mycket.

* Uppldgg av undervisningen: Flera fféreningar har upplevt att det fungerar béttre ju
fler lektionstillfdllen de haft pd en vecka. Detta blir sarskilt viktigt om mélsattningen

for simundervisningen ér att deltagarna ska bli simkunniga.

Exempel frian verksamheten: En férening ger exempel pa att testa en forsta mer
intensiv grupp under exempelvis ett skollov som da ocksa blir en kortare period
att fa testa verksamheten pa, samt att det direkt efterat kan goras en utvérdering.

* Att ta emot deltagarna: Ni behéver dven tinka till kring hur ni ska géra med
deltagarnas anmailan och personuppgiftsregistrering. Gér det att kora drop-in-till-
fallen ndgot av de forsta tillfallena for att dar 1ata deltagarna prova pd simunder-
visningen och att ni samlar in fortsatt anmélan och personuppgifter pa plats? Om
deltagarna behéver anmila sig i forvig dr en fysisk anmélan pa plats eller via te-
lefon att foredra. Det kan vara svart att hitta ratt pa en hemsida dér det ofta krévs
registrering och 16senord for att kunna anmala sig.
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Gruppsammansattning
Viktigt att diskutera vid uppstart &r om det ska vara en verksamhet med kénsblandade
eller separata grupper f6r flickor /kvinnor och pojkar/maén. Detta &r en fraga vi ofta
inte stills infér i ordinarie simverksamhet, dér konsblandade grupper &r mer vanligt.
Svaret dr inte lika enkelt vid integrationsfrdmjande verksamhet, och det kan bli en
kontroversiell fraga som &r viktig att stilla sig och fundera 6ver s tidigt som mojligt.
I vissa kulturer, ddr simning inte dr en utbredd fritidsaktivitet, kan det vara stigmati-
serat att vara avkladd tillsammans. Det &r socialt laddat, och ovanligt, om inte obefint-
ligt, att se tjejer och killar bada samtidigt. Vetskapen om att det finns mén i simhallen
kan séledes gora att tjejer blir valdigt obekvama, sé till den grad att de inte deltar i
simskolan. En risk med konsblandade grupper ar darfor att tappa kvinnliga deltagare

pd grund av dessa faktorer, som da helt gar miste om mojligheten att lira sig simma.




63% av de tillfrdgade foéreningarna har haft konsblandade grupper i sin verksamhet
och 25% upplevde att det var en stor utmaning att f4 till en bra gruppsammansittning
nér det till exempel gillde konsfordelning. I djupintervjuerna har féreningar, som haft
konsblandade grupper, vittnat om att de tappat kvinnliga deltagare trots att simskolan
varit dmnad till bagge konen.

Bland de féreningar som besvarat enkéten har 37% angett att de valt att ibland eller
alltid ha konssegregerade grupper i sin simundervisning. Foreningar har beréttat att de
i 6vergdngen mellan grupperna till exempel dven latit grupper med manliga deltagare
vénta i omkladningsrummet tills de kvinnliga deltagarna har ldmnat bassédngen. Andra
har dven 16st fragan genom att schemalédgga den integrerande simundervisningen efter

den ordinarie verksamheten nir bassdngen ofta dr stingd for allmédnheten. Narvaron av

maénien simhall gar séklart inte alltid att pdverka, men &r en faktor att vara medveten om.







Simundervisningen

Planering av lektioner och simundervisningen dr en forutsattning for att kunna bedriva en bra
simundervisning med en tydlig rod trdd och struktur. Att sedan se till att man dven har en
god niirvaro vid dessa lektionstillfillen kan ibland vara utmanande. Nedan beskrivs hur andra
foreningar har resonerat kring detta, vilka utmaningar de stott pd, och hur de har 6st dessa.

