
RØDT RUMPETROLL

Kom 
opp av 
vannet

Ta på 
rednings-

vest

Blåse 
bobler i 
vannet

Forflytte 
seg 

gjennom 
vannet

Gå ut i 
vannet 

der det er 
trygt



GRØNT RUMPETROLL

Spark i side-
stilling med 

strak arm ca. 
2 meter 

Spark fra 
kanten/bunnen 

på ryggen og rull 
over til magen

Hent en 
leke/sten som 

ligger i 
midjedypde og 

blås bobler 
samtidig

Gli på magen 
med ansiktet 
ned i vannet 
ca. 2 meter

Flyt i valgfri 
stilling i 3 
sekunder

Gå rolig ut i 
vannet mens du 

forflytter deg 
gjennom vannet

Hopp ut i 
skulderdypt 

vann og kjenn 
bunnen under 

føttene



SØLVFROSK

Ta fart fra 
kanten/bunnen 

på ryggen og rull 
over til magen 

og svøm 5 meter

Ta fart fra 
kanten/bunnen, gli 
og flyt på ryggen i 

ca. 3 sekunder, bøy 
kroppen fremover  
på magen, svøm 

tilbake.
Hent 2 

leker/stener 
fra bunnen i 

brystdypt 
vann

Dykk under 
vann  og svøm 

ca. 3 meter  
gjennom 2 

f.eks. 
rokkeringer

Ta fart fra bunn og 
spark inn mot 

land. Hold deg i ro 
med små rolige 
håndbevegelser 
(«sculle») ca. 5m

«Bobbing» i 
skulderdypt 
vann med 

rytmisk 
pusting, ca. 5 

meter             

Bombehopp, 
deretter flyt 
som en ball i 

6 sekunder og 
blås sakte ut.



GULLFROSK

Sitt på en plate 
og   med rolige 

håndbevegelser 
(«scull»)  ca. 
5m, snurre 

rundt i en sirkel 
og «scull» 

tilbake

Svøm som en 
delfin eller sel 

ca. 7 meter. 
(svømmeføtte

r tillatt) 

I sidestilling spark med 
beina ca. 5 meter.  

Stå og svøm tilbake på 
magen med armene

Hent 3 leker 
fra bunnen i 

brystdypt 
vann     Hopp ut i 

vannet,  trå 
vannet, 

orienter deg,  
snurre rundt 
og svøm til 

land

Fall ut i vann med 
klær i skulderdypt 
vann, trå vannet i 
10 sekunder, snu 
og grip kanten og 

klatre opp

Ta fart fra 
bunnen og svøm 

10 meter 
valgfritt, rulle 

over og svøm 10 
meter valgfritt 

tilbake



Dykk under 
vann, svøm som 
en havfrue ca. 4 
meter, hent en 
dykkeleke og 
svøm opp til 
vannflaten.

«Bobbing» i dypt 
vann (ca. 1,5 

meter dypt) med 
rytmisk pusting 

(ca. 2 meter)

Svøm 50 meter på 
magen, «scull» i 

10 meter på 
ryggen. Deretter 

svøm 50 meter på 
rygg.

Ute: Vass ut i 
hoftedypt vann, 

svøm ca. 15 
meter parallell 
til stranden, gå 

trygt opp av 
vannet.

Ute: Fall ut i dypt 
vann med klær og 

redningsvest på, trå 
vannet i 30 sek med 

sculling, grip i en 
bøye og bli dratt inn

Svøm med klær 
10 meter og 

flyte/sculle i 10 
sek. Svøm til 

land

Spikerhopp fra 
kanten ut i dypt 
vann og svøm 

som en havfrue 
5 meter og så til 

land

HAVFRUE



NEPTUN

Spikerhopp, 
«scull»  med 

hendene i 
vertikal stilling 
30 sek, svøm 

50 meter

Bombehopp, 
«scull» på 
ryggen 10 

meter. Svøm 
50 meter

Hopp/stup uti dypt vann, 
svøm ca. 20 meter, dykk 
ned og svøm under vann 
ca. 2 meter. Svøm videre 
med side svømming ca. 

20 meter.

Dykk ned i dypt 
vann og hent 3 

leker/stener, med 
1 meters avstand 
på bunnen i dypt 

vann

Ute: Med klær, 
svøm 10 meter 

valgfritt, trå 
vannet i 30 sek, 

svøm 10 meter på 
ryggen, gå trygt 
opp av vannet. 

Fall ut i vannet,  
svøm 100 meter 
på magen, dykk 

underveis, hvil i 3 
min og svøm 

videre 100 meter 
på rygg

Ute: Fall ut i 
vann med klær 
og redningsvest 
i dypt vann, hvil 

i 30 sek og 
svøm 10 meter 

til land
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