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Bevezetés

A sportag mddszertani kidolgozasa a kerettantervben megjelenitett oktatasi, képzési és edzés
anyagok megtanitasahoz.

Az iskolai Giszasoktatasban részt vevo tanulok létszama évrol évre novekszik, igy, a mar uszni
tanult didkok szdmara egy 0j lehetdséget kinalunk {6l a vizimentd sportag megismertetésével.
A kerettanterv az altalanos iskolak felsd tagozatos, €s- kozépiskoldk didkjainak késziilt.
Elsédleges cél, hogy minden tanulé tanuljon meg biztonsdgosan Uszni. Az oktatasi
folyamatok sordn deriil ki, ki alkalmas a sportdg miivelésére, majd pedig nagyon sok
gyakorlassal, munkaval, edzésmunkaval derithet6 ki, ki az, aki bevalik ¢és vizimentd
versenyz0 lesz.

Az iszasnemek, versenyszamok oktatasa, vizimentd eszk6zok haszndlata, oktatds modszertani
feladatokat tartalmaz

A képzési feladatok modszertana pedig ahhoz probal segitséget nyujtani, hogy miként lehet a
tanulasi folyamatokkal készségeket, képességeket fejleszteni. Az alkalmazott moédszerek
segitik a sportoldot személyiségének fejlddésében, sportszakmai eldmenetelében.

Az edzés is egy tanulasi folyamat, melyeket edzésmodszertani ismeretekkel tanitunk meg.
Célunk, hogy minden gyermek iskolai keretek kozott tanulhasson vizimentést, ismerjék meg a
sportdg szabalyait, torténetét, életkori sajatossagoknak megfelelden az Gszas és vizimentés
alapveté mozgasformait elsajatitsak, ezzel sportolasra, kés6bb versenyzésre, esetleg
vizimentoként munkavégzésre buzditsuk Oket.

A modszertani anyag koveti a kerettanterv felosztasi rendszerét.
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Eletmentés kialakuldsa, torténelmi attekintés:

A fiirdés és iszas mindig is fontos tevékenység volt az emberek és allatok korében. Az
allatok O6sztondsen usznak, az emberekbol ez az 0szton azonban kiveszett. Erre az emberek
mar az Osidokben rajottek és attdl kezdve a vizi mentést egyfajta képességnek tekintették.

Friedrich Ludwig Jahn (1778-1852) szerint probléma volt az, hogy tobb berlini
iskolaban betiltottak az uszas orakat. Vele egylitt sok mas testneveld tanar fontosnak tartotta,
hogy ujra lehessen Uszéas oOrdkat tartani az iskolakban. Guts Muts irta azt, hogy az uszas a
hasznossaga mellett, akar életmentd is lehet adott vészhelyzetekben. A test megtisztul, az
izmok pedig edz6dnek az uUszas kozben. A vallasi és bioldgiai hatasok mellett vannak
gyakorlati elényei is az Giszasnak, példaul megmenthetiink mésokat a fulladas eldl.

Az élet védelme a vizi életmentés fontos része. Egy fulladas kozeli helyzetben a legfontosabb
az ¢let megdrzése. Ez tulajdonképpen azt jelenti, hogy egy vészhelyzetet vagy meg kell
oldani, vagy kitartani addig, amig a segitség megérkezik. Az okok, amik miatt valaki
vészhelyzetbe kertilhet:

- a figyelem hianya (tul nagy tavolsagra torténd iszas, vagy ha valaki kiesik egy csonakbol),

- tudatlanséag, informacié hiany (példaul, ha valakit elsodor egy aramlat),

- elére nem lathat6 koriilmények (gorcs).

A talélési tszas nem Uj keleti. Mar az Oskorban megtaldlhaté volt ez a fajta iszdsmod,
leginkabb a katonai csoportokon beliil. Az asszirok, egyiptomiak és mas keleti civilizaciok
vizsgaltak azt, hogy milyen tavolsagokat képes iszni valaki egy levegdvel teli, allatbdrbdl

A masodik vildghabora idején ez a taléld uszas reneszanszat élte. Az amerikai és a brit
tengerészet is ugy gondolta, hogy aki a tenger kozelében harcol, legyen az a vizen, alatta,
vagy folotte a levegdben, annak el kellett sajatitania a tGl€élo Uszas technikait, amelyeket a
kiképzéseik soran tehettek meg. A kovetkezoket tanultak:

- nagy magassagbol torténd vizbeugras,

- viz alatti Gszas,

- lebegés (ruhdban, vagy ruha nélkiil),

- viztaposas és poziciotartas (ruhaban, ruhdk nélkiil),

- tuléld uszo technikak,

- hogyan kell megbirkézni egy izomgdrccsel.

Az utobbi par évtizedben nétt az érdeklddés a thléld tszotechnikakkal kapcsolatban.
Sokan vizek kozelében toltik szabadidejiiket. Paran koziiliik a parttdl messze keriilnek bajba
és fulladnak meg, ami megeldzhetd lenne, ha ismernék a sziikséges technikakat.
1899-ben marcius 27-én, a 27. szilletésnapjan megalapitotta Parizsban az Uszok és
EletmentSk Nemzeti Szovetségét, ami késébb a Francia Eletmentd Szovetség nevet kapta. O
lett az alapito elnok.
Az akkori francia elnok, Emile Loubet tdmogatasaval 1902 juliusdban megszervezi az elsd
nemzetkdzi €letmentd bajnoksagot Neuilly-ben a Szajnan. Tébb mint 50 orszag, tobb mint
1000 képviseldje vett részt ezen a megmérettetésen. Ettdl a ponttdl tekinthetd sportagnak az
¢letmentés, am Cardiftban jott 1étre. Ez a datum az ILS hivatalos alapitasi datuma.
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Az ILS az a viladgszervezet, ami felelds a fulladdsos balesetek megelozéséért, rendszerezi a
hasonlo tevékenységli kisebb szervezeteket, fejleszti a vizi biztonsagot, életmentést és az
¢letment6 sportokat. Az ILS egy vallas, politika-mentes vilagszervezet.

1993. februar 24-én a FIS (Fédération Internationale de Sauvetage Aquatique) egyesiilt a
WLS-el (World Life Saving) és kozosen 1étrehozzak a Nemzetkozi Eletment6 Szovetséget, az
ILS-t (International Life Saving Federation). Az ILS kiildetése, hogy a vizbefulladasok
csOkkentése érdekében nemzetkdzileg szervezze, koordinalja az életmentd, vizi mentd
munkat. Feladata ala tartozik az ¢életmentés, mint versenysport is, melyet tobbféle
kategoridban rendeznek. Kétévente tartanak vildgbajnoksagokat, és kontinentalis
bajnoksagokat négyévente az olimpidk utan pedig vilagjatékokat.

Hazank is tevékenyen bekapcsolodik a nemzetkdzi szerveztek munkdjaba, és részt vesz
versenyein. Na de nézziik, hogy mi tértént Magyarorszdgon.

1981-ben jelent meg Csaba Laszld vizi mentés jegyzete. 1989-ben az OTSH felkérésére
nyugati mintara létrejott a vizimento szervezet, ¢s még ebben évben megalakult a Magyar
Eletment Egyesiilet, (MEE) amely a vizimentd tevékenységet koordinalta.

A mentésre ¢és az oktatdsra szakosodott szervezetként létrejott a Magyar Ment6uszo
Szovetség, amelybdl aztan Magyar Vizimento Szovetség (MVSZ) valt.

Az MVSZ 1991-ben Magyar Elet- és Vizimentd Szovetséggé, majd 2001-ben Magyar Elet-
és Vizi-menté Szakszovetséggé MEVSZ (Hungarian Life Saving Federation) alakult.
Jelenleg ez a szervezet latja el a vizimentOk képzését, és rendszeres vizimentd szolgdlatot
biztosit a nyilt vizeken. Mindemellett a vizimentd sportag szervezési feladatait is ellatja.
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A nyar az iskolai sziinet, a kirandulasok, a nyaralds, taborozas, flirdézés és strandolas
iddszaka. A viz mellett toltott szabadsdgok és kiranduldsok azonban sok veszélyt rejtenek
magukban. Hazankban egy év alatt kozel 300 fulladasos halaleset torténik, s az aldozatok
tobbsége fiatal.

Tobbek kozott sok vizbefulladas késztet benniinket arra, hogy megel6z6 1épéseket tegylink
ezen a teriileten.

Ezek koziil els6 az altalanos iskolai kotelezo uszasoktatas. Sajnos a lehetdségek korlatozottak
— az igen csekély vizfeliilet jelenleg nem teszi lehetdvé, hogy hazdnkban mindenki meg
tanuljon uszni. Az is igaz, hogy az Gszni tudés csak egyik feltétele a nagyszamu vizbefulladas
megelézésének. A viz, a fiirdés igen sok oromet okoz, de még a legbiztosabban uszni tudok
szadmara is igen sok vesz¢Elyt rejteget.

Az uszodai vizbdl mentés viszonylag konnyebb. A viz atlatszo, tiszta, a fuldoklo jol lathato és
a megkozelités is egyszerlibb. Hazdnkban, az uszoddkban ¢és a strandokon okleveles
uszomesternek kell tartozkodnia a medence szélén. Az uszoémester kotelességei kozé tartozik,
hogy szolgalati ideje alatt a vizben 1évdket figyelje. A flird6zOkkel, tszokkal kapcsolatos
rendellenességeket koteles minden eszkdzzel és modon megeldzni, illetve a fuldoklokat
kimenteni.

Nyilt vizeken azonban nem lehet mindeniitt iszémester, vagy vizbdl mentd. Ezért igen fontos,
hogy minden Uszni tuddé elsajatitsa a vizbdl mentést, alapelemeit, ezzel 0Osszefliggd
szabadulasi fogasokat, az onmentést, valamint a mentés utani legfontosabb elsésegély nyljtasi
ismereteket.

Természetes uszastudds nem elegendd a szabad vizekben vald Uszéashoz, fiirdéshez.
Fokozatosan kell elsajatitani az a készséget, amely a folyok, tavak sajatos vizmozgasabol,
sodrasabdl, hullamzasbol adodd barmelyik pillanatban vagy barmely helyen el6fordulod
rendkiviili események lekiizdését teszi lehetdvé. Tehat hozzd kell szokni a szabad
kornyezetben 1évo természetes vizekhez. Csak az tud jol uszni, aki képes legalabb fél orat a
viz felszinén maradni, vagy, aki legalabb 300-500 m-t egyfolytaban le tud tszni.

Fontos, hogy a tanitd a mar uszni tudo gyerekek figyelmét a természetes vizekben valo fiirdés
veszélyeire felhivja:

Hol és hogyan fiirddjiink? A folyovizek, természetes és mesterséges tavak, tovabba vizi
Iétesitmények (csatornak) vizében fiirddni, csak azokon a helyeken szabad, amelyek nem
tiltott tertiletek.

Mindenkinek a sajat érdekében a kdvetkezoket kell szem eldtt tartania:

- tiltott helyen ne fiirddjlink

- aki uszodaban tanult meg Uszni, az el6bb 6vatosan ismerkedjen meg a folyok, tavak
sajatossagaival

- fiirdés el6tt gy6zodjiink meg a viz hdmérsékletérdl, és ha kell, mossuk le magunkat, vagy
martézzunk meg

- ismeretlen helyen ne ugorjunk a vizbe, a viz alatt veszélyek leselkedhetnek rank

- felheviilt testtel ne ugorjunk vizbe (szivgorcsot kaphatunk)
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- tele gyomorral ne Gsszunk, konnyen rosszul lehetiink

- csak olyan tav uszasara vallalkozzunk, amit Gszastuddsunk és erénlétiink alapjan biztosan
meg tudunk tenni

- foly6 vagy t6 atuszasara egyediil ne vallalkozzunk a tavolsag és a viz hdingadozasa miatt
- kertiljiik a forgdkat és az 6rvényeket, valamint a kikdtépontokat, hidlabakat és hajokat
- vizben val¢ jatszas kdzben ne csak magunkra, hanem a tarsainkra is vigydzzunk
- ne bravuroskodjunk
- hajorol, csonakbodl ne ugorjunk a vizbe
- szabad flird6helyek hatérait és hosszat a parton tablak jelolik. Ezeket tartsuk be!
- Tilos a fiirdés: - ahol tiltotabla jeldli
- a hajoutakban
- a bojak 50m-es korzetében
- a hidak, zsilipek, komp- és révatkel6helyek 100m-es korzetében
- a hajokikotok, hajoallomasok teriiletén

- az egészségre artalmas vizekben
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A VERSENYSZAMOK LEIRASA

I. USZODAI VERSENYSZAMOK

I.1. 200 m akadalyuszas (200 m Obstacle Swim
.2. 50 m babamentés (50 m Manikin Carry)
1.3. 100 m kombinalt mentés

(100 m Rescue Medley)

.4, 100 m babamentés uszonnyal
(100 m Manikin Carry with Fins)
I.5. 100 m babamentés uszonnyal, hevederrel