Att hitta en god struktur fér simundervisningen

Flera av de tillfrdgade simféreningarna ndmner att det varit utmanande att skapa en

tydlig struktur f6r lektionerna och att halla sig till denna. Utmaningen omfattar bade

enskilda lektioner, samt den langsiktiga planeringen. En vanlig orsak till detta ar att

det varit svart att fa till en kontinuerlig narvaro bland eleverna. En annan &r att delta-

garnas niva och erfarenhet av simundervisning kan skilja sig mycket inom gruppen.
Nedan foljer ndgra tips fran féreningar som hanterat utmaningar i struktur och

uppligg:

¢ Kom ihdg att det just i uppstartsfasen kan ta tid innan ni dragit tillrackligt med
lardomar for att fa till en fungerande struktur i uppldgget.

e Utvirdera ofta, speciellt i borjan for att snabbt kunna anpassa och féréandra dar
det behovs. Det dr extra viktigt att vara lyhord och flexibel i uppstartsfasen.

e Ien etablerad forening kan det vara viktigt att fundera p4 att ha en dedikerad re-
surs, exempelvis en projektledare, som har tid och engagemang att driva initiati-
vet framat. Ar ni en nystartad férening kan det vara hjélpsamt att viga ligga god
tid pd planering och strukturering.

e Har ni ingen tidigare erfarenhet av simundervisning f6r ungdomar eller vuxna
kan ett tips vara att anvénda forsta tillfallet till att se vad deltagarna kan och vad
de har for forhéllande till vattnet, och gora en langsiktig planering efter det. Pre-
cis som i alla verksamheter kan planeringen behéva éndras, till exempel utifrdn
deltagarnas utvecklingsniva.
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Att fa god nérvaro
Nirvaro har lyfts fram som en dterkommande utmaning for foreningarna enligt enkit-

svaren. ] intervjuerna har &ven erfarenheter delats av en initialt hog ndrvaro, men som
sedan har sjunkit l14ngs terminens géng. Andra vanliga utmaningar som har uppstétt dr
deltagare som kommit sent, helt uteblivit frén lektionerna eller kommit slumpmaéssigt
och sporadiskt utan kontinuitet.

Foreningar som lyckats 6ka ndrvaron ndmner nedan strategier som tips:

e Infor ett ekonomiskt dtagande: Flera foreningar har meddelat att en symbolisk
deltagaravgift pa cirka 200-300 kr har hjélpt till att 6ka ndrvaron pa lektionerna.
Att ha ett ekonomiskt incitament har uppmuntrat deltagare att fullf6lja det aktiva
valet att delta pa simskolan dven om motivationen att ldra sig simma tillfalligt
tryter. Vissa intervjuade féreningar vittnar om att det varit svérare att behélla en
hog nérvaro bland deltagarna nir simskolan varit helt avgiftsbefriad. Att infora
ett ekonomiskt dtagande bor dock alltid vagas mot att det kan innebéra att del-
tagare med anstrangd ekonomi riskerar att uteslutas och det kan dérfér vara bra
att dven fundera kring andra alternativ. Kan man bérja med ett kostnadsfritt pro-
va-pa-tillfille forsta gdngen och sedan infora en avgift for de som vill fortséitta?
Kan deltagaravgiften betalas tillbaka vid avslutad kurs?
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* Ge diplom: Fér att driva p4 motivationen, utover att ldra sig simma, har det lyfts
fram att diplom pé&verkat deltagarnas vilja att komma och delta péa lektionerna.
Diplom och simmérken har linge anvénts som motivation inom simundervis-
ningen for barn, men har dven visat sig ha positiva effekter pa simskoleverksam-
het upp i de hogre aldrarna.

* Uppmirksamma fridnvaro: Att uppmérksamma och se deltagarnas nirvaro pé-
verkar drivkraften att delta. Flera féreningar har pa olika sétt skapat konsekven-
ser om utebliven nérvaro har rapporterats. Forutom att hora av sig direkt till del-
tagaren har de dven kontaktat antingen mélsman, ldrare eller annan ansvarig for
att meddela att en deltagare missat en lektion. Syftet med detta &r att forstd anled-
ningen till den uteblivna narvaron, samt att stimma av att allt dr okej med delta-
garen. Vissa foreningar har dven infort ekonomiska konsekvenser. Ett exempel pé
det dr foreningar som fakturerat en avgift pd 300 kr om en deltagare inte kommer

till kursen eller har en nirvaro pa mindre &n 50% utan att ha anmélt férhinder.

