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Bevezeto

Viz, ha csak az életiinkhéz lenne sziikségiink rad, de magad vagy az Elet!
Nincs arra szd, mily fenséges enyhiilést ad csoddas iideséged.
Hajdanvolt erénk, ha kihunyt mar benniink, visszahozod menten,
S lelkiink kiapadt forrasai ismét aramlanak rendiiletlen.
Ko6szonet illet téged, 6rok hala:
Te vagy a Fold legpompasabb adomanya!
—Antoine de Saint Exupéry

Az Uszds egyid6s az emberiséggel, mar az 6si barlangrajzok is arrél tantiskodnak, hogy
elédeink is megprébalkoztak a kilonféle uszasmodokkal. A viz mellé telepiilt ember,
élelemszerzés céljdbdl gyakran még a viz ald is lemerilt. Buvarkodott, kincseket,
szivacsokat keresett. Az 6korra mar szinte a legtobb vizi sportag 6se kialakult. Mindenki
hallott mar nagy Okori buvartettekrdl, vagy az aquafitnessz 6seként megjelené rémai
vizigimnasztikdrol. A szinkronuszas példaul latvanyos rémai bemutatoként szerepelt a
gladiatorprogramokba illesztve, mig a mil-, és toronyugras el6djeként megjelent a
sziklaugré batorsagproba. Erdekes visszatekinteni a multba, és nyomon kovetni, hogy a
vizben vald szakrdlis megmart6zasbol hogyan alakult ki az okori furdéélet, a
kozépkorban az Uszastol elrémiszté tengeri szérnyek legendaja, és a 19. szdzadban a
kilonb6z6 vizes versenysportok mai valtozata. Az ember Uj és Uj uszadsnemeket
fejlesztett ki, és tokéletesitette technikdjat egészen a mai napig. Olyan vizi és viz alatti
sportagakat talalt fel, melyek azéta az Gszas népszeriségén tulnéve onallod életre keltek.
A vizilabda kezdetben még a versenyuszok kondiciondlis edzésére szolgdlt, ma pedig
mar az egyik legnépszeriibb, és hazankban az egyik legeredményesebb csapatsportta
fejlodott. A szinkronuszas kezdetben csak az uszéversenyek kiegészité programjaiban
kapott helyet latvanyos bemutatéival, majd a vizi reviik vildgabdl kin6ve magat onallo
versenysporttd alakult. Sokan nem is gondolnék, hogy a kajak-kenu sportbdl is kialakult
egy uszodai sportdg, ami nem mds, mint a kajakpdld. Latvanyos labdatechnikai
elemeivel és hajokezelési technikdjaval igen népszerl sporttd fejlédott. Olyan uszodai
sportok is 1éteznek, melyeket Magyarorszagon még nem probalhattunk ki, de legaldbb a
konyv hasdbjain keresztiil megismerheti az olvasé, hogy miként is kell viz alatt célba
16ni, birkézni, vagy vizirégbizni.

A konyv a vizi sportok koziil az uszodaban lizhetd sportok eredetét, legtjabb kori
torténetét, versenysportta fejlédésének szakaszait, és kiemelkedé alakjait mutatja be.
Alapszinten elemzi a sportagak technikajat és taktikajat. Bemutatja a sportag
sajatossdgait és a versenyszabdlyokat. Videofilm-részleteken megtekintheték a
sportagak jellemz6i, hirességei, és az érthetéség kedvéért az egyes sportdgi technikak
is. A linkekre kattintva, a hivatkozds megnyitdsaval az olvasé maris bepillanthat az adott
sportagba.

Cél, hogy az egyes sportos szakmdak képviseldi, (testnevel6 tanarok, sportszervezdk,
animatorok) és a leendd sportszakemberek megismerjék az tszast és az uszodai
sportokat, azok torténetét, érdekességeit. Ehhez kivan segitséget nyutjtani a szerzé a
konyv megirasaval.
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1. fejezet - Uszas
1. Az uszas torténeti attekintése

1.1. Az uszas altalanos torténeti attekintése

Oseink az életet ad6 viz mellé telepiiltek, haldsztak, vadasztak, és valdszinii, hogy a
vizbe is bemerészkedtek. Milyen technikdval tusztak? Erre a kérdésre az 6sember adja
meg a valaszt. A barlang falara rajzolva abrazolta uszasmodjat. A vizi akaddalyokat
valészinli, hogy kutyauszassal, és a mai gyorsuszé kartempohoz hasonlé evez6
karmozdulatokkal, ronkoékbe, allati holyagokba kapaszkodva kiizdotték le. A kékorszaki
barlangrajzok, melyeket Délnyugat-Egyiptomban, és Libidban, Wadi Sora kézelében
taldltak, uszé elédeinket &brazoljdk. Ezeken a képeken hason lebegs, nehezen
azonosithaté uszoéstilusi mozdulatokat fedezhetiink fel. Egyesek melluszéassal
azonositjdk, mig mdas szerz6k inkabb a kutyalszashoz hasonlitjdk, s6t még az is
elképzelhetd, hogy a rajzok inkdbb ritudlis szertartdsokat abrazolnak, és semmi koziik
sincs az uszashoz. Szerencsére azért vannak mdas bizonyitékok is 1Uszé el6deink
technikdjarél. Idészamitdsunk elétt 4000-9000-b6l szarmazik az az egyiptomi
agyagtabla amely négy gyorsiszé alakot abrazol. A kartempondl tisztdn kivehet6 a
gyorsuszas kartempdjanak mozgasfazisa, az egyik kart viz folotti karelérevitel fazisdban
abrazoltédk, mig a masik kar a viz alatti hizoémozdulatot végzi. (14sd 4. kép) A képen az is
jol lathaté, hogy az Uszé feje emelt, ezért a test kissé menedékes. Ezen bizonyitékok
alapjan gondoljuk, hogy az elsdé uszasnem, amit el6deink hasznaltak, a gyorsuszas
lehetett.

1.1. abra - Oskori Gsz6k barlangrajzon

1.3. abra - Melluszo alakok o6skori abrazolasa

13
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Mig az 6skorbdl kevés emlék maradt rank, anndl tobbet tudunk az ékor emberének
fejlett uszo6- és flurddokulturdjarél. Az emberi civilizacidk, mint a mezopotéamiai, az
egyiptomi, a kinai, az indiai és a gorégorszagi is vizparton, folyék-, tengerek mentén
jottek létre, ez pedig szoros koteléket alakitott ki az életet add vizzel. Az odkori
gondolkodok, kolték, torvényhozok, hadvezérek, orvosok hamar felismerték az tszas
pozitivumait, a harcdszatban, a katonai kiképzésben és a nevelésben betoltott szerepét,
igy gyakran élenjartak az uszas fontossdganak hirdetésében. A rendszeres uszék kozé
tartozott Cicero, a hires réomai allamférfi, szénok, aki uszassal gyljtott er6t a szellemi
munkahoz. Hippokratész (i. e. kb. 460-337), az orvostudomany atyja is lelkes hive volt
az uszasnak. A legnagyobb gorog filozofusok, Arisztotelész, Platon is gyakorlott tiszok
voltak. Arisztotelész (i. e. 384-322) még az uszas fizikdjaval is foglalkozott, Uszas
kozben ugyanis megfigyelte, hogy a sos tengervizben konnyebben fenn tud maradni a
viz tetején. Platén (i. e. kb. 427-347) a kiilonb6z6 iszdsmddokat mutatta be munkaiban.
Kiilon kiemelte a hatiszast, amit 6 maga nem igazan kedvelt, hiszen Uszas kozben nem
latta a haladds irdnyat. Az Uszast, a testet-szellemet felfrissité tevékenységnek tartotta.
LAzon miiveletlen emberek, akik sem tszni, sem irni-olvasni nem tudnak nem kaphatnak
kézhivatali dlldst” mondta Platén. Homérosz (i. e. 8. sz.) munkajaban is olvashatunk
Uszasrol, f6hése Odiisszeusz is tszott, s6t Dioniiszosz is tsz6 histettekrdl szdmol be.

Az okori gorogoknél az tiszas a miveltség fokmérdje volt. Aki nem tudott irni, és Gszni,
az miveletlennek szamitott. Habar az 6kori olimpidk programjaban nem kapott helyet,
ennek ellenére mind az athéni, mind a spartai nevelés fontos része volt. Athénban
Szolén az Gszas mellett érvelt, s6t i. e. 594-ben kételez6vé tette az Uszas tudomanyanak
elsajatitasat. Sparta torvényhozdja, Likurgosz i. e. a IX. szadzadban, szigoru nevelési
rendeletben szabta meg a gyermekek és az ifjak szaméara a kotelezé Eurotaszban vald
flrdést.

Annak ellenére, hogy egészségligyi, nevelési, harcaszati szempontbdl is fontosnak
tartottdk, érdekes mdédon mégsem szerepelt az okori olimpiai jatékok programjaban.
Habar az antik versenyeken nem mérték ossze erejiiket a sportoldk, azt viszont tudjuk,
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hogy usztak, firddéztek. Az olimpiai helyszinek kozelében, Delphoiban és Némedban a
régészek uszasra is alkalmas méretli medencéket tartak fel, Olimpidban az Altiszban
pedig kisebb méreti furdéket taldltak. A gorogok ugy vélték, hogy a testgyakorlast
mindig uszdssal kell befejezni. Gorégorszagbhan szamos helyen taldltak dkori firddéket,
az egyik legrégebbit Kréta szigetén, a kndsszoszi palotdban tartdk fel. A kozel 4 x 3
méteres, 1,4 méter mély medence i. e. a masodik évezred elején épiilhetett.

1.5. abra - Gorog fiirdo abrazolasa
w9 W W i el "

Az antik vildg fejlett tarsadalmaiban szinte mindeniitt megjelent az Uszds- és
firdékultura. Legmagasabb szintre viszont az 6kori Rémaban emelkedett. Maguk a
romaiak is hamar felismerték az iszds hasznossagat, a szérakozasban, a kézéletben és a
politikdban betoltott szerepét. Fiirdéépitésben is élenjartak. Augustus akkora
uszomedencét épittetett, hogy tengeri iitkozetet is lehetett rajta szimulalni. Mig a
gorogok inkdbb a természetes vizeket részesitették elényben, addig a rémaiak hatalmas,
Uszasra is alkalmas fiurdéket létesitettek. Roma teriletén i. e. 33-ban mintegy 170
nyilvanos flirdét tartottak szdmon. A gazdagok és a szegények, a fiatalok és az 6regek, a
férfiak és a nok szamara a fiirdok a tdrsasdgi-tarsadalmi élet kozéppontjava valtak. A
romai korban, hazdnkban is épiiltek fiirddk, ilyenek Aquincum fiirdéi.

1.6. abra - Okori romai fiirdé sémaija

A furddéhelyiségekben 061t6z0k, szaunak, olajozdk, masszirozé helyiségek, meleg vizes,
kozepes homérsékletli, és a hideg vizes medencék alltak a kozonség rendelkezésére. Az
oldalsé képen (lasd 6. kép) egy okori rémai fiirdé sémdja, ftérendszere lathats. A
meleg vizet légkamrdkon keresztil jutattdk el a medencékig, igy tudtdk szabdlyozni
annak héfokat. Voltak meleg és langyos vizii medencéik, és persze hideg vizi fiirdéik is.

A falakat mozaikok, freskdk, stukkok, gorog szobraszok miiremekei diszitették, melyeket
a rémai héditas idején hoztak Gorogorszagbol. A fiird6ket természetesen nék is
haszndalhattdk. A sziciliai Piazza Armerinai-i villdban feltart mozaikképen fiatal, bikinis
holgyek gimnasztikai, bemelegité gyakorlatokat végeznek, ketten pedig labdaznak a
firdébe 1épés elott. (lasd 7. kép)

1.7. abra - Bikinis holgyek, sziciliai fresko
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A rémaiakndl az tszdsnak nem csak egészségiigyi és ,testedzd” szerepe volt, de a
katonai kiképzésben is nélkiilozhetetlennek tartottak. Kezdetben a katondk ruha nélkiil
usztak, majd az i. e. III. szdzadtdl az edzettség fokozasa érdekében, katonai 6lt6zékben
és fegyverzetben kellett tszniuk.

A rémai testi nevelésben nagy szerep jutott az apanak. O készitette fel gyermekét a
katonai élet alapjaira, igy az uszasra is. Médosabb csaladok megengedhették maguknak,
hogy ,szakképzett” uszooktatod rabszolgak foglalkozzanak gyerekeikkel, ahol erre nem
telt, ott maga a csaladfé, vagy az idésebb testvér tanitotta az tiszast. Altalanos volt, hogy
a romai hadvezérek, csaszarok, még maga Julius Caesar, és Augustus csaszar is, maguk
tanitottak meg gyermekeiknek és unokaiknak az iszas tudomanyat.

Az uszds elsé6 irdsos emlékei i. e. 2000-bdl szdrmaznak, a Gilgames-eposz, az Ilidsz, az
Odiisszeia, és persze egyéb monddk szdmolnak be eldédeink uszdstuddsdrol, tszo
héstetteirdl. A Bibliaban is taldlunk szamos utaldst az uszdsra: Ezékiel 47:5, ApCsel
27:42, Ezsaids 25:11. Ezsaids proféeta (i. e. 740-700) kényvében is taldlunk hivatkozdst:
€S kiterjeszté kezeit, abban, mint kiterjeszti az usz6, hogy tsszék”' Milyen tszdsmod
lehet a kiterjesztett karu uszds? Taldn a melluszdssal azonosithatjuk.

A torténelmi attekintésnél maradjunk a Tigris és az Eufratesz folyok kozott fekvd
terlileten - amely a mai Irak, Torokorszag és Sziria egy részén taladlhato -, de ugorjunk
vissza az idében. Mezopotamia a vilag egyik legrégibb civilizdcidja, a globalis emberi
civilizacié egyik bolcsGje. Szamos o6kori civilizacié keresett maganak itt otthont, és
héditotta meg. Els6ként a sumerek, majd az akkadok, a babildniaiak, az asszirok, a
perzsdk, a hettitdk és a médek. Egészen a perzsdkig, szinte minden nemzetnél
megtalaljuk az uszast, annak képi, vagy irasos emlékeit. Tudoméanyos vivmanyaik k6zott,
a romaiakat joval megel6zve, mar megjelent a viztdrol6 medencékkel kiépitett
vizvezeték-halozat. Babilonban példdul 360 viztarol6 medencét létesitettek, és
valdszinl, hogy az uszémedencéik is innen kaphattdk viziikket. A sziriai 4satdsok
négyezer éves firdéket tartak fel, melyek akkora méretliek voltak, hogy tuszasra is
kivdléan alkalmasak lehettek. Uszémedencéik vizhémérsékletét a rémaiakéhoz
hasonléan kivansag szerint tudtak szabalyozni. A korabban mar emlitett sumer
irodalom, a Gilgames-eposz amely amellett, hogy fontos torténeti, és filozofiai mil
egyben a korszak iszasat is bemutatja.

Az assziroktél is szamos tszéemlék maradt fenn. Ninive romjainak feltarasakor a
kirdlysirokbél i. e. 1200 korill tobb olyan dombormivet &stak ki, amely az asszir
harcosok tuszokiképzésérdl tantskodik. Az asszirok katonai kiképzésében jelentds

'Bako Jend (1986) Az iszas torténete. Budapest, Sport, 22. o.
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szerepet kapott az Uszds. Fennmaradt egy olyan asszir dombormi is, amin jol latszik,
hogy levegdével toltott zsakokkal keltek at az Eufrateszen i. e. 885-ben.

Honfoglalé éseink is ilyen - els6sorban juh, csiko és borju, ritkabban kecske, kutya, nytil
boréebdl keésziilt - levegdvel felfujt tomldkre fekiidve keltek at a Dundn, vagy
vdndorldsaik sordn az utjukba dll6 nagyobb folyokon. Anonymus szerint 884-ben
Almosék ,az Etel (Volga) folyét pogdny mdédra témlén iilve tsztattdk at”.

1.8. abra - Asszir katonak uszasanak abrazolasa i. e. 1200-bol
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Az asszirok harci kiképzésének is szerves részét képezte az Uszasoktatas, miként Izrael
fiataljai is kotelezéen részesiiltek az tszas tudomanydban. Herddes (i. e. 73-i. sz. 4), a
zsid6 4&llam uralkodéja minden filgyermek részére kotelezévé tette az Uszas
megtanuldsat.
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Az Okor legkivalobb 1szdi azonban a foniciaiak lehettek. Hérodotosz ugyanis ezt irja
roluk: ,a féniciaiak voltak az elsdk, akikrél mint jo tszokrol lehet megemlékezni. Nem
csak kedvelik az uszdst, de kivdlo tszok. A hal mozgdsat utanozzdk.”

Ahogy Mezopotamia civilizdcidinak kialakulasaban jelent6s szerepet kapott a két nagy
folyd, igy kapott nagy szerepet a Nilus Eszak-Afrikdban. A Nilus rendszeres aradéasa és
vizének taplalé ereje hozta létre a nagy egyiptomi civilizaciot. Az emberek itt is
foly6partokra, a b6séget adé viz mellé telepiiltek, halasztak, horgasztak (1asd 9. kép), és
természetesen usztak is.

1.9. abra - Egyiptomi horgaszok

Egyiptomban fejlett testkultira bontakozott ki, ami sok szdlon kotédott a vizhez. A
Nilusban valé tuszas, firdés, vallasi kotelességilik volt. Fiirdéik is voltak, nem csak a
faradknak, hanem az egyszerlbb emberek lakhelyein is taladltak a régészek tuszasra
alkalmas medencéket. Egyiptomban az uralkodé osztdly né tagjainak a testi nevelésére
is nagy gondot forditottak. A hoélgyek szépségének megodvasaban fontos szerepe volt a
friss levegén végzett testmozgdsnak, Uszasnak, ami nemcsak ,széppé teszi a holgyek
bérét, de jo alakot is formal”.

A szakszerl Uszdsadbrazolds legrégebbi emlékeit is az egyiptomi papiruszok 6rzik i. e.
3000-b6l. Az Odkori egyiptomiak szdmos uszasnemet ismertek. Gyorsuszast abrazold
emlékeket talaltak i. e. 2400-bdl az 5. dinasztia szakkarai sirjaiban, i. e. 2200-bdl a 6.

17
XMLmind XSL-FO Converter



http://www.xmlmind.com/foconverter/

Uszéas

dinasztia idejébdl, (Kairéi Muzeum), és a 18. dinasztia idejébdl, i. e. 1800-bdl (Puskin
Muzeum). Melltszast dbrazolé emlékek maradtak fenn a 8. dinasztia idejébdl i. e. 1800-
bél, (Metropolitan, Louvre) és a 20. dinasztia idejébdl i. e. 1100-bdl (Turin Muzeum).
Olyan relikvidk is akadnak, amelyen tébb tuszadsnemet (gyors, hat, mell) &brazolnak,
ilyen taldlhaté Benihasanban a 11. dinasztia kordbdl i. e. 2000-bél. A kirdlysirokban
taldlhat6 Uszdéabrazolasok alapjan feltételezhetd, hogy a gyors, a hat- és a melliszason
kivil ismerték még a ,tartkard hatiszast”is, amit ma paroskaru hatuszasnak neveziink.

1.10. abra - Usz6 alakot formalé kanal az antik Egyiptombél

A tobbi okori nép fiirdékulturajarol kevesebb emlék maradt réank, de azt azért tudjuk,
hogy a germénok az Uszast harcaszati gyakorlatként alkalmaztdk, a finneknél pedig
ugyanolyan természetes mozgasnak szamitott, mint a futds. Az izlandi mondavilag is
beszamol néhany tsz6 hdéstettrél, ami azt mutatja, hogy mind a férfiak, mind a ndék
kivalé dszok voltak. Japanban a szamurajok képzésében is fontos szerepet szantak az
uszasnak. Az egyik nemesi készség kozé tartozott. A torténelmi feljegyzések szerint az
els6 ismert Uszéversenyt is itt, az elzart szigetorszagban rendezték i. e. 36-ban, melyet
Suigui csaszar szervezett.

Indidban is fellelhet6k az tszds okori emlékei. Az egyik legelsé Uszasra is alkalmas
medence is itt, Indidban, Mohenjo Daroban talalhato, i. e. 2800-bdl szarmazik, 30 x 60
méteres. A katonai kiképzésben, mint minden Okori allamndl, itt is fontos szerepet
szantak az uszdsnak. Az id6szamitdsunk el6tti I. szdzadban Manu rendelkezései el6irtdk
az Uszds, és a vizikiizdelmek elsajatitasanak kotelezettségét a katonak kasztjan beliil.

Kindban a Sarga-foly6 vidékén tobb kultira fejlédott egymas mellett. A testkulttra
virdgkorat a harmadik dinasztia a Csou-dinasztia (i. e. XI-III. sz.) idején élte. EbbGl a
korszakbol mar folyamatuszasokrél szadmolnak be a torténészek.

1.11. abra - Okori uszok Kinabdl

T N

Testkulturajukra leginkabb a praktikus szemléletli természetfilozéfiai iranyzataik, és a
tapasztalati Uton szerzett orvosegészségiigyi ismeretek voltak nagy hatéssal, de a
katonai képzésben természetesen az uszas is megjelent. Az i. e. III. szdzadban a kinai
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csaszari flotta tisztképzd intézményeiben mar szervezett Uszastanitds, uszaskiképzés
folyt.

Nem mindenki szamitott azért j6 tiszénak az ékorban. Nagy Séandor péld4dul nem tudott
Uszni. Habar kivalé sportember volt, még Oliimpidba is meghivtdk versenyezni, a nagy
hédité az tszas tudomanyat bizony nem ismerte. Mint ahogy a perzsa katondk sem
ismerték a viz rejtelmeit. Vallasi okokbdl nem tanulhattak meg tszni, hisz a szent vizet
nem tehették tisztatalannd azzal, hogy belemartéznak. Uszastudatlansadguk sokuk
vesztét okozta. A szalamiszi litkozetben i. e. 480-ban, a perzsdk sulyos vereséget
szenvedtek a gorogoktél. A gorogok elsiillyesztették a perzsdk hajoit, akik
Uszastudatlansaguk miatt nem tudtak kimenekiilni a kozeli Szalamisz szigetére, igy
legtobbjik a tengerben lelte halalat.

A rémai birodalom bukdsa utan (i. sz. 476) a viz elvesztette népszerliségét.
Tisztatalannak, bilinosnek tartottdk a vele valé barmilyen nemid érintkezést. ,A
mindennapos fiirdés, a nyilt vizekben valo uszkalds folottébb kdros az egészségre” -
vallottdk. Ennek persze volt alapja is, hiszen a bizanci csapatok altal 542 koriil behozott
pestis és lepra atrendezte Eurdpa népességét. A viz, jarvanyok és betegségek forrasa
lehetett, igy jobb volt téle tdvol maradni. A viz nem Isteni, hanem 6rdogi taptalaj -
terjesztették a keresztény hittériték. Egyesek még azt is leirtdk, hogy ,undorité” dolog,
mikor az ember hason fekve széttart nagy kézmozdulatokkal iszva még a szdjat is a
vizhez érinti. Az iszas olyan, mint a szexudlis 6rém, csabit, mint a blinés né ,mint a test

o6romeinek egyik forrdsa egyet jelent a gonoszsdggal, a blinnel és a kisértéssel” .

A kozépkori keresztény hivé gyokeresen mas volt, mint az antikvitds embere. Mig az
okor embere élni akart, s ekozben a teljességre torekedett, testét-lelkét ennek
érdekében egylittesen fejlesztette (kalokagathia). A boldoguldsat, a boldogsagot ezen a
foldi vildgon kereste, ezzel szemben a korai kereszténység embere a foldontuli élet felé
forditotta figyelmét. Nem a testi-szellemi képességeinek harmonikus fejlesztésére
torekedett, hanem arra, hogy halhatatlan lelkét megtisztitsa a foldi élet szennyétol.
Findczy Erné érzékletesen irja: ,Testét igen kevésre becsiili; értelmét se sokra. A sziv
egyszertisége, a lélek tisztasdga becsesebb minden mdsndl. Az erkdlcs forrdsa nem a
tudds, hanem a hit és szeretet.” Maté evangéliumdban ezt olvashatjuk: ,Boldogok a
lelekben szegények, mert 6vék a mennyek orszdga. Boldogok, akik szomoruak, mert
majd megvigasztaljdk dket. Boldogok a szelidek, mert 6vék lesz a fold. Boldogok, akik
éhezik és szomjazzdk az igazsdgot, mert majd eltelnek vele. Boldogok az irgalmasok,
mert majd nekik is irgalmaznak. Boldogok a tiszta sziviiek, mert majd megldtjdk az
Istent. Boldogok a békességben él6k, mert Isten fiainak hivjdk majd 6ket. Boldogok,
akik iildozést szenvednek az igazsdgért, mert 6vék a mennyek orszdga.”

A ,testi hivsdgok” megvetése, a testtel valo foglalkozas, a higiéniai nevelés hattérbe
szoritdsa jellemezte a korakozépkor emberét. Mivel a lélek megtisztuldsdhoz, az
udvozilés elnyeréséhez az aszkétikus életmod vezetett, ezért hattérbe szorult a
testgyakorlds, és igy az uszas is. A kereszténység széles elterjedésével az Uszas és a
firdokultura teljes mértékben hanyatlasnak indult. Az egyhdz tiltotta a testgyakorlast,
az uszast, de még a furdést is, hisz a ,tiszta test tisztdtalan lelket takar”.

1.12. abra - Az uszas egyik legrégebbi kozépkori abrazolasa II.
Frigyes Csaszar solymaszkonyvébol 1240-bol

:Baké Jend (1986) Az Uszas torténete. Budapest, Sport, 62. o.
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A kozépkori kereszténység kettés embereszményt teremtett. Egyik az Onmagéat
sanyargato aszkéta, aki megvetette, sanyargatta testét és csak a lelkét edzette, a masik
a vildgi szent sajatos alakja, a hit fegyveres terjesztGje, védelmezdje, a lovag. A
lovagkorban a lovagi nevelés magas foku fizikai kovetelményeket tamasztott a korszak
hitbuzgd védelmezdivel szemben. Ennek részét képezte az Uszas is, mint a hét lovagi
készség egyike. A lovagi vértezet elneheziilésével parhuzamosan a lovagi Uszas
atalakult, és nem szabad tuszast jelentett, hanem l6haton val6 usztatdst. A lovagok a
vizen vald atkeléshez a lovon szdas technikajat kellett, hogy elsajatitsak.

A 12-13. szazadtdl a tiltdsok ellenére Eurdpa-szerte ismét fellendiilt a firdéélet. A 11-
14. szazadig a varosok legtobbjében rendszeres fiirdk milkodnek. A polgari
fird6hazak, melyek szinte egész nap nyitva alltak az emberek el6tt, nem igazan az iszas
miatt valtak népszervé, hanem mert ide jartak az emberek beszélgetni, szérakozni.

A fiirdék az intim tarsadalmi élet kozpontjai lettek, gyakran a nyilvanos haz szerepét
toltotték be. Az 1500-as évek mdasodik felétdl a nék és férfiak egyuttfiird6zését mar nem
tiltottdk, viszont a fert6zé betegségek terjedése és az erkolcsi ziillés miatt az egyhaz
sorra kezdte bezaratni az eurdpai fiirdéhadzakat. Az tszas és a fiirdés elGitéletei, a
fird6bezarasok miatt viszont elmaradt a vizjartassdgi ismeretek tanitdsa, melynek
kovetkezményeként hatalmas méreteket oOltott a vizbefulladdsok szdma. Ennek
kikiiszobolésére Eurdpa-szerte megtiltottdk a nyilvdnos fiirdést és tszast, 1643-ban
Bécsben, 1650-ben Pragaban, 1661-ben Parizsban.

1.13. abra - Kozépkori termalfirdo abrazolasa

Hazdnkban még az 1600-as években élénk fiirdéélet volt. A killonb6zé osztalybeliek
szamara mas-mas flirdé allt rendelkezésre. A nemesek nem szivesen keveredtek a
koznéppel, igy kilon fiirdék Ilétesiltek nemeseknek, a varosi polgaroknak, a
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parasztoknak, a koldusoknak, a ragalyos betegeknek, és a ciganyoknak. Balassi Balintrol
példaul hirlett, hogy egyszer megvert egy alsébb osztalybelit, mert vele egy id6ben, egy
folyéban flirdott. Hazankban a korlatozo rendelkezés a Habsburgok idején 1épett életbe.
Madria Terézia iskolaiigyi rendelkezésében, a Ratio Educationisban tiltotta be az tszéast.
Egy tovabbi, 1786-0s rendelet pedig életbiztonsagi okokbdl a Balatonban valé fiird6zést
is megtiltotta. Mivel a viz csdbitdsdnak az emberek nem tudtak ellendllni, a rendeletet
kevesen tartottak be, igy a nyilt vizek tovabb szedték aldozataikat.

1.14. abra - A vilég elso l'lsz()szakkiinyve
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Az Uszas tilalmaval szemben 1éptek fel a humanista gondolkoddék, akik ugy vélték, hogy
nem tiltd6 rendeletekkel kell megakaddlyozni a vizbe fulladdsokat, hanem
uszasoktatassal.

Az egyhazi tilalommal szembeszdllva az T1szds gyakorldsara o0sztonzott, annak
fontossagat hangsulyozta az Uszas elsé hivatalos szakkonyve is, ami 1538-ban jelent
meg, s Nicolaus Wynmann, az ingolstadti egyetem tandrdnak munkdja. Miivében,
melynek cime , Az tiszds miivészete” az Uszdsnemeken, a tanitds mikéntjén tul leirja a
vizbeugrasokat, az aldmerilést, és a vizb6l mentést. A melliszds oktatdsanak
els6dlegességét hirdeti. Wynmann irdsat a Tridenti zsinat indexre tette.

1.15. abra - Oskori tszék Thevenot 1696 ,Uszas miivészete
képekkel abrazolva és utasitasok a hasznos firdézéshez”
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Az angoloknak is megvolt a maga szakirodalma. Everard Digby 1587-ben irta meg a De
Arte Natandi cimi mivét, melyben az tszasnak, mint életmenté tudésnak a fontossagat
hirdette. Digby munkdja viszont akkor valt igazan ismerté, mikor 1595-ben Christopher
Middleton latinrél leforditotta angolra (Short Introduction for to Learne to Swimme).
Wynmann és Digby nyomdokait kovetve Melchisédech Thevenot 1696-ban megirta az
elsé francia nyelvli uszdszakkonyvet. Munkdjat harom évre ra leforditottak angolra, igy
a szigetorszdgban is olvasott lett. Konyve ,Uszds miivészete képekkel dbrdzolva és
utasitdsok a hasznos fiird6zéshez” Eurdpa-szerte népszeri lett.

1.16. abra - Thevenot - a mellaszas technikajanak abrazolasa
LN P} _\\

Thevenot, konyvében ismertette az egyes uszasnemeket, a valtott kard tszast, a haton
Uszast, a legbsibb kutyauszast és kordnak legkedveltebb tszasmodjat a melltiszast,
melyet Bellynek nevezett. Konyvében leirja az egyes technikdakat, melyeket

hasonlatokkal mutat be. Az uszénak a hajo, vagy a kigyd mozgdasat utdnozva kell
végtagjait mozgatni.

Az 1Uszds terminoldgidja a 19. szdzadig még nem volt egységes. Thevenot irdsaiban
viszont mar olyan szakszavakat, technikai elnevezéseket alkalmaz, amit a mai napig
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hasznalunk.

1.17. abra - A hasrdl hatra fordulas technikaja Thevenot, 1696-ban
megjelent konyvébol

A 17. szadzadtél Eurdpa-szerte sorra jelentek meg uszaskonyvek, vagy olyan
testgyakorlati szakkonyvek, melyek uszassal is foglalkoztak. 1741-ben adtak ki a holland
Jean Frédéric Bachstrom konyvét, mely a vizb6l mentés taldan legelsé szakirodalma.
Bachstrom az uszasoktatas iskolai bevezetésért is harcolt. Gondolatai mar a reneszansz
kordt idézték: ,Az ember - az dllatokhoz hasonléan - sziiletésétél fogva tud tszni,
csupdn kell6 bdatorsdag kell hozzd, hogy a békdhoz hasonlo mozdulatokat végezzen.”
1786-ban Pdrizsban jelent meg egy hasonléan mar humanista gondolatokat ébresztd
mi: ,Art de nager”. Az iras azt emeli ki, hogy az ember a természeténél fogva tud tszni,
csak a civilizacié torzitotta el. Mivel eltavolodtunk a természettdl, elfelejtettiik ezt az
allatoknal (béka, kutya) még megmaradt sziiletett tudast.

A reneszansz testkultiura fellendiilése elvetette a kozépkor tuszassal szembeni
elGitéleteit. A reneszansz ember felfedezte a test, a mozgas szépségét, visszatért az dkor
testkulturdlis értékeihez. Ismét divatba jott a szabad vizekben val6 uszkalas, flirdés. A
korszak természettudomanyos gondolkodéasa az Uszas szakembereire is hatdssal volt. A
mivészeti alkotdsokban is megjelentek az tsz6 alakok. (Direr, Leonardo, Cranach,
Gentile) A humanista gondolkoddék tobbsége az tiszas mellett foglalt allast. John Locke,
kinek munkdja hazénkba is eljutott a kovetkezéképp érvel: ,Sziikséges tovdbbd a
gyermeket, elérvén az arra vald idét, uszni tanitani..” ,...mely hasznos légyen uszni
tudni, s mely gyakran tartja meg az ember maga, s mdsok életét.”

1.18. abra - A reneszansz szabaduszas abrazolasa
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Hazdnkban Matyus Istvan természettudds, orvos munkassagat - ami leginkabb az 1760-
1790-es évekre tehetd - kell kiemelni. Matyus a testgyakorlatok, azon beliill pedig az
Uszads szerepét hangsulyozta, nem kizarélagosan egészségligyi, hanem pedagdgiai
szerepet szdnva a testgyakorlasnak. Modszeresen elemzi a fiirdék tipusait, azok
szervezetre kifejtett hatdsat. A papsagot okolja, amiért az egyhaz ,siiletlen babonékat”
terjesztett az tiszassal kapcsolatban.

A kor valldsos vildgszemlélete viszont tovdabbra sem engedte, hogy hazadnkban a
furdékultura igazan elfogadotta valjon. Mikozben Napdleon seregében az 1Uszas
a kiképzés részévé valt, a 17. szdzad kozepétdl még szdmos orszdgban, igy hazankban is
tiltott volt a nyiltvizi firdés, Gszkalas. A napoleoni haborukban katasztrofdlisan magas
volt a monarchia katonainak vizbefulladdsi ardnya. Ez egy kissé felnyitotta az
Uszéasellenes tdbor szemét. Az 1810-es évek masodik felében favazas folyamuszodakat
létesitettek Zagrabban, Pozsonyban, Budan (a mai Lanchid kornyékén) és Komaromban.
Ilyen, és ehhez hasonld épitmények méar kordbban is 1étesiiltek Nyugat-Eurépéaban.

A reformkor szerves részéet képezték a dunai folyamuszoddk. Ezek a Duna vizén uszo,
gerenddkra éplilt Usz0 faszerkezetek a rakpart diszeként tébb mint szdz éven keresztiil
elégitették ki az uszds, flirdés utdn vdgyakozok igényeit. Tetején nemzeti szint zdszIlot
lengetett a szél, beliil kabinok, fiirdok és Uszorész, egy htusz 6l hosszi, nyolc 0l széles
medencével. Alul a Duna fenekéig leeresztett hdlok zartdk el a folyotdl. Ldancokkal,
kotelekkel voltak kikotve, a Duna sodrdsdt horgonyaikkal ellenstlyoztdk.

1.19. abra - Folyamuszoda a Dunan, 1866 (ismeretlen mester
rajza)
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Az els6 magyarorszagi szabad vizli uszoda 1781-ben épiilt Pesten, majd 1783-ban
Balatonfiireden, és 1797-ben a Fertd tavon is létesitettek egyet. Kezdetben ezeket
kizdrélag katondk haszndlhattdk, majd szép lassan a tilalom ellenére a ko6zonség
szamara is engedélyezték a bejarast. Az tszasoktatas is ezekben a folyamuszoddkban
zajlott, méghozza a maitdl teljesen eltéré modon. A tanitvanyokat el6szOr szarazon
tanitottdk meg az Uszas alapjaira, majd duszobakra fektették, ahol vizszintes
testhelyzetben is gyakorolhatta a melliszas kar, ldbmozdulatait. Miutan szdrazfoldon
megtanulta a tempodkat, kovetkeztek a merilési gyakorlatok, és a vizbe ldégatdsos
moédszer, amit egy osztrdk 6rnagy dolgozott ki. Karl Heinitz 1816-ban publikalta konyvét
az Uszdas tanitadsardl, ahol a melliszds oktatdsdnak fazisait részletezi. Karl Heinitz
médszerét Eurdpa-szerte, s6t Magyarorszagon is, tébb mint szaz évig alkalmaztdk.
Modszerének lényege abban allt, hogy az uszastanitdst hdrom f6 részre bontotta, a
szarazfoldi gyakorlatokra, a meriilési gyakorlatokra, és a vizben végzett uszasoktatasra,
amit egy rudra felfiiggesztett heveder segitségével végzett.

A filantropistdk hatdsara kedvez6 fordulatot vett a szervezett, tomeges tUszasoktatas. A
18-19. szdzad testnevelésének forradalmi Ujitasai az tszasoktatdsban is érvényesultek.
Basedow (1723-1790), Guts-Muths (1779-1839) az iskolai iszasoktatas és vizbol mentés
tanitdsat kezdeményezték. Azért harcoltak, hogy allamilag is intézményessé valjon az
Uszasoktatds. Ez viszont még varatott magdra. A filantrépok hatdsa hazdnkban is
érz6dott. ,Filantropista tuszomester” cimmel 1841-ben jelent meg Csillag Kaéroly
Uszéssal foglalkozé német nyelvli szakkonyve. A konyv tuszasoktatdssal, a
vizigimnasztika ismertetésével, és egészségtannal foglalkozik. Egy évre, 1842-ben jelent
meg az elsé magyar nyelvii kényv az ,Aradi Uszémester”.

Hazdnkban az 1Uszds népszerisitésében kiemelkedd szerepe volt grof Széchenyi
Istvannak, aki szinte naponta tiszott a Dunaban, s6t, tobbszor at is iszta. Napldjdban igy
ir: ,Furédtem a Dunaban, ami nagy feltlinést keltett Pesten, és megdallapitottam, hogy
elfelejtettem tuszni.” (1821) ,Fiirédni megyliink a Dundra. Batthyany Lajos jol tuszik.”
,Atiiszom a Dundt - nagyon nehezen sikeriil! Bizonyara utoljara életemben!” irja 1848-
ban, 57 évesen. Széchenyinek, mint latjuk, kovetdi is voltak. A korszak legismertebb és
egyik legnagyobb tuszdjdnak viszont nem Batthyanyt tekinthetjiilk, hanem Wesselényi
Miklést. A Balatonban vald tszas népszerisitését neki koszonhetjiik. 1836-ban az Anna-
balt kévetdéen Filired és Tihany kozott tszta at a Balatont. Széchenyivel egyiitt sokat
tettek azért, hogy a harmincas években a Dunan, és a Balatonon fellendiiljon az
uszéélet. Ebben az idészakban mar népszerlek voltak a folyamatiszasok, ,kitszasok”, a
nemzeti Uszodemonstraciok. 1836-ban példdul csénakok és rézfuvdés zenekar
kiséretében folyamuszé politikai demonstraciét tartottak a Dunén, de érdemes
megemliteni az 1844-es faklyafényes uszoétiintetést. Az uszétanoncok, tudasukat a
Dundaban rendezett {innepélyes bemutatdékon bizonyithattdk, vagy a nagypréban, ami a
foly6 atuszasat jelentette. A korszak Uszdas és flurddékulturdjanak helyszinéil a tavak,
folydk szolgaltak, igy nem meglepd, hogy az els6 vetélkedések is itt zajlottak.

A gentlemansportbol kevés honosodott meg hazankban, de a kihivasos vetélkeddk
nalunk is népszerlek voltak. Uszoteljesitményre is kotottek fogadasokat. Szekrényessy
Kélman, a korszak nagy folyamuszdja fogadasbol tobbszor is atiszta a Balatont.

1.2. A versenyuszas megszuletése
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Az (szésport népszerisitését szolgalé nagy torténelmi tiszasokra is sor keriilt a szdzad
végén. Az Uszas torténetének nagy eseményeként 1875-ben Matthew Webb Dover és
Calais kozott 21 éra 45 perc alatt atiszta a La Manche-csatornat. A tav 34 kilométer
volt, de &llitélag, mivel cikk-cakkban uszott a végére 64 kilométert teljesitett. A testét a
16 fokos viz miatt vastagon bekente zsirral. A feljegyzések szerint a tavot végig
melluszasban teljesitette. (Az elsé nd, Gertrud Ederle 1926-ban vdgott neki a La
Manche-csatorndnak. Matthew Webb idejét jocskan megjavitva 14 ora 32 perc alatt
sikertilt teljesitenie a tdvot.)

1.20. abra - Paul Boyton kaucsukruhajaban,1890

Nagy hosszutdviszonak szamitott Boyton kapitdny is, aki 1876-ban kiilonleges
uszasmoddal: haton fekve, evezdlapatokkal a kezében, vitorlaval a ldbdra erdésitve, hivta
fel magara a figyelmet, mikor Linzt6]l Budapestig tiszott. A tdvot 52 éra alatt tette meg.
Hazdnkban a tavaszads el6hirnoke Wesselényi Mikldés volt, az els6é nagy
hosszutaviszénak pedig Szekrényessy Kalmdan szamitott. Szekrényessy katonatisztként
edz6dott uszoddban, s az allomdashelyein gyakran nagy uszasokkal bizonyitotta kivald
Uszoétudéasat. Konstantindpolynal atuszta a Boszporuszt, majd 1877-ben a szuezi
tengeroblot. Ezek a taviszasok elsésorban az uszésport népszeriiségének tettek jot. Az
Uszasban sokaig nem az id6, nem a gyorsasidg motivalta az Uiszni tuddékat, hanem a tav,
amit leklizdhetnek. Sokaig foly6-, téatiszasokrol, tengerparti népeknél 6bolatiszasokrol
szamoltak be a kronikdk. Az els6 versenyeket is folydkban, tavakban, tengeroblokben
rendezték. A tengerentuli orszdgok megel6zték Eurdpat, hisz az elsé versenyeket
Japanban 1810-ben, és Ausztralidban 1846-ban tartottak. Az els6 hivatalos uszéversenyt
Eurdopdban - az angol Uuszdszovetség a megalakuldsanak évében,1869-ben - a
szigetorszagban szervezték. A versenyt a Temzén egy angol mérféldes (1609 m) tavon
irtdk ki. A bajnoksag programja fokozatosan boéviilt, a tdviszas mellett 1878-ban mar
100 yardon (kb. 91 meéter), majd 500 yardon, 1880-t6l pedig 200 yardos tavon is
versenyeztek az Uszok. A versenyuszas kezdetén a tavokat yardban mérték, a hosszabb
tavokat pedig mérfoldben szamitottdk. A hagyomdanyos brit tdvok a 100, 200, 400 yard
és a mérfold sokdaig megmaradtak, a FINA csak 1957. mdajus 1-vel sziintette meg ezt a
fajta szamitast, és tért &t a méterben torténé mérésre.

1.21. abra - Szekrényessy Kalman
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Magyarorszagon 1880-ban keriilt sor az tszok elsé megmérettetésére. A résztvevéknek
a Balatont kellett atuszniuk Siéfok és Balatonfiired kozott. A versenyt Szekrényessy
Kalman nyerte meg 6 6ra 40 perces idével. Az els6 hivatalos tuszéversenyt 1881-ben
rendezték a Dunan, Vac és a Margitsziget kozott. A tav 31,5 km volt. A hét induld koziil
harman a hideg viz miatt feladtdk a kiizdelmet. Nagy meglepetésre a versenyt, nem
Szekrényessy nyerte, egy osztrak isz6 mogott csak masodikként ért célba.

Az els6, bajnoksagnak nyilvanitott versenyre 1882 augusztusdban Kkerilt sor,
Képosztasmegyer és a Margitsziget kozotti 4000 méteres tdvon. A versenyen harman
alltak rajthoz, a gy6zelmet Magyary Kossa Ferenc szerezte meg, igy O az elsé hivatalos
Magyar bajnok. A tavot 32 perc alatt teljesitette. Az elsé néi taviszdéversenyt 1881-ben
rendezték Szegednél. A tav 3300 méter volt. Ezeken a tdviszdé versenyeken még
mindenki melliszasban teljesitette a tavot, mignem 1884-ben feltlint egy fiatalember,
aki karjaival csapkodva gyorsuszas szeri mozdulatokkal tuszott. KovetSkre talalt.
Tizenkét évvel késébb, 1896-ban Athénban mar ebben az Gszdsnemben, gyorsuszasban
hirdettek bajnokot.

Az els6 hazai nemzetkozi taviszoversenyt 1887-ben rendezték a Balatonon. A gy6ztes
Szekrényessy lett. Zart medencében el6szor 1890-ben tartottak tszoversenyt a Lukacs
firdében, egy 22 x 20 méteres medencében.

Tudod mi a plunging?

Fejes tavolugras. Az 1904-es St. Louis-i olimpian, az olimpidk torténetében egyetlen alkalommal irtdk
ki ezt a versenyszamot. F ejesugrassal kellett minél nagyobb tdvolsadgra elugrani, és utdna minél
messzebbre siklani a vizben.

1900-ban Périzsban, az olimpia programjdban szerepelt még egy érdekes versenyszam, az
akadalydszas. 200 méteres tavon két helyen, 50 és 100 méternél egy-egy hordét helyeztek el a palyan,
ezen kellett a versenyzéknek minél gyorsabban atmdészniuk, majd folytatni az uszast.

