Uszas jegyzet

Az Uszds sporttevékenység, amit versenyszer(en is lehet (izni, de szabadidds
tevékenységként, valamint egészségmegdrzési -fenntartasi célbdl is sokan kedvelnek. Az egyik
leghatékonyabb mozgdsforma, hiszen a legtobb izomcsoportot egyszerre mozgatja meg. Kicsi
a sérllés és a tulterhelés veszélye.

A szervezet oxigénfelvétele és felhasznaldsa egyensulyban van. Ezaltal javul a tid6-sziv-
keringési szervrendszerek teljesitéképessége.

Fejleszti a kondicionalis- és koordinacids képességeket. A legtobb izomcsoportot egyszerre és
alaposan megmozgatja, er6t, alléképességet és rugalmassagot egyarant biztosit. Fontos
szerepe van a testtartas javitdsaban, ezért nemcsak a rekreacio, hanem a rehabilitacio
terlletén is hasznos a vizben valé mozgds. Igy a csont-, iziileti bantalmak, sziv- és érrendszeri
betegségek, gerincdeformitdsok és balesetek, mUtétek utani terapiara is alkalmas.

Az Uszas torténete

Az Uszds valdszinlleg egyid@s az emberiséggel. Tobb ékori lelet is jelzi, hogy régen is kedvelt
szabadid@s tevékenység volt. Az dkori gorogdknél az Uszas az emberi miveltség fokmérgje
volt. Ko6zéleti tevékenységet az nem vallalhatott, aki nem tudott Uszni. A legrégebbi Uszasnem
a mellUszas.

Annak ellenére, hogy az Ujkori olimpidakat nem tudnank elképzelni Uszésport nélkil, az 6gorog
olimpiakon nem volt ilyen versenyszam.

A kdzépkorban az Uszds Napdleon csaszar seregében a kiképzés részévé valt

Az Uszas technikajat el8szor egy Nicolaus Winmann nevd nyelvész foglalta konyvbe, 1538-
ban (Der Schwimmer oder ein Zwiegesprdich tiber die Schwimmkunst).

A versenyUszas 1800 korul kezdett elterjedni. 1837-ben alapitottdk az elsé német Uszdklubot.
Az Uszas 1896-ban valt olimpiai versenyszamma.

Az els6 Ujkori olimpiatél kezdve vannak Uszdszamok. 1908-ban alapitottak meg az Uszék
nemzetkozi szervezetét, a FINA-t (Fédération Internationale de Natation).

A Nemzetkoézi Uszészévetség (hivatalos francia nevén: Fédération internationale de natation,

réviditve: FINA, 2023-t6l World Aquatics) a Nemzetkdzi Olimpiai Bizottsag altal elismert

sportszovetség. 1908-ban alakult
meg Londonban, Belgium, Dania, Finnorszag, Franciaorszag, Magyarorszag, Nagy-

Britannia, Németorszag és Svédorszag kezdeményezésére annak érdekében, hogy

egységesitse az Uszas szabalyait, és nemzetkozi forumot biztositson versenyek szervezésére.

7.

Székhelye Lausanne-ban (Svajc) van. Jelenleg 207 nemzeti szovetség a tagja.
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Kezdetekben az olimpiai versenyek diszciplindinak bévitését, szabdlyzasat tartottak elsédleges
feladatnak.

1973-tdl szerveznek Uszo-vildagbajnoksagokat, 1986 6ta pedig Masters vildgbajnoksagokat

szenioruszok szamara, el6bb a paros években, majd 2015-t6l az Uszé-vilagbajnoksagokat
kdvet6en a paratlan években.

A World Aguatics feladata:

e egységes szabdlyokat alkosson medencében, vagy nyilt vizen szervezett Uszdszamok,
valamint miugras, drias toronyugras, szinkronuszas és vizilabda teriletén;

e olimpiai jatékokat és egyéb nemzetkdzi versenyeket szervezzen és azokat népszerUsitse;

e biztositsa az Ujonnan feldllitott rekordok ellen8rzését, nyilvantartasat és naprakész
nyomon koévethet§ségét;

e el6mozditsa a vizes sportok népszer(sitését és fejlesztését a vildg minden pontjan;

e (Osztonodzze a vizi sportokhoz kothetd létesitményekkel kapcsolatos fejlesztéseket és
beruhdzasokat;

e elvégezzen minden olyan tevékenységet, ami a sport el6mozditasa érdekében kivanatos
lehet.

Magyarorszagon a torok hodoltsag idején valt djra népszerlvé. A tordk idékben nalunk
felfedezett termalvizek hiresek voltak, szdmtalan utazo leirdsa népszer(sitette a magyar
termalfird&ket. 1880-ra tehetd a sportlszas kezdete, ekkor rendezték az elsé

versenyt Siéfok és Balatonfired kozott. Az elsé Uszoklub 1893-ban, a Magyar Uszd
Szovetség pedig 1907-ben alakult meg.

Az Ujkori olimpiai jatékok alapsportdga az Uszas. Az elsé harom olimpian nyilt vizben, az els6
londoni olimpia 6ta pedig medencében rendezik a versenyeket. Kezdetben csak
gyorsuszasban osztottak ki érmeket, majd 1900-t6l kerilt a melldszas is a programba. 1904-
tél hat-, illetve 4x100 méteres gyorsvaltd versenyeket is rendeznek. A pillangduszas 1956-t4l,
a vegyesuUszas pedig 1964-t6l olimpiai szam.

A magyar csapat legenddsan jol szerepel az olimpiai Uszdversenyeken. Szinte nincs is olyan
olimpia, amelyiken ne szereztek volna versenyuszdink érmeket. Ez kilondsen komoly
teljesitmény, hisz Magyarorszag nem rendelkezik sok szabad zart versenymedencével, és nyilt
vizi versenyzésre alkalmas helyszin is kevés taldlhatd az orszagban. A csapat az 1950-es
években illetve az 1990-es évek elején volt a legeredményesebb. Kiemelkedik az Uszék kozul
az 6t olimpiai aranyéremmel biszkélked§ Egerszegi Krisztina, a négy olimpiai bajnoki cimet
eléré Darnyi Tamas és a haromszoros gy6ztes Hosszu Katinka, aki a legtobb orszagos csucsot
is tartja.


https://hu.wikipedia.org/wiki/1973
https://hu.wikipedia.org/wiki/%C3%9Asz%C3%B3-vil%C3%A1gbajnoks%C3%A1g
https://hu.wikipedia.org/wiki/1986
https://hu.wikipedia.org/wiki/%C3%9Asz%C3%A1s
https://hu.wikipedia.org/wiki/M%C5%B1ugr%C3%A1s_%C3%A9s_toronyugr%C3%A1s
https://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=%C3%93ri%C3%A1s_toronyugr%C3%A1s&action=edit&redlink=1
https://hu.wikipedia.org/wiki/Szinkron%C3%BAsz%C3%A1s
https://hu.wikipedia.org/wiki/V%C3%ADzilabda
https://hu.wikipedia.org/wiki/Olimpiai_j%C3%A1t%C3%A9kok
https://hu.wikipedia.org/wiki/Magyarorsz%C3%A1g
https://hu.wikipedia.org/wiki/T%C3%B6r%C3%B6k_h%C3%B3dolts%C3%A1g
https://hu.wikipedia.org/wiki/Term%C3%A1lv%C3%ADz
https://hu.wikipedia.org/wiki/1880
https://hu.wikipedia.org/wiki/Si%C3%B3fok
https://hu.wikipedia.org/wiki/Balatonf%C3%BCred
https://hu.wikipedia.org/wiki/1893
https://hu.wikipedia.org/wiki/Magyar_%C3%9Asz%C3%B3_Sz%C3%B6vets%C3%A9g
https://hu.wikipedia.org/wiki/Magyar_%C3%9Asz%C3%B3_Sz%C3%B6vets%C3%A9g
https://hu.wikipedia.org/wiki/1907
https://hu.wikipedia.org/wiki/Olimpiai_j%C3%A1t%C3%A9kok
https://hu.wikipedia.org/wiki/1908._%C3%A9vi_ny%C3%A1ri_olimpiai_j%C3%A1t%C3%A9kok
https://hu.wikipedia.org/wiki/1908._%C3%A9vi_ny%C3%A1ri_olimpiai_j%C3%A1t%C3%A9kok
https://hu.wikipedia.org/wiki/1900._%C3%A9vi_ny%C3%A1ri_olimpiai_j%C3%A1t%C3%A9kok
https://hu.wikipedia.org/wiki/1904._%C3%A9vi_ny%C3%A1ri_olimpiai_j%C3%A1t%C3%A9kok
https://hu.wikipedia.org/wiki/1904._%C3%A9vi_ny%C3%A1ri_olimpiai_j%C3%A1t%C3%A9kok
https://hu.wikipedia.org/wiki/1956._%C3%A9vi_ny%C3%A1ri_olimpiai_j%C3%A1t%C3%A9kok
https://hu.wikipedia.org/wiki/1964._%C3%A9vi_ny%C3%A1ri_olimpiai_j%C3%A1t%C3%A9kok
https://hu.wikipedia.org/wiki/1950-es_%C3%A9vek
https://hu.wikipedia.org/wiki/1950-es_%C3%A9vek
https://hu.wikipedia.org/wiki/1990-es_%C3%A9vek
https://hu.wikipedia.org/wiki/Egerszegi_Krisztina
https://hu.wikipedia.org/wiki/Darnyi_Tam%C3%A1s
https://hu.wikipedia.org/wiki/Hossz%C3%BA_Katinka

