az oktato a labuk fel6l meg tudja kozeli-
teni 6ket. A labakat nyujtva, egymashoz
érintve kell tartani pipatartasban.

Vezényszora az also labszar felhajlik
egészen a fenékig. Szétnyitjak térdiiket
ugy, hogy ezalatt a bokak 0sszeérjenek.
Ebben a tartasban a labfejeket ki kell for-
ditani csaknem annyira, hogy a talpak
vonalai egy egyenesbe essenek. Innen
kissé szét hatrafelé egy Olelé6 mozgas-
sal hatraviszik a labakat Osszezarasig.
Ezutan a pipatartasbol labfejlefeszités
kovetkezik (azaz a spicc).

Tehat:

Hasonfekve, szivacson végzett labtem-
po, négy részmozdulattal.

1. Also labszar felhuzasa.

2. Szétnyilik a térd 30°-os szogben,
kozben kifordul a labfej és pipal.

3. Innen ivszer(, 6lelé mozgassal, ki-
csavart labfejtartassal 6sszezar a l1ab.
4. Teljesen Osszezarja és lespiccel.

Négy kiilonalloé vezényszé. Minden
vezényszo utan sziinetet kell tartani. A
sziinet alatt kell a helyes lab- illetve 1ab-
fejtartast beallitani. Igy kinalja magat
az a tény, hogy mindent vezényszora
kell végeztetni. Mint minden szaka-
szokra szedett mozgas, a tovabbi ok-
tatasban ez is sziil néhany nehézséget.

A labak mozgasfazisai sziinettartdsokkal az egyes részmozdulatok végen.
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Ilyen pl. az, hogy a késébbiekben - a
folyamatos uszas végzése alatt is - a lab
felhuzasat ugy végzik, hogy a felhuzas
utan, amikor mar nem kellene, akkor is
megallitjak a labukat a fenekiiknél.

Szarazfoldi alapgyakorlatok:
kartempo

A tanitvanyokat egymas mellé kell
allitani ugy, hogy kartavolsagban legye-
nek. Az edzének olyan helyen kell allni,
hogy valamennyiiiket jol lathassa és vi-
szont.

All6 helyzetben kell bemutatni a kar-
gyakorlatot, és a mozgas utanzasara kell
felszolitani Oket.

A karokat mellsé magastartasban kell

elhelyezni, kb. homlokmagassagban
ugy, hogy eldl Osszeérjenek, haztetd
alakban, kissé kiforditott tenyerekkel,
hogy el6l 6sszeérjenek.

Hazteté alakban, lassan, kissé kifor-
ditott tenyerekkel elinditjuk a mozgast
(lefelé és szét).

Vallszélességnél valamivel szélesebb
helyzetig torténik a szét- és lefele huzas.

Innen lefelé és befelé konyokhajlitas-
sal folytatjuk.

A tenyereket beforgatva a mell alatt
tartjuk ugy, hogy az ujjak 0sszeérjenek
(nézzenek a tenyeriikbe).

Ezutan az ujjakat 6sszeérintve lassan
eléretoljuk egészen addig, amig a ko-
nyokok 6ssze nem érnek.

Majd a tenyereket leforgatva eldre
nyujtjuk a karokat alaphelyzetbe.

A karok mozgdshelyzetei.
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