A 19. szadzad masodik felétél Eurépa legtobb orszagaban sorra alakultak az egyesiiletek,
melyek atvették az uszoversenyek szervezési feladatait. Az els6 hazai uszoklub, a
Magyar Uszo Egyesiilet 1893-ban alakult, majd 1900-ban megsziiletett a Balaton Uszdk
Egyesiilete. A gombamdd szaporodd egyesiiletek 1907-ben megalakitottdk a Magyar
Uszé Szovetséget. R4 egy évre, 1908-ban pedig megalakult az Uszds nemzetkozi
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szervezete a FINA (Federation Internationale de Natation de Amateur).

A versenyuszas kialakuldsanak kezdetén, a XIX. szazad végén, a mellaszas
egyeduralkodé uszasnem volt. Az els6 versenyeken szinte valamennyi versenyz6 mellen,
vagy ahhoz hasonldéan uszott. Az egyre gyorsabb uszas érdekében azonban mas
uszdsmodokkal is kisérleteztek a versenyz6k. Rajottek, hogy a karok viz feletti
elérevitele gyorsitja a tempoét. Kialakult az oldaliszas, a matréziszas, majd ebbdl
megszilletett a gyorsuszas. Az elsé tjkori olimpidn méar ebben az iszdsnemben avattak
bajnokot.

Az els6, 1896-o0s jatékok miisoratol kezdve az Gszas minden olimpidn szerepelt. Az elsé
olimpidn Athénban még csak négy uszészdmban mérték 6ssze erejiiket a versenyzék: a
100, 500, 1200 méteres gyorsuszasban, valamint a gorég tengerészek szamara
megrendezett Uszésban, ahol mindenki olyan stilusban tuszhatott, ahogy akart, vagy
ahogy tudott. 1900-t6]l a hatuszas is bekeriilt az olimpidk programjaba, majd 1904-t6l a
melliszas és utolsénak 1956-ban a pillangd. A vegyesuszds csak a tokidi jatékokon,
1964-ben kerilt be az olimpiai iszészamok kozé.

1.22. abra - Uszéverseny az elsé ujkori olimpian, Athén 1896

Az els6 harom olimpidn még nyilt vizben tsztak a versenyzOk. Athénban a Zea 6bol
rendkiviil hideg 11-12 fokos vizében, igy nem véletlen, hogy sokan a verseny feladasara
kényszeriiltek, és a kozeli csonakokba menekiltek. Talan els6 tGjkori olimpiai bajnokunk,
Hajos Alfréd is igy tett volna, de mivel a part kozelebb volt, mint a versenyzdket szallitd
hajé, inkdbb a part felé vette az irdnyt. Hidba kente be testét viasszal, a hideg viz
elmerevitette végtagjait. Uszott az életéért - irja kényvében - és milyen j6l uszott. 100
(1:22.2) és 1200 méteres gyorsuszasban is olimpiai bajnok lett.

1.23. abra - A gorog ujsagok altal ,magyar delfinnek” keresztelt
Hajos Alfréd, els6 olimpiai bajnokunk

A masodik olimpidn 1900-ban Périzsban, a Szajna holtdgdban, a Marne folyon rendezték
az uszoéversenyeket. Ez volt az egyetlen olyan nyari olimpia, amelyen maratoni
uszéversenyt is rendeztek 4000 yardos tavon, ahol az els6sorban révidtavon versenyzé
Halmay Zoltdn, eziistérmet tudott szerezni. Halmay 4 éremmel tért haza Parizsbdl, hisz
a 200 yardos gyorsuszasban is eziistérmet hozott, mig 100, és 1000 yardos tdvon
bronzéremmel lett gazdagabb.

28
XMLmind XSL-FO Converter



http://www.xmlmind.com/foconverter/

Uszéas

Az 1904-es St. Louisban megrendezett jatékokon egy mesterséges toban tartottdk a
versenyeket. Halmay 100 (1:02,8) és 50 (28,0) yardos gyorsuszasban szerzett elséséget,
igy két aranyéremmel tért haza.

1.24. abra - Halmay Zoltan a verseny startjanal

—e————"

Az 1908-as londoni olimpia 6ta medencében rendezik az iszéversenyeket. A vizi sportok
hazdjaban, Anglidban az olimpiai stadion f6 paholya elétt kapott helyet a 100 méter
hosszit medence. Ez az els6 olimpia, ahol mar a maihoz hasonlé tuszészamok
allandésultak: a 100, 400 és 1500 yardos gyorsuszas, a 100 yardos hatuszas, a 200
yardos melliszas és a 4 x 200 yardos gyorsvalté. Habar a ndéket mar 1900-ban
beengedték az olimpiara, 1912-ig csak férfiak allhattak rajthoz. A holgyek elindulhattak
ugyan versenyeken, de csak megtirt személyek voltak. Nehéz is volt versenyezniiik,
hiszen a nyakuktdl bokdig zart, szemérmes flirdédresszek nem voltak alkalmasak az
Uszésra, még a flird6zés is nehéz volt benne. Holgyek eldszor 1912-ben tszhattak az
olimpidn, és akkor is csak 100 méteres gyorsuszasban, illetve a 4 x 100 méteres
valtoban. A szemérmetlen, hasat - melleit mutogaté hatiszast még 1924-ig tiltottak.

1.25. abra - Korabeli uszéverseny

4 -

1924-ben Périzsban jelent meg elészor az 50 méteres medence, ekkor haszndltak
el6szor palyaelvalaszto koteleket is, amik szines parafabdl késziiltek. Ezen az olimpian
jelentek meg a medence aljan a tdjékozdodast segité vonalak is. A rajtnal az iszok még a
medence szélérdl indultak, de mar ez is el6relépést jelentett, hiszen 1986-ban még a
csonakbol, késébb pontonhidroél kellett startolnia a versenyzoknek. Rajtkévet csak 1936-
tol hasznaltak. 1936-ban, a Berlini olimpidn Csik Ferenc mar rajtkérodl indulhatott, mikor
megnyerte a 100 méteres gyorsuszas versenyszamat.

A masodik vildghdbora utan aztdn fokozatosan egyre tObb versenytavot vettek fel a
hivatalos olimpiai programba. 1936-ban 11, 1956-ban 13, 1964-ben 18, 1972-ben pedig
mar 29 Uszé versenyszamban avattak olimpiai bajnokot. Pekingben mar 34
versenyszamot rendeztek.

Az 1952-es nyari jatékokon Helsinkiben a magyar sportolok igazan kitettek magukert.
Osszesen 42 érmet - 16 arany-, 10 eziist- és 16 bronz - szereztek, igy ez az olimpia lett
minden iddk legsikeresebb olimpidja. A 42 érembdl 7-et az Uszok szereztek. Szoke
Katalin 100 méteres gyorsuszdsban, Székely Eva 200 méter melliszadsban bizonyult a
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legjobbnak. A 4 x 100 méteres néi gyorsvalté sem talalt legy6zére. Novak Eva 400
méter gyorsuszasban, és 200 méter melliszasban lett eziistérmes, mig Temes Judit 100
méter gyorson harmadik.

1.26. abra - Az aranyérmes néi 4 x 100-as gyorsvalté (Novak Eva,
Novak Ilonka, Szoke Katalin, Temes Judit)

A ’'60-as évektdl a NDK sportoléi kerilltek a vildg élvonalaba. Eredményességiiket
orvostudomanyuknak is koszonhetik. Az 1972-es olimpia legeredményesebb német
uszoéndgje Kornelia Ender lett, négy arany- és egy eziistérmmel. Egyéni bajnoki cimei
kozil kett6t - a 100 méter pillangdéuszast és a 200 méter gyorsuszast - Ugy nyerte meg,
hogy a két szam dontdje kozott nem telt el harminc perc sem.

1.27. abra - Kornelia Ender NDK 1szono jobbra

r

eV

rendezett nyari jatékok legfiatalabb olimpia bajnoka, a 200 méter hataszas
aranyérmese, a 14 éves Egerszegi Krisztina lett, aki megel6zve a keletnémet
uszécsoddkat, felallhatott a dobogd legfelsé fokara.

1.28. abra - Egerszegi Krisztina az NDK-s gyiiriiben 1988-ban
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A XXV. Nydri olimpia helyszine Barcelona volt, ami tébb okbdl is emlékezetes
szamunkra. A magyarok a ponttabldzat hetedik helyén, Helsinki utdn a mésodik legjobb
eredménnyel végeztek, Egerszegi Krisztina pedig hiaromszor is feldllhatott a dobogd
legfelsé fokara. 100 és 200 méteres hdatuszasban, és 400 méter vegyes uszasban is
olimpiai bajnoki cimet szerzett. Egerszegi Krisztina, 5 arany-, 1 eziist- és 1
bronzérmével minden id6k legeredményesebb magyar tszéndje. 1992-ben Darnyi Tamaés
a Szoulban nyert két aranyérme mellé szerez még kett6t a 200 és a 400 méteres vegyes
Uszasban. 1996-ban Atlantdban is kitettek magukért az tszok: Egerszegi Krisztindnak,
Rézsa Norbertnek, és Czene Attilanak koszonhetéen harom aranyéremmel tértek haza a
usz6ink. 2000-ben, Sydney-ben még Kovacs Agi révén szereztiink egy aranyat, de 2004-
ben mar nem sikerilt, mint ahogy 2008-ban sem. Phelps mellett szinte lehetetlen
gy06zni. Taldn majd egyszer... Cseh Laszlénak sikeriil...

Tudtad, ...

...hogy mindossze két néi tsz6 van a vildgon, akiknek sikeriilt egyazon egyéni versenyszamban
haromszor is diadalmaskodnia. Egyikiik az ausztral dszocsoda, Dawn Fraser, aki 1956-1960-1964-
ben a 100 méteres gyorsuszas kirdlyngje volt, a masik vilagklasszis pedig a magyar Egerszegi
Krisztina, aki 1988-1992-1996-ban a 200 méteres néi hatiszasban nem talalt legyézére.

Phelps Athénban, a 2004-es nydri olimpidn nyolc érmet szerzett, amibdl 6 aranyérem.
Négy évvel késobb a pekingi olimpidn szintén 8 érmet nyert, mely mind arany, ezzel
megdontotte a szintén amerikai Mark Spitz rekordjdt, az egy olimpidn megszerzett
aranyak szdmdban. Spitz 1972-ben, Miinchenben nyert 7 aranyat. Phelps 2009-ben
Romdban vildgcsuccsal nyerte a 100, és a 200 méter pillangot, melynek azota is
csucstartdja. Ezen feliil tobb vildgcsucsot tart mind egyéniben mind vdltéban, igy nem
véletlen, hogy Michael Phelps minden iddk legeredményesebb tszdja.

1.29. abra - Michael Phelps, minden idok legeredményesebb
uszdja
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Tudtad, ...

...hogy a vegyestszas kirdlya, Darnyi Tamas négy olimpiai aranyérmével a legeredményesebb
magyar férfi szé olimpikon? Széchy Tamés legeredményesebb tanitvanya 200 és 400 méteres
vegyesuszasban is olimpiai bajnoki cimet tudott szerezni. 10 évig minden vilagversenyt megnyert.
Négyszer nyert vilagbajnoki, nyolcszor Eurdpa-bajnoki cimet. 200 méteres és 400 méteres
vegyesuszasban tobbszor megjavitotta a vildg-, illetve az Eurdpa-csicsot. O volt a vildgon az elsé
Usz0, aki 200 méteres vegyesuszasban két percen belil tudott uszni.

1.3. A furdoruha korszakai

Ha mar az uszast torténetét ilyen alaposan koriljartuk, mindenképp érdemes egy
rovidke részt szentelni a fiirdéruhanak, és attekinteni, hogy milyen valtozdsokon ment
keresztil az évezredek soran. A flirdéruhaviselet nemcsak koronként, hanem
kulturanként is jelentds sajatossagokat mutat. Nézziik, hogyan is kezd6dott.

1.30. abra - Okori réomai fiirdéruhaviselet
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Az 6sid6ben az ember az Uszas soran csak praktikus 0lt6zéket hordott, példaul egy ovet,
melyre fegyvereit és zsakmdanyat rogzithette. Az oOkorban leginkdbb meziteleniil

furodtek, de megjelentek az elsé fiirdéruhak elddei is. Roméaban a hélgyek mar a mai
kétrészes bikinihez hasonlét viseltek.

1.31. abra - Kozépkori mezitelenség

1.32. abra - Kozépkori firdo cimerben lathato fiirdooltozék
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A kozépkor elsé felében a flirdéruhdk, csakiugy mint a fiirdékultira, tébbnyire eltiintek.
Az emberek inkdbb kddban, dézsdban fiirodtek, mintsem usztak. A fiird6hazak - mig
ezeket az erkolcsi fertéket végleg be nem zartdk - is leginkabb mezitelen emberekkel
voltak tele. A reneszansz kor embere visszatért a természetbe, a test szépségét sem
vetette meg, igy batran vetk6zott csupaszra. A mivészetekben is megjelentek az elsé
mezitelen néi alakok (Vénusz sziiletése). A reneszansz koratdol kezddédden ismét
firdéruha nélkil hédoltak a viz gyonyoreinek. A meztelen flird6zés egészen a 19. sz.
elejéig megmaradt, de teljesen nem tlnt el, hisz mai napig vannak, akik hddolnak ezen
szenvedélyiiknek. Flirdéruharél nem igazdn maradhattak fenn forrdsok, mert a kézépkor
emberének illetlen, sét erkolcstelen dolognak szdmitott errél még csak beszélni is.
Ennek ellenére néhany fiirdéing, flirdélepel dbrazolédsa és fiirdgjelenet a XIV. szazadtol
mégiscsak elékerilt. Ezen flirddingek aljaba 6lomnehezéket varrtak, hogy az anyag ne
lebegjen a viz felszinén.

1.33. abra - A szabaduszas reneszanszanak mezitelen abrazolasa

A XVIII. szazad végén a férfiak fiird66ltozékéhez tartozott a térdig éré nadrag az ing és
a vaszonmellény. A holgyek szadmara a bokaig éré ,bugyogd”, a fekete bliz, a fonott cipd
és a vaszonsapka volt kotelezo.

A fiird6ing viszonylag sokdig maradt haszndalatban, de a XIX. szazad végleg megtorte
hosszantarté uralmat. Ez alapvetéen azért kovetkezett be, mert a versenysport
megsziletésével a firdésben is, de az tuszasban méginkdbb zavaré volt az ing
hasznalata. Egyre inkabb testhez simulé 6ltozékre volt sziikség. Ekkor sziiletett meg a
fird6ruhdnak nevezhet6 ruhadarab. Bar kezdetben ezek sem tették kell6en konnytivé és
szabaddd az tuszast, mivel a firdéruhdk tobb rétegli, vastag oOltozékek voltak. A
szazadfordul6 utdn a ndék lisszterbdl, vadszonbdl, kartonbdl késziilt, sok fodorral ékesitett
firdéruhat hordtak, melyhez flird6harisnyat viseltek. A férfiak piros vagy fekete-fehér,
keresztben csikos pamuttrikéban usztak. Ebben mar konnyebben lehetett mozogni. A
holgyek 6ltozéke viszont még inkabb nehezitette a mozgast, mintsem konnyitette volna.
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Ha maéar a versenyuszas fejlédését nem segitette, legaldbb arra j6 volt, hogy mindent
eltakart. Pest 1840, egy korabeli sajté eképp ir: ,Az Uszdk teljesen feloltézve valanak,

hogy az illedelmet ne sértsék”.: Az 1880-as években a holgyeket nyaktél bokdig
beboritotta sz661tozékiik. A vizitoalettjik viszont nem minden esetben felet meg a kor

TV

a fekete selyemharisnydt is, hogy vizbe menvén mezitelen Idbszdrdt gyakorta
mutogathassa”*

1.34. abra - A 18. szazadi noi furdooltozéek

1.35. abra - A 18. szazadi ferfi furdooltozéek

1.36. abra - Hajos Alfréd, els6 ujkori olimpiai bajnokunk
fiirdodressze

‘Bako Jend (1986) Az tiszas torténete. Budapest, Sport, 173. o.
‘Foldes Eva, Kun Laszl6, Kutassi Lasz16 (1989): A magyar testnevelés és sport térténete. Budapest, Sport, 114.
0.
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A XX. szazadra mar nemcsak kényelmesebbek, hanem praktikusabbak is lettek az
uszooltozékek. A noéi firdéruhdkat gyapjubol készitették, melyek mar jobban tartottdk
formdajukat. A dressz egy zartabb pdélészeri felsé és egy fels6 combot takaré nadragbdl
allt. A férfiak szamara vagy ehhez hasonlét készitettek, lasd Hajés Alfréd korabeli
vizioltozékét, vagy vallpantos dresszeket varrtak. A férfiak szamdara csak 1937-ben
engedélyezték, hogy a vallpantos dressz helyett iszonadragot viseljenek, ebbdl fejlédott
tovabb a fecske vagy haromszog elnevezésl versenynadrdg. A szabdlyokat szigortan
betartattak, de azért akadtak reformerek. Kozéjik tarozott az egri Bitskey Aladar, aki
kétszer is vildgcsucsot Uszott 200 méteres hdatiszasban, de sajnos eredményét nem
hitelesitették, mert az el6irt egybedressz helyett fecskében versenyzett.

1.37. abra - Halmai Zoltannak, az 1904-es olimpia, 100 és 50
yardos gyorsuszas olimpiai bajnokanak vallpantos fiirdéruhaja
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1.38. abra - Az 1920-as évek noi furdoruhai
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Az 1970-es években Uj anyagok jelentek meg, ezzel egyidejlleg a sportszergydarto
cégeknél is megindultak a fejlesztések. Az elsé attorést a Lycra miiszdl megjelenése
jelentette, amit az Elasthan kovetett. Az 1980-as évekre futottak fel és er6sédtek meg a
ma is ismert markak. Az anyagok soraban megjelennek a viztaszitd, versenysport altal
igényelt anyagok is. Az uszdédressz napjainkban olyan technikai eszkoznek szamit,
mellyel a sportolé jobb teljesitményt érhet el, s mivel az uszésportban minden
ezredmdsodperc is szamit, ezért nem elhanyagolhaté annak megvalasztasa.

Lényeges szempont, hogy minél kisebb legyen az Uszé ellenalldsa a vizben, és minél
nagyobb legyen a felhajtéer6. A modern anyagok (elastan, sensitive, meryl, vagy lycra
power) forradalmi valtozast hoztak, hiszen nagyon rugalmasak, lélegeznek, konnyen
szdradnak és vizesen sem nyulnak meg. A kiilonleges szabdsvonalak és a specialis
varras megakadalyozza a viz beszivargasat és buborékok keletkezését a ruha alatt.

1.40. abra - Gyurta Daniel fiirdédressze
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Az egyik vildgmarka példaul olyan 4j tUszodresszt dobott piacra, amelyhez a capdk
bérének tanulmdanyozasa kozben kaptak ihletet és ahhoz hasonlé anyagot probdaltak
létrehozni. Az eddigi dresszekhez viszonyitva négy szazalékkal kisebb ellendllast biztosit
a vizben és az Uszok egész testét befedi. A high-tech dresszeknek készonhet6en példaul
2008-ban 100-ndl is tobb vildgcsucs sziletett. A FINA gy dontott gatat szab a
dresszhdborinak, hogy udjra a tehetség és a szorgalom keriiljon el6térbe, igy a jovo
uszédresszei nem fedhetik a nyakat, nem takarhatjak a karokat és a bokat, maximalis
vastagsaguk pedig 1 mm lehet. 2010-t61 a FINA csakis az altala hitelesitett mezekben
elért vildgrekordokat ismeri el.

1.4. Az uszasnemek fejlédésének torténete

1.4.1. A gyorsuszas torténete

A rédnk maradt szikla- és barlangrajzok, valamint képi dbrazolasok is bizonyitjak, hogy a
gyorsuszas mar az Oskorban is jelen volt. Az ékorban is fontos szerepet kapott, s6t a
technikdja kifinomultabb lett. A mai gyorsuszas el6djének leginkdbb az oldaltszas, majd
matrézuszds, kés6bb pedig az angol tempo tekinthetd, mely egyfajta dtmenet volt a
mell- és gyorsuszas kozott. Legalapvetébb technikai eleme a nagy kiterjedési, oll6zé
ldabmozgéas volt. Az egyik 1db mell-ldbtempdszertien végezte a mozdulatot, mig a méasik
lab gyorstempot végzett. Az egyik kar viz alatti elére vitelével, a ldbak o0ll6z6
mozgasaval, s a kiemelt fej jobbra-balra torténé elforditdsaval jellemezhetd leginkabb a
technikdja. Egy 1844-es londoni Uszéversenyen, ahol amerikai 6slakék is részt vettek,
egy furcsa duszasmodra figyelt fel a kozonség. Mig az angolok melliiszasban
versenyeztek, addig a bennsziilott amerikaiak egyfajta gyorsuszé tempédval haladtak. A
gyorsuszo tempd 6si technikdja az amerikai, nyugat-afrikai és néhany csendes-6ceéni
sziget lakoéitdl szarmazhat, ahol generaciérél generaciéra orokitették at e tudast. Ez a
technika ez id6 tajt nem volt ismert a britek el6tt. A versenyt az amerikaiak nyerték,
mivel technikdjuk, ha nem is volt olyan kifinomult, mint az angol uraké, sokkal
gyorsabbnak bizonyult. Az amerikaiak karjukat ugy csapkodjak, mint a ,szélmalom",
mig a labaikkal fel és lefelé rugdostak. Ezt a ,frocskolé” stilust barbarnak tartottdk, ,un-
eurdpai” - vélekedtek réla az angol urak, akik tovabbra is inkdbb fejiiket a viz folé tartva
melltszéasban versenyeztek, egészen 1873-ig.

Habar ez az oll6zdszerli mozgas a fejlédés hatasara relative rovid idét élt meg, mégis az
addigi uszdasmodokhoz képest gyorsabbnak bizonyult. 1895-ben Anglidban J. H. Thayers
100 yardon duszott rekordot 1:02.50 ilyen o0ll6z6 technikdval. Az emberi
talalékonysagnak koszonhetéen az tUszastechnika a fejlédés egy kovetkezd szakaszéba
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1épett. Rajottek, hogy oldalt fekve csak az egyik karjukat vehetik ki a vizbdl, hason fekve
pedig felvaltva mindkett6t. A valtott karral valo Uszast, habar mar korabban, az 6korban
is ismert volt, John Arthur Trudgen hozta vissza a koztudatba 1873-ban.

1.41. abra - Az oldaluszas technikaja

Ezt a technikat réla nevezték el ,Trudgen, vagy Trudgeon stroke”-nak (Trudgeon
tempo). Dél-amerikai utja sordn tanulta el ezt a stilust az ottani 6slakéktol. Karjait
felvdltva emelte ki a vizb6l, majd viz alatt derékig huzta, ennek koévetkeztében
erételjesen a bal, illetve a jobb oldalara fordult, a feje pedig a viz felszine felett volt.

Ezzel az ugynevezett djitassal a karmunka mar lényegesen hatdsosabb lett a hosszabb

htzdas, valamint tolds szakasza miatt. A mai modern technikdhoz viszonyitva ez még
rendkiviil kezdetleges volt a mell-labtempo6 hasznalata és a meredek vizfekvés miatt.

1.42. abra - A gyorsuszas valtott kara valtozata a szazad elejérol

Fic. 28 = Tereer thempo

Trudgen technikdjat a brit sziiletésti ausztrdl tanar Richard (Frederick) Cavill a
Salamon-szigetek bennsziilottjeinek 1abollézdsat tanulmdényozva fejlesztette tovabb,
majd vette &t. Ez mar hatékonyabb volt az eddig hasznalttél, hisz kikiiszobolte a
labtempo oldal irdnyt mozdulatait. 1902-ben egy Angol nemzetko6zi bajnoksagon, Cavill
megdontotte Trudgen 100 yardos csucsat, Uj viladgrekord sziiletett 0:58.8, de egyes
forradsok szerint nem 6, hanem az egyik fia iszta ezt a rekordot. Cavillnek hat fia volt, és
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mindegyiknek megtanitotta ezt az 14j stilust, igy mindbdl iszébajnok valhatott.

Az 1800-as évek végétél magyar uszodink jelentds szerepet jatszottak a gyorsiszas
fejlédésében. A 18. szdzadban a magyar nép ,vad” iszdsmaddjara vonatkozdan egy italiai
szerz6 a kovetkez6képp fogalmaz: ,A két kart viz felett nytjtva viszik elére, majd a viz
alatt hozzdk hdtra. Ezzel egy idében a szétterpesztett ldbak térdben meghajolnak és
oldalra rugja ki 6ket az Usz6. A ldabiitemet vagy mindkét labbal egyszerre, vagy felvdltva
végzik.”s El6deink uszdsmodjat Balogh Hugd, Hajos Alfréd, majd kés6bb Halmay Zoltan
is atvette, de mar hatékonyabba téve azt. Az 6 technikdjukat erés karmunka jellemezte,
labaikat pedig, hogy kikiiszoboljék a test jobbra-balra valé csavarodéasat,
egyensulyozasra haszndltdk. Ezt a technikdt magyar temponak nevezték. A fej és a
fels6test megemelése miatt a testhelyzet még menedékes volt, a kartempdval
malomkorzésszeri mozdulatokat végeztek. Ezzel a technikdval nyert Hajos Alfréd az
1896-0s elsé ujkori olimpian két olimpiai bajnoki cimet, 100 (1:22,2) és 1200 (18.22,2)
yardos tavon. Hajos minden karcsapdsra az ellentétes oldali labfejjel egy oldalra riugé
mozdulatot tett, a megemelt fej pedig segitette a tdjékozdédasban. A magyar stilus masik
kiemelked6 Uszdja Halmay Zoltan volt, aki ldbmunka nélkil, vizszintes fekvéssel uszott,
és csak ritkan vett leveg6t.

Tudtad, hogy Hajos Alfréd tszo6 olimpiai bajnokunk mas sportagban is jeleskedett?

Méghozza labdarigasban. Jatszott a magyar labdarigo-valogatott elsé mérkézésén 1902 oktdber 12-
én Bécsben, balosszekotéként, sét a valogatott szovetségi kapitdnya is volt 1906 6szén két mérkozés
erejéig.

Ezt kévetéen a magyar technikat felvaltotta az igynevezett , ausztral stilus”, melynek
legjelesebb képviselGje C. Healy ausztral Gszo, aki az ugynevezett krallozé labmozgast
honositotta meg. A test csaknem vizszintesen fekiidt, a csip6 nem mozgott, és a karok
mar kissé behajlottak. A labmozgds térdbdl tortént, a labfejek nyujtottak voltak és
egymastél 35-40 cm-re tavolodtak el. Késébb ezt fejlesztette tovabb tobb amerikai 1sz6,
koztik Daniels, mert 6k a 1ldb mozgasat mar csip6bdl hajtottdk végre. Daniels, mar
krallozva gy6zo6tt a londoni olimpian (1908-ban) Halmay el6tt. A hawaii bennsziilottek
Uszasmodjat alkalmazva nyerte az 1912 -es olimpia 100 méteres gyorsuszé dontdjét
Duke Kahanamoku, aki mar karciklusonként hat ldbtempdval uszott. Az 1920-as
években ismét forradalmasitottdk a gyorsuszas technikdjat, méghozzd egy amerikai
magyar, Johnny Weissmiuller. (1904-ben szuletett a Temes megyei Varjason.)
Uszotechnikdja szinte idedlis volt. Ritmusos kar és hatos labtempd, magas vizfekvés,
emelt konyoki karelérevitel, és erds hajlitott kart viz alatti munka jellemezte
uszoétechnikajat. Az 6tszoros olimpiai bajnoknak az 1924-es parizsi olimpidn egy percen
belillre sikeriilt letornaznia a 100 méteres gyorsuszas rekordjat. Ezzel az idével egyediil
Barany Istvdan egri Uszénk tudta felvenni a versenyt, aki az 1928-as amszterdami
olimpidn eziistérmesként szintén egy percen beliill tUszta le ezt a tdvot Weismdiiller
mogott, masodikként érve célba.

1.43. abra - Az otszoros olimpiai bajnok Johnny Weismiiller

sFoldes Eva-Kun Laszlé-Kutassi Laszl6 (1989): A magyar testnevelés és sport torténete. Budapest, Sport, 70.
0.
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Weismiiller technikdjat Bachrach az edzgje az aldbbiakban irja le: ,vizfekvése teljesen
mellen, kissé menedékesen homoritott helyzet@... A 1égvételt a fej oldalra forditasakor
végzi. A bal kart athtizza a has alatt, fokozatosan hajlitva mindaddig, amig az alkar a
felkarhoz képest 45 fokos szoget nem zar be. Az athuzds csipénél végzdédik, ahol az
erdkifejtés megsziinik. A kar és a csukld lazan lendiil el6re, nyujtva a fej el6tt. A masik
kar ugyanezt az utat irja le. A hizaspont akkor kezdédik, amikor a masik kar kivétele
torténik. A karok egyenlé tavolsdgra vannak egymastdl és sziinet nélkiill mozognak. A
labtempd meglehetésen gyors, fel-le mozgasa. A 14b bokaban nyujtva, még a labujjak is.
A két 1db egymastdl maximdalisan 35 centiméter tavolsagra tavolodik el. A 14b térdben is
laza, a ladbfej ostorcsapasszerii mozgast végez”’s Weismiiller 5 olimpiat, 36 nemzeti
bajnoksagot nyert, és soha nem veszitett versenyt a tiz éves karrierje alatt. Palyafutasa
alatt hatvanhét vildgrekordot uszott. Uszé Kkarrierjének vége filmes Kkarrierjének
kezdetét jelentette. A Tarzan filmek f6szereplGje lett.

1.44. abra - Johnny Weismiiller Tarzan szerepében

A korszak hosszutaviszd egyénisége a svéd Arne Borg, aki pdlyafutdsa soran 31
vildgcsucsot Uszott. Az 1927-ben, 1500 m-es gyorsuszasban feldllitott vildgrekordjat
csak tizenegy év utdn tudtdk megdonteni. Vizfekvése menedékesebb volt, mint Tarzané,
és testét jobbra-balra forgatta a karcsapasoknak megfeleléen. Kartempdja hatalmas
erejl volt, szinte 10késszeriien vitte elére 6t a vizben, laba pedig oll6z6 mozgéast végzett.

1.45. abra - Barany Istvan (balrdl) a svéd Arne Borggal

sBachrach edzd nyilatkozata - 1924. Cit. Téth Akos (1997) Az liszds technikdja. Budapest, 21. o.
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Az 1932-es (Los Angeles) olimpian a japan férfiaszok a ,japan stilusnak” koszonhet6en
egy kivétellel minden versenyszamot megnyernek. Ez egy Kkis visszalépést jelentett a
technika fejlédésében, hisz Uszasmoédjuk gazdasagtalan volt, de ennek ellenére a 1930-
as években az altaluk kifejlesztett csusztatott vagy utoléré kartempé lett népszeri. Ma
mar tudjuk, hogy sikereiket a kemény edzésprogramjuknak koszonhették. Ennek a
sikersorozatnak a huszonhdrom éves Csik Ferenc vetett véget az 1936-os berlini
olimpian, ahol is 100 méteres gyorsuszasban maga mogé utasitotta a japan tszékat.

Az 1950-es, 1960-as években ismét a klasszikus gyorsuszas héditott vilagszerte, és igy
usztak magyar lanyaink is az 1952-es helsinki olimpidn to6bb gyorsiszé versenyszamban
is aranyéremért. Széke Katalin (100 m), Gyenge Valéria (400 m) és a 4 X 100 méteres
valtonk, melynek tagjai Sz6ke Katalin, Temes Judit, Novak Ilonka és Novak Eva.

Az '56-0s olimpidn az ausztral Uszok egy sajatos technikdt képviseltek. Ez a fej el6tti
rovid vizfogdast jelentette, erds tolé szakasszal és erds ldbmunkaval. Arra is rajott az
Uszévilag, hogy a hatos labtempdé nem mindeniitt sziikséges, és hosszabb tdvon talan
eredményesebb lehet a 2-es, vagy 4-es labiitem hasznalata.

A korszak kiemelked6 Uszdja az ausztrdl Dawn Fraser volt, aki hdrom egymdst kovetd
olimpidn (1956, 1960, 1964) is diadalmaskodni tudott ugyanabban a versenyszamban, a
100 méteres gyorsuszasban. A holgyek koziil neki sikerilt els6ként egy perc ala
szoritani a tav vilagrekordjat.

1.46. abra - Dawn Fraser ausztral uszono

Schollander torte meg. A hatiitem( dinamikus ldbmunka mellett, magas konyokl viz
feletti és er(s viz alatti told fazist karmunkéaval Uszott, mellyel nem kevesebb, mint négy
aranyérmet szerzett. Az ausztral szarmazasti Murray Rose kozéptaviszo az egyenletes
irama tuszast alkalmazta, a japan Jamanaka pedig erételjes labmunkat hasznalt
gyorsuszas kozben.

A hetvenes években a né6i Uszok ismét hasznalni kezdték a csak karral torténd uszast.
Ugyanebben az évben a hosszu- és rovidtaviszas technikdjanak szétvalasa figyelhetd
meg. A révidtavokat négyes és hatos labtempdval usztdk, mig a hosszutavoknadl a kettes
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labtempd volt jellemzdé. Innentdl kezdve szdmottevé valtozds nem kovetkezett be a
gyorsuszas technikijaban, nem ugy, mint az élmezdényben. Olyan sztdrok jottek egymast
valtva, mint Matt Biondi, Mark Spitz, Alexandr Popov, Ian Thorpe, Inge de Bruijn,
Federica Pellegrini.

1.4.2. A melluszas torténete

Ez az uszadsnem tekinthet6 az egyik legrégebbinek, bar az Odkori &brazolasokon
gyorsuszasra utalé mozdulatokat lathatunk, mégis az Okori irék melltiszasrol, mint
legfontosabb 1szasrol tesznek emlitést. A bonyolult mozgdsa miatt viszont sokan
probaltdk egyszerisiteni igy alakult ki egyfajta vakvagédnyon a kutyatszds, és a
gyorsuszas elddje az oldaliszas. Az elsé Uszészakkonyvben Wynman mar a melliszasra
hivja fel a figyelmet. A reneszansz ember is a békalsz6 mozdulatot kedvelte, akarcsak a
19. szazad szllotte. A versenyuszas kezdetén szinte mindenki mellen uszott. A melliszas
elsé vilagcsucstart6i kozott magyar neveket talalunk, Baronyi Andras (1907), Toldi Odén
(1910), Sipos Marton (1922). Az elsé két Olimpian még nem szerepelt, de a 3., St. Louis-
i nyari jatékokon a szabadstilust gyors (innen a név, hogy freestyle) mellett mar két
kotott iszdsnem szerepelt, az egyik a 1900-ban bekeriilt hat, a masik pedig a melliszas.

Ebben az uszéstilusban tobb fejlédéstorténeti korszakot kiilonithetiink el. Az els6, az
1880-as évektdl az ugynevezett ortodox technika idészaka. Ezen idészakban még mai
szemmel nézve a melltszas kezdetleges volt, igazi ,békatempd”.

1.47. abra - Ortodox melluszo technika

Széles, nagy Kkiterjedési kar és labmozdulatok jellemezték, 1igy rengeteg
energiaveszteséggel jard felesleges mozdulatot tartalmazott. Ezt az ortodox tuszasstilust
az 1920-as években valtotta fel a klasszikus melluszas, mely a ldbmunkdban
semmilyen valtozdst nem hozott, viszont karmunkdban technikai és mechanikus
szempontbol hatalmas elérelépést jelentett, mivel a kart egy huzdé és egy told
szakasszal, kinyujtott allapotbdl a combig nyujtottak ki. A 1930-as években azonban a
ldabmunka is latvanyos fejlédésnek indult, ami azt jelentette, hogy a mai értelembe vett
és klasszikusnak szamité - a felhtzott 1ab korivesen torténé hatrarigasaval, valamint a
labfej igymond pipdban valé tartdsaban - a mell-ldbtempd is kialakult. Miutdn az
erételjes mell-labtempd igen nagy segitséget nyujtott az erdteljesebb, biztosabb,
valamint nagyobb sebességli el6rehaladdshoz, ezért az ,Ujiték” figyelme megint a
karmunka felé fordult. Mivel a masik két Uszdstilus, a gyors és a hat még mindig
gyorsabbnak bizonyult, ezért az Uszdék kitartéan kisérleteztek, hogy gyorsitani tudjak
mozgasukat. Két sajatos technikai Gjitas jelent meg, egyik a viz alatti, masik a pillang6z6
technika. Az Uszdék arra is rajottek, hogy abban az esetben, amikor nem térik meg a
melltsz6 tempdt levegévétellel, akkor gyorsabbak lesznek. Ha mar Ggy sem vesznek
levegét, akar uszhatnak a viz alatt is. Kialakult a viz alatti technika. A kartempé aktiv
munkajat igy tudtdk novelni, hogy nem a mellkasig hiztak, hanem egészen a combig
toltdk a vizet. Ezt hivjuk lehtizdsnak. A lehtizds ebben az id6szakban alakult ki, és mai
napig alkalmazzdk az Uszok. A szabdalyok viszont azota valtoztak, igy ma mar csak egy
lehtzas engedélyezett (rajt és forduld utan), és utdna a versenyzének meg kell tornie a
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viz felszinét. A kozonség szamdra ez a versenytechnika kevésbé lehetett latvanyos,
hiszen csak par alkalommal lathattdk az uszokat, mikor a viz alatti Uszas kozben
feljottek a felszinre levegdéért. A FINA, szabalymddositassal 1956-ban sziintette meg ezt
a technikat.

Ezzel a technikaval kozel egyidében egy masik stilus is kialakult. A pillang6zé stilus
abbdl az elképzelésbdl sziiletett, mely szerint a gyorsitds érdekében a karok miel6bbi
elérejuttatdsat kellett valahogy megoldani. Mivel a viz ellendlldsa neheziti a viz alatti
kareldrevitelt, ezért egyszeriibb, ha az sz viz folott teszi elére karjait. S6t a combig
tolas miatt a kartempd propulziv fazisat is tovabb fent lehet tartani, igy hatékonyabba
valik a kar munkdja. Az Gjitok kozott is az els6 H. Myers amerikai usz6, aki 1933-ban
mar alkalmazta az tgynevezett pillangé kartechnikat. Egyre tobben kezdtek attérni erre
a technikdra, de még hosszabb tavot nem mindenki tudott leldszni vele, igy bizony az is
el6fordult, hogy néhdny versenyzé pillangd kéztempodval kezdte a versenytavot, majd
mikor elfaradt, atvaltott mell kéztempora.

A Nemzetkoézi Uszé Szovetség a londoni (1948) olimpia utdn ugy dontdtt, hogy
szabdlyozza a melliszas ezen technikdjat, és mindkét stilust engedélyezte, de azzal a
technikaval kellett befejezni az iszénak a versenyt, amelyikkel elkezdte, menet kézben
nem lehetett valtani.

1.48. abra - Novak Eva mellisz6 olimpiai bajnok technikaja

Ez a pillang6zé technika viszonylag sokdig élt, mignem a FINA 1953-ban gy hatarozott,
hogy levalasztja a melliszasrol a pillangéuszast.

Ezalatt a husz év alatt azonban a pillangé kartechnika meghatarozdja volt a melltszas
fejlodésének. A pillangé kartempo és a mell-ldbtempd egyiittes alkalmazasabdl kialakuld
,hibrid” dszasnak egyik legjelent6sebb, legeredményesebb és szamunkra leghiresebb
képviseldje Székely Eva volt, aki e technika alkalmazisdval a szadmunkra rendkiviil
kedves 1952-es Helsinkiben rendezett olimpiai jatékokon jeleskedett. 200 méteres
melliiszasban pillangé kartempdval dszva lett elsé.

Miutdn az 1953-as dontés értelmében a melliszds uUgymond ,megszabadult” a
pillang6uszastél jelentés fejlédésnek indult. A kovetkez6 1jitds a késleltetett
levegovételi technika alkalmazdsa volt. A '60-as rémai olimpidn néhany versenyzoé
mar ezzel a stilussal kisérletezett, maguk mogé utasitva a tobbieket. Ez olyan jelentds
valtozast hozott, hogy 1961-t6l sorra doéltek meg az addigi vildgcstucsok. A melliszas
valéban felgyorsult. A technikai 1jitds els6sorban abban nyilvanult meg, hogy a
melliszas levegévétele atkeriilt a kartempo el6rehajté fazisanak elejérdl a végére, a
beforgatds fazisahoz.

Jelentés technikai fejlédés kovetkezett be a melliszasban, a ’'70-es években, az
ugynevezett ,guruld” melliszds megjelenésével. A gurulé melliszasndl a siklasi rész
szint teljesen eltlint, a csip6 jelentésen behajlik, az Gszé egy hulldmzé mozgast végez.
Emiatt a hulldmzé mozdulat miatt hivjdk a technikat hulldmzé melliszasnak is. A
lesziikitett labtempd mar alig mozdul ki az Gsz6 sikjabdl, ezaltal a frontdlis ellenallast
szinte minimalisra csokkenti.
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1.49. abra - Rozsa Norbert modern melliszé technikaja

Melliszoék kozill mindenképp meg kell emliteni Szab6 Jézsefet, aki a melliszas elsé
vildgbajnoki aranyérmét szerezte hazanknak, (1986), Rézsa Norbertet, aki haromszor
javitotta meg a 100 m-es melliiszas vildgcsucsat, és persze nem szabad kihagyni az
olimpiai eziistérmes Glitler Karolyt, és a 2000-es olimpia aranyérmesét Kovacs Agnes
olimpiai bajnok melltiszét sem. (Kovdcs Agnes 2000-es dontdbeli uszdsat lasd videon)

1.4.3. A pillangduszas torténete

A pillangéuszas az egyik legfiatalabb tiszdsnem. A pillangé karmunkat az amerikai H.
Myers tokéletesitette 1933-ban, de ekkor még melliszé labmunkat hasznalt hozza. A
melltszds egyik valtozataként alakult tehat ki. Hogyan? Amikor tudomanyosan is
elkezdték kutatni a melliszasban rejlé6 fejlédési lehetdéségeket. 1928-ban David
Armbruster az Iowa egyetem edzdgje viz alatti felvételeket készitett melliszéirdl, és azt
elemezve rajott, hogy a legnagyobb probléma a melliszasban az, amikor az Usz6 a
kezeit elGreviszi, hisz ekkor az 1sz6 sebessége jelentdsen lelassul. Javaslata az volt,
hogy a kezeket valahogy a viz felett kell elérevinni. Na de hogyan? Armbruster egyik
uszdja Jack Sieg el is kezdett kisérletezni (1935), és igy mozgatta labait, mint a hal a
farokuszonyat. Armbruster és Sieg kombindltdk a két technikat, és megsziletett a
pillang6uszéas. Ezzel a technikaval Sieg 100 yardon 1:00.2-re volt képes. Annak ellenére,
hogy az Uj mddszerik sokkal gyorsabbnak bizonyult, mint a hagyomdanyos mell-
labtempd, - a ,fishtail” amit ma delfin labtempoként ismeriink - szabdalytalan volt, igy a
FINA 1952-ig nem engedélyezte.

Az els6 pillangotszé karmunkaval kisérletez6 magyar uszok Csik Ferenc és Bardcsy
Séandor voltak 1935-ben. A delfin ldbmunkat Eurépaban el6szor 1948-t6l Fejér Zsolt
hasznélta, 6t azonban emiatt rendszeresen kizartdk szabalytalan Uszas miatt. Mint mar
emlitettem 1952-ben a Nemzetkozi Usz6 Szovetség kettévéalasztotta a két iszdsnemet,
és 1953-t6l létjogosultsagot adott a pillangéiszasnak, megjelolte negyedik
uszasnemként. A szdmunkra érdekes technikai Gjitas - a teljes részletezést keriilve - két
esetben tortént. Az els6 az 1950-es évek kbézepétdl volt megfigyelhetd, mely a magyar
Tumpek Gyorgyhoz kéthet6. Ez abbdl allt, hogy hazank fia a pillangduszast egész testtel
végrehajtott delfin mozdulattal hajtotta végre, mivel a delfin mozgast addig csak
pusztan ladbakkal végezték.

A hetvenes évek kiemelkedé pillangotszdja a kilencszeres olimpiai bajnok Mark Spitz.

1965 és 1972 kozott a kilenc olimpiai aranyérem mellé 1 eziist, és egy bronzot is
gyujtott, tovabbéa 33 vildgrekordot allitott fel.

1.50. abra - Mark Spitz, a '70-es évek legjobb pillangdéuszdja
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1972-ben, Miinchenben 7 aranyérmet szerzett (100 m gyors, 200 m gyors, 100 m
pillang6, 200 m pillangd, 4 x 100 m gyorsvaltd, 4 x 200 m gyorsvaltd, 4 x 100 m vegyes
valto), ezt a rekordot sokdig ugy gondoltdk a szakemberek, hogy senki nem fogja tudni
megdonteni. Phelpsnek sikertilt.

1.51. abra - A kilencszeres olimpiai bajnok Mark Spitz

Ezt kévetden a kovetkezd latvanyos véaltozds a pillangouszds technikajdban az 1990-es
években volt megfigyelhetd, melynek soran a pillangouszok a levegdvétel soran fejiket
a vizbdl kiemelve oldalra forditottdk. Nem el6re vettek leveg6t - hanem a gyorsuszas
mintdjara oldalra. Ez a technikai 0jitds azonban csak szazadokban, esetleg egy-két
tizedben mérhet6 sebességnovekedést hozott az Gjitoknak, semmiképpen sem birt olyan
mérvi jelentéséggel, mint az azt megeléz6 Gjitasok.

1.4.4. A hatuszas torténete
Vélhetéen mar az 6korban is ismerték a hatuszast, hiszen Platon két esetben is emlitést
tett ezen Uszdasrol, bar nem igazan volt jo6 véleménnyel réla, hiszen kézben az ember

nem latja a haladas irdnyat. Manilius 6kori kolté is emlitést tett réla egy asztroldgiai
hiedelem kapcsan.