Nemzetkdzi viszonylatban Michael Phelps palyafutdsa kiemelkedd, aki 23 olimpiai bajnoki
cimet szerzett. Ot kdveti Mark Spitz, aki 6sszesen 9 olimpiai bajnoki cimet szerzett. Matt
Biondi és Jenny Thompson 8-8, Kristin Otto 6, Amy Van Dyken, Tom Jager, Don
Schollander, Johnny Weissmuller pedig 5-5 olimpiai aranyérmet gy(jtott.

Magyar olimpiai bajnok Uszdk

Sportold neve

Hajos Alfréd (Guttmann Arnold)

Hajos Alfréd (Guttmann Arnold)

Halmay Zoltdn

Halmay Zoltan

Csik (Lengvary ) Ferenc

Gyenge Valéria

Olimpia

1896 (Athén)
1896 (Athén)
1904 (St. Louis)
1904 (St. Louis)
1936 (Berlin)

1952 (Helsinki)

Littomeritzky Maria (Bognar Emilné) 1952 (Helsinki)

Novék Eva
Novak Ilona
Székely Eva
Sz8ke Katalin
Sz8ke Katalin
Temes Judit

Wladar Sandor

Darnyi Tamas

Darnyi Tamas

Egerszegi Krisztina

Szabo Jozsef

Darnyi Tamas

Darnyi Tamas

1952 (Helsinki)
1952 (Helsinki)
1952 (Helsinki)
1952 (Helsinki)
1952 (Helsinki)
1952 (Helsinki)
1980 (Moszkva)
1988 (Széul)
1988 (Széul)
1988 (Szbul)
1988 (Szbul)
1992 (Barcelona)

1992 (Barcelona)

Versenyszam
100 m gyors
1200 m gyors
100 yard gyors
50 yard gyors
100m gyors
400 m gyors
4x 100 m gyors
4x100 m gyors
4x100 m gyors
200 m mell
4x100 m gyors
100 m gyors
4x100 m gyors
200 m hat

200 m vegyes
400 m vegyes
200 m hat

200 m mell
400 m vegyes

200 m vegyes


https://hu.wikipedia.org/wiki/Michael_Phelps
https://hu.wikipedia.org/wiki/Mark_Spitz
https://hu.wikipedia.org/wiki/Matt_Biondi
https://hu.wikipedia.org/wiki/Matt_Biondi
https://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Jenny_Thompson&action=edit&redlink=1
https://hu.wikipedia.org/wiki/Kristin_Otto
https://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Amy_Van_Dyken&action=edit&redlink=1
https://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Tom_Jager&action=edit&redlink=1
https://hu.wikipedia.org/wiki/Don_Schollander
https://hu.wikipedia.org/wiki/Don_Schollander
https://hu.wikipedia.org/wiki/Johnny_Weissmuller
http://olimpia.hu/champdata/details/id/22461/
http://olimpia.hu/champdata/details/id/22461/
http://olimpia.hu/champdata/details/id/22491/
http://olimpia.hu/champdata/details/id/22491/
http://olimpia.hu/champdata/details/id/149/
http://olimpia.hu/champdata/details/id/22373/
http://olimpia.hu/champdata/details/id/23944/
http://olimpia.hu/champdata/details/id/24620/
http://olimpia.hu/champdata/details/id/24630/
http://olimpia.hu/champdata/details/id/25856/
http://olimpia.hu/champdata/details/id/26022/
http://olimpia.hu/champdata/details/id/26022/
http://olimpia.hu/champdata/details/id/26204/
http://olimpia.hu/champdata/details/id/26748/
http://olimpia.hu/champdata/details/id/21539/
http://olimpia.hu/champdata/details/id/21539/
http://olimpia.hu/champdata/details/id/21725/
http://olimpia.hu/champdata/details/id/25701/
http://olimpia.hu/champdata/details/id/21539/
http://olimpia.hu/champdata/details/id/21539/

Sportold neve

Egerszegi Krisztina

Egerszegi Krisztina

Egerszegi Krisztina

Czene Attila

Egerszegi Krisztina

Rdzsa Norbert

Kovécs Agnes

Gyurta Daniel

Risztov Eva

Hosszu Katinka

Hosszu Katinka

Hosszu Katinka

Mildk Kristof

Mildk Kristof
Kds Hubert

Rasovszky Kristof

Versenyszam
200 m hat
100 m hat
400 m vegyes
200 m vegyes
200 m hat
200 m mell
200 m mell
200m mell

10km

(Rio de Janeiro) 400m vegyes

(Rio de Janeiro) 100m hat

(Rio de Janeiro) 200m vegyes

Olimpia

1992 (Barcelona)
1992 (Barcelona)
1992 (Barcelona)
1996 (Atlanta)
1996 (Atlanta)
1996 (Atlanta)
2000 (Sydney)
2012  (London)
2012  (London)
2016

2016

2016

2020  (Tokyo)
2024 (Parizs)
2024 (Parizs)
2024 (Parizs)

200m pillangd

100m pillangd
200m hat
10km

Uszas versenyszabalyzat (kivonat)
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SW.4. A RAIT

SW.4.1. Gyors-, mell- és pillangduszasban a rajt elugrassal torténik. A versenyelndk hosszu
sipjelére (SW2.1.5.) a versenyzék fellépnek a rajthelyre, és azon megallnak. Az indité
LElkészilni" (,,take your marks”) vezényszavara késlekedés nélkil foglaljak el a rajthelyzetet,
amikor is legaldbb az egyik labuknak a rajthely elllsé szélénél kell lennie. A karok
elhelyezkedésének nincs jelent&sége. Amikor valamennyi versenyzé mozdulatlan, az indité
adja meg a rajtjelet.

SW.4.2. Hatuszasnal és a vegyes valtoknal a rajt a vizbdl torténik. A versenyelndk elsé hosszu
sipjelére (SW 2.1.5.) az Uszdk azonnal ugorjanak a vizbe és a masodik hosszu sipszéra
haladéktalanul foglaljak el a rajthelytket (SW 6.1.). Amikor valamennyi versenyz6 elfoglalta
rajthelyét, az indité adja ki az ,Elkészulni" (,take your marks”) vezényszot. Amikor valamennyi
versenyzd mozdulatlan, az inditd megadhatja a rajtjelet.

SW4.3 Olimpiai jatékok, vilagbajnoksag és mas FINA/World Aquatics rendezvények alkalmaval
az ,Elkészilni" vezényszdt angol nyelven kell megadni (Take your marks), és a rajtjel olyan
hangszéré-rendszeren keresztll hangozzék el, amelynek minden egyes rajthely mogott van
telepitve.