(100 m Manikin Tow with Fins)
1.6. 200 m szuper vizimentd
(200 m Super Lifesaver)
1.7.  Kotéldobas (Line Throw)
1.8. 4 x 25 m babementd valto (4 x 25 m Manikin
Relay)
1.9. 4 x 50 m akadalyvalto (4 x 50 m Obstacle Relay)
1.10. 4 x 50 m kombinalt valt6 (4 x 50 m Medley Relay)

II. SZIMULACIOS VERSENY (SERC)

IIL. NYILTViZI VERSENYSZAMOK

I11.1. Nyiltvizi uszés (Surf Race)

I11.2. Parti zasz16 (Beach Flags)

I11.3. Parti futds (Beach Sprint)

I11.4.  Kajakverseny (Surf Ski Race)

I11.5.  Szorfverseny (Board Race)

111.6. Vasember (Oceanman / Oceanwoman)

I11.7.  Kombinalt nyiltvizi valto, 4 f6
(Rescue Tube Rescue)

I11.8. Parti fut6 valto, 4 f6 (Beach Relay)

I11.9. Mentés szorfdeszkaval, 2 f6
(Board Rescue)

III.10. Vasember valto, 4 {6
(Oceanman / Oceanwoman Relay)
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|. Szakasz

Oktatdasi és alaptechnikai képzés szakasza
Gyermek Korcsoport: 11-12 évesek (fels6 tagozat 5-6.o0sztaly)

- Sportag megismertetése (hazai torténete, szabalyai)
- Uszasnemek technikai
- Gyorsuszas, hatiszas, melluszas

- Taposas

- Pillangbuszas labtempoja
- Oldaluszas

- Uszonyos Uszas

- Rajt, fordulo

- Futoiskolai gyakorlatok
- Jatékos feladatok

|-
1. kép: Edzés a Csepeli strandon
Csaba Laszlo, Endlein Viktoria

F¢ feladatok:

- Harom tiszasnem (gyors, hat, mell) alaptechnikdjanak tovabbfejlesztése, technikajavitd
gyakorlatok

- Vizimentésnél alkalmazott specialis sportagi elemek technikajanak oktatasa
(delfin 14b, uszonyos uszas, oldaluszas, kitett fejes gyors Uszas, egykaros gyors, és —hat Gszas,
meriilések stb.)

- Mentdeszkozok /segédeszkdzok megismertetése
- Jatékos feladatok
- Sportagi rendszer megszerettetése, versenyekhez szoktatas, kivalasztas

- Versenyzésre valo felkészités
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A felsé tagozatos tanuldk (Giszni tudok) Uszasfoglalkozasainak 90%-at technikai jellegii
feladatokkal kell megtolteni, de elsddleges cél, a hatuszas, gyorsuszas és melliszas helyes
technikdjanak kialakitasa és megszilarditasa.

Hatuszas oktatdsa:

A labtempo oktatasa
Szarazfoldon:

Foglakoztatasi forma: egyiittes osztaly.

- nyujtott iilés, kéztamasz a test mogott, karok nyujtva, 0jjak hatra néznek
- jelre labak emelése, fiiggdleges iranyu, csipobdl induldé mozgas,
- labfejek lefeszitettek, térdek enyhe hajlitasa megengedett

Nem engedhetd meg a pipalo labfej, a térdek nagymértékii hajlitasa, a ldbak magasra emelése.
Szemben helyezkediink el a tanuloval, és tenyeriinket 1abfejére helyezve nem engedjiik, hogy
a labakat magasra emelje. A gyakoroltatds sordn jelre emeljék meg mindkét labukat a tanulok
¢és végezzEk a hatuszo 1labtempot.

Az els6 kisérletek 6 — 8 masodpercig tartsanak, ugyanannyi pihendvel. Fokozatosan
emelhetjiik a gyakorlasi idtartamot 15-20 masodpercre, ugyanannyi pihenével.

Vizben:

- hatuszo labtempo egyik kar magas, a masik kar mély tartasban

- el6z6 gyakorlat ritmusos kartartas cserével

- hatisz6 labtempd mindkeét kar mély tartasban

- hatuszo6 labtempd egyik kar magas tartasban, masik kar hajlitva tarko alatt atnyulva fogja a
masik kart

- hataszo labtempo karok a tarkon

- hatuszo labtempo, €s kartempo, cstsztatassal, karok magas tartasban megvarjak ,,egymast”

- mint el6z6 gyakorlat a karok mély tartasban talalkoznak

- hatuszo 1abtempod homlokra helyezett vizzel félig toltott dezodoros kupakkal

Labtempo hibai:

- a labak mozgéasa nem ostorcsapasszert,
- a térdek talzott hajlitasa

- a sarkak test ala huzasa

- a labfejek nem lefeszitettek

- feszes, merev térd és boka

-,,pipalo” labfejek
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- a labak ritmustalan razasa
- atanulo il a vizben, helytelen a fej és a karok tartasa
- mellkas talsdgosan emelt, a viz felett van, hibas fejtartés, talzott homoritas

Kartempo oktatasa:
Szarazfoldon

Foglakoztatasi forma: osztaly, vagy csapat

- alapallas, egyik kar magas tartdsban
- valtott kart karkorzés hatra,/ malomkorzés hatra /

Nem engedhetd meg a karok aszimmetrikus munkaja.

Korzés kozben a karok legyenek nyujtva, fiil mellé érve a tenyeriiket forditsak kifelé
/vizfogaskor a kis 0j ér eldszor a vizbe /.

A karmozgas a test mellett torténjen vallbol, a magas tartasba érd kar vall szélességli, nem
tavolodhat el a testtdl oldal iranyba.

A kartempo hibai:

- a karmunka nem a vallak emelésével kezd6dik

- a karok hajlitottak

- a vizfogés nem vall szélességben torténik

- a vizfogas nem kisujjal torténik, hanem kézhattal
- a végrehajtas nem szimmetrikus

- a kar a test elé keriil és nem a test mellett halad

Vizben

A kartempot a labtempoval egyiitt gyakoroltatjuk. Tudatositani kell a mély vizfogést, a tolasi
¢s huzasi szakaszt, mint a kartempo aktiv szakaszait. Olyan utasitasokat kell adni, amit
megértenek.

- nyuljatok mélyre, a medence feneke felé

- huzzatok a combotok felé a karotokat, és kozben egy kicsit hajlitsdtok / a hajlitassal a
tenyerek folyamatosan egyre magasabbra keriilnek a vizben, garantalt a folyamatos alloviz
fogésa a hizési szakaszban /

- a vall vonala utan toljatok a tenyereteket a combotok iranyaba, és a mozgast, a tempot, a
comb alatt fejezzétek be, lefelé nézd tenyérrel / az ives vonalvezetés biztositja az
allovizfogast, a tolds befejezésekor a medence feneke felé nézo tenyér helyzete teszi lehetové
a vall emelésével torténd kovetkezd tempdt a szabaditaskor/
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Siklas vagy lebegés testhelyzetben egyszerti feladatokkal, jatékos forméban tapasztalati uton
kell meggy6zni a tanulokat, hogy egy-egy mozdulat hatdsara milyen ellentétes iranyu
elmozdulas kovetkezik be, hogyan véltozik a test helye, vagy helyzete. Viz alatti jatékok,
bujasok, helyvaltoztatasok javitjak alkalmazkodo, feladatmegoldd képességiiket. Ezek a
jatékok, feladat megoldasok segitik majd a fordulok megtanitasat.

Technikajavito gyakorlatok:
Foglakoztatasi forma egyenkénti csapat

- hatisz6 labtempo, egyik kar kartempodt végez, a masik kar vallkorzést

- mint el6z6 gyakorlat ellentétesen, hosszonként valtva

- hatisz6 labtempo, egyik kar kartempot végez, masik kar mellsd kdzéptartasban

- mint el6z6 gyakorlat ellentétesen, hosszonként valtva

- hatisz6 labtempo, egyik kar kartempdt végez,a masik kar mellsd kdzéptartasban van, a
- masodik kartemp6 utan valtas

- kartempo labbogjaval, vagy labgumival

- hatisz6 labtempd, jobb kar, paros kar, bal kar, paros kar

A gyorsuszas oktatdsa
/ mésodik tszasnem /

A labtempé oktatasa:

A gyorstszas oktatasanal tamaszkodhatunk az elsd uszdsnemként megtanitott hatiiszasra. A
labtempo sok hasonldsdgot mutat, gyakorlatilag a testhelyzet mas.

Magyarazat: a hatisz6 labtempohoz hasonldan a labfejek lefeszitettek, a labak majdnem
nyUjtva, csipébdl mozognak, a kiilonbség az, hogy nem haton, hanem hason torténik a
labtempo végzése. Nem sziikséges szarazfoldi gyakorlat alkalmazédsa, célszeribb az elsd
uszasnemmel kapcsolatot keresve tanitani a gyorstiszo labtempot.

A gyakorlat tartalmaz elokészitd, ravezetd €s célgyakorlati elemeket is.

Foglalkoztatasi forma: csapat, vagy egyiittes osztaly
- a tanulok hattal allnak a medence falanal, ahogyan azt a siklas tanuldsanal tették

- a tanult médon ellokik magukat a faltol, siklanak, és kozben gyorsuszo labtempot végeznek
- a labtempd végzése kozben kiftjak a levegdt a vizbe
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- amikor a levegét kifujtak, egyik karjukat lehtizzak a combjukhoz, €s kozben a hatukra
fordulnak

- a fordulat irdnya értelemszerti

- a masik kar nyujtva marad

- mikdzben a hasukrol a hatukra fordulnak, levegdt vesznek

- / Ez nem okoz gondot, hiszen siklas és labtempd végzése kozben kifujtak a levegét a vizbe.
A szoktatasi feladatoknal megtanult levegd kifjas és levegd vétel ritmus automatikusan,
reflexszertien ,,jelentkezni fog” miikodik /

- hatuszo labtempoval Gsznak at a medence masik oldalara

- ugyanez a gyakorlat a masik karra is

- gyakoroltatds, mindkét oldalra torténd fordulatokkal és feladatokkal

Ez a gyakorlat lehetdséget biztosit a labtempd megtanulasara, el6késziti a gyorsuszéd kartempod
¢s a levegdvétel tanitasat.

Nagyon fontos, addig sem deszkdaval sem deszka nélkiil nem célszerl a gyorsuszo labtempot
gyakoroltatni, edzésfeladatot, képességfejlesztést végeztetni, amig a tanuld, tanulok nem
tudnak szabdlyos levegOvétellel gyorsuszast végrehajtani.

A deszkaval vagy anélkiil torténd labtempo6 gyakoroltatasaval olyan mozgasmintat adunk a
tanulo ,, kezébe ,, ami zavarni fogja a szabalyos leveg6vétel megtanulasat. A deszkaval vagy
deszka nélkiili gyakorlasnal a levegdvételhez a fejet fel kell emelni. Pont ez az a mozdulat,
amit a szabalyos gyorsuszo levegdvételnél el kell keriilniink, mert a fejet oldalt kell forditani.
A fej felemelésével a viz a gyakorld arcaba, szajaba csapodik. A gyerekek egy-egy feladat
végrehajtdsahoz az ismert, valamikor tanult mozgasmintdk koziil valogatnak, alkalmazzak
Oket jol vagy rosszul. Ne adjunk lehetdséget a helytelen mozgés alkalmazésara.

A labtempé hibai:

- a térdek merevek, feszesek

- tulzott a térdek hajlitasa

- a labfejek nincsenek lefeszitve

- pipalo labfejek

- a labfejek, esetenként a labszarak is a viz felszine fol¢ keriilnek

A hibak javitasa:

Foglalkoztatasi forma egyenkénti csapat, csapat

- folyamatos szdbeli hibajavitas

- oktato bottal, a hibazo testrész érintése, megfeleld helyzetbe hozasa pl. viz ala nyomasa Ez

nem azt jelenti, hogy a gyorsuszas oktatdsandl nem szabad deszkat hasznalni, csupan arrél van
sz0, nem mindegy, mikor €s milyen formaban hasznaljuk a deszkat.
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A kartempo oktatasa:
Szarazfoldon:
Foglakoztatasi forma: csapat, vagy egyiittes osztaly

A kartempo oktatasanal tamaszkodnunk kell a gimnasztikai ismeretekre, ami nem azt jelenti,
hogy a gyorsuszé kartempod megegyezik azzal a gimnasztikai gyakorlattal, melynek neve
malomkorzés eldre. Mint ahogy a hatiiszé kartempd sem malomkdrzés hatra.

- kisterpeszallas, bal vagy jobb kar magas tartasban

- malomkorzés elore

- kisterpeszallas, dontésben egyik kar magas, a masik mély tartdsban / egyik kar vizfogés, a
masik a szabaditas helyzetében /

- dontésben, malomkorzés elore

Magyarazat:

A gyorsusz6 kartempd nem malomkdrzés eldre. Ahhoz, hogy a vizben gyorsabban tudjunk
haladni, meg kell tanulni, hogy hogyan, milyen iranyba kell htiznunk ¢és tolnunk. Tudatositani
kell mi a huzés és mi a tolas. Megfigyelve iszokat, azt l1atjuk, hogy a kartempdjuk egy ,,S”
betiiformahoz hasonlit. Probaljuk meg ,.lerajzolni” ezt a betiit.