1.52. abra - A hatuszas abrazolas Thevenot konyvében
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Ovidius pedig nemcsak a paros-, hanem a valtott kart hataszast is megemlitette, ami
azért érdekes, mert az 1912-es olimpidig ismeretlen volt a hatiszds eme technikdja a
versenysportban. A német Guts-Muths (1798) volt az els6, aki a hatuszasrol kedvezden
nyilatkozott, sét a konnyebb légvétel miatt az oktatdsban is ezt javasolja elséként. Az
olimpiai jatékok szinrelépésével a hatuszas, viszonylag koran bekeriilt a programba.

Az 1900-as masodik olimpidn mar szerepelt, méghozza 200 yardos tavon, amit
Hoppenberg nyert. Fontos megemliteni, hogy a hataszas eleinte csak a férfiak sportja
volt, mivel a precedensnek szamit6 1847-es évben, Londonban az elsé néi tszoklub
szemérmetlen ingerkedés cimen megtiltotta a néknek a haton torténdé tuszast. Ez
egészen az 1924-es Parizsi olimpidig az egész vilagon elfogadott és kovetendd szabaly
volt.

Az 1910-es évekig a hataszas lényegében egy hatrafelé torténé paros karkorzésre
alapult, amihez az szék mell ldbtempodt alkalmaztak. A fordulat az 1912-es Stockholmi
olimpidn tortént, ahol Harry Hebner merdében 1j technikdt alkalmazva legy6zte a
hatiszomezdényt. Az addigi paros karu és mell labtempédval torténd hatiszassal szemben
valtogatott karral és ugyancsak valtogatott vizszintes iranyud taposo labtempoval haladt.
Ezt az Ggynevezett ,hébnerez6” tszasstilust még az 1950-es évek végén is lehetett
uszoversenyeken latni, azonban a hatiszds nem vart eddig az idépontig, hanem mar
kordbban megjelentek az Gj stilust tUszok. Az amerikai Adolf Kiefer mar az 1920-as,
1930-as években forradalmasitotta a hatuszast azzal, hogy a karjat nyujtva a viz felszine
alatt ahhoz kozel, oldalt vitte hatra. Még fontosabb volt viszont, hogy az amerikai iszé
az eredeti Ul6 testhelyzetben torténé hatuszassal szemben csipdjét megemelte és szinte
teljes egészében a viz felszinén lebegett.

1.53. abra - Hazank legeredményesebb hatuszéja, az otszoros
olimpiai bajnok Egerszegi Krisztina

Az 1950-es években a vall kismértékben elfordult, a karmunka viz alatti szakaszat
mélyebben végezték és a hiivelykujjal lefelé a combtdl tavol fejezték be. Az ezt kovetd
djitas a holland G. Wielema nevéhez fiz6dik, aki mar hajlitott karral hajtotta végre a viz
alatti szakaszat a karmunkdanak. Jelentésebb fejlédést még a harom olimpidn részt vevo
és 16 vildgcsucsot tszott NDK-s Roland Matthes, valamint a magyar hatuszéiskola jeles
képviseldi, azaz Verrasztd Zoltan és Wladar Sandor hoztak, Széchy Tamas iranyitasaval.
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Mindenképpen emlitendé Egerszegi Krisztina kivételes tehetségl Uszéndénk neve, aki
harom egymast koéveté olimpiadn ('88, '92, '96) 200 méteres hatuszasban nem talalt
legy6zére. Ot olimpiai aranyérem, egy bronz, és egy eziist tulajdonosa, kétszeres
vildigbajnok, egyszeres eziistérmes, kilencszeres Eurdpa-bajnok, kétszeres Eb
eziistérmes, az Usz0 hirességek csarnokdanak magyar tagja, és szamos hazai és
nemzetko6zi kitlintetés birtokosa. (Eredményeit, és tszdsat lasd videdn.)

1.4.5. A vegyesuszas torténete

Négy uszasnem - a pillangd, a hat, a mell, és a gyors - egymas utdni tiszasa jelenti a
vegyesuszast. A vegyesuszas felépitését tekintve pillangéval kezdddik, majd hat-, mell-
és végll gyorsuszassal zarul. Rendkiviil 1atvanyos és érdekes, melyet elsGsorban taktikai
és fizikdlis oldala tesz nehézzé a versenyuszék szaméra. Azért is tekintik az egyik
legnehezebb versenyszamnak, mert mind a négy uszdsnemben a lehetdé legjobb
technikat kell alkalmazni. Ez a szam a ’'30-as években indult utjara az Egyesiilt
Allamokbdl, bar ekkor még csak harom tszasnemet o6lelt fel. 1937-ben mar hazankban is
irtak ki vegyesiszé szamot, 300 méteres tadvon (hat-mell-gyors), majd a pillangduszas
elismerésével novekedett a tav. Az olimpia programjaban 1964-ben szerepelt elészor
400 méteres tavon. 1984-t6l pedig révidebb tdvon 200 méteren is bekertilt a programba.
A vilag legjobb vegyesuszo6i kozt kell emliteni Kettesy Gusztavot, a vegyesuszas korai
vildgcsucstartgjat (400 m - 5:32,1 - 1953), Gary Hallt (1972), a magyar
vildgcsucstartokat Hargitay Andrast (400 m - 4:28,89 - 1974), és Verrasztd Zoltant (400
m - 4:26,0 - 1976).

A ’'80-as évek végének legnagyobb vegyesuszd csillaga a négyszeres olimpiai bajnok
(1988, 1992) Darnyi Taméas. 1991-ben mindkét vegyesuszé tav vildgcsucsat
megdontotte, a 400 méterét 4:12,36-ra, mig a 200 méterét 1:59,36-ra. (Darnyi Tamds
200 méteres vegyesuszds olimpiai bajnoki dontébeli tiszdsat ldsd videodn)

1.54. abra - A vegyesuszas kiralya Cseh Laszlé

™ = —
‘ oy —

A legsikeresebb, jelenleg is aktiv magyar férfi versenytuszé a vildgbajnok, tizenotszoros
Eurodpa-bajnok Cseh Laszl6. Mélté kovetbje a vegyesuszas korabbi hazai bajnokainak:
Hargitay Andrdsnak, Darnyi Tamdasnak és Czene Attilanak.

2. Az uszas fizioldgiai és pedagogiai hatasai

Az uszas, mint mozgasos tevékenység, igen sokrétien fejti ki pozitiv egészségugyi
hatasat az emberi szervezettre. Uszas hatdsara kedvezd bioldgiai valtozdsok jonnek
létre, ideg-, izom-, csontrendszer, valamint az egyéb szervek, szervrendszerek
funkciondlis tulajdonsagaiban. A mozgas kozegének, a viznek mar 6nmagdban is frissitd,
élénkit6é hatasa van. Fokozza a vérkeringést, javitja az erek tonusat, élénkiti a vegetativ
reakciokat. A hémérséklet valtozasa, kivaloé értornanak is felfoghatd. Stirisége lehetévé
teszi, hogy tdmasztékot talaljunk rajta, igy jelentésen megterheli a szivet és a keringési
rendszert, ezdaltal javitja miukodésiket, a fokozott izommunka pedig magas szint
légzdérendszeri miikodést eredményez. A gydgyitasban is kiemelkedd szerepet szannak a
vizben valé mozgéasnak. Az allergids, asztmatikus megbetegedések megel6zésében,
jelentés szerepe van a vizben végzett foglalkozasoknak. Az élettani funkciok
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felgyorsulnak, az immunrendszer hatékonyabban védekezik a betegségekkel szemben. A
légzéstechnika javul, a légz6izmok erdsodnek. A testh6mérsékletnél alacsonyabb
hémérsékletli viz Osszehtizza a vérereket, felgyorsitja ezzel a véraramlast, ami
fokozottabb szivmilkodést eredményez. Ennek pedig koévetkezménye a Kkapillarisok
javulo vérellatdsa. Az egyenletes és kiméletes terhelés mellett viszonylag nagy
energiafelhaszndldssal jar, igy kifejezetten j6 a tulstlyos gyerekek szamaéra is.

A viz ellenalldsa miatt Uszas kozben intenzivebb munka végezhets, mint a szarazfoldon.
Kevésbé megterheld, hisz a vizben konnyebb a héleadds és kevesebb az izzadas. A
felhajtéer6é pedig csokkenti a testre nehezedd sulyt, igy kiméli az iziilleteket - éppen
ezért kicsi a sérillésveszély. Tulsulyos, illetve mozgassériilt személyeknek is javasolt,
mert a gerincoszlopra és a csontozatra kisebb terhet rak.

Az tszas fontos szerepet jatszik az izomrendszer fejlesztésében, a mozgasszervi
rendellenességek javitasaban. A gyermek, ontogenetikus fejlédése soran, kétszer is
jelentds alakvaltason megy keresztiil. Az els6 alakvaltozas soran kovetkezik be a gerinc,
héat és nyaki gorbiileteinek kialakulasa. Vizben a gravitacié mértéke lecsékken, az ember
a fajstlyandl fogva konnyedén légiesen mozog, lebeg a vizben, tehermentesitve a
gerincet és az als6 végtagot. A mozgas kozege és a vizszintes testhelyzet leveszi a terhet
a gerincrél, noéveli annak rugalmassdgat és er6siti a gerinc tartdsdban résztvevo
izmokat. A tartdshibdk megel6zésének egyik legjobb eszkbéze, amelyre nem csak a
pubertds korban, de el6tte is nagy hangsulyt kell fektetni. A masodik alakvaltas
idészakdban, az izomzat fejlédése gyakran elmarad a test novekedésétdl, ami
tartashibdk kifejlédéséhez vezethet. A mozgatérendszer szervi elvaltozdsainak egyéb
okai is lehetnek, amelyek legtobbszor az iskolakezdés idészakaban kezdédnek. Az iskola
kezdetével lecsokken a mozgas, megnovekszik a szellemi tevékenység és ez altal, a
padban {iilés ideje, amihez gyakran nem megfelel$ iilés parosul. Ha nem is alakulnak ki
koros elvaltozasok, azok a hibas tartds és a csokkend mozgastevékenység miatt el6bb
utobb bekovetkezhetnek. Mind a saggitalis sikban torténdé tartdshibaknal (lapos hat,
kypholordotikus tartds, fokozott dagyéki lordosis, dombord hat), mind, pedig a
horizontdlis deformitdsokndl, amilyen a scoliosis, az Uszas az egyik leghatékonyabb
gyogymod. A gerinc fizioldgias gorbiileteinek kialakitdsdban, (a gyors, hat, delfin
labtempd), az agyéki gerincszakasz mély hatizmainak erdsitése, a torzsfeszité izmok,
has és farizmok erésitésében jelentls szerepe van az egyes uszdsnemeknek.

Uszés hatdsara a csontrendszerben bekovetkezé valtozasok dontd fontossaguak a
fiatalok fejlédésében, hiszen eldsegitik a csontok megvastagodasat, a csontslriiséget, a
hosszanti novekedést és ezdltal az egész test hosszanti névekedését is. N6 a csontok
szilardsaga, teherbiré képessége, asvanyi anyag tartalma kedvezébb. Id6s korra
erésebb, teherbirébb, mindségében jobb csontozatot figyeltek meg azokndl, akik
szabadidejikben Udsznak.

A gerinc testiinknek az a része, amely el6szor elkopik. Az elvaltozas els6 jelei mar 18
éves korban észlelhetéek. A porckorong, ami lengéscsillapitoként mikodik, afféle
rugalmas tok, melyet zselészerli mag tolt ki. Ez az ember egyik legsériilékenyebb
testtdja. Olyan mozgdsoknal, ahol a testsuly a gerincre, mint tdmaszté oszlopra
nehezedik, a porckorongok 0Osszepréselédnek, a rugalmas tok egy idé utan elfarad,
kinyulik, elvesziti tartasat. Tovabbi terhelés esetén a kocsonyas mag kidudorodhat, a tok
kiszakadhat. Ez nyomja a gerinc szalagjait és idegvégzddéseit, igy fajdalmat okoz. Nem
csoda, ha a deréktaji fajdalom olyan gyakori. Uszdssal a kopas, a degeneracid
mérsékelhetd, ekkor ugyanis nem éri terhelés a gerincet, a porckorongok folyadékot
szivhatnak magukba, visszanyerhetik eredeti formdajukat, szétnyomhatjak a csigolyakat.
Ha erds has- és hatizomzatot fejlesztiink ki, cs6kken a gerinciinkre nehezedd gravitacios
hatés, enyhil a krénikus derékfajdalom.

Az Uszédsnak kiemelt szerepe van a testtartds javitdsaban (gydégyuszés kamaszkori
gerincferdiilés esetén), ezért nemcsak a rekreaci6, hanem a rehabilitacié teriiletén is
hasznos a vizben valé mozgés. Igy a csont-, iziilleti bantalmak, sziv- és érrendszeri
betegségek, gerincdeformitasok és balesetek, miitétek utdni terapiara is alkalmas. Nem
véletlen, hogy mind a gerincbantalmakban szenveddknek, mind pedig baleseti
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rehabilitdciéban részesiilé pacienseknek is javasoljak.

Az Uszds rendkivill pozitiv hatdssal van a légzoszervi miikodésére. A hidrosztatikai
nyomas, azzal, hogy neheziti a belégzést és segiti a kilégzést, a 1égzésben részt vevo
izmok, és az egész mellkas izomzatanak fejlédéséhez jarul hozza. Jéllehet a 1égzbszervi
panaszokkal kiizd6k szamdra a legtébb mozgasforma nem eldényos, mindez az Uszasrol
nem mondhatd el egyértelmilen. Az Gszok k6zott a mozgads okozta asztma ismeretlen,
mivel Uszas kozben a belélegzett levegsé rendszerint meleg és paras. Kozvetleniil a viz
felszine folotti tiszta, por-, és fiistmentes paradus levegs, mind az asztmds, mind pedig
az allergidban szenvedéknek is kedvez. Rendszeres uszas hatasara optimalisan
fejlédnek a légzdészervek, né a tidoventillacié, nagyobb lesz a belélegzett levegd
mennyisége, csokken a percenkénti 1égvételek szdma. Rendszeresen 0szé embereknél
megfigyelhet6, hogy kevesebb oxigénfelvételre van sziikkség, mint azoknal, akik
mozgasszegény életmddot élnek.

Az Uszéds, valamint a kozeg, keringésre gyakorolt pozitiv hatdsaindl megemlithetjiik,
hogy vizben a gravitadcié csokkenésével, konnyebb a sziv munkdja. Kilégzés utédn a
negativ melliri nyomds szivohatadst gyakorol a gyujtéerekre, segiti a vénas
visszaaramlast, amelyet a hidrosztatikai nyomds is megerdsit. Terhelés hatédséara,
izommunka sordn a vérkeringés gyorsul, tdvoznak a salakanyagok. Uszads hatdséra
megszaporodik a sziv hajszalérhdlézata, csokken a szivinfarktus lehet6sége a
szivinfarktus utani felépilés gyorsabb. (Hammerman H., 1983) Megvaltozik a
véreloszlas. Hosszutavon, iszas hatdsara, kialakulhat az edzett sziv, amely megel6zheti
a szivbetegségek kialakuldsat. Sziv- és érrendszeri betegségek kockazatai rendszeres
fizikai aktivitassal, tszassal csokkenthetdk. A rendszeres Uszas lassitja a sziv és az erek
oregedését, csokkenti az érelmeszesedések kialakuldsanak veszélyét.

Az uszas pszicholodgiai hatasai kozt emlithetjiik, hogy a kell6 és oromteli testmozgds
a pszichoszomatikus betegségek (lelki eredetli testi betegségek) kialakuldsa ellen is
védelmet jelent (stresszoldd hatds, onértékelés és testtudat javitdsa). Fox (Egyesiilt
Kirdlysag) (1999) tobb szaz tudomdnyos vizsgadlat eredményeire hivatkozva
osszefoglalja, hogy a fizikai aktivitas javitja az életmindséget, noveli az onbizalmat,
javitja a kedélyallapotot, a stressz-tlrést és az alvast. Pszicholdgiai szempontboél az
Uszas, mint minden aktivan végzett sporttevékenység, hozzasegithet a felesleges
energiak levezetéséhez, ezért példaul csokkenti az agressziot is. Szerepe van a félelem
lekiizdésében, a szabdlyok betartdsdban, az oOsszpontositdsdban, a céltartdsban, a
nehézségek lekiizdésében, az empatidban és a kudarcok elviselésében. Az 1Uszas
kedvezéen hat az idegrendszerre, serkenti az agymiikodést, segiti a pihenést és a
szellemi felfrissiilést.

Az Gszas, mint a személyiségfejlesztés eszkoze

Az Gszésnak az egészségmegorzo és -fejleszto funkcidjan tul szdmos fontos hatdsa
létezik, melyek els6sorban a szervezett keretek kozott (Gszdsoktatds, tUszdéedzés)
valosulhatnak meg. Az 1Uszémozgasok harmonikus, Osszerendezett, koénnyed
végrehajtasanak kivdnalma, illetve megkovetelése az esztétikai érzéket is fejleszti. A
sportdg, és annak szabdalydnak ismerete, az orszagos ¢és nemzetk6zi szintid
sporteredményekrdl valod tajékozottsag, az abban valo jartassag, fontos testkulturalis
érték, az éertelmi nevelés eszkoze. Uszdas soran eredményesen fejleszthetjik tovabba a
motivdciot, az aktivitast, az onfegyelmet, a kitartdst, a bdtorsdgot, az akaraterdt, a
kiizdeni tuddst, az Onbizalmat, a fdjdalomtiirést, tovdbbd redlis onértékelést
alakithatunk ki. A személyiségvonasok mindegyike feltétleniil sziikséges a jelenkori
tarsadalomba valo beilleszkedéshez és egyéni életiink, boldoguldsunk optimalis
feltételeinek megteremtéséhez.

A Kkitartas, onfegyelem és kiizdoképesség, olyan Osszetett fizioldgiai-pszichikai
jelenségek, amelynek alapja az 4&lloképesség (monotoniatirés, tartés érdeklédés,
biztos motivacios bazis, kitarté figyelem). A faltdl falig uszashoz pedig erre mind nagy
szilkkség van. A tudatos fegyelemre nevelés kialakuldsanak feltételei kozt emliti a
szakirodalom az onuralmat, a helyes onértékelést, a szabalyok, kovetelmények
ismeretét, elfogadasat, a kozosséghez val6 alkalmazkodas képességét. Ezek mind
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eredményesen fejleszthet6k az tszassal.

»~A mozgasnak, a sporttevékenységnek, igy a rendszeres uszasnak is a személyiség
fejlesztésében betoltétt funkcidja ma mar nem vitatott. A személyiség fejlédése egy
bonyolult, soktényezds folyamat, komplex jellegli, amelyben a sportnak is megvan a
sajatos helye és szerepe, s nem szakithato ki ebbdl a rendszerbdl” - mondja Biréné.

Kordbban az tuszastanuladst egy-egy mozgassor megtanuldsara, illetve az egyes
uszasnemek kar vagy labtempojanak tanulasara értették. Nagy Sandor (1984) tagabb
értelemben, mar mozgdastanuldsrol, viselkedéstanuldsrol beszél, Toth Akos (2002) pedig,
mar személyiség és jellemformaléd tevékenységrol.

Hogyan valdsul meg a személyiségformdalas az uszastanulds, iszdedzés soran? Nézziik:
A ,tevékenység, a nevelési folyamat alapja” - mondja Bdabosik (1999), ha ezt a
tevékenységet, vagyis a gyermek tevékenységét, a nevelés folyamataban céltudatosan
és célratorben iranyitjuk, akkor ,olyan magatartas-regulacié” fejédik ki, amely mind az
egyén, mind, pedig a tarsadalom szempontjabdél értékes ,autondém aktivitast”
eredményezhet. Azt, hogy ez a belsé vezérlésli autoném aktivitds milyen mértékben
képes kifejlédni, azt nagymértékben az hatarozza meg, hogy a heteroném szabalyozasu
tevékenységek pedagdgiailag mennyire jol irdnyitottak. A heteroném szabdlyozasu
tevékenységhez a szakirodalom a szocidlis szabdlyozast és a tekintélyi szabalyozast
sorolja. ,Az uszasoktatdsban az oktaté pedagdégus (mint tekintélyi irdnyité) és a
kozosség (mint szocidlis szabdlyozé hatast Kkifejté kozeg) alapvetéen determindns
szerepet tolt be nemcsak a mozgdastanulas eredményességében, hanem a tevékenység
szabdlyozasdban, a nevelési folyamatban is.”” Az Gszasoktatds, rendszeres edzés soran a
tanuld bekeriil egy kozosségbe, ahol a tarsaival egyiitt tevékenykedik, jatszik, segitséget
nyujt masoknak, megfigyeli tarsai mozgasat, értékeli azt, ezaltal értékeli 6nmaga
teljesitményét, megprobadlja tulszarnyalni 6nmagat, majd megprébal legydézni masokat,
tehat tarsaival kolcsonosen formdaljdk egymdst. A tanuld tevékenysége tehat a kortars
csoportban zajlik, a ,szocialis szabalyozo tényezét” pedig a kozottiikk kibontakozd
interakcidk jelentik.

Az oktatdsba - legyen az iskolai oktatds, uszasoktatds, vagy magasabb szintl
versenysport -, bekeriil6 gyermek, elfogadja a tanar, az iszéoktatd pedagogus, az edzé
vezetl szerepét, tekintélyét, tehat ,tekintélyi szabalyozas” ald keriil. A tekintélyi
szabalyozds korfiiggd, kialakuldsanak iddszaka egybeesik az tUszdsoktatds kezdetének
idészakdval. Mivel az tiszdsoktatdst, a vizhez szoktatdssal kezdve mar évodds, kisiskolds
korban megkezdjiik, ez a tekintélyi szabdlyozdsnak szenzibilis iddszaka, amikor a
tanulok kezdik elfogadni az Uszéoktaté pedagdgus irdnyitdasdt. Visszautalva a
gondolatmenet elejéhez, Babosikhoz, megallapithatjuk, hogy Uszasoktatas-edzés sordn,
ha a tanulék tevékenysége megfelel6 tekintélyi és szocialis szabdalyozas ald kertl,
személyiségliikben valtozdsokat eredményez, igy a személyiség formdlasaban jelentds
szerepet jatszik.

Az uszastanitas, Gszastanulas tobb mint az egyes uszomozdulatok egymas utani
végrehajtasanak az oktatasa, egy olyan osszetett pedagogiai hatasrendszer,
amelyben a mozgasos cselekvéstanitas komplex személyiségfejleszté6 hatasai
érvényesiilnek.

3. Az uszasnemek technikaja

Az Gszasnemek technikdjanak bemutatdsanal a gyors, hat, mell, pillangdé sorrendjében
keriilnek sorra az uszasnemek, majd ezt kéveti a vegyesuszas, és a valté technikajanak
az ismertetése. A mozgas komplexitdsa miatt az egyes technikdkat kiilon, 14b-,
kéztempora, kéz-labtempd Osszhangjara, és a légvétel technikdjara bontva elemezzik.
Az egyes technikakat kovetdéen kerill sor az uszadsnem rajtjdnak, és a forduldjanak a
bemutatdsara.

"Téth A. (2002) Uszds oktatdsa, sportdgi szakmoédszertan. Semmelweis Egyetem Testnevelés és
Sporttudoményi Kar. Budapest, 70. o.
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3.1. A gyorsuszas technikaja

A gyorsuszas egy természetes, keresztezett, ciklikus mozgds. A legkevésbé menedékes,
igy legkisebb a frontdlis ellenallasa, ezért a leggyorsabb az Gszasnemek koziil.

1.55. abra - A gyorsuszas helyes testhelyzete

e Il e AT

A technikanal az elsd legfontosabb, amirdl emlitést kell tenni, az idealis testhelyzet. A
kedvezd és dramvonalas testhelyzet kialakitdsdanak, Toth Akos szerint harom feltétele
van. A kedvez6 fejtartas, az egyenes hat és csip6tartas, és végill a kis kiterjedést
ldbmunka. A fej a kezek kozott lehajtva helyezkedik el. Megemelni nem szabad, mert
noveli az ellendllast. Emiatt kell a ldbmunkdnak is kis kiterjedésiinek lennie. Felsé
holtpont a viz felszine, mig alul csak egy kissé hagyhatja el a test vonalat. A testhelyzet
nem 4&llando, hisz tszas kozben a test a hossztengely mentén folyamatosan oldalra
fordul, melynek mértéke 30-40 fok.

A gyorsuszas labmunkaja kis kiterjedést ciklikus mozdulatokbdl tevédik 6ssze. Egy
lefelé iranyuld elérehajtd részbdl, és egy passziv felfelé iranyuld labemelésbol all. Ezt a
valtakoz6 mozgast még oldalirdnyt mozdulatok egészitik ki, amik a test egyensilyanak
biztositdsdra szolgalnak. A 1ladbak nyitdsdnak mértéke egyéni adottsagoktol
(antropometria) fligg, de hozzavetélegesen 50-80 cm. A labtempd propulziv részét a
csip6 siillyedése inditja, amit a comb, majd a térd, a ldbszar és végiil a labfej mozgdasa
kovet. A lefelé ruagasnadl a térd hajlik, a ladbszar kissé lemarad, majd egy
ostorcsapasszeri mozdulattal éri utol a lab mozgdsat. Legvégiill a lefeszitett, de laza
tartdsa labfej csapodasa zarja a mozgast. A felfelé irdnyulé labmozgas ugyancsak
csip6bdl indul. A 1ab mindvégig nyujtott helyzetben, a labfej laza tartdsban helyezkedik
el. Ennek a fazisnak nincs el6rehajté szerepe. Kezddé uszdok sokszor ugy vélik, hogy
felfelé is elérehajtd erét kell kifejtenitik, igy hibasan felfelé is hajlitjdk a térdiket, (ezt
hivjuk biciklizésnek). A talpukkal maguk mogé hajtva a vizet, jelentés 6rvényellendllast
idéznek el6. A felesleges er6kozlés plusz energidt emészt fel, gyorsabb lesz a faradas.
Ennek kovetkezménye a technika tovabbi romlasa. A felfelé irdnyuld labmozgdsnak
minimalis er6befektetéssel kell torténnie.

A ldbmunka 6nmagaban tobb energiat fogyaszt. A csak labbal vald Uszasndl az tszok
hozzavetblegesen négyszer annyi oxigént fogyasztanak, mint a csak karral valo
uszaskor. (Toth 2008) Az energiamegtakaritds miatt (Idsd biomechanika) a
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hosszutaviszok kevesebb labtempdval tisznak. Kettes, kettes keresztezett, vagy négyes
ldbmunkat haszndlnak. A kettesnél egy karciklusra két lefelé iranyulé ruagast végeznek,
a négyes labtemponal négyet, a kettes keresztezettnél négy labmunka esik egy
karciklusra, két nagyobb lefelé irdnyuld, és két keresztezett iranyud. Persze van kivétel,
és vannak olyan hosszutaviszok, akik a sprinterek labiitemét is birjak, ami nem mas,
mint egy karciklushoz hat labiitem. Azt, hogy hanyas labtempoval iszunk, azt leginkdbb
a tav hatdrozza meg, de ha valakinek nagyon siillyed a ldba (férfiak leginkabb)
eredményesebb szamukra a hatos labiitem. Ugyancsak ez ajanlott a révidebb labtiaknak,
és kiemelked$ vitdlkapacitasu versenyuszoknak is. Hosszabb alsé végtaggal viszont
eredményesebb a kettes, a négyes, vagy a keresztezett labiitem haszndalata.

A jo tUszoritmus kialakitdsahoz nélkiilozhetetlen a kar és a labtempé megfeleld
osszhangja. Ennek elsé nélkiilozhetetlen Osszetevéje, hogy a labmunkat mindig a
kéztempodhoz igazitjuk. Ez nem mas, mint hogy egy karciklusra hat ldbtempét végez az
isz6. A tovabbi valtozatai, a kettes, kettes keresztezett, vagy négyes labmunkat lasd
fentebb.

A ldbmunkéanak nem csak elérehajto, de stabilizalé szerepe is van, kompenzalja a test (a
kartempo mozgasabdl adddo) oldaliranyu kibillenését.

A gyorsuszas legpropulzivabb része a karmunka, melynek két f6 fazisa van, a viz alatti,
és a viz feletti kartempo.

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

A viz alatti karmunka is tébb részbodl tevodik 0ssze, melyek: a kéz vizbe érkezése, a
htzds, és a tolds. A viz alatti munka a kéz vizbe érkezésével kezdddik. A kézfej a vall
és a fej vonala kozott, kézfej, alkar, konyok, felkar sorrendjében Kkeriil a vizbe.
Vizbeérkezésnél a kar konyokben kissé hajlitott, a tenyerek kifelé néznek, a kézfej
hiivelykujj feldl , csuszik” a vizbe. (Kordbban tgy vélték, hogy kozvetleniil a fej elétt kell
a kart beszurni a vizbe, aminek hibdja az lett, hogy a kar tul mélyre kertilt.) A kar a
vizbe érkezést kovetden teljesen kinyulik, igy sebessége lecsokken (bevdrja a mdsik kéz
mozgdsdt, ami ekkor épp a tolds fazisdban tart). A kéz vizbe érkezése nem azonos a
vizfogdassal. A viz alatti karmunka masodik fazisa a hazas. A kar vizbeérkezése utan egy
kifelé, lefelé huzds kovetkezik (ennek még nincs elérehajto szerepe) aminek végpontja a
vizfogds. Innentdl, a vizfogastol propulziv a gyorsiszé kartempoé. A vizfogdst kovetéen
egy befelé irdnyuléd huzomozdulat kovetkezik, a test kozépvonala irdnydig. Ez a
mozdulat a torzs hossztengely menti elforduldsat segiti el6. A mozdulat a vall vonalaig
tart. A viz alatti htizdsmintak vildgklasszis tszokndl is kiilonb6znek (forditott ,s” alak,
kérddjel). Lényeges, hogy a kézfej az alkar meghosszabbitdsaban helyezkedik el. A viz
alatti karmunka htzé szakaszanak folytatasa, vagyis a harmadik nagy fazis, a tolas. A
tolds félkoriven torténik hatrafelé a comb mellé, mikozben a kar folyamatosan
kiegyenesedik. A kézfej fokozatosan hatrahajlik, majd a comb mellett csapddik teljesen
hatra, befejezve a propulziv mozdulatot. A kézfej ellazul, elfordul, tgy, hogy a tenyér a
comb felé nézzen (kisebb legyen majd a kéz kivételénél az ellendllds) el6készitve azt a
szabaditds mozdulatdhoz.
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1.58. abra - A gyorsuszas karmunkajanak viz alatti gorbéje

Miutdn a kar befejezte viz alatti munkdjat, kezdddik a passziv, viz feletti kartempod. A
vizfeletti részt két fazisra oszthatjuk, a szabaditdsra, és a kareldrevitelre. A tolas
folytatasaként kezd6dik a szabaditas mozdulata. A kéz folyamatosan behajlik, a konyok
megemelkedik. Nagyon lényeges, hogy a konyok emelésével kezdjiik a szabaditast.

1.59. abra - Matt Biondi vilagklasszis gyorsuszo légmunkaja,
magas konyokemelése. A képen jol latszik a torzs forditasanak
meértéke, és az erre a fazisra eso levegovétel is

T

Ezt koveti a viz feletti karmunka, és a karelorevitel. E szakasz célja, hogy minimalis
energiabefektetéssel a kéztempot ismét aktiv szakaszba hozza. Konyokszabaditas utdn,
a kart magas koényoktartdssal vissziik elére. A konyok folyamatosan behajlik, a tenyér
fokozatosan kifelé fordul, majd a fej vonalatdl a konyok folyamatosan kinyulik, és a fej-
vall vonala kozt eléri ismét a vizet, majd kezdbdik a viz alatti ciklus.

Lényeges, hogy nem szabad elsietni, felgyorsitani, és nagy erét kozolni a kar
eléremozgatasakor, ez ugyanis a ritmus romldsdhoz, és a masik kar elsietett viz alatti
karmunkdjdhoz vezet. A kar el6re vitelénél arra is tigyelni kell, hogy az alkar és a kézfej
ne lendiljon messze a valltél. (A széles, korives oldalirdnyt alkarmozdulat ellentétes
iranyu erdt hoz létre, és az Usz6 csipdje, ldba kibillen az ellenkezd irdnyba. Ha ilyen
uszot ldtunk, dlljunk a hdta mégé, és nézziik meg a labat. Jobbra, ballra fog csapdédni. Ez
a kibillenés felerdsédik, ha ldbbdjdt tesziink az uszd ldba kozé, hiszen még a ldb
kompenzdlo szerepét is kivessziik. Ennek, egyik fé oka a viz feletti karmunka. Lehet
persze mds oka is, de az mdr a viz alatti, tul széles, oldalra irdnyulo htzdsban
keresendd. Emlékezziink Newton III. térvényére, és javitsuk a mozgdst!)

A két kar egyiittes ritmusos mozgésa nélkiil6zhetetlen a folyamatos tiszdshoz. A karok
osszhangja a kovetkezOképp torténik: mig az egyik kar vizbe érkezik, a mdsik kar a
hazas utolsé fazisdban tart. Mikor a vizbe érkez6 kar elol kinyulik, az ellentétes oldali
kéz a tolast végzi. Az eldl 1év6 kéz lelassul, nem kezdi meg addig a htizdst, mig a masik a
tolé mozdulatot be nem fejezte. Igy marad fenn az egyenletes elérehaladés, és az
egyenletes sebesség.

Leggyorsabban Ugy tudndnk Uszni, ha nem térnénk meg a mozgast légvétellel. A
rovidtava versenyuszékon kiviil erre mdsnak nem nagyon van sziiksége. A hosszu tava
egyenletes uszdshoz nélkiilozhetetlen a megfelelé technikaju légvétel. A levegovétel
technikaja szorosan kapcsolédik a kéztempd egyes mozgdasfazisaihoz. A kartempd
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utolsé fazisdban, a tolds végén az Uszd elkezdi oldalra, a szabadité kar irdanyaba
elforditani a fejét. Ez természetesen 6sszhangban van a torzs elforduldsaval. Amint a
sz4j vonala eléri a vizet, az Usz6 kisé elhtizza a szdjat oldalra és levegét vesz.

1.60. abra - A légvétel technikaja, a szajtartas, és a légvételkor
kialakuloé hullamvolgy

: Y s - ————

Nagyobb sebességnél kialakul egy hullamvolgy is, ami segiti az iszénak a konnyebb
levegévételt. A 1égvétel a kartempo szabaditas fazisara, és a kar elére vitelének elsé
részére esik. Amikor megtortént a szajon at vald belégzés, az sz (a torzsmozgassal
O0sszhangban) visszaforditja a fejét a vizbe. Ahogy az Uszd szdja visszakeriill a vizbe,
azonnal elkezdi a kilégzést.

A kilégzés orron, szajon egyszerre folyamatosan torténik, amit mindaddig fenn kell
tartani, mig a kovetkez6 belégzésre sor nem keriil. Abban az esetben, ha nem sikeriilt
kifijni az uszénak a leveg6t, akkor azt még a belégzés el6tt, még a vizben kell
megtennie. A viz folétt kifujt levegd réviditi a levegdvétel ciklusdt, ami kezdd uszokndl a
mozgds torzuldsdahoz vezet. Ilyenkor ldtjuk azt, hogy a gyermek elforditja a fejét ugyan a
légvételhez, de mivel nincs rd elég ideje, ezért megemeli elére a fejet, és csak utdna
teszi a vizbe. Hozzavetllegesen fél liter levegovel gazdalkodunk (l1élegziink be) Uszas
soran. A tulzott levegévétel, a belélegzett levegé mennyiségének novelése nem
eredményez jobb légcserét, viszont elfarasztja a 1égzéizmokat. A gyorsuszas
levegévétele mellesleg a négy uszasnem Kkoziill a legnehezebb. Milyen gyakran
lélegezziink? Kartemponként szamoljuk. Lehet hdrmas, négyes, kettes, s6t edzésen az
o0tos, hetes légvétel is el6fordul. Melyik a legidealisabb? A harmas. El6nyei, hogy a
technika nem torzul (kezd6knél is ezt oktatjuk), szimetrikus, mindkét irdnyba képes
tdjékozddni az Uszd. A versenyuszok a tdvnak és az egyéni adottsagaiknak megfeleléen
alakitjdk ki légzésritmusukat. A rovidtaviszok légzésvisszatartassal tsznak, vagy 50
méteren egyszer-kétszer vesznek levegét. A hosszutaviaszokndl a kettes, és a valtott
légvétel is el6fordul. Ez azt jelenti, hogy az Usz6 kettes levegé6vétellel tszik, majd
néhany tempod utadn egy harmast iktatnak kozbe, igy oldalt valt.

A gyorsuszas rajtjanak technikaja

Uszéasban kiilénboz6 rajttechnikékat alkalmaznak a versenyzdk. A klasszikus technikak
kozul sokdig a karlenditéses, a karkdrzéses technika volt a legidedlisabb. Ezeknél a
technikdkndl az Gsz6 az elugras el6tt, egy karlenditést, vagy karkorzést végzett, ami
nagyobb lendiiletet adott az elugrashoz. Az uszék folyamatosan kisérleteztek a rajt
gyorsitdsaval, hiszen rajottek, hogy jelentésen befolyasolja id6eredményiiket. 25
méteren példaul a tav teljesitéséhez szilkkséges idének 25%-at a rajt ideje teszi ki. 50-en
méteren ez 10%, 100-on pedig 5%. (Téth A. 1997) A rajt idejét csokkenteni kellett, ami a
rajttechnika valtozdsat hozta. A rajt technikdjanak felgyorsitdsdhoz megsziiletett egy
Ujabb médszer, a markoldsos rajt. Ezzel a technikaval az Gszék mar gyorsabban tudjak
testliket a viz irdnyadba mozgatni. A markoldsos technika egyik valtozataként kialakult a
csukarajt, ami mélyebb viz ald meriilést, gyorsabb és &ramvonalasabb vizbeérkezést
eredményezett; masik valtozatként pedig kialakult az 4&llérajt, ami stabilabb
rajthelyzetet, a vizszintesebb (laposabb) elrugaszkodas kovetkeztében pedig gyorsabb
vizbeérkezést biztositott.
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A gyorsiszasnidl mind a csukarajt, mind az A&llérajt alkalmazhaté. Mindkettét a
kovetkez6 f6 fazisokra osztjuk: rajthelyzet, huzds, elrugaszkodds, repiiléfdzis, vizbe
érkezés, siklds, iiszomozgds bekapcsoldsa.

A csukarajt technikaja

Csukarajtndl, rajthelyzetben az Uszok a rajtké eliilsé részére allnak, labfejiik enyhén
beforditva, labujjaikkal a rajtké eliils6 élébe kapaszkodnak. Az eréGteljesebb
elrugaszkodas érdekében a labfejek tavolsaga koriilbeliil a vall vonaldban van. A torzs
elérehajlitdsa utdn a fej lehajtott, tekintet a vizen, a rajtké el6tt. A konyok enyhén
hajlitott, mindkét kéz a rajtké eliilsé szélét fogja, a labfejek kozt, vagy azon kiviill. A
hatékony elrugaszkoddas érdekében a térd 30-40 fokban hajlik. A test tomegkdézéppontja
(a rajt gyorsasdga szempontjabol ennek felgyorsitdsa a meghatarozd) a labfejektdl
hatrébb helyezkedik el. A rajtjel elhangzasakor az Uszd, a tomegkozéppontjat - ami a
csipGjénél taldlhaté -, el6re a rajtko eliilsé szélén tul, lefelé htizza. A térd kozel 80 fokig
behajlik.

Ekozben az Gszo6 a karjat felfelé mozgatja. Ez a huzas fazisa. Nem szabad a rajtkovet
karokkal eltolni, mindossze elengedni, mert az lelassitja az elugrast. Ezt a mozzanatot
koveti az elrugaszkodas fazisa. Az el6z6 térdhajlitast kovetéen, annak folytatasaként az
Usz6 erételjes csip6-és térdnyujtassal elrugaszkodik a rajthelyrél, amit a labfej bokadban
torténé nyujtasa, elrugaszkodas kovet. Ezt a mozgast egésziti ki a karok félkoriven
torténd elérenyujtasa, és a fej emelése. A karok hajlitottak, a testhez kozel, az 4ll alatt
lendilnek el6re, majd a fej vonalat elhagyva fokozatosan kinyulnak. Ebben a
testhelyzetben a fej lehajlik. Miutdn az Usz6 teste elhagyta a rajtkévet kezdddik a
repiulofazis. Az Uszé enyhén hajlitott felsétesttel repiil a levegében. A repiil6fazis
legmagasabb pontjan karjat lefelé és elére mozgatja, fejét lehajtja. Miutan a test
elhagyja a repiil6fazis legmagasabb pontjat az Gsz6 a ldbait egyvonalba hozza térzsével,
biztositva az dramvonalas helyzetet a vizbeérkezéshez. Az egész test nyujtva, feszesen,
a fej a karok kozott lehajtva helyezkedik el, mikézben vizbe ér. A test egy ponton
keresztiil érkezik a vizbe. A vizbe érkezés szoge a vizfelszinhez viszonyitva 30-40-fok. Ez
a szogfok mély vizbemeriilést eredményez, ezért a vizbe érkezést kovetéen az Uszo6 a
labat delfinmozdulathoz hasonléan lefelé nyomja, mig karjait, és a fejét a felszin
irdnyaba emeli. Rovidebb tavok esetében ez a mozdulat gyors, hogy hamarabb elérje az
Usz0 a vizfelszint, mig hosszabb tdvok esetében lassabb, engedélyezve a test mélyebbre
meriilését. A vizbe érkezést kovetéen az uszok rovid siklasfazist iktatnak be. Ezt az
aramvonalas feszes testhelyzetet addig tartjdk fent, mig a mozgas sebessége kissé
lelassul, és eléri az uszas sebességét. Ezt kovetéen kezdédik az wszémozgas
bekapcsolasa. Az Gszas megkezdése a labmunkaval indul. A gyors labtempd el6tt a
versenyuszok delfin ldbmozgast végeznek, majd a vizfelszin kézelébe érve megkezdik az
els6 karmunkat. Az els6 kartempd igen erételjes, hogy az Gszot a viz felszinére emelje. A
rajt utdni els6 tempodkat nem szabad levegdvétellel megtorni, mert az sebességvesztést
eredményez.

A csukarajt egyik valtozata a térdfelhuzasos rajt. Ennél a technikdnal az
elrugaszkoddast kovetden, amikor az Uszé ldba elhagyta a rajtkovet, egy dinamikus
térdfelhtizas kovetkezik. Kozben a kar eldre, felfelé lendill, majd megéll abban a
szogben, ahogy majd a vizbeérkezésnél lesz. A torzs feszes, a karok nyujtva a viz felé
mutatnak, a térd és a csipé pedig maximdlis mértékben hajlitott. Az elugras
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legmagasabb pontjan az Uszé egy dinamikus, gyors labnyujtast végez. A lab a vizbe
érkezés pillanatdban mar teljesen nyujtott. A térdfelhtizdsos rajtot a meredek
vizbeérkezés miatt leginkabb melltszok alkalmazzak.

Az alldrajt technikaja

Az alléorajtndl, rajthelyzetben az tGszok egyik ldbukkal a rajtké elillsé részére allnak,
labujjaikkal a rajthely eliills6 élébe kapaszkodva, mig mdasik ldbukat az atlétikdban
haszndlatos rajtnak megfeleléen hatrébb helyezik el. A testsulyt a hatsé labra helyezik.
A torzs elérehajol, a fej lehajtott, tekintet a vizen, a kezek a rajtké eliils6 szélét fogjak. A
rajthelyzet stabil, kisebb az esély az egyensulyvesztésre. A rajtjel elhangzasakor az
sz, a csukarajtnak megfeleléen a tomegkozéppontjat elére mozgatja, ekdozben lefelé,
elére huzémozdulatot végez a kezeivel.

1.62. abra - Az allérajt rajthelyzete

A huzas fazisa utdn kovetkezik az elrugaszkodas. Ez a fazis mar jelentésen
kilonbozik a csukarajtnal végrehajtott mozdulattél. A csip6 folyamatosan halad eldre,
majd el6szoér a hatul 1évé 1abat, utdna pedig az eldl 1évét nydjtja az Uszé. A labak
nagyobb elére irdanyuld elrugaszkodé er6t kozolnek ezzel a mozgdssal, mint a
csukarajtnal. A kar hasonléképp félkoriven lendiil elére, amin a masik rajttechnikandl.
Az elrugaszkodas szoge viszont jéval kisebb, mint a csukarajtnal. A rajtkovet laposan
hagyja el az Uszé. A repuléfazisnal a sulypont alacsonyan marad, ez biztositja a
gyorsabb induldst. Az 1Uszék gyorsabban érnek vizbe, hiszen tomegkézéppontjuk a
repilofazis alatt eldére lefelé mozog. A vizbeérkezésnél - habdr az uszok enyhén
hajlitjak csipdjiiket, hogy a vizbeérkezés szogét noveljék -, a lapos ugras miatt szinte
lehetetlen, hogy egy ponton keresztil érkezzen a vizbe. A vizbeérkezés laposabb,
kevésbé aramvonalas. A vizbeérkezést kovetéen kezdddik a siklas fazisa, majd az
uszomozgas bekapcsolasa. Az allérajt elénye a gyors, lapos ivii elrugaszkodasbol
szarmazik, hatranya viszont, hogy a test kevésbé dramvonalas a vizbeérkezéskor, ezért
gyorsabban lassul le az iszémozgds sebességére.

