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Frisim

(Regel 405.1-405.3)

Start
e Huvudhopp fran startpallen.
e Undervattenssimning hogst 15 m. Huvudet ska bryta vattenytan.

Simning

o Fritt simsatt.

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

e Simmare far sta men inte ga eller gora franskjut fran bottnen.

e Det ar inte tillatet att dra i linorna.

e Frisimsstrackan i medley simmas med annat simsétt an brost-, rygg- eller
fjarilsim
Vandning

e Berora vaggen med nagon del av kroppen.

e Omsimmaren missar vaggen i vandningen &r det tillatet att atervanda igen
och vidrdra vaggen.

Malgang
e Berora vaggen.

Klicka for film



https://www.youtube.com/watch?v=baQJzcnG3oQ&amp;index=4&amp;list=PLJUznzZd1j8Urx4pxOW9gYFCzrWMb0jgx
https://www.youtube.com/watch?v=baQJzcnG3oQ&amp;index=4&amp;list=PLJUznzZd1j8Urx4pxOW9gYFCzrWMb0jgx

