Tartalomjegyzék

5. AJANLAS
7. ELOSZO
9. BEVEZETO
11. MODSZERTAN
11. AZ USZASOKTATAS MODSZERTANI
KERDESEI
11. Az uszdsoktatds célja
12. Modszerbeli megkiilonboztetes
14. A kis lépésekkel, nagy pontos-
sdaggal felépitett modszer
19. HATUSZAS
20. A HATUSZAS OKTATASAROL
22. SZARAZFOLDI GYAKORLATOK
22. Tartasgyakorlatok
23. Kargyakorlatok
25. Ldbgyakorlatok
28. MEDENCES GYAKORLATOK
44, Az ONALLO USZAS OKTATASA
44, Jellegzetes hibdk
45. A fej tartdsa
45. A karmunka viz alatti
vegrehajtdsa
45. Folyamatos hdtiiszds
46. A hatuszds technikdjdt javito
gyakorlatok
49. Elindulas a faltol
50. A hatuszds légzéstechnikdja
52. Humor
53. MELLUSZAS
54. A MELLUSZAS
55. A MELLUSZAS TECHNIKAJA
55. A karok mozgdsa
56. A labak mozgdsa
57. A karok és labak mozgdsa,
a melliszas dsszetett mozgdsa
59. A melliiszds mozgdsfdzisai

59.
60.
61.
63.
64.
65.
65.
67.
68.
70.
71.
72.
72.
75.
7.
86.

88.

89

90.
91.
91.
91.

92.

93.

94.
94.

A MELLUSZAS OKTATASA
A foglalkozdsok
Szdrazfoldi alapgyakorlatok:
labtempo
Szdrazfoldi alapgyakorlatok:
kartempo
Szdrazfoldi alapgyakorlatok:
kar-levego
Viz ala meriilés
Siklads
Elrugaszkodas
Labtempo
Siklds, csak kartempo és csak
labtempo
Siklds, majd a kar- labtempo
osszekapcsoldsa
Szdrazfoldi alapgyakorlat a
kartempo és a levegovétel dssze-
kapcsolasaban
A légzes tanuldsa
Tartos szas
KIEGESZITO GYAKORLATOK A MELL-
USZAS FEJLESZTESEHEZ
A MELLUSZAS OKTATASANAK VEGSO
FAZISAL. HIBAK ES JAVITASOK
Humor

. GYORSUSZAS

A GYORSUSZAS
1. Nyujtott karu gyorsiszds
2. Hajlitott karu gyorsuszds
3. Nyujtott karu gyorsuszas,
labtempo nelkiil
Sebességi viszonyok a viz felett
és a viz alatt
Karmozgds és a fej elforditdsa
levegoert
Fej elforditdasa és a levegdvetel
Kisse késleltetett levegobeszivis

269



95.

95.
97.
97.
100.
103.
103.

104.
105.

107.
108.

109.
109.

110.
110.
110.

112.
113.
114.
115.
115.

115.
116.
117.

117.
117.

118.

119.

119.

270

Erdsen késleltetett
levegbbeszivds
Kar és lab
A GYORSUSZAS OKTATASA
Szdrazfoldi gyakorlatok
Vizben elvégzendo gyakorlatok
LEVEGOVETEL
A gyorsiiszdashoz tartozo levego-
vétel oktatdsa
A kiforduldsos légzés oktatdsa
A légzéshez tartozo kifordulds
mértékének fokozatos
csokkentése
A levegd kifujdsa
A RITMUS SZEREPE, FONTOSSAGA AZ
USZASBAN
Mozgdsok kotddése a ritmushoz
Ritmusra hangolt automatikus
mozgasok, mint épitoelemek
A ritmus, mint uralkodo
Lathatatlan ritmus
A valasztott ritmus és a teljesit-
meény alakuldsa az tiszdsban
Viz ALATTI MUNKA
A vizfogds, hiizds, tolds
Mi az a ,hizds’ - hatdsfok?
A tolas

A GYORSUSZAS KIEGESZITO GYAKOR-

LATAI
Gyorsuiszas csak karral, bojaval
Honalj erintéses gyorsuszds
A kar eldrevitele, kézfej a viz
alatt
Csusztatdsos gyakorlat
Felemelt fejii gyosriiszds nagy
intenzitdssal, rovid tavon
Paros gyakorlat. Kargyakorlat
egy helyben a falnal
Paros gyakorlat. Egyik gyermek
hiizza a mdsikat
Egykaros iiszas

119.

120.

121.

121.

122.

123

128.
128.
128.
129.
129.
129.
133.
133.
134.
136.
136.
137.
138.
139.
140.

142.

Kivardsos iiszads
Gumikoteles gyakorlat
a karmunka hatdasossdaganak
ellendrzesere
Oldalra fordulva, csak ldbbal
uszunk
A gyorsiiszas hatdsossdgdanak
Jjavitdsa

Humor

. PILLANGOUSZAS
124.
124.
124.
126.

FENSEGES USZASNEM
Technikdja
Karmozgads
A PILLANGOUSZAS TORZS- ES LAB-
MUNKAJA
A testen végigfuto hullammoz-
gds
A hullammozgds sebességenek
és a hullammozgds amplitudoja-
nak osszhangja
A kar- és labtempo dszhangja
A levegovétel és kézmozgds
osszhangja
A PILLANGOUSZAS OKTATASA
Szdrazfoldi gyakorlatok
A vizben vegrehajtott gyakorla-
tok megtanuldsa
Els6 mozdulatrész
Masodik mozdulatrész
A leggyakrabban elofordulo
hibadk
A delfinmozgds oktatdsa torzsre,
labra
Jellegzetes mozdulatok és
Javitdsok
Tovdbbi finomitdsok
Levegovetel
Az alapgyakorlatok leggyakrab-
ban eldfordulo hibdi
Kiegeszito gyakorlatok



144.

