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Brostsim
(407.1-407.6)
Start
e Huvudhopp fran startpallen.
e Ett armtag bakom hoftlinjen far goras da simmaren far vara under vattnet.
e En nedatgaende fjarilskick ar tillaten fore forsta bentaget.
e Huvudet maste bryta vattenytan innan handerna vand inat i andra armtaget.
Simning
e | brostlage

e Varje simtag bestar av ett armtag och ett bentag i den ordningen.

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

e Arm-och benrdrelser ska vara samtidiga och i samma horisontella plan-
e Handerna fors framat i, under eller 6ver vattenytan.

e Handerna fors tillbaka i, eller under vattenytan.

e Armbagarna ska vara under vattenytan. Utom sista armtaget fore vandning
eller malgang.

e Fotterna vrids utat, utan alternerande rorelser eller fjarilskickar.
e Huvudet maste bryta vattenytan i varje simtag.

Vandning

e Berora vaggen samtidigt med bada handerna atskilda.
e Brostlage nar simmaren lamnar vaggen

e [Orsta simtaget som efter start.
Malgang
e Berora vaggen samtidigt med bada handerna atskilda.

Klicka for film



https://www.youtube.com/watch?v=6ZXUEfP-Agc&list=PLJUznzZd1j8Urx4pxOW9gYFCzrWMb0jgx&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=6ZXUEfP-Agc&list=PLJUznzZd1j8Urx4pxOW9gYFCzrWMb0jgx&index=5

