Huvudhopp fran startpallen

Under vattnet: brostlage; en eller flera
kickar samt ett armtag for att na
vattenytan. Efter 15 m maste huvudet upp.

Brostlage.

Armarna ska foras framat samtidigt 6ver
vattenytan och foras bakat samtidigt
under vattenytan.

Alla upp och nedgaende rorelser med
benen ska vara samtidiga.

Benrorelser samtidigt och i samma
inbordes lage

Brostbentag ar inte tillatet

Samtidig handisattning med bada
hdanderna atskilda i, 6ver eller under
vattenytan.

Brostlage nar fotterna lamnar vaggen.

En eller flera kickar samt ett armtag for att
na vattenytan. Efter 15 m maste huvudet

upp.

Samtidig handisadttning med bada
handerna atskilda i, och 6ver eller under
vattenytan.

BROSTSIM FJARILSIM
Starten Huvudhopp fran startpallen. Starten
far ta ett armtag anda bak till benen och
befinna sig under vattenytan. Nar som
helst fére det forsta brostbentaget ar en
fjarilskick tillaten. Huvudet ska bryta
vattenytan innan hdnderna vands inat i Simning
SIMREGLER den vidaste delen av armtaget.
"En liten lathund”
Simning Brostlage
LOPPETS GENOMFC)RANDE Varje simtag bestér av ett armtag + ett
- s bentag i den ordningen. Alla armrorelser
Tank pa att.... o i ska vara samtidiga och i samma
*  Startoch malgang ska ske pa samma bana horisontella plan utan avvikande roérelser.
e Annan simmare far inte hindras (under och efter Hinderna framat tillsammans fran brostet
mélgang) i/under/6ver vattnet. Armbagarna under
*  Vandning ska goras mot vdggen vattnet utom vid sista armtaget fore Vindning
*  Inte damer och herrar i samma lopp vandning och malgang. Hianderna tillbaka i
e  Kollastartordning i lagkappslag fére start eller under vattenytan. Fotterna vrids utat
e Rekord kan noteras pa startstrackan i en lagkapp —ej kicka nedat. Alla benrorelser ska vara
e  Torka startpall samtidiga och i samma horisontella plan
e  Fyll vattenhink utan att komma at tidtagarplattan utan avvikande rérelser. Huvudet ska bryta
e  Tydlig tumkommunikation vattenytan nagon gang under varje simtag.
e Inte lata simmare klattra upp Over tidtagarplattan
e  Hellre fria an félla Vandning  Samtidig handisattning med bada Malgang
handerna atskilda i, dver eller under
vattenytan
Under vattnet: brostlage; ett armtag anda
bak till benen, ndr som helst fore det
forsta brostbentaget ar en fjarilskick
tillaten. Huvudet ska bryta vattenytan
innan handerna vands inat i den vidaste
delen av armtaget.
Malgang  Samtidig handisattning med bada

handerna atskilda i, och 6ver eller under
vattenytan.



RYGGSIM

Starten

Simning

Vandning

Malgang

FRISIM

| vattnet, ansiktet mot startvaggen och bada
hénderna hallande om starthandtagen. Tarna
pa bagge fotterna ska vara i kontakt med
vaggen, vid anvandandet av
ryggsimsplattform.

Under vattnet: rygglage, upp till 90°C vridning.
Efter 15 m maste huvudet upp.

Starten

Simning

Rygglage, upp till 90°C vridning.
Nagon del av simmaren maste bryta
vattenytan under hela loppet.
Vandning
Rygglage eller brostlage. Maste berdra vaggen
med nagon del av kroppen.

Om brostlage: en kontinuerlig
vandningsrorelse, som borjar omedelbart
med ett en- eller tvaarmsdrag och direkt
Overgar i en volt framat. Benspark under
armdraget ar tilldtet. Lémna vagg i rygglage,
upp till 90°C vridning.

Ej simma/glida i maglage fore eller efter
armdraget.

Alt. Vanda utan volt, berora vagg, vanda,
lamna vagg i rygglage.

Under vattnet: rygglage, upp till 90°C vridning.
Efter 15 m maste huvudet upp.

Berdra vaggen i rygglage, till 90°C vridning.

Huvudhopp fran startpallen
Under vattnet: fritt lage.
Efter 15 m maste huvudet upp.

Fritt lage.

Fri simning eller fritt simsatt.

Nagon del av kroppen maste

Bryta vattenytan under hela simningen.
Far sta, men ej ga pa botten.

Berdra vaggen med nagon del av kroppen.

Under vattnet: fritt lage och
efterl5m maste huvudet upp.

Berdra vaggen med nagon del av kroppen

MEDLEY - individuellt/lag

Starten Enligt respektive simsatt.

Enligt respektive simsatt.

OBS! Frisim =crawl! Och detta innebar att
simmaren maste ga ut i maglage pa
frisimsstrackan

Enligt respektive simsatt.

OBS! Vaxling till nytt simsatt ska ske enligt
regler for malgang i respektive simsatt.
Att “radda” en o6vervaxling genom att
simma tillbaka och "borja om” ar inte
moijligt.

Berora vaggen enligt respektive simsatt.

Simning

Vandning

Malgang

Individuell medley:
Fjarilsim, Ryggsim, Brostsim och Crawl

Medleylagkapp:
Ryggsim, Brostsim, Fjaril och Crawl

Osiiker iakttagelse

Alltid all

simmarens fordel!