* Tid: Att fa deltagarna att komma till lektionen i tid har visat sig vara en utmaning.
En 16sning pa detta, som en del féreningar anvént sig av har varit att ange den
utsatta starttiden 10-15 minuter innan den faktiska lektionen borjar. Pé sa sétt kan
deltagaren vara sen, men dnda i tid till starten av lektionen.

Innehall och uppligg

Svensk Simidrotts pedagogik och uppldgg ér gjort utifran simningens utvecklingstrappa
- Simlinjen. Simlinjen bygger pd pedagogik och metodik som utgér ifrdn den senaste
forskningen inom omrddet. Det innebér bland annat att Simningens ABC och grunderna
i de fyra simsétten lars ut genom maélrelaterade lekar och évningar dir lektionernas
inneh&ll kan anpassas utifraén deltagarens egna forutsittningar.

Simningens ABC
Grunden for all simning &r de atta moment som kallas Simningens ABC. Simningens

ABC é&r centralt i simningen genom hela livet, i sdvél babysim och siminldrning som pé

De atta momenten i Simningens ABC.
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motions- och elitniva. Attlira sig behédrska dessa moment dr viktigt for att bli vattenvan
och kunna ldra sig att simma. Momenten maste ocksa underhallas genom hela livet och
upplevs olika utmanande for olika personer. Det viktiga &r att deltagarna kan kdnna
tillit till ledarna for att vaga utmana sig sjédlv och ha en trygg miljo att ldra sig i. Méanga
av momenten hor ihop med varandra och géar att tréna samtidigt, till exempel doppa
och andas respektive rotera och balansera.

I simundervisningen dr det ofta forsta gdngen som deltagarna provar pa alla mo-
menten i Simningens ABC och ibland dr det till och med forsta gangen de &r pa djupt
vatten. D& mairks det till exempel extra tydligt vilken utmaning det kan vara med
balansen i vattnet. Ledarna behover fé deltagarna att kinna sig trygga och lata dem
utforska Simningens ABC pa sina villkor. Viktigt dr ocksa att alltid komma ihég att fraga
varje deltagare om ledaren fér ta i simmaren eller hjilpa till vid de olika momenten.

En stor del av inldrningen uppnds genom repetition. Bdde Simningens ABC och sim-
kunnigheten &r farskvaror som vi alla kontinuerligt behéver 6va pd genom hela livet.
Simundervisningen behgver vara uppbyggd pa ett sitt som hela tiden ger deltagarna
mojlighet till repetition i bidde Simningens ABC och simsétten. Det tar tid att l4ra sig
de olika momenten, och det krdvs mycket 6vning for att deltagarna pé ett tryggt och

avslappnat sétt ska kunna behérska varje moment.

Vattenradsla
Alla deltagare i simundervisningen har olika erfarenheter och relation till vattnet nir
de kommer till sin forsta simlektion. Vissa har med sig skrammande och traumatiska
upplevelser, andra kan vara rddda utan att de har varit med om en hédndelse eller
kommer ihag att de har varit med om nagot skrammande. En del deltagare har kanske
sjalva ingen erfarenhet av vatten men har fétt 14ra sig att vattnet ar farligt. Ridslan kan
utlosas av olika faktorer, till exempel saker som paminner om en skrammande situation.
For att kunna koncentrera sig och lira sig nya saker maste deltagarna kinna sig trygga
och uppleva att de har kontroll 6ver situationen. Det dr viktigt att ledarna stottar de
deltagare som &r rddda och osédkra och bidrar till en kdnsla av trygghet, fértroende och
tillit. L&t deltagarna fa ta saker i sin egen takt, kdnna att de har full kontroll p4 situationen
och uppleva att de kan lita pa att ledarna haller vad de lovar, till exempel att de haller
i en deltagare om de har lovat det och inte sldpper forrdn hen sédger att det gar bra.
Féreningarna som besvarat enkiten har bland annat arbetat med vattenrddsla pa
foljande satt:

e Framst arbetat utifran en grundplanering men varit mycket flexibla och anpassat

varje lektion beroende pa vilka elever som funnits pa plats.