- kisterpeszallas, dontésben egyik kar magas tartasban, a masik csip6n

- vall szélességli vizfogads helyzetébdl indul a kar, kissé test felé nézd tenyérrel, a test
koézépvonala felé egészen a vall vonaldig / vizfogas, huzas /

- majd onnan a csip6tdvis iranyaba, a kar nytjtott helyzetéig / tolas, szabaditas /

- ezzel befejezddik a kar aktiv szakasza, melynek Iényege: ,,mindig allovizet fogni,,

- szabaditaskor a kart hajlitani kell, a konyok van magasan, az alkar kozel a testhez

- a kar kiindul6 helyzetbe vald visszaérését, mozgasat a konyok vezeti, abbol a lendiiletbdl,
melyet a tolas €s a szabaditas hozott létre

- lehetdség szerint a konyok egészen a fej vonaldig vezesse a mozgast, az alkar csak ezt
kovetden lendiiljon eldre / keriiljon a kar ismét nyQjtott, kiinduld helyzetbe /

- tobbszori végrehajtas és hibajavitas utan a masik karral is végeztessiik a feladatot

Vizben: segédeszkozzel

Foglalkoztatasi forma: egyiittes csapat, vagy osztaly

A gyakorlatokat tisz6deszka segitségével végezziik.

- a tanulok hattal 4llnak a falhoz, nyakig siillyedve a vizbe

- nyUjtott karral, mindkét keziikkel fogjak az uszodeszkat, annak kdzelebbi végénél
- ellokik magukat a faltol,
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- gyorsuszo labtempodt végeznek, kozben a levegdt kiftjjak a vizbe

- a levego kiftjasa utan egyik karjukkal gyorsuszo kartempodt végeznek, a kartempd
megkezdésekor a tempot végzo kar iranyaba elforditjak fejiiket, és levegot vesznek

- a kar passziv szakasza kdzben fejiiket visszaforditjak /arc a medence feneke felé néz/
karjukat kiindulo6 helyzetbe, a deszkéra helyezik

- kifjjak a levegdt a vizbe, és az elobb leirtak szerint a mésik karjukkal is végrehajtjak a
tempot, levegdvétellel egyiitt

- karjukat a deszkara helyezik, kifujjak a leveg6t a vizbe és felallnak

Ez egy gyorsusz6 ciklus. Fokozatosan emelve a tempok szdmat gyakoroltatunk, tovabbra is
minden kartemponal torténd levegd vétellel. A gyakorlat neve gyorsuszas deszkaval,
csusztatdssal,/ mert a kartempd nem folyamatos / minden kartempondl levegd vétellel. A
gyakorlat stabil végrehajtasa utan, kb. 6-8 ciklus, ugyanez a feladat minden harmadik
temponal torténd levegd vétellel, folyamatos kartempoval. A gyakorlat neve gyorstiszas
deszkéval, minden harmadik kartemponal torténd levegdvétellel, harmas levegovétellel.

Segédeszkoz nélkiil:
Foglalkoztatasi forma: egyiittes csapat, vagy osztaly

- a tanulok hattal allnak a falhoz, nyakig siillyedve a vizbe, karok vall szélességben nyujtva

- ellokik magukat a faltol, gyorsuszo labtempot végeznek,a levegot kifjjak a vizbe

- a levego kifjasa utan egyik karjukkal gyorsuszo kartempodt végeznek, a kartempd
megkezdésekor a temp6t végzo kar irdnyaba elforditjak fejiiket, és levegdt vesznek

- a kar passziv szakaszaban fejiiket visszaforditjak a vizbe, karjuk visszalendiil kiindul6
helyzetbe

- az egyik kar aktiv és passziv szakasza kozben a masik kar mozdulatlanul végig a kiindulo
testhelyzetben van

- a kartempot végzo kar kiinduld helyzetbe keriilése utan a tanulok kifjjak a levegot a vizbe

- a mar fentebb leirt mdédon masik karjukkal is végrehajtjak a kartempot levegdvétellel egyiitt
- visszaforditjak a fejiiket a vizbe, karjukat eldre lenditik kiindulo6 helyzetbe, kif(jjak a levegot
a vizbe, és felallnak

A gyakorlat neve, gyorslszas, csusztatassal, minden kartemponal torténd levegd vétellel. A
kivaras idétartamatol fliggben a gyakorlat lehet rovid vagy hosszl csusztatas.

A gyakorlat stabil végrehajtasa utan, kb. 6-8 ciklus, ugyanez a feladat folyamatos
kartempdval, minden harmadik kartemponal torténd levegd vétellel, harmas levegdvétellel.

A gyakorlat neve, gyorstiszas harmas levegdévétellel.

El6forduloé leggyakoribb hibak:

Az aktiv szakaszban:

- a vizfogéskor a konyok leesik, a huizast nem tenyérrel, hanem konyokkel kezdik a tanulok
- vizfogaskor a tenyér nem a test felé fordul

- a tenyér ¢és az alkar nem érzékeli a vizet
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- a htizas ¢és a tolas egyenes vonalban torténik, nincsenek ivek, ,, S ,, forma

- a kar nyujtott / ennél a helyzetnél a huzas szakaszaban megemelkedik a test, a tolds
fazisaban pedig stillyed a test/

- a kar tulsagosan hajlitott, htizaskor kozel kertil a testhez / ennek oka a nem megfelel6 fizikali
allapot, ebben a helyzetben kdnnyebb htizni /

- huzaskor a tenyér a test kozépvonalan tal nyulik / oka az el6z6 allapot/

- a tolas nem tart a kar nyujtott helyzetéig / koran veszi ki a kezét, karjat a vizbol /

- nincs meg szabaditaskor a csukl6 befejezé mozdulata

Passziv szakaszban:

- a kar nyujtva lendiil elére / laza vallak esetében a malomkorzéshez hasonldan ,,atporgeti” a
karjat, merev vallak esetében szélesen, a kézfej a testtdl tavol lendiil eldre, a keletkezett
lenditderd hatasara oldalt elmozditva a testet/

- a nyujtott karral torténd végrehajtas kozben a kar izmai végig tonusban vannak / ebbdl
fakadoan a passziv szakaszban sem pihennek /

- a kdnyok helyzete nem megfeleld, elére lendités kdzben a vall vonala el6tt leesik,
vizfogaskor az alkar ér eldszor a vizbe és ez megemeli a testet

- az alkar és kézfej tavol van a torzstol

- nincs elékészitve a vizfogas helyzete

- a merev vallak miatt a torzs elforduldsanak mértéke tilzott / aranyban élla vallov
merevségével /

Technikai gyakorlatok a hibak javitasara:

- uszodeszka segitségével egykaros gyorsuszas levegd vétellel, mindkét karra gyakoroltatva, a
levegd vétel torténhet minden kartempora, lehetséges a harmas levegd vétel is

- csusztatasi feladatok kar helyzete mély vagy magas tartas

- gyorsuszas levegd vétel nélkiil, 8 12 méter

- gyorsuszas vall érintéssel

- gyorsuszas oldalérintéssel

- gyorsuszas kézfej a kartempo passziv szakaszaban csukloig a vizben van, ,,s6prés”

- levegd vétel kombinaciok


mailto:mevsz@mevsz.hu
http://www.csepelottusa.hu/kapcsolat.php
http://www.mevsz.hu/
http://csepelottusa.hu/

A

/.

AR 1\

I i EED,

{1\ ulln. A
koo ko Sl

||

MENTO | Rggg

\ O/
MAGYAR ELET- és VIZIMENTO CSEPELI OTTUSA és VIZI- SPORT
SZAKSZOVETSEG EGYESULET
HUNGARIAN LIFE SAVING FEDERATION H-1126 Budapest, Németvolgyi ut 20.
H-1115 Budapest Csoka u. 7-13. www.csepelottusa.hu
E-mail: mevsz@mevsz.hu E-mail:csepelottusa@csepelotusa.hu
WWW.Mmevsz.hu http://csepelottusa.hu/

A melluszas oktatdsa
/ harmadik iszdsnem /

Az eddig tanult uszasnemek oktatasa a labtemp¢d oktatasaval kezdddott, a melltiszas a kivétel,
ezt az iszasnemet a kartempo oktatasaval kezdjiik.

Kartemp6 oktatasa
Foglakoztatasi forma: egyiittes osztaly
Szarazfoldon

Célszerli a feladat megértéséhez olyan hasonlatokat keresni, talalni melyek eldsegitik az
oktatds gyorsasagat. A melliszo kartempd vonalvezetése hasonldosagot mutat, olyan, mint egy
csucsara allitott szivecske, vagy hasonlit egy korre, ezek mindegyike olyan, amit rajzolni
lehet.

- mutassuk be a feladatot, ezt kovetoen...

- alljanak a tanulok terpeszallasba, torzsdontésben mindkét karjukat nydjtsak ki magas
tartasba, tenyerek lefelé¢ néznek

- rajzoljunk egy szivecskét magunk el6tt gy, hogy mindkét karunkkal egyszerre kezdjiik el,
hajlitsuk a karunkat, engedjiik lefelé, egészen addig, amig a két tenyér szembefordul
egymassal

- arajzolas kozben a két tenyér eldszor kifelé fordul, majd az alkar befelé fordulasaval

szembe keriil egymassal

- ezt kovetden a két kart folyamatosan nytjtva eldrecsusztatjuk, mikdzben a tenyerek a
medence feneke felé fordulnak

Néhany kisérlet utdn, megtanitjuk a levegd vételt is, mert a kartempd és a levegd vétel
kapcsolata ennél az uszdsnemnél a legszorosabb.

- mint az el6z6 feladat

- terpeszallas, torzsdontés, karok nylijtva magas tartadsban

- imitaljak a levego kiftjasat

- a kartempd megkezdésekor emeljék fel a fejiiket és vegyenek levegot

- a karok nyujtasakor, elére csusztataskor fijjak ki a levegot

Néhany kisérlet, rovid gyakoroltatas utan vizben folytatjuk az oktatast.

Vizben

Oktatasi forma: egyiittes csapat vagy osztaly

- alljanak a tanuldk hattal a medence falanak

- hatukkal tdmaszkodjanak a falhoz, kozben nyakig siillyedjenek a vizbe, karok nytjtva elol,

egymas mellett, a viz felszine alatt néhany centiméterrel.
- a mar korabban szdrazfoldon végzett gyakorlat
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- rajzoljatok egy szivecskét magatok elott igy, hogy mindkét karotokkal egyszerre kezdjétek
el, hajlitsatok a karotokat, engedjétek lefelé, egészen addig, amig a két tenyér szembefordul
egymassal

- arajzolas kozben a két tenyér eldszor kifelé fordul, majd az alkar befelé fordulasaval
szembe keriil egymassal

- ezt kdvetden a két kart folyamatosan nyujtva csusztassatok elére, mikozben a tenyerek a
medence feneke felé fordulnak

Néhany végrehajtas utan a kartempohoz kapcsoljuk a levegd vételt is.

- a tanulok hatukkal tdimaszkodjanak a medence faldhoz a méar tanult moédon, nyakig
stillyedjenek a vizbe, karok eldl nyujtva, egymas mellett, néhany centivel a viz felszine alatt
- jelre hajtsak be a fejiiket a vizbe, és fljjak ki a levegot

- a levegd kiftjasa utan rajzoljanak egy szivecskét maguk elétt tigy, hogy mindkét karjukkal
egyszerre kezdjétek el. Amikor elkezdik, emeljék fel a fejiiket és vegyenek leveg6t. Hajlitsak
a karjukat, engedjék lefelé, egészen addig, amig a két tenyér szembefordul egymassal

- arajzolés kozben a két tenyér eldszor kifelé fordul, majd az alkar befelé forduldsaval
szembe keriil egymassal

- ezt kdvetden a két kart folyamatosan nyujtva csusztassdk eldre, kdzben fejiiket hajtsak
vissza a vizbe, fujjak ki a levegot, tenyerek forduljanak a medence fencke felé.