SW.4.4. Minden olyan Usz6t, aki a rajtjel elhangzdsa el6tt indul, ki kell zarni. Ha a rajtjel
elhangzik, miel6tt a kizaras megtorténhetett volna, a versenyszamot folytatni kell, és a vétkest
vagy vétkeseket a versenyszam befejezése utan kell kizarni. Ha a kizaras a rajtjel elhangzasa
el6tt megtorténik, a rajtjelet nem szabad megadni, a versenyben maradt személyeket vissza
kell hivni. A versenyelndknek meg kell ismételnie a rajt el6tti hosszUsipszot (hatlszasnal a
masodikat), az SW 2.1.5. szabaly alapjan.

SW.5. GYORSUSZAS

SW.5.1. Gyorsuszas azt jelenti, hogy az Usz0 tetszése szerint valasztott Uszasmaoddal haladhat,
kivéve a vegyes Uszasban és vegyes valtdban lévd Uszasnemek, vagyis a gyorsuszas
megnevezés olyan Uszasmodot jelent, amely eltér a mell-, a hat- és a pillangduszastél.

SW.5.2. Gyorsuszas kdzben fordulasnal és célba érésnél a versenyzé barmely testrészével
érintenie kell a falat.

SW.5.3. A versenytav alatt az Uszd testének valamely részének at kell tornie a vizfelszint,
kivéve a forduldkat és a rajtot, tovabba a rajt és forduldkat kovetd legfeljebb 15 m-es tavot.
Ennél a pontnal a fejnek a vizfelszint at kellett tornie.

SW.6. HATUSZAS

SW.6.1. A rajtjel megaddasat megel6z8en az Uszok rajthelyeiket a vizben, a medence indulasi
falanadl, a rajtfogantyukra helyezett kézzel foglaljak el. A tulfolyéban, illetve azon allni vagy a
labujjakkal annak szélébe kapaszkodni tilos. Abban az esetben, amikor hatlszo rajtgépet



hasznalnak az Uszdk a verseny sordn, a sportolé mindkét labfejének érintenie kell a medence
falat, vagy az érintépanelt. Az Iabujjakkal az érintépanelre rafogni nem lehet.

SW.6.2. Hatuszo rajtgép hasznalata esetén, mindegyik a startoldalon elhelyezked& fordulobird
koteles a rajtgépet kiinduld helyzetbe allitani majd azt eltavolitani a rajtkérél.

SW.6.3. A rajtjel elhangzasakor és a fordulds utan a versenyz6k rugaszkodjanak el a faltdl, és
haton fekvésben Usszak végig a teljes versenytavot, kivéve a forduldt (SW6.4.). A természetes
hatuszo helyzetbdl a torzs oldalra elfordulhat, de ez a fordulds nem érheti el a 90°-ot
vizszintesen. A fej helyzetének nincs jelentdsége.

SW.6.4. Az Uszé valamely testrészének meg kell tornie a viz felszinét a versenytdv soran,
kivéve a forduldst és legfeljebb 15 m-t a rajt és minden forduld utan, amikor is a test teljesen
a viz ald merilhet. 15 m-nél a fejnek mar at kellett tornie a viz fellletét.

SW.6.5. A forduld sordn az Uszdonak valamely testrészével érintenie kell a versenyz8 palyajan
lévé falat. A forduld soran a vallak a fuggdleges helyzeten at hason fekvésbe elfordulhatnak,
ezutan egy folyamatosan kivitelezett kartempd torténhet egy karral, vagy két karral is, hogy az
Uszd megkezdje a forduldst. Az Uszdnak vissza kell térnie haton fekvé helyzetbe, miutan
elhagyja a falat. SW.6.6 Célba érkezésnél az Uszénak haton fekvésben kell érintenie a falat a
versenyzd palyajan.

SW.7. A MELLUSZAS

SW.7.1. Arajt, illetve a forduld utdn az Uszo tehet egy teljes kartempdt a combig lehlzva
mialatt az Uszo a viz alatt tartdzkodik. Engedélyezett egy delfin [dbtempd a rajt és a forduldk
utan barmikor, de az elsé melluszé labtempd el6tt.

SW.7.2. A rajt és a forduldk utani elsd kartempd megkezdésétdl a test mellen fektdjon.
Mindvégig tilos haton fekvd helyzetbe fordulni kivéve a forduld alatt. Amint a versenyzé
elhagyja a falat, a testnek ismételten hason kell feklidnie. A rajttél kezdve a verseny alatt egy
tempdciklusnak egy kartempobdl és egy labtempdbdl kell allnia. A karok minden mozdulatat
egy id6ben és ugyanazon vizszintes sikban kell végezni, valtakozd mozdulatok nélkdl.

SW.7.3. A kezeket a mellkas alatt, a viz felszinén, az alatt, vagy a viz felett kell el6retolni. A
konyokoknek a viz alatt kell maradniuk, kivéve a célba érés és a fordulo el6tti utolsd tempot. A
kezeket kiindulasi helyzetlkbe a viz felszinén vagy az alatt kell hatravinni. A kezek a rajt és
forduldk utan nem vihet6k a csipévonal mogé kivéve a start és a forduldk utani elsé
kartempokat.

SW.7.4. Egy teljes tempociklus alatt a fejnek meg kell tornie a viz felszinét. A fejnek meg kell
tornie vizfelszint miel6tt a kéz a masodik tempd legszélesebb pontjahoz ér. A Idbak minden
mozdulatat egy id6ben és ugyanazon vizszintes sikban kell végrehajtani, valtakozd mozdulatok
nélkul.



SW.7.5. A labfejeket a labtempd elérehajté fazisaban kifelé kell forditani. Ollézo, krallozo,
illetve lefelé iranyuld delfinmozgas tilos, kivétel 7.1 szabaly alapjan. A ldabak megtorhetik a
vizfelszint, amennyiben ezt nem koveti lefelé iranyuld delfin labmozgas.

SW.7.6. A forduléknadl és a célba érkezéskor a benyulast két kézzel egyszerre a viz alatt, felett
vagy annak szintjében kell végrehajtani. A fordulok el6tti, és a célba érkezés utolso kariteme
engedélyezett labtempd nélkil is. Az utolsd tempd soran a fej a viz alatt lehet, feltéve, hogy az
érintést megel6z6 teljes, vagy részleges mozgasciklus alatt mar valamikor attorte a vizfelszint.

SW.8. A PILLANGOUSZAS

SW.8.1. A rajt és a forduldk utani elsé kartempdtdl kezdve a testnek mindig hason fekvd
helyzetben kell lennie. A viz alatt oldalfekvé helyzetben labtempdk végezheték. Haton fekvé
helyzet mindvégig tilos kivéve a forduld alatt, de az elrugaszkoddst mar hason fekvé
helyzetben kell megtenni.

SW.8.2. A karokat a viz felett, egyltt egy id6ben kell el6relenditeni a viz felett. A karokat
egyszerre kell lehlzni a viz alatt a teljes verseny ideje alatt az SW 8.5 szabaly alapjan.

SW.8.3. A labak minden felfelé és lefelé iranyuld mozgdsa egyszerre torténjék. A labfejeknek
és a labszaraknak nem kell azonos sikban lennilk, de nem lehetnek valtakozé mozgasok. A
mellUszé ldbtempd nem megengedett.

SW.8.4. A forduloknal, és célba érkezéskor a falat két kézzel egy id6ben kell érinteni a viz alatt,
folott, vagy a viz felszinén.

SW.8.5. Rajt és forduld utdn egy vagy tdobb [abltem és egy kar lehlzas végezhet6 a viz alatt,
amely utan azonban az Uszénak a viz felszinére kell emelkednie. Az Uszo legfeljebb 15 m-t
tehet meg a viz alatt, teljesen lemerlve a rajt és minden forduld utan. Ennél a pontnal a
fejnek at kellett tornie a vizfelszint. Az Uszénak a kovetkez6 forduldig vagy a célba érésig a viz
felszinén kell maradnia.

SW.9. VEGYESUSZAS ES VEGYESVALTO

SW.9.1. Eqyéni vegyes uszdsban a versenyzéknek az egyes Uszasnemeket a kbvetkezé

sorrendben kell leUszniuk: pillangduszas - hatuszds - melluszds — gyorsuszads. Minden

Uszasnemnek a teljes tav egynegyedének kell tartania.

