Uppyvarmning

. . Sitt pa rumpan och strack fram benen, peka med tarna, slappna av,
Ba I Ierl nafOtter peka med tarna igen. Upprepa. Kombinera garna med kalleankafotter
. Sitt pa rumpan och strack fram benen, vinkla ut fotterna, slappna av,
Ka I Iea n kafOtter vinkla ut fotterna igen. Upprepa. Kombinera garna med ballerinafotter
Sitt pa rumpan och luta er bakat mot armarna sa att ni halvligger.
Be nspa rk Sparka med raka ben, lite bojning i knana ar okej, men inte mer. Se till

att ingen cykelsparkar

Brostbentag

Alt 1: Sitt pa rumpan och luta er bakat mot armarna sa att ni halvligger.
Alt 2: Ligg pa mage

B6j pa knana, vinkla ut fotterna (ej knana), tryck ut (behall vinklingen)
och strack ihop. Viktigt att man avslutar bentagen och inte bara ”vispar
pa”, utan ett tydligt avslut med strackta ben.

Kottbulle-
Spagetti

Sitt pa huk, och strack sen pa er (som ett franskjut), avsluta i streamline.
Upprepa och krydda.

Ryggarmtag

Raka armar, armen vid 6rat och lillfingret i forst. Nasan upp i taket(
behover inte illustrera pa land)

Luta fram 6verkroppen, ansiktet ner i vattnet, strack fram bada
CraWIa rmtag armarna. Tryck och bak armen, hog armbage i héjd med orat, strack
langt fram. INTE veva armarna frammat bara.
. Luta fram 6verkroppen, ansiktet ner i vattnet, strack fram bada
B rOSta rmtag armarna i streamline. Ner med tummarna, dra ut armarna, tryck ner

och bak samtidigt som du gar upp och andas. Lyft fram armarna under
hakan och strack dig fram samtidigt som du lagger ner ansiktet i vattnet
och andas ut. Markera att armtaget slutar har, inte bara vispar pa.

Krydda efter smak.

Korrigera!!!