- A karok kiindul6 helyzetbe csusztatasa és a levegd kifjasa utan alljanak fel

Labtempo6 oktatasa
Szarazfoldon
Foglalkoztatasi forma: egyiittes osztaly

- a tanulok fekiidjenek hasra egy szodeszkara, a medence szélére

- karok lazéan eldre nyQjtva, egymas mellett

- labak nyujtva, egymas mellett, a combok kozott egy tenyérnyi tavolsaggal, labfejek lazan
lefeszitettek

- ltemezéssel, harom {itemre bontva tanitsuk, ugy hogy a masodik és a harmadik tlitem
fokozatosan egy litemmé valik

- mindkét labukat emeljék a csipdjiik mellé, kozben labfejeteket forditsak kifelé, a labfejek
pipaljanak / elsd iitem /

- a két 1db mozdul, indul hatra ¢és lefelé terpeszbe /masodik litem /

- a labak zarasa / harmadik iitem /

- a gyakorlas soran, végrehajtastol fiiggden a masodik ¢és a harmadik litem egy hosszabb
id6tartamu litemmé valik

- ritmizalva: felhlz, terpesz és zar

Folyamatos és kontrolalt tevéleges hibajavitas. Azért tanitjuk a labtempdt hason fekvésben,
hogy a tanul6 ne tudja térdeit maga ala huzni.
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Vizben
Foglakoztatasi forma csapat, egyenkeénti csapat

- a tanulok alljanak hattal a medence falahoz, nyakig siillyedve a vizbe, karok nyujtva egymas
mellett, a viz felszine alatt néhany centivel

- a tanult moédon 16kjék el magukat a faltol, siklas

- siklas kozben fjjak ki a leveg6t a vizbe, ez utan végezzenek el egy kartempot levegdvétellel
a tanult modon

- a karok kiindul6 helyzetbe csusztatasa utan hajtsak végre a labtempot

- a labtempo befejezése utan fijjak ki a leveg6t a vizbe

- a levego kiftjasa utan alljanak fel

Gyakorlassal, a hibak javitasakor konnyen kialakithato a levegd vétel ritmusa. A kartempo
aktiv szakaszaban torténik a levegd vétele, passziv szakaszaban / a labtemp6 aktiv szakasza /
a levegd kifjésa. Addig nem érdemes tovabb haladni az oktatassal, ameddig, egy melluszo
tempot / kartempo, levegovétel, labtempd / tokéletesen nem tud végrehajtani a tanulo.

A tokéletes végrehajtas utdn a tempok szamanak emelésével gyors a haladés iiteme.

El6fordulo leggyakoribb hibak
Kartempo6 hibai

- a kartempd megkezdésekor a két kézfej, ebbdl fakadodan a karok tavol vannak egymastol
- a két kéz magasan vagy mélyen van a vizben

- az Ujjak nyitottak

- a kartempo kozben a karok sikban mozogna, ,,simogatjak” a vizet

- a konyok a vall vonala mogé keriil

- a kezek huzaskor a combhoz indulnak

- a kar eldre cstsztatasakor a tenyerek felfelé néznek

Labtemp6 hibai

- alaphelyzetben a labak zartak, vagy tavol allnak egymastol

- alaphelyzetben a labfejek pipalnak / ebben a helyzetben a labfejeknek lefeszitett helyzetben
kell lenni egészen addig, amig a labak nem keriilnek, az un. felkészités helyzetébe /

- a labak felhuizasakor a labfejek nincsenek kifelé forditva, €s nem pipalnak

- a labak felhtizésa helyett a tanul6 a térdeit huzza a hasa ala

- a labak az aktiv szakaszban nem szimmetrikusan dolgoznak, aszimmetrikus mozgas

- a labak, vagy csak az egyik, a temp0 aktiv szakaszaban lefeszitettek, nem pipalnak

- a tanul6 nem tudja kifelé forditani labait

- az aktiv szakaszban a labak csak hatra és nem hatra-lefelé dogoznak / sikban mozgatés/

- a tempo végén a labak nem zarddnak
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Technikai gyakorlatok a hibak javitasara.
Foglakoztatasi forma egyenkénti csapat, csapat
Kartempo6 hibainak javitasa

Az egyszerlibb hibakat szobeli utasitassal javitjuk, eléfordulnak azonban olyan hibak, melyek
javitasara segédeszkozt hasznalunk. Labbojat hasznalhatunk akkor, amikor a kar a vall vonala
mogé hatrahuiz

- a labbgjat a tanuld a combja kozé helyezi, és melliszé kartempdt végez minden tempdnal
torténd levegd vétellel, kivarassal

- az eldbbi hiba tovabbi jelentkezése esetén elobbi gyakorlat kiemelt fejjel / a tanulonak olyan
érzése van, mintha hasra akarna esni, ezért rovidebb, kisebb kartempot végez/

Labtempo hibainak javitasa

- vizben a tanulé szemben helyezkedik el a fallal, a tanul6 mogé 1épilink, megfogjuk mindkét
labat, és végigvezetjiik a labat a labtempd ivein

- vizben a tanul6 mindkét karjat a hata mogé helyezi, ujjait kulcsolja, melluszd labtempot
végez, minden labtemponal levegd vétellel / ebben a testhelyzetben nem tudja a tanuld a
térdeit a hasa ald huzni, és megérzi, hogyan kell hatra és lefelé végrehajtani a labtempot, mert
ha nem ezt teszi, nem tud levegdt venni /

Technikai gyakorlatok a melluszas ritmusanak kialakitasara
Foglalkoztatasi forma egyiittes csapat, vagy osztaly

A modern mellusz6 technika Iényege, hogy ne legyen uszas kozben egyetlen olyan fazisa sem
az Uszasnak, amikor vagy a kar vagy pedig a 1ab nem dolgozik.

- Uszas folyamatosan, a labtemp6 utan hosszu siklassal / a siklas egészen az egyensulyvesztés
hataraig, tartson/

- egy kartempo két labtempd, az elsd labtempo és a kartempd kozott a tanult kapcesolat,
mindkét labtempd utan hosszu siklas

- egy kartemp6 harom labtempd, mint az el6z6 gyakorlat
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Pillangouszas oktatdsa:

Hérom tszasnem ismerete, a tanulok mozgasmiiveltségi szintje teszi lehetdvé a pillangouszas
oktatasanak elkezdését.

Foglakoztatasi forma: egyiittes csapat, vagy osztaly

Kartempo6 oktatasa

Szarazfoldon

Gimnasztikai ismeretekre tamaszkodva a kartempd megtanitasa

- a tanulok alljanak alapallasba, paros kart karkorzés eldre, kivarassal

- a tanulok alljanak alapallasba, térzsdontésben paros karu karkorzés eldre, kivarassal a
kartemp¢ aktiv szakaszanak finomitdsa, homokora hasonlattal

- a tanulok alljanak alapallasba, hajoljanak elére dontésbe, karjaikat emeljék magas tartasba
- a huzas a vallak szélességébodl indul, hajlitva a karokat a két tenyér egymashoz kozelit

- a tolas szakaszban a kézfejek egymastol tdvolodva a combnal fejezik be a kar aktivszakaszat
- imitacios feladat

- a tanulok alljanak alapallasban, mindkét karjukat magas tartasban

- a labtempodt imitalva végezzenek két térdrugot, a masodik térdrugdval megegyezd iitemben
hajtsak végre a kartempot, néhany masodperces sziinet

- ismételjek folyamatosan rovid sziinetekkel

Vizben

- alljanak a tanuldk hattal a falnak, siillyedjenek nyakig vizbe, karok nyujtva a viz felszine
alatt néhany centiméterrel

- 16kjék el magukat a faltol, siklas

- végezzenek két labtempot, a masodik labtempoval megegyezd litemben hajtsdk végre a
kartemp¢ aktiv szakaszat

- a levegd kifjasa a masodik labtempora, €s a kartemp6 aktiv szakaszanak elso részére a
huzas szakaszra esik / a préselés segitségével jobban koncentralhatok a fizikai tényezok /
- a levegdvétel a fej emelésével a kar hiizas szakaszanak befejezésére és a kar tolas
szakaszanak megkezdésére esik / huzasbol tolasba valo dtmenet /

A tempok szamanak fokozatos emelésével noveljiik a tavolsagot
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Labtempo6 oktatasa:
Szarazfoldon:

- a tanulok magas tartasba felemelt karokkal, befelé forditott 1abfejjel végezzenek
,hullammozgést” teljest testtel
- az el6z0 gyakorlat ugy, hogy a mozgast a csip6 inditsa, illetve allitsa meg

Vizben:

- pillango6uszas 1abmunkéja, tigy, hogy a tanitvanyok a medence sz¢élét vagy a kotelet fogva
hajtjak végre a labmunkat

- magas tartdsba emelt karral, egész testtel végrehajtott pillang6 labtempo levegdvétel nélkiil,
mélyen a viz alatt

- a viz felszinén pillang6uszas labmunkéja, 5-6 labtempd utdn melluszés kartempdval
leveg6vétel

- pillango6uszas 1abmunkéja uszolappal, megemelt fejjel

El6fordulo leggyakoribb hibak

A kartempé hibai:

- a vizfogas nem a vallak szélességében torténik

- a huizas nem a test kdzépvonala felé indul

- a tolas nem a comboknal fejezddik be / koran veszi ki a kezeit a vizbdl /

- a kar az aktiv, huzas szakaszban egyenes vonalban nyujtott karral lefelé¢ hiiz, hogy a levegd
vételt segitse, ,,biztonsagos” kiemelkedést biztosit

- a hibas kartempo kovetkezménye, hogy a levegd vételnél nem a fej, hanem a torzs
emelkedik

Labtempo6 hibai

- labfejek nem zartak, és nincsenek lefeszitve

- rovid a labmunka szakasza / a hulliammozgés amplitadoéja kicsi /
- a labak csak lefelé dolgoznak, felfelé nem

- térdek tlzottan hajlitottak, és szétnyalnak

Technikai gyakorlatok a hibak javitasara
Foglalkoztatasi forma egyiittes csapat, vagy osztaly
A viszonylag egyszerli mozgassor végrehajtasa kozben leginkabb ritmus hibak fordulnak eld.

Ezeket kiilon kar ¢és lab gyakorlatokkal, segédeszkozokkel, illetve egyiittuszasokkal,
meghatarozott feladatokkal javithatjuk.
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- delfin labtempd deszkaval, kezdetben vizbe hajtott fejjel, minden masodik ldbtemponal
torténd levegd vétellel

- delfin labtempd kiemelt fejjel, a hullammozgas preferalasaval

- delfin labtempo deszka nélkiil, mindkét kar eldl nyujtva, mint el6z6 gyakorlat

- delfin labtempd, egyik kar nyujtva magas tartasban, masik kar mély tartasban, minden
negyedik labtemp6 utan kartartas cserével

- delfin labtempd melltisz6 kartempodval

- hat delfin deszkaval

- hat delfin deszka nélkiil mindkét kar mély tartasban

- hat delfin egyik kar magas, mésik mély tartdsban, minden negyedik labtemp6 utan kartartés
cserével

- pillango6uszas melluszo6 labtempoval

- pillango6uszas, egy pillango kartempd utan egy gyorsuszo kartempo6 levegd vétellel, ismét
pillang6 kar, masik karral gyorstisz6 kartempo levegd vétellel

- el6z6 gyakorlat, a levegd vétel a pillangdkartemponal torténik

- pillangouszas 2-es, 3-as levegdvétellel

A fels6 tagozatos tanulok Uiszasoktatdsa soran az elsdrendii cél a gyors-, a hat-, és a melluszas
helyes technikdjanak kialakitasa, megszilarditasa €s a pillangduszés labtempojanak
megtanitasa.

Az alaptechnika kialakitasara kezdetben egyszerti feladatokat adjunk, melyeket szarazfoldi
gyakorlatokkal kezdiink.
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Szarazfoldi gyakorlatok:

A fent leirt harom uszasnem kozil az erre vonatkozo feladatok alkalmazasa:

*Gyorsuszas labtempdjanak gyakorlasa

*Hatuszas labtempojanak gyakorlasa

*Melluszas labtempojanak gyakorlasa

*A helyes gyors, hat, mell kartemp6 hizas mintajanak elsajatitasa

*Aktiv és a passziv szakasz tudatositasa a karmunka soran a harom uszasnemben

*Edzés eldtti bemelegités gimnasztikai gyakorlatanyaga:
A gimnasztikai gyakorlatokat két csoportba osztjuk:

1; Altaldnos gimnasztikai gyakorlatok:

- természetes gyakorlatok (jarasok, futdsok, maszasok, kaszasok, emelések, hordasok,
ugrasok, dobasok stb.)

- szabadgyakorlatok (eszkoz nélkiil)

- paros ¢és tarsas gyakorlatok (eszkdz nélkiil és eszkozzel)

2; Specifikus gimnasztikai gyakorlatok:
- Az Uszasnal fontos nyujto lazitd és ernyesztd hatast gyakorlatok
- Eletkori sajatossagoknak megfeleld erdsité gyakorlatok

Az Uszas Orakat néhany szdrazfoldi elokészitd, ravezetd gyakorlattal kezdjik. Ezek a
feladatok az uszasnemek alapelemeit tartalmazzak, illetve koordinacids gyakorlatok legyenek.
Az uszéashoz az Uszoknak laza izomzattal kell rendelkezniiik, ahhoz, hogy az sz6 technikat
helyesen végre tudjak hajtani, ezért rendszeres nyujto-lazitd gimnasztikat végeztetiink veliik.
Elsésorban az uszas szempontjabdl fontos iziileteket kell nytjtani, mint boka, csipd, vall.
Egyéni, illetve tarsas formdban is lehet végezni a nyujtasokat.

