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A melluszas sok olyan mozgaselemet tartalmaz,
amelyek segitik a biztonsagos vizben tartozkodast
és az elorehaladast. /testhelyzet, a tajekozodas
lehetOsége, a ki- és belegzés osszhangjal/, stb.

A melluszas oktatasa kotelezo !l

A melluszas ciklikus mozgas, a kulonboz6 fazisok

egy cikluson belul ugyanolyan sorrendben kovetik
egymast.

A melluszo kar- es labmunka nem termeszetes
mozgas.
A kar-lab-levegoveétel osszehangolasa bonyolult:

- minden kar- és labmunka utan egy rovid szunet
kovetkezik,

- a labmunka aktiv es passziv szakaszanak a
Kiterjedése és dinamikaja nagyon kulonbozik
egymastol,



a labfej helyzete /az elérehajto felulet/ is kulonbozik
az aktiv eés a passziv szakasz alatt.

Meglehetosen komplikalt osszehangolni egy
cikluson belul a lab- es a karmunka holtpontjait.

Egy melluszo ciklus a kovetkezo osszetevokbdl all:

- teri 0sszetevo /milyen szelesen, milyen
hosszan tortenik a mozdulat/

- idOi 0sszetevo /a mozdulatok kulonbozd
sebesseggel tortennek: lassan, gyorsan,
fokozatosan gyorsulva egy cikluson belul is/

- dinamikal osszetevo /a kulonboz6 mozdulatok
kulonbozb erokifejtest igenyelnek/



A gyakorlatban ezek az osszetevok egysegben
jelennek meg. A o ritmust a kulonbozo
Komponensek egymasra valo hatasaval kell
Kialakitani.

A melluszas oktatasanak kritikus pontjai:

- lefeszitett, spicces labfejtartas /javithato?/
- folyamatos, megallas nelkuli karmunka,

- folyamatos, megallas nelkuli labmunka,

- ritmustalan, kapkodo kar-lab-levegovetel

/elhanyagolt, igenytelen siklas és levegovetel
kovetkezmenye/.



_ MOZGASTANITAS  — MOZGASTANULAS

USZASOKTAT K /TANULO/

MOZGASN 10S BAZIS

MOZGASTANULAS FOLYAMATA
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- Alaptechni

- ElOkeszi

- Segedeszk
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ar-lab-levegovetel esszehangolasa:







Kar-lab-levego kezdo szinten:
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A\ melliszas ritmusanak®

Klalakitasahoz hasznalt

vezenyszavak, jelek
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