SW.9.2. Vegyes vdltoban az Uszéknak a négy Uszdsnemet a kdvetkez6 sorrendben kell

teljesitenitk: hdtuszds - melluszds - pillangduszds — gyorsuszds.

SW.9.3. Minden Uszasnemet az arra vonatkozo szabalyoknak megfelel&en kell teljesiteni.
SW.10. A VERSENY
SW.10.1. Minden egyéni versenyszamot a nemek szerint kiilon kell megtartani.

SW.10.2. Az Uszdnak az egész tavot egyediil kell teljesiteni, ahhoz, hogy az eredménye érvényes
legyen.



SW.10.3. Az Uszdnak azon a pélyan kell teljesiteni és befejeznie a versenyt, amelyen elkezdte.

SW.10.4. Valamennyi versenyszam forduléjanal az Uszdénak fizikailag kapcsolatba kell keriilnie a
medence végével. A forduld a falnal kell, hogy torténjen, tilos a medence fenekérdl elrugaszkodni,
illetve azon |épéseket tenni.

SW.10.5. Gyorsusz6 szamokban, vagy a vegyesUszas gyorsuszo részében a versenyz6 a kizaras
veszélye nélkiil ledllhat a medence fenekére, de l1épnie nem szabad.

SW.10.6. A palyaelvalasztd kotélen huzddzkodni tilos.

SW.10.7. Ha egy Uszé versenytdrsat keresztbeulszdssal vagy mas mddon akadalyozza, a vétkest ki kell
zarni a versenybdl. Ha az akadalyoztatas szandékos volt, a versenyelndk jelentse az esetet mind a
verseny felligyeletét ellatd, mind pedig a vétkes versenyz6t benevezs szovetségnek.

SW.10.8. A versenyz6k nem alkalmazhatnak vagy viselhetnek semmiféle eszkdzt, amely verseny
kozben fokozza sebességliket vagy javitja vizfekvésiliket noveli alloképességiiket, (pl. Uszdhartyas
keszty(ik, uszonyok kdtések, tapadé anyagok stb.). Uszészemiiveg hasznalhatd. Semmiféle
ragasztdszalag nem viselhet6 a testen a World Aquatics Sportorvosi Bizottsdganak engedélye nélkal.

SW.10.9. Azt az Uszét, aki nem vesz részt egy adott versenyszamban, de a vizben tartézkodik, mielGtt
a szam valamennyi résztvevGje befejezte volna versenyét, ki kell zarni a versenynek abbdl a
szamabadl, amelyben a legkdzelebb indulni szandékozna.

SW.10.10. Minden valtdcsapatnak négy Uszobdl kell dlinia. Vegyes (Mix) 6sszeallitasu csapatok
engedélyezettek. A vegyes (mix) csapatoknak 2 férfi és 2 n6i versenyz6bdl allhatnak. Elért
id6eredmények e csapatoknal nem értékelhetd, mint nevezési idé vagy rekord.

SW.10.11. Valtéuszasnal ki kell zarni azt a csapatot, amelyikben barmelyik versenyzé laba el6bb
hagyta el a rajthelyet, mint ahogy valtétarsanak keze a falhoz ért volna.

SW.10.12. Azt a valtdcsapatot, amelynek barmely tagja - a résztdv ledszasara kijel6lt versenyzé
kivételével - a versenyszam lebonyolitasa kézben, még miel6tt valamennyi csapat minden Uszéja
befejezte volna a versenyt, a vizbe megy, a versenybdl ki kell zarni.

SW.10.13. A valtécsapat tagjainak nevét és Uszasuk sorrendjét a versenyszam elétt meg kell adni. Egy
valtétag ugyanazon valtdszamban csak egyszer Uszhat. A valtd tagjainak 6sszetétele az el6futamban
és a dontGben mas lehet, feltéve, hogy a valto tagjai azok kozil keriilnek ki, akiket szovetséglik az
adott versenyre szabalyosan benevezett. A nevezésben megadott sorrendtdl eltérd Gszas a valtd
kizdrasat vonja maga utan. Valtdtag helyettesitése csak orvosilag igazolt slirg6sségi esetben
lehetséges.

SW.10.14. Barmely Uszd, aki befejezte egyéni vagy valtd versenytdvjat, koteles a medencét a leheté
leggyorsabban elhagyni oly médon, hogy kdzben nem akadalyozhatja azon Uszdkat, akik még nem
fejezték be tavjukat. Az ilyen szabadlytalansagot elkdvet6t, illetve valtdcsapatat ki kell zarni a
versenybdl.

SW.10.15. Ha egy szabalytalansag valamely versenyz6 eredményes szereplését veszélyeztette, a
versenyelnok engedélyezheti, hogy az akadalyozott versenyz6 a kovetkez6 el6futamban részt vegyen.
Ha pedig az eset az utolsé el6futamban vagy a dontében tortént, elrendelheti annak Ujrauszatasat.



SW.10.16. Iramfelvezetés, illetve barmely olyan eszk6z vagy terv, amelynek ilyen célja van, tilos

SW.11. IDOMERES

SW.11.1. Az elektronikus id6méré berendezés hasznalatat az erre kijelolt versenybirak
ellenérzik. A gép altal kijelzett id6eredményeket kell felhasznalni a gydztes, a helyezettek
tovabba valamennyi palyaid6 megallapitasara az egyes palyakon. Az igy megallapitott
id6eredményeket és helyezéseket els6bbségben kell részesiteni az idémérék megallapitasaval
szemben. Ha az elektronikus berendezés elromlana, vagy egyértelm jelek utalnak
meghibdsoddsara, illetve ha valamely versenyz6 nem hozza azt mlkddésbe, az id6mérék
dontése lép érvénybe (lasd: SW.13.3.).

SW.11.2. Elektronikus id6mérés esetén az eredményt csak 1/100 mp pontossagig kell
nyilvantartani. Ha 1/1000 mp-es pontossag is lehetséges, a harmadik szamot nem lehet
felhasznalni sem az id6eredmény, illetve helyezés megallapitasaban sem, ez nyilvantartasba
nem vehetd. Az 1/100 mp azonos idék esetén az azonos id6k azonos helyezést jelentenek. Az
id6eredmények, amit az elektromos jelz6tabla megjelenit, csak egy szazad pontossaguak
lehetnek.

SW.11.3. Minden id6méré szerkezetet, amelyet versenybird allit meg, , 6ra"-nak kell tekinteni.
A kézi id6mérést 3 (hdrom), a versenyt rendezd nemzeti szovetség altal kijelolt vagy
jovahagyott idéméré végezze. Valamennyi orat hitelesiteni kell a versenyt felligyeld testilet
kivanalmainak megfelelGen. A kézi idémérés 1/100 mp-re torténjék. Ha elektronikus idéméré
berendezés nem all rendelkezésre, a hivatalos kézi id6méréssel megallapitott eredményeket
az alabbi médon kell kialakitani.

SW.11.3.1. Ha két 6ran azonos id6t mértek és a harmadik 6ra ettdl eltér, a két azonos
id6eredmény lesz a hivatalos teljesitmény.

SW.11.3.2. Ha mindhdrom 6ran eltérd id6t mértek, a kozépsé értéket mutatod éra
id6eredménye lesz a hivatalos eredmény.

SW11.3.3. Amennyiben csak 2 id6méré mikodik a kijeldlt harom 6rabdl, akkor azon két éra
atlagat kell hivatalos eredménynek tekinteni.

SW.11.4. Ha egy versenyz6t a verseny alatt vagy azt kovetSen kizartak, ezt a tényt a hivatalos
jegyz6kdnyvben rogziteni kell, de sem helyezési szamat, sem idéeredményét nem szabad
feltintetni.

SW.11.5. Abban az esetben, amikor valtét zarnak ki, a részidék a kizart versenyzé
eredmeényeig hivatalosnak tekinthet6ek és jegyz6konyvezhetdk.

