Crawl

Crawl simmas med jimn benspark och hog armbdage, bade i undervattensdraget
och i aterforingen ovanfor vattenytan. Andningen sker &t sidan, antingen vartannat
armtag d& du andas 4t samma sida (sa kallad tvdtaktsandning) eller vart tredje
armtag, varannan gang at hoger och varannan gang at vanster sida (sd kallad
tretaktsandning).

Det dr viktigt att andas ut under vattnet for att kunna gora en snabb inandning
nir huvudet vrids dt sidan. Om du andas bdde ut och in nidr huvudet vrids eller
héller andan, orkar du inte simma sd langt.

Undervattensdraget med hég armbage.
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CRAWLOVNINGAR

Franskjut fran kanten i magléage

Simma benspark
liggandes pa si-
dan. Armen mot
bassangbotten
ska vara strackt
framat. Den

ovre armen hélls
ldngs sidan av
kroppen. Inand-
ning sker med
huvudvridning

at sidan. Vaxla
mellan att simma
pa hoéger och
vénster sida.
Utandning under
vattnet. Har tra-
nas bensparken
och andnings-
tekniken.
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