¢ Fa deltagare per ledare. Detta skapar mdgjligheten att dela upp deltagarna i min-

dre grupper under lektionen, baserat pa deras kunskapsnivaer.

¢ Jobbat utifrdin momenten i Simningens ABC och de olika nivderna i simundervis-

ningen.
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Nivaer och mal i simundervisningen

I utvecklingstrappan Simlinjen finns stod och verktyg for att underlétta uppldgget pa
simundervisningen. Ett sdidant exempel dr en nivdindelning utifrdn deltagarens utveck-
lingsniva med tillh6rande mal att jobba utifran. Genom att jobba mot malen fér varje
niva, kan ni se hur ldngt deltagarna har kommit i sin utveckling och samtidigt f& en bra
struktur i att kontinuerligt jobba med samtliga moment i Simningens ABC samt simsétten i
simundervisningen. Det ger ocksa en bra utgédngspunkt for planeringen av verksamheten.
Anvind gdrna momenten i Svensk Simidrotts simmérken som delmal till varje niva. Du
kan ldsa mer om simmaérkena pa www.svensksimidrott.se/Simkunnighet/simmarken.
Svensk Simidrott vill uppmuntra till att s mdnga simséatt som majligt anvands i si-
mundervisningen for att klara simkunnighetsdefinitionen samt ge deltagaren 6kad
rorelseforstaelse. For att ge deltagarna mojlighet att fortsétta sin utveckling i de fyra
simsitten eller simidrotterna dr det bra om de erbjuds méjlighet att fortsatta i foreningen

efter att de blivit simkunniga.

Utvecklingstrappan Simlinjen
Nivéa Mal
Niva 1 Doppa huvudet under vattnet fem ganger.
Andas in, halla andan och blasa ut under vattnet. Upprepas fem ganger.
Glida i vattnet i fem sekunder med framatstrackta och raka armar. Ansiktet
ska vara under vattenytan. Franskjut far goras, och provet kan utféras pa grunt

vatten. Handstéd med platta far anvandas. Upprepas fem ganger.
Hoppa fran kant pa grunt vatten.

Niva 2 Hamta ett foremal pa bottnen med bada handerna pa grunt vatten.
Flyta fem sekunder i rygglage.
Flyta fem sekunder i maglage.
Flyta i fem sekunder i rygglage, gora en rotation fran rygglage till maglage utan
att rora bottnen.
Simma 5 meter simsatt 1 pa grunt vatten

Nivéa 3 Hoppa fran kant pa djupt vatten.
Flyta 10 sekunder pa djupt vatten.
Simma 10 meter valfritt simsatt i rygglage pa djupt vatten. Simma 10 meter
valfritt simsatt i maglage pa djupt vatten.

Nivé 4 Dyka fran kanten.
Flyta 1 minut eller 10 meter
Simma 50 meter simsatt 1 pa djupt vatten.
Simma 25 meter simsatt 2 pa djupt vatten.
(Ett simsatt ska vara i rygglage och ett simsatt ska vara i maglage.)

Niva 5 Falla i vattnet sa att huvudet kommer under ytan, simma 200 meter i en foljd
varav 50 meter pa rygsg.
Simma 12,5 meter i maglage, gora en rotation fran maglage till rygglage utan
att réra bottnen, simma 12,5 meter i rygglage.