SW.11.6. A valtdk soran, az elsének Usz6 versenyz8 50 és 100 m-es részidejét fel kell tlintetni
a hivatalos jegyz6konyvben.



Az Uszadsnemek technikai kivitelezése

A mellUszas

A melliszas a leg6sibb, legdsszetettebb és legenergiaigényesebb Uszastipus, technikdja
nagyon sokat valtozott az évek soran a kar- és labmunkat illetéen.

A szakemberek U] technika kifejlesztésére torekedtek, mely a melllszas tovabbi felgyorsuldsat
eredményezi.

Az Uj médszerek keresése a melluszasban még napjainkban sem fejez8dott be. Az utdbbi
években az un. ,guruld technika” l1ényege az ellenallas tovabbi csokkentése, szlkebb kar és
l[ablUtem, élénkebb ritmus hatdsara az eredmények tovabb javulnak. Az Uszasnem még most
sem érkezett fel a csticsra technikai szempontbdl, még mindig van csiszolni valé. Ujabb
lehet&ségek rejlenek a testhelyzet tovabbi dramvonalasitdsaban, a végtagok elérehajté
erejének fokozasaban, a légzéstechnika javitdsaban.

A melluszas technikdja a szabalyok adta lehet&ségeken belll ma is folyamatosan valtozik. A
versenyz8k egyéni adottsagaiknak megfelel6en mas-mas technikaval Usznak. A melliszas
folyamatosan fejl6dott a versenylszas megjelenésével. Az Uszasnem fejlédésének
torténetében igy 4 nagy korszakot kilonboztethetliink meg: az ortodox, a klasszikus, a
késleltetett levegdvétell és a guruldtechnikat.

A mai modern mellUszast mar nem a klasszikus széles kar- és labmozdulatok jellemzik. A
mozdulatok leszUkiltek, az Uszd magasra emelkedik a viz folé, és a viz fol6tt dobja elére
karjait. Tobb modern melldszé stilust is megktlonboztetink. Egyik a lapos stilus, melynél az
Uszo, annak érdekében, hogy kisebb legyen a frontdlis ellenallas, vizszintesen tartja a testtét, a
csipé nem sillyed mélyre, igy kevesebb energia kell a mozgasciklus végrehajtasahoz. A masik
technikanal, a hulldmstilusnal a vallak magasabbra emelkednek a viz folé, a csipShajlitas
mértéke kisebb, hiszen a test adllanddan hullamszerlen valtozik, viszont a csipd mélyebbre
merdl. A melldszasnal nem beszélhetlink allando testhelyzetrél. A testhelyzet leginkabb a
pillangduszaséhoz hasonlit, folyamatosan hulldamszerden valtozik. A testnek mellen kell
fekldnie a vizen, mikdzben mindkét vall a viz szinével parhuzamosan helyezkedjen el. Tilos a
tav barmely részében a hason fekv§ helyzetet elhagyni, kivéve a fordulot.

A melluszas ldbmunkaja tobb szakaszra bonthatd. Egy passziv labfelhl(zasbdl, és egy aktiv
ragdmozdulatbdl. A passziv labfelhlzas a labszar felhuzdsaval kezdddik. A [abfej laza,
lefeszitett helyzetben, a csip&vonalon belll (az dramvonalassag érdekében nem szélesebben)
halad felfelé. Ezt kbvet&en a térdek elkezdenek egymastél tavolodni, de az dramvonalassag
érdekében vallvonalon belll maradnak. A hatrafelé iranyuld rigémozdulat elsé része még
mindig passziv, a lab kifelé, hatrafelé mozog, a csip6 folyamatosan behajlik. Ennek mértéke a
hulldm (30-35 fok), vagy a lapos stilus (60-90 fok) alkalmazasatdl figg. A passziv szakasz végén
a labfejek hirtelen dinamikusan kifelé fordulnak. Ekkor veszi fel a labfej a pipald helyzetet, a



labfej vizfogas helyzetébe kerdl. Innen kezdddik a Idabtempd propulziv része. A hatrafelé
iranyulé rugémozdulat el6rehajto fazisa a labfejek lefelé, kifelé mozgasaval kezd&dik, majd
mindkét [ab hatrafelé, kissé lefelé irdanyuld, kdrkoros palyan, fokozddd gyorsasaggal zarddik
dssze. Mindez addig tart, amig a labszar teljes kinyulasaval egyidében a pipalé labfejek talppal
egymas felé fordulva teljesen kinyulnak. A 1ab aktiv fazisa utan az Uszé megemeli labait, hogy
a ldbak aramvonalas helyzetbe keriljenek. A ldbemelés a térzs vonaldig tart, amit rovid siklas
kovet. MellUszasnal a szabalyok szigoruan tiltjak az oll6zo, krallozd, illetve lefelé iranyuld
delfinmozgast. A labak megtorhetik ugyan a vizfelszint, amennyiben ezt nem koveti lefelé
iranyulé delfin labmozgas.

A melluszas karmunkdjanak végrehajtdsat a szabdalyok rogzitik, igy a kezeket a mellkastol
egyUtt, a viz felszinén, az alatt, vagy a folott kell el6retolni. A kényokoknek a viz alatt kell
maradniuk, kivéve a célba érés el6tti utolsé temponal. A kezeket kiindulasi helyzetikbe a viz
felszinén, vagy az alatt kell hatravinni. A kezek a rajt és forduldk utani els6 karltem kivételével
nem vihet6k a csipévonal mogé. A mellliszas karmunkdja a labtempdhoz hasonldan, aktiv és
passziv szakaszokbdl all. A karmunka egy passziv, kifelé iranyuld huzomozdulattal kezdédik. A
kar kifelé, lefelé mozog mindaddig, amig el nem éri a vizfogas helyzetét. A tenyér lefelé, kifelé
mutat. A mellUszas karmunkajanak elérehajto része kovetkezik, ez a befelé irdnyuld
hdzémozdulat. A kar félkorivben hatrafelé, majd lefelé, befelé huz. A kézfejek, az alkar, a
konyok ismét kdzelednek egymashoz, a kar felsé része pedig kozeledik a torzshodz. A befelé
hlzas utolso fazisaban a kar mar megkezdi el6remozgasat. A karel6revitel fazisaban a kezek
egymas felé néznek, a kar beforgat, a kéz felfelé el6re mozog. Az Usz6 a mell és az all alatt
dinamikusan dobja el6re a két karjat, egészen a karok teljes kinyuldsaig. A karok minden
mozdulatat egy idében és ugyanazon vizszintes sikban kell végezni, valtakozé mozdulatok
nélkal.

A hatékony energiagazdasagos el6rehaladds érdekében itt, a melliszasnal a legfontosabb a
kar és a labmunka 6sszhangja. A leggazdasagosabb elGrehaladas Ugy érhetd el, ha a sebesség
allandé, ez pedig olyan melllszd tempdval lehetséges, amikor folyamatos a propulzio, vagyis a
kar és a labmunka el6rehajté ereje egymast felvaltva, ,atfedve" biztositja az egyenletes
sebességet. A kar és a ldbmunka 6sszhangjanak tobb formajat - folyamatos, kivarasos,
atfedéses - kilonboztetjik meg. A folyamatos technika azt jelenti, hogy a labzarast kovetSen
azonnal kezdddik a karmunka. A kivardsos technikdnal az Uszo a labtempd és a karmunka
kdzott kivar, mig az atfedésesnél a labtempd el6rehajtd részének végén mar megkezddédik a
karmunka. A két tempé atfedi egymast. Az utébbi a legeredményesebb, hisz igy lehet
biztositani a legkisebb sebességcsokkenést, az egyenletes sebességet. Még a legtdkéletesebb
atfedéses technikanal sem lehet egyenletes sebességet elérni mellliszas kozben. Ennek oka,
hogy a propulzios eré kozel 70%-a a labtempdbdl szarmazik. Az ardnytalansag miatt egy
mellcikluson belll a test sebessége a labmunka alatt n6, a karmunka alatt pedig a labtempd
alatt elért sebesség egyotodére csdkken.



