FRISIM (regel 405)

En liten kom-ihag-lista

BROSTSIM (regel 407)

Start: Huvudhopp fran startpallen.
Under vatten: fritt Iage, huvudet
maste bryta vattenytan efter 15 m.
Simning: Fntt lage. Fri simning eller fritt
simsatt (endast frisimsregler).
MNagon del av simmaren maste
bryta vattenytan under hela loppet.

Vandning: Bertra vaggen.
Under vatten: fritt lage, huvudet
maste bryta vattenytan efter 15 m.

Malgang: Berdra vaggen.

RYGGSIM (regel 406)

Start: | vattnet, ansiktet mot startvaggen
och hallande om starthandtagen
Under vattnen: ryggldge, huvudet
maste bryta vattenytan efter 15 m.

Simning: Rygglage. Nagon del av simmaren
maste bryta vattenytan under hela
loppet.

Véndning:Rygg eller bréstlage. Om bréstlage:
en kontinuerlig vandningsrérelse
som pabdrjas med ett en- eller tva-
armsdrag (tillatet att sparka med
benen i brastlage).

Berora vaggen
Under vattnen: ryggldge, huvudet
maste bryta vattenytan efter 15 m.

Malgang: Berdra vaggen i rygglage.
Not: Rygglage = rullning/rotation upp till 90°.

-

Start Huvudhopp fran startpallen.
Under vatten far simmaren ta ett
armtag anda bak till benen. Under
det forsta armtaget far simmaren
gora en fiarilskick foljd av ett
bréstbentag. Huvudet maste bryta
vattenytan innan hdanderna vander
inat i det andra simtaget.

Simning: Brostlage
Arm- och benrérelser liksidiga i
samma horisontella plan. Handerna
framat under/Gver vattenytan.
Handema tillbaka under vattenytan.
Armbagarna under vattenytan.
Fatterna vrids utat — e kick nedat.
Huvudet maste bryta vattenytan i
varje simtag.

Vandning: Samtidig handisattning i, éver eller
under vatten ytan.
Under vatten far simmaren ta ett
armtag anda bak till benen. Under
det farsta armtaget far simmaren
gora en fidrilskick folid av ett
brastbentag. Huvudet maste bryta
vattenytan innan hdanderna vander
innat i det andra simtaget.

Malgang: Samtidig handisattning i, dver eller
under vatten ytan.

Not: Simtag = 1 armtag och 1 bentag i den
ordningen.
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FJARILSIM (regel 408)

Start Huvudhopp fran startpallen
Under vatten: brostlage, en eller
flera kickar och ett armtag. Huvudet
maste bryta vattenytan efter 15 m

Simning: Brostlage
Armarna ska foras framat dver
vattenytan samtidigt och liksidigt,
tillbaka under vattenytan.
Upp- och nedgaende rérelser med
benen ska vara samtidiga.
Ben/fotter behdver inte vara i
samma niva men far inte byta
inbérdeslage. Brostbentag ar inte
tillatet.

Vandning: Samtidig handisattning i, dver eller
under vatten ytan.
Under vatten: bristlage, en eller
flera kickar och ett armtag. Huvudet
maste bryta vattenytan efter 15 m

Malgang: Samtidig handisatining i, over eller
under vatten ytan.
Under vatten: brostlage, en eller
flera kickar och ett armtag. Huvudet
maste bryta vattenytan efter 15 m

MEDLEY (regel 409)

Individuell: Fjaril-, rygg-, brést- och frisim.
Varje simsatt ska utgora en
flardedel av distansen.

Lagkapp: Ryagg-, brast-, fianil och frisim.

Vixling:  Vid byte av simsatt avslutas
simsdttet enligt regel fér malgang.

Not: Frisim | medley avser varje annan stil an

fiaril-, rygg- eller bréstsim. /