Az 1. szakaszban heti 2x-3x 10-15 percen keresztiil, edzés utan

*Futasra épiilo atlétikai mozgasok oktatasa:

A futdiskolai gyakorlatok alkalmazasaval, célunk, hogy a tanulok megtanuljanak
harmonikusan mozogni, elsajatitsak az atlétikai futdsok alaptechnikait, kondicionalis és
koordinacids képességeik fejlodjenek.

- A kondicionalis képességek terén fejlesztési cél: a mozdulat és reakcid gyorsasag, a
lokomotorikus gyorsasag, az aerob alloképesség €s a gyorserd.

- A koordinécids képességek terén: hajlékonysag, lazasag, ritmusérzék, egyensulyérzék (a
limbikus rendszer edzése) fejlesztése a cél.
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Gyorsasag fejlesztése:

- Kiilonb6z6 testhelyzetekbdl, jelre indulva rajtversenyek. (Pl.: fekvétamaszbol, guggolasbol,
hason fekvésbdl jelre indulva rajtverseny, futassal.)

- Kiilonb6zo testhelyzetbdl, jelre, egy masik testhelyzet felvétele.

(PI: hason-fekvésbdl jelre gyors felallas.)

- Természetes gyakorlatokkal, jelre versenyek. (Pl: rajtverseny ,,pokjarassal’.)

- Gyors ritmusu haladé szokdelések. (Pl: rajtverseny 10m bal labon szdkdelve, majd jobb
labon is.)

- Jatek. (Példaul: fogok, sor és valtoversenyek, ,,Tliz, viz, repiil stb.)

Futoiskolai feladatok:

- Magas térdemelés, saroklendités helyben és haladassal
- Dzsoggolas helyben és haladassal
- Hatrafelé futas.
- Szokdelés egy, paros €s valtott labon.
PL.: halado szokdelés 5x bal, 5x jobb és 5x paros labon.)
- Galoppszokdelés. (Pl.: eldre galoppszokdelés karkordzéssel dsszekotve.)
- Indian szokdelés.
- Zsamolyra fel és visszaugrasok.
- Lépcsozés.(Pl.: felfutdsok, szokdelések alacsony ismétlés szammal)
- Repiild futasok 30—40 m-en.
- Fokoz¢ futasok 30-60 m-en
- Allérajttal vagtafutasok 20-30 m-en.
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Vizben vegzett gyakorlatok:

A fent leirt Gszasnemek koziil az erre vonatkozo feladatok alkalmazésa:

*Harom tszasnem labmunkajanak gyakorlasa, edzése

*Kartempok technikai gyakorlatai tavolsagnoveléssel

*Harom usziasnem ,technikacsiszolo” gyakorlataival az tszasnemek technikajanak
tokéletesitése

*Harom tszasnem folyamatos végrehajtasa

*Delfin labtempé oktatasa

*Hason torténé uszonyos labtempo oktatasa iszolappal:

- a fej elore emelésével levegévétel, el6szor levegd visszatartassal (3-4-5 masodpercig)
- folyamatos levegdvétellel és viz alatti kifujassal

- kiemelt fejjel

Ezeket a gyakorlatokat gyors labtempoval é€s pillangd labtempdval is gyakoroltassuk

*Haton torténod uszonyos labtempoé oktatasa uszolappal
- uszolap a hasuknal, majd a tarké alatt, végiil magastartasban a kar

*Uszonyos labtempok gyakorlasa tszolap nélkiil
Gyors, -hat, -pillang6 labtempoval hason, illetve haton kiillonb6z6 kartartasokkal

*Folyamatos uszonyos tiszas elsajatitasa gyors uiszassal és hatuszassal
- gyorsuszasban kiilonbozo levegdvételekkel

- gyors, -és hatiiszasban tavolsag noveléssel

Pl.: 400 m, 800 m, 1000 m

*Taposas:

Megtanulasa a vizben vald tajékozodas szempontjabol nagyon fontos. A taposasnak két
technikai valtozata van. Az egyszerlibb formdja, amikor az eddig kozel vizszintes helyzetben
1év6 melluszo fliggdleges helyzetbe végzi a labmunkat és ehhez kapcsolja a test mellett (eldtt,
ill. oldalt) végzett sajatos karmunkat.

A masik valtozat, amikor a fiiggdlegesen végrehajtott mellusz6é labmunka nem egyszerre,
hanem valtakozva torténik. Az egyik 1ab lefelé¢ rug (egylabas, fiiggblegesen végrehajtott
melltisz6 labmunka), mig ez 1d6 alatt a masik 1ab lentrdl felfelé mozog. Ennél a technikénal a
karunka fonntartd6 mozgasa részben megvaltozik, mivel ( az elsé esetben egyszerre mozog a
kar) a labmunka valtakoz6 mozgasahoz igazodva a kar is valtakozva, faziseltolodassal mozog.
Mindkét esetben a tenyerek a medence alja felé fordulva, szabalytalan kdrpalyan toljak lefelé
a vizet.
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Gyakorlatok kis vizben:
- Uszolappal a melluszas labmunkéja kitett fejjel
- Uszoélappal haton melltszo labmunka (szolap tarko alatt)
- Az eldz6 gyakorlat Gszolap nélkiil (kar mély-, majd magastartasban)

Gyakorlatok mély vizben:
- Afal fogasaval, majd a nélkiil melliszo labmunka kiemelt fejjel
- Mell labmunka tszo6lappal, kitett fejjel
- Folyamatos melluszas kiemelt fejjel
- Haton melltisz6 labmunka uszoélappal, majd a nélkiil
- Fiiggdleges melluszo labmunka két uszolappal (tanuld hona alatt megtdmasztva, kéz
oldals6 kozéptartasban)
- Kétuszolap a testhez szoritva és melliiszas labmunkaja
- Taposas kar segitségével és melluszo labmunkaval, segitségadassal (bot), és a nélkiil

Kombinalt gyakorlatok mély vizben:

- Taposas fordulatokkal (negyed-, fél-, egész fordulatok jobbra, balra, korbe stb.)
- Nekifutasbol talpas ugras, helyben taposas 5s-ig, majd melltiszassal tovabb Uszas
- Taposassal lassu elérehaladas, tavolsagnoveléssel is (5-10-25m)

- Helyben taposas, majd rovid ideig az egyik kar viz folé emelése (2-3s), majd mindkét
kar felemelése
- Taposas kar segitsége nélkiil
A gyakorlatok mell ldabtempodkkal és valtott taposassal is elvégezhetdek.

Taposoversenyek:

- Taposas allo helyben, kitartott kézzel. Akinek a vizbe ér a keze kiesik.

- Taposas oldaliranyba, a két kotél kozott jobbra-balra, meghatarozott szdmu
kotélérintéssel

- Taposas eldrehaladassal (id6re, vagy meghatarozott tavolsagra)

*Oldaluszas technikaja
(mentd babu vontatési technikdinak oktatdsa)

Ez az Gszadsnem a gyorsuszds és melluszas keveréke. A test oldalara fordulva az egyik kar
melluszas karmunkajat, mig a madasik a gyorstszds karmunkdjat végzi. Mentéseknél
(nyakfogas, mentés a karok lefogédsaval) csupan a fuldoklot kell megfogni. A levegdvétel
torténhet oldalra, illetve elore emelt fejjel. Az egyik 1ab a melliszasnak megfeleld pipalo
labfejjel végrehajtott ldbmunkéat végez, mig a masik labat lefeszitett labfejjel, oll6zd
mozdulattal mellé kell zarni.
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*A fej iranyaba torténé meriilések oktatasa:

Uszés kozben a tanuld az el6re kinyujtott karok kozé hajtja a fejét, majd ezzel egy idben egy
,bicska” mozdulattal a viz felszine folé csapja a labait. A labak viz f6lé keriilése
kovetkeztében a test a viz ala meriil. Ha ezzel a lendiilettel nem érjiik el a kivant mélységet,
melluszé karmunkéval €s gyorsuszo, illetve pillangd (delfin) labmunkaval ndvelhetjiik a viz
ala meriilés mélységét. A versenytechnikdnal a mertilés technikdja nem fligg6leges, hanem
rézsutos iranyu legyen.
Pl. - meril6 targyak felhozasa

- ,,bujj at a karikan!”

- merild verseny

- alaglt” jaték

- ,.gyongyhalasz”

*Kiilonb6z6 technikakkal torténé akadalyuszas oktatasa:

Az akadalyuszas technikdinak oktatdsanal tobb lehetdség is van:
- melluszéssal
- melluszés kartempdjanak ,,lehuzas” technikajaval: ez a fajta technika joval
hatékonyabb, mint a folyamatos melltiszas technikdja. A lehtzas a pillangduszas
eldre hajtod szakaszdnak mozgasmintajahoz hasonlithato.
- pillangdtszas (delfin) labtempdjaval
- azeldz6 két technika kombinalasaval: melluszas ,,lehuzas” kartempo €s pillangd
labtempd
Mind a négy technikat a viz mélységétdl fliggden lehet a medence aljardl elrugaszkodassal és
a nélkiil is végrehajtani.
A szabalyok lehetdvé teszik, ahogy a medence aljarol is elrugaszkodjunk, mely gyorsabb
feljovetelt eredményez, de til mély medencében ez a technika nem célszert.

A medencében kiilonb6z6 akadalyokat épitiink, melyeket tiszas kdzben kell legydzni.
P1.: uszas behuzott kotelek alatt, felett, bukfenc a kotélhez érve, meriild targyak felhozasa a
medence aljarol.

Jatékos gyakorlatok:
gyongyhalasz
- alaglt
- buyj at a karikan
- kifeszitett kotél alatt akadalyiszas
- 25m-es medencében 1 akadaly
- 33 1/3 méteres medencében 1 vagy 2 akadaly
- 50 méteres medencében 2 akadély a szabalyoknak megfeleld tavolsagra elhelyezve
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*Rajtok és fordulok oktatasa: uszonnyal és uszony nélkiil

Ismerjék a tanuldk a szabalyos rajtjeleket és kifejezéseket.

Tudjak a tanulok, hogy a hatiszasnal a rajt vizbol torténik, a rajtkoveken kialakitott
kapaszkodok hasznalataval, a tobbi tszasnemnél a rajtkordl torténik.

A forduldkndl a medence falat érinteni kell, hatiszasndl az elrugaszkodas utdn végig haton
kell lennie az uszonak.

Az uszasnemek alaptechnikdjanak elsajatitdsa utan keriil sor a szabalyos rajtok és fordulok
megtanitadsdra. A forduld milyensége és végrehajtasi szintje alkalmazkodjon a tanuldk tudas
¢s képesség szintjéhez.

A bukoéforduld oktatasanak alapvetd feltétele, hogy a tanitvdnyok mar jartasak legyenek a
gyors, és- hatuszas technikajaban és ismerjék az atcsapos fordulot.

Ehhez a fordulohoz mar egy bizonyos sebességli tiszas sziikséges.

A melltszas és pillangduszas forduloknal a medence falat két kézzel, egyszerre kell érinteni.
Mellnél a rajt és a forduld utan a viz alatt egy kar és labtempo, valamint egy delfin labtempo
végezheto el.

- egyszerl eldre bukfenc a vizben: ezt a feladatot kis vizben allasbol, illetve mély
vizben taposasbol is gyakorolhatjuk. Fontos a fejtartas és a karok iranyitod szerepe
az eldre forgasban

- el6zo gyakorlat csukamozdulattal

- afaltol valo elrugaszkodas utan bukfenc a viz felszinén

- 2-3 gyorsuszo tempot kovetden bukfenc

- falra Gszéssal bukfenc

- fejesugras gyakorldsa medence szélérol

- fejesugras gyakorlasa rajtkordl

- fejesugras gyakorldsa kiuszassal (delfin 14b)

- fejesugras utani viz alatti uszas gyakorlasa tavolsagnoveléssel (10-25 méterig)

A fejesugrds gyakorlatait elészor uszony nélkill, majd uszonnyal is gyakoroltassuk a
tanulokkal.
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Jatekos Gyakorlatok:

*Versenyszellem, jatékigény kielégitése:

Az éltalanos iskolas gyermekekre jellemzo a felfokozott versenyszellem. Ezek levezetésesre
alkalmazhatunk kiillonb6z6 valtoversenyeket, ligyességi,- fogojatékokat. (Példaul: fogok, sor
¢s valtoversenyek, ,,Tliz, viz, repiil6 stb.) kidobos, dongetd,

,,vadaszlabda” stb.

- Szarazfoldi jatékos feladatokkal a koordinacios képességek fejlesztése
- Vizben végzett jatékos feladatokkal a koordinécios képességek fejlesztése

PL.: valt6 és sorversenyek kiilonbozo feladatokkal, szarazf6ldon, kis, - és mély vizben is

Versenvzesre valo felkeszités:

- harom Gszdsnemben (gyorsuszas, hatiszas, melluszas) 25, 33 és 50 méteres tavokon
- gyorsuszasban €s hatuszasban uszonnyal is

- akadalytszas 25 és 33 méteren egy akadallyal, 50 méterem két akadallyal
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1. Szakasz

Alapozo szakasz
Serdiilé Korcsoport: 13-14 évesek
(felso tagozat 7-8. osztaly)

A 1I. szakasz részben tamaszkodik az els6 szakasz modszertandra, 0j anyagként
a vizimentés sportag specialis mozgéasanyagat tanitjuk.

