Kolldgmingarvegleiding
Starturin
Tjovstartur (Startari og Hevudsddmari skulu vera samdir)
Fri
Nam ikki vid endaveggin i vending ella @ malinum
Hgvdid +15m undir vatni eftir start/vending
Svam undir vatni (aftan & 15m)
Rygg
Svam a bukinum (ikki vid vending)
Hgvdid +15m undir vatni eftir start ella vending
Svam undir vatni (aftan & 15m).
Ikki var8andi rgrdsla a bakinumi__ vend.
Vendi ikki beinanvegin aftan 4 lidug armtgk & bdkinum. (2armtgk)
Neert ikki vid veggin i vend.
Setti av @ bukinum aftand __ vend.
A bukinum & mal

Bringusvimjing
Meir enn eitt firvaldbeinspark adrenn fyrsta bringubeinspark
Tvey undirvatnstgk
Svam ikki & bukinum, vatnreett (t6 ikki i vend)
Rytman var ikki 1 armtak - 1 beinspark i ti radfylgju
Ojgvn armtgk
Hendurnar 6javnar fram undir bringuni (undir vatni)
Albodar upp ar vatni (t6 ikki seinasta tak adrenn vending/mal)
Armar aftur um mjadnar (t6 ikki fyrsta tak eftir start, vend)
Hgvdid kom ikki undan fyri hvgrt armtak/beinspark
Ojgvn beinspark (ikki vatnreett)
Fgturnir venda ikki Gteftir ta sparka verdur.
Firvald beinspark medan svomid verdur, ella beint adrenn mal
Hendurnar ikki samstundisiveggi  vending/mal
Firvald
Svam ikki & bakinum (t6 ikki i vend)
Armar ikki samstundis fram yvir vatni
Ojgvn armtgk undir vatni
Beinini ella fgturnir ferdast ikki samstundis
Ojavnar beinrgrslur
Bringu beinspark
Hendurnar ikki samstundis i vegg i vending/mal
Fleiri enn eitt armtak undir vatni eftir start/vend
Hgvdid +15m undir vatni eftir start/vending
Svam undir vatni (aftan & 15m)
Blanda svimjing

Svam firvald, rygg ella bringu i fri-partinum
Skeiv radfylgja i svimjigreinum (reett: firvald, rygg, bringa, fri)
i fri. Ikki & bukinum eftir vending ardrenn fyrsta beinspark ella
armtak
Skeiv radfylgja i lidsvimjing (reett: rygg, bringa, firvald, fri)
Svimjigrein var ikki fullfgrd reett. (vidmerk hvgr svimjigrein)

Kappingin sum heild
Fullfgrdi ikki kappingina
Svam & adrari geil enn tann, sum byrja var a.
Neert ikki vid veggini _ vending
Gekk ella setti av & botni
Stéd a botni (t6 ikki i fri)
Drég seg fram eftir banatogi
Foradi gdrum svimjara

Svam vid ikki godkendum tape/armbandi,/svimjikleedum/klistri e.a.

Svam i skeivum ridli

Lidsvimjaraskifti ikki av startskamli

Tjovstartur i lidsvimjing. _ svimjari

Lidsvimjari for aftur i hylin 4drenn kappingin var lidug
Lid i lidsvimjing svar i skeivari radfylgju

Lidsv.  Svimijari for ikki ur hylinum skjétast mgguligt
Utgerd ella zetlan brukt til at halda ferd (pace)
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