Svensk Simidrotts nivaindelning for simundervisning ungdomar och vuxna
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Uppfoljning och utvardering

Resultatuppfolining kan goras pd olika sitt; allt ifrdn att folja upp nérvaron i simundervisningen,
till att folja upp delmdl kring varje deltagares kunskapsnivd. Nedan beskrivs olika tips for pd hur
man kan utveckla en metod for att mata resultat pd ett strukturerat sitt.

Att f6lja upp mal- och delmal

Utdver att folja upp nérvaro, har vissa féreningar foljt upp varje individs niva i bérjan
samt slutet av varje termin. Genom att félja utvecklingen éver tid kan ledare och deltagare
tydligt se hur varje deltagare utvecklats under terminens gang. Nedan foljer ett antal tips
pa varfor det kan vara klokt att arbeta med resultatuppfoljning:

e Attjobba i mindre steg och tydligt kunna félja utvecklingen kan verka motiverande
for savil ledare som deltagare. Aven om slutmalet inte dr natt, kan utvecklingen ha
varit stor, vilket kan missas om ni bara fokuserar pd slutmalet.

e Lektionen kan anpassas beroende pa gruppens niva. Det gar ocksa ldttare att anpassa
pa individnivd, om deltagaren skulle stanna i utvecklingen.

e Stdm av deltagarnas utveckling. Kolla av vad deltagarna kan nér de borjar och lat
dem testa olika delméal och moment under terminens gang for att kontinuerligt se
deltagarnas utveckling. P4 sa sitt kan ni tydligt folja deltagarnas utveckling 4ven om
denne inte natt slutmalet vid avslutad kurs.

e Gor efter varje avslutad lektion ett par snabba reflektioner och anteckningar om var
deltagarna befann sig utvecklingsmaéssigt och vad de eventuellt behéver 6va extra pa
vid nasta tillfalle.

e Ha gidrna en plan eller en tanke for vad som hinder nir deltagaren dr simkunnig.
Finns det majlighet att fortsdtta simidrotta i foreningen i ndgon ungdoms- eller vux-

engrupp eller finns det kanske mgjlighet att bli ledare?

Tips for utveckling och utvdrdering:

e Genom att ha koll pa deltagarnas utveckling blir det ocksé ldttare att utvardera verk-
samheten och se om ni f&r de resultat ni énskar, vad som &r bra och om négot ska
goras annorlunda till ndsta gang.

¢ Skapa rutiner for utvirdering och utveckling. Det kan vara bra att ha som standard
att ta ett mote direkt i foreningen efter avslutad termin, for att summera och diskute-
ra hur terminen har varit, vad ni har ldrt er och hur ni kan jobba framat. Har ni en ny
verksamhet kan det vara bra att ha dessa méten mer kontinuerligt i bérjan for att vid
behov snabbt kunna dndra pé nagot.

e Tank p4 att ge deltagarna mojlighet att tycka till om och utvirdera verksamheten och
lektionen. De kan till exempel fa berédtta vad de tyckte var roligt under dagens lek-
tion. Genom att frdga kan ni f& veta om det finns saker ni kan gora for att till exempel
dka nérvaron eller motivationen hos deltagarna.
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Finansiering

I den enkit som besvarades av Svensk Simidrotts medlemsforeningar lyftes just finansieringen
upp som en utmaning vid uppstart av verksamheten. Nedan beskriver vi hur foreningarna har
arbetat med och resonerat kring detta.

Att ta betalt eller ej

Att ta betalt av malgruppen medfor visserligen ekonomiska medel till f6reningen, men
dr inte enbart en finansiell, utan dven en ideologisk fraga. Ett vanligt motargument till att
infora en deltagaravgift dr att fa nyanldnda har erfarenheter fran féreningsverksamhet
i sina hemlédnder, sdrskilt sddan som é&r kopplad till simundervisning. Det finns dven
faktorer kopplade till socioekonomisk stillning som kan forsvara for deltagarna att
betala for simundervisningen. Detta kan gora att deltagare som &r i behov av att ldra
sig simma riskerar att uteslutas av ekonomiska skal.

