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A karok helyes elhelyezése az also
és felso helyzetben.

2. gyakorlat (alaptartas)

Az egyik karunkat magastartasba he-
lyezziik a fiil mogé feszitve ugy, hogy
a tenyér kifelé nézzen és a kisujj hatul
helyezkedjen el. Gyakori hiba, hogy a
gyerekek nem a karjukat helyezik hat-
ra, hanem a fejliiket hajtjak a karjukra.
A fenti képen lathato is kismértékben
ez a jelenség. Ennek gyakran az lehet
az oka, hogy a vallobol merev, nem haj-
1ékony.

A masik karunk tenyérrel a combhoz,
annak is a kiilsé feliiletére van feszitve.
Ez a tartas az un. ,ragasztas”. Nemcsak
a hatuszasban, hanem a késdébbiekben a
gyorsuszasban is el6jon, nagyon fontos
elemmé valik. A tenyér sikformaju, az
ujjak egymashoz simulnak, a hiivelykujj
is: ,olyan legyen a tenyered, mint a sii-
télapat.”

Felszolitasra nagyon lassan végez-
ze a tanitvany: ,fels6 karunk hatrafelé
mozdul, az alsé karunk az orrunk elétt
felfelé emelkedik.” A felemelkedéskor a
tenyér kiforditva és a kisujj feliil van.

A lassu mozgas lehetévé teszi a kovet-
het6séget. Mindkét mozdulat egyszerre
torténik.

Amikor az emelkedd kar felér a fiil
mellé, akkor a mozgas megall.
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A karcsere helyes végrehajtdsa.

A ciklusnak itt van vége.

A masik karral ismételjiik ugyanazt
kis sziinet utan. A gyakorlat a hatuszas
karmozgasanak felel meg, szakaszos,
lassu mozdulattal végezve. A mozgasz-
sziinetekben beallithatjuk a j6 tartaso-
kat egyes gyerekeknél.

Eléfordulé hibak:

e a felsé kar forditott iranyban indul,

e a felso kar helyesen hatrafelé indul,
de a fej elfordulassal koveti azt,

e a felsé kar helyesen hatrafelé indul,
de be van hajlitva,

e a felso kar helyesen hatrafelé indul,
de az also kar nem indul el alulrol,

e tulsagosan kapkodés, gyors a moz-
dulat,

¢ a karok nem fiiggéleges iranyban
haladnak felfel¢, hanem a test el6tt ke-
resztben haladnak.



,Lezdrt fej” tartdas mellett labujjra dllds.

3. gyakorlat

A kézfejeket egymas tetejére helyezve
a megfeszitett karokat lassan megemel-
jik, egészen a fiiliink mogé, atbujtatva
a karok kozott a fejet. Ott megallitjuk a
mozgast. Zart labakkal, kifeszitve, ma-
gasra nyujtjuk a keziink ujjait, kdzben
labujjhegyre emelkediink, amennyire
csak lehet. Ezt kitartjuk 2-3 masodper-
cig. Ismételjiik kb. tizszer.

A sziikségessége abban all, hogy a hat-
uszasban a helyes testtartast idézi, és a
vizi feladatok helyes elvégzéséhez nyujt
segitséget. A tartasra emlékezé kisgyer-
mek konnyebben veszi fel a helyes tar-
tast a vizben.

4. gyakorlat

Ezt a gyakorlatot ugy végezzik el,
hogy a labujjra emelkedés utan korbe-
forgunk magunk koriil egyszer.

Visszaereszkediink. Jobb és baliranyu
forgassal tessziik.

Ez a gyakorlat egyensulyfejlesztésre
nagyon jo. A forgas a fliggéleges tengely
korill mintegy zavard koriilményként
szolgal. Ebben a zavaro6 mozdulat-kom-
binaciéban igyeksziink a helyes kartar-

e
Az eldzéek szerint végrehajtott
egyfordulatos korbeforgds.

tast kérni, elérni. Tanitvanyaink tartsak
meg a feszitett helyzetet.
Ezt ismételjiik kb. tizszer.

Labgyakorlatok

A 1ab tartasgyakorlatai igen sok ko-
riiltekintést és gyakorlast igényelnek.
Meghatarozzak a tanitvany tovabbi
vizben vald haladasanak eredményes-
ségét. Erdemes nagyon alapos munkat
végezni.

Pipa

Spicc

A fentiek helyes bedllitdasa.

25

SZas

Hatu



