Franskjutfran kanten pa rygg i streamline

Sjunk ner under vattenytan, skjut ifran pa rygg i streamlineldge. Om du skjuter ifran
snett nedat kommer du att kunna glida langre med hela kroppen under vattenytan.

FLYTA OCH BALANSERA ROTERA
Skovla

Flyt pa rygg med armarna langs sidorna. Forflytta dig med fétterna fore, genom att skovla - réra Flyt i rygglage under 10 sekunder med armarna léngs sidorna. Vand 6ver till magldge med ansiktet i vattnet.
hénderna sidledes. Prova att géra samma 6vning pa mage med huvudet i vattenytan. Flyt i maglage under 10 sekunder. Rotera tillbaka till ryggldge pa samma satt.
Balansera Langs korta axeln

e

Ligg i maglage i streamline. Kryp ihop och hall armarna runt kndna. Ga sedan tillbaka till strackt Flyt i ryggléage under 10 sekunder. Kryp ihop och strack ut i maglage. Flyt i magldge under
lage/streamline. Upprepa flera ganger. Forsok hélla balansen sa att du inte tippar at sidan. 10 sekunder. Rotera tillbaka till rygglage pa samma satt.
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