Simtest 400 m

Du som ska testas ska anvanda badbyxa/baddrakt. Simglastgon far anvandas.

Grundférutsattning ar 25 eller 50 meters bassang. Vattendjupet vid startpunkten ska vara minst 1,75 meter och
vattentemperaturen ska vara minst 20° C. Du startar genom att dyka alternativt hoppa i bassangen. Det viktiga &r
att huvudet skall komma under vattenytan.

Simtestet genomfors som distanssimning 400 meter utan vila. Bassangbotten, bassangkant pa langsidor och
banlinor far inte vidroras. Bassangkant pa kortsidor far endast vidréras med hander och fétter i sjalva
vandningsrorelsen. Att hanga vid kanten raknas som otillaten hjalp.

Simsattet ar valfritt och far bytas under testet.
Livraddning
Du som ska testas ska anvanda badbyxa/baddrakt. Simglastgon far INTE anvandas.

Grundférutsattning ar 25 eller 50 meters bassang. Vattendjupet ska vara kontrolimatt till minst 3 meter pa platsen
for dykning efter person/docka och vattentemperaturen ska vara minst 20° C.

Fore test i livraddning ska det ha genomforts utbildning i hur livraddning med livboj gar till. Momenten under punkt
Genomférande och helheten ska férevisas och trénas.

Fore test i livraddning boér utbildning enligt nedan genomféras:

Ta upp person pa bassangkant, brygga eller bat.

Konstatera andning eller andningsstopp och forbered for inblasningsmetoden.

Placera person i framstupa sidolage, enligt HLR (hjart och lungraddning).

Genomfdérande Moment 1-3 nedan genomférs i en foljd.

Moment 1
Starta genom att ga i eller hoppa i fran bassangkant medférande livboj (ej kast) och simma 25 meter (medférande
livbojen).

Moment 2
Dyk efter den nodstallde eller en livraddningsdocka, som ska finnas pa ett djup av minst 3 meter, och fér upp den
till ytan pa valfritt sétt.

Moment 3
For in den nodstallde i livbojen och bogsera 25 meter.

Exempel pé livraddning med livboj — standardutférande.
Obs! Utan dykning efter nodstalld eller livraddningdocka, enligt moment 2 ovan.

| lugnt vatten utan strdmmar
och vagor, simmar du med
livbojen framfér dig

Fo6r din hand igenom
livbojen och ta tag i den
nddstalldes handled.

Borja bogsera. Hall runt den
nodstalldes 6verarmar eller
i armhalorna.

Om du riskerar att férlora
livbojen, kan det vara béttre
att simma med livbojen runt

Dra den nodstélldes arm
genom livbojen och vik
samtidigt livbojen dver den
nddstalldes huvud.

Nar du kommer fram till den
nodstéllde stracker du fram
bojen samtidigt som du
talar till personen.

Dra upp den nodstalldes
armar over livbojen.
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