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A melliiszds elsé nagymedencés, mélyvizes gyakorldsainak megszervezése.
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A melliszas nagymedencés
Jfoglalkozdsdanak elsé alakzatai

A melluszas kar- és labtempojat sik-
lassal, lehajtott fejjel megtanultak tanit-
vanyaim. A levegdvétel elsé kisérletein
is tul vagyunk a tanmedencében. A be-
fujasos 1égzés egyhelybeni végrehajtasa
sem gond. Ennek ellenére a helyes 1ég-
zés kartempoval mégsem valosul meg.
A gyerekek koziil sokan kiemelik a fe-
jiket a viz al6l, mégsem torténik meg a
légcsere. Tatogassal imitalja a tanul6 a
levegOcserét. A rakényszerités egyszert
kéréssel nem sikeres. Majd az elsé nagy-
medencés kisérletek hoznak egészen jo
eredményeket!

A tanulokat a nagymedencében a
faltol a kotélhez uszatjuk és vissza.
A kotélhez uszatas még csak sikeres,
azonban a visszauszassal van a gond. A
kotéltdl vissza nem tudnak elrugaszkod-
ni, ezért tobb tempo sziikséges a vissza-
uszashoz.

Az els6 kisérletek alkalmaval haton
labbal uszassuk vissza Oket. Ezért is
nagyon jo a hatuszas ismerete, mert
nagyobb biztonsagban érzik magukat.
Ezzel a gyakorlat fesziiltségmentes
lesz.

A nehézség akkor all el6, amikor sok
a gyermek a parton, és egyszerre érik el
a kotelet. Ekkor valamennyien abba ka-
paszkodnak, emiatt a kotél mélyre me-
ril. Megijednek, ezért 6sztonozni kell
o6ket, hogy azonnal induljanak vissza a
falhoz.

A gyakorlat menete tehat a kovetke-
z0:

A tanulokat a medence szélén, arc-
cal a viz felé, kartavolsagra felallitjuk.

220

Minden masodik gyereket a szomszéd-
ja mogé allitunk, ezzel a paros gyakor-
lat megvaldsithato. Az igy felallitott
parok oldaliranyban egymastol biz-
tonsagos tavolsagra Kkeriilnek, vagyis
nem usznak egymasra, nem zavarjak
egymast.

Néhany alkalommal igy végeztessiik a
gyakorlast. Ezt kovetéen kell kisérletet
tenni a visszauszatasra mellen. Hangsu-
Iyozni kell a levegd viz alatti kifujasat!
A kotélbe kapaszkodas és a rovid tavu
visszauszas sok-sok ismétlése ravezeti
Oket a nyugodt légcserére.

Azokat a gyerekeket, akik rovidebb
id6 alatt sajatitjak el a helyes mozdu-
lathoz tartozo légcserét, a segéderdkkel
félmedencés hosszaban uszasra vissziik.
Az edzések soran egyre tobben usznak
hosszaban. Azért sziikséges a széls6 pa-
lyan uszatni, mert igy a segéderdk elér-
het6 tavolsagban vannak. Egy sikertelen
1égzés leallithatja a tanitvanyunkat, €s
ekkor segitségre szorulhat. Van ugyan
eszkoziik a falhoz jovetelre, hiszen ha-
ton mar tudnak uszni.

A sok félhosszazas alatt észre lehet
venni azokat a tanulokat, akik nagyobb
biztonsaggal usznak mar melluszasban.
Ezeket mar akar a kotél mellett, a maso-
dik palyan is foglalkoztathatjuk.

A kotélhez uszo félds gyermekekkel
vagy kevés edzéssel rendelkezdkkel to-
vabbra is meg kell tartani a nyugodt,
fesziiltségmentes gyakorlast.

A fentiekben ismertetett formaciokra
a nagy létszam miatt van sziikség.



A mozgastanulast elosegito,
hang nélkiili jelzések alkalmazasa

A négy uszasnemre jellemzé mozdu-
latokat kiilon-kiilon mutatom be.

A vizben tartozkodd a legtobb eset-
ben nem hallja az edzé szébeli utasi-
tasait. Vagy azért, mert a feje viz alatt
van, vagy a fején 1évé uszésapka ezt
nem teszi lehetévé, vagy a tanitvany
messzebb tartdozkodik tole, esetleg a
kornyezeti zajok nem teszik lehetévé
a magyarazatok hallasat. Feltétleniil jo
megoldas, ha az edz6 kialakit egy jo jel-
z6, mutogato, a helyes mozgasra figyel-

meztetd rendszert, amellyel javithat a
fentiekben felsorolt koriilmények kozott
is. Ezeket a jelzéseket lehet karral, 1ab-
bal vagy akar testtartassal, mozgassal is
mutatni. Lehet olyan jelzés is, amikor
az edz6 a helytelen mozdulatot mutatja
be. Az alabbiakban bemutatottakon ki-
vill szamtalan hiba lehetséges, amelyre
még nincs jelzésforma.

A jelzéseket a tanulokkal az alkalma-
zasok elott meg kell ismertetni.

Hatiszas

Az usz6 a combtol emelked6 karjat nem felfelé,

hanem oldaliranyban viszi.

Az edzo kiforditott tenyérrel, magasban tartja a
karjdt szorosan a fiile mellett. A tartds ideje legyen

legaldbb tiz mdsodperec.

Az Gszas kdzben az szo kissé il6tartasban van.

Az edzd egymds mellé helyezi a ket kezét, tenyerek-
kel felfelé tartva. Mintha alulrol simogatna valamit,
szétnyito mozgdst végez az alkarokkal. A tenyerek viz-

szintes sikban mozognak.
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