Samtidigt har vissa av de tillfrigade féreningarna framfért, och som tidigare nimnts,
att en symbolisk summa pa ndgra hundralappar har skapat ett mervérde for simun-
dervisningen genom att hjélpa till att driva pa ndrvaron. Féreningar som har tagit ut
en mindre medlemsavgift vittnar om att medlemmar ként sig mer delaktiga i verk-
samheten, investerat i valet att delta och tydligare forstatt virdet av utbildningen. En
helt avgiftsbefriad simundervisning behover inte alltid vara det bésta alternativet.

Hur ska verksamheten finansieras?
En dterkommande utmaning som lyfts fram av féreningarna &r att finansieringen av
integrationsframjande verksamhet &r utmanande. Nedan presenteras dérfor olika kéllor

och tips f6r finansiering.

* Finansiering frin niringslivet: Simundervisning och simidrotterna &r inte tra-
ditionellt idrotter som lockar till lika hog grad av sponsring, som exempelvis fot-
boll, hockey eller motorsporter. Detta kan &ndras och det finns manga kommersi-
ella bolag som jobbar aktivt med Corporate Social Responsibility (CSR). Simidrott
i kombination med integrationsframjande verksamhet ar ett utmérkt alternativ
for dessa bolag att sponsra med sin CSR-budget. Desto bittre &r att hitta exempel-
vis bostadsbolag dir simundervisning kan férhdja vilmaende hos deras boende
eller andra verksamheter som kan ha direkta fordelar med att erbjuda simunder-

visning for sina anstéllda eller kunder.

Exempel fran verksamheten: Ett exempel pa ett sdédant avtal finns beskrivet
under Goda exempel —"Hela Bords simmar’, dar SK Elfsborg har skrivit ett part-
neravtal med Bostdder i Bords. Aven Boras Stad &r delaktig i initiativet och bidrar
bland annat med att bekosta ledarnas ersittning, administrativt stod samt bas-
sdnghyra.
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* Bidrag fran stiftelser och idrottsforbund: Ett annat alternativ till finansiering &r
att hitta verksamheter som ger ut &rliga bidrag till foreningsverksamhet, alterna-
tivt integrationsframjande verksamhet. Exempel pd verksamheter som delar ut
bidrag for aktiviteter till barn- och ungdomsverksamhet dr RF-SISU, Roda Korset

och Rédda Barnen. Aven intressefreningar med fokus pa utvalda malgrupper,

som exempelvis Syriska eller Somaliska f6reningen, kan ibland sponsra integra-
tionsframjande simverksamhet. Medan stiftelser ofta &r ett bra forsta steg for att
komma igéng, dr en vanlig utmaning med denna finansieringsform att det kan

vara svart att hitta en ldngsiktighet i finansieringen, som ofta &r projektbaserad.




* Kommunala medel: Skolor har inte alltid tillrdckliga resurser att kunna anordna

simundervisning i den utstrackning som behovs for att alla elever ska nd kun-

skapsmalen. Detta blir sarskilt patagligt i skolor i utsatta omraden, med manga
elever som helt saknar vattenvana. Det kan d& vara mojligt att f4 finansiering
direkt fran skolan eller den berérda kommunen, genom direktavtal mellan din
foérening och skolan, eller genom att soka verksamhetsbidrag. Beroende pa kom-
mun finns budgeten {6r sddana satsningar antingen direkt hos varje skola, eller
centraliserat hos kommunen. Kommunerna kan dven ha olika former av bidrag
for att stotta med direkta kostnader sdsom exempelvis bassangtider, eller sarskilda
satsningar under skollov.







Goda exempel

.. Sparvégen Simforening férenklar kommunikation & anmilan

Kommunikation kan vara en utmaning, inte bara i undervisningen utan

dvenirekryteringen av medlemmar och deltagare. Sparvigen Simférening
har lagt stor vikt pd att utveckla och férenkla sin anmélningsprocess for
den integrationsframjande verksamheten.

