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Ryggsim
(Regel 406.1-406.4)
Start

e | vattnet vand mot véggen.
e Bada handerna om starthandtagen.

e Om ryggsimsplattform anvands maste tarna pa bagge fotterna vara i
kontakt med véggen (tidtagningsplattan).
e Undervattenssimning hogst 15 m. Huvudet ska bryta vattenytan.

Simning

e |rygglage
e Nagon del av kroppen maste bryta vattenytan under hela simningen.

Vindning

e Rygg- eller brostlage.

e Ett kontinuerligt en- eller tvaaarmstag ihop med véandning.
e Berora vaggen.

e Rygglage ndr simmaren lamnar vaggen.

e Undervattenssimning hogst 15 m. Huvudet ska bryta vattenytan.
Malgang

e Rygglage

e Berora vaggen.

Klicka for film



https://www.youtube.com/watch?v=v5IjKFBIY18&amp;feature=youtu.be&amp;list=PLJUznzZd1j8Urx4pxOW9gYFCzrWMb0jgx