- Sportag megismertetése (nemzetkozi torténete, szabalyai)
- Uszasnemek verseny technikéi

- Oldaluszas

- Rajt, fordulo

- Futoiskolai gyakorlatok

- Alloképesség kialakitasa

- Altalanos és specifikus er6fejlesztés

- Uszonyos Uszas

- Akadalytszas

- Ment6heveder hasznalata

- Nyilt vizi uszas

- Uj sportagak bevezetése (kajakozas, szorfozés)
- Versenyszamok gyakorlasa
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2. kép:
Magyar csapat a Junior
" Euro6pa bajnoksagon
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F¢6 feladatok:

- L. szakaszban elsajatitott mozgéasanyag tovabbfejlesztése és az alapvetd testi képességek
fejlesztése (alloképesség és ligyesseg)

- Futasra ¢épiil6 atlétikus képességek fejlesztése

- Specialis sportagi elemek tovabb fejlesztése, illetve 1 elemek (kajakozas, szorfozés)
oktatdsa

- Nyilt vizi versenyszdmhoz sziikséges technikai képzés (Uszds, futds, mentdeszkozok
hasznalata)

- A sportag mozgasanyaganak bovitése
- Versenyszamok ¢€s szabalyok megismerése
- A versenyeztetés egyéni €s csapat szamokban

- Versenyzok, sziilok, iskola kozotti kapcsolattartés

A II. szakasz 0j anyaga az eszkdzok bemutatasaval kezdddik:

A FELSZERELESEK ES LEIRASUK:
USZONYOK

A tanulok rendelkezzenek sajat uszonyokkal. Kezdetben a kis uszonyok hasznalata célszerti, majd az
iziiletek megerdsodése utan a II. szakaszban mar elkezdhetik hasznélni a verseny uszonyokat.

A versenyen hasznalatos uszonyok méretei feleljenek meg az alabbi ILSE kovetelményeinek:

- a maximalis hossz a 'papucs' résszel vagy bokapanttal egyiitt 65 cm;

- az uszony maximalis szélessége 30 cm;

Az uszonyokat a versenyz0 laban mérik le.

Ha egy uszony nem felel meg a fenti kdvetelményeknek, vagy veszélyesnek itélik meg a birdk, tilos
hasznalni a versenyen.

fwz;:‘:\\\\\\

-

i, .

i

i ff‘"'”‘"“‘“""‘“mr

'/ mm \\\\\



mailto:mevsz@mevsz.hu
http://www.csepelottusa.hu/kapcsolat.php
http://www.mevsz.hu/
http://csepelottusa.hu/

MAGYAR ELET- 65 VIZIMENTO

SZAKSZOVETSEG -
MAGYAR ELET- és VIZIMENTO CSEPELI OTTUSA és VIZI- SPORT
SZAKSZOVETSEG EGYESULET
HUNGARIAN LIFE SAVING FEDERATION H-1126 Budapest, Németvolgyi ut 20.
H-1115 Budapest Csoka u. 7-13. www.csepelottusa.hu
E-mail: mevsz@mevsz.hu E-mail:csepelottusa@csepelotusa.hu
WWW.Mmevsz.hu http://csepelottusa.hu/

AZ USZODAI AKADALYOK

Az uszodai versenyeken hasznalatos akadalyok méretei: magassag kb. 70 cm, szélesség 240 cm.
Kiallo, veszélyes részei nem lehetnek. A belsd kereten legyen halé vagy mas olyan anyag, amely
lehetetlenné teszi, hogy keresztiilusszanak rajta. A halo szine iisson el a viz szinétdl.

Az akadaly gy legyen elhelyezve, hogy fels6 vonala jol lathatoan a viz szinével legyen egy
magassagban. Javasoljuk, hogy az akadalyok felsé vonalan vessenek at még egy lebegd kotelet is.

OBSTACLES
240 cm

A VERSENYEKEN HASZNALT BABAK/BABUK

A baba légmentesen zarhato, vizzel feltdlthetd és lezarhaté milanyag, 1 méter magas emberi formaju
fél test. A baba fejének hatso része szinben {isson el a test tobbi része és a viz szinétdl. A baba testének
kozEépso részén legyen egy 15 cm-es eliitd szinnel festett vonal.
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HEVEDER

A versenyen hasznalhat6 szabvanyos eszk6zok a rugalmas habanyagbdl késziilt hevederek.

A heveder méretei: hossz: legalabb 875-975 mm, szélesség: legfeljebb 150 mm, vastagsag: legfeljebb
100 mm.

A kotél UV kezelt kb. 200 cm hosszu szintetikus anyagbol késziiljon, amelyet hozzaerdsitenek egy kb.
25 mm széles és 200 cm hossza hevederes vallszalaghoz. A szoritobilincset rozsdamentes acélbol kell
késziteni, teljes hossza 70 mm. Két bronzbdl, vagy hegesztett rozsdamentes acélbol, vagy UV kezelt
nylonbol késziilt "0." Gytirtit kell helyezni a kotélre, az els6t kb. 1100 mm-re a bilincs végétol, a
masodikat pedig megkdzelitéleg 2350 rnm-re.

A hevederen €s a szerelvényeken nem lehetnek sériilést okozo éles sarkok vagy kiallo részek.
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KOTEL

Koriilbeliil 15 m hosszi, ujjnyi vastagsagu a kotél.
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MENTOKAJAK

Stlya: maximum 18 kg
Hosszisaga: maximum 5,8 m

Szélessége: a legszélesebb ponton maximum 480 mm

CSEPELI OTTUSA és VIZI- SPORT
EGYESULET

H-1126 Budapest, Németvolgyi ut 20.
www.csepelottusa.hu
E-mail:csepelottusa@csepelotusa.hu
http://csepelottusa.hu/

SZORFDESZKA

Leginkabb a ,,windsurf’-hoz hasonlé kialakitas(, formaju, merev, elasztikus anyagbol késziilt a
mentddeszka. Ezt tigy kell hasznélni, hogy rahasalva, vagy térdelve evez a versenyzd. A mentdeszkoz

két személy sulyat is elbirja.

Sulya: minimum 7,6 kg
Hosszisaga: maximum 3,2 m
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Szarazfoldi gyakorlatok:

"o

A kondicionalis és koordinacios képességek terén el6z6 szakaszban meghatarozott célok
magasabb képzését kell biztositani.

eFutasok:

3. kép: 2014. Viiment ilégbajnokség — 90 méteres parti futas magya résztvevével (Kardos Bece)

Gyorsasdg fejlesztése futasokkal:

- Kiilonboz6 testhelyzetekbdl, jelre indulva rajtversenyek.
Pl.: fekvOotamaszbol, guggolasbol, hason fekvésbol, hanyatt fekvés (hattal is), jelre
indulva rajtverseny, futassal

- Rajtversenyek nehezitett feltételekkel
Pl.: homokban futassal, dobozok felett futassal, vagy akadaly alatt térténé atfutassal

- Rovid (15-25m) tavok teljesitése kiilonbozd, az eldzé szakaszban emlitett futdiskolai
gyakorlatokkal (pl. félmagas térdemeléssel, jelzések felett futva stb.)
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Alloképessée fejlesztése futdsokkal:

- Tart6s, konnyl, egyenletes futas palyan, vagy terepen km-ben, illetve idétartamban
meghatarozva. (Az el6z6 korcsoporthoz viszonyitva emelkedik a terhelés.)

- Tartés, konny(i futds palyan, vagy terepen, néhany rovidebb kozepes iramu
beleerdsitéssel.
Pl.: 2 km konnyt futas, kozben 3-4x 50m kodzepes iramban.

- Hosszabb résztav lefutasa konnyti iramban, kozben hosszabb pihend.

- Enyhe emelkedére futds 120-150 meéteres tavok teljesitése koordinalt mozgassal
(vissza séta) 6-8 ismétléssel.

- Szokdelés helyben viszonylag magas ismétlésszdmmal, majd konny( futés.
Pl.: szokdelés helyben, paros labon, 3x40 db majd 400m kdnnyt futas

Futoiskolai feladatok:

- Magas térdemelés, saroklendités 20-30 méteren

- Dzsoggolas 20-30 méteren

- Szokdelés egy, paros és valtott ldbon. (PL: halado szokdelés 5x bal, 5x jobb és 5x
paros labon, ismétlésszam 6x)

- Galoppszokdelés (Pl.: elore galoppszokdelés karkorozéssel dsszekotve.)

- Indian szokdelés

- Zsamolyra fel és visszaugrasok

- Lépcsézés.(Pl.: felfutasok, szokdelések magasabb ismétlés szammal)

- Repiil6 futasok 60-80 méteren.

- Fokoz6 futasok 60-80 méteren

- Allérajttal vagtafutasok 60 méteren

- Térdeldrajt megtanitasa 20-30 méteren

- Ismerkedés a valtofutassal, a valtobot atadasa és atvétele.
PL.: jaras és lassu futas kdzben a bot atadasa és atvétele egykezes valtassal

+Uszasnal hasznalatos specifikus testi képességek fejlesztése:

Specidlis nyujto-lazito gimnasztika:

Az erd alloképességi gyakorlatok alkalmazasa miatt, nagy figyelmet kel forditani az iziiletek
hajlékonysaganak fokozasara, mely gimnasztikat mar heti 3-5x lehet végezni, kortilbeliil 15
percen keresztiil.
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*Egyensily és iligyesség fejlesztése 1j sportagak bevezetésével:
(kajakozés, szorfozés)

- specialis viziment6 szorfdeszkan (board)
hason fekvésben paros karral evezés

- szorfdeszkan hason fekvésben valtott karral
evezes

- szorfdeszkan iilésben egyensulygyakorlatok
- szorfdeszkan elészor térdel6iilésben, majd

o

térdeldallasban egyensulygyakorlatok

4. kép: Ocsa Vizimentd verseny (szorfdeszkan:
Koricsanszky Kamilla és Pataki Balazs)

- szorfdeszkan egyenstlygyakorlatok allasban
- szorfdeszkan térdeldallasban paros karral, majd valtott karral evezés

- kajakkal el6szor szélesebb turakajakban, iilés nélkiil gyakoroltassuk
- versenykajakban valo evezés gyakorlasa
- specialis mentdkajak megismertetése

Ezeket a gyakorlatokat elészor sik vizen, majd folydban, toban, tengerben végezziik.

5. kép: edzés a tavon
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Vizben vegzett gyakorlatok:

*Sportag specifikus tszo technika (heveder, baba, uszony) elsajatitasa

- Gyorsuszas kiemelt fejjel
- Gyorsuszas vegyes levegévétellel (jobbra, eldre, balra)
- el6z6 gyakorlatok uszonnyal, hevederrel

Mentobabu (baba) vontatasa:

- haton melluszoé labtempdval, kér karos vall, vagy all fogassal

- hat 1abtempoval és uszonnyal, egyik kar comb mellett, masikkal baba tarkojat fogva

- el6z6 gyakorlat, szabad karral hatiiszas kartempojat végrehajtva

- oldaluszassal, babafogas egy karral (all, vagy mellkas fogassal)

- egykaros gyorsuszassal, baba a masik kézben hatul, als6 fogassal a tarkojanal megfogva
- az el6z6 gyakorlat uszonnyal végrehajtva

*Eszkozzel torténo uszasok:
Uszolappal, tenyérellenallassal, tekndccel, 1abbdjaval, babaval, hevederrel, uszonnyal
PI: - 20x 100m gyorsuszas tekndccel

*Levego visszatartasos gyakorlatok uszonnyal és a nélkiil is:

Pl.. - gyorsuszas 3-as, 4-€s, 5-0s, 6-0s levegdvel meghatarozott tavon (400,800,1500 m )
1smétlésszam 4x, 8x, 10x
- 10x200m gyorsuszas 5-0s levegdvétellel, kozepes intenzitassal, 1p pihendvel

*Gyorsasagi alloképesség fejlesztése - résztavos edzés:
Pl -4x (50x50m) gyorsuszas, 80%-0s intenzitassal, 15mp pihenéid6vel, a sorozatok
kozott 3 perces pihendiddvel

*Kiilon 1ab és kartempo feladatok meghatarozott intenzitassal:
Pl.: - 1000m gyors lab tiszolappal
- 4x200m gyors kar labbojaval

*Konnyi iramu uszasok tavolsagnoveléssel medencében és nyilt vizben is:
PI: - 1000m, 1500m, 2000m, 3000m, kiilonb6z6 ismétlésszamokkal

*Oldaluszas technikajanak tovabbfejlesztése tavolsagnoveléssel:
Pl.. ~ -50m, 100m, 200m oldaluszas
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*Ment6 babuval torténd uszas soran tavolsag novelése:

A mentdbaba lehet tires, félig toltott, vagy tele vizzel.