A mellUszas levegbvétele az Uszasnemek kozil az egyik legkdnnyebb. A levegévétel technikaja
a melluszo kartempodhoz kapcsolhatdé. A kifelé iranyuld hizas alatt a fej emelkedik, az Usz6
kifujja a levegdt. A befelé irdnyuld huzas végére a fej kiemelt, a szaj a vizvonal f6lé kerdl,
megkezdddik a belégzés. Belégzést kdvetben az aramvonalassag érdekében az Uszo a fejét
visszahajtja a két kar kdzé. Melluszasnal a szabalyok értelmében minden kartempdra leveg6t
kell venni. (Téth Akos 2008)

Guruldtechnika

Az 1970-es évek elején alakult ki a mellUszas ezen technikdja. A karmunka és a labmunka is
eltér a késleltetett levegdvétell technikatodl. A szlk labfelhizas utan a ldbmunka az elérehajléd
szakaszban energikus, az er6k az el6rehaladassal ellentétesen hatnak. A kartempot mély, viz
alatti helyzetben kezdi az Uszd. A szlk kar- és l[abtempd kdvetkeztében az egész melliszas
ritmusa még gyorsabba valt, a siklasi fazis gordilékeny lett.

A melluszas technikdja a szabalyok adta lehet&ségeken belll folyamatosan valtozik, amit a
vildgcsucsok folyamatos javulasa is igazol.

A hatdszas

A hatuszas egy keresztezett ciklikus mozgas, mely egyenletes sebesség elérését teszi lehet6vé.
Ennek ellenére az Uszasnemek kozul az egyik leglassabb. Ennek oka a menedékes
testhelyzetben kereshetd. Uszas kdzben a fej emelt, a tekintet a 14b irdnyaba néz, a viz vonala
a ful alatt van. Mig a torzs a hosszusagi tengely mentén folyamatosan elfordul, melynek
mértéke 45 fok, a fej végig mozdulatlan.

A hatuszas labmunkaja hasonlit a gyorsuszasban alkalmazotthoz, de itt a menedékes
testhelyzet miatt nagyobb kiterjedésl a mozdulat, nagyobb mértékl a térdhajlitas. A hatuszas
labmunkaja két fontos fazisbdl tevédik 6ssze. Egy felfelé irdnyuld propulziv rigdmozgashal, és
egy lefelé torténd mozdulatbodl. A felfelé irdnyuld [dbmozgds a csipd emelésével kezdédik. A
térd enyhén hajlitott, a labfej lefeszitett, enyhén befelé fordul. Mikdzben a comb felfelé
mozog, a labszar és a labfej kissé lemaradva koveti a 1dab emelkedd mozgasat. Ez a lemaradas
eredményezi a csapddo, , ostorcsapasszer(" befejezést. Mivel hatluszasnal nagyobb szerepe
van a labtempdnak a magasabb vizfekvés biztositasaban, mint gyorsnal, ezért a hatiszok a
gyorsuszokkal ellentétben, minden tavon hatlitemU ldbmunkat végeznek.

A hatuszas karmunkajat a labtempdhoz hasonldan két fontos fazisra oszthatjuk: a viz alatti és
a viz feletti szakaszra. A viz alatti karmunka a kar vizbeérésével kezdédik. A kar nyudjtva kifelé
forditott tenyérrel a vall vonaldban, a kisujj fel6l érkezik a vizbe. A vizbeérkezés sorrendje:
felkar, alkar, kézfej. Innen indul egy lefelé iranyuld huzémozdulat, melynek a vége a kartempod
propulziv részének kezdete, a vizfogas. A kar a vizbeérés utan konydkben folyamatosan
behaijlik, lefelé, hatrafelé halad, majd a vizfogastdl a mozgas irdnya megvaltozik, és felfelé,
befelé halad. A felfelé irdnyulé huzomozdulatnal a kézfej az alkar meghosszabbitdsaban



félkoriv mentén halad. A huzas legmagasabb pontjatél a kéz atfordul, és a tenyér lefelé,
hatrafelé halad. A konyok fokozatosan kinyulik. Ez a lefelé iranyuld told mozdulat egészen a
csipdig tart. Miutan befejez8do6tt a viz alatti el6rehajtd szakasz a tenyér a comb iranyaba
fordul, és emelkedni kezd, ez a viz feletti karmunka kezdete. A viz feletti karmunka a
szabaditdssal kezd&dik, majd a kar el6re vitelével folytatddik. Szabaditasnal a vall megemelt,
hogy a kar magasan a viz ellenalldsa nélkil, a folott kerllhessen el6re. Ezt segiti a torzs
elfordulasa is, ami mindkét iranyba 45 fok. A karemelés befelé néz6 tenyérrel kezdédik, majd
a tenyér kifelé fordul, hogy a vizbe érkezéshez a kisujj fel6li él kertljon el6re. A kar
el6revitelénél a kéz nyujtott, sebessége egyenletes, a kar a vall sikjdban mozog. A karmunka
dsszhangjanal mig az egyik, a szabaditast végzd kar vizbe ér, addig a masik kar a lefelé irdnyuld
hdzémozdulatanak befejezésénél tart. A kar és a ldbmunka 6sszhangjat pedig, az egy teljes
karkorzésre végzett hat [abltem jellemzi.

Az Uszasnemek kozul a hatuszas levegbvétele tlinik a legegyszerlbbnek, hiszen az arc
szabadon a viz felett van, de a ki- és belégzést a karciklus megfelel6 fazisara kell Gitemezni. A
belégzés az egyik kar vizfeletti szakaszaban, szabaditastol a vizfogasig tart, a kilégzés ugyan
annak a karnak a viz alatti tolo szakaszaban torténik. (Birdo Melinda 2011)

A pillangduszas

A pillangduszasnal, a melluszashoz hasonldéan nem beszélhetilink allandé testhelyzetrdl. A test
helyzete hulldmszer(len valtozik. A testnek - a rajt és a forduldk utani elsé karitemtdl kezdve -
mindig hason fekvd helyzetben kell lennie, mikdzben a vallaknak a viz felszinével
parhuzamosan kell elhelyezkednilk. A pillangéuszas labmunkaja leginkdbb a gyorsuszdséhoz
hasonlit, de itt mindkét Iabbal egyidejlleg végezziik az ostorcsapasszer( mozdulatot. A labak,
a labfejek és labszarak fuggbleges sikban valé egylittes fel- és lefelé mozgatdsa egyszerre
torténik. A labaknak nem kell azonos sikban elhelyezkednitk, de a valtakozé mozgasok tilosak.
A labtemponak két szakasza van, egy lefelé iranyuld rigdomozdulat, és egy felfelé iranyuld
labemelés. A lefelé irdnyuld rigédmozdulatnal a [ab mozgasa a gyorsuszdséhoz hasonldan a
csip6 slllyedésével kezdédik, amit a comb, majd a térd és az alsé labszar mozgdsa kovet. A
labfejek enyhén befelé forditottak. A labszar kissé lemaradva kdveti a lab mozgdsat. Legvégil
a labfej csapddik, és zarja az ostorcsapasszer( ragast. A felfelé iranyuld mozdulat a csipd
feszitésével, nyujtott végtaggal torténik (nem szabad hajlitani a térdeket ebben a fazisban). A
labak addig emelkednek, mig egy vonalba nem kerllnek a csipével.

A pillangduszas karmunkdja, habar sokan nem gondolndk, nagyon hasonlit a gyorsuszaséhoz,
de itt a karokat a viz felett, egyitt kell el6relenditeni és egy id6ben, egyszerre kell viz alatt
hatravinni. A kartempd két nagy szakaszra oszthato, viz felettire és viz alattira. A pillangd
tempd a kéz vizbe érésével kezdddik. A karok kdnydkben kissé hajlitva, vallszélességben, vagy
azon belll, kifelé nézé tenyerekkel, a hivelykujj fel6l érkeznek a vizbe. Ezt koveti egy kifelé,
lefelé huzas, egészen a vizfogds helyzetéig. A vizfogdsnal a konyok kissé hajlitott, a kezek
megtamaszkodnak a vizen, majd kezdddik a kartempd propulziv része, a befelé huzas. A karok



egy félkoriv mentén lefelé, befelé huznak. A konyok fokozatosan behajlik, a kezek a mellkas
alatt kozel kerllnek egymadshoz, a tenyerek a szakasz végére hatrafelé néznek. Innentél az
Uszo felfelé, hatrafelé tol, mindaddig, amig kezei kinyulnak. Ez a tolds fazisa. A viz alatti
karmunkdanal a kézfej sebessége fazisokon belll, és 6sszességében is folyamatosan gyorsul. A
kar viz alatti mozgasat a szabaditds és a karel8revitel kdveti. A kar nyujtott, a tenyerek a comb
felé néznek. A vall és a konyok emelése inditja a mozgast, miutan a kar kikerUl a vizb8l enyhén
hajlitott konyokkel lendil elére. A karel8revitel utolsé fazisaban a kézfejek kifelé fordulnak,
el6készilve a vizbeérkezésre.