A gyorsuszas bukoforduléjanak technikaja

A fordulds a rajthoz hasonléan nagyon fontos része a versenyuszasnak. Ezt mi sem

58
XMLmind XSL-FO Converter



http://www.youtube.com/watch?v=GHU-hNbe-ds
http://www.xmlmind.com/foconverter/

Uszéas

bizonyitja jobban, minthogy rovidpalyan a tav leluszasahoz sziikséges idé kozel 38%-at
toltik forduldssal az Uszok, (T6th A. 1997) ezért nem mindegy, hogy milyen technikaval
hajtjdk azt végre. A gyorsuszas forduldja leginkdbb egy el6rebukfenchez hasonlithato,
pontosabban egy hdromnegyed bukfenc el6re a test szélességi tengelye mentén, majd
ezt kovetden egy elfordulds a test hosszisdgi tengelye koriil. Gyorsuszasban kétféle
bukéfordulét alkalmaznak az Uszék. A killonbség mindossze annyi, hogy az Usz6 az
egyiknél két karral, a masikndl egy karral végzi az utolsé karmunkéat. A fordulét
szakaszokra bontjuk, melyek a kovetkezdék: rdiuszds, fordulat, elrugaszkodds, siklds, az
tiszomozgds bekapcsoldsa.

1.64. abra - A gyorsuszas bukoéforduldjanak fazisai

A gyorsuszo bukofordulé a rauszassal kezdddik. Az tszo a fal felé kozeledve, attél
kortlbelill 1,7-2 méterre a falra pillantva kezdi a mozdulatot, a fordulatot. Az Uszé
egyik karjaval a csipGjéhez tol, ahol megallitja a kezét, mig a masik karjaval az utolsé
kartempd viz alatti szakaszat kezdi. Az utolsé karcsapds alatt az Uszé egy delfin
mozdulatot végez, ami a csipét viz folé emeli és elinditja az elérebukfencet. A test
szélességi tengely koriili forgasat addig folytatja, amig a feje fel nem emelkedik a karok
vonaldig, és a 1ab el nem éri a falat. Az iszd a talpa elilsé részét rézsatosan felfelé nézé
labujjakkal helyezi a falra. A térd és a csip6 megkozelitéleg 90 fokos szbéget zar be. Az
Usz6 karjaval seqiti a mozgast, a vizet tenyérrel lefelé nyomja. Amint az Gsz6 ldba elérte
a falat, szinte egybdl elkezddédik az elrugaszkodas. A labak kinyulnak, és megkezdddik
a hasra fordulds, majd mig az sz6 le nem lassul az Uszas sebességére, a siklas. A
siklast kévetden az Uuszé végez néhany krallozé labmunkat, ami a felszin kézelébe emeli
a testét, majd megkezdi az iszémozgast.

A gyorsuszas célba érkezésének technikaja

Barmely tiszdsnemrdl is legyen sz6 a célba érkezést mindig hajra elézi meg. Ilyenkor az
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Uszok altaldban légzésvisszatartdssal, a kar és a lablitem eré6teljesebb végrehajtasaval
isznak. Gyorsdszasban az Uszok a tav végén csokkentik a levegévételek szamaét,
erételjesebb labmunkat végeznek, és a tempodhossz csokkentése nélkiil ujjheggyel
érintik a falat. A gyorsuszas szabdlya megengedi ugyan, hogy a célba érésnél a
versenyzé barmely testrészével érintse a falat, de ezt altaldban ujjheggyel teszik.
Amennyiben az Uszé nem tud teljes karnyudjtassal beérkezni a falhoz, akkor folytatnia
kell a nyujtézkodast és erételjes laAbmunkéaval kell segitenie a miel6bbi falhoz érést.

3.2. A hatuszas technikaja

A hataszads egy keresztezett ciklikus mozgéas, mely egyenletes sebesség elérését teszi
lehet6vé. Ennek ellenére az uszdsnemek kozil az egyik leglassabb. Ennek oka a
menedékes testhelyzetben kereshetd. A test hossztengelye a viz felszinével szoget zar
be, ennek oka, hogy a labtemp¢ a felfelé irdnyulé ragémozdulat alatt nem térheti meg a
viz felszinét, viz alatt kell maradnia, ez pedig menedékesebb vizfekvést igényel az
uszotol. Uszds kozben a fej emelt, a tekintet a 1ab irdnydba néz, a viz vonala a fiil alatt
van. Mig a torzs a hossztusagi tengely mentén folyamatosan elfordul, melynek mértéke
45 fok, a fej végig mozdulatlan.

A héatiszas labmunkaja hasonlit a gyorsiszasban alkalmazotthoz, de itt a menedékes
testhelyzet miatt nagyobb kiterjedésti a mozdulat, nagyobb mértéki a térdhajlitds. A
hatiuszas labmunkaja két fontos fazisbdl tevédik ossze. Egy felfelé irdanyulé propulziv
rugéomozgasbol, és egy lefelé torténé mozdulatbdl. Emellett valtozé irdnyu atlos
mozdulatokat is tartalmaz, ami a forgatényomaték kiegyenlitésére szolgal. A felfelé
irdnyuld ldbmozgas a csipé emelésével kezdddik. A térd enyhén hajlitott, a labfej
lefeszitett, enyhén befelé fordul. Mik6zben a comb felfelé mozog, a labszar és a labfej
kissé lemaradva koveti a 14b emelked6 mozgdsit. Ez a lemaradas eredményezi a
csapddo, ,ostorcsapasszeri” befejezést. Mivel hatuszasnal nagyobb szerepe van a
labtempodénak a magasabb vizfekvés biztositdsdban mint gyorsnal, ezért a hatuszék a
gyorsuszokkal ellentétben, minden tavon hatiitem( ldbmunkat végeznek. Ez azt jelenti,
hogy egy karciklusra harom felfelé és harom lefelé iranyulé mozdulatot tesznek.

A héatiszads karmunkajat a labtempdhoz hasonldéan két fontos fazisra oszthatjuk: a viz
alatti és a viz feletti szakaszra. A viz alatti karmunka a kar vizbeérésével kezddédik. A
kar nyujtva kifelé forditott tenyérrel a vall vonaldban, a kisujj fel6l érkezik a vizbe. A
vizbeérkezés sorrendje: felkar, alkar, kézfej. Innen indul egy lefelé iranyulo
huzomozdulat, melynek a vége a kartempd propulziv részének kezdete, a vizfogas. A
kar a vizbeérés utan konyokben folyamatosan behajlik, lefelé, hatrafelé halad, majd a
vizfogdstol a mozgas irdnya megvaltozik, és felfelé, befelé halad. A felfelé iranyulo
huzomozdulatnal a kézfej az alkar meghosszabbitdsdban félkoriv mentén halad. A
huzas legmagasabb pontjatol a kéz atfordul, és a tenyér lefelé, hatrafelé halad. A kényok
fokozatosan kinyulik. Ez a lefelé iranyulé tolomozdulat egészen a csipdig tart. Miutan
befejez6dott a viz alatti el6rehajté szakasz a tenyér a comb irdnydba fordul, és
emelkedni kezd, ez a viz feletti karmunka kezdete. A viz feletti karmunka a
szabaditassal kezd6dik, majd a kar el6re vitelével folytatddik. Szabaditasndal a vall
megemelt, hogy a kar magasan a viz ellenallasa nélkiil, a f6lott keriilhessen elére. Ezt
segiti a torsz elforduldsa is, ami mindkét iranyba 45 fok. A karemelés befelé nézé
tenyérrel kezdédik, majd a tenyér kifelé fordul, hogy a vizbe érkezéshez a kisujj fel6li él
keriljon elére. A karel6revitelnél a kéz nyujtott sebessége egyenletes, a kar a vall
sikjdban mozog. A karmunkdénak teljes O0sszhangban kell dolgoznia, hogy egyenletes
legyen az Uszé el6rehaladdsa. A karmunka o6sszhangjanal mig az egyik, a szabaditast
végzb kar vizbe ér, addig a masik kar a lefelé iranyulé hizémozdulatdnak befejezésénél
tart. A vizbeérkezé kar lefelé iranyuld huzéfazisat a szabaditashoz kozeleddé kar felfelé
irdnyuld toléfazisara kell idéziteni, igy addig, a fels6 helyzetben 1évé kar a vizfogas
pozicigjdba ér. A kar és a labmunka osszhangjat pedig, az egy teljes karkorzésre
végzett hat labtitem jellemzi.

Az szadsnemek koziil a hatiszas levegovétele tiinik a legegyszerlbbnek, hiszen az arc
szabadon a viz felett van, de a ki- és belégzést a karciklus megfelel6 fazisara kell
iitemezni. A belégzés az egyik kar vizfeletti szakaszaban, szabaditastél a vizfogéasig tart,
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a kilégzés ugyan annak a karnak a viz alatti tol6 szakaszaban torténik.
A hatuszas rajtjanak technikaja

Hatiszas rajthelyzetében az Uszé a vizben a falndl helyezkedik el. Kezeivel a
fogantytba kapaszkodik, ldbai a viz felszine alatt hajlitva helyezkednek el, ujjparnakkal
a falra tamaszkodva. A labfejek lehetnek egymas mellett, vagy haranthelyzetben.
Elkésziilni vezényszéra az Gsz6 odahizza magat a falhoz, konyokét behajlitja, fejét
lehajtja, csipgjét megemeli. A rajtjel elhangzdsakor kezdddik az elrugaszkodas. Az
Usz6 a fej és a kar hatralenditésével kezdi meg a mozgast. A kar folfelé hatralendiil,
torzsét felfelé, hatrafelé emeli, mik6zben ldbbal erételjesen elrugaszkodik a faltol. A test
homoritott, a karok az enyhe hajlitdsbdl kinyuilnak, a fej folott helyezkednek el. Ezzel a
testhelyzettel kezdi el az Uszé a repuléfazist. A test feszes ivhelyzetben repiil a viz
folott. Az aramvonalassag, és az ellendllas miatt az az idedlis, ha az egész test a viz folé
keriil. Abban az esetben, ha a test jobban homorit, magas lesz a repiilés ive, és ezaltal
kedvez6bb (mélyebb) a vizbe érkezés. A vizbe érkezésnél el6szor a két kar, majd a fej,
a vall, a torzs, és végil a lab érkezik a vizbe. A lab vizbe érkezését kovetden az
ellendllas csokkentése, és az iranyvaltoztatas (lentrdl felfele, elére) miatt megemelkedik
a fej, és erdételjes delfin labtempédt kell végeznie az Gszonak. A delfin labmunkaval a
szabdlyok szerint 15 méterig haladhatnak, majd el kell kezdenie az iszémozgast. Az
Uszas a labtempoval, és az egyik kar huzémozgasaval kezddédik. Amikor az sz kozel
kerll a viz felszinéhez, akkor el6szor orron, majd orron-szdjon keresztiil, fokozatosan
gyorsulva kifijja a levego6t.

1.65. abra - A rajt pillanata hatuszasnal

a karlendités hatuszas rajtjanal
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Hatuszo bukoéfordulé technikaja

A hatuszas forduldja a gyorsuszaséhoz hasonldéan ugyancsak a rauszassal kezdodik. Az
usz6 haton fekvd helyzetben kozeliti meg a falat. El6szor felméri a faltél vald tavolsagot,
amiben a zdszlok vannak segitségére (a zaszlotél szadmolva 2-3 tempot tesz) majd a
faltdél egy karcsapasra megkezdi a fordulatot. (Karral nem érinti meg a falat.) A hizé kar
irdnyaba hasra fordul. Hason fekvé helyzetbe keriilve a gyorsuszdséhoz hasonléan végzi
a fordulatot. A fordulédst egy delfinmozdulattal segiti, ami a szabaly szerint nem lehet
eltilzott, kizardlag a labmozgdasbdl adédo, hisz szerepe a csip6 megemelése. Az 1szo
karmunkdval is segiti a forduldst. A hasra fordulast kovetéen a fej mellett 1évé karjat a
comb mellé hiizza, egy gyorsuszé viz alatti tempoét végez, majd a fordulat kozben a test
mellett hagyja kezeit. Ezt kovetéen kinyujtja, el6készitve az dramvonalas testhelyzetet
az elrugaszkodashoz. Az tusz6 hdaton fekvé helyzetben rugaszkodik el a faltdl.
Elrugaszkodas utdn viszont nem fordul hasra, mint a gyorsndl, hanem héaton fekvé
helyzetben marad, és megkezdi a delfin labmunkat, és az iszomozgast. Az Usz6 a
hat-labtempo elinditdséval egyidében az egyik karjaval elinditja a mozgast, majd amikor
karjai alaphelyzetbe kerilnek, valtott karmunkdaba kezd. A fordulat kozben a
levegdkifijas egyenletes, orron keresztiil torténik, majd amikor az Uszé kozel keriil a viz
felszinéhez, orron-szdjon keresztiil, fokozatosan gyorsulva kifljja a leveg6t, hogy
elkezdhesse a belégzést.

A célba érkezés technikaja hatuszasnal

Azért, hogy a célba érkezés minél gyorsabb legyen, az Uszék elére begyakoroljak, hogy
hany tempdra érik el a falat. A faltol val6 tavolsagot, a zaszlok segitségével szamoljak ki.
Az utolsé kartempdt felgyorsitva, az Uuszé az egyik kezét a fal felé lenditi. Fejét kissé
hatrahajtja, testével homorit. Ha tokéletesen jott ki a tempd, akkor a hajlitva vizbe tett
kéz Kkinyudjtdsa utdn rogtéon eléri a falat, ami a viz szintjében, vagy kissé alatta
ujjhegyekkel torténik. Ha tavolabb érkezik az Uszé a faltdl, akkor nyujtézkodnia kell a fal
irdnyaba, amit még eré6teljesebb ldbmozgéssal segit.

3.3. A melluszas technikdja

A melliszas technikdja jelentésen eltér az eddig targyalt gyors, és hatuszasétél. A mai
modern melliszdst mar nem a klasszikus széles kar és labmozdulatok jellemzik. A
mozdulatok lesziikiiltek, az Gsz6 magasra emelkedik a viz f6lé, és a viz f616tt dobja elére
karjait. Tébb modern melliszé stilust is megkiillonboztetiink. Egyik a lapos stilus,
melynél az Usz6, annak érdekében, hogy kisebb legyen a frontalis ellendllas,
vizszintesen tartja a testtét, a csipé nem siillyed mélyre, igy kevesebb energia kell a
mozgasciklus végrehajtdsdhoz. A madsik technikdnal, a hullamstilusnal a vallak
magasabbra emelkednek a viz folé, a csipbhajlitas mértéke kisebb, hiszen a test
allanddéan hullamszertGen valtozik, viszont a csipé mélyebbre meriil. A szakemberek
mindkét technika mellett sorakoztatnak fel érveket, de ugyan ugy ellenérveket is.

A melltiszdsnadl nem beszélhetiink &llandé testhelyzetrol. A testhelyzet leginkdbb a
pillangéuszaséhoz hasonlit, folyamatosan hullamszerten véltozik. A testnek mellen kell
fekiidnie a vizen, mikozben mindkét vall a viz szinével parhuzamosan helyezkedjen el.
Tilos a tav barmely részében a hason fekvé helyzetet elhagyni, kivéve a fordulét.

A melliszas labmunkaja tobb szakaszra bonthatd. Egy passziv labfelhizasbdl, és egy
aktiv ragémozdulatbdl. A passziv labfelhuzas a ldbszar felhtizasaval kezd6dik. A 1abfej
laza, lefeszitett helyzetben, a csipévonalon beliill (az aramvonalassdg érdekében nem
szélesebben) halad felfelé. Ezt kovetden a térdek elkezdenek egymastél tavolodni, de az
aramvonalassdg érdekében vallvonalon belill maradnak. A hatrafelé iranyulé
rugomozdulat elsé része még mindig passziv, a lab kifelé, hatrafelé mozog, a csipé
folyamatosan behajlik. Ennek mértéke a hulldm (30-35 fok) vagy a lapos stilus (60-90
fok) alkalmazdsatol fiigg. A passziv szakasz végén a labfejek hirtelen dinamikusan kifelé
fordulnak. Ekkor veszi fel a labfej a pipald helyzetet, a labfej vizfogas helyzetébe kertil.
Innen kezddédik a labtempd propulziv része. A héatrafelé iranyulé rdagémozdulat
elérehajté fazisa a labfejek lefelé, kifelé mozogdsaval kezdddik, majd mindkét lab
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hatrafelé, kissé lefelé irényulé korkoros palyan, fokozdédd gyorsasaggal zardodik ossze.
Mindez addig tart, amig a 14bszar teljes kinyulasaval egyidében a p1palo labfejek talppal
egymas felé fordulva teljesen kinyulnak. A 14b aktiv fazisa utdn az sz6 megemeli labait,
hogy a labak daramvonalas helyzetbe keriiljenek. A labemelés a torzs vonaldig tart, amit
rovid siklas kovet. Melliszasnal a szabdlyok szigoruan tiltjdk az oll6zé, krallozo, illetve
lefelé irdnyulé delfinmozgdast. A labak megtorhetik ugyan a vizfelszint, amennyiben ezt
nem koveti lefelé irdnyulé delfin ldbmozgas.

A melliaszas karmunkajanak végrehajtdsat a szabalyok rogzitik, igy a kezeket a
mellkastol egylitt, a viz felszinén, az alatt, vagy a folott kell eléretolni. A konydokoknek a
viz alatt kell maradniuk, kivéve a célba érés el6tti utolsé tempodnal. A kezeket kiindulasi
helyzetiikbe a viz felszinén, vagy az alatt kell hatravinni. A kezek a rajt és forduldk utani
els6 kariitem kivételével nem viheték a csipévonal mogé. A melliszas karmunkaja a
labtempdhoz hasonldan, aktiv és passziv szakaszokbdl all. A karmunka egy passziv,
kifelé iranyulé huzomozdulattal kezdddik. A kar kifelé, lefelé mozog mindaddig, amig
el nem éri a vizfogas helyzetét. A tenyér lefelé, kifelé mutat. A melltiszas karmunkdjanak
elérehajté része kovetkezik, ez a befelé iranyulé huzémozdulat. A kar félkorivben
hatrafelé, majd lefelé, befelé huz. A kézfejek, az alkar, a kényok ismét kozelednek
egymashoz, a kar felsé része pedig kozeledik a torzshoz. A befelé htizds utolsé fazisaban
a kar mar megkezdi el6remozgasat. A kareldrevitel fazisdban a kezek egymas felé
néznek, a kar beforgat, a kéz felfelé elére mozog. Az Usz6 a mell és az 4ll alatt
dinamikusan dobja elére a két karjat, egészen a karok teljes kinyulasaig. A karok
minden mozdulatat egy idében és ugyanazon vizszintes sikban kell végezni, valtakozo
mozdulatok nélkil.

A hatékony energiagazdasdgos el6rehaladds érdekében itt, a melliszasnal a
legfontosabb a kar és a labmunka osszhangja. A leggazdasagosabb el6rehaladas ugy
érheté el, ha a sebesség allandd, ez pedig olyan mellisz6 tempoéval lehetséges, amikor
folyamatos a propulzid, vagyis a kar és a ldbmunka elérehajt6é ereje egymast felvaltva,
Latfedve” biztositja az egyenletes sebességet. A kar és a ldbmunka 6sszhangjanak tobb
formajat - folyamatos, kivarasos, atfedéses -, kiillonboztetjik meg. A folyamatos
technika azt jelenti, hogy a labzarast koévetéen azonnal kezdédik a karmunka. A
kivarasos technikdndl az Uszé a labtempo és a karmunka kozott kivar, mig az
atfedésesnél a labtempo elérehajté részének végén mar megkezdbédik a karmunka. A
két tempo atfedi egymaéast. Az utébbi a legeredményesebb, hisz igy lehet biztositani a
legkisebb sebességcsokkenést, az egyenletes sebességet. Még a legtokéletesebb
atfedéses technikdndl sem lehet egyenletes sebességet elérni melltiszas kozben. Ennek
oka, hogy a propulziés eré kozel 70%-a a labtempdbdl szarmazik. Az aranytalansag
miatt egy mellcikluson belill a test sebessége a labmunka alatt n6, a karmunka alatt
pedig a ldbtempé alatt elért sebesség egyotodére csokken.

A melluszas levegovétele az tUszadsnemek koziil az egyik legkénnyebb. A levegévétel
technikdja a melliszé kartempdéhoz kapcsolhaté. A kifelé iranyulé hiuzas alatt a fej
emelkedik, az Usz6 kifujja a leveg6t. A befelé iranyuld hizas végére a fej kiemelt a szaj a
vizvonal f6lé kerill, megkezd6dik a belégzés. Belégzést kovetéen az dramvonalassag
érdekében az Usz6 a fejét visszahajtja a két kar kozé. Melluszasndl a szabalyok
értelmében minden kartempora leveg6t kell venni.

A melluszas rajtjanak technikaja

A melliszdsndl a meredekebb vizbeérkezés miatt az tszdok sokdig a csukarajtot, vagy
labfelhuzasos rajt technikajat alkalmaztak, ma viszont mar a legtobb vildgklasszis tsz6
alldrajttal indul. A melliszas rajtjanak technikdja egészen a vizbeérkezésig megegyezik
az alldérajtndl leirtakkal. A vizbe érkezés viszont meredekebb, hogy az sz végre tudjon
hajtani egy lehuzast, és egy viz alatti labtempot, miel6tt még megtorné a vizfelszint. A
siklast kovetdéen az uszds megkezdése a karmunkdval indul. A kéz egy félkoriv mentén
kifelé, lefelé htiz, majd iranyt valtva befordul a test felé, és a vall vonaldig egy befelé
huzast hajt végre, ennek dinamikus folytatdsaként egy gyorsuld tolé mozdulatot végez,
egészen a combig. A kar itt még nem fejezi be munkajat. A tenyér felfelé nézve megtolja
a vizet, ezzel segitve az Uszonak a viz alatti idedlis testhelyzet megtartasat. Ezt segiti
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tovabba a kissé domboritott hat, és a lehajtott fej is. A lehtizdsnak igen hatékony
elérehajté ereje van. A lehtizas els6 részében, a 1adbak térdben behajlanak, és a lehtzas
tolo fazisdban az sz egy erdételjes lefelé rugast végez. (A delfin 1dbtempét a lehizas
inditédsa utdn lehet csak elkezdeni). Egy delfin lablitem megengedett. Ebbdl az erételjes
labmunkdabdl az Gsz6d felfelé iranyuld lendiiletet szerez, és a felszin kozelébe emelkedik.
A lehuizast kévetden az sz6 a test alatt konyokben hajlitva a legkisebb ellenallds mellett
viszi elére kezeit. A karok elorevitelére esik a ldbmunka passziv labfelhizé része.
Amikor a kar elol nyudjtott, a ldb vizfogas helyzetébe keriilve megkezdheti a ragé
mozgast. A fej emel, a test kozeledik a vizfelszinhez. A fej a lAbmunka befejezése el6tt
tori meg a vizfelszint, majd az Gszé megkezdi az tszomozgast.

1.67. abra - A melluszas rajtja
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A melluszas forduldjanak technikaja

A pillangétuszds és a melliszds forduldja szinte azonos, kiilonbség a faltdl vald
elrugaszkodasban, és az az utdni mozgasszakaszokban van. A melliszas forduldja a falra
torténé rauszassal kezddédik. Az uszd két kézzel egyidejlleg megérinti a falat, majd
kezdédik a fordulat. Akkor lenne a legidedlisabb, ha a kartempo vizbeérkezésekor érné
el az Gsz6 a falat. Ez nem minden esetben sikeriill, még a profi versenyzdknek sem.
Emiatt az Uszénak egy igen erételjes utolsé ldbmunkat kell végeznie, majd nyujtézkodni
viz alatt, ha tavolabb van a fal. Masik lehetéség, hogy egy nem teljes kartempot
végeznek, amivel csokkentik a faltél valdé tavolsdgot. A fal érintése a szabalyoknak
megfeleléen egyszerre két kézzel torténik. A fal érintése utdn az sz az egyik kezével
elengedi a falat és nagy sebességgel az ellenkezé iranyba lenditi azt. Ezzel egyidejiileg a
falon 1évé karjat hajlitja, valamint a csipgjét és a ldbat a falhoz huzza, a fejét kiemeli a
vizb6l. Az Usz6 egy fordulatot végez a hossztengelye mentén. Az eddig a falon
tdmaszkodd karjat is elére dobja (atcsapja), és ezzel egyidejlleg a fej visszasiillyed a viz
ala, a torzs pedig befordul a menetirdanyba. Az tGsz6 lemeril a viz ald, talpak a falon
tdmaszkodnak, majd kovetkeznek a forduld tovabbi fazisai, az elrugaszkodas, a siklas
és az uszomozgas bekapcsolasa. Az Usz6 az oldalra fekvé helyzetben kezdi az
elrugaszkodast a faltél. A karok kinydlnak, az Usz6 elrugja magat a faltél, majd hason
fekvé helyzetbe fordul, és egy erételjes lefelé rugast végez (delfin 1ab) (ennek
technikdjat lasd videdn). A melliszéknak kissé mélyebben kell elrugaszkodni, hogy
végre tudjdk hajtani a lehuizdst. A siklast kovetéen az Uszas megkezdése a melltiszas
rajtjanal leirtak szerint torténik.

A célba érkezés technikaja melluszasnal

Ennél az tszdsnemnél a célba érkezés a két kéz egyszerre egyideji falérintésével
torténik. A célba érkezés utolsé labmunkdja igen erételjes, hogy felgyorsitsa az 1szd
testét. A kart pedig a vizfelszin folott (alatta is lehetséges) az tsz6 szinte bedobja a
célba. Abban az esetben, ha a benyulas kissé rovidre sikeriilne, az tiszénak tovabb kell
nyujtézkodnia, amig el nem éri a falat.

3.4. A pillangduszas technikdja

A pillangéiszasnal, a melliszashoz hasonléan nem beszélhetiink 4llando
testhelyzetrol. A test helyzete hullamszerlen valtozik. Az ellendllas csokkentése miatt
a pillangé legpropulzivabb részén, a testnek daramvonalasnak, tehat lehetéleg
vizszintesnek kell lennie. A testnek - a rajt és a fordulok utani elsé karitemtél kezdve -
mindig hason fekv6é helyzetben kell lennie, mikézben a vallaknak a viz felszinével
parhuzamosan kell elhelyezkedniiik.

A pillangoéuszas labmunkaja leginkabb a gyorstuszadséhoz hasonlit, de itt mindkét
labbal egyidejilileg végezziikk az ostorcsapdsszerti mozdulatot. A ldbak, a labfejek és
labszarak fiiggéleges sikban vald egylittes fel- és lefelé mozgatasa egyszerre torténik. A
labaknak nem kell azonos sikban elhelyezkedniiik, de a valtakoz6 mozgasok tilosak. A
labtempodnak két szakasza van, egy lefelé iranyulé rigémozdulat, és egy felfelé iranyuld
labemelés. A lefelé iranyulé rdagémozdulatndl a 1db mozgasa a gyorsuszaséhoz
hasonldéan a csip6 siillyedésével kezd6dik, amit a comb, majd a térd és az als6 labszar
mozgasa kovet. A 1ldbfejek enyhén befelé forditottak. A labszar kissé lemaradva koveti a
ldb mozgdsat. Legvégiil a labfej csapddik, és zarja az ostorcsapdasszerd rugast. Ez a
labtempoérész a propulziv. A felfelé irdnyulé mozdulat a csipd feszitésével, nyujtott
végtaggal torténik (nem szabad hajlitani a térdeket ebben a fazisban). A labak addig
emelkednek, mig egyvonalba nem keriilnek a csip6vel.

A pillangouszas karmunkaja, habar sokan nem gondolndk, nagyon hasonlit a
gyorsuszaséhoz, de itt a karokat a viz felett, egyiitt kell elérelenditeni és egy idében,
egyszerre kell viz alatt hatravinni. A kartempé két nagy szakaszra oszthato, viz felettire
és viz alattira. A pillangé tempd a kéz vizbe érésével kezdddik. A karok konyokben
kissé hajlitva, vallszélességben, vagy azon belill, kifelé néz6 tenyerekkel, a hiivelykujj
fel6l érkeznek a vizbe. Ezt koveti egy kifelé, lefelé huzas, egészen a vizfogas
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helyzetéig. A vizfogasnal a konyok kissé hajlitott, a kezek megtdmaszkodnak a vizen,
majd kezdodik a kartempé propulziv része, a befelé huzas. A karok egy félkoriv mentén
lefelé, befelé huznak. A konyok fokozatosan behajlik, a kezek a mellkas alatt kozel
keriilnek egymashoz, a tenyerek a szakasz végére hatrafelé néznek. Innentél az Usz6
felfelé, hatrafelé tol, mindaddig, amig kezei kinyilnak. Ez a tolas fazisa. A viz alatti
karmunkdndal a kézfej sebessége fazisokon belill, és Osszességében is folyamatosan
gyorsul. A kar viz alatti mozgasat a szabaditas és a karelorevitel koveti. A kar
nyujtott, a tenyerek a comb felé néznek. A vall és a konyok emelése inditja a mozgast,
miutan a kar kikertl a vizbdl enyhén hajlitott konyokkel lendil elére. A kareldrevitel
utolso fazisdban a kézfejek kifelé fordulnak, el6késziilve a vizbeérkezésre.

A kar és a labmunka megfelel6 osszhangja nélkiillozhetetlen a pillangdéuszashoz.
Ennél az tszdsnemnél egy karmunkara két teljes labmunkat kell végrehajtani. Az elsé
lefelé irdnyulé labmunkat akkor végzi az Gszo6, amikor a kar a vizbe ér, és a kifelé htizast
végzi, a masodik lefelé rugast pedig akkorra kell iitemeznie, amikor karja a tolas és a
szabaditds szakaszdban van. A masodik ldbmunka a karmunka tol6 szakaszanak utolsé
harmaddban indul lefelé. Az els6 ldbtempd &altaldban hosszabb ideig tart, erdsebb,
szerepe a test elére hajtdsa, és aramvonalas helyzetben tartdsa. A mdasodik labiitem
szerepe, mivel a kar kiemelésének féazisdra esik, az hogy megodvja a csipét a
lesiillyedéstdl. A klasszis pillangdouszéknal nincs jelentds kiilonbség a két 1dbtempé ereje
kozott. A pillangoaszas levegovétele a karmunka utolsé (told) fazisanak végéhez, és a
szabaditds els6 szakaszahoz kothetd. A kilégzés pedig a kéz vizbeérkezésétdl a tolas elsd
részéig tart.

A pillangoéuszas rajtjanak technikaja

A pillang6uszas rajtja megegyezik az allérajtnal leirtakkal. A technika nagyobb fazisai: a
rajthelyzet, a huzas, az elrugaszkodas a rajthelyrdl, a repiuléfazis, a vizbe
érkezés, a siklas és az uszomozgas bekapcsolasa. Miutdn az Uszd teste a
versenysebességre lassul, el kell kezdenie a delfin ldabmunkat. Az iszé akkor kezdi meg
az els6 karmunkat, amikor a vizfelszin kozelébe ér és feje megtori azt. A kartempodnak
igen erételjesnek kell lennie, hogy a versenysebesség megtartasa mellett az Uszét a viz
felszinére emelje. A vizfelszinre érés utan a verseny iramanak felvételét nem szabad
levegévétellel megtérni, legoptimdlisabb, ha a mdasodik karmunka kozben vesznek
leveg6t.

A pillangéuszas forduldjanak technikaja (atcsapo forduld)

A pillang6uszas és a melliszas fordulgja sok hasonldé vonast tartalmaz, els6sorban a
fordulat végrehajtasdban. Alapveté kiilonbség a rauszasndl, az elrugaszkodas
mélységében és az Uszomozdulat bekapcsolasaban figyelhet6 meg. A fordulé a falra
Uszéassal, (rauszas) kezdddik. Az utolsé ldabmunkat igen erételjesen kell végrehajtani,
hogy a falhoz érkezés minél nagyobb sebességgel torténjen. Ez segiti a fordulat
gyorsasagat, és a faltdl valé gyorsabb elrugaszkodast. Az dszénak ugy kell (itemezni a
karmunkdat, hogy az elérenyuilas utolsé fazisaban érje el a falat, amit két kézzel
egyidejlleg kell érinteni a viz alatt, folott, vagy a viz felszinén. A fal érintése utdn az
usz6 egyik kezével elengedi a falat és nagy sebességgel az ellenkezd irdnyba lenditi azt.
Ezzel egyidejlileg a falon 1évé karjat hajlitja, valamint a csipGjét és a labat a falhoz
hizza, a fejét pedig kiemeli a vizbd6l. Az Uszd az oldalan hajtja végre a fordulatot. Az
eddig falon tdmaszkodé karjat elére dobja, a tekintet koveti a kar mozgasat, igy a fej és
a kar egyidejlileg ér a vizbe. Az oldalhelyzetet addig tartja fent az Gsz06, amig a labfeje el
nem hagyja a falat. Ez a fordulat. Ezt koveti az elrugaszkodas, amit az UGsz6 az
oldalfekvé helyzetben kezd meg tugy, hogy kozben a karokat egyszerre nytjtja el6re. Az
elrugaszkodast kovetéen az 1Usz6 fokozatosan hason fekv6é helyzetbe fordul. A
pillangéuszéknak, a melluszokétdl magasabban, a vizfelszin alatt kell elrugaszkodniuk.
Az elrugaszkodas utdni siklas addig tart, amig a sebesség le nem csokken a
versenysebességre. Ekkor a pillangduszék egy vagy tobb delfin labmunkat hajtanak
végre, majd bekapcsoljak a karmunkat. Az Gsz6 legfeljebb 15 métert tehet meg a viz
alatt, teljesen lemeriilve. Ezen pontnal a fejnek at kellett tornie a vizfelszint.

A célba érkezés technikaja pillangouszasnal
67



http://www.youtube.com/watch?v=tlLQCsXgF0c
http://www.xmlmind.com/foconverter/

Uszéas

A pillang6uszas célba érkezését két kézzel kell végrehajtani. A verseny alatt az utolsé
néhdny tempodnak kell a legeré6teljesebbnek lennie, és a karel6revitel mozdulatat az
uszoénak fel kell gyorsitania. A karel6revitelt hajlitott konyokkel kell végrehajtani, hogy
lerovidiiljon az a tdvolsag, amit a karnak a falig meg kell tennie.

3.5. A vegyesuszas technikaja (rajtja, forduldja,
vegyesvaltod)

A vegyesuiszas az egyik legfiatalabb és egyben az egyik legosszetettebb versenyszam,
melynél 200 és 400 méteres tdvon rendeznek versenyeket. A vegyesuszads a négy
Uszasnem egymas utani letiszasabdl all, melynek sorrendje a kovetkezd: pillangouszas,
hatuszas, melliszas, és a gyorsuszas. Valtondl is rendeznek versenyt, 4 x 100 méteres
tavon. A vegyesvalténal a kovetkez6 sorrendben kovetik egymast az tszdsnemek: hat,
mell, pillangd, gyors. A sorrend azért mas, mint a vegyesuszasban, hisz a valtd elsé
tagjanak a vizbdl kell indulnia.

A vegyesuszas rajtja megegyezik a pillangduszas rajtjaval, célba érkezése pedig a
gyorsuszaséval, forduloi viszont kiilonbéznek az eddig emlitettekt6l. Vegyesiszasnal
harom fordulét kiillonboztetiink megq: pillangdtszdsrol hatuszdsra forduldt, a hatiuszdsrol
melluszdsra forduldt, és a melltuszdsrol gyorsuszdsra fordulot.

Az elsé tszasnemrol, pillangouszasrodl hataszasra fordul az szé. Ennek technikaja a
kovetkez6: az Usz6 mindkét kezével egyszerre vallszélességben érinti a falat. Fejét
megemeli, 14bait hajlitja és a test alatt behtizza a fal irdnydba. Mig az egyik karja a falon
marad, addig a masik karja a viz alatt hatralendiil. Ezalatt, a masik karja is elhagyja a
falat, és a viz felett lendiil hatra. A kezek kozel egy idében, hajlitva keriilnek a fej mogeé,
kozben a ldbai a falra tdmaszkodnak. Ebben a pillanatban a ldbak, a csip6é és a vallak
vizszintes sikban helyezkednek el. A konyok még hajlitott, de fokozatosan kinyulik.
Karjait az Gszé az aramvonalassag érdekében a fej folott 6sszezarja, kinyujtja, majd
megkezdi az elrugaszkoddast. Az Usz6 enyhe oldalhelyzetben rugaszkodik el a faltodl,
majd a siklas fazisban tokéletesen atfordul haton fekvé helyzetbe. Amikor az tsz6 elérte
a haton fekvo testhelyzetet, delfin labunkat végezhet.

A masodik forduléndl az isz6 hatiszasrdl melliszasra fordul. Ennél a fordulénéal az
Uszo6 haton fekvd helyzetben érinti a falat, majd tobbféle technikaval is végrehajthatja a
fordulatot. Lapos forduléval, és bukoéforduléval. Lapos fordulondl az Gsz6 haton fekvé
helyzetben éri el a falat, s annak érintése utan labait a fal felé htizza, mig fejét és vallait
az ellenkezé irdnyba lenditi. Az elrugaszkodas a labfejek falra érkezése utdn kezdddik.
Az elrugaszkoddas utdn az Uszé folyamatosan hasra fordul. A lapos fordulé elénye, hogy
az uszé levegét tud venni a forduld alatt, s igy kisebb energiaveszteséggel tudja
végrehajtani az elrugaszkodas utani lehuzast. Bukdforduldndl az Gszé a falra érkezéskor
az utolsé karmunka végén hatrafelé, a viz ala meriil, anélkiil, hogy a falra tiszas ritmusat
megtorné. A falra érkez6 kéz tovabblendiil és igen mélyre nyul lefelé. Az Gsz6 fejét
hatrahajtva, ldbait a fej folott atlenditve egy hatrabukfencet végez. Labait a falra
helyezi.

A vegyesuszads harmadik fordulgja a melliszasrél gyorsuszasra fordulé. A forduld
technikdja az iszémozgas bekapcsolasat kivéve megegyezik a melliszas forduléjaval. Az
Usz6 az elrugaszkodast az oldalan kezdi meg, majd delfin ldbmozgast végez.

4. Az uszas biomechanikaja

A biomechanika az él6 szervezetek mechanikai mozgéasait tanulmanyozza. Az tszasban
kiemelten fontos a mozgéasok biomechanikai vizsgalata. Nélkiilozhetetlen a magas szintl
versenysporthoz, és egyes alapelvek az Uszas alapfokt oktatasban is segitenek. A fizika
és a biomechanika alapelveinek az ismerete nemcsak a helyes technika kialakitdséaban
segit, de a tanitdsdban is. J6, ha tudjuk, hogy a kisebb siirliségi tanuld (serdiilé lany,
vagy a kicsit tulsilyos gyermek) kénnyebben lebeg a viz tetején. Az izmosabb fiuk
»Sullyedékenyebbek”. Nekik nemcsak az el6rehaladdshoz, de a vizen vald
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fennmaraddshoz is erét kell kifejteniiik. Az tszétechnika csiszoldsaban, a hibajavitasban
is nélkiilozhetetlen az egyes alapelvek ismerete, hiszen igy értjik meg a hiba okat, és
igy tudjuk kijavitani azt. Ha jobbra-ballra kibillen az tGsz6 laba gyors, vagy hatiszasnal,
ennek egyszerl fizikai magyarazata van. Newton adja meg rd a valaszt. Abban az
esetben, ha valaki folyton nekiuszik a kotélnek, a kartemponal kell keresni a
magyarazatot, a hiuzas, vagy tolas biomechanikajaban. Szamos egyszerd fizikai tétel
létezik, mely hatassal van az szok teljesitményre. Kezdjiik tehat az elején.

A vizbe meril6 testre kiilonféle er6k hatnak. A testre minden irdnybdl (alulrél, felilrdl
és oldalrol) nyomas nehezedik. Ennek oka, hogy a folyadékrétegek egymas folott
elhelyezkedve sulyukndl fogva nyomjdk az alattuk 1év6t. Ezt nevezziikk hidrosztatikai
nyomasnak. A vizbe meriil6 Uszéra hat a lefelé irdnyulo stlyerd, és a vele ellentétesen
hat6 felhajtéerd. A hidrosztatikai nyomoéer6 eredgjeként kapjuk meg a felhajtoerot,
mely Arkhimédész torvénye szerint az Uszé daltal kiszoritott folyadék sulyaval egyezik
meg. Kisebb siiriségl tszonak nagyobb a felhajtéereje, igy konnyebben lebeg a vizen,
jobb a vizfekvése. Az Usz0 strtisége a szévetek ardanydtdl fiigg, tehdt nem mindegy, hogy
milyen az uszd testosszetétele. A szovetek strilisége kiilonbozd. A csontszévetnek a
legnagyobb a stirtisége, az izomé kisebb, és a zsiré a legkisebb. Az életkor valtozdsdval
ardnyeltolédds kovetkezik be a szévetek mennyiségében. A testdsszetétel mérésére ma
mdr komoly miiszerek léteznek. A slrlséget valtoztathatjuk, méghozza belégzéssel. Az
Uszok a kedvezé vizfekvés érdekében, nagy vitalkapacitdsu tiidébél, révid tdvon nem
fujjak ki a levegét, ezaltal kedvezobb lesz a felhajtderd. Ha az szo6 stliriisége konnyebb a
viznél, 1,00 g/cm3-nél kisebb, akkor az Uszdé lebeg a vizen, erdkifejtés nélkiil képes
fennmaradni. Abban az esetben, ha slrlisége nagyobb, mélyebbre meril, Uszasa
kevésbé lesz hatékony, mert a propulzio egy része a fennmaradashoz hasznalddik el.

Azt, hogy az Gsz6 milyen sebességgel halad - a felhajtéer6 segité tdmogatdsan tul -,
még két fontos er6 hatarozza meg. Egyik a propulzio, ami elérehajté erét jelent, a
masik az ellenallds, amin visszatartd, vagy visszahuzé erét értink. Uszas kozben
keziinkkel és a labunkkal prébdljuk magunkat el6rehajtani a vizben, mikézben az
elérehaladasunkat a viz lelassitja, azaltal, hogy a viz ellendllasdba iitk6ziink. Az
aramléstan tudomanya foglalkozik behatébban e témaval.

A propulzional Newton III. mozgastorvényét, az akcioé-reakcio elvét kell
megemliteni. A hatds-ellenhatas elve kimondja, hogy minden akciénak megvan az
egyenld ereji ellentétes irdnyu reakcidja. Mindez azt jelenti, hogy ha az Usz6 karjaival,
és labaival hatrafelé mozgatja a vizet, akkor ugyanekkora erével fog elére haladni.
Hatékony propulzié esetén az eloérehajtd erdé hozzavetdleg 56-57%-ban a kezek
munkajabol, 28-29%-ban az alkarbél, és 15%-ban a labmunkabdél szarmazik. A
vilagklasszis uszok kéz és alkarfeliilete, valamint labfejmérete nagyobb. Sokaig
kisérleteztek az iszok, mire rajottek, hogyan is kell a kézfejet tartani, és a kezet viz alatt
mozgatni ahhoz, hogy az elérehaladds a legoptimadlisabb legyen. Kezdetben teljesen
nyudjtott karral huztak, azt kovette a hajlitott konyokli, de egyenletes ivii tolds majd
rajottek, hogy egyik sem hatékony. Viz alatti felvételeket készitve az 1szokrol,
elemezték a kéz mozgasat. James E. Counsilmann volt az egyik legnagyobb uttérgje a
megfigyeléseknek. Azt allapitotta meg, hogy néhany 0szé a testvonal kozepénél hiz, mig
masok forditott kérddéjel format irnak le, de az ,s” forma sem volt ritka. Az
uUszoészakemberek megallapitottak, hogy tobb huzdsminta is lehet hatékony, igy
elfogadhat6. Az el6érehajté eré hatékonysaga viszont nagymértékben fiigg a kéztempo
hosszatdl. Ez azt jelenti, hogy egy viz alatti karmunka sordan mekkora utat tesz meg a
kéz. Ezt szaknyelven tempohossznak hivjuk. Profi 1Uszék tempdhossza
hozzavetblegesen 2,5 méter. Ha az sz gyorsabban szeretne Uiszni, nem a temposzamat
kell névelnie (nem gyorsabban kell csapkodni a kezével), hanem a tempodhosszat kell
egyenletesen fenntartania. Ha a kezdd iszd kétszer olyan gyorsan csapkodja a karjait,
mint el6tte, akkor az ellendllds négyszeresére névekszik, az elsietett karmunka a
tempodhossz rovidilléséhez, a technika romlasahoz, az Uszéritmus elvesztéséhez vezet.
Gyorsabb lesz a faradas, hiszen ha megduplazzuk a huzdékar sebességét, akkor az
energiafelhasznadlds nyolcszorosdra né. Nem véletlen, hogy az uszék egyenletes
sebességre és irambeosztdsra torekszenek (ezt lasd késébb).
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A kézfej mozgasa leginkdbb a hajok propellerére hasonlit. Az 1Uszok tobbszor
valtoztatjak a kézfej tartasat allé, vagy kis sebességi vizet keresve. Ennek oka, hogy
ebbdl tobb elérehajtd erét nyerjenek.

Az ellendllasoknak kiilénféle fajtdit kiilonboztethetjiik meg:

1. Kozegellenallas, vagy frontalis ellenallas. Az isz6t a kozeg, melyben halad, egy
meghatarozott erével akaddalyozza, ellendllast fejt ki az elmozduldssal szemben. A viz
ellendllasdhoz hasonlé a levegd ellendllasa is, egylittesen kozegellenallasnak nevezzilk
hatdsukat. Aramlastorvények hatdrozzdk meg az ellendllds hatdsat. A kozeg A&ltal
kifejtett, az isz6 sebességével ellentétes iranyu erd (frontdlis ellendlldsnak azért hivjuk,
mert szembdl éri az uszot) nagysaga fugg: a test alakjdtol, a kézeg striségétdl, az
Uszdsi sebesség nagysdgatol, és az dramlds utjaba esé felszin nagysagadtol. A test alakja
akkor lenne ideais ellenalldas szempontjabdl, ha az cseppformdaju lenne. Fontos
megallapitdas a kovetkezd: abban az esetben, ha az Uszé kétszeresére noéveli a
sebességét a kozegellenallasi er6 négyszeresére emelkedik. Az ellendllasok koziil ez az
az ellendlds, ami a leginkdbb visszatartja az Uszé sebességét. Nem véletlen, hogy az
Uszok a technika fejlesztésével torekedtek a frontdlis ellendllast minimalisra szoritani.
Mig a klasszikus melliszasnal, ahol a 1ab oldalra kimozdult, a combfeliilet oriasi
ellendllast valtott ki, addig a mai technikdndl az ellenallast csokkentve a kisebb feliletl
labszarra keriilt a mozgas kozponti szerepe.