Pl.: - félig toltott babaval 4x100m babavontatas oldaluszassal
- ugyan ez gyorsuszassal,
- teli babaval 8x50m fél perces pihendvel

*Mentdohevederrel torténé uszas:
- babaval,
- baba nélkiil,
- tdrshuzassal
Pl.: - Paros gyakorlat: 400m gyorstszas hevederrel, a tars a hevedert fogva gyors
labtempdval tszik

*Edzés kozben hosszabb tavok teljesitése akadalyuszassal:
Pl.: - 4x200m akadalyuszas

- 8x100m akadalytszas

- 20x50m akadalytszas

* Nyilt vizen torténo uszo technika elsajatitasa uszony nélkiil és uszonnyal:
Vegyes levegovétellel (jobbra/balra/elére)

Uszonnyal eleinte rovidebb, majd hosszabb tavokon.

Pl -1000, 1500, 2000, 3000 méter
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Jatekos Gyakorlatok:

- Jatékos feladatok, /paros/tarsas/sor és valtoversenyek

*Versenyszellem, jatékigény Kkielégitése:

Az éltalanos iskolas gyermekekre jellemzo a felfokozott versenyszellem. Ezek levezetésesre
alkalmazhatunk kiillonb6z6 valtoversenyeket, ligyességi,- fogojatékokat. (Példaul: fogok, sor
¢s valtoversenyek, ,,Tliz, viz, repiil6 stb.) kidobods, dongeto,

,,vadaszlabda” stb.

- Szarazfoldi jatékos feladatokkal a koordinacios képességek fejlesztése:

Kiilonbozo testhelyzetekbdl, jelre indulva rajtversenyek.
Pl.: fekvotamaszbol, guggolasbdl, hason fekvésbdl, hanyatt fekvés (hattal is), jelre
indulva rajtverseny, futassal

- Rajtversenyek nehezitett feltételekkel
Pl.: homokban futassal, dobozok felett futassal, vagy akadaly alatt térténé atfutassal

- Rovid (15-25m) tavok teljesitése kiilonb6zd, az el6z0 szakaszban emlitett futdiskolai
gyakorlatokkal (pl. félmagas térdemeléssel, jelzések felett futva stb.)

- Vizben végzett jatékos feladatokkal a koordinacios képességek fejlesztése

PL.: valto és sorversenyek kiilonbozd feladatokkal, mély vizben

Versenvszamok gyakorlasa:

Versenyezzenek kiilonb6z6 versenyszamokban, medencében €s nyilt vizen is.
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111. Szakasz
Sportag specifikus képességek fejlesztése,
Sportagi eredményesség fejlesztése

A) Ifjasagi Korcsoport: 15-16 évesek (gimnazium 9-10. osztély)
B) Junior Korcsoport: 17-18 évesek (gimnazium 11,-12. osztaly)

Az eldz6 iddszak tobb éves tervezd munkdja kovetkeztében kialakult a szakanyag.

A harmadik képzési idészak egyenes folytatasa az el6z6 két szakasznak. Ebbdl kovetkezden
az ott alkalmazott technikdk és feladatok végigkisérik a versenyz6t a palyafutasuk alatt.
Feladatait tekintve megtalalhatok mindazok, amelyek az el6zd iddszakot jellemezték. A
Iényeges kiilonbség abban mutatkozik, hogy a testi és szellemi képességek tovabbi alakitasa
¢s fejlesztése most mar egyre inkabb a specializaltsag irdnyaba folyik. Ebben az iddszakban a
teljesitmény fokozasa 4ll a kdzéppontban, hiszen a szakanyag megismertetése €s elsajatitasa
az el6zo szakaszok feladata volt. Minden edzésmunka, akar vizi, akar szaraz, mind e célnak
van aldrendelve. Most is figyelembe kell venni az életkori sajatossagokat, a fokozatossag
elvét.

Vizimentd sportdg kifejezetten alloképességi sportag. A kardio-vaszkuldris rendszer
szoktatdsa, az edzés folyaman torténd terhelés eredményezi alapvetden a szervezet
alloképességeének fejlesztését. Az ligyesség €s a gyorsasag képességeinek fejlesztését a
sziiletési adottsagok hatarozzdk meg. Az eré fejlesztése szigortan az életkor megfeleld
hatarain beliil kell, hogy maradjon. Feladat, hogy a fizikai képességeket a tehetség mértekéhez
megfeleld szintre emeljiik.

Ezen kondicionalis és koordinacidés képességek fejlesztésére az el6z6 szakaszban
meghatarozott célok magasabb képzését kell biztositani. Az edzésiiket ki kell egésziteni
szarazfoldi altalanos €s specialis nyujto, lazitd hatdsu gimnasztikai gyakorlatokkal, melyeket
mar napi szinten végezhetnek 15-20 percen keresztiil, tornatermi és kondicionald gépeken
végzett foglakozasokkal testi képességiik javitasara.
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A) Ifjusagi Korcsoport: 15-16 évesek (gimndzium 9-10. osztaly)

- Sportag megismertetése (szabalytorténete, fejlodési tendencidk a vizimentd sportagban)
- Uszasnemek verseny technikéi

- Uszonyos Uszas

- Akadalytszas

- Ment6hevederrel szas

- Rajt, fordulo

- Nyilt vizi uszas

- Futasok

- Alapvetd testi képességek tovabbfejlesztése
- Specifikus képességek fejlesztése

- Kajakozas, szorfozés teljesitményfokozasa
- Versenyzés

B

6. kép: Vizimentd VB — juniorok a rajtnal


mailto:mevsz@mevsz.hu
http://www.csepelottusa.hu/kapcsolat.php
http://www.mevsz.hu/
http://csepelottusa.hu/

SZAKSZIO

MAGYAR ELET- és VIZIMENTO o CSEPELI OTTUSA és VIZI- SPORT

SZAKSZOVETSEG EGYESULET

HUNGARIAN LIFE SAVING FEDERATION H-1126 Budapest, Németvolgyi ut 20.
H-1115 Budapest Csoka u. 7-13. www.csepelottusa.hu

E-mail: mevsz@mevsz.hu E-mail:csepelottusa@csepelotusa.hu
WWW.Mmevsz.hu http://csepelottusa.hu/

A) F6 feladatok:

- Teljesitményfokozas

- Alloképesség és gyorsasagi alloképesség fokozasa

- [ziileti hajlékonysag fejlesztése specilis nyuijto, lazitd gyakorlatokkal

- Specialis sportagi elemek tovabb fejlesztése (rajtfejes, bukdforduld uszonnyal és a nélkiil,
viz alatti Gszasok stb.)

- Idore torténd feladat végrehajtasok

- ElsOsegély nyujtasi ismeretek

- Versenyzés

F6 cél az Aalloképességi alkalmassag kialakitdsa, melyre az alabbi modszerek a
legmegfeleldbbek:

- Maratoni médszer:

Képességfejlesztd hatasat a tav hosszisaga mellett, az intenzitads nagysaga jelenti. Egyenletes,
kozepes, vagy annal kissé magasabb iramtartassal is lehet teljesiteni a tavot. 400 métertdl
felfelé, akar 3000 méterig torténik a tav teljesitése. (iszas)

- Lassu, intervall modszer:
A tav teljesitése viszonylag lassubb, a pihendidok nem adnak lehetdséget a teljes kipihenésre.
PL.: 15x200 m gyorsuszas 10-15 mp pihendid6

- Fartlek:

Iramjaték, ami valtozatos edzésmodszer.

P1.: 2000 méter leuszasa 50 méteres medencében, egy hossz erds gyorsuszas, egy hossz lasst
melltszas valtakozva.
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Szarazfoldi gyakorlatok:

SPECIALIS KEPZESI SZAKASZ:

- Az edzésterhelés (terjedelem, intenzitas) fokozatos, évrol évre torténd novelése.

- A terhelés-pihenés aranyainak kialakitasa.

- A képességfejlesztés dontden sportagi specidlis mozgasanyagra €piil.

- A teljesitd képes tudas kialakitasa, a technikdk magasabb szintii elsajatitasa.

- A sériilést megel6zo preventiv szemlélet kialakitasa.

- Rendszeres, egyre magasabb szintli versenyeztetés.

- Eredmény centrikus elvaras.

- A tevékenység céljanak tudatositdsa a versenyzdben.

- A versenyzdre vonatkozd szabalyismeret elsajatitasa.

- A technikai képzés dominancidja, a mozgastanulas hangsulyozdsa, mint koordinacios
képességfejlesztés.

- A kondiciondlis képességfejlesztésben - szakéagtol fiiggéen - a kovetkezd képzési célok
fogalmazdodnak meg:

Gyorsasagfejlesztés:

- anaerob alaktacid

- anaerob laktacid

- mozdulat és reakcidogyorsasag

- alloképesség fejlesztés: - aerob (dontden)
- anaerob

Erofejlesztés- Gyorsero

- er0alloképesség

- maximalis erd

- Az egyén adottsagainak megfeleld versenyszdm megkeresése.

- A technikai képzés sordn a biomechanikai torvényszeriiségek szem elott tartasa, tudatositasa
a versenyzoben.

- Ismerkedés a kondiciondlis képességfejlesztés specialis segédeszkdzeivel.

- A kiegészitd edzéseszkozok technikdinak — kis terheléssel torténd — készségszintli
elsajatitasa

- A még meg nem jelent versenyszamok, technikdk beiktatdsa az edzésmunkaba és
versenyzésbe.

- Feladatok atlétikai mozgasanyagbdl a koordinacids képességek fejlesztésére, kiilonbozd
futasokkal
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eFutasok:

Gyorsasag fejlesztése futasokkal:

- Kiilonb6zo testhelyzetekbdl, jelre indulva rajtversenyek.
PlL: fekvdtamaszbol, guggolasbdl, hason fekvésbdl, hanyatt fekvés (hattal is), jelre
indulva rajtverseny, futdssal

- Rajtversenyek nehezitett feltételekkel
P1.: homokban futassal, szorfdeszkaval, uszonnyal és hevederrel a kézben

- Rovid (15-25m) tavok teljesitése kiilonbozd, az eldzd szakaszban emlitett futdiskolai
gyakorlatokkal (pl. félmagas térdemeléssel, jelzések felett futva stb.)

Alloképessée fejlesztése futdsokkal:

- Tartos, konnyli, egyenletes futds homokban, palyan, vagy terepen km-ben, illetve
idotartamban meghatarozva. (Az el6z6 korcsoporthoz viszonyitva emelkedik a
terhelés.)

- Tartés, konnyl futds palyan, vagy terepen, néhany rovidebb kozepes iramu
beleerdsitéssel.

Pl.: 3-5 km konny( futas, kdzben 10-15x S0m kozepes iramban.

- Hosszabb résztav lefutasa konnyili iramban, k6zben hosszabb pihend.

- Enyhe emelkeddre futas 200-300 méteres tavok teljesitése koordindlt mozgassal
(vissza séta) 15-20 ismétléssel.

Futdiskolai feladatok:

- Magas térdemelés, saroklendités 20-30 méteren

- Dzsoggolas 20-30 méteren

- Szokdelés egy, paros és valtott labon. (Pl.: haladé szokdelés 5x bal, 5x jobb és 5x
paros labon, ismétlésszam 6x)

- Galoppszokdelés (Pl.: eldre galoppszokdelés karkorozéssel dsszekotve.)

- Indian szokdelés

- Zsamolyra fel és visszaugrasok

- Lépcsdzés.(Pl.: felfutasok, szokdelések magasabb ismétlés szammal)

- Repiild futasok 60-80 méteren.

- Fokoz6 futasok 60-80 méteren

- Allérajttal vagtafutasok 60 méteren

- Térdeldrajt megtanitasa 20-30 méteren

- Ismerkedés a valtofutassal, a valtobot atadasa és atvétele.
Pl.: jaréas és lassu futas kozben a bot atadasa €s atvétele egykezes valtassal
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A kovetkezo versenyszamok gyakorlasa verseny koriilmények kozott:
-Parti zasz16

-Parti futas

-Parti futé valté (4x90m)

-Futés-Uszas-Futas (200m/600m/200m)

* Hordasok, szallitasok, mentések technikai:

A kombinalt nyilt vizi valtonal alkalmazzunk a hordéasokat és szallitasi technikakat

- PL.: a két ,,mentd” versenyzd a ,,megmentett” versenyzod jobb és bal oldalan helyezkedik el.
Honaljfogassal hiizzak ki a partra, ugy hogy a ,,mentett” sarka leér a foldre.

* Elsosegély nyujtasi ismeretek

Elsdsegélynyujtasnak nevezziik azt a gyors egészségligyi segitséget, melyet a helyszinen 1évo
személy nyujthat egy sebesiiltnek vagy betegnek, amig az orvos megérkezik. Az
elsOsegélynyujtas célja, hogy a beteget életben tartsa, stabilizalja allapotat, enyhitse fajdalmat,
szenvedését, szorongasat.