A kar és a labmunka megfelel§ 6sszhangja nélkildzhetetlen a pillangduszashoz. Ennél az
Uszasnemnél egy karmunkara két teljes labmunkat kell végrehajtani. Az elsé lefelé irdnyuld
labmunkat akkor végzi az Uszd, amikor a kar a vizbe ér, és a kifelé huzast végzi, a masodik
lefelé rugast pedig akkorra kell Gtemeznie, amikor karja a tolas és a szabaditas szakaszaban
van. A masodik labmunka a karmunka told szakaszanak utolsé harmadaban indul lefelé. Az
elsé labtempo altaldban hosszabb ideig tart, er6sebb, szerepe a test el6re hajtasa, és
aramvonalas helyzetben tartdasa. A masodik labltem szerepe, mivel a kar kiemelésének
fazisara esik, az hogy megdvja a csip6t a lesullyedéstdl. A klasszis pillangduszoknal nincs
jelent@s kulonbség a két l[abtempd ereje kdzott. A pillangduszas levegbvétele a karmunka
utolso (told) fazisanak végéhez, és a szabaditds elsé szakaszahoz kdthetd. A kilégzés pedig a
kéz vizbeérkezésétdl a tolds elsd részéig tart. (Bird Melinda 2011)

A gyorsuszas

A gyorsuszas egy természetes, keresztezett, ciklikus mozgas. A legkisebb a frontalis
ellendllasa, ezért a leggyorsabb az Uszasnemek kdzil. A technikanal a legfontosabb az idedlis
testhelyzet. A kedvezd és aramvonalas testhelyzet kialakitasanak harom feltétele van. A
kedvez§ fejtartds, az egyenes hat és csipStartds, és végll a kis kiterjedésli labmunka. A fej a
kezek kozott lehajtva helyezkedik el. Megemelni nem szabad, mert néveli az ellenallast. A
testhelyzet nem allandd, hisz Uszas kdzben a test a hossztengely mentén folyamatosan oldalra
fordul, melynek mértéke 30-40 fok.

A gyorsUszas labmunkaja kis kiterjedésU ciklikus mozdulatokbdl tevédik dssze. Egy lefelé
iranyuld el6rehajtd részbdl, és egy passziv felfelé irdnyuld ldbemelésbdl all. Ezt a valtakozd
mozgast még oldaliranyd mozdulatok egészitik ki, amik a test egyensulyanak biztositasara
szolgalnak. A labak nyitasanak mértéke egyéni adottsagoktdl (antropometria) figg, de
hozzavet6legesen 50-80 cm. A ldbtempdt a csipd siillyedése inditja, amit a comb, majd a térd,
a labszar és végll a labfej mozgdsa kdvet. A lefelé rugasnal a térd hajlik, a labszar kissé
lemarad, majd egy ostorcsapdsszerd mozdulattal éri utol a I1db mozgdsat. Legvégll a
lefeszitett, de laza tartasu labfej csapddasa zarja a mozgast. A felfelé irdnyuld labmozgas
ugyancsak csip6bdl indul. A lab mindvégig nyujtott helyzetben, a labfej laza tartasban, enyhén
befelé forditva helyezkedik el. Ennek a fazisnak nincs el6rehajté szerepe. Kezdd Uszok sokszor
ugy vélik, hogy felfelé is el6rehajté erdt kell kifejtenidk, igy hibdsan felfelé is hajlitjak a



térdiket, (ezt hivjuk biciklizésnek). A labmunka 6nmagdaban tdbb energiat fogyaszt. A csak
labbal valé Uszasnal az Uszok hozzavetblegesen négyszer annyi oxigént fogyasztanak, mint a
csak karral vald Uszéskor. (Téth 2008) Azt, hogy hanyas ldbtempdval Uszunk, azt leginkabb a
tav hatdrozza meg, de ha valakinek nagyon stllyed a Iaba (férfiak leginkabb) eredményesebb
szamukra a hatos labltem. A jo Uszdritmus kialakitasahoz nélkuldzhetetlen a kar és a
labtempd megfeleld 6sszhangja. Ennek els6 nélkilozhetetlen dsszetevéje, hogy a ldbmunkat
mindig a kéztempohoz igazitjuk. Ez nem mas, mint hogy egy karciklusra hat labtempdt végez
az Uszo6. A tovabbi valtozatai, a kettes, kettes keresztezett, vagy négyes labmunkat. A
labmunkanak nem csak el6rehajtd, de stabilizalo szerepe is van, kompenzaélja a test (a
kartempd mozgdsabodl adddd) oldalirdnyu kibillenését. Minél hosszabb a tdv, annal kisebb a
labtempd szerepe.

A gyorsuszas karmunkajanak két f8 fazisa van, a viz alatti, és a viz feletti kartempd. A viz alatti
karmunka is tobb részbdl tevédik dssze, melyek: a kéz vizbe érkezése, a hlzads, és a tolas. A viz
alatti munka a kéz vizbe érkezésével kezd6dik. A kézfej a vall és a fej vonala kdzott, kézfej,
alkar, konyok, felkar sorrendjében kerdl a vizbe. Vizbeérkezésnél a kar konyodkben kissé
hajlitott, a tenyerek kifelé néznek, a kézfej hivelykujj fel6l , csuszik" a vizbe. A kar a vizbe
érkezést kovetben teljesen kinyulik, igy sebessége lecsokken (bevarja a masik kéz mozgdsat,
ami ekkor épp a tolds fazisaban tart). A kéz vizbe érkezése nem azonos a vizfogdssal. A viz
alatti karmunka masodik fazisa a hlzas. A kar vizbeérkezése utan egy kifelé, lefelé hizas
kovetkezik (ennek még nincs el6rehajtd szerepe) aminek végpontja a vizfogds. Innentdl, a
vizfogastol propulziv a gyorsuszd kartempd. A vizfogast kovetben egy befelé irdnyuld
hdzémozdulat kdvetkezik, a test kdzépvonala irdnydig. Ez a mozdulat a torzs hossztengely
menti elforduldsat segiti el6. A mozdulat a vall vonaldig tart. A viz alatti huzasmintak
vilagklasszis Uszoknal is kilonboznek (forditott ,,s" alak, kérddjel). Lényeges, hogy a kézfej az
alkar meghosszabbitdsaban helyezkedik el. A viz alatti karmunka hizé szakaszanak folytatasa,
vagyis a harmadik nagy fazis, a tolas. A tolas félkoriven torténik hatrafelé a comb mellé,
mikdzben a kar folyamatosan kiegyenesedik. A kézfej fokozatosan hatrahajlik, majd a comb
mellett csapddik teljesen hatra. A kézfej ellazul, elfordul, Ugy, hogy a tenyér a comb felé
nézzen, (kisebb legyen majd a kéz kivételénél az ellenallas) el6készitve azt a szabaditas
mozdulatahoz. Miutan a kar befejezte viz alatti munkajat, kezd&dik a passziv, viz feletti
kartempd. A vizfeletti részt két fazisra oszthatjuk, a szabaditdsra, és a kar el6re vitelére. A
tolas folytatasaként kezd&dik a szabaditas mozdulata. A kéz folyamatosan behajlik, a konyok
megemelkedik. Nagyon Iényeges, hogy a kdnyok emelésével kezdjik a szabaditast.
Konybkszabaditas utan, a kart magas kdnyoktartassal visszlk elére. A konyodk folyamatosan
behaijlik, a tenyér fokozatosan kifelé fordul, majd a fej vonalatol a kdnyok folyamatosan
kinyulik, és a fej-vall vonala kozt eléri ismét a vizet, majd kezd&dik a viz alatti ciklus. A karok
dsszhangja a kovetkez6képp torténik: mig az egyik kar vizbe érkezik, a masik kar a huzas
utolso fazisaban tart. Mikor a vizbe érkez kar eldl kinyulik, az ellentétes oldali kéz a tolast
végzi. Az eldl 1évs kéz lelassul, nem kezdi meg addig a huzast, mig a masik a told mozdulatot
be nem fejezte. igy marad fenn az egyenletes elSrehaladas, és az egyenletes sebesség.



