* A huzas és tolas szakaszaban kezdi
a fejemelést.

Ugyancsak szdrazon kell gyakoroltatni.
A vizben eldfordul, hogy még ekkor sem
érzi, nem jol csindlja. Gyakran tortent,
hogy azt kellett kérni, elobb inditsa a fej-
emeleést, és csak azutdn a karjait.

¢ A felkanyarodaskor elébb kezdi az
Uszo az uj huzast, nem varja meg, hogy
az ujjai elérjék a viz tetejét.

Meg kell vdarnia, amig az ujjhegye felér
a viz tetejere, és akkor indithat. (Ebben
a szakaszban a fejnek a karok alatt kell
lennie!)

* A teljes tempo végén, amikor a kéz
mar elol van, nem zarjak le a fejiiket.

A lezart fejre szolitjuk fel.

A felkarmozgdshoz sziikséges tartdsok
szdarazfoldi bedllitdsa, segédlettel.
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¢ A lemenetel megvan, de nem ka-
nyarodik fel az 1szo.

Szdarazfoldi bemutatdssal, az edzd se-
gitségevel ravezetés torténik. Megfogjuk
a tanulo ket csuklojat, kisse eloredontjiik,
majd a derekdt megnyomva a csuklokat
visszahuizzuk. Néhdnyszor ezt megisme-
teljiik, majd vizben probaltatjuk.

¢ A lemenetelt a karok eldrejutasa
utan késve, sziinettartassal kezdi meg.

El kell mondani neki, hogy amint elore-
érkeznek a karok, a mozgast tovdabb foly-
tatva, azonnal menjen le. Kezdje meg a
.lemegyek-feljovok” mozdulatsort.

* Nincs lemenetel, csak kis randulast,
rezgést végez.

Kérni kell, hogy a karok eldreérkezése
utan majdnem a medence aljdig menjen
le, és azutdan kanyarodjon fel.

o A levegdvétel érdekében tulsdgosan
magasra emelkedik. Ennek az a hatra-
nya, hogy az emelkedést két olyan moz-
dulattal éri el, amely nem elény0s az
elérehaladasra nézve:

Az egyik az, hogy a csipdjére nagyon
ratamaszkodik, ezzel a csipd mélyre
kertl.

A masik pedig az, hogy a karok az
emelkedés érdekében lefelé iranyuld
mozgast végeznek, amely nem az eldre-
haladast eredményezi.

Keérni kell, hogy a levegovételt 1igy ve-
gezze, hogy az dlla a levegévétel alatt
érintse a viz tetejet.

A feneke a huzads alatt érintse a viz
tetejet.



¢ A karokat a tolas végén megallitja,
ezaltal a fels6teste lesiillyed.

A mélyebb helyzetb6l a karokat eldre-
vinni csak ugy lehet, hogy azokat hatul
nagyon magasra kell felrantani, emiatt
megcsukld mozdulattal viszi elére Oket.
A fej és a karok nem mozognak egyiitt,
elészor a fej lebukik, majd a kar utana
indul. Szemre is igen furcsa mozgast
eredményez. A karok mozgasa és a del-
finmozgas szinte kiilonvalasztédik, a
diszharmonikus mozgas nem kelt gyo-
nyort az emberben.

Szdrazon a fejmozgds és a karmoz-
gas egylittmozgdsdt kell bedllitani. Ez-
utan a tanmedencében csak egytempos,
egylevegoveteles uszdssal addig kell iga-
zitani, mig az nem lesz tokéletes. A javi-
tdst kéttempos uiszds koveti. Helyes moz-
gas esetén noveljiik a temposzdmot. Ha
ismet ,bekattan” a régi rossz mozdulat,
akkor tjra meg ujra elolrol kell kezdeni
a tanuldst.

* A karok nem szimmetrikusan men-
nek elére, eldéfordul, hogy nem is egy-
szerre.

Szdrazon kell gyakoroltatni. Kezdetben
lassan végezze a helyes mozgdst, késobb
gyorsabban.

Ez a legkellemetlenebb hiba. Annyira
be tud idegzdédni az aszimmetrikus moz-
gas, hogy csak igen szivos, tartos gyakor-
ldassal lehet eredményt elérni.

e Kihagyja a lemenetelt, az elOreér-
kez6 karjait azonnal az ujabb huzasra
inditja. Ezzel felgyorsitja az iitemidot,
de elhagyja a delfinmozgast.

Tanmedencei stilusozdssal gyakoroltat-
ni kell lassu uszdssal azt, hogy minden
tempo utdan menjen le.

A csipo sziikségtelen lenyomdsa. Tamaszko-
das a levegovétel érdekében.

Tiilsagosan magasra emelkedés.

A fej és a karok helyes egyiittmozgadsa.
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