Az elsOsegély nyujtasi ismereteket a vizimentés sportagban, elsésorban a SERC, Szimulacids
versenyszamban alkalmazzak
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II. SZIMULACIOS VERSENY (SERC)

A versenyszam leirasa:

A versenyszdm célja, hogy szimulalt vészhelyzetben felmérje az életmentd csapat
kezdeményezd- és itéloképességét, amikor életmentd jartassagukat kell alkalmazni. A hatfds
csapat belép az uszodaba, majd elddnti, hogy két perc alatt milyen sorrendben nyujtsak a
lehetd legtobb segitséget az aldozatoknak.

7.kép: SERC — szimulalt élethelyzet a medencében

- A bajbajutott felfedezése, a mentés megkezdése
- Fuldokl6 megkozelitése

- A fuldokl6 megfogésa

- Szabadul6 fogésok

- Mentés, partra szallitas

- Ment6 és szallitd tiszasok

- Fuldoklo kiemelése a vizbol

- Eszméletlen személy stabil oldalfektetése

- Eletre keltési eljarasok alkalmazésa
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Altalanos feltételek:

Ebben a versenyszdmban kézi iddmérésre van sziikség.

A szam megkezdése eldtt minden csapat elkiilonitett helyiségben tartozkodik. A szimulacid
akkor kezdodik, amikor a csapat belép az uszodatérbe. A versenyzok a medence szélén,
valamint a medencében 1év6 valamennyi segédanyagot és felszerelést hasznalhatjak.

Nagy hangsulyt kell fektetni az elsdbbség (prioritds) megallapitdsara. A mentési sorrendben a
vészhelyzet természetétdl fiiggden kell megallapitani; el6szor azokat kell menteni, akik nem
tudnak uszni, majd az Gszni tud6 sérillteket. Ezt kovetden fordulhat a nyilvanvaldan
megfulladt, eszméletlen, és elmeriilt ldozatokra.

A versenyzOk tigyeljenek arra, hogy a cselekedeteik a dontObirok szdmara egyértelmiiek
legyenek. A versenyszam hangjelre fejezddik be. Minden csapatnak azonos helyzettel kell
megbirkoznia €s ugyanaz a versenybirosag értékeli a csapat teljesitményét.

Ha egy csapat befejezi a szamot, figyelheti a tobbi csapatot. A versenyszam el6tt a birok
megbeszélik a versenyszamban alkalmazhat6 prioritasokat és a pontozas mértékét.

A szimulalt helyzetet titkos informacioként kell kezelni a versenyszdm kezdetéig. Csak a
vezetd versenybirok ismerhetik a részleteket.

Kizaras:

A csapatot kizarhatjak, ha a versenybirdk ugy latjak, hogy kiilsé segitséget — akar szobeli,
akér mas jelzést — vesznek igénybe, amely segitheti 6ket a dontéshozatalban.

Vizben vegzett gvakorlatok:

* Kiilon 1ab és kar gyakorlatok eszkozzel (baba, bdja, tekndc, tenyérellenallas, uszolap)
PI: 1000 m gyors 1ab kitett fejjel
1000 m gyors kéz harmas levegdvel, bojaval a 1ab kozott és labgumival

* Rajtfejes és bukofordulo
PI: rajtfejesek 20 x uszonnyal és hevederrel

* Viz alatti uszasok, légzéstechnika gyakorlasa
Pl.: 8 x 25-50 m delfinezve viz alatt uszonnyal, hosszu, 2-3 perces pihenékkel
*Ment6 babuval torténo idére uszasok

PL: 10 x 50 méter babamentés (teli babuval)

* Mentéhevederrel torténo idore uszas
PL: 4 x 200 méter hevederrel, uszonnyal 1-2., uszony nélkiil 3-4.
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* Akadalyuaszasok idére, kiilonb6z6 tavokon
PL.: 10 x 200 m akadalytszas

* Nyilt vizen torténo edzések uszony nélkiil
Pl.: 30 perc folyamatos nyilt vizi uszas vegyes levegdvétellel

* Nyilt vizen torténé edzések uszonnyal és hevederrel
PL.: 2 x 15 perc folyamatos nyilt vizi uszas vegyes levegdvétellel

* Kajakozas, szorfozés teljesitmény fokozasa
Pl.: 4 x 600 méter kajakozas fokozatosan er6s6dd iramban
4 x 300 méter szorfozés térdelve paros, vagy valtott karral
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B) Junior Korcsoport: 17-18 évesek (gimnazium 11.-12. osztaly)

F¢6 feladatok:

- Specialis sportagi elemek tovabb fejlesztése (rajtfejes, bukodforduld uszonnyal €s a nélkiil,
viz alatti tszasok stb.)

- Teljesitményfokozas

- Alloképesség és gyorsasagi alloképesség fokozasa

- Id6re torténd feladat végrehajtasok

- [ziileti hajlékonysag fejlesztése specialis nytjto, lazitd gyakorlatokkal
- Els6segély nyujtasi ismeretek

- On, -és tarsmentési ismeretek elsajatitasa

- Helyes kommunikéci6 kialakitasa

- Egészséges ¢letmddra valo nevelés

- Versenyzés

Ebben a szakaszban a f6 cél egyértelmiien a teljesitmény fokozasa. Az el6z0 A) szakasznal
emlitett edzésmodszerek mellé gyorsasagi-alloképesség modszerek ¢és a gyorsasagi
edzésmodszerek valnak dominanssa. A gyors intervall, az ismétléses edzés, a vagtaedzés és a
menetes modszer.

- Gyors intervall: a pihen6id6 értéke kozeliti a teljes kipihentséget, de nem éri el azt. Az
ismétlések irama kb 80-85 %

P1.: 25x50 m akadalyuszassal, 25-30 mp pihendiddvel

- Ismétléses modszer: Ennél az edzésmddszernél a pihendidé 90%-os, az ismétlések irama
majdnem maximalis, ennek megfelelden az ismétlések szdma viszonylag kevesebb.

P1.: 8x 100 m babamentés uszonnyal, hevederrel

- Vagtaedzés: elsésorban az erd gyarapitasara alkalmas. Itt a tav rovid (25-50 m) és az
ismétlések irama 100%, a pihendidé teljes kipihentség allapotaig.

PL: 8x50 m gyorstiszas.

- Menetes modszer: az intervallumos edzésmodszerek ciklusokban torténd alkalmazésa.
Egyarant felhasznalhato teljesitmény fokozasara, vagy a teljesitmény tartasa érdekében.

PL: 2x (4x50) méter gyorstszas, az egyes menetek kozotti pihendidd a teljes kipihentségig.
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Szarazfoldi gyakorlatok:

* Kondicionalis képességek fejlesztése életkori sajatossagoknak megfeleléen: Kiilonb6zo
edz6termi gépeken, eszkozokkel, gumikotéllel, sulyokkal, sajat testsullyal vald izomerd
novelése

» Maximalis eré fejlesztése: ebben a szakaszban (17-18 évesek) mar lehet maximalis er6t
fejleszteni.
Pl.. - Fekvenyomas 50 kg-os sullyal 10x, ismétlésszam: 4x

- Koredzés

« Altalanos hatasu és specialis nyujté lazité gimnasztikai gyakorlatok:
Cél, hogy a versenyzok rendelkezzenek egy gimnasztikai gyakorlatsorral, amit az edzések ¢és
versenyek eldétt onalldan is el tudnak végezni

* Futoiskolai feladatok

- Magas térdemelés, saroklendités 20-30 méteren

- Dzsoggolas 20-30 méteren

- Szokdelés egy, paros és valtott labon. (PL: haladod szokdelés 5x bal, 5x jobb és 5x
paros labon, ismétlésszam 6x)

- Galoppszokdelés (PL.: elére galoppszokdelés karkorozéssel dsszekotve.)

- Indian szokdelés

- Zsémolyra fel és visszaugrasok

- Lépcsdzés.(Pl.: felfutasok, szokdelések magasabb ismétlés szammal)

- Repiild futasok 60-80 méteren.

- Fokozo6 futasok 60-80 méteren

- Allérajttal vagtafutasok 60 méteren

- Térdeldrajt megtanitasa 20-30 méteren

- Ismerkedés a valtofutassal, a valtobot atadasa és atvétele.

* Résztavas futo edzések rovid, -és kozéptavokon:
PI.: 10 x 200 m 80-90%-os intenzitassal, 2 p pihendiddvel
4 x 400 m 80-90%- os intenzitassal, 3 p pihendidovel

* Hosszu tavu futéedzések:
Pl 2x 3000 m, pihendid6 15 p, kozben nyjto lazitdé gyakorlatokkal
5000 m futas, 75-80 %-os intenzitassal terepen

* Idére futasok, palyan, homokban versenytavokon is:
Pl.:  20m, 60m, 90m, 200m
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* Futasok nehezitett koriilmények kozott (vontatassal, hevederrel, szorfdeszkaval,
homokban, vizben)

- "

8. kép: futas szorfdeszkaval

* Derékig éré vizbdl ki, -és befutasok gyakorlasa: Nyilt vizi gyakorlas fokozatosan mélyiild
parton.

* Valtéfutasok:

- Atadasi technikék (2 kezes, 1 kezes, alsé és felsé fogassal)

- Véltobot atadasa zonan beliil (5m): csak az dtadas gyakorlasa 10-15 méteren
- Parti futé valté (4x90m) gyakorlasa

Vizben veégzett gyvakorlatok:

* Kiilon 1ab és kar gyakorlatok eszkozzel (baba, boja, tekndc, tenyérellenallas, uszolap)
Pl.: 10 x 200 m paros gyors, paratlan melltiszo labtempo

4 x 100 m tenyérellenallassal gyors kartempd

4 x 100 méter tekndccel melluszo kartempoval

* Rajtfejes és bukofordulo
P1.: 15 méterrdl falra ratiszéssal bukofordulo és kidelfinezés 15 méterig

* Viz alatti uszasok, légzéstechnika gyakorlasa
PL.: 8x50 m uszonnyal viz alatt, fejesugrasbol, pihendidd: teljes kipihenésig
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* Mento babtval torténo idore uszasok
PL.: 8x50 m babamentés uszonnyal, 30 mp pihen6id6

* Mentohevederrel torténé idore aszas
Pl.: 2x400 m uszonnyal, hevederrel, pihen6id6 1 perc

* Akadalyuszasok idére, Kkiilonb6zo tavokon
PL: 2x(4x50m) menetes modszer, menetek kozott 2-3 p pihend, 50 méterek kozott 20 mp

pihendido

* Valtok (akadaly, baba és kombinalt) gyakorlasa versenyszerii koriilmények kozott
PL.: edzések végeén, ,,jatékos” feladatként valtok gyakorlasa

* Nyilt vizen torténo edzések uszony nélkiil
PL.: 4x10 perc gyorsuszas vegyes levegdvel, kozepes intenzitassal

* Nyilt vizen torténd edzések uszonnyal és hevederrel
Pl.: paros feladat felvaltva 8x5 perc hevederes iszas, a par hat labtempozik

P
—

. "“"‘(’f . J?_n«: .‘. »

9. kép: vizbe befutas uszonnyal és hevederrel a kézben

» Kajakozas, szorfozés teljesitmény fokozasa
P1.: 10x50m rajtolas gyakorldsa szorfdeszkaval, befutassal, maximalis intenzitassal

» Kletmentés specialis koriilmények kozott
PIL.: nyiltvizen gyorsuszas, hullamos vizben, szembeszélben
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Kiegészito Jegyzet:

*Viziment6 versenyszabalyok magyarul:
(Készitett Csaba Lasz16, Budapest 2011)
http://mevsz.hu/docs/vizimento_versenyszabalyok.pdf

*Szabalykonyv angolul:
http://europe.ilsf.org/sites/europe.ilsf.org/files/ILSE%20Rulebook Version 8-03 07-
12 0.pdf

*Video a versenyszamokrol (csatolva)

Felhasznalt irodalom:

http://europe.ilsf.org/sites/europe.ilsf.org/files/ILSE%20Rulebook Version 8-03 07-
12 0.pdf

http://mevsz.hu/docs/vizimento versenyszabalyok.pdf

http://nupi.hu/download/sportiskola/sportagi/uszas sportagi tanterv.pdf

http://nupi.hu/download/sportiskola/modszertani/modszertan uszas.pdf

http://nupi.hu/download/sportiskola/sportagi/atletika sportagi tanterv.pdf

Csaba Lasz16, Medek Miklos - Vizb3l mentés jegyzet 2008 — MEVSZ

Csaba Laszl6, Briill Miklos — Vizbdlmentés — Magyar Vordskereszt 1981

Dr. Arday Laszlo — A testnevelés tanitasa (Tanito1 kézikdnyv alsoé tagozatos pedagdgusok

szémara) — Korona Kiad6, Budapest 1999

Dr. Arday Laszl6 — A testnevelés tanitasa (Tanari kézikonyv felsé tagozatos pedagdgusok

szdmara) — Korona Kiado, Budapest 2001
Csaba Laszl6, S6s Csaba, Toth Akos — Uszas Szoveggytijtemény II. — Budapest 2000

Dr. Téth Akos — Uszas technika — Budapest 2004

Képek:

Fényképeket készitette: Endlein Viktoria
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