1.57. dbra - A gyorsuszas karmunkajanak viz alatti, és viz feletti fazisai
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1.58. abra - A gyorsuszas karmunkajanak viz alatti gbrbéje

Leggyorsabban Ugy tudnank Uszni, ha nem tornénk meg a mozgast légvétellel. A levegbvétel
technikdja szorosan kapcsolddik a kartempd egyes mozgasfazisaihoz. A kartempo utolsd
fazisdban, a tolas végén az Uszo elkezdi oldalra, a szabadité kar irdnyaba elforditani a fejét. Ez
természetesen dsszhangban van a torzs elforduldsaval. Amint a szaj vonala eléri a vizet, az
Uszo kisé elhlzza a szajat oldalra és leveg6t vesz. Nagyobb sebességnél kialakul egy
hullamvolgy is, ami segiti az Uszdnak a kdnnyebb levegbvételt. A légvétel a kartempd
szabaditas fazisara, és a kar el6re vitelének elsé részére esik. Amikor megtortént a szajon at
vald belégzés, az Uszo (a torzsmozgassal 6sszhangban) visszaforditja a fejét a vizbe. Ahogy az
Uszo szaja visszakeril a vizbe, azonnal elkezdi a kilégzést. A kilégzés orron, szajon egyszerre
folyamatosan torténik, amit mindaddig fenn kell tartani, mig a kovetkez6 belégzésre sor nem



kertl. Abban az esetben, ha nem sikerdlt kifujni az Uszonak a levegét, akkor azt még a
belégzés el6tt, még a vizben kell megtennie. A viz folott kifujt leveg6 roviditi a levegbvétel
ciklusat, ami kezd6 uszoknal a mozgas torzulasahoz vezet. llyenkor latjuk azt, hogy a gyermek
elforditja a fejét ugyan a légvételhez, de mivel nincs ra elég ideje, ezért megemeli el6re a
fejet, és csak utdna teszi a vizbe. Lehet harmas, négyes, kettes, s6t edzésen az 6t6s, hetes
légvétel is el6fordul. A versenyuszok a tavnak és az egyéni adottsagaiknak megfeleléen
alakitjak ki légzésritmusukat. A rovidtaviszok légzésvisszatartassal Usznak, vagy 50 méteren
egyszer-kétszer vesznek levegbt. A hosszUtavuszoknal a kettes, és a valtott |égvétel is
el6fordul. (Téth Akos 2008)

Kéztartas

Széles kéztartas

A széles kéztartasnal az ujjak és a
hivelykujj széttarva helyezkednek el. Ez
nagy rést hoz létre az egyes ujjak kozott,
ahol a viz atcsuszik. Kis er6 keletkezik, mert
az egyetlen szilard lapat a tenyér.

Feszes kéztartas

A feszes kéztartasnadl az ujjak

Osszeérnek. Gyakori probléma a gorcsdsen
Osszeszoritott kéztartds. Hatdsosabb, mint
a széles kéztartas.




Tolcséres kéztartas

A tolcséres kéztartas gyakori hiba az
Uszoknal. A tolcséres tartas csokkenti a kéz
huzéfellletét.

Hézagos kéztartas

Hézagos kéztartasrol beszéliink, amikor az
ujjak kdzott kis tavolsagot hagyunk. Az
ujjak kozotti kis rések orvényeket

képeznek, amelyek nem engedik at a vizet,

és igy megnovelik a huzéfelllet méretét.

Az ujjak kozotti optimalis tavolsag 3-8 mm,
ami a laza kéztartaskor természetes
tavolsag. Az enyhén nyitott ujjakkal 5-10%-
kal nagyobb eré fejthetd ki, mint a széles

vagy feszes kéztartasnal. A legnagyobb eré
akkor keletkezik, amikor a hivelykujjat az
ujjak mellett tartjuk.

Valtéverseny

Az Uszasban altalaban kovetik a valtok azt a stratégiat, hogy a masodik leggyorsabb ember
kezd, majd a harmadik leggyorsabb, s utana a leglassabb ember uszik, és végll a leggyorsabb
versenyez. El6fordul hogy az els6 harom tavon mas sorrendben inditjak az Uszokat, de a
leggyorsabb ember minden esetben az utolsé tavra marad.

A Nemzetkozi Uszdszdvetség (FINA/ World Aquatics) szabalyai el&irjak, hogy a mésodik,
harmadik és negyedik Uszonak a laba nem hagyhatja el a rajtkovet, miel6tt a beérkezd
csapattarsa hozzd nem ér a falhoz. Az induld Uszo esetleg mar mozgdsban lehet, de
érintkezésben kell legyen a rajtkével, s igy nyerhet vagy 0,6-1,0 masodpercet a ,rendes”
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starttal szemben. Ezt nevezik repiilé rajtnak az Uszasban. Sok Uszd jobban teljesit egy
valtéban, mint egy egyéni versenyen, ami csapatszellem hangulattal magyarazhaté. Ennek
kovetkeztében a mért id6k altaldban 2-3 masodperccel gyorsabbak, mint az Uszoék legjobb
egyéni eredményeinek dsszege.

A vegyes valtoban minden Uszé mas-mas stilusban

Uszik: hatuszds, melllszas, pillangduszas és gyorsuszas (a négy Uszasnemet ebben a
sorrendben kell teljesiteni). Gyorsuszo valtd esetében természetesen minden Uszé azt az
Uszasnemet hasznadlja. (Az egyéni vegyesuszasban, ahol minden versenyzé mind a négy
stilusban Uszik, a sorrend a kovetkezd: pillangd, hatuszas, mell, és gyorsuszas.)

Versenyszamok

Uszéversenyeket jellemz&en 50 méteres, 8 palyas, Olimpidkat 10 palyds, rovidpalyds
bajnoksagot 25 méteres medencékben rendeznek. Osszesen 17 egyéni- és 3 csapatszamban
rendeznek 50 méteres versenyeket. Vannak hosszUtdviszo versenyek is, azokat altaldban nyilt
vizen rendezik meg.

Egyéni szamok: (olimpiai medencés versenyszdmok)

e gyorsuszas: 50, 100, 200, 400, 800, 1500 m

e hatuszas: 50, 100 és 200 m

e melliszas: 50, 100 és 200 m

e pillangduszas: 50, 100 és 200 m

e vegyesuUszas: 200 és 400 m
(25 méter hosszU medencében a 100 méteres vegyesuszas versenyt is meg szoktak rendezni.)
Csapatszamok: (olimpiai medencés versenyszamok)

e gyorsuszo valtd: 4 x 100 és 4 x 200 m

e vegyesUszo valtd: 4 x 100 miill. 4 x 100m mixed (vegyes)
Hosszutavuszd szamok:

e 5km gyorsuszas

e 10 km gyorsuszas (olimpiai nyilt vizi versenyszam)

e 25 km gyorsuszas

e medencés maratoni Uszas: 3 és 5 km gyorsUszas

Szervezetek és roviditéseik: (magyar vonatkozasban)
NOB — Nemzetkozi Olimpiai Bizottsag

MOB — Magyar Olimpiai Bizottsag

FINA/ World Aquatics — Nemzetkdzi Uszdszdvetség
LEN/ European Aquatics — Eurépai Uszdszdvetség
MUSZ — Magyar Uszdszovetség

A mai napig az Uszas Magyarorszag egyik legeredményesebb sportaga.
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