1.68. abra - A helyes és a menedékes testhelyzet gyorsuszasnal

Nem véletlen, hogy a versenyuszdk a tokéletes technikdra torekszenek. Abban az
esetben ha az Uszo6 technikdja nem idedlis, a frontdlis ellendllds nagyon lelasithatja a

sebességet. Példaul, ha a gyorsuszé megemeli a fejét, a torzs lesllyedése és a fej
megemelése miatti kedvezétlen testhelyzet 20-35%-ban noveli az ellenallast.

2. Hullamellenallas. A vizfelillet egyenetlenségébdl szarmazd visszatartdé erd a
hulldmellendllas. A viz az Usz6 el6tt feltorlodik, mogotte volgyet alkot, emiatt egy
hulldmrendszert képez. Magasabb sebességnél az sz el6tt kialakuld ellenallas jelentds
lesz. A magasabb Uszdk elényosebb helyzetben vannak. Minél magasabb az 1szo,
nemcsak hogy nagyobb sebesség elérésére képes, de a hulldmellendllas is kedvezébb
szamara. Rovidtaviszokndl ez még inkabb érvényes.

1.69. abra - A hullam ellenallas

3. Borsurlodas, vagy surlodasi ellenallas. A test és a folyadék (viz) részecskéi kozott
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surlodas 1ép fel. A folyadék hozzatapad a mozgd testhez, igy az tszok, testiikk mentén
rengeteg vizmolekulat cipelnek magukkal. Tudomanyosan nem bizonyitott, hogy ennek
az ellendlldsnak tul nagy szerepe lenne az tszokat lassitd tényezdék kozott. Ugyanis a
sportoldk sebessége tul kicsi, pl. egy hajééhoz vagy repiilégépéhez képest. Utdbbiaknal
nagyon lényeges ez a faja ellendllas, nem véletleniil épitik dramvonalasra a hajok, a
repll6k farokrészét, hogy ezaltal is csokkentsék az ellendllast. Mivel a surlédas
nagysagat a feliillet nagysdga, és érdessége hatarozza meg, ezért az uszék testiik
leborotvalasaval, és profi capadresszek alkalmazasaval csokkentik ennek mértékét.

4. Hatso szivoero, vagy orvényellenallas. Vizben valé mozgas, tszas kozben 6rvények
keletkeznek. Ezek az orvények lelassitjdk az uszot. A hidrodinamika kutatdsai azt
mutatjdk, hogy nagyobb sebességnél a test mogott erds orvényképzdédés mutatkozik,
ami megkozelitéleg a kozeg sliriségével és a sebesség négyzetével aranyos.

Nézzik, hogy még mire kell az uszéknak odafigyelni, hogy hatékonyan, és gyorsan
Usszanak. Mar korabban emlitettiik az egyenletes sebességet, ami fontos teljesitményt
meghatdrozé tényez6. Had szemléltessiik egy egyszerii példaval ennek fontossagat.
Amikor varosban kozlekediink, az auténk tébb benzint fogyaszt, mintha az autépéalyan
egyenletesen 50-nel mennénk. Miért? Mert a varosban lampardl ldmpara lelassitunk,
megallunk, felgyorsitunk, és ezt igy folytatjuk. Mikor elindulunk, és nullarél kell
felgyorsitanunk 50km/h-ra, a jarmivink, tobbet ,eszik”, mintha tartana az egyenletes
sebességet. Az Uszdéknal ugyanez érvényesiil. A felgyorsitdshoz tobb energidra van
sziikség, mint az egyenletes sebesség megtartdsdhoz. Az Uszdk tehat az energia
megtakaritas miatt egyenletes sebességre torekszenek. Ez nem csak a letszott tav
egészének sebességére értendd, hanem az egyes uszasnemeken beliil is fontos szerepet
kap. Gyorsuszasndl, és hatuszasndl az egyenletes sebesség fenntartasa egyszertiibb,
hiszen mikor az egyik kar befejezte a tolast (elérehajté er6t) a masik kar mar kezdi is a
hizast, igy meg tudja tartani az egyenletes propulziot. Ellenpélddnak nézziik a
pillangouszast. A két karral erételjes elérehajté erot fejt ki az sz, de miutdn befejezte
a viz alatti tempédt, és a viz folotti passziv részt végzi, teste lelassul, igy sebessége
hulldmz6 lesz, gyorsul - lassul - gyorsul - lassul. Ugyanez figyelhet6 meg a melliszasnal
is. Gondoljunk a kar és labmunka 6sszhangjanal olvasottakra. Harom forma ismeretes, a
folyamatos, a kivarasos, és az atfedéses. Ugye most mar nem kétséges, hogy miért is az
atfedéses a leggyorsabb. A lassulasi periddus itt a legkisebb, itt tarthaté leginkabb fenn
az egyenletes sebesség.

1.70. abra - Newton III. torvényének érvényesiilése uszas kozben

Newton III. torvényének érvényesiilése uszas kozben

Mikor azt ldtjuk, hogy az uszo laba jobbra vagy ballra csapddik ki gyorsuszds kézben,
akkor gondoljunk Newtonra. Ha az uszo tul szélesen, messze a testétdl viszi a viz folott
elore karjait, azzal létrehoz egy oldaliranyu akciot. Ezt pedig egy ellentétes irdnyi,
azonos erejii, reakcio koveti. A ldb kicsapodik az ellenkezd irdnyba.
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Ugyan ez figyelhet6 meg hdtuszdsndl is, amikor a viz alatti kartempdé propulziv
fazisaban az usz6 nem forditja el kell6képp a torzsét, igy a viz alatti tempondl oldalra
hozza létre ezt az erét. Ennek kovetkeztében nem csak eldrefelé halad, de jobbra-balra
is.

5. A versenyuszas szervezetei, rendezvényei

A vildgon az elsd, uszéssal foglalkoz6 nemzeti sportszervezetet, az AMSC-t (az Usz6
klubok szovetségét) Anglidban jegyezték be, 1869-ben.

A szovetségnek 1880-ra mar tobb mint 300 tuszoéklub volt a tagja. A szovetség
alakuloulésén rogzitették az Uszas versenyszabalyait, és az amatOr statusz kritériumait.
Magyarorszagon az elsé tszoklub 1893-ban, a Magyar Uszé Szovetség pedig 1907-ben
alakult meg.

Ve -

Water is Our World

Az Gszok nemzetkozi szervezetét, a FINA-t (Federation Internationale de Natation de
Amateur) 1908. julius 19-én alapitottdk meg Londonban, a Manchester Hotelben. Az
alakuld iilésen nyolc orszag uszészovetsége a belga, az angol, a dan, a finn, a francia, a
német a svéd és a magyar jelentek meg. A FINA jelenlegi székhelye Svajcban, Lausanne-
ban van. A FINA hatdskorébe tarozik az 5 vizes sportdg (iiszds, miiugrds, szinkronuszds,
vizilabda, nyilt vizi uszds) versenyeinek szervezése, rendezése. Jelenlegi elnéke Dr. Julio
C. Maglione (Uruguay).

A magyar Donath Le6 kezdeményezésére, 1927-ben létrehoztdk az Eurépai Uszé
Szovetséget, a LEN-t. A LEN a Rovidpalyas tsz6é Eurdpa-bajnoksag kivételével, amit
évente tart, kétévente rendezi meg a versenyeit: hosszupdalyas usz6é Eurdpa-bajnoksagot,
vizilabda Eurdpa-bajnoksagot, Masters tsz6 Eurdpa-bajnoksagot, ifjisdgi uszé Eurdpa-
bajnoksagot, és a nyiltvizi Eurépa-bajnoksagot. A szévetség felligyelete alad tartozik az
uszason kivil a tobbi vizi sport is: vizilabda, mfiugras, szinkronuszas és a
hosszutaviszas (nyilt vizi Gszds) is. Az Eurdpai Uszé Szovetség jelenlegi elnoke
Nory Kruchten (Luxemburg), alelnoke Gyarfas Tamas.

Magyar sportvezeték tobb izben toltottek be tisztséget az 1Uszds nemzetkozi
szervezeteiben. A FINA alelnéke az alakulds évében Brill Alfréd volt. Donat Led
1926-t6l a LEN f6titkdra volt, majd 1928-t6l a FINA fétitkari posztjat is 6 toltotte be,
mindkettét 1941-ig. Rajki Béla 1952-1960-ig elnokségi tagja az Uszds nemzetko6zi
szervezetének, majd 1960-t6l 1964-ig alelnoke. E mellett a FINA Nemzetkozi Vizilabda
Tanacsanak tagja (1952-1960), majd elnoke (1960-1964). A LEN-ben is jelentos
tisztséget toltott be. 1954-1958 kozott alelnok, 1958-62-ig elndke az Eurdpai
szervezetnek. A LEN tagjai voltak még Maroti Laszl6, Novak Ilona, Temes Judit. Gyarfas
Tamas jelenleg a LEN alelnoke, a Nemzetkozi Uszoszovetség végrehajto bizottsaganak
tagja, és a Magyar Usz6 Szévetség (MUSZ) elnoke.

A FINA uszoéversenyei koziil a legjelentésebbek a kovetkezok:
» FINA Usz6 Vildgbajnoksag,

+ Rovidpalyas Uszo Vildgbajnoksag,

* Ifjusdagi Vilagbajnoksag,
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« Usz6 Vilagkupa,
* Maratoni Vilagkupa (10 kilométer, és hosszabb tdvon)

Az szads mar az elsé ujkori olimpian bekeriilt a programba, de ndék csak 1912-tél
versenyezhetnek. Az olimpia leglatvanyosabb szdma az 50 méteres gyorsuszas csak
1904-ben kerilt be a versenyszamok kozé, majd hosszi sziinet kovetkezett, és
véglegesen csak 1988-t6l szerepel. A 100 méteres gyorsuszas egy kivétellel (1900)
minden olimpian szerepelt. A 200 gyors mar 1900-ban és 1904-ben is a versenyszamok
kozott volt, de csak 1968-ban véglegesitették. A 400 és az 1500 méteres tav az elso két
olimpia kivételével végig szerepelt. Haton, 200 méteren mar 1900-ban versenyeztek az
iszok, de utdna sokdig nem, 1964-t6]l nyilt meg Gjra a szam el6tt a kapu. Ugyancsak
1964-t61 tszhatnak 400 vegyesen. A 100 hat végig szerepelt a programban kivéve 1896,
1900, és 1964. A 100 mell a 100 pillangd, és a 200 vegyes csak 1968-t6l iszhatd (200
vegyes 1976-ban és 1980-ban nem volt). 200 mell pedig az els6 harom olimpia
kivételével 6rokos tag. A valtok kozill a legelsd, ami helyet kapott a mlisorban, az a 4 X
200 gyorsvaltd (1908), majd a 4 x 100-as vegyesvalté (1960), és végil a 4 x 100-as
gyorsvalto (1964) keriilt be.

Elfeledett gyorsusz6 versenyszamok az 500 és 1200 m-es tav, és a 100 méter csak
tengerészeknek (1896), az 1000 és 4000 méteres (1900) és a 880 yardos (1904). Harom
alkalommal szerepelt a 400 méter melliszas (1904, 1912, 1920). 1904-ben rendeztek 4
x 50 méteres gyorsvaltot is. A francidk 1900-ban 200 méter csapatuszassal, viz alatti
Uszéassal, tavolfejessel, és akadalyuszassal rukkoltak még eld.

A holgyek gyorsuszo versenyében legelsének a 100 méter szerepelt (1912), majd a 400
(1920), a 200, és a 800 1968-tdl, legutoljara pedig az 50 méter keriilt be 1988-ban. 100
méter haton 1924-t6l, 200-on 1968-t6l indulhatnak. 1924-t61 200 mellen is, mig 100-on
1968-t6l nevezhetnek.

1956-t61 100 méteres pillangéban, 1964-t61 400 vegyesen 1968-t61 200 méteres
pillangouszasban, és 200 méteres vegyesen is rajthoz allhatnak. Mar els6 versenyiikon
1912-ben megmérkézhettek 4 x 100 méteres gyorsvaltéban, mig a 4 X 100-as
vegyesvaltora 1960-ban keriilt sor, a 4 X 200 méteres gyorsvaltéra pedig csak 1996-
ban.

Az 1904-es tengerentuli olimpidn nem méterben, hanem yardban mérték ki a tavot. Az
50 yardos gyorsuszas hozzavetdleg 46 méternek felelt meg, mig a 100 yardos gyors és
hatiszo szamok valds tavja 91 méter volt. Usztak 220, 440, és 880 yardon is, s6t még 1
meérfoldes tavon (1609 méter) is inditottak versenyzoket. A 4 x 46 méteres gyorsiuszas is
izgalmas lehetett.

Az elsé Uszé-vilagbajnoksagot 1973-ban rendezték meg, 2001-t8l mindig a paratlan
esztend6kben tartjak. A vildgbajnoksag keretein beliil nem csak Gsz6 versenyszamokban
avatnak bajnokot, hanem szinkronuszd, miugré, nyilt vizi hosszitaviszas szamokban is.
Ezzel egyitt keril sor a vizilabda vildgbajnoksagra is. Hivatalos nevén a ,vizes
vilAigbajnoksagot” ,Usz6-, hosszutdviuszo-, miugro-, szinkronuszo- és vizilabda-
vildgbajnoksdg”-nak nevezik. Az angol elnevezése ,FINA World Aquatics
Championship”.

Az els6 Eurdpa-bajnoksagot Magyarorszagon, Budapesten rendezték 1926-ban. Az 50
m-es medencében rendezett Uszé Eurdpa-bajnoksdgot altaldban kétévente (tavasszal,
nyaron) rendezi meg az Eurépai Uszészovetség (LEN). A LEN 25 méteres medencében
is szervez versenyeket, ezeket évente, altaldban télen (november, december) tartjak. Az
els6 rovidpalyas tusz6 Europa-bajnoksagot 1991-ben tartottdk Gelsenkirchende
varosaban. Hazank még csak egyszer rendezhetett révidpalyas EB-t, 2007-ben Debrecen
adott otthont az eseménynek. 1996 elétt a verseny neve Sprint Uszé Eurépa-
bajnoksag volt, mert a versenyzdk csak rovid szamokban indulhattak.

Az Eurépa-bajnoksag keretein beliill nem csak tuszasban versenyeznek, hanem
szinkroniszé és a muugrdé szdmokban, valamint ilyenkor rendezik a nyilt vizi
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bajnoksagot is. 1999-ig a vizilabda EB-ket is ebben az idében rendezték, de ennek
menete megvaltozott, habar azonos idében, de mas varos ad otthont a rendezvénynek.
Osszefoglalé néven , Vizes Eurépa-bajnoksag”-nak is szoktdk nevezni.

6. A versenyuszas nemzetkozi
versenyszabalyai

A versenyek szervezésével kapcsolatos szabalyok

A versenyek szervezésével kapcsolatos szabalyok kimondjak, hogy a versenyt
rendezd, lebonyolité bizottsdgnak dontési joga van mindazokban az esetekben,
amelyeket a szabaly nem wutal a versenyeln6knek vagy mas versenybirénak a
hataskorébe. A bizottsag elhalaszthat versenyszamokat és a szabalyoknak megfeleléen
irdnyt ad a verseny lebonyolitdsdnak maddjat illetéen. Az olimpiai jatékok, a
vildgbajnoksagok és a Vildgkupa-versenyek lebonyolitdsara a FINA-nak minimalisan

* egy versenyelnokot (vezetlbirot),

* a medence mindkét oldalara 2-2 stilusbirot,

* két inditét,

* a medence mindkét végére egy-egy vezets forduldbirot,

* minden palya mindkét végére egy-egy forduldbirot,

* egy jegyz6konyvellendrt,

* egy jegyz6konyvvezetoit,

két allitot,
* egy visszahivokotél kezel6t és
» egy eredményhirdet6t (bemondoét) kell kijelolnie.

Minden més nemzetkozi versenyen a versenyt rendezé szerv ugyanennyi, vagy kevesebb
versenybirat jelolhet ki, az illetékes teriileti, illetve nemzetk6zi vezetdséggel tortént
egyeztetésnek megfeleléen. Abban az esetben, ha a versenyen nincs méd elektromos
idéméré berendezés haszndlatdra, a késziiléket helyettesitendd, egy vezetd idéméroét,
palyanként legalabb hiarom idémérét, egy vezetd célbirdt és palyanként legaldbb egy
célbirét kell kijelolni.

Az olimpiai jatékok és a vildgbajnoksdg alkalméval az uszodat, és a technikai
tartozékokat a FINA delegatusnak és a Technikai Bizottsdg egy tagjanak megfeleld
idével a versenyek el6tt meg kell vizsgalnia, és hitelesitenie kell azokat.

Ahol a televizié6 szamdra viz alatti vided rendszert haszndlnak, annak iranyitasat
taviranyito szerkezettel kell megoldani, és a berendezés nem zavarhatja az Gsz6 1atasat,
vagy az Usz6 mozgasterét, tovabba nem valtoztathatja meg az uszoda alakjat, sem pedig
a FINA szabalyoknak megfelel6 jelzéseket nem fedheti el.

A versenybirésag

A  versenybirésag a versenyelnokbdl az inditobdl, az allitébirébol, vezetd
fordulébirdkbol, a forduldbirdkbdl, a technikai birdkbdl, a vezeté6 idémérdbol, az
idémérc6kbdl, a vezetd célbirdbdl, célbirdkbdl és a versenyadminisztraciobdl all.

A versenyelnoknek, azaz a versenybirésag elnokének (vezetdbird) egyetemes ellenérzé

/////

hataskoriiket és irdnyitja 6ket minden, a versennyel kapcsolatos kiilonleges dontésben
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és hatdrozathozatalban. Jogosult a verseny barmely szakaszdban beavatkozni, hogy
érvényt szerezzen a FINA szabéalyainak, és véleményez minden, a folyamatban levé
versennyel kapcsolatos tiltakozast (6vast). Dont minden olyan esetben, amikor a
célbirak itélete és az idémérdk altal mért id6 nem egyezik. Ha célbirét alkalmaznak és
nincs 3 (harom) idéméré6 ora, dont a helyezésekrél, amikor ez sziikséges. Kizar minden
olyan versenyzoét, aki barmely médon vét a szabdlyok ellen, ha azt személyesen észleli,
vagy ha errdél valamelyik hivatalos versenybiré beszamol neki.

Minden versenyszam kezdetén rovid sipjelekkel jelezze, hogy a versenyz6k minden
ruhdzatot - az Uszomez kivételével - vessenek le, majd egy hosszu sipjellel, hogy
foglaljdk el helyiiket a rajtkovon (illetve hatiszasban és a vegyesvaltéban azt, hogy
haladéktalanul ugorjanak a vizbe). Egy masodik hosszu sipjel utdn a hatiszdk és a
vegyesuszo valtd uszdja azonnal elfoglalja a rajthelyet. Amint az Uszék és a versenybirak
felkésziiltek a rajtra, a vezet6bird kinyujtott karral jelezze az inditénak, hogy az tszdkat
atadja az indité hatdskorébe. Karjat tartsa kinyujtott helyzetben, mig a rajtjelet meg
nem adtak.

Az indito teljekortien ellenérzi a versenyzdket a versenyelnok atadd jelzésétdl a
kiizdelem megkezdéséig. A versenyszamok inditdsakor a medence induldsi oldalandl,
attdl mintegy 5 méter tavolsagban helyezkedik el ugy, hogy az idéméroék lathassak vagy
hallhassak, a versenyzék pedig hallhassdk az inditas jelét. Az indit6é koteles jelenteni a
versenyelnoknek azokat a versenyzOket, akik késleltetik a rajtot, vagy tudatosan
megszegnek valamilyen utasitast a rajt alkalmaval. Jogaban 4ll eldonteni, hogy egy adott
rajt szabdlyos-e vagy sem. Dontését csak a versenyelnok birdlhatja felil. Ha az indito
ugy itéli, hogy a rajt nem szabalyos, vissza kell hivnia a versenyzoéket, kivéve (ldsd a rajt
szabdlyat) amikor a rajtjel elhangzasa utdn mar nem hivhatja vissza a mezdényt.

Az allitébiro gyiijti 6ssze a versenyzéket az egyes versenyszamok el6tt.

A vezet6 fordulodbirak ellenérzik, hogy a verseny alatt a fordulébirdk végrehajtjak a
feladatukat.

A péalydk mindkét végén egy-egy fordulébiré helyezkedik el. Ok ellenérzik, hogy a
versenyzék a fordulét a szabdlyoknak megfeleléen végzik-e, kezdve a fal érintését
megel6zd utolsd karcsapastol a forduldt kovetd elsé karcsapasig. 800 és 1500 méteres
egyéni tavokndl szamoljak a palyajukon Usz6 versenyzo altal megtett hosszak szamat, és
tabldk segitségével jelzik a versenyzének a hatralévé hosszak szaméat. A célfalndl
elhelyezked6 forduldbirdk figyelmezteté jelzést (sipszéval vagy kolomppal) a 800
méteres és 1500 méteres egyéni szamokban adnak a palyajukon sz versenyzdknek, ha
a letszand6 tavbol még két hossz és 5 méter van hatra. Ugyancsak a célfalnal
elhelyezked6 fordulébiré feladata annak megallapitasa, hogy a palyajan dszo6 valtod
indulé tagjanak ldba nem hagyja el elé6bb a rajtkovet, mint ahogy a beérkezé versenyzé
keze a célfalat érintette volna. (Ha a versenyen 6onmiikodo valtdsellen6rz6 automatika
mikodik, azt kell hasznalni.)

A technikai vagy stilusbirak a medence két oldaldn helyezkedjenek el, feladatuk
ellenérizni, hogy a versenyzék az adott versenyszamban kotelez6 uszasnemet a
szabdlyoknak megfeleléen tusszdk. A forduldkat is figyelik, segitve a fordulobirak
munkajat.

A vezeté idomeéro jeloli ki az idémérdk helyét és azokat a pélydkat, amelyekért
felelések. Ha nincs 6nmiikéd6é versenyelbirdlé berendezés, harom (3) idémér6t és
tovabbi két (2) tartalékot jeldl ki palyanként. (A tartalékok helyettesitik azt az id6méro6t,
akinek nem indult el az 6rdja, vagy valamilyen okndl fogva képtelen az id6t mérni.) A
vezetd idéméré szedi 6ssze az idémérdktdl az lrlapot, amelyre az idémérdk felirjak az
idéeredményt. Sziikség esetén az ordkat is ellendrzi.

Az idémérok a szamukra Kkijelolt pdlyan uszé versenyzé idejét mérik, majd a
versenyszam utan feljegyzik a mért idot az idémérdélapra, amit a vezetébirénak adnak. A
rajtjelre inditjak el orajukat, és akkor 4&llitjak meg, amikor a versenyzé befejezi a
versenyszamot. A 100 méternél hosszabb tavokon a részid6k mérését is elvégzik. Az
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idémérdk mindaddig nem allithatjak vissza az 6rajukat, amig a vezeté idomérd vagy a
versenyelnok ,Allitsdk vissza éraikat" jelzését meg nem kapjak.

A vezeto célbiro jeloli ki a célbirdk helyét a versenyen. A versenyszam befejeztével
O0sszegyljti a célbirdktél az aldirdsukkal elldtott helyezési lapokat, kialakitja a
beérkezési sorrendet, amit azonnal eljuttat a vezetd versenybiréhoz. Ahol a beérkezés
sorrendjét elektronikus versenyellen6rzé berendezés segitségével Aallapitjdk meg, a
vezetd célbiré feladata, hogy a versenyszam utdn a gépi sorrendet kozolje a vezetd
versenybirdval.

A célbirak a céllal egy vonalban kialakitott emelvényen helyezkedjenek el, ahonnan
tisztan lathatjak a palyat és a célfalat, kivéve, ha a célbirdk kezelik a gombnyomdsos
félautomata idéméré berendezést, lenyomva a gombot, amikor a szdmukra kijelolt
palyan a versenyzo6 célba ér. A célbirdk minden egyes versenyszam utdn megallapitjak
az altaluk figyelt versenyz6k beérkezési sorrendjét.

A versenyadminisztracio

A jegyzokonyvellenor a felelds, hogy irdasba foglaljak a gépi eredménylistdkban kozolt,
illetve az idémérdk és célbirdk altal rogzitett azon eredményeket, amelyeket atadtak a
versenyelnoknek. A versenyjegyzoknek kell nyilvantartaniuk és ellendrizniiik az
el6futamokban, illetve a dont6kben a visszalépéseket, nekik kell a hivatalos
formanyomtatvanyokkal bevezetni az eredményeket, nyilvantartani az Gj rekordokat és -
ahol ez sziikséges - a pontverseny allasat is.

Az eléfutamok, kozépfutamok és dontok osszeallitasara vonatkozoé szabalyok
Elofutamok osszeallitasa:

El6futamok 0sszedllitdsandl a nevezési hatarid6t megel6zé 12 honap alatt a versenyzd
altal elért legjobb teljesitményt kell feltiintetni a nevezési lapon, a lebonyolité bizottsag
pedig ezeket az id6eredményeket allitja sorrendbe. Azok a versenyzolk, akiknek nincs
idéeredménye, leglassiubbaknak tekintend6k és a lista végére keriilnek. Az azonos
idénél sorshuzassal kell a sorrendet eldonteni. A versenyzék pdlyabeosztdsa az
idéeléfutamokban a nevezési idék alapjan, a kovetkez6 modon torténik:

Ha egyetlen idéeléfutam van, az a dontékre vonatkozé szabdlyok szerint allitandé
0ssze és a dont6kkel egy idében (versenyszakaszban) bonyolitando le. Ha két elofutam
van, a leggyorsabb versenyz6 a masodik futamba keriil, a kévetkez6 leggyorsabb az
elsébe, az ezutan kovetkez6 leggyorsabb ismét a masodikba, a kovetkezd leggyorsabb az
els6be, és igy tovabb. Ha harom elofutam van, a leggyorsabb versenyz6 a harmadik
futamba keriil, a méasodik leggyorsabb a méasodik futamba, a harmadik leggyorsabb az
elsébe, a negyedik ismét a harmadik futamba, az 6todik a mdsodikba, a hatodik az
elsébe, a hetedik ismét a harmadikba, és igy tovabb. Ha egy versenyszamban négy vagy
tobb elofutam van, akkor az az el6z6ekben leirtak elve alapjan torténik.

Kivétel: ha két vagy tobb futam van valamely versenyszdmban, a versenyzdéket ugy kell
elosztani, hogy egy-egy futamba legaldbb harom versenyzdé keriiljon, de visszalépés
esetén ez a szam kevesebb is lehet.

Az 50 m-es versenyszamok kivételével a palyabeosztas olyan médon torténjék (mikoézben
az 1-es pdlya a rajthely fel6l nézve a medence jobb oldalan legyen), hogy ha a palyak
szdma pdratlan a leggyorsabb Uszdé vagy leggyorsabb csapat (valté esetén) a k6zépséd
palyara keriiljon. Paros szdmu palya esetén a 4-esen (8 pdlya), illetve a 3-ason (6 palya)
Usszon a leggyorsabb versenyz6. A kovetkez6 leggyorsabb tuszoét az el6bbinek a bal
oldaldra kell beosztani, az ezutdn kovetkezd leggyorsabbat pedig a jobb oldalara, majd
Gjra balra és jobbra, felvaltva, a nevezési idék alapjan. Azonos idével nevezett
versenyzdk kozott a palyabeosztéast sorsolassal kell eldonteni, az el6z6ekben mar leirtak
szerint.

Az 50 m-es versenyszamokban a versenyt akar az eredeti rajthelytdl a forduléfalig, vagy
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a fordulodfaltél indulva a rajtoldalig uszva lehet teljesiteni, attdl fliggéen, hogy a
lebonyolité bizottsdg hogy dont, figyelembe véve az olyan tényezéket, mint a megfeleld
automata idéméré berendezés elhelyezése, az indité helye stb.

Elodontok és dontok osszeallitasa:

Az el6donték futamainak Osszedllitdsa az eléfutamokéhoz hasonldéan torténik. A
leggyorsabb versenyzé a masodik futamba keriil, a kovetkezd leggyorsabb az elsébe, az
ezutan kovetkezd leggyorsabb ismét a masodikba, a kovetkezd leggyorsabb az els6be, és
igy tovabb. Ahol nincs sziikség el6futamokra, a pdlyabeosztds az el6futamokéval
megegyezden torténik. A dont6 palyabeosztdsa ugyancsak az el6futamok palyabeosztasa
szerint torténik, (leggyorsabb Uszo6 a kozépso6 palyara keriiljon...) de ennek alapjat mar
az emlitett futamokban elért id6eredmények képezik.

Amennyiben egyazon, vagy kiulonb6z6é el6futamban tobb, szdzad madasodpercre
megegyez6 eredmény sziiletik, a nyolcadik vagy tizenhatodik helyen tujratszast kell
elrendelni annak eldontésére, hogy a megfelel6 déntébe ki keriiljon. Az Gjratiszasnak
egy oran belil kell megtorténnie, miutdn az érintett versenyzék valamennyien
befejezték el6futamaikat. Amennyiben Ujra azonos idék sziiletnek, az djrauszast meg
kell ismételni.

Ha egy vagy tobb versenyzé visszalép valamely el6dont6tol, illetve dont6tél (A vagy B
dontd), tartalékot kell helylikre allitani, az el6futamokban elért idéeredmények
sorrendjében. Az adott versenyszam vagy versenyszamok palydit ilyenkor djra be kell
osztani, és errdl pot rajtlistat kell kibocsatani.

A rajt szabalya
Az Gszbéversenyeken
a.) egy rajt-szabalyt alkalmaznak.

Gyors-, mell- és pillangduszasban a rajt elugrassal torténik. A versenyelnok hosszu
sipjelére a versenyzok fellépnek a rajthelyre, és azon megallnak. Az indit6 , Elkésziilni”
vezényszavara késlekedés nélkiil el kell foglalni a rajthelyzetet. Legaldbb az egyik
labuknak a rajthely elils6 szélénél kell lennie. A karok elhelyezkedésének nincs
jelentésége. Amikor valamennyi versenyzé mozdulatlan, az indité adja meg a rajtjelet.

Hatuszasnal és a vegyesvaltoknal a rajt a vizbdl torténik. A versenyelnok els6 hosszu
sipjelére az tszoknak azonnal be kell ugraniuk a vizbe, a masodik hosszi sipszoéra
idéhuzas nélkil el kell foglalniuk a rajthelyliket. Amikor valamennyi versenyz6 elfoglalta
rajthelyét, az indit6 adja ki az ,Elkészilni” vezényszét. Amikor valamennyi versenyzé
mozdulatlan, az indité megadhatja a rajtjelet.

Olimpiai jatékok, vildgbajnoksag és mas FINA rendezvények alkalméval az ,Elkésziilni”
vezényszot angol nyelven kell megadni (Take your marks), és a rajtjel olyan hangszoroé-
rendszeren keresztiill hangozzék el, amelynek minden egyes rajthely mogott van egy-egy
eleme. Ezeknek a hangszordéknak a hangereje legyen olyan, hogy hibas rajt esetén a
hangjel ismétlése megfelel6 visszahivé jelként szolgaljon.

Egy(etlen) rajt-szabaly esetén, minden olyan uszét, aki a rajtjel elhangzasa el6tt indul,
ki kell zarni. Ha a rajtjel elhangzik, mielétt a kizdrds megtorténhetett volna, a
versenyszamot folytatni kell, és a vétkest vagy vétkeseket a versenyszam befejezése
utdn kell kizarni. Ha a kizdrds a rajtjel elhangzéasa el6tt megtorténik, a rajtjelet nem
szabad megadni, ellenben a versenyben maradt személyeket vissza kell hivni és -
miutan az indité figyelmezteti 6ket a kovetkezményekre - tjra kell inditani a mezdényt.

A gyorsuszas szabalya

Gyorsuszas azt jelenti, hogy az Uszé tetszése szerint valasztott iszdsmdddal haladhat,
kivéve a vegyesuszds és a vegyesvaltd versenyszamokat, ahol a gyorstuszas megnevezés
olyan uszasmodot jelent, amely eltér a mell-, a hat- és a pillangduszastél. Gyorsuszas
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kozben fordulasnal és célba érésnél a versenyzd barmely testrészével érintheti a falat. A
versenytav folyamdn az Gszo teste valamely részének &t kell tornie a vizfelszint, kivéve a
forduldkat és a rajtot, tovdbba a forduldkat kovetd legfeljebb 15 m-es tavot. Ennél a
pontnal a fejnek a vizfelszint mar at kellett tornie.

A hatuszas szabalya

A rajtjel megadasat megel6zéen az Uszok rajthelyeiket a vizben, a medence indulési
falanal, a rajtfogantyikra helyezett kézzel foglaljak el. A labfejeknek a viz felszine alatt
kell lenniiik (a ldbujjaknak a szabalyvaltozas értelmében mar nem kell viz alatt lennie).
A tulfolydban, illetve azon allni vagy a labujjakkal annak szélébe kapaszkodni tilos.

A rajtjel elhangzasakor és a fordulds utédn a versenyzOknek haton fekvésben kell
végiguszniuk a versenytavot, kivéve a forduldt. A természetes hatiszé helyzetbdl a torzs
oldalra elfordulhat, de ez a fordulds nem érheti el a 90°-ot. A fej helyzetének nincs
jelentésége.

A versenytav soran, uszas kézben a sportold valamely testrészének meg kell tornie a viz
felszinét, kivéve a fordulast és az azt kovet6 legfeljebb 15 m-t a rajt és minden forduld
utédn, amikor is a test teljesen a viz ala meriilhet. 15 m-nél a fejnek mar at kellett tornie
a viz feliiletét.

A forduld soran a vallak a fiiggdéleges helyzeten at hason fekvésbe elfordulhatnak,
ezutan egy folyamatosan kivitelezett kartempd torténhet egy karral, vagy két karral is,
hogy megkezdje a forduldst. Miutdn a test elhagyta a haton fekvé helyzetet, nem
torténhet semmiféle ldbtempd, vagy kartempd, amely a fordulas folyamatos
mozdulataitol fliggetlen. Az tszonak vissza kell térnie haton fekvé helyzetbe, miutan
elhagyja a falat. A forduld sordn az uszénak valamely testrészével érintenie kell a falat.
Célba érkezésnél az Gszonak haton fekvésben kell érintenie a falat.

A melluszas szabalya

A rajt, illetve a forduld utan az elsé kartempo megkezdésétdl egészen a fal érintéséig a
test mellen fekiidjon, mik6zben mindkét vall a viz szinével parhuzamosan helyezkedjen
el. Tilos a tav barmely részében haton fekvé helyzetbe fordulni.

A karok minden mozdulatat egy id6ben és ugyanazon vizszintes sikban kell végezni,
valtakoz6 mozdulatok nélkiil. A kezeket a mellkastél egyiitt, a viz felszinén, az alatt,
vagy a folott kell el6retolni. A konyokoknek a viz alatt kell maradniuk, kivéve a célba
érés elotti utolsé tempodnal. A kezeket kiindulasi helyzetiikbe a viz felszinén vagy az alatt
kell hatravinni. A kezek a rajt és fordulék utdni esé kariitem kivételével nem vihetdk a
csipévonal mogé.

A ldbak minden mozdulatat egy idében és ugyanazon vizszintes sikban kell végrehajtani,
valtakoz6o mozdulatok nélkiil. A labfejeket a labtempo el6rehajtd fazisdban kifelé kell
forditani. Oll6z6, krallozd, illetve lefelé iranyuld delfinmozgas tilos (egy delfin labtempo
végezhet6 a rajt és a forduldé utdn). A ldbak megtorhetik a vizfelszint, amennyiben ezt
nem koveti lefelé irdnyuld delfin 1dbmozgas.

A forduldknél és a célba érkezéskor a benyulast két kézzel egyszerre a viz alatt, felett
vagy annak szintjében kell végrehajtani. Az utolsé kariitem soran a fej a viz alatt lehet,
feltéve, hogy az érintést megel6z6 teljes, vagy részleges mozgasciklus alatt mar
valamikor attorte a vizfelszint.

Minden teljes mozgdsciklus folyaman - azaz egy karitem és egy labitem alatt, ezen
sorrendben - az Usz6 feje valamely részével at kell torje a viz felszinét, kivéve a rajtot és
a forduldkat koévetd elsé karitemet, amikor a karokat a combig lehet hatravinni, egy
labiitemet pedig teljesen viz alameriilve lehet végrehajtani. Rajt és a fordulé utdn a
kartempé megkezdése el6tt egy delfin 1abiitem megengedett. A fejnek &t kell tornie a
vizfelszint, miel6tt a kézfejek a masodik kariitem soran szélsé helyzetikbél befelé
fordulnak.
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A pillangé6uszas szabalya

A rajt és a forduldk utdni els6 karitemtdl kezdve a testnek mindig hason fekvd
helyzetben kell lennie, mikoézben a vallaknak a viz felszinével parhuzamosan kell
elhelyezkedniiik. A viz alatt oldalt fekvé helyzetben labiitemek végezhet6k. Haton fekvd
helyzet elfoglalasa mindvégig tilos.

A karokat a viz felett, egyiitt kell elérelenditeni és egy id6ben, egyszerre hatravinni.

A ldbak minden mozgasa egyszerre torténjék. A labfejek és labszarak fiiggbleges sikban
valé egyiittes fel- és lefelé mozgatdsa megengedett. A ldbaknak nem kell azonos sikban
elhelyezkedniiik, de a valtakoz6é mozgasok tilosak.

A forduldknal és célba érkezéskor a falat két kézzel kell érinteni a viz alatt, folott, vagy a
viz felszinén. Rajt és fordulé utan egy vagy tobb labiitem és egy karathuzas végezhet6 a
viz alatt, amely utdn azonban az Uszénak a viz felszinére kell emelkednie. Az Uszé
legfeljebb 15 m-t tehet meg a viz alatt, teljesen lemeriilve. Ezen pontndl a fejnek at kell
tornie a vizfelszint. Az Gszénak a kovetkezé forduldig vagy a célba érésig a viz felszinén
kell maradnia.

A vegyesuszas és a vegyesvalto szabalya

Egyéni vegyesuszasban a versenyzOknek az egyes uszdsnemeket a kovetkezd
sorrendben kell letszniuk: pillango - hat - mell - gyors.

Vegyesvaltoban az uszéknak a négy uszasnemet a kovetkez6 sorrendben kell
teljesiteniiik: hat - mell - pillangé - gyors.

Minden Uszasnemet az arra vonatkozé szabalyoknak megfelelGen kell teljesiteni.
A verseny szabalya

Az egyediil indulé versenyzoének is le kell isznia a teljes tavot ahhoz, hogy érvényes
eredménye legyen. Az Uszonak azon a palyan kell befejeznie a versenyt, amelyen
elkezdte.

Valamennyi versenyszam forduléjandl az Gszénak fizikailag kapcsolatba kell keriilnie a
medence végével vagy a tav végfalaval. A fordulé a falndl kell, hogy torténjen, tilos a
medence fenekérdl elrugaszkodni, illetve azon 1épéseket tenni.

Gyorsuszoé szamokban, vagy a vegyesuszds gyorsuszo részében a versenyzé a kizaras
veszélye nélkiil ledllhat a medence fenekére, de l1épnie nem szabad.

A palyaelvalaszto kotélen huzédzkodni tilos.

Ha egy Usz6 versenytarsat keresztbetszassal vagy mas modon akadalyozza, a vétkest ki
kell zarni a versenybdl.

A versenyzO0k nem alkalmazhatnak vagy viselhetnek semmiféle eszkozt, amely verseny
kozben fokozza sebességiiket vagy noveli alloképességiiket, javitja vizfekvésiuket (pl.
0sszeszovott ujju kesztyik, uszonyok stb.). Uszdészemiiveg hasznalhato.

Azt az Gszot, aki nem vesz részt egy adott versenyszamban, de a vizben tartézkodik,
miel6tt a szam valamennyi résztvevéje befejezte volna versenyét, ki kell zarni az éppen
zajlo versenynek abbdl a szamabol, amelyben a legkdzelebb indulni szandékozna.

Minden valtécsapatnak négy 1szébdl kell allnia.

Valtéuszasndl ki kell zarni azt a csapatot, amelyikben barmelyik versenyzo6 laba el6bb
hagyta el a rajthelyet, mint ahogy valtétarsanak keze a falhoz ért volna, kivéve, ha az
el6bb induld versenyzé visszatér a kiinduldé helyére a falhoz, de a rajthelyre nem kell
feldllnia.
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Azt a valtocsapatot, amelynek barmely tagja - a résztadv ledszasara kijelolt versenyzé
kivételével - a versenyszam lebonyolitasa kézben, még miel6tt valamennyi csapat
minden uszdja befejezte volna a versenyt, a vizbe megy, a versenybdl ki kell zarni.

A valtocsapat tagjainak nevét és tszasuk sorrendjét a versenyszam el6tt meg kell adni.
Egy valtétag ugyanazon valtészamban csak egyszer uszhat. A valtd tagjainak Osszetétele
az eléfutamban és a dontében mas lehet, feltéve, hogy a valto tagjai azok kozil keriilnek
ki, akiket szovetségliik az adott versenyre szabalyosan benevezett. A nevezésben
megadott sorrendtél eltéré Uszds a valté kizdradsat vonja maga utdn. Valtétag
helyettesitése csak orvosilag igazolt stirgésségi esetben lehetséges.

Barmely tsz0, aki befejezte egyéni vagy valté versenytavijat, koteles a medencét a lehetd
leggyorsabban elhagyni oly médon, hogy kézben nem akadalyozhatja azon tszdkat, akik
még nem fejezték be tavjukat. Az ilyen szabalytalansagot elkovet6t, illetve valtédcsapatat
ki kell zarni a versenybdl.

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

Iramfelvezetés, illetve barmely olyan eszk6z vagy terv, amelynek ilyen célja van, tilos.
A valté tagjainak ugyanahhoz a nemzethez kell tartozniuk.
Az idémérés szabalya

Az elektronikus idémérd berendezés hasznalatat az erre kijelolt versenybirdk ellendérzik.
A gép altal jelzett idbéeredmények alapjan kell megdllapitani a gy6ztest, és a
helyezetteket. Ha az elektronikus berendezés elromlana, vagy egyértelmi jelek utalnak
meghibdsodéasdara, illetve ha valamely versenyz6 nem hozza azt miik6désbe, az idémérdk
dontése 1ép érvénybe.

Elektronikus idémérés esetén az eredményt csak 1/100 mp pontossagig kell
nyilvantartani. Ha 1/1000 mp-es pontossag is lehetséges, a harmadik szdmot nem lehet
felhaszndlni sem az idéeredmény, illetve helyezés megdllapitdsdban, sem
nyilvantartdsba nem vehetd. Az 1/100 mp azonos id6k esetén az azonos idék azonos
helyezést jelentenek.

Minden idéméré szerkezetet, amelyet versenybiré allit meg, ,6ra"-nak kell tekinteni. A
kézi idémérést 3 (harom), a versenyt rendez6 nemzeti szovetség altal kijelolt vagy
jévadhagyott idéméré végezze. Valamennyi 6rat hitelesiteni kell a versenyt feliigyeld
testlilet kivdnalmainak megfeleléen. A kézi idémérés 1/100 mp-re torténjék. Ha
elektronikus idémér6 berendezés nem 4ll rendelkezésre, a hivatalos kézi idéméréssel
megéllapitott eredményeket az alabbi moédon kell kialakitani.

Ha két 6ran azonos id6t mértek és a harmadik ora ettdl eltér, a két azonos idéeredmény
lesz a hivatalos teljesitmény. Ha mindharom o6ran eltéré idét mértek, a kozépso6 értéket
mutato éra idéeredménye lesz a hivatalos eredmény.

Ha egy versenyz6t a verseny alatt vagy azt kovetéen kizartak, ezt a tényt a hivatalos
eredmény-nyilvantartasban rogziteni kell, de sem helyezési szamat, sem id6eredményét
nem szabad feltiintetni. Abban az esetben, amikor valtét zarnak ki, a részidék a kizart
versenyzé eredményéig hivatalosnak tekinthet6ek és jegyzékonyvezhetdk.

A valtok soran, az elsének Uszo6 versenyz6 50 és 100 m-es részidejét fel kell tliintetni a
hivatalos jegyz6konyvben.

Vilagrekordokra vonatkozé szabalyok

50 m-es medencében nyilvantartott vilagrekordok a kovetkez6 tévokon és
uszasnemekben keriilnek nyilvantartasra férfiaknal és néknél:
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Gyorsuszas 50, 100, 200, 400, 800 és 1500
m

Hataszas 50, 100 és 200 m

Melliiszéas 50, 100 és 200 m

Pillangduszas 50, 100 és 200 m

Vegyesuszas 200 és 400 m

Gyorsuszo valté |4 x 100 és 4 x 200 m

Vegyesuszo 4 x100m

valto

25 m-es medencében vilagrekordokat a kovetkezd tavokon, tiszasnemekben tartanak

nyilvan férfiak és nék részére:

Gyorsuszas 50, 100, 200, 400, 800 és 1500
m

Hataszas 50, 100 és 200 m

Melluiszéas 50, 100 és 200 m

Pillangduszas 50, 100 és 200 m

Vegyesuszas 100, 200 és 400 m

Gyorsuszoé valtd |4 x 100 és 4 x 200 m

Vegyesuszo 4 x100m

valto

Barmely rekordot csak szabdlyszerii nyilt versenyen vagy olyan egyéni csucskisérlet
alkalmdval lehet elérni, melyet nyilvanossag el6tt rendeznek és legaldbb harom nappal
az esemény el6tt bejelentettek, és hivatalosan kihirdettek. Ha az uszas valamely
tagszovetség hivatalos versenye keretében keriil lebonyolitasra, nincs sziikség a 3
(hdarom) nappal el6bb térténé bejelentésre.

