Hur vander man i basiang vid crawling?

Det ar vildigt vanligt att man tappar orienteringen totalt i borjan. Det dr ju trots allt en vildigt
ovanlig kinsla for kroppen att snurra runt pa det sittet. Jag forslar att du trdnar pa det gradvis, till
exempel sa hir:

1. Var i en bassdng dar du bottnar till midjan/nagonstans mitt pa brostet. Sla en framldngesvolt i
vattnet och forsok att landa pa fotterna i samma "fardriktning" som tidigare. Gor kanske fem sadana
volter och simma sedan lite sa att kroppen far annat att fundera pa. Ibland kan du behtva halla pa
med det hir flera dagar, och ibland kan det ga lite snabbare. Nir du kdnner dig ritt ok med det hér
ar det dags for nista steg:

2. Simma frisim (dvs crawl) och gér samma volt som tidigare, men nu startar du volten direkt fran
frisimmet. Sétt i fotterna och still dig upp som tidigare. Nar du himtat andan simmar du tre-fyra
frisimstag och gor en volt, stannar, osv.

3. Nér du borjar fa koll pa detta dr det dags att borja vinda mot en viagg. Nu har du det svarta T:et i
bottnen som visar var du ska vinda. Troligen behdver du ta minst ett armtag till innan du vénder,
men det kan vara mycket individuellt. Ditt mal ska vara att vinda med en framléngesvolt sa att du
kan skjuta ifran viggen pa RYGG.

4. Nir dven detta borjar funka, du &r inte sa yr och oorienterad lingre, du borjar fa upp en kénsla for
var viggen finns, da kan du i eller strax efter franskjutet borja vrida dig sa att du nar ytan i maglage.
Kolla pa undervattensfilmningarna i OS, sa ser du hur det gar till.

5. Det bista dr om du kan hitta nagon i simhallen som ser ut att veta hur man gor, som kan hjilpa
dig lite med tekniken. Det r jéttesvart att bara forklara med ord. De flesta ménniskor &r jittesnélla
och hjdlper gdrna en medménniska.

6. Vatten i ndsan: Blas ut genom nzsan under sjidlva vindningen och sérskilt nir du &r i rygglige

under vattnet. Funkar inte det finns det underbara néasklammor att kopa som loser hela
problematiken.
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