146.

147

148.
148.
150.
151.
157.

157.
158.
159.
161.
162.
165.

165.
166.

167.

167.

168.

169

170.

170.
171.
172.
173.
176.
177.
177.
181.

A KAROK HUZASAHOZ A LABAK
CSAPASANAK ILLESZTESE
Humor

. FORDULOK
A GYORSUSZAS FORDULOJA
Helyben perdiiléses fordulo
Atcsapdsos fordulo
Buko- vagy bukfencfordulo
A HATUSZAS FORDULOI ES EZEK
OKTATASA
Az dtesapos fordulo
A Skifer fordulo
A bukfencfordulo
A hatuszds fordulojdnak (buk-
fenc) tovabbi rdavezetd gyakorlata
A MELLUSZAS FORDULOJA ES ANNAK
OKTATASA
UJABB ELEMEK A VEGYESUSZAS
FORDULOIBAN
Pillangorol a hatiszdsra fordulds
Hatiszdsrol a melluszdsra
Sfordulds
Melluszdsrol a gyorsuszdsra
Sfordulds
A forduldshoz tartozo levegovétel
és azzal egyiittjaro nehézsegek
Humor

. UGRASOK, RAJTOK
UGRASOK, RAJTOK, INDULASOK A
FALTOL
Ugrasok
Kicsik ugrdsai
Uszégumiba valé beugrdsok
Beugradldas a mély vizbe
A FEJESUGRAS OKTATASA
Meriilés hasonfekvésbol
Meriilés terdelésbol
Meriilés térdelésbol a nagyme-
dencében

182.
183.
186.
187.
187.
187.
191.

193.

197.
198.

198.
199.
200.
202.

203

204.

204.
205.
208.
208.

209.

212.

213.

220.

221.

221.
226.

Meriilés guggoldasbol
Ugras uszogumival és riddal
Ugras alldasbol
VERSENYEK RAIJT-FEJESEI
Versenyrajtok rajtkorol, dobogorol
A rajtkovon valo elhelyezkedes
Az ugrds, a levegoben lévo leg-
munka, tartdsok
A vizbe érkezeés és azutdani tar-
tasok, a legjobb elhelyezkedes,
valamint az uszasmozdulatok
megkezdése a legalkalmasabb
idopontban
Utazosebesség felvétele
HATUSZASBAN ELRUGASZKODAS, A
HATUSZAS RAJTJA, MINT ELUGRAS
Rdcsuszds a viz tetejére
A viz alol valo elrugaszkodds
Szabdlyos rajt
Humor

. FOGLALKOZASSZERVEZES
AZ OKTATAS FOGLALKOZASSZERVE-
ZESE
FOLYAMATTERVEZES
Célmeghatdrozas
Kornyezetfelmeérés
Segéderok sziikségességének
megallapitdasa
Segédeszkozok megvdlasztdsa,
alkalmazasuk gyors, szervezett
lebonyolitdsa
KEZD6 CSOPORTOK MEGSZERVEZESE
Az elso foglalkozdsok formdcioi
A melliszds nagymedenceés fog-
lalkozdsdnak elso alakzatai
A MOZGASTANULAST ELOSEGITO,
HANG NELKULI JELZESEK ALKALMA-
ZASA
Hariszas
Melliszds

271



229.
234.
237.
241.

243.

245.
246.

247

248.

249.

249.
249.

272

Gyorstiszads

Pillangouszas
FEGYELMEZES
NEHANY KIEGESZITO MEGIEGYZES
AZ EDZESEKHEZ, VERSENYEKHEZ
SZUKSEGES FELSZERELESEKROL,
OLTOZETEKROL
A ,FELADASOS RENDSZER” ELONYEI
ES HATRANYAI
PELDA OKTATASI TEMATIKARA
Humor

. ARAMLASTANI
MEGGONDOLASOK

ARAMLASTANI KERDESEK, ALAP-
FOGALMAK ISMERTETESE. HATASA,
MEGNYILVANULASA A VERSENY-
USZASBAN
A KOZEGELLENALLAS SZEREPE AZ
USZASBAN
Laminaris vagy réteges dramlds
Kozegellendllas

250.

252.

254.

254.

255.

256.

259.

261.

264.
267.

Kozegellendllas a siklds testhely-

zetében

Sajatos eroviszonyok kialaku-

lasa az emberi test vizben valo

sikldsa alatt
KOZEGELLENALLAS A MELLUSZO
LABTEMPOJANAK ESETEBEN

Felhiizasi szakasz.

Passziv kozegellendlldsok

Felhiizasi szakasz.

Aktiv kozegellendlldsok
KOZEGELLENALLAS A GYORSUSZO
ViZ ALATTI KARMUNKAJABAN

A karok behajlitasanak sziikse-

gessége
A DELFINUSZAS LAB- ES TESTMOZ-
GASAHOZ TARTOZO LENGESTANI
MEGALLAPITASOK
FAISULYMERES
Humor

269. TARTALOMJEGYZEK




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for high quality pre-press printing. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later. These settings require font embedding.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308030d730ea30d730ec30b9537052377528306e00200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /FRA <>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>







    /HEB (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for high quality pre-press printing. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later. These settings require font embedding.)
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