A medence minden egyes palydjanak méretét (hosszat), a palya elhelyezkedése szerint
illetékes szovetség altal kijelolt ellenérnek, vagy mas, arra képesitett szakembernek kell
hitelesitenie.

Vildgrekordot csak akkor lehet hitelesiteni, ha automata elektromos idéméré
berendezést, illetve félautomata idéméro szerkezetet hasznaltak, ez utdébbit csak akkor,
ha az automata idéméro szerkezet nem mukodott.

A vilagcsicsokat 1/100 (két tizedes) masodpercnyi pontossidggal kell nyilvantartani.
Azokat az id6éeredményeket, amelyek a vilagcsuccsal szdzadmasodpercre egyeznek,
csucsbeadllitasként kell jegyzékbe venni, és annak elérdje a ,Tars vildgrekorder” cimre
tarthat igényt.

Vildgcsucsként csak a verseny gyodztesének eredménye terjesztheté be hitelesitésre. Ha
egy vildgrekordot eredményez6 versenyben holtverseny alakult ki, mindkét versenyz6
»gyoOztesnek” tekintendd.

Barmely valtd elsé tagjanak eredménye vildgrekordként hitelesitheté. Ha a valtd elsé
Uiszdja a jelen szabdlyokban foglaltaknak megfeleléen tszta a vildgrekordot, eredménye
akkor sem semmisiill meg, ha a késébbiekben a valtécsapatot a versenybdl kizarjak,
feltéve, hogy a szabdlysértés azutan tortént, miutan az elsé Uszé résztavjat befejezte.

Egyéni uszdsnemekben az Uszd résztavon vildgrekord kisérletet tehet, ha 6 maga, az
edz8, vagy a csapat menedzsere a versenyszam el6tt a versenybir6tél a résztdv kiillon
mérését kéri, vagy ha azt az automata idéméré berendezés regisztralta. Az iszénak a
rekord hitelesitéséhez be kell fejeznie az eredeti tavot.
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A cstucsok hitelesitését a FINA 4ltal erre a célra rendszeresitett nyomtatvanyon a
verseny szervezdit, illetve lebonyolitéit ellenérzé szovetségnek kell kérnie, és ala kell
azt irnia a versenyzé nemzetisége szerint illetékes szovetség hivatalos képviseldjének is,
hogy egyiittesen igazoljdk a szabdlyok teljes betartdsat, beleértve a negativ
doppingvizsgalati eredményt. A nyomtatvanyt a FINA fétitkdrahoz az eredmény
elérésétol szamitott 14 napon beliil el kell juttatni.

Vildgcsucsjavitas esetén elézetesen, annak elérését6l szamitott 7 mnapon beliil
taviratilag, fax vagy telex Utjan is értesiteni kell a f6titkart.

A versenyz6 nemzeti szovetsége levélben is értesitse a fétitkart, és ha sziikséges,
gy6z6djon meg arrdl, hogy az illetékes szovetség a hivatalos hitelesitési nyomtatvanyt az
el6irasoknak megfeleléen elkiildte.

A hivatalos jelentkezés kézhezvétele, tovabba annak megallapitdsa utan, hogy az
kielégitéen tartalmaz minden informéaciot, beleértve a negativ doppingeredményt is, a
FINA fotitkdara hirdesse ki az 1j vildgrekordot, gondoskodjon annak nyilvanossadgra
hozatalarol, és arrdl, hogy azon érintettek, akiknek vildgrekordjat hitelesitették, errdl
diplomat kapjanak.

Minden rekord, amelyet az olimpiai jatékokon, a vildgbajnoksagon, vagy a vilagkupéan
értek el, automatikusan hitelesnek tekintendd.

Ha egy vilagcsicsot a FINA hitelesitett, az azt elér6é versenyz6 szovetségéhez a FINA
elnoke és fétitkara altal aldirt oklevelet kell kiildeni, hogy azt a versenyzének adjak at,
eredménye elismeréséiill. Az a szovetség, amelynek csapata valtéuszasban ér el
vildgcsucsot, egy otodik oklevelet is kap, amely a szévetség tulajdondban marad.

Az onmikodo (elektronikus) versenybiroi berendezés
Ha egy versenyen automata versenybiroi berendezést alkalmaznak az

idéeredmények és a helyezések meghatdrozasara, és a valtd indulasok elbiralasara, ezek
a rendszerek els6bbséget élveznek az idémérékkel szemben.

1.71. abra - Az érintépanel elhelyezése a medence végfalanal

(T N ) ) -

Amikor az automata versenybirdi rendszer egy adott versenyen nem jegyezte egy vagy
tobb versenyzd idéeredményét és/vagy a helyezéseket, akkor:

* az automata idéméré 4&ltal meghatdrozott valamennyi eredményt, helyezést
regisztralni kell, tovdbbéa

» fel kell jegyezni valamennyi emberi idéméréssel megdllapitott eredményt és helyezést.
A hivatalos helyezési sorrendet a kovetkezéképpen kell megadllapitani.

» minden olyan versenyzének, akinek gépi idéeredménye és helyezése van, meg kell
6riznie viszonylagos sorrendi helyét az ugyanazon versenyszam minden tovabbi, a gép
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altal megadllapitott eredménnyel rendelkezé versenyzgjéhez képest;

* az a versenyz0, akinek nincs gépi helyezése, de van gépi idéeredménye, a mért id6
alapjan kap helyezést oly mdédon, hogy gépi idéeredményét 6sszehasonlitjdk a tobbi
versenyzé gépi idéeredményével;

* az a versenyz0O, akinek sem gépi helyezése, sem gépi id6eredménye nincs, a tobbi
versenyz6hoz viszonyitott besorolasat a félautomata berendezés vagy a 3 idoméré
altal mért id6 alapjan kapja.

A versenyzOk hivatalos idéeredményét a kévetkezdk szerint kell megallapitani:

» minden versenyzének, aki gépi idéeredménnyel rendelkezik, ez az idéeredménye lesz
a hivatalos;

* mindazon versenyzéknek, akiknek nincs gépi idéeredményiik, a 3 kézi idéméréssel,
és/vagy a félautomata berendezéssel mért eredmény lesz a hivatalos idéeredményiik;

Valamely versenyszamban a dontébeli, a tobb id6futam alapjan kialakult viszonylagos
sorrendet a kovetkezé modon kell megéllapitani:

» valamennyi versenyz0 egymashoz viszonyitott sorrendjét hivatalos idéeredményeik
alapjan kell megallapitani;

» ha két vagy tobb versenyzének azonos hivatalos idéeredménye van, kozottik a
viszonylagos sorrend megfelel6 helyén holtversenyt kell megdallapitani a kérdéses
versenyszamban.

Korosztalyos szabalyok uszasban

Minden szovetség meghatarozhatja sajat korosztdlyos szabalyait, a FINA technikai
szabdlyait felhasznéalva.

A FINA versenyszabdlyok, az uszds eldézéekben leirt szabdlyain tul még tébb részre
bontva tartalmazza az tszds, a vizilabda, a miitiszds, a miiugrds szabdlyait. A szabdlyzat
IV. része a hosszutdviszdssal kapcsolatos versenyszabdlyokat rogziti. Az V. rész a
mitiugrdssal foglalkozik, a VI. rész a vizilabda szabdlyait tartalmazza, a VII, rész pedig a
miuuszdsét. Ezeket az adott sportdg szabdlyaindl mutatjuk be. A VIII. rész a senior Uszds
szabdlyait, a IX. rész a létesitmények szabdlyait tartalmazza.

A létesitmények szabalyai

A FINA szigoru szabéalyokban hatdrozza meg, hogy rendezvényeit milyen medencében
lehet és kell lebonyolitani. 25 m vagy 50 m hosszinak és minimum 1,35 m mély fedett
medencének kell lennie. Az olimpiai uszoddnak ugyancsak meg kell felelni a FINA
standardnak. 50 m hossztinak, 25 m szélesnek, nyolcpdlyasnak, palyanként 2,5 m
szélesnek kell lennie. Mindkét oldalon egy-egy 2,5 m széles teriiletnek kell lennie (ezért
tlinik 10 palyasnak a medence). A viz héfoka 25-28 °C (77-82,4 °F), a vilagitas 1500 lux
legyen. A viz mélységének minimum 2 méternek kell lennie. A savelvdlaszté kotelek
szine, a fordulét segité zaszlok elhelyezése ugyancsak szabvany szerint torténik.

1.72. abra - Az olimpiai uszoda medencéjének méreteire vonatkozo
kovetelmények
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Amennyiben az elektronikus idéméré berendezéshez tartozé érinté paneleket is
felszerelnek a medence egyik, vagy mindkét faldndl, a medence hosszat ugy kell
megallapitani, hogy a tavolsdg a panel, illetve a panelek belsé felszinét6l mérve 50
méter, 25 méteres uszoda esetén 25 méter legyen. A végfalaknak parhuzamosak kell
lennitik egymadssal, az Uszas irdnyara pedig merdlegesnek. A burkolatuk a viz szintje
alatt 0,8 meéterig olyan cstuszasmentes anyagbdl kell, hogy késziiljon, amely
biztonsagossa teszi a versenyzék szamdara a fordulasnal a benyulast, valamint az
elrugaszkodast.

A rajthelyeknek szilard anyagbodl kell késziilniiik, rugéz6 hatds nélkill. A rajthelyek
vizszint folotti magassaga 0,5 métertél 0,75 méterig terjedhet. A rajthely felillete
legaldbb 0,5 x 0,5 méter kiterjedésii legyen, és csuszasmentes anyaggal kell boritani. A
do6lésszog nem haladhatja meg a 10 fokot. A rajthelyeket mind a négy oldaldn, a
versenybirdk szamara jol lathaté szamokkal kell ellatni. Az 1-es jelzésii palya mindig a
medence a jobb szélén legyen.

A medence folott a hatuszé forduldkat segité jelzéseket kell elhelyezni. A koteleknek
legkevesebb 1,8-2,5 méterrel a viz felszine fo6lott kell lenniiik, pontosan 5 méter
tavolsagra a falaktél. Tovabbi hatdrozott jelzésnek kell lennie 15 méterre mindkét végfal
oldaldn, és lehet6leg a medence minden egyes palyaelvalaszté kotelén. A rajtvonaltdl 15
méter tavolsagban rogzitett tartdkon, egy keresztben kifeszitett kotél legyen
felfiggesztve, legaldbb 1,2 méterrel a vizfelszin felett. Ez a visszahivd kotél, amit hibas
rajt esetén engednek le.

Minden palya kozepén, a medence fenekén, attél erdsen eliité szinli sotét csik, sav
hazdédjon. Szélessége legaldbb 0,2 méter, legfeljebb 0,3 méter, hossza pedig 50 méteres
medencében 46 méter, 25 méteres medencében 21 méter legyen. Minden csiknak 2,0
méterrel a medencefal el6tt, egy ugyanolyan széles, 1,0 méter hosszu keresztvonalban
legyen vége.Olimpiai jatékok, Vildgbajnoksagok rendezésére alkalmas uszoddknak 50
méter hosszUnak, automata idéméré berendezéssel, érintépanellel felszereltnek kell
lennitik. Az ilyen uszoddkban mar a szabdlytalan rajtot ellenérzé berendezéseket is be
kell épiteni, ami a hibas rajtot ellenérzi, illetve jelzi.

7. A versenyuszas vilagcsucsai

A Nemzetkozi Uszészovetséget csak 1908-ban kozvetlenill az olimpiai jatékok utdn
alapitottdk Londonban, viszont az els6 uszé vilagrekordot mar ezt megeldzve
lejegyezték. A FINA elsé feladata a vilagcsicsok utdlagos hitelesitése lett. Az Usz6
vildgrekordokat attekintve sok érdekes adatot fedezhetiink fel kozte. A legtobb
vildgcsucs példaul gyorsuszasban sziiletett. A legtobb férfi vilagcsicsot a 100 méteres
melliszas versenyszaméaban usztak, mig a legtobb néi vildgcsicsot 200 méter mellen.

Szdmos magyar usz6 nevét megtaldljuk a rekorderek kozt. A 100 méteres gyorsiuszas
els6 vilagrekordere példaul a tobbszoros olimpiai bajnok Halmay Zoltdn, aki 1905-ban
allitotta fel a rekordot. 1:05,8-at tuszott. Az egy perces 4alomhatart viszont
Weissmiillernek sikeriilt el6szor atlépni (57,4) a parizsi (1924) olimpian. (Két magyar
vonatkozdsa is van a vildgcsucsnak, egyik hogy ,Tarzan” magyar szdrmazdsu, szliletési
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anyakoényvi kivonatdnak mdsolata megtaldlhatéo az egri sportmizeumban, mdsik
vonatkozds, hogy Magyarok koziil el6szor - Weissmiiller nagy ellenfelének - az egri
Bdrany Istvannak sikeriilt dtlépni az egy perces hatdrt.) Az elsé vilagrekorderek kozt
voltak a melliszoink is, Baronyi Andras, Toldi Odén, Sipos Marton, Székely Eva, Novéak
Eva, s6t pillangdzoink kozil Tumpek Gyorgy. Szinte minden korszakban voltak magyar
vildgcsucstartdk, Hargitai, Verrasztd, Darnyi, Rozsa, Giittler, vagy Egerszegi.

A versenyuszas kezdetén a tadvokat yardban mérték (Halmay pl. 1904-ben 50, és 100
yardon nyert olimpiai aranyérmet.), a hosszabb tadvokndal mérfoldben szdmitottdk. Mivel
a hagyomanyos brit tavok (100, 200, 400 yard és a mérféld) 1957. mdajus 1-vel
megszlintek a FINA 1968-ban eltordlte az Osszes, yardban mért tavon feldllitott
vildgcsucsot. 1969-ben megsziiletett annak a 31 versenyszamnak a végleges listdja,
melyekben 50 méteres medencében vildgcsucsot lehet uszni (16 férfi és 15 néi
szam).1972-ben bevezették a vildgcsucsidok szdzadmdésodperc pontossaggal vald
nyilvantartdsat. Az egyes versenyszamok szabdlyainak valtozdsa, és az uszastechnika
fejlodése eldsegitette a vilagcsucsidék javulasat. 1964-t6l a gyorsuszas forduldjanal mar
nem kellett kézzel érinteni a medence falat, ami gyorsitotta az uszast. Az évek soran a
melliiszas szabdlyai valtoztak legtobbszor, nem csoda, hogy ennyi vildgcsucs sziiletett a
versenyszamban. Az 1956-os olimpiat kovetéen a FINA megtiltotta a viz alatti
melliszast. Azéta tObbszor is valtoztak a szabdlyai, legutébb példdul ugy, hogy
engedélyeztek egy lefelé iranyuld delfinez6 labtempoét a rajt és a forduldk utéan. A
hatiszas forduldjanak szabdlyait 1991-ben véltoztattdk meg, engedélyezve egy, a
gyorsuszas forduléjahoz hasonld technikat. A révidpalyas rekordokat 1991. mércius 3-an
vezették be.

Nézzik a leggyorsabb Uszdk eredményeit, a jelenlegi vilagcsicsokat:

1.1. tablazat - FINA-vilagcsucsok, férfiak (50-méteres
medencében)
Versenyszam Csucstarto Nemzetiség | Vilagcsa | Datum
cs
50 gyors Cesar CIELO FILHO brazil 20.91 2009
100 gyors Cesar CIELO FILHO brazil 46.91 2009
200 gyors Paul BIEDERMANN német 1:42.00 2009
400 gyors Paul BIEDERMANN német 3:40.07 2009
800 gyors Lin ZHANG kinai 7:32.12 2009
1500 gyors Grant HACKETT ausztral 14:34.56| 2001
50 hat Liam TANCOCK brit 24.04 2009
100 hat Aaron PEIRSOL amerikai 51.94 2009
200 hat Aaron PEIRSOL amerikai 1:52.92 2009
50 mell Cameron VAN DER BURGH |dél-afrikai 26.67 2009
100 mell Brenton RICKARD ausztral 58.58 2009
200 mell Christian SPRENGER ausztral 2:07.31 2009
50 pillango Rafael MUNOZ spanyol 22.43 2009
100 pillango Michael PHELPS amerikai 49.82 2009
200 pillango Michael PHELPS amerikai 1:51.51 2009
200 vegyes Ryan LOCHTE amerikai 1:54.10 2009
400 vegyes Michael PHELPS amerikai 4:03.84 2008
4 x 100 gyorsuszé|Michael PHELPS amerikai 3:08.24 2008
valto
Garrett WEBER-GALE
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Versenyszam Csucstarto Nemzetiség | Vilagcsa | Datum
cs

Cullen JONES

Jason LEZAK
4 x 200 gyorsuszé|Michael PHELPS amerikai 6:58:55 2009
valto

Ricky BERENS

David WALTERS

Ryan LOCHTE
4 X 100|Aaron PEIRSOL amerikai 3:27.28 2009
vegyesuszo valto

Eric SHANTEAU

Michael PHELPS

David WALTERS
FINA-vilagcsucsok, nék
(50-méteres medencében)
1.2. tablazat - FINA-vilagcsucsok, férfiak (50-méteres
medencében)

Versenyszam Csucstarto Nemzetiség | Vilagcsu | Datum
cs

50 gyors Britta STEFFEN német 23.73 2009
100 gyors Britta STEFFEN német 52.07 2009
200 gyors Federica PELLEGRINI olasz 1:52.98 2009
400 gyors Federica PELLEGRINI olasz 3:59.15 2009
800 gyors Rebecca ADLINGTON brit 8:15.92 2008
1500 gyors Kate ZIEGLER amerikai 15:42.54 2007
50 hat Jing ZHAO kinai 27.06 2009
100 hat Gemma SPOFFORTH brit 58.12 2009
200 hat Kirsty COVENTRY zimbabwei 2:04.81 2009
50 mell Jessica HARDY amerikai 29.80 2009
100 mell Jessica HARDY amerikai 1:04.45 2009
200 mell Annamay PIERSE kanadai 2:20.12 2009
50 pillango Therese ALSHAMMAR svéd 25.07 2009
100 pillango Sarah SJOSTROM svéd 56.06 2009
200 pillango Jessicah SCHIPPER ausztral 2:03.41 2009

Liu ZIGE* kinai 2:01.81 2009
200 vegyes Ariana KUKORS amerikai 2:06.15 2009
400 vegyes Stephanie RICE ausztral 4:30.31 2009
4 x 100 gyorsuszo|Inge DEKKER holland 3:30.72 2009

valto

Ranomi KROMOWIDJOJO

86



http://www.xmlmind.com/foconverter/

Uszéas

Versenyszam Csucstarto Nemzetiség | Vilagcsa | Datum
cs

Frederike HEEMSKERK
Magdalena VELDHUIS

4 x 200 gyorsuszé|Yu YANG kinai 7:42.08 2009
valto
Qian Wei ZHU
Jing LIU

Jiaying PANG

4 X 100|Jing ZHAO kinai 3:52.19 2009
vegyesuszo valto
Huijia CHEN
Liuyang JIAO

Zhesi LI

* dontési folyamatban 1évé
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2. fejezet - Viz alatti sportok

1. A viz alatti sportok kialakulasa, altalanos
jellemzése

Az ember régéta szerette volna megismerni a mélységet. A viz alatti vilag
meghoditdsanak els6é ismert dbrazolasa Kr. e. 885-bdl szarmazéd asszir dombormiivon
lathatd, ahol a katonak egy éallatbérbdél készilt tomlén hasalva, az abbdl belélegzett
leveg6vel tsznak. A buvarkodds, a viz ald merilés, az ember legésibb élelemszerz6
tevékenysége volt. Kezdetben a haldszat, a szivacs-, és gyongyeladdsbol szarmazo
bevétel motivalta a viz ald meriil6ket, majd az okor katonai tarsadalmaiban mas
motivum is megjelent. Az elsé ismert buivarok a gérég szarmazasu Scyllias (Szkiillisz), és
lanya Cyana volt. Kr. e. 5. szdzadban Xerxész perzsa kiraly fogadta fel dket elsiillyedt
hajorakoméanyok, és viz alatti kincsek felkutatdsdra. Scyllias torténetét, Hérodotosz
irdsaibdl ismerhetjiik meg, mint ahogy a merilés technikajat is. Az els6 buvarok még
1élegzet-visszatartdssal meriiltek, igy kozel két percig voltak képesek a felszin alatt
maradni. Kezdetben a buvarok csak olyan mélységig és annyi ideig voltak képesek viz
alatt maradni, amig tidejiikk engedte, de a viz alatti titokzatos vilag és kincsei
O0sztonzéen hatottak a feltaldlokra. Mar az Okorban alkalmaztak olyan eszkozoket,
mellyel a buvarok hosszabb ideig voltak képesek a viz alatt tartézkodni. Az elsé
kezdetleges snookernek az lireges nad szolgalt. F6ként hadviseléskor alkalmaztdk ezt a
modszert, amikor a katondknak észrevétleniil kellett atkelniiik egy folyén. 1300 koriil, a
perzsa buvarok mar kezdetleges uszészemiiveget is hasznaltak, melyet vékony
szeletekre vagott és csiszolt teknéspancélbol készitettek. Merildsulyként lapos koveket
alkalmaztak. Kotelet kotottek a buvar derekara, melynek segitségével tarsai akar 22-30
méter mélységbdl is konnyen felhtizhattdk a felszinre a merilét, amikor az megragadta
a kiemelésre varoé targyat. A meriiléseket a kincsvadaszaton tul leginkabb katonai célok
vezérelték. Az ellenség hajoéinak megfurdsa, a horgonyok elvagasa, és a vizi akadalyok
eltavolitdsa volt a buvarok leggyakoribb feladata. Nagy Sandor is buvarokat alkalmazott
a tengeri akaddalyoknak az eltdvolitdsara i. e. 332-ben, amelyeket az ellenség Tiirosz
kikotGjében siillyesztett el. Egyes torténeti forrdsok szerint maga a nagy hadvezér is
lemerilt a viz ald, hogy megfigyelje buvarainak munkdjat, és persze a viz alatti vilagot.
Ehhez egy kezdetleges buvarharangot hasznalt, amit Colimpha-nak neveztek el. Nem a
hédité volt az elsd, aki ilyen késziiléket alkalmazott meriiléseihez. Mar az O&kori
Egyiptomban is alkalmaztak olyan levegdével telt vodroket, edényeket, ami a buvarok
levegdellatasat segitette. Ahogy Arisztotelész megfogalmazza: ha a buvar fiiggélegesen
mertl a vizbe a fejére helyezett edényben levegd marad, igy a meriilé leveg6ho6z juthat.

2.1. abra - Nagy Sandor tenger alatti utazasa egy iiveghordoéban.
13. szazadi miniatira, Burgundi Konyvtar, Brusszel
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A 16. szdzadban, kezdetleges buvarharangként mar fabdél készilt hordokat alkalmaztak.
Nagy Sandor meriil6é késziiléke is hasonl6 volt, de ivegbdl. (lasd 73. kép) A 16-17.
szadzadban sziilettek meg azok a buvarharangok, amikkel az ember mar 6rakat is képes
volt a viz alatt tolteni. A feltaldlok szamos késziilékkel kisérleteztek, amelyekkel a buvar
viz alatti szabad légzését kivantdk lehet6vé tenni, de ez még egy darabig dlom maradt.
A 16. szdzad masodik felében olyan taldlmanyok tlintek fel, mely a leveg6utdnpotlast is
megoldotta. 1690-ben, az angol csillagasz Edmund Halley fejlesztett ki egy olyan
buvarharangot, ahol stlyozott horddék segitségével biztositotta a folyamatos légcserét.
Habar a taldlmanyok megoldottdk, hogy a buvarok hosszabb ideig maradhassanak a viz
alatt, igy a legnagyobb problémat mar csak az jelentette, hogy a buvar szabad mozgasa
korlatozott volt. A feltalalok tovabb kisérleteztek, hogy ezt a problémat is &thidaljak
(lasd Lethbridge taldlméanyat, 74. kép), de az igazi technoldgiai attérés a 19. szazadban,
a kézi mikodtetésli szivattyuk és a meriléruhdk alkalmazéasaval kovetkezett be. A
meriilések biztonsdgosabbak lettek. A buvarra nehezeddé nyomas problémdjanak a
megoldasaval az ember nagyobb mélységek elérésére is képessé valt. A buvarkodas
térhoditdsa pedig szamos viz alatti sportdg megjelenésére is 6sztonzéen hatott.

2.2. abra - Lethbridge talalmanya, az 1720-es évekbol, mellyel 60
lab mélységben, kozel fél orat volt képes tartozkodni

A sportbuvarkodas az 1950-es évek elején rohamosan terjedt Eurépaban. A sportag
népszerivé valdsdban nagy szerepe volt Jacques-Yves Cousteau kapitany
taldlmanydanak, amely a suritett leveg6vel toltott 1égzokészilék haszndlataval lehet6vé
tette a hosszabb viz alatti tartézkodast. 1952-ben a Nemzetkozi Sporthorgasz
Szovetségben (CIPS), Vizalatti Bizottsag elnevezéssel 1étrejott a sportag els6 nemzetkozi
szervezete, majd 1959 januarjadban megalakult a viz alatti sportok elsé szakszovetsége a
CMAS (Confédération Mondiale des Activites Subaquatiques, Vizalatti Tevékenységek
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Vilagszovetsége). Magyarorszagon is az Otvenes évek végén kezdett terjedni a
buvarsport. A magyar szovetség 1968 ota tagja a CMAS-nak. Jelenleg Dr. Nyiri Ivan a
CMAS alelnoke, Ludvigh Zoltdan az Uszonyosusz6 Bizottsdgban és Baldzs Péter a
Tajékozddasi Bizottsdgban képviseli a MBSZ-t (Magyar Buvar Szovetséget). Milyen viz
alatti sportok tartoznak a CMAS irdnyitdsa ala? A viz alatti rogbi, az uszonyos- és
buvardszas, a tajékozodasi buvaraszas, az apnea, vagy szabadtiidés buvarkodas, az
aquatlon, a vizihoki, és a sportbuvarkodas.

Minden viz alatti sportdgnak megvan a maga sajatossdga. Az aquatlon egy viz alatti
kiuzdgjaték, ahol egy szalag megszerzéséért birkéznak a sportolok. Nem véletlen, hogy
vizi birkézasnak is nevezik a sportot. A viz alatti rogbi és a viz alatti hoki csapatjatékok,
ahol a szembendllé feleket a gdlszerzés motivalja. A rogbiben egy labdat kell a golt
jelenté kosarba dobni, mig a hokiban iitével kell egy korongot a kapuba juttatni. A
sportként 1izott buvarkodasnak szdmos &dga van. A sportbuvarkodds, ami leginkdbb nyilt
vizekben, tengerekben zajlik, és az uszoddban zott uszonyos- illetve buvaruszas. Az
utébbindl a hagyoményos uszéversenyhez hasonldéan rendeznek versenyeket, tobbféle
versenyszamban, és killonb6z6 tavon. Az uszonyos Uszok 1égz6csével, mig a buvaruszok
kisméretli palackkal meriilve versenyeznek. A hazankban igen népszeri tdjékozdodasi
bavaruszas versenyeit szabad vizekben rendezik. A tdjékozdéddasi buvaruszok palackkal
merilve tdjékozodasi pontokat keresnek a viz alatt. A szabadtiidés buvarkodas pedig,
egy légzésvisszatartason alapulé rekordteljesitmény elérését jelenti.

Minden viz alatti sportnak megvan a sajat versenyrendszere, de a legtobbnél a
nemzetk6zi versenyek legrangosabbika a vildg- és Eurdpa-bajnoksag. Olimpiai jatékokra
még egyik viz alatti sportdg sem tudott bekeriilni. 2007-ben a CMAS egy nemzetkozi
rendezvényre hivta 6ssze a vildg viz alatti sportoléit, ekkor rendezték meg az elsé viz
alatti sportagak vilagjatékat (World Underwater Games).

2. Viz alatti rogbi

A viz alatti rogbi egy viszonylag fiatal sportdg, melyet a bavarok erénléti edzésére
fejlesztettek ki a hatvanas években, Németorszidgban. A jatékban két csapat 6-6
jatékosa kiizd egymassal a viz alatt, azért, hogy az ellenfél kapujaba juttassa a labdat.

Hogyan alakult ki a viz alatti rogbi? A Német Viz Alatti Szévetség egyik tagja, Ludwig
von Bersudai 1961-ben talalta ki a viz alatti labdajaték 6sét. Kondiciondl6 edzésként, és
bemelegitésre tervezett egy olyan jatékot, ahol egy homokkal toltott palackért kellett
kiizdeni a buvaroknak. Mivel a jaték egyre népszeriibb lett ezért az iiveget labdara
cserélték. Azért, hogy a labda ne emelkedjen a felszinre sos vizzel toltotték meg.
Kezdetben focilabddkat hasznaltak, de mivel ezek nagynak bizonyultak, attértek a
vizilabdara. A labddk meriilési sebességét is, bizonyos hatarokon beliil megprébaltak a
sooldat koncentraciéjanak valtoztatdsaval szabalyozni. Hogy a két csapat meg tudja
killénboztetni egymast, kolcsonvették a vizilabdazok sapkait. A jaték lényege az volt,
hogy az enyhén siillyedd, sés vizzel toltott labdat az ellenfél kapujdba kellett jutatni.
Kapuként kezdetben egyszerl vodroket, kosarakat alkalmaztak. 1963-ban volt a sportag
bemutatkozé mérkézése egy nemzetkoézi buvarversenyen, ahol, mint versenysportot
konferaltdk fel. 1964 oktéberében rendezték az els6 hivatalos mérkézést, ahol Miilheim,
és Duisburg csapata kiizdott egymdssal a viz alatt. Még a hatvanas években kiadtdk a
sportagi szabalykonyvet ,kiizdelem az arany labddért” cimmel, és meghatdroztdk a
sportag arculatdt. A vizirogbi lassan ugyan, de kezdett elterjedni Eurdpdban. A
skandinav orszdgok mutattak elészor érdeklédést a jaték irant. 1973-ban Danidban és
Belgiumban, 1975-ben pedig Finnorszdgban is bemutatkozott. 1978-ban a CMAS
hivatalosan elismerte a viz alatti rogbit, és felvette a viz alatti sportok kozé. 1978
aprilisdban rendezték meg a sportag elsé hivatalos Eurdpa-bajnoksagat Svédorszagban,
1980-ban pedig az elsé vilagbajnoksagot Németorszagban.

Kevés kozos van a viz alatti rogbi és a szarazfoldi valtozata kozott, kivéve taldn a nevet,
és a kemény test-test elleni kiizdelmet. A jaték folyamatosan a viz alatt zajlik, a labda
nem hagyhatja el a vizet. Egyszerre 6 jatékos lehet a medencében, akiket folyamatosan
lehet cserélni. A labdat a csapattagok adogathatjdk, vagy tszhatnak is vele a viz alatt. A
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jaték célja, hogy a labdat az ellenfél kapujaba juttassdk. A kapuk fémbdl készilt
kosarak, amelyeket a medence aljdn helyeznek el. A kosarak atmérdje 39-40 cm,
magassaguk 45 cm. A pdlya 12-18 méter hosszl, 8-12 méter széles. A jatékteret a viz
felszinén A&ltalaban ko6telekkel, a viz alatt pedig valamilyen lathato jel6léssel kell
hatarolni. A vizmélység 3,5-5 méter. A labdanak jél lathaténak, vizzel toltottnek kell
lennie, atmérdje adott, (férfiaknal 520-540 mm, néknél 490-510 mm). Sudlyat nem
hatdrozza meg a szabaly, de 10-12 centimétert kell, hogy siillyedjen masodpercenként.

A szabdlyok szerint a mérkézésre 15 jatékos nevezhet6. Hat jatékos a vizben, hat a
medenceparton foglal helyet, 3 pedig tartalék. A jatékosoknak buvarmaszkot,
légzdéesovet (snorkerl), uszonyt, sapkat és azonos szind flirdédreszt kell viselniiik.

A mérkézést harom biré feliigyeli. Ketten a vizbdl, a f6biré pedig a partrél irdnyitja a
jatékot. A Dbirék a viz alatt is hallhaté hangjelzéssel, és lathato kézjelekkel
kommunikdalnak. Vildgversenyeken van egy negyedik biré is, a f6biré segédje. Leginkdbb
adminisztrativ feladatokat lat el, figyeli a blintetések és a cserék szabalyos menetét.

2.3. abra - Viz alatti rogbimeccs pillanatképe

Szdmos szabdlyt a vizilabdabdl vettek at. A mérkdzés kezdetén példaul a labdat a
jatéktér kozepére, a medence aljara helyezik. A két csapat a medence falandl
helyezkedik el, és a f6bir6 sipjelére a labdara startolnak. Gél utan a csapatok
visszatérnek a sajat térfeliikre, a golt kapott csapat pedig a biréi sipjelre kozépkezdéssel
hozza jatékba a labdat.

A mérké6zés idétartama 2 x 15 perc, 5 perces félidével. Félid6ben a csapatok térfelet
cserélnek. Minden csapat egyszer idét kérhet a mérkézés soran, melynek ideje 1 perc.
Ha a mérké6zés a jatékid6 végére dontetlen, és mindenképp el kell dénteni, hogy ki a
gyo6ztes, akkor 2 X 5 perc hosszabbitasi id6é 4ll a csapatok rendelkezésére. Ha a
hosszabbitds sordn sem doél el a mérkézés, akkor aranygolig jatszak a kovetkezd 5
percet. Ha ezutan is dontetlen a mérkézés, akkor biintet6dobéasok (3) kovetkeznek.

Szamos eset van, amikor a birdk szabaddobast, vagy biintetédobast itélhetnek. Ilyenek
példaul a szabdalytalan labdatartds, a hibas jatékoscsere, a sportszeriitlen viselkedés, a
jaték késleltetése, az ellenfél felszerelésének vissza-, vagy lehuzasa, konyoklés, stb. A
jatékvezeté figyelmeztetheti a jatékost, ha az provokativ moédon viselkedik, durva
szabdlytalansagot kovet el. Figyelmeztetésnél a jatékos sarga lapot kap. Ha a
figyelmeztetett jatékos szabdlytalan viselkedése tovabbra is folytatodik, a jatékvezetd
biintet6t itél az ellenfél csapata javara. Tovabbi blintetésként kiallitds is alkalmazhato,
melynek id6tartama 2 perc.
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3. Az uszonyos uszas

Az uszonyos és buvaraszas torténete az uszony felfedezésével kezddédhetett,
versenysportd valasa pedig a XIX. szdzad végére tehetd. A szdzadfordulé kornyékén a
buvaruszok a tobbféle versenyszamban mérték 6ssze tudasukat. Ilyen volt a viz alatti
tavoluszas, a tdnyérkeresés, a viz alatt maradas idére, és a kombinalt verseny, amely az
el6z6ek varidciéibol allt. Egy a Lukacsfiirdobe kiirt 1895-0s nemzetkézi verseny
L~buvarkodas” gy6ztese az lehetett, aki a legkés6bb bukott fel a viz alél. Még a Magyar
Usz6 Szévetséqg is elismerte a buvar rekordokat, mint amilyen Springer Jénos viz alatt
allds rekordja volt, melyet 2 perc 24 masodperccel tartott. Egy masik rekord Romer
Kéaroly nevéhez fliz6dik, aki 1905-ben 20,08 méteres tavval nyerte a fejesugrd versenyt.
Kulfoldon is hasonlé versenyek megrendezésérol tudunk. A buvar versenyeken az 1900-
as években még mindig uszony nélkili, szabadtiidds tavuszasokat tartottak. Ilyenek
voltak az 50 méteres Uszadsok viz alatt iddre, illetve egy masik valtozat, ahol
meghatdrozott id6é alatt kellett minél messzebbre uszni. 1900-ban, Parizsban
megrendezett masodik djkori olimpidn is szerepelt hasonld versenyszdm, a 60 méteres
buvaraszas. Itt az id6t, és a megtett tavot is pontoztdk. 1904-ben, St. Luisban
megrendezett olimpian pedig a ,fejesugras tavolba” versenyszam Kkeriilt be a
programba. Elészor, és utoljara. Olimpiai bajnoka az amerikai Paul Dickey lett 19,05
méterrel. Ahogy a versenyuszas fejlédott, ugy keriilt ki a buvaraszas az dszéversenyek
programjabdl, amiben kordbban par versenyszam erejéig helyet kapott (fejesugro
verseny, 50 méter viz alatt Uszas, stb.). A MUSZ 1911-ben fejes tévolugrédsban
megszintette az orszagos bajnoksagokat. A FINA megsziiletésével pedig a buvarszamok
nem keriiltek be az Gszoprogramba, igy lassan feledésbe meriiltek.

Az uszonyos Uszoverseny az uszony feltaldlasaval kezdédott. Az els6 ismert személy, aki
uszonyt haszndlt, egy francia hadnagy, Collier volt, 1927-ben. Az els6 uszonyos
versenyeket pedig Franciaorszagban rendezték a 1920-as évek elején, majd
Olaszorszagban az 1930-as és 1940-es években. Az Egyesiilt Kiralysagban 1950-koril
mérették meg magukat elészor az uszonyos uszok. Az elsé magyar versenyeredmény
egy koppenhdgai vildgversenyen sziiletett, ahol Szemenyei Laszlé nyerte a buvaraszast.
Kontinensbajnoksagokat (Eurédpa-bajnoksagot), 1967 6ta, vilagbajnoksagot pedig 1976
ota rendeznek. A vildgbajnoksadgot kétévente tartjdk, minden pdratlan évben, a
kontinensbajnoksagokat pedig a koztes években, ugyancsak kétévente rendezik. A vilag-
és kontinensbajnoksagok lebonyolitasdért a CMAS a felelés, az 6 szabalyzata,
rendelkezései érvényesek az 6sszes vilagversenyen. A CMAS magyar tagszervezeteként
a Magyar Buvar Szakszovetség (MBSZ) rendez buvaraszo versenyeket.

A legnagyobb hazai versenyek az orszdgos bajnoksagok, melyek a Magyar Buvar
Szakszovetség, és a CMAS versenyszabalyzata alapjan keriilnek megrendezésre.
Hazénkban is rendeznek vilagversenyeket. 2008-ban Egerben rendezték a XXII.
Uszonyos-Uszé  Eurdpa-bajnoksédgot, a hatodik CMAS Vildgkupénak pedig
Hajduszoboszlé adott otthont 2011-ben.

2.4. abra - Uszonyos 4szo
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A Dbuvartszasnak harom valfaja ismert: az uszonyos uszas, a buvaruaszas, és a
tajékozodasi buvaruszas. Az els6 kett6 versenyeit medencében, mig a tajékozodasi
bavaraszasét nyilt vizekben rendezik. Az uszoddban izott uszonyos- illetve buvartszas
két szakdga kozt a killonbség, hogy az uszonyos uszok 1égz6csével, mig a buvariuszok
kisméretli palackkal meriilve versenyeznek. Az uszonyos uszas medencében zajlik, az
Usz6 uszonyt visel a 1ldban és 1égzbcsé segitségével vesz levegét. A hivatalos
versenytavok a felnétteknél: 50, 100, 200, 400, 800, 1500 méter. Rendeznek
versenyeket valtoban is. A buvaruszas szintén uszodai sport, azonban a buvar,
buvarpalackkal tszik a viz felszine alatt, nem johet fel a felszinre. A tajékozodasi
buvaruaszas nyilt vizben tizhetd versenysport, ahol a buvarnak a buvarpalackra szerelt
tdjold, métermérs és mélységmérd segitségével kell megtaldlnia a viz alatt a palyat
alkotd bojakat.

2.5. abra - Buvaruszo

Uszonyos és buvaruszo6 versenyeken harom versenykategoria szerepel: a buvaraszas, a
felszini uszas, és az uszonyos gyorsuszas. A buvaruszasnak is két formdaja van, a viz
alatti Uszds légzésvisszatartdssal, amit 50 méteres tavon rendeznek, és a
légzokésziilékkel valo uszas, amit 100, 400, 800 méteres tavokon. A 1égzésvisszatartdsos
bavaraszds maximadlisan 50 méteres tavon rendezhetd. A versenyzének egy levegével
végig viz alatt kell usznia. A 1égz6késziilékkel valé buvariszasndl a versenyzének
légzokésziilék segitségével végig viz alatt kell tsznia, csakis a forduldék alkalmaval
emelkedhet a felszin folé testének barmely része. A felszini uszas versenytavjai a
kévetkezék: 50, 100, 200, 400, 800, 1500, 4 x 100, 4 x 200 méter. Felszini uszasndl, a
rajkérél vald indulds utan viz alatt és a forduld utdn 15 métert lehet viz alatt dszni, a
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versenytav tobbi részét a viz felszinén uszva, ugy kell teljesiteni, hogy a testnek egy
részének mindig at kell tornie a viz felszinét. A versenyzdék felszerelése uszonybdl,
uszészemiivegbdl vagy maszkbdl, és 1égz6es6bdl all. A ,delfin” uszony maximadlis mérete
nincs, a 1égz6cs6 maximdlis mérete és minimdalis &tmérdje meg van hatarozva.

Az uszonyos gyorsuszas versenyszdmaira is a felszini Uiszds szabdalyai vonatkoznak.
Mindkét viz alatti iszdsmaddnal a rajk6rol vald indulast kovetéen tugy kell Gszni, hogy az
arc nem emelkedhet a viz szintje f6lé. 50, 100, 200 méteres tavon rendeznek uszonyos
gyorsuszo versenyeket. (A 200 méteres férfi felszini tuszast ldsd videodn.)

A hosszataviszashoz hasonléan mar nyilt vizekben is rendeznek hosszi tava uszonyos
Uszast.

Néhany gondolat erejéig térjink ki az uszoddban rendezett versenyszamokra
vonatkozo szabalyokra. Uszodai versenyeket barmilyen tavon lehet rendezni egyéni és
valto versenyszamokban, férfiaknak és néknek. Szabadtiidés buvariszasban viszont nem
lehet 50 méternél hosszabb versenyt rendezni. Uszonyos Uszas nyilt vizben is tarthato,
de akkor a csicsok nem fogadhaték el.

2.6. abra - Uszonyos uszo6 sznorkel

2.7. abra - A monofint 1972 ota alkalmazzak

A versenyen a kovetkezé felszereléseket lehet haszndlni: uszony, szemiiveg, sznorkel,
és a buvaruszashoz siritett levegés palack. A krall és delfin uszonyok mindenféle
megszoritds nélkiil az anyagot és méretet illetéen haszndalhatdok. Krall uszonyt (kettes
uszony) haszndlnak az uszonyos gyorsuszdshoz, mivel itt a ldbak vdltakozd, krallozé
mozgdst végeznek. A tébbi versenyszamndl dltaldban delfin labmunkdt végeznek az
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uszok, ezért a monofin (egyes uszony) alkalmazdsa elényosebb. A szemek védelmére és
a vizben latas javitdsdra hasznalhatdé szemiiveg vagy maszk, a légzéshez sznorkel,
melynek maximalis bels6 atmérgje 23 mm, hossza 48 cm lehet. A 1égzd6csé kizardlag kor
metszeti és homlokellenallast csokkenté burkolat nélkilli kell, hogy legyen.
Buvaruszashoz stritett levegds palack engedélyezett, melynek minimalis Grtartalma 0,4
liter. Egyéb felszerelésként még engedélyezett a neoprén ruha haszndlata, de csak nyilt
vizi versenyeken.

A CMAS bajnoksagokat minimum 8 palyas, 50 méteres, idémér6 panelekkel felszerelt
medencében rendezik, ahol a medencének minimum 21 méter, a palyanak minimum 2
méter szélesnek kell lennie, a vizmélységnek pedig 1,80 méternek. Ezen kiviil
természetesen a szabalyok kikotik a rajtké méretét, a viz héfokat, és az egyéb
berendezésekre vonatkozodan is kovetelményeket fogalmaznak meg.

A versenyen automata vagy egy félautomata idéméré berendezés haszndlatakor az
idémérést 1/100 méasodperces pontossaggal kell végezni, az eredmények, helyezések
megallapitasat a berendezés végzi. Abban az esetben, ha kézi idémérést hasznalnak,
akkor pdlydnként hdrom idémérét kell biztositani. A vezeté idémérd feligyeli az
idémércket. Kézi idémérésnél 1/100 masodperces pontossaggal kell feljegyezni az
idéket. Ha mindhdrom 6ra mas id6t mutat, akkor a k6zépsé érték lesz a hivatalos.

2.8. abra - A versenyzok indulasi pozicidja a rajtkovon

A rajthelyeket, és a pdalyabeosztdst az tuszdshoz hasonléan végzik. A versenyzok
el6futamokba keriilnek, majd iddéeredményiik alapjan kvalifikdlhatjdk magukat a
kozépfutamokba, majd a dontébe. Az uszony miatt a rajtot az tszassal ellentétben a
rajtkérol kell kezdeni. Minden versenyszam el6tt a vezetdbiré egy rovid sipszé
sorozattal jelzi a versenyzdéknek, hogy vegyék le ruhdjukat az tszodressz kivételével,
majd egy hosszu sipszéval, hogy foglaljdk el a helyliket a rajtkovon. A versenyzdok
ilyenkor 4ltaldban felilnek a rajtkére. Az indit6 ,elkésziilni” vezényszavara a
versenyzéknek azonnal fel kell vennilik a rajtpoziciot és mozdulatlanul kell maradniuk.
Ezt kovetden a rajtszabaly megegyezik az Gszas rajtszabdlyaval. A versenybirdsag donti
el, hogy az egyszeres, vagy a kétszeres rajt szabdly érvényes-e az adott versenyen.
Egyszeri rajt esetén minden versenyzdé, aki a rajtjel el6tt indul el, kizdrasra keriil. A
kétszeres rajt szabdly esetén, mikor rossz rajt torténik, az inditéonak rovid ismétlédé
sipjelekkel vissza kell hivnia a mezdényt, tovabba a viz alatt is hallhaté masik visszahivasi
modot is alkalmazni kell. Azutén ki kell hirdetni a rossz rajtot okozo6 versenyzdék palyait
és fel kell hivni a figyelmiiket, hogy ne rajtoljanak a rajtjel elhangzasa el6tt. A kovetkezd
rossz rajt utdn, minden versenyzd, aki a rajtjel elhangzésa el6tt rajtol el, vagy mozog a
rajtjel megadasakor, ki lesz zarva az adott versenyszambdl.

