Snabbquide Fjarilsm

a ‘}ifea____._
e SN ==

Kroppsstalning vid iséitning ovan. Handerna skall sdttasi rakt framfor axelpartiet med ca 2
dm avsténd mellan hénderna. Ryggdut och hander ligger i samma vertikaplan vid isétning
av hander. Handernas tummar skér vattnet nagot fore dvrigadelar av handen. Hakan trycks
in/ned mot brostet dlddes innan iséitningen av hdnderna

Vid insvepsfasen skall trycks héndernain mot varandra sa att avstandet & 1-2 dm rakt under
smmaren.



Uppsvepet startar precis dar handerna & nérmest varandra. Detta uppsvep & en accel ererande
rorel se dér draget sveper ut, bak och upp.

Uppsvepet avdutas med att framlyftet av armarna startar med att Smmaren lyfter hdnderna
med lillfingret upp ur vattenytan forst.

Andningen skall pbdrjas sent i draget, i Slutet av uppsvepsfasen.



