Simkunnighet

Vanliga fel och korrektion i brostsim

Hanger som en hangmatta i 1. Haller hela huvudet 6ver Betona utandningen i vattnet.
vattnet (svankar). vattnet. Glidovningar med ansiktet i
vattnet.

Trana utandning under vattnet.

2. Bensparken ar inte drivande. Ova att vinkla fétterna.
Betona inatrotationen i hoftleden.

Betona framatstrackningen

3. Spanda uppdragna axlar. av bade armar och axlar, ansiktet
i vattnet.
Dalig fart i glidfasen liksom efter 1. Armarna halls inte Trana pa land.
start och vandningar. tillsammans. Den ena handen laggs pa den

andra. Strack armarna mot taket
bakom huvudet.

Strava efter att na taket med
fingertopparna. Betona smal
framstrackning av armarna efter
varje tryckfas.

2. Benen halls inte ihop. Vid slutet av varje bentag maste
hoéfter, knan och vrister vara
strackta, benen ihop.

Betona glidfasen.

3. Foétterna ar inte vinklade. Simlararen visar och haller emot.
Rumpan guppar upp och ner. Knana dras for langt upp mot Bentag pa mage, huvudet halls
magen. hela tiden 6ver vattenytan

(svankar), armarna efter sidan
(halarna nuddar fingertopparna).

Daligt driv fran benen. 1. Snett bentag, stickfot. Trana vinklingen av fétterna.
Betona att knana ska peka inat
vid utatsvangen med underbenet.
2. Benrorelsen kommer for sent  Trana 2 bentag, 1 armtag.

Koordination stdmmer inte. 1. Armrorelsen ar for stor. Lararen styr armrérelsen.

2. Arm - benrdrelsen borjar Lararen styr rorelsen.
samtidigt.
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