Felszini uszas esetén, az Gsz6 szabad stilusban haladhat, de a viz alatti iszas csak 15
méterig megengedett, rajt és a fordulok utan. Ennek jelolésére egy 20 centiméter széles
csikot kell alkalmazni a medence aljan. Annak érdekében, hogy a felszini és a
szabadtiidés buvaruszast 50 méteres tav esetén meg lehessen killonboztetni egymastol,
az 50 méteres felszint sznorkellel kell Gszni. Szabadtiidos buvaraszas esetén (50
méter) a versenyz6 arcanak végig a viz alatt kell lennie. A késziilékes buvaraszasnal
az uszostilus és a felszerelés hordasanak maddja szabadon valasztott, de a 1égzbékésziilék
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nem érintheti a medence falat, vagy az idéméré panelt. A buvarversenyen, az uszashoz
hasonléan az egyszeri rajt szabalya van érvényben. A versenyzdéknek 2 perc 4all
rendelkezésiikre, hogy elkésziiljenek a rajtra.

A versenybirésdg az tszéversenyekéhez hasonléan a kovetkezé személyekbol all: egy
bizottsdgi és technikai bird, egy versenyiroda-vezets, egy fétitkar, egy inditébird, egy
eléindité, egy medenceoldali titkdr, egy vezet6 idémérs, egy-hdrom idémérd
palyadnként, két célbird, két stilusbiré, négy-nyolc fordulébiré, egy bemondd, egy
ceremoOniamester, és egy orvos.

Habar a tajékozdodasi buvaruszas nem uszodai sport, mégis emlitést érdemel.
Leginkabb azért, mert az uszonyos Uszas mellett, a hazankban is népszerl tajékozdodasi
buvaraszas nemzetkozileg is eredményes sportdggd noétte ki magdt. A tdjékozédasi
buvaruszoé versenyeket, szabad vizekben, kiillonb6z6 tavokon rendezik. A versenyzéknek
megadott pontokat kell megtalalniuk, vagy meghatarozott szakaszokat kell megtenniiik
tajolo és tavolsagmérd segitségével, a viz alatt haladva. A versenyszamokban egyéni és
csoportos gyakorlatok is szerepelnek, ndék és férfiak szamdéra egyarant. A verseny
lényege: minél gyorsabbnak és minél pontosabbnak lenni. A tdjékozéddasi buvariaszas
kellékei a kovetkezdk: a palack, a svert, a gomb, a bdja, az 6lmok, a maszk, a reduktor
és természetesen az uszony. Az egyik legfontosabb felszerelés a levegdéellatast biztosito
palack, amit a versenyz6k maguk el6tt, két kézzel tartanak. A palackra szerelt svert,
tamasztékot ad a palack tartasahoz, igy kisebb stuly nehezedik a versenyzé karjaira. A
palackbol egy reduktoron keresztiil kapja az Gszé a levegét. A verseny el6tt a buvaraszo
lerajzolja a palya pontos, aranyosan kicsinyitett masat, mely alapjan a gombbel felméri a
palyéat, és arra irja fel a bemért adatokat, a bdjak egymastoél valéd tavolsagat, illetve hogy
a keresett objektum az irdnytl hédnyadik fokdn van. A tdjold és tavolsdgmérd miiszer
egymas mellett taldlhaté meg egy harmadik miszeren, ezt nevezik ,gomb”-nek. A
gombot egy irdnytl és egy méterszamldlé egyltteseként lehet elképzelni. Minden
versenyzd egy konnyl, dramvonalas Uszébdjat kot a derekara, igy a birak folyamatosan
figyelemmel kisérhetik a buvadrokat a verseny kozben. A buvdrok a megfelel
mélységben vald gyors haladds érdekében a ldbukon uszonyt, a derekukon pedig 6lmot
viselnek. Mivel a szabalyok kikotik, hogy a pélya teljesitése soran a versenyzo6 egyetlen
testrésze, illetve felszerelése sem johet a vizfelszin folé, ezért a versenyzdk
o0lomsulyokat viselnek a derekukon. A versenyeket &altaldban négytagu birdi testiilet
figyeli. Rajtuk kiviil minden egyes béjanal egy feliigyelébiré figyeli, hogy a versenyzé
megérintette-e a bdjat, jo irdnybol keriilte-e meg azt, illetve hogy nem jott-e fel a
felszinre a tav teljesitése kozben, azért ugyanis kizaras jar. A bojak elérésére van egy
meghatarozott idékorlat, ami alatt azt meg kell taldlnia a versenyzének. Amennyiben ez
nem sikeril, az addig teljesitett eredmény lesz a pontok meghatarozdja. A helyezések
megallapitdsa a gyorsasagért és a pontossagért jaré pontok 6sszességébdl adodik.

Téjékozddasi buvaraszasban egyéni és csapatban is rendeznek versenyeket.

Egyéni versenyszamoknal tobb gyakorlattipus 1étezik. Ilyen az 6tbgjds gyakorlat, ahol
ot tdjékozodasi bojat kell megtaldlni egymas utan a helyes sorrendben. Masik tipus az
M-gyakorlat, ahol a versenyz6knek az egymastél 110-200 méterre M alakban
elhelyezett bojak kozott kell szlalomozva eliszniuk, azokat a helyes irdnybdl megkeriilve
kell a célvonalon &atdiszni, lehet6leg a ,0” méterhez legkozelebb. A két el6z6
versenyszam keveréke a csillag-gyakorlat, ahol felvaltva kell megkeriilni, illetve
megtaldlni a tdjékozdodasi és kerulébdjdkat, egy bdjat keriilni kell, egyet pedig
megtaldlni. A gyakorlat elnevezése a bdjak csillag alakt elhelyezkedésébdl adodik.

Csapat versenyszamoknal csoportos, paralel és monk gyakorlatban rendeznek
versenyeket. Csoportosndl négy versenyz6 kiilon-kiilon rajthelyrél rajtol, majd ketten-
ketten, végiil négyen taldlkoznak és isznak be a célba. Az eredményt itt is a gyorsasag
és a pontossag donti el. Paralel versenyszamnal két egymassal megegyezé palyan, két
versenyzének egy idében indulva kell megkeriilniiik egy béjat, majd meg kell taldlniuk
egy tavolabbit, és ezt kovetéen visszafordulva egy 2 méter széles célzéndba kell
megérkezniiik. A monk gyakorlat egy olyan paros versenyszam, amelynél a viz felszine
alatt elhelyezett 5 bdjat kell megtaldlni. A versenyzének a viz alatt kell bemérnie a
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palyat egy tabla segitségével ,titokban”. Meg kell hatarozni a kévetkezé bdja pontos
helyét, illetve annak tavolsagat. A masik versenyz6 a mérésben és a bdjakeresésben
segit. A parok egy két méternél nem hosszabb zsindrral vannak O6sszekotve a
csuklojukndl, illetve derekukndl.

2.9. abra - Az M gyakorlat és a csillag gyakorlat térképe
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Magyarorszagon a tajékozddasi buvaruszo versenyeket altalaban Gyékényes,
Szalkszentmarton, Ocsa, Csepel, és Ecséd kornyéki tavaknal bonyolitjak le.

4. Az apnea

A leg6sibb buvarkodasi mod az volt, mikor az ember légzésvisszatartassal merilt a
tenger mélyére. Kezdetben élelemszerzés céljabol, majd a megélhetést biztosito
szivacseladas motivalta az els6 szabadtiidés buvarokat. Mint kordbban mar emlitettiik,
az els6 buvarversenyek is szabadtidds tavuszasok voltak. A szabdlyok mar ekkor
kikototték, hogy nem lehet 50 méternél hosszabb tavon szabadtiidés buvarversenyt
rendezni. Ez a szabdly maig érvényes a szabadtiidés buvaridszasban. Ezt a
versenyszamot, ami jelenleg a buvaruszdshoz tartozik, (ldsd el6z6 fejezet) gyakran
apnedanak is nevezik. De a CMAS nem ezt érti apnedn. Akkor mégis mi az apnea? Az
apnea a szabadtidds buvarkodas egyik valtozata, ahol nem a gyorsasag a meghatarozo,
hanem az, hogy a versenyzd egy levegévétellel milyen eredményre képes. Szamos
versenyt rendeznek ebben a szakdgban, melyek kozil néhdnyat medencében, a
tobbségét viszont tengerben bonyolitjak le.

Medencében statikus és dinamikus versenyszamokat rendeznek. A statikus apnea
versenyszamban az a cél, hogy a buvar egy helyben lebegve a lehet6 leghosszabb idét
toltse a viz alatt egy lélegzettel, mig a dinamikus verseny soran egy levegével a lehetd
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leghosszabb tavot kell letiszni a viz alatt. A dinamikus valtozatot lehet uszonnyal, és
anélkiil is rendezni. Létezik egy harmadik véltozat (speed-endurance apnea) is a
dinamikuson beliil, amelynél egy elére megadott tavolsagot a leheté leggyorsabb idé
alatt kell teljesiteni. Leggyakrabban 100 és 400 méteren rendeznek versenyeket, de mas
tavok is lehetségesek.

2.10. abra - A szabadmerulés

Mig az el6bbi versenyszamokat medencében bonyolitjdk le (de megrendezhet6k nyilt
vizekben is), a kovetkezbket csak nyilt vizben rendezik. A no limit meriilésnél, a buvar
egy kotél mentén ,szan” segitségével meriill a célmélységbe, majd az adott mélység
elérését kovetéen a felemelkedést egy levegével toltott ballon segiti. Nincsenek
korlatozasok a ,szan” sulyat illetéen. A siillyedés sebességét szintén a buvar
szabdlyozhatja. A Variable Weight meriilésnél (merilés valtozo sullyal) a buvar kotél
mentén egy ,szan” segitségével meril, melynek sulya a buvar testsulydnak harmada, de
maximum 30 kg lehet. A széan siillyedési sebességét a buvar szabdlyozhatja. A no-limit
merilésekhez képest a killonbség annyi, hogy a buvarnak sajat erejébdl kell a felszinre
emelkedni. A Constant Weight kategoridndl a buvar ugyanannyi sullyal meril le és
emelkedik a felszinre. A Free Immersion soran a buvar kotél mentén hizva magat
meril, azonban a meriiléshez és a felemelkedéshez csak a két karjat haszndlhatja. A
skandalopetra egy csapatverseny, ahol egy k6 (marvanylap) segitségével meriil mélybe
a buvar. A tarsa a felszinen varja, és segiti a felemelkedésben.

5. A viz alatti hoki

A viz alatti hoki egy olyan csapatsport, ahol két csapat hat-hat jatékosa fiitével a
kezében, a jégkoronghoz hasonléan tld6z egy korongot. A szarazfoldi valtozattél sokban
kilonbozik, hisz itt a jatékosok uszonnyal a labukon, szemiivegben, 1égz6csé
segitségével lélegezve a viz alatt jatszanak. A sportot négy angol buvar John Ventham,
Alan Blake, Jack Willis és Frank Lilleker talalta ki, 1954-ben. Az akkor Gjjonnan alapitott
Déltengeri Viz Alatti Szovetség egyik tagja volt Alan Blake, aki ugy vélte, hogy a
buvarokat valahogy a téli hénapokra is az egyesiiletben kell tartani. Kitalaltak egy
jatékot, amit oktopusznak neveztek. A jaték elnevezése az angol octopus, azaz polip
szO0bdl szarmazik. Az eredeti jelentése a polip nyolc karjara is utal, hiszen kezdetben
nyolcan jatszottdk. Nagy Britannia teriilletén még ma is f6leg ezen a néven hivatkoznak
erre a sportra. Az ,octo” jelentése nyolc, mig a ,push” a korong viz alatti toldsat
jelentette.
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2.11. abra - A sportag torténetének elséo négy oktopusz jatékosa
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Kezdetben azt az it6t értették alatta (pusher) amivel a korongot érintették. Innen hat az
»~octopus” elnevezés. A bemutaté mérkézésre 1954-ben keriilt sor, ahol ketté-kett6 elleni
jatékban tesztelték az elsé kezdetleges szabalyokat. Az elsé szabalyok (lasd 84. kép)
meghataroztdk a jaték lényegét, és a mérkdézésen engedélyezett felszerelést, ami
kezdetben uszonybdl, ité6bdl, és snorkelbdl allt. A szabdalyzat azt is kikototte, hogy a
nyolc jatékosbol hatan lehetnek egyidejlileg a vizben. Az 1954-es szabdlyzat 6t6s pontja
pedig a szabdlytalansagokra tért ki.

Az els6 bajnoksagot 1955-ben rendezték harom angol csapat, pontosabban buvarklub
részvételével.

2.12. abra - A viz alatti hoki els6 szabalyai, 1954-bol, Alan Blake
alairasaval hitelesitve
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A jaték meghoditotta a vildgot, el6szor a kornyez6 orszagokat, mint Franciaorszag,
Belgium, majd a tengerentulon is népszerd lett. 1962-ben kerult at Kanadaba, ahol
kés6bb a sportag elsé vilagbajnoksagat is rendezték 1980-ban, melynek Vancouver
adott otthont. A viz alatti hoki jelenleg a vilag szamos orszagaban nagy népszertiségnek
orvend, az Egyesiilt Kiralysagban, Ausztralidban, Kanaddban, Uj-Zélandon, Dél-
Afrikdban, az USA-ban, Hollandidban és Franciaorszagban, valamint Kkisebb
népszeriséggel mdas orszagokban is megjelent, példdul Japanban, Szingapurban, a
Flilop-szigeteken, s6t még hazankban is. Magyarorszagon 1995 6ta 1étezik a sportag.

2.13. abra - A viz alatti hoki felszerelései

Y
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A jatékhoz szamos eszkoz, felszerelés sziikséges. A jatékosok buvarszemiiveget,
uszonyt és vizilabdds sapkdat viselnek. A sapkanak a csapatok megkiilonboztetésében
van szerepe, de emellett a fil védelmére is szolgal. A 1égzéshez snorkelt haszndlnak. A
keziiket specidlis szilikon boritdsu kesztylivel védik, a félrecsuszott utésektol. A jaték
nélkiilozhetetlen felszerelései a korong, az iité, és a kapu. Mivel viz alatt jatszak, ezért
sziikkséges egy nehéz mianyag, vagy gumiboritasi korong, aminek tomege 1,3 kg. A
korong, egy kissé nagyobb, mint a jégkorongban, 8 cm &tmérdjli, 3 cm magas, 6lombdl
vagy hasonl6 anyagbdl késziil, hogy elég nehéz legyen a viz alatt maradashoz. Az iit6, a
csapat szinétdl figgden fekete, vagy fehér, hossza 350 milliméternél nem nagyobb. A
kapuk a medence két ellentétes oldalan egymassal szemben helyezkednek el, 3 méter
szélesek.

2.14. abra - A gol szabalyos, ha a korong a képen lathatéo moédon
(a-h) haladt at a gélvonalon
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Golt ér el egy csapat, ha a korong athaladt a gélvonalon, a 86. képnek megfelel6 modon,
a gol nem érvényes a 87. képen lathaté esetekben. A gdélvonal 1,8 cm magas, és 3 méter
hosszu.

2.15. abra - Nem szamit golnak az i-n-ig képeken
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A létesitményre és a medencére vonatkozoan is tartalmaz elGirdsokat a szabalykonyv. A
medence vizmélységének, ahol a mérkézést jatszak, minimum 2 méternek kell lennie. A
jatékteriilet 12-15 méter széles, és 21-25 méter hosszu, alap- és oldalvonalakkal
kortalhatarolt. A palydn szdmos jelolést alkalmaznak. 3 méterre az alapvonaltél jelolni
kell a biintet6pontot, ahonnan a biintetélévéseket végzik, és a kbézéppontot, mely a
kozépkezdéshez szolgdl. A négy sarkot 1 méter atmérgji korrel jelolik. Van egy
biintetéteriilet (szagatott vonal), ami 6 méter sugaru félkér mindkét kapu eléterében
(lasd 88. kép). Ezen belill van egy ,gdélzéna”, amit egy 3 méter sugaru kor hatéarol. Az
alapvonaltol 5 méterre, az oldalvonaltdl pedig 2 méterre 1évé teriilet az Ujrakezdési
teriilet. Ide kell példaul visszahtizédni a jatékosoknak biintet6lovésnél.

2.16. abra - A viz alatti hoki palyaméretei, és fontosabb jelzései
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Egy csapat maximum 10 jatékosbdl all, akik kozill egyszerre hatan lehetnek a
medencében, a maradék négy f6, a cserejatékos, akik a medence szélén a csapat
szamara kijelolt teriileten tartézkodnak.

2.17. abra - A jatékosok felallasa a mérkozés kezdetekor

A jatékoscsere helyének harom modja lehetséges, amelynek meghatdrozasat az adott
verseny szabalyatél tesznek fiiggévé. A csere a ,cserélézéndban” torténhet, ami a
medence szélén, vagy a medencében az alapvonalndl, vagy a jatéktéren kiviil a
cserezonaban van. A jaték kezdetekor a korongot a medence kozepére helyezik, a
jatékosok pedig a sajat térfeliikon, az alapvonalndl varjak a kezdést. A bird jelzésére
indulhatnak a korongért. A jaték célja: a korongot az ellenfél kapujaba juttatni. A jaték
addig folytatédik, ameddig az egyik csapat taldlatot nem ér el, vagy a jatékvezeté meg
nem allitja a jatékot szabalytalansag, id6kérés, vagy a félidé vége miatt. Ilyen esetek, és
gol utdn a csapatok a sajat térfelikon az alapvonalndl kell, hogy elhelyezkedjenek,
kezukkel érintve azt, hogy a biré lathassa. A mérkdézés két 15 perces félidébol all, harom
perc szilinettel a félidok kozott. Félidében a csapatok térfelet cserélnek. Ha a mérko6zés
dontetlenre 4all a rendes jatékrész végén, és el kell donteni, akkor az eredeti jatékidén
tal (3 percre rd) 2 x 5 perces hosszabbitast kell elrendelni 1 perces sziinettel. Az a
csapat nyeri a mérkézést, aki a hosszabbitdsban az els6 goélt 16vi. Minden csapatnak egy
1 perces idékérése lehet félidénként, amit a csapatkapitany, vagy az edz6 kérhet. A
hosszabbitdsban mar nincs lehetdség id6kérésre.

A szabalyok betartdsara a birdk feliigyelnek. A mérkézést egy parton all6 vezet6bird és

egy, vagy két masik jatékvezet6 iranyitja, akik a vizben helyezkednek el. A jatékvezeték
hang- és kézjelekkel kommunikalnak.

2.18. abra - Jatékvezetoi kézjelek

102
XMLmind XSL-FO Converter



http://www.xmlmind.com/foconverter/

Viz alatti sportok

Szamos biintetés jar szabdlytalansagért, ilyen példaul a helytelen tit6haszndlat, durva
viselkedés, vagy ha egy jatékos a korongot az iit6é nélkiil hozza jatékba, vagy allitja meg.
Ha a szabdlytalansdg enyhébb, akkor a birék a vétkes csapatot ugy biintetik, hogy a
korongtdl 3 méterre kell elhelyezkedniiik, mig a masik csapat szabadon hozhatja azt
jatékba. Viszont ha a szabalytalansag sulyos, mint példaul egy veszélyes passz (a korong
kozel keril a fejhez, vagy akar eléri a jatékos fejét), szandékos szabalytalansag,
megismételt szabdlytalansdg, akkor a jatékvezet6k ki is allithatjak az elkovetdt az adott
jatékrészbol, vagy akar a mérkdézés hatralevo részébdl is. A jatékvezets csapatbiintetést
is alkalmazhat, ami 1, 2, vagy akar 5 perces is lehet. Ha a véddjatékos durva
szabdlytalansagot kovet el a sajat kapujdhoz kozel, a 3 méteres teriileten beliil, akkor a
biré biintetdlovést vagy akar biintetd pontot is itélhet az elkovetd csapat ellen.

6. Viz alatti céllovészet

A viz alatti céllovészet egy olyan viz alatti sport, mely a légzésvisszatartdson és a
koncentracion alapul. A versenyz0k a gyors viz alatti haladas érdekében uszonyt, a
légvétel miatt snorkelt, a tdjékozddashoz maszkot, a merilés megkonnyitéséhez pedig
olomovet viselnek. Ezek segitségével viz ala meriilve 16ének célba. A sportag
kialakuldsdnak torténete visszavezethet6 a vaddszo, haldszo Oseinkig. Versenysportta a
kilencvenes években nétte ki magat.

2.19. abra - A viz alatti céllovészet
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A_viz alatti céllovészetnek szamos versenyszdma van. Ilyen a statikus céllovészet
(precision) ahol all6 helybdl kell végrehajtani a 16véseket, a biatlon, melynél viz alatti
Uszas utdn van a céllovés, és a valtd, melynél a 16vés pontossagat, és a viz alatt toltott
id6t is pontozzak. Statikus céllovészetnél a versenyzéknek megszakitds nélkiil kell 10
lovést leadniuk Ugy, hogy egy 6tos céltabla minden egyes korszeletébe két lovést kell
elhelyezniiik. A gyakorlatot Uszds nélkill id6korlat alatt hajtjdk végre. Biatlonnal 5
16vést kell megszakitas nélkiil végrehajtani, apnea (1égzésvisszatartdsos Uszas) utan. A
versenyzéknek minden 16vés utan vissza kell menni az indulasi zéndhoz, ami 10 méterre
van a 16v6 ablaktol, ahonnan a l6véseket kell leadni.

1 ° kor 1,2 cm 400 pont
2 ° kor 3,2 cm 300 pont
3 ° kor 5,2 cm 250 pont
4 ° kor 7,3 cm 200 pont
5 ° kor 9,3 cm 150 pont
6 ° kor 11,3 cm 100 pont

Biatlonban harom versenyzé részvételével rendeznek csapatversenyt is. A versenyzok
egymas utdn 2 alkalommal meriilnek, 6sszesen 3 perc all rendelkezésiikre. Minden
meriilésnél 2 16vést hajtanak végre egy alsé és egy felsé céltablara.

A versenyzdk helyezéseit pontszamok alapjan dontik el. A versenyz6k annak
megfeleléen kapnak pontot, hogy a nyilvessz6 milyen kozel van a céltabla
kozéppontjatdl. A céltabldt a medence aljdhoz rogzitik. A versenyz6k nehezéket
(stulyokat) alkalmazhatnak, ami megkonnyiti viz alatt maraddsukat. Kétévente rendeznek
vildg- és kontinentdlis bajnoksdgokat, valamint a vilag- és kontinentdlis kupéat, melynek
févédnoke a CMAS.

7. Az aquation

Az aquathlon egy olyan kiizdésport, ahol a vizben és a viz alatt egy szalag
megszerzéséért harcolnak a versenyzok. Elnevezése az ,Aqua”, viz és az ,Athlon”
birkézas szavak Osszetételébdl szarmazik. A sportag résztvevéi koziil egyszerre ketten
kiizdenek egymadssal a vizben. A kiizd6 felek maszkot és uszonyt viselnek, bokajuk koril
pedig egy bokagylrit, és szalagot. Cél a szalag megszerzése. Igor Ostrovsky fejlesztette
ki ezt az érdekes sportagat 1980-ban. Két évre rd 1982-ben megrendezték a sportag
els6 versenyét, természetesen az aquatlon szil6varosaban, Moszkvaban. 2008-ban
fogadta el hivatalosan a CMAS az aquatlont, mint j viz alatti sportot.

2.20. abra - Az Aquatlon versenyzok kiizdelme a szalagért
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3. fejezet - M- és toronyugras

A mi- és toronyugras egy olyan olimpiai vizi sport, ahol az ugrok a versenyszamnak
megadott magassagbdl leugorva kiilonféle akrobatikus elemeket hajtanak végre a
levegében. Két valtozata kozt a kilonbség az, hogy mig miugrasnal az ugrék egy
rugalmas deszkardl hajtjdk végre az ugrasokat 1, vagy 3 méter magasbdl, addig a
toronyugroék 10 méteres magassagbol, egy szilard feliiletrél ugranak.

1. A mu- és toronyugras torténete

A vizbe ugras mindig is kedvelt szérakozasa volt az embernek. Magasbol vizbe ugré
alakokrél mar az okori irdsok is megemlékeznek. Az 6kor tenger mellett él6 népeir6l
tudjuk, hogy egyik kedvenc szdrakozasuk volt, hogy magas sziklakrol ugrottak fejest a
vizbe. A hagyomany szerint a reménytelen szerelmesek is igy fojtottdk vizbe banatukat.
Egy Dél-Olaszorszagban feltart sirboltozaton, egy Okori sziklaugrét latunk (lasd 94.
kép). A képen azt a pillanatot latjuk, amint az ugré épp a tengerbe veti magat. Ugy
vélték, hogy ez jelképesen az életbdl a haldlba vald ,ugrast”, utazast jelenti. Habar a
sportagnak okori gyokerei vannak, a mli- és toronyugras, mint versenysport csak a 18-
19. szdzadban, Németorszagban, és Skandindvia teriilletén alakult ki.

3.1. abra - Egy italiai siremlék egy okori gorog sziklaugrét abrazol
i. e. 470-480-bol

A sportag els6 jeles képvisel6i a német Halle varos séf6z6 céhmesterei, és segédei
voltak. ,Halloren”-eknek hivtdk déket. A varos a Saale foly6 partjan fekszik, ezért a
sof6z6k gyakran a folyon &tivel6 hidrol vetették a mélybe magukat. Nagyszamu
kozonség el6tt varosi fesztivdlokon is bemutattdak tudomanyukat. Egyik kiemelkedd
ugréjuk, Tichy alapitotta az els6 mliugré egyesiiletet 1840-ben, mely szoros
kapcsolatban allt a német torna mozgalommal. Az egyesiilet tagjai, leginkdbb tornaszok
voltak, akiket ,Tichy'sche Froesche”-nak, azaz Tichy's Békdknak hivtak. A sportag elsé
szakkonyvét 1843-ban adtdk ki, ugyancsak Németorszagban. Karl Euler és Otté Kluge
,Uszds és ugrégimnasztika” cimmel megirt konyve 89 ugrasfajtat ir le, melyek koziil 53
félét allé helybdl, 22-6t nekifutdsbol, 14-et parosan kellett végrehajtani. Egy masik,
1871-ben kiadott konyv, Wilhelm Auerbach miugrékonyve mar részletesen foglalkozik
az elére végrehajtott fejesugrasok technikdajaval is.

Svédorszagban a strandok, tavak kornyékén fabdél késziilt ugrdéhelyeket alakitottak ki,
ahonnan a batrabbak a mélybe vethették magukat. Bemutatokat mdas orszagokban is
rendeztek. A svéd mlugréok bemutatdinak sikerén felbatorodva az angolok 1901-ben
megalapitjak egyesiiletiikket (Amateur Diving Association). Ezzel egy id6ben Amerikdban
is terjedt a hidakrol valé mélybeugras, ami a gyakori balesetek miatt inkdbb elriasztotta
a sportag felé forduldkat, mintsem csdabitotta volna 6ket. Nemzetkozi versenyeket 1882-
t6l tartanak szamon, az elsé szabalyokat pedig 1891-ben fogadtak el.

A miugras Eurépa mas orszagaiban is terjedt. Ausztridban 1881-ben tartottdk meg az
els6 Orszagos Mulugr6 Bajnoksagot. Hozzank egy kicsit késve érkezett meg a sportag.
Habar mar az 1800-as évek végén a févarosban, és szamos vidéki nagyvarosban,
nyaranta lelkes mlugrok jelentek meg az uszodakban, ennek ellenére az elsé miugro
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bajnoksagot csak 1910-ben rendezték meg, az elsé toronyugré bajnoksagot pedig 1929-
ben. Habar a holgyek mar az 1912-es olimpidn versenyezhettek, nalunk, csak 1930-ban
rendezték meg az els6 NG6i Mlugré Bajnoksagot, az els6 N6i Toronyugré Bajnoksagot
pedig 1936-ban. Vildgversenyen a magyar miugrok el6szor az 1927-es réomai Féiskolai
bajnoksagon vettek részt, EB-n 1931-ben, olimpiai jatékon pedig Berlinben, 1936-ban
debiitaltak.

A szadzadfordulé miugréi még fa lécekbdl Osszeeszkabalt allvanyokrél ugrottak, és
haranggal jelezték, mikor ugrashoz késziltek. A deszkardl ugralas sokdig megmaradt,
de az elsé vildghdboru idejében kezdenek eltlinni a vidéki allvanyzatok, és veliik egyiitt
a miugroék is. Az 1920-as években Ujpesten épitenek egy 5 méteres tornyot, majd 1925-
re az els6 EB-re, amit Budapesten rendeztek, elkésziilt egy ugroéallvany is a Csaszar
uszodaban. Az els6 szabvany szerinti miiugré medence viszont csak 1936-ban épiilt meg
a Nemzeti Sportuszodaban.

3.2. abra - A sportag elsé6 néi olimpiai bajnoka a svéd Greta
Johansson (1912)

A miugrds 1904-ben kerilt be a nyari olimpidk programjaba, a férfiak 10 méteres
toronyugras szamaval, amit az amerikai George Herbert Sheldon nyert, igy 6 az elsé
olimpiai bajnoka a sportagnak. A kovetkezd, 1908-as Londoni olimpidn a 10 és 5
méteres toronyugras mellett mar a 3 méteres miiugrés is szerepelt a programban. A
holgyek szamara az 1912-es olimpia jelentette a kezdetet. Ezen az olimpidn még
kizdrélag a toronyugras szerepelt. 8 évre ra 1920-ban avattak el6szor bajnokot a 3
méteres platformon. A sportdg népszerliségének a novekedésével a miliugras is
bekeriilhetett a FINA rendezvényei kozé. Igy az elsé vildgbajnoksagon, melyet 1973-ban
rendeztek a mi (3 m) és a toronyugras (10 m) is szerepelt. A vildgbajnoksagokon 1991-
t6l rendeznek 1 méteres magassagbdl is versenyeket. 1998-t6l a szinkronugras is
bekeriilt a VB programba mindkét nemnél, 3 és 10 méteres magassagon. A
szinkronugras olimpidn csak 2000-t6] szerepel hivatalosan, ahol ugyancsak 3 és 10
méteren rendeznek versenyeket. A miugras versenyei k6zé taroznak még a vildgkupa
versenyek, melyet 1979 é6ta tartanak szamon.

2. A sportag kiemelkedo alakjai

A sportdg szakértéi mar hosszi ideje probdalnak kialakitania egy olyan rangsorold
rendszert, amilyet a teniszben is hasznalnak, hogy ez alapjan a mi- és toronyugras
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legjobb sportoldit rangsorolni lehessen. Még varat magara megalkotdsa. Létezik viszont
egy, a FINA altali pontszamitasi rendszer, ami a versenyeken elért helyezéseket veszi
alapul. Ez alapjan, vagy barmilyen mdas eredményeket tekintve, jelenleg a vilag
legjobbjai a kinaiak. A 3 méteres miiugras versenyszaméaban mind a férfiaknal, mind
pedig a holgyeknél a kinaiak a listavezetdk. A szinkronugrdas Osszes versenyszamaban is
6k &llnak az élen. Az ausztral, olasz és amerikai versenyzoket kell még megemliteni,
akik a nemzetk6zi mezényben az élen szoktak végezni. 2008-ban példaul egy ausztral
versenyzé hoditotta el a kinaiak el6l az aranyérmet, méghozza olimpiai rekorddal.
Matthew Mitcham kapta az olimpidk toérténetének eddig legmagasabb pontszamat:
537.95 pontot.

3.1. tablazat - A mi- és toronyugrok rangsorolasahoz hasznalt
pontrendszer 1-6. helyezésig

Helyez Olimpiai és Vilagkupa FINA GP / FINA Egyéb FINA
és vilagbajnoki helyezésért jaro DWS versenyért rendezvény
helyezésért jaro pontszam jaro pontszam helyezésért jaro
pont pontszam
1. 50 45 35 30
2. 48 43 33 28
3. 47 42 32 27
4. 46 41 31 26
5. 45 40 30 25
6. 44 39 29 24

Természetesen tovdbbi helyezéseknek is meg van a hozzdrendelt pontszdma, de itt,
kizdrolag mintaként csak az 1-6. helyezést mutatjuk be.

3.3. abra - A négyszeres olimpiai bajnok Greg Louganis

Lassunk néhdny érdekességet a sportag torténetébdl. A legeredményesebb versenyzé az
olimpidk torténetében az orosz Dmitrij Sautin, aki 8 olimpiai érmet (2 arany, 2 ezist és
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4 bronzérmet) tudhat magaénak. Ot olimpiai éremmel a legjobbak kézé tartozik az olasz
Klaus Dibiasi (3 arany, 2 ezlist), az amerikai Greg Louganis (4 arany, 1 eziist) és a kinai
Xiong Ni (3 arany, 1 ezist, 1 bronz). Az olasz Klaus Dibiasi négy olimpidn vett részt.
1964-ben egy eziistérmet vihetett haza, 1968-ban egy eziistot és egy aranyat, 1972-ben
és 1976-ban pedig egy-egy aranyérmet. A mi- és toronyugras fenoménjanak az amerikai
Greg Louganis tekintik. 1976-ban 16 évesen toronyugrasban lett masodik a nagy Klaus
Dibiasi mogott. 1980-ban kénytelen volt kihagyni a bojkottalt moszkvai jatékokat, igy
csak 8 évvel kés6bb a Los Angeles-i olimpian &llhatott ismét rajthoz, ahol megnyerte a
mi- és a toronyugrds versenyszamat is. A négyszeres olimpiai bajnok amerikai ugré
életében és pdlyafutdsdban is tobb kiilonos epizéd van. 1988-ban a selejtez6 soran
példaul az egyik ugrasanal beverte a fejét a deszkdba. A sériilés ellenére folytatni tudta
a versenyt, s6t meg is nyerte azt. Louganis életér6l kés6bb konyv és film is készilt
Breaking the surface cimmel.

Az olimpidk torténetében mindossze két dupldzoé van, aki képes volt megnyerni mind a
toronyugras, mind pedig a muugras versenyszamat. Mindketten amerikaiak, Pat
McCormick, aki 1952-ben és 1956-ban nyert, Greg Louganis 1984-ben, és 1988-ban
allhatott a dobogd legfels6 fokdra. Ugyancsak olimpiai rekordot tart az amerikai
Marjorie Gestring, aki az 1936-os berlini olimpidn nyert aranyérmet mlugrasban. A
bajnoki cim megszerzésének napjan csak 13 éves és 268 napos volt. Mai napig 6 az
olimpia legfiatalabb egyéni aranyérmes sportolé holgye.

3.4. abra - A Az olimpiak torténetének legfiatalabb olimpiai
bajnoknodje, a 3 méteres muugras olimpiai bajnoka, Marjorie
Gestring

A sportag magyar alakjai koziil mindenképp meg kell emliteni az 1958-as Budapesten
rendezett IX. Uszd, Miiugré és Vizilabda Eurdpa Bajnoksdg aranyérmesét, Ujvari
Laszlot, aki 3 méteres miiugrasban nyert, és Marton Jenét, aki ugyanitt toronyugrasban
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lett bronzérmes. EB ezlistérmeseink: Zsagot Irén ndéi toronyugrasban (1947), Lengyel
Imre 3 méteres miiugrasban (1999) és toronyugrasban (2002) és a Lengyel-Hajnal
paros férfi torony szinkronugrasban (2002). EB dobogés még Hidvégi Laszld, aki 1938-
ban Londonban, és 1947-ben Monte-Carléban lett bronzérmes. Féiskolai Vilagbajnokok
(Universiade) Kisfaludi Elemér férfi toronyugrasban (1927), Hidvégi Laszl6 3 méteres
miugrasban (1937), Zsagot Irén néi 3 méteres miiugrasban, és néi toronyugrasban
(1947), tovabba Lengyel Imre 1 és 3 méteres mliugrasban (1997). Lengyel Imre 1997-
ben Eurédpa Kupa gyéztes is lett a 3 méteres mliugras versenyszamaban.

Olimpiédn elért eddigi legjobb eredmény Gerlach Jozsef nevéhez fiizédik, aki 1956-ban
Melbourne-ben ért el negyedik helyezést.

3.5. abra - Barta Nora

A sportdg jelenlegi legeredményesebb versenyzéje Barta Nora, egyszeres ifjusagi vilag-
és kétszeres Europa-bajnok, a 2006-os, és a 2010-es Budapesti EB bronzérmese. A
2008-as Eurédpa-bajnoksdgon 1 méteres mliugrasban eziistérmet nyert. Harom olimpian
képviselte a magyar Csapatot. Sydney-ben 22., Athénban 14., Pekingben 12. helyezést
ért el.

3. A mu- és toronyugras sportagi jellegének
bemutatasa, technikaja

A sportdg elnevezése is utal arra, hogy két kilonb6zé tipusa van a mi- és
toronyugrasnak. Mliugrasndl a versenyzdk egy rugalmas ugrddeszkakrol ugranak, amit
1 és 3 m magassdgban helyeznek el a viz feliiletét6l. Toronyugrasnal a versenyzék
szilard feliiletrél ugranak. Minden FINA versenyen (olimpia, vildgbajnoksag, vilAgkupa
és egyéb FINA eseményeken, kivéve a korosztdlyos versenyeket) csak 10 méteres
toronybél mutathaté be ugrds, mas versenyeken rendezhetnek 5 és 7,5 méter
magassagbol is versenyeket.

3.6. abra - A mu és toronyugras versenyszamai, ugrohelyei

el

A legfiatalabb versenyszdma a sportagnak a szinkronugrds, ahol a két ugré igyekszik a
leheté leginkabb egyezé ritmusban, szinkronban végrehajtani a gyakorlatot. A
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szinkronugras két versenyzé egyidejii ugrasa a deszkarél vagy a toronybol. A versenyt
aszerint biraljak el, hogy egyénileg hogyan adjék el6 ugrasaikat és a csapatok mennyire
tudjak osszehangolni mozgasukat. Szinkronugraskor két versenyzé ugyanazt a
gyakorlatot hajtja végre, a lehetd legnagyobb szinkronitdssal. Szinkronugrasnal az
ugroknak ugyanazt az ugrdst kell végrehajtaniuk, de lehetséges, és ritkan el is fordul,
hogy ugyanazt a gyakorlatot eltéré forgasirdnnyal mutatjak be.

A mii- és toronyugras versenyszamai:
Férfiak:

* Muiugras (3 m)

* Toronyugras (10 m)

* Szinkron miugras (3 m)

* Szinkron toronyugras (10 m)
Nok:

* Miiugrés (3 m)

* Toronyugréas (10 m)

» Szinkron mliugras (3 m)

* Szinkron toronyugras (10 m)
A muugras technikaja

M- és toronyugrdsoknal a kovetkezd alaptechnikdkat kiillonboztetjik meg: kiindulo
helyzetek, roham, ugras, légmunka, mertiilés.

A kiindulé helyzetnél az ugrék az ugrashoz el6késziilve egy szabad, tetszéleges és
természetes helyzetben varjdk az ugrast. Az ugradsokat végrehajthatjdk helybél,
rohambdl, de indithatjak kézallas alaphelyzetébdl is.

A helybél kezdett ugrasoknal az ugré a deszka vagy a torony viz fel6li szélén &ll. A

test egyenes, a fej fligg6leges, a karok barmilyen helyzetben lehetnek, de nyujtva kell
lennitk.

3.7. abra - Szinkronugras toronybol

Az ugras megkezdése akkortél szamit, amikor az ugré megkezdi a karlendiiletet, vagy
mikor a ldbak megkezdik a deszka lenyomésat. Ezt kovetéen a sportoldé mar nem
szakithatja meg a mozgdsat. Helybdl bemutatott ugrasnal a versenyzo6 az elugras el6tt
nem szokdelhet (vippelhet) ugralhat a deszkdn vagy a tornyon. Rohamos ugrasoknal
az ugro a deszka, vagy a torony hatsoé részén helyezkedik el, és néhany dinamikus 1épés
megtétele utan kezdi meg az ugrast. A roham segiti a lendiiletvételt. Egy rohamos ugras
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kiindulé helyzetét akkor vette fel az ugrd, ha kész a roham elsé 1épésének megtételére.
Kézallasos ugrasoknal az ugré mindkét keze a torony végén van, és kézallas helyzetbe
emeli labat, (mindkét 14b elhagyta a tornyot). Kézalldsos kiindulé helyzet kizarédlag
toronybdl végrehajtott ugrasoknal engedélyezett. Ha egy ugré elveszti biztos egyensulyi
helyzetét és egy vagy mindkét laba visszaér a toronyra vagy a testének barmely mas
része a kezén kiviil hozzdér a toronyhoz, engedélyt kap egy masodik kisérletre.

A roham az ugrds el6készit6 része, ez adja a lendiiletet az ugrashoz. A roham
végezhet6 deszkarol vagy toronybdl torténé rohamugrasokndl. Kivitelezésénél arra kell
figyelni, hogy a roham egyenletes, esztétikus és folyamatos legyen. A roham utolsé
1épését ugy kell végrehajtani a deszka vagy torony végéig, hogy a raugras egy labroél
torténjen.

3.8. abra - A roham utolso lépése

A rohamot kovetden a deszkdarol valo elugras két labrol, egyszerre torténik. Toronybdl
az elére elugras végezhet6 egy labroél is. Ha a deszkardl vald elugras nem két labrol,
egyszerre torténik, akkor a bird elvétett ugrdsnak mindsiti azt. Az elugrasoknak,
ugrasoknak kiilonféle formait ismerjik. A ml- és toronyugrasban hat ugrascsoportot
killonboztetnek meg, melyeket a versenyen szammal jelolnek: elérék (1), hatrak (2),
auerbachok (3), delfinek (4), csavarok (5), és kézallasok (6). El6reugrdsokndl az ugro a
vizzel szemben &all ki az elugréhelyre, és elugrds utdn elére inditja a forgast. Az
eléreugrasok az ugro valasztdsa szerint ugorhaték helybdél vagy rohambdl is.

Hadtraugrdsokndl a versenyzé hattal all ki az elugréhelyre és hatrafelé forog az ugras
soran. Hatraugrds kizardlag helybdl végezhetd. Auerbach-ugrdsokndl a versenyzé a
vizzel szemben &ll ki, majd az elugraskor hatra forog. Auerbach-ugriasok ugorhatdk
helybdl vagy rohambdl is az ugréd valasztasa szerint. Delfinugrdsokndl héattal all ki a
versenyzd, és az elugras utan el6re forog. Ezt az ugréastipust, a hatraugrdsokhoz
hasonléan helybdl kell végre hajtani. Csavarugrdsokndl a test a hossztengelye mentén
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elfordul. Kézdlldsos ugrdsokndl, melyek kizardlag toronyugrasnal fordulnak eld, a
versenyzd az ugrast kézenallasbol inditja.

3.9. abra - A Hock-ugras

A légmunka az ugras leglatvanyosabb része. A légmunka alatt az ugras esztétikus, a
test egyenes vonalon halad. Ha ettél eltér, az hibdnak szamit. Az ugrasok a kovetkezd
testhelyzetekben mutathatdk be: nyujtott (A) csuka (B) Hock (C) szabad testtartas
(D). Nyujtott testhelyzetben a test nem hajolhat be sem térdben, sem csip6ében. A labak
zartak, a labfej spiccel. A karok helyzete tetszéleges. Csukamozdulatndl a test csipében
behajlik, de a labak zarva vannak, térdben nyujtottak, a labfejek spiccelnek. A karok
helyzete itt is tetszéleges. Hockndl a testet csipében és térdben hajlitva, kicsire 6ssze
kell htzni, zart térddel és labbal. A kéznek a labszaron kell lennie. A labfejnek itt is
spiccelnie kell. Szabad testtartdsban a test helyzete tetszdéleges, de a ldbak zartak, a
ldbfejnek mindvégig spiccelnie kell.

3.10. abra - A vizbe érkezés technikaja
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A merilés, a test vizbe érkezését jelenti, mely torténhet 1ab és fej iranybol. A vizbe
érkezésnél a testnek minden esetben fiigg6legesnek, vagy ahhoz kozelinek kell lennie.
Az ugrénak egyenes testtel, zart labbal és spiccelve kell a vizbe érkeznie. Ha nem igy
torténik, akkor azért a pontlevonas jar. A fej irdnyu vizbeérkezéseknél a kar emelt, a
test meghosszabbitasdban a fej folé kinyujtva, 6sszezadrva helyezkedik el. Talpra merilé
ugrasnal a kar konyokben nyujtva a test mellett kell, hogy legyen.

4. A mu- és toronyugras versenyszabalyai

A mii- és toronyugras érvényes szabélyait a Magyar Uszdszdvetség FINA altal elfogadott
szabalykonyve tartalmazza. A szabalykonyv néhany pontban kitér a létesitményre, és a
felszerelésre. FINA rendezvényeken a nemzetkozi szabalyzatnak megfelel6 felszerelést
kell biztositani. Az ugrémedencének 21 méter X 25 méteresnek kell lennie. A
vizmélységnek a torony alatti résznél 5 méternek a sekély résznél 1,8 méternek, a viz
hémérsékletének 26 fokosnak kell lennie. A medencét olyan berendezéssel kell ellatni,
ami a viz felszinét , pezsegteti”. Ez segit az ugroknak a viz feliiletének az érzékelésében,
tovabba a buborékok ladgyabba teszik a vizbeérkezést.

3.11. abra - A mii- és toronyugras medenceméretei
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A 3 méteres mlugrashoz egy 4,8 méter hosszl, 50 centiméter széles, a viz felszinétdl 3
méter magassagban elhelyezett rugalmas, és cstszasmentes deszkat kell biztositani.
Toronyugrasnal egy minimum 3 méter széles, 6 méter hosszl, a viz felszinétél 10
méterre 1évé merev, csuszasmentes elugrasi helyet kell késziteni.