Foreningen har utvecklat ett sérskilt, och enklare, anmélningssys-
tem som skiljer sig frdn den normala anmélningsprocessen via klubbens
hemsida. Processen har férenklats genom att utveckla en QR-kod som
deltagaren enkelt kan skanna via telefonen. QR-koden &r direkt linkad
med anmélning for den specifika simundervisningen eller gruppen. Den-
na l6sning skapades for att motverka svarigheter och bortfall i samband

med anmadlningarna till simundervisningen.

Osterlen Sim informerar om mens och simning
Osterlen Sim insdg att flera av flickorna i deras grupper inte dok upp

under tiden de hade mens. Féreningen bjod dé in en barnmorska fran

ungdomsmottagningen i kommunen som pratade med flickorna om mens
och myten om médomshinnan som kan vara ett hinder frén att anvianda
tampong eller menskopp. Informationen som barnmorskan delade var
vildigt intressant for gruppens tjejer dven om det inte direkt dndrade
deras vanor att hoppa 6ver simundervisningen under tiden med mens.

Att informationen kom fran en professionell barnmorska hjélpte
formodligen att f& budskapet att nd fram. Aven om resultatet av hennes
besok &r oklart sd kan det ha startat andra tankeprocesser hos flickorna.
Att informationen ocksa delades pd ungdomsmottagningen gjorde att
flickorna ocks4 fick en introduktion till vad mottagningen gor och vilket
stéd som finns att fa. Osterlen Sim rekommenderar alla att géra denna
typ av introduktion till unga flickor och ténker att d&ven pojkarna kan

ha nytta av den.
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.. ‘Hela Boras simmar’ med SK Elfsborg
Ett innovativt projekt for integrationsfréamjande simverksamhet initierades
av SK Elfsborg i Bords redan 2011, da i liten skala. 2015 kom projektet
igang i sin nuvarande form, som en samverkan mellan SK Elfsborg,
Boras Stad och Bostéder i Boras.

Simundervisningen riktar sig till kvinnor 6ver 16 dr, som under tryg-
ga former far ldra sig att simma samtidigt som de far majlighet att 14ra
kédnna varandra och utoka sitt ndtverk. Omfattningen &r 35-40 deltagare
per termin, uppdelat i tva till tre grupper. Totalt finns tva simldrare for
verksamheten och en reserv.

SK Elfsborgs ursprungliga avsikt med initiativet var att na fler indivi-
der och bidra till 6kad simkunnighet i kommunen. "Hela Boras simmar’
skapades som ett projekt som ger tillbaka till hyresgésterna i Bostader i
Boras, som &dger och forvaltar drygt 6500 hyresldgenheter i Boras. Fran
borjan fick SK Elfsborg socialt riktat bidrag fran Bords Stad for att finan-
siera projektet, men nir Bostader i Bords kom med via ett partneravtal
med SK Elfsborg 2015 férdelades insatserna pa alla tre parter.

Finansiering och uppldgg
Boras Stad bekostar ledarnas erséttning, samt star for kostnaden for
bassdnghyra och samordnar anmalan till kurserna via olika métesplatser

i Boras. Boras Stad finansierar i sin tur detta med medel fran Hélso-

och sjukvéardsndmnden i Véstragotalandsregionen. Bostdder i Bords




organiserar och bekostar i sin tur transporten, medan SK Elfsborg ansvarar
for att ordna med utbildade simlidrare och verksamheten som helhet. De
f6ljer d&ven upp nérvaro for verksamheten, som rapporteras Ipande via en
bussvérdinna som bade transporterar deltagarna fran bostadsomradet till
simhallen och som dven ser till att deltagarna erbjuds fika. Bussvirdinnan
har ofta invandrarbakgrund och upplyser deltagarna om rutiner kring hy-
gien, mens och badvett. Utvardering av simundervisningen sker terminsvis

i form av rundabordssamtal.

