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AZ USZASNEMEK OKTATASANAK METODIKAJA
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4. vizben segedeszkdz nelkiil ALAPTECHNIKAI
3. vizben segedeszkézzel P VEGREHATAS
2. viz kozeli helyzet/falnal I{ﬂR+LEUEGﬁ+LﬁBR\ Kritériumok???
1.szarazfoldi el6keszites OSSZEHANGOLASA

kis/mély viz?
KAR+LAB OSSZHANG
GYAKORLATAI

KARMUNKA GYAKORLATAI

LEVEGOVETEL GYAKORLATALI

LABTEMPOS GYAKORLATOK

ELOFELTETEL



ElOfeltétel

Vizhezszoktatds gyakorlatcsoportjai === HASON SIKLAS

fejtartas-testhelyzet-menedékesség
Kritériumok:

e egyenes, nyujtott testtartas; tekintet a medence alja felé, fej lezart, mindkét kar
magastartasban nyujtva; nyitott szem; levegdékifujas

* indulds és felallas megtanitasa




Labtempds gyakorlatok

Kritériumok: 7 ™~
Ostorcsapés szer( labmunka 1. Szarazfoldi el6készités

Laza |abfe; 2. Viz kdzeli helyzet/fal
Mozgas csip6bdl indul

Magas frekvencia 3. Segeédeszkozzel

Viz felszinén (hab a viz tetejen) \ 4. Onalldan segitségadassal/biztositassal

Tipushibak:
Labfej tartasa

Labnyitas amplittiddja Cél: legkevesbé menedékes vizfekvés+propulziv
Térdhajlitas mértéke labmunka+oldalra levegévétel elokészitése
Viz felszine alatt/felett



Levegbvétel gyakorlatai

Kritikus pontja az oktatasnak
El6feltétel: propulziv labmunkal! M|nd ket Oldalra
tudni kell!!

Szarazfoldi el6készitésen hangsuly

Probléma: hossztengely korili elfordulas mértéke

1. elfordulas-visszafordulas begyakorlasa
2. Osszekotés labmunkdval



Kovetelmény:

Hossztengely mentén elfordulas oldalra

Ful felkaron, vall emelkedik

levegf alatt folyamatos [ab!!! + labtempdra vonatkozé
1 leveg6

Fej visszaforditas a legrovidebb uton

Levegd kifujas




Karmunka-Kar-lab 6sszhang gyakorlatai

El6feltétel: segédeszkdz nélkiili gy 1ab/ oldalra levegs segédeszkozzel
(automatizalt propulziv labmunka kell!!!)
* Elokészité gyak: Malomkorzés el6re
* Gyorsabb malomkoérzés szer(i mozdulatbdl, mint részletekbe mend, hajlitott konydkkel
e Kil6n kar vizben nem javasolt

e ElsGsorban kisvizben

Alaphelyzetbdl 3 lassu kar+folyamatos lab-megall

6utemU labmunka/ritmus kialakitasahoz kiemelked6en fontos



Kar+lab+levegd 6sszekapcsolasa:
Kivarasos gyorsuszas
gyakorlati tanacsok

1. Szarazfoldi el6készités 2. Vizi gyakorlas
Pontos bemutatas e Kiindulod helyzet elrendelése
Tanuld is mondja a vezényszavakat ) :_éélftempéval kezdjen, folyamatos
Levegdbvételt segiteni, figyelni ra + Levegékifujas szamolas alatt
a, elobb a fej utana a kar * 1 leveg6t vegyen
b, egyszerre (,kisablak”) * Hossztengely koriili elfordulds

mértéke

3, el6ébb a fej utana a kar

Labtempo a levegdvétel alatt is folyamatos!  * b, egyszerre (, kisablak”)
Egykaros Uszas nem javasolt



Alaptechnikai végrehajtas
e Csak a kivarasos gyors utan
* 3as leveg®s vegrehajtas, szfi gyakorlas!
e 6Utemd labmunkat latni kell ekkor, ha jol épitkeztink
* Nyujtott kar a viz alatt???
* El6sz0r 1hosszok, majd fokozatosan novelni a tavot

* Versenyeztetni, "téthelyzetbe” helyezni csak automatizalt mozgast!

!

Korszer(l versenytechnika kialakitasanak kezdete techjav gyakorlatokkal



Gyakorlati tanacsok

 LABRA alapozni!! Mindent meghataroz!
* Az elb6feltételeket folyamatosan visszaismételni

e Szarazfoldi gyakorlas akar hosszonként

 Mondasd ki a gyerekkel mit kell csinalni a gyakorlas kézben

* Ne félj visszalépni az el6feltételre, differencialas

 Szivacsrud a csipd alatt csak [abnal (vizfekvés+kartempd miatt)

* Hossztengely korili elfordulds/tulfordulas mértékét nehezen érzik (hanyattfekvés)

* JO végrehajtassal befejezni
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