Ryggsim

Start i vattnet med ansiktet mot startpallen och bada handerna hallande
om starthandtagen.

Huvudet maste bryta vattenytan senaste vid 15m markeringen, efter start
och véandning.

Simning i rygglége.

Nagon del av kroppen maste bryta vattenytan under hela simningen.
Simmaren maste vidrora vaggen med nagon kroppsdel vid vandning.
Det ar tillatet att infor vandning ga éver i maglage, och utfora ett armtag
med en eller bagge armar samtidigt, och sedan voltvanda i en kontinuerlig
rorelse. Franskjut fran véagg skall ske i rygglage.

Simmaren far vanda utan volt, berora vagg i rygglage, vanda och lamna
vagg i rygglége.

Vid malgang maste simmare berdra vaggen i rygglage och nagon del av
kroppen maste vara ovanfor vattenytan.

Klicka for film
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https://www.youtube.com/watch?v=v5IjKFBIY18&feature=youtu.be&list=PLJUznzZd1j8Urx4pxOW9gYFCzrWMb0jgx
https://www.youtube.com/watch?v=v5IjKFBIY18&feature=youtu.be&list=PLJUznzZd1j8Urx4pxOW9gYFCzrWMb0jgx
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