Populdrt projekt
Simundervisningen har marknadsforts via annonser och affischer i kommu-
nen och &r nu ett vilkéant fenomen dér deltagandet 4r eftertraktat. Platserna
blir snabbt fullbokade och ndrvaron &r vildigt hog. Varje termin finns dven
kolistor till kurserna. Deltagarna betalar en medlemsavgift pa 200 kr som
symbolisk summa och blir d& medlemmar i SK Elfsborg. Ett papper med
regler skickas hem till deltagarna innan start. SK Elfsborg stéller hoga krav
pa deltagarna, som mister sin plats om de inte héller tider, 4r ndrvarande
alternativt meddelar sjukfranvaro och féljer regler kring exempelvis hygien.
SK Elfsborg har uppmérksammat att initiativet har drivit upp intres-
set for vuxensimskolor i foreningens ordinarie verksamhet. Cirka 30% av
deltagarna i "Hela Boras simmar” kommer till féreningen for att prova pa
foreningslivet vid ett extratillfalle efter avslutad termin dér de visas runt,
far provsimma med mera. Strax 6ver 10% viljer sedan att ta steget Gver till

foéreningen och betalar avgift for den ordinarie simtraningen.




Tips och information

F6r mer information, tips och stod for utveckling av verksamheten kontakta:
* Svensk Simidrotts utvecklingskonsulenter

e For att f4 bli en del av simkunnighetsnitverken i distrikten kontakta utvecklings-

konsulenten i ert distrikt

¢ Integrationssamordnare i ert RF-SISU distrikt.

For information om ledarutbildningar kontakta:
e Svensk Simidrott — utbildning@svensksimidrott.se
e Ert distriktsforbund inom Svensk Simidrott

e Ert RF-SISU distrikt

Material
e Idrott - en bra start i livet. En folder pd flera sprak som ger en introduktion till

foreningsidrotten i Sverige. Framtagen av RF-SISU.

o www.inkluderandeidrott.se ir en sida framtagen av RF-SISU och riktar sig till
fortroendevalda, anstéllda, ledare eller tranare i en férening eller ett forbund. Den
syftar till att stotta arbetet med inkludering genom att ge kunskap, verktyg, skapa
samtal och férhoppningsvis handlingskraft, vilja och mod att féréndra.

¢ P& Riksidrottsférbundets hemsida www.rf.se/RFarbetarmed/Inkluderandeidrott
har de samlat information och tips samt &ven forskningsrapporter om till exempel
idrott och integration. Dér finns &ven foldern Idrott — en bra start i livet att ladda
ner.

e For tips och material om internutbildning i férening eller hur ni kan jobba med
information om mens kontakta Svensk Simidrotts utvecklingskonsulenter eller
maila till utbildning@svensksimidrott.se.

o Ouvningsbanker. I Ovningsbank simskola, Simidrott — Mer fér fler, finns manga
6vningar f6r Simningens ABC i de olika nivderna i simundervisningen.
1 Ovningsbank Simidrott hittar ni Svningar for de olika simidrotterna som passar
att gora nar deltagaren blivit simkunnig. Det &r ett bra underlag ifall ni vill fort-

sdtta erbjuda nyborjarverksamhet f6r ungdomar eller vuxna som lért sig simma.

o Simlirarboken av Carola Sjodin ar framtagen av Svensk Simidrott och finns bland
annat att kdpa hos SISU Idrottsbocker. Simldrarboken vénder sig till er som &r
intresserad av hur ni steg for steg, pa ett pedagogiskt stt, lar barn och vuxna att
simma. Genom vattenvana, lek och rorelseglddje beskrivs hur deltagarna blir sim-
kunniga med hjélp av de fyra simsitten. I boken finns ocksd praktiska 6vningar
och metoder for att planera simundervisningen utifran varje deltagares behov och

forutsattningar.
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