Snabbqguide Ryggsm

Enaarmen g& i vattnet strax innan den andra armen avdutar Sitt drag.




Den enaaxdn lyfts hogt samtidigt som den andra armen vinklasi draget som ovan.
Armbégen skal varastyrande i heladraget. Rotationen som astadkoms | ryggsmmet skall EJ
ledatill att huvudet roterar eller vobblar.




Kroppens lage frén sidan. Notera lyftet pd axel samt huvudets bal anserade position. Viktigt
ocksa att driva pd med benen sa ait inte benen faler och smmaren blir ”sttande”.

Startaryggsmmet med et franskjut dér franskjutet skall ge en sk Kastvinke av trettio
grader.

For att fa basta lage under vattnet skall vattenytan skarasi trettio graders vinkd. Det & viktigt
att sedan pabdrja utplaningen under vattnet och anvanda sig av fjarlis-kickar for att driva pa



Ingdngen till vandningen skall goras med Gvergang till maglége. Paborja armtaget infor
vandningen direkt efter Gvergangen till maglage Armtaget maste utgéra en del av vandningen.
Benen kan driva pa vandningen &ven i maglage silange som armitaget kan ses som en naturlig
del av vandningen.