3.12. abra - A 3 méteres miugrodeszka hivatalos méretei a FINA
szabalyzata alapjan
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A szabdlykonyv a létesitményszabalyzaton tul részletesen elemzi a mi- és toronyugras
versenyszamait, az ugrasszamokat, és leirja a versenyek lebonyolitdsanak maédjat. Kitér
a verseny rendezoinek, birdinak kotelességeire is. Bemutatja a birdskodas modjat a
killonféle versenyszamokban. A szabdlykonyv részletesen elemzi az egyes ugrasok
technikai végrehajtasakor elkovetett hibdkat, és az azokért levonhaté pontszamot.
Bemutatja a biintetéseket, és a technikai elemek nehézségi fokat is. Ezek kozul a
leglényegesebbeket mutatjuk itt be.
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3.13. abra - A 10 méteres torony hivatalos méretei a FINA
szabalyzata alapjan

5
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'

A mlugrds altalanos versenyszabalyai kikotik, hogy olimpiai jatékokon,
vildigbajnoksagokon, vilagkupa viadalokon, és ifjusagi vildgbajnoksdgokon a
felszerelésnek, beleértve a deszkakat és a tornyot is, meg kell felelnie a FINA
szabdlyainak. Ezeket a FINA képviseletének kell jovahagynia. A versenyzdék induldsi
sorrendjét az el6dontében sorsoldssal, a tovabbiakban pedig a megszerzett pontszam
alapjan elért helyezés forditott sorrendjében kell megadni. Az egy versenyszdmban
bemutatott ugrdsok szdma nem haladhatja meg a 210-et. Minden versenyszamnal a
legmagasabb 0sszpontszamot eléré ugréd (szinkronndl is) lesz gydztes, kivéve, azonos
pontszam esetén. Ilyenkor holtversenyt kell hirdetni.

Olimpiai jatékokon, vildgbajnoksagokon és vilagkupakon kizardlag a 14. életéviket
betoltott versenyzdék vehetnek részt.

Minden versenyt a vezetObird és asszisztense felligyel a birdkkal és a versenyirodaval
egylitt. Vezet6bird feligyeli a versenyt, 6 ellenérzi a tabelldt, adja meg a jelet ugrasnal,
és dont a kérdéses esetekben. A versenyiroda vezeti a verseny jegyzékonyvét, Ok
szamoljak Ossze a birék altal adott pontokat (szamitégép segitségével). A birék az
ugrasokat értékelve a pontokat adjak. Olimpidn, vildgbajnoksagon és vilagkupan az
egyéni szamokndl 7 birdé pontoz, szinkron szamokndl viszont 9 birénak kell lennie. A 9,
szinkronugrast pontozo6 biré koziil 5 a szinkronitast, 2 az egyik ugré technikdajat, 2 pedig
a masik ugré végrehajtdsat értékeli. A biréknak olyan nemzetiségl birokbol kell allnia,
akinek nemzetisége eltér a dontébe jutott ugrok barmelyikétdl. Az ugrdsok utdn a
biréknak a vezet6bird jelzésére, azonnal, egyszerre, anélkiil hogy kommunikilndnak
pontszamot kell adniuk. Ezt egy elektronikus pontozoé-berendezésen teszik meg. Az
ugras végrehajtdsa utdn azonnal be kell iitniilk a pontszamukat az elektromos
pontozdétablaba.

3.14. abra - A kozépdontobe és a dontobe jutdo versenyzok szama
egyéni versenyszamokban
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3.15. abra - A kozépdontobol a dontobe juté parok szama szinkron
versenyszamoknal olimpian
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A versenyszdmokra vonatkozé szabdlyok meghatdrozzdk, hogy az egyes ugrasoknal
milyen rendszerben, és hany versenyzdé juthat tovdbb. Az olimpidn nem szereplé 1
méteres miiugrds versenyszdmdban, a vildgbajnoksagokon elédontét és dontét tartanak.
A dontobe csak a legjobb 12 ugré keriilhet. Olimpian és vilagbajnoksagokon a 3 méteres
miiugrds és a 10 méteres toronyugrds versenyeiben mindig kell el6dontét, k6zépdontot
és dontét is tartani. Az elédontd legjobb 18 ugréja jut be a k6zépdontébe, ahonnan a
legjobb 12 ugrdé keriilhet tovabb a dontébe. (lasd 107. kép) Az el6donto, a kézépdontd és
a donté is killonallé versenyszam, igy mindegyik (0) nulla pontbdl indul. Szinkronugras
versenyszamokban csak el6dont6t és dontét rendeznek. Vildgbajnoksagokon a dontébe
az el6donté legjobb 12 parja jut be, olimpidn a legjobb 8.

A versenyeken a sportoléknak megadott ugrasszamot kell végrehajtani. A férfiaknak
egyéniben és szinkronban is hat (6) kiillonb6z6 ugrast kell bemutatni, néknek pedig 6tot

(5).

Az egyéni mi- és toronyugré szamokban a versenyzdknek (néknél ot, férfiaknal hat)
killéonb6z6 ugrascsoportbdl valasztott nem korlatozott nehézségi foku ugrast kell
végrehajtani. A szinkronugrds minden versenyszamaban, 3 méterrdl, és a toronybdl is
néknél 5, férfiakndl hat ugrast kell bemutatni. Mindkét nemnél az ugrasokat 4
killonb6z6 ugrascsoportbdél kell kivalasztani. Ebbdl legaldbb egy ugrast ugy kell
kivitelezni, hogy az ugrok arccal a viz felé érkezzenek meg. Minden ugrasnal a paroknak
ugyanazt az azonos szamu és testtartasu ugrast kell bemutatniuk.

Minden ugrds megadhat6 egy szam-, és betiikombinacidéval. Ez 3 vagy 4 szambdl és
egy egyjegyl betiibdl 4ll. Ennél a kombindaciéndl az elsé szam az ugras tipusat jeloli,
ahol az eléreugrds 1-es, a hatraugréds 2-es, az Auerbach 3-as, a delfinugras 4-es, a
csavar 5-0s, a kézdallasok pedig a 6-os szamot kapjak. Az 1, 2, 3 és 4-es ugrasoknal a
mdsodik szdmjegy az ugras alatti repilési testhelyzetre utal. Ha ez a szamjegy 1-es,
akkor van repiil6 testhelyzet, ha 0, akkor az ugrasban nincs repiilé testhelyzet. A
harmadik szdmjegy a bemutatandé félszaltok szdmat jelzi. Az 1 = Y% szalto, 2 = 1 szalto,
a 3 = 1 % szaltd, és igy tovabb.

Teljesen elvétett ugrds 0 pont

Nem megfelel6 ugrds 2 - 2 pont
Hidnyos ugrds 2 Y% -4 Y% pont
Megfelel6 ugras 5 - 6 pont

J6 ugrds 6 2 - 8 pont
Nagyon jo ugrds 8 2 - 10 pont

A csavarugrasokndl, (5-60s szdmjeggyel kezddédik) a mdsodik szdmjegy mutatja a
csoportot vagy a forgasiranyt, melynek szdamai megegyeznek a fent leirtakkal
(eléreugras 1-es, hatraugras 2-es, stb.). A kézdllasbdl végrehajtott ugrasoknal (6) a
masodik szdmjegy ugyancsak azt a forgdsiranyt vagy ugrascsoportot mutatja, amibe
tartozik: elére (1), hatra (2), Auerbach (3).

Az ugras szamdanak végén 1évo betil azt a testhelyzetet mutatja (nytjtott - A, csuka - B,
Hock - C, szabad testtartds - D) amelyben az ugrast végre kell hajtani.

Minden ugrasnak van egy nehézségi foka, mely a szabalykonyv nehézségi fokok
tdblazata alapjan egy képlet (A + B + C + D + E = Az adott ugrds nehézségi foka)
segitségével szamolhato ki.

3.16. abra - A birok megtekintik az ugrast, és késlekedés nélkiil
megadjak a pontszamot
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3.17. abra - A titkarok kihuzzak a legmagasabb és legalacsonyabb
pontszamokat (a birék szamatdl fiiggoen, egyet-egyet, vagy ketto-
kettot

0 18 0 X Y Y e

3.18. abra - A megmaradt pontokat osszeadjak, és szorozzak az
ugras nehézségi fokaval: 7.0 + 7.0 + 7.0 = 21.0 x 2,0 = 42.0 A
jelen esetben az ugras osszpontszama: 42.0

19 % J e e

Az ugréasokat a birdk, félpontonként 0-10-ig pontozhatjdk. A pontok meghatarozasaban
az ugrds technikdja és kivitelezése, annak Osszbenyomdsa szamit. Az ugrés
O0sszbenyomdsanak értékeléséhez a kidllast, a rohamot, az elugrast, a légmunkat és a
merilést, annak technikdjat és szépségét kell nézni. Semmilyen mas tényez6 nem
befolyasolhatja az értékelést. Nem kell figyelembe venni a kiallas el6tti mozdulatokat, az
ugras nehézségi fokat, vagy a viz alatt térténé mozdulatot.

A pontszamitas a kovetkezé moédon torténik: egyéni szamokban, ha hét (7) bird
birdskodik, a két legmagasabb és a két legalacsonyabb pontszdm kiesik. Ot (5) biré
esetén csak a legmagasabb és a legalacsonyabb pontszam esik ki. Szinkronugrasban is
hasonlé az elv. Az egyéni Kkivitelezésre adott legmagasabb és legalacsonyabb
pontszadmot és a szinkronitdsra adott legmagasabb és legalacsonyabb pontszamot
kiveszik. A titkdrok 6sszeadjdk a megmaradt pontokat és beszorozzak az Osszeget az
ugras nehézségi fokaval. Ez adja az ugrds 0sszpontszamat.
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1. A vizilabdazas torténeti attekintése,
versenysportta valasa

Az 1830-as, 1840-es évekre, Anglidban - a kontinens orszdgait megelézve -, az
uszodaépitések, olyan mértékben megszaporodtak, hogy az kedvezd feltételeket
teremtett mind az tUszds versenysporttd alakuldsdhoz, mind pedig az egyéb ,vizes”
sportdgak megsziiletéséhez. Az 1960-as és 1970-es években az uszds népszertiségének
novekedése és az Uszds elterjedése egyiitt jart Uj vizi sportok - vizi futball, a vizi régbi,
vizi kézilabda, ,vizi pol6” - megsziiletésével.

A vizilabdajaték kialakuldsaval kapcsolatosan tobbféle elképzelés 1étezik. Az els6 szerint
a vizilabda sz6 jelentésébdl lehet az eredetre kovetkeztetni. A vizilabda angolul water
polo. A ,polo” sz6 az Indiai pulu sz6bdl szdrmazik - amelynek jelentése labda, ejtése
pedig ,polo”. Mivel India egykor angol gyarmat volt, nem is kell magyarazni tovabb,
hogy a water polo sz6 hallatdn egy angol mire gondolt a szdzad elején. Egy vizben
jatszott lovaspdld jatékra. Manapsag nehezen tudjuk elképzelni, hogyan is vihették a
lovakat a vizbe, de a britek taldlékonyak voltak. Fabdl készitettek maguknak lovakat, és
azokon ulve ,poloztak”. A ,vizi p6lé”-n nem a mai értelemben vett vizilabdat értették,
hanem a lovaspdlé egyfajta vizi valtozatat, amelynél a jatékosok egy horddbdl készitett
lovon iilve kergették a labdat.

4.1. abra - Férfiak lovagolnak a felnyergelt hordokon, és labdaval
jatszanak a vizben. Hunt’s Quay, Skdcia, 1880. szeptember. Azért,
hogy konnyebb legyen megulniutk a ,horddlovat”, félig
megtoltotték vizzel. A lovasok kezében fa evezolapat, amelyet a
konnyebb elérehaladas érdekében hasznaltak, illetve hogy elérjék
a labdat. (Ezt a jatékot tekintik a kajakpodlo oOsének is, arra
valéban jobban hasonlit, mint a vizilabdara.)

Egy masik, mar jéval valésdgosabb elképzelés szerint a mai vizilabda az Anglidban oly
népszeri rogbibdl alakult ki. Az 1860-as évek elejétél Nagy Britannidban gyakran
jatszadoztak, rogbiztek folydkban, tavakban. Innen ered a sportag kezdeti durvasaga, és
a golszerzés szokatlan moédja is, amely szerint a labdat két kézzel kellet a gélvonalra, a
medence széléhez, vagy a csonakba jutatni. A szakirodalom szerint az &si skot vizilabda
szabdlyait is a rogbibdl vették at. Nem véletlen hogy a vizilabda 6skordban gyakran
emlegették ,water rugby” azaz vizi rogbi néven a jatékot.

A jaték eredetére vonatkozdan egy harmadik allaspont is van, mely szerint az 1860-as
években, Londonban, a fiird6z6k labdaval jatszadoztak a vizben. Birkéztak,
megprébaltdk megszerezni, dobdlni azt, mig a strandolékbdl verbuvalédott kozonség
nagyszeri hangulatban szorakozva szemlélte a kiizdelmet. Taldn ez a koézonségsiker
adta meg a lokést a vizilabdajaték kialakulasdanak, és taldn ez Osztonozhette az
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uszéversenyek szervezéit arra, hogy a gyakori, nagy népszerliségnek oOrvendd
Uszéviadalok sziineteit valami érdekes attrakcidval egészitse ki. Igy lett a ,vizifutball”
néven emlegetett jaték az tszolinnepélyek kiegészité szenzacidja.

4.2. abra - A gollovés madja, és a vizi kiizdelem. A kép Louis de
Breda Handley konyvében jelent meg

e e ——

TVIHE START OF A GAME=FLAYERS LINED UF, AWASING THE REFERERS WHISTLA

Mint a legtobb vizes sportdg 6shazdjanak, a vizilabdajatéknak is Angliat tekintjiik. Az
els6 mérkozést a londoni Crystal Palace uszodajaban vivtdk, 1874-ben. Az elsé néhany
bemutaté mérkdézést kovetden lefektették a kezdetleges szabalyokat. Még nem volt
kijel6lt jatékterilet, s6t kapuk sem. Goélt igy lehetett elérni, ha a jatékosok a labdat két
kézzel, a medence partjara, vagy ha nyilt vizben jatszottdk a mérkézést, a kaput jelentd
csonakba vagy pontonra juttattdk. A mérk6zés 20 percig tartott, a félidében
térfélcserével. A mérkézés kezdetekor a biré a labdat a jatéktér kozepére dobta, mire a
jatékosok - akik addig a parton vagy csonakban alltak -, kapus kivételével beugrottak a
vizbe és rastartoltak a labddra. A kapus a csénakban maradt, és védte azt barmilyen
eszkozzel. A jatékosok a viz felett, vagy a viz alatt adhattdk egymasnak a labdat, cél a
golszerzés volt. Gyakran 6k maguk is viz ala meriltek a labdaval. Annak ellenére, hogy
az Angol Uszé Szovetség uszoszakemberekbdl allé bizottsaga kidolgozta a kezdetleges
jatékszabdlyokat, a szigetorszagban mas-mas szabdlyok voltak érvényben, s6t néha be
sem tartottdk, vagy nem is nagyon ismerték azokat. Az 1870-ben lefektetett elsé
szabalyok azt is kikototték, hogy az a versenyuszd, aki nem nevez be a vizilabda
mérkézésre, vagy barmilyen okndl fogva nem vesz részt a jatékban, elvesziti valamennyi
dijat, amit addig nyert az uszéversenyen, azokat is, amelyeket a mérkézés utdn
szerezne.

A cél nem is a magas szinti jaték, hanem a kedvtelés, szérakoztatdas volt. Ennek
szellemében jatszottdk le az els6 hivatalos mérkézést a Crystal Palace uszodajaban. A
vizilabda éskordban' gyakoriak voltak a sériilések, ami leginkdbb abbdl adddott, hogy
valamelyik jatékos a ,kapu” vagyis a csénak ald szorult. A legtobb sériilést a kapus
okozta, aki kivételezett helyzetben volt, szinte barmit megtehetett. A csonak véddje,
vagy ahogy akkoriban nevezték, ,tutajos” a csénakban, a medenceparton, vagy
pontonon allt (attdl fliggden, hol jatszottdk a mérksézést) és innen ugrott a felé kozeled6
tdmadodra. Minden engedélyezett volt a szamara. A kapust viszont tilos volt bantani, nem
volt szabad akad&lyozni sem vizben, sem azon kiviil. igy gyakran szdmoltak be olyan

'A vizilabda 6skoranak a kialakulasatdl 1900-ig tarté idészakot tekintjiik.
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esetrdl, amikor a kapus kis hijan vizbe fojtotta a felé kozeledé csatart, vagy komoly
csigolyasériiléseket okozott neki. A kezdeti korszakban a jatékosoknak a szabalyok
szerint engedélyezett volt a kemény viz alatti parharc. Mindaddig a viz alatt tarthattak
ellenfeliiket, amig az el nem engedte a labdat. A csapattarsak ritkdn passzoltak, inkdbb
vitték a labdat, vagy viz alatt adtak at egymasnak.

4.4. abra - William Wilson skot ujsagird, uszoszakember 1876-ban
raquatic football” néven megirja a vizilabdajaték els6 maihoz is
hasonlo6 szabalyzatat

Két évvel az elsé Crystal Palace uszodajaban vivott mérkdzést kovetdéen, 1876-ban,
Glasgowban, William Wilson kidolgozta az els6é hivatalos ,water polo” szabdlyokat.
1876-t61 mar hét-hét fi6s csapatok, birdk jelenlétében, zdaszlék szegélyezte péalyan
kiizdottek a gydzelemért. A vizilabda névekvd népszeriiségét mi sem bizonyitja jobban,
mit hogy a brit dUszdszovetség - Swimming Association of Great Britain - 1888-ban
els6ként a vildgon orszagos bajnoksagot szervezett. Még 1885-ben, Wilson
szabalykonyvét kiegészitve, illetve némileg atirva, vizilabda néven 06ndllé sportagnak
ismerték el az Gj jatékot.

A szabalyok évrél évre valtoztak, csokkent a kapu, a labda mérete, valtozott a gdl
ismérve, pontositottak a szabdlytalansagokat, csokkentve a brutalitdst. Napjainkban is a
kemény kiizdelmekrdl hires a vizilabda, de az d&skorba a labdaval egyiitt gyakran a
jatékost is viz alatt tartottédk. A kezdetleges szabalyok megengedték a szabalytalansagot,
durvasagot. Gyakran tobb volt a sipszé6 egy mérkdzésen, mint maga a jaték. A
folyamatos szabdlymddositdsok megprébaltdk ezt mérsékelni. 1886-ban bevezetett
valtoztatasban mdar azt is megfogalmaztdk, hogy a labdat csak egy kézzel szabad
érinteni. Ebben a korszakban a vizilabdazas technikdja is gyorsan valtozott. Mig
kezdetben - az 1870-es években - kevés mozgas, allgjaték, leginkabb a labda
alldhelyben torténé dobalgatasa jellemezte jatékot, az 1900-as évekre a labdakezelés és
tovabbitas modjai finomodtak, mar tobbféle dobdsmodot (ives dobas, hajlitott konyoka
dobas) ismertek, a jaték kis mértékben ugyan, de felgyorsult. A labdatechnika fejlédése
els6sorban a korszak kisméretli uszodainak volt koszonhet6. A kis teriiletre beszikiilt
jaték magaval hozta a vizilabda technikai fejlédését.

4.5. abra - Az angolok 1888-ban elsoként rendezték meg a nemzeti
bajnoksagot. A Londonban rendezett bajnoki dontét a Burton
Amateur Klub nyerte 3-0-ra az Otter London ellen. A képen a
gyoztes Burton Amateur Klub csapata lathato
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Az 1880-as évek végén a szigetorszadgban - Anglia, Skécia, Irorszdg, Wales - sorra
alakultak a vizilabdaklubok. 1888-ban Anglia megrendezte az elsé orszagos
bajnoksagot. Az els6 nemzetkoézi talalkozéra pedig 1890-ben keriilt sor, amely Oriasi
meglepetéssel szolgdlt, ugyanis Skoécia 4 : 0-ra legy6zte a jatékalapité Anglidt. Wales
sem maradt ki a nemzetkozi vizilabdaéletbdl, 1896-ra megszervezett valogatottja 3 : 0-
ra legyézte frorszdgot. Egy évre ra, 1897-ben keriilt sor a kovetkezd Osszecsapdsra
Wales és Irorszag kozott, ami a skétok 3 : 2 ardnyu gyézelmét hozta. A nemzetkozi
mérkézések a tapasztalatcserén és a jaték gyors iitemi fejlédésén tul, tovabb segitették
a szabdlyok véglegessé formaldédasat. Az 1890-es ,water polo” 4j szabalyai, mar a mai
jatékszabdlyok alapjait tartalmaztak.

4.6. abra - A vizilabda technikaja 1893-bdl, Archibald Sinclair és
William Henry konyvébol. A killonféle dobasmoédokat mutatja be.
(haton, oldaluszasbol, melluszasbol végzett atadasok)

Ahogy egyre ismertebbé valt a jaték, ugy valtozott a technikdja, szabdlya, és nem utolsé
sorban a felszerelése. A kezdeti korszakban évrél évre moédositottdk a szabdlyokat,
modernizalva a jatékot. Az egyik ilyen jelent6s médositds a kapu alkalmazéasa volt, ami a
skétok nevéhez flizédik. Ok fejlesztették ki elészor a tutajok elé helyezett 1éceket - mai
kapufakat - majd késébb kivették a tutajt a kapufadk koziil, és haloval helyettesitették
azt. 1879-ben mar a focikapu mintédjara alakitottdk a vizilabdakapukat is, amely 10 1lab
(hdrom méter ot centi) széles volt. Mivel a csdénakba valé labdadobas nagyban
nehezitette a golszerzést, igy a kapuk alkalmazasa, a jaték tovabbi fejlédését
eredményezte. Miutdn a kapus mar nem éallhatott tovdbb a csénakban, igy keriilt 6 is - a
halds kapuk alkalmazasaval - partrdél a vizbe. A jatékosok szamat ,koriilbeliil kilenc”-ben
hataroztak meg. Az 1985-0s szabdlyok 8-ra korlatoztdk a létszdmot, mig a mai 7 f6s
csapatrol egy évre ra, 1886-ban sziiletett dontés. Ugyancsak ebben az évben szikitették
a kapu méretét is, szélességét 7 labban (2,13 m), magassdgat 6 labban (1,83 m)
hataroztak meg. Jelent6s valtozdsnak szamitott, hogy engedélyezték a kapuralovést, igy
golt mar nem csak a labda kapuba helyezésével, hanem tavolabbrol, 16véssel is lehetett
szerezni. A labdat innentdl mar csak egy kézzel lehetett érinteni. Az 1880-as évek végén
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folyamatosan valtoztattdk a szabdlyokat, ami leginkdbb a kapu, a labda és a palya
méretére vonatkozott.

4.7. abra - A kapu, és a kapus elhelyezkedése nyilt vizi
meérkozéseknél. 1888-ban valtoztattak a kapu méretét. Szélességét
10 labban, magassagat a sekély viznél 5 labban, mély viznél 3
labban hataroztak meg. A rajz 1893-bol szarmazik. Archibald
Sinclair és William Henry konyvében jelent meg

Az angol vizilabda meghdditotta a vildgot. El6szor a kornyez6 eurépai orszagok, majd mi
magyarok is megismerhettik. FEurdopaban leghamarabb (1893) a németek
ismerkedhettek meg az Uj vizes sportaggal, majd két évre ra 1895-ben
Franciaorszégban és Belgiumban is meghonosodik. Oket kovették az osztrdkok, majd

/////

1888-ban a vizlabda megkezdi hédité utjat az Ujvildgban is. A jaték eredetével
kapcsolatosan egyes forrasok szerint a ,water polo” kifejezést Amerikanak
koszonhetjiik. Mig a szigetorszagban a , water football” terjedt el, az amerikai
valtozatndl a softball szabdlyokat adaptalta, de nem ,soft”-os mérkdzések zajlottak,
hanem szinte vérre mené kiizdelmek. Igen kemény, brutdlis mérkézéseket akart 1atni a
kozonség, a jatékosok pedig ennek eleget tettek. Az els6 amerikai szabalyokat 1897-ben
kozolte le a New York Harold Reader, az elsé szakkonyvet pedig ugyancsak New
Yorkban 1910-ben adtak ki. A konyv szerzdje L. de B. Handley, konyvének cime pedig:
~How to play Water Polo”, azaz ,Hogy is kell jdtszani a vizilabddt”.

4.8. abra - Louis de Breda Handley 1910-ben kiadott konyvének
cimlapja, és a paros szituacidkat abrazolo képei. A képeken az 1:1
elleni kiizdelmet mutatjak be szarazfoldon

HOW TO PLAY
WATER POLD

Az amerikaiak mdés stilust jatékaval a magyarok is megismerkedhettek, habar joval
késébb. 1932-ben, amikor 32-2-es goélarannyal vertiik a vizilabda elitjét, és nyertik meg
az olimpiat, hazafelé a Komjadi legénység megallt egy baratsdgosnak induldé mérkézésre
New Yorkban. A csapatvezeté Barany Istvan sokdig alkudozott az amerikaiakkal, hogy
rendes vizilabdat jatszanak, de 6k nem hajlottak ra. Végiil abban egyeztek meg, hogy az
els6 félidében Eurdpai mdédra jatszanak, a masodik félidében pedig johet az amerikai
polé. Mar a mérkézés elsé fele sem hasonlitott a vizilabdara, inkdbb az amerikai
rogbire, vizirégbire. A mieink j6 néhany pofont kaptak, mire aztan 6k is osztani kezdték
azt. Halassy Olivér, akit az egyik jenki egy jo ideje fojtogatott a viz alatt, hogy menekiilni
tudjon kénytelen volt oldalba harapni amerikai tAmaddjat. A tobbiek siettek segitségére.
A magyarok ezek utan kijelentették, hogy 6k nem akarnak vizirégbizni, vizilabdazni
szeretnének, mire az amerikaiak azt valaszoltdk, hogy 6k meg ezt a 1agy vizilabdat nem
hajlandok jatszani, mert szamukra ez rettentéen unalmas. Hat igy ért véget a

122
XMLmind XSL-FO Converter



http://www.xmlmind.com/foconverter/

Vizilabda

baratsagosnak induldé mérkdzés, és igy ismerhettiik meg mi magyarok az igazi amerikai
polot.

4.9. abra - Vizilabdazas amerikai moédra. Megjelent, a US PIC

Ugorjunk vissza a szazadforduldra. A vizilabdazas az olyan népszerivé valik, hogy
felveszik az olimpiai jatékok programjdba. 1900-ban a futballal péarban elsé
csapatsportként bekeriilt az olimpiai programba. Azéta is, a csapatjatékok kozil a

legrégebb 6ta szerepel megszakitas nélkiil az olimpian.>

A parizsi (1900) jatékokon elsé izben megrendezett vizilabdatornira nyolc csapat
nevezett, de végill egy csapat visszalépése miatt, heten kezdték meg a kiizdelmet. Az
egy selejtezds torna findléjaban négy érmet osztanak, egy arany egy eziist és két bronz.
A vizilabdatornat Nagy Britannia ,Osborne Swimming Club” csapata nyerte Belgium
(Brussels Swimming and Water Polo Club) el6tt. A parizsi jatékokon még klubcsapatok
vetélkedésével zajlott az olimpiai vizilabdatorna, amelyen 6sszesen négy francia csapat
vett részt, igy keriilhetett a harmadik helyre két francia garda, a Libellule de Paris és a
Pupilles de Neptune de Lille csapata. Az elsé olimpiai szereplés utan eltelik négy év. A
kovetkezd nyari jatékokat az Ujvildagban rendezik. A vizilabdatorna szervezését nem kis
bonyodalom el6zi meg. Az angolok, akik élenjartak a szabdlyalkotads terén, 1900-ra
nagyjabdl véglegesitették a jatékszabdlyokat, amit a tobbi nemzet is igyekezett
elfogadni és betartani. Amerikdban viszont a sajatos fejlédésnek indult vizilabdat -
amely a szazadfordulora egyre népszertbbé valt - mas szabdlyok szerint jatszottak. A
hézigazddk nem fogadtdk el az eurdpai ,szabvanyt” és sajat jatékszabalyokat alkottak
(Szoftball Water Polo Rules). Sajat jatékszabdlyaik szerint kivantdk lebonyolitani az
olimpiai tornat. igy a Saint Louisban (1904) megrendezett olimpiai jatékok vizilabda
torndjat mind a vilagelsé angolok, mind pedig a tobbi vezet6 vizilabda nagyhatalom
bojkottalta. A torna a bojkottalé nemzetek miatt igazi amerikai hazibajnoksagga alakult.
Az Egyesiilt alalmok harom klubcsapata - 21 vizilabda jatékos - vetélkedett egymassal.
A New Yorki Atlétikai Klub csapata szerezte meg az els6bbséget, legy6zve a Chicago
Athletic Association és a Missouri Athletic Club csapatat.

4.1. tablazat - Vizilabda olimpiai éremtablazat - Férfiak

Az olimpia Arany Eziist Bronz

helyszine és

datuma

1900 Parizs Nagy-Britannia (GBR) Belgium (BEL) Franciaorszag (FRA)

1904 St. Louis |Amerikai Egyesiult|Amerikai Egyesult|Amerikai Egyesilt
Allamok (USA) Allamok (USA) Allamok (USA)

1908 London Nagy-Britannia (GBR) Belgium (BEL) Svédorszag (SWE)

1912 Nagy-Britannia (GBR) Svédorszag (SWE) Belgium (BEL)

Stockholm

1920 Nagy-Britannia (GBR) Belgium (BEL) Svédorszag (SWE)

Antwerpen

2A futballtorna az 1932-es Los Angeles-i jatékokon érdeklédés hianydban elmaradt.
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Az olimpia Arany Ezist Bronz
helyszine és
datuma
1924 Parizs Franciaorszag (FRA) Belgium (BEL) Amerikai Egyesilt
Allamok (USA)
1928 Németorszag (GER) Magyarorszag (HUN) |Franciaorszag (FRA)
Amszterdam
1932 Los|Magyarorszag (HUN) |Németorszag (GER) Amerikai Egyesiilt
Angeles Allamok (USA)
1936 Berlin Magyarorszag (HUN) |Németorszag (GER) Belgium (BEL)
1948 London Olaszorszag (ITA) Magyarorszag (HUN) |Hollandia (NED)
1952 Helsinki |Magyarorszag (HUN) |Jugoszlavia (YUG) Olaszorszag (ITA)
1956 Magyarorszag (HUN) (Jugoszlavia (YUG) Szovjetunié (URS)
Melbourne
1960 Roma Olaszorszag (ITA) Szovjetunié (URS) Magyarorszag (HUN)
1964 Tokio Magyarorszag (HUN) |Jugoszlavia (YUG) Szovjetunié (URS)
1968 Jugoszlavia (YUG) Szovjetunié (URS) Magyarorszag (HUN)
Mexikovaros
1972 Miinchen |Szovjetunio (URS) Magyarorszag (HUN) |Amerikai Egyesilt
Allamok (USA)
1976 Montreal |Magyarorszag (HUN) |Olaszorszag (ITA) Hollandia (NED)
1980 Moszkva |Szovjetunio (URS) Jugoszlavia (YUG) Magyarorszag (HUN)
1984 Los|Jugoszlavia (YUG) Amerikai Egyesiilt|Német Demokratikus
Angeles Allamok (USA) Ko6ztarsasag (NDK)
1988 Szoul Jugoszlavia (YUG) Amerikai Egyesiilt|Szovjetunié (URS)
Allamok (USA)
1992 Barcelona |Olaszorszag (ITA) Spanyolorszag (ESP) Fuggetlen Allamok
Ko6zossége (FAK)
1996 Atlanta Spanyolorszag (ESP) Horvatorszag (CRO) Olaszorszag (ITA)
2000 Sydney Magyarorszag (HUN) |Oroszorszag (RUS) Jugoszlavia (YUG)
2004 Athén Magyarorszag (HUN) |Szerbia és Montenegré|Oroszorszag (RUS)
(SCG)
2008 Peking Magyarorszag (HUN) |Amerikai Egyesiilt
Allamok (USA)

4.10. abra - Az 1908-as olimpia vizilabda finaléjardél készilt
felvétel

A kovetkezé olimpidra (1908 London) helyredll a rend. Azok kaptdk a jatékok
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rendezési jogat, akik megalkottdk azt. Az angolok egy kozel 70 000 férGhelyes kozponti
stadiont épitenek a jatékok lebonyolitasara. Ebben a stadionban, a fedett lelato elé6tt
kapott helyet egy nyitott 50 méter hosszi medence, ahol az 0szé-, miiugré versenyeket
és persze a vizilabda-mérkézéseket rendezték. A londoni jatékokon azok rendezhették
meg a vizilabdatornat, ahol a vizilabda jaték megsziiletett. Nem is volt kétséges, hogy
Nagy-Britannia csapata nyeri az aranyérmet. Masodik Belgium, harmadik Svédorszag. A
huszas évek kozepéig ezek az orszagok lesznek meghatarozéak a vizilabda torténetében.
Kiemelkedé Paul Radmilovic, a britek jatékosa, aki 6t olimpidn vesz részt, tszdként és
vizilabdasként. A jatékok tovabbi érdekessége, hogy a mérkézések alatt 16tt golokat
Osszesen csak 11 jatékos - koziliik 6t belga - 16vi. A torna gélkiralya ugyancsak belga, a
csapat kapitanya Fernand Feyaerts nyolc goéllal.

2. A vizilabdazas magyarorszagi torténete

Az els6, a Londonban, a Crystal Palace uszodajaban vivott vizilabda mérkézéstél, még
tobb mint hisz évnek kellett még eltelnie ahhoz, hogy Magyarorszagon is megismerjék
ahol Dr. Fiizéressy Arpdd a Magyar Usz6 Egyesiillet (MUE) vezetdjeként kiilfoldi
tartézkodasa alatt megismerkedik ezzel az 0j sportdgat. Flizéressy elhatdrozza, hogy
hazankban is kiprobélja ezt a jatékot. Meghozatja Angliabdl a sportagi szabalykonyvet,
amit kisvartatva meg is kiildenek az angolok. Egyvalami hidnyzott mar csak, a labda.
Nem volt egyszerG a beszerzése, de el6bb-utébb az is megérkezett csomagban a
szigetorszagbol. A labdat felfujtdk, és a MUE uszdi, Kiss Géza, Halmay Zoltan, és a
tobbiek, akik a régi ,csasziban” edzettek, az uszoedzések végén kiprobdalhattdk a
vizilabdat. Mar csak a tobbi felszerelés kellett. Fiizéressy megvarratta a sapkdakat, és
mindent beszerzett. 1897-re minden egyéb felszerelés elkésziilt, a kapuk, a palya
kijelolésére szolgald zaszlok, a sapkak, igy elkezdddhetett a jaték. Kezdetben az
Uszoécsapat tagjait két csoportra bontottak, és az Gszéedzések kiegészitéseként, erénléti
edzésnek alkalmaztdk a vizilabdat.

4.11. abra - A Magyar Uszé Egyesiilet vizilabda csapata
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Az elsd hivatalos mérkézést 1899. julius 30-dn, Siéfokon, a Magyar Uszé Egyesiilet két
csapata vivta (1. csapat: Halmay Zoltdn, Onédy Jézsef, Graf Odén, Balatony Graf Kdroly,
Gillemot Ferenc, Weltkugel Brund, Parnitzky Lordnt; 2. csapat: Halmay Jozsef, Jonds
Istvan, Korpel Andor, Ldng Ldszlé, Tasnddy Endre, Sugdr Elemér, Kiss Géza.) A
bemutatkozo meérkoézés dontetlennel (1 : 1) zdrult, a kdzonség részérdl pedig nagy
népszertségnek orvendhetett.

1900-ban megalakul a Balatoni Uszék Egyesiilete, 1901-ben pedig kiirtdk az elsé nem
hivatalos bajnoksdgot. A MUE vezet6i felvették a kapcsolatot bécsi egyesiiletekkel, és
egy nemzetk6zi rangadé lebonyolitdsdn faradoztak. A Wiener Athletik Sport Club
meghivasdra a MUE tuszécsapata lejatszotta elsé hivatalos nemzetkozi mérkozését. A
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jaték egyoldalu volt, az osztrdkok 14 : O-ra, huztak el a 20 perc alatt. Ezt a csufos
vereséget foghatjuk a labddara, hiszen pdldsaink itthon kénnyii vaszonboritdsi labdaval
jatszadoztak, mig Bécsben futball-labdéaval jatszottdk a mérkézést.

A tanulsagot lesziirve a magyarok is elkezdtek komolyabban edzeni, és a visszavagon,

amire 1902-ben keriilt sor, a MUE csapata mar 5 : 3-ra legy6zte a Schwimm Club
Ausztria gardajat.

4.12. abra - Az FTC és a MAFC vizilabdacsapata

ds MAFC POLOCHAPATA. o3 “.
[T birit, Dk, Wenk, Fodor, Adém, Liotmar, Paselns, Abonyl,

R
firn B (58 sy Ember B Beichant, dr, Belesna, dr, Kann, Ember K. Ember (., Bk

1904-ben négy csapat (Budapesti Uszé Egyesiilet, Péstatakarékpénztir, Budafok-
Kistétény, Ferencvarosi Torna Club) részvételével kiirtak az els6é hivatalos bajnoksagot,
amit a Balatoni Uszdk Egyesiilete nyert.

Erdekes, hogy az els6ként alakult hazai klub nem indult a bajnoksagban. Az ok, amiért a
MUE nem vett részt a bajnoki megmérettetésen az 1904-es St. Louis-i olimpiai
kikiildetés. A MUE két Uszét, Halmay Zoltant és Kiss Gézat delegdlta, de koltségkimélés
cimszdval csak Halmay utazhatott az olimpidra. A MUE szamos versenyzdéje, koztik
Halmay Zoltan és Kiss Géza is elhagytdk az egyesiiletet. Ezért maradt ki az MUE az elsé
orszagos bajnoksagbol.

Mint kordbban emlitettiik, a vizilabda mar a masodik ujkori olimpidn bekeriilt a
sportagak kozé, mi magyarok viszont csak 1912-ban delegaltunk csapatot a jatékokra.
Tekintstik 4t az olimpidkon valé szereplésiinket.

1912-ben Stockholmban vettek részt elészér a magyar vizilabdasok (Addm Sdndor,
Beleznai Ldszlo, Fazekas Tibor, Hégner Jend, Rémi Kdroly, Wenk Janos, Zachdr Imre) az
olimpian. Sajnos az elsé korben épp az osztrdkokkal keriiltek szembe pdldsaink, akiktol
5 : 4-re kaptak ki igy Ausztria csapata kerilt tovabb a masodik korbe. Az osztrakok ott
Nagy-Britannia csapatatol szenvedtek el egy csufos 8 : 0 ardnyu vereséget. A masodik
korben a magyarok, sajnos Belgium csapatatdl is egygodlos vereséget szenvedtek (6 : 5).
Ez az eredmény pedig csak az 6todik helyhez volt elegendd. A tornat Nagy-Britannia
csapata nyerte, masodik Svédorszag, harmadik pedig Belgium lett. Az 6todik hely -
melyet sokan kudarcnak itéltek meg - hatterében sok érdekes dolog rejlett. A vizilabda-
nagyhatalmak még nem igazi nemzeti gardat verbuvaltak, hanem minden orszag, igy
Anglia, Belgium, Svédorszag is a legjobb klubcsapatukat kiildték az olimpidra, kivéve
minket, magyarokat. Hazank akkori legjobb és legosszeszokottabb klubcsapata a
Ferencvaros helyett mi igazi - igaz kissé kiforratlan - valogatottat kiildtiink
Stockholmba. A helyzetet tovdbb rontotta még, hogy koltségkimélé célzattal néhany
jatékos helyére az amugy is utazé uszok koziil kellett bevalogatni a csapatba. Igy keriilt
a valogatottba Zachar Imre, illetve Beleznai Laszld, akik vizilabdaztak mar életiikben, de
csak kedvtelésbdl, hobbi szinten. Megkeresték szadmukra azokat a posztokat, ahol a
legkevesebb kart tehetik. Tovabb gyengiilt valogatottunk, mikor Addm Aladar eltorte a
labat. Borultak a posztok, mindenki mashol jatszott, mint ahol tudésa szerint kellett
volna, illetve megszokta. Igy torténhetett meg, hogy a korszak egyik legjobb
hatvédjének (bekk) szamité Fazekas Tibornak is el kellett hagyni a helyét, de talan
legrosszabbul az ugyancsak vildgklasszis centeriink Wenk Janos jart, aki mas poszt hijan
a kapuba szorult. Ezek utdn nem csoda, hogy mind az osztrakoktél (5 : 4), mind pedig a
belgaktdl (5 : 6) vereséget szenvedtiink, még szerencse hogy csak egy goéllal kaptunk ki.
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A habord utdni években nagy fordulat tortént a hazai vizilabddban. Komjadi Béla
irdnyitasaval lendiiletet kapott a sportdg. Habar az 1920-as olimpian nem vettiink részt,
valogatottunk a kovetkezd olimpidra készilt (1924 Parizs). A magyar vizilabdasok
részvétele sokaig kérdéses volt az olimpian. A rendez6k meghivtdk ugyan a kozponti
hatalmakat, igy hazadnk csapatat is, de a Magyar Olimpiai Bizottsag nem kivanta
tdmogatni a csapat kiutazdsat a jatékokra. Kizadrdlag az esélyeseket kivantak kikiildeni
az olimpidra. Még az uszoék kiutazésa is kérdésessé valt. Vizilabddsaink részvételét két,
az osztrakok ellen jatszott mérkdézés eredményétdl tették figgoveé.

4.13. abra - Komjadi Béla (1892-1933) - legendas szovetségi
kapitany, az elso6 olimpiai bajnok magyar vizilabda-valogatott
mestere

Komjadi Béla legénysége 4 : 2 majd 9 : 2 re legy6zte Ausztria csapatdt, igy utazhattak
csak Parizsba. Méar a vizilabdatorna sorsolasa is rosszul kezdédott, amikor kideriilt,
hogy a legnehezebb ellenfeleket kaptuk, hiszen elsé mérkdzésiinket a haromszoros
olimpiai bajnok, Nagy-Britannia csapataval jatszottuk. A vezetdk elére jelezték, hogy kar
volt pénzt 4ldozni a kiutazdsra. A mérkézés elsé félidejében a verhetetlennek hitt britek,
el is huztak 4 : 1-re, majd bekovetkezett a csoda, eldszor felzarkoztunk, majd néhany
masodperccel a mérkézés lefujdsa el6tt egyenlitettiink, 4 : 4. A szervezok elGszor
tétlentl alltak a dontetlen el6tt, majd ugy hataroztak, hogy Gjabb két félidot, kétszer hét
percet kell jatszani a csapatoknak. A sors fintora, hogy a hosszabbitds végén ismét egal
lett az eredmény, 5 : 5. A szervezOk dontése pedig: jabb két félidé. Szinte hihetetleniil
hangzik, de az eredmény 7 : 7 lett. Johetett a harmadik hosszabbitds. Ki tudja meddig
jatszottak volna még a fitk a medencében, ha Homonnai Martonnak nem sikeril
betaldlni a hdaléba és ezzel megszerezni a vezetést és egyben a gy6zelmet is. Nyolc
félido, kozel két 6ra jaték utdn megsziiletett a szenzacié: Magyarorszag 7 : 6-ra legyo6zte
a vilag legjobbjait, Nagy-Britannia csapatat. A rekord hosszUsagura nyult mérkozés
viszont mindkét egylittesnél megtette negativ hatasat, a briteknek sem sikeriilt
bezsebelni negyedik aranyérmiiket, és nekiink pedig nem sikeriilt tartani a kivalo
kezdést, és el6szor a belgdktdl, majd a svédektdl is vereséget szenvedtiink, ami egy
ismételt otodik helyre volt elegendd. Franciaorszag meglepetésszeriien nyerte meg az
olimpiat, mig a joval esélyesebbnek vélt Belgium csapata csak a méasodik helyre keriilt.
Mindenki Belgium csapatat tartotta esélyesebbnek, még maguk a francidk is. A csapat
gy6zelme annyira meglepte még magukat a rendezdket is, hogy az eredményhirdetésnél
véletlenul a ,Marseillaise” helyett a belga himnuszt kezdték jatszani. A bronzérmet az
Amerikai Egyesiilt Allamok fiai vehették at, akik kozott a kor leggyorsabb tuszdéja, a
vildgklasszis gyorsuszé Johnny Weissmiller is jatszott.

A magyarok olimpiai részvétele - az oOtodik helyezés ellenére - mégis hasznosnak
bizonyult, hiszen a legjobbaktdél, tétmeccsen lehet igazan tanulni. Komjadi Béla pedig
olyan jatékosokat kivant faragni a magyar polésokbdl, akik a jovében a vilag élvonaldba
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keriilhetnek. Csapata és a ,tanulds”, a kovetkezé évekre be is érett, meghozta
eredményét mar a périzsi olimpiat kéveté évben, 1925-ben a magyarok az olimpiai
gyoOztes francidkat verték 5 : 4-re. 1926-ban (Budapest) és 1927-ben (Bologna) mar
Eurodpa legjobbjai lettiink.

A kovetkez6 Amsterdami (1928) olimpian ugrasszeriien megnétt a vizilabdatorndn
résztvevok szdma, ugyanis a szervezdk engedélyezték, hogy minden orszag tizenegy
jatékossal nevezzen. Mi magyarok viszont csak hét fével indultunk (Barta Istvdn,
Halassy Olivér, Homonnai Mdrton, Ivdady Sdndor, Keserii Alajos, Keserii Ferenc,
Vértessy Jozsef). Az argentinok, az amerikaiak és a francidk legy6zése utdn a német
csapattal kerlltek szembe példsaink, akiket az el6zé évi Budapesti Eb-n 8 : 1 re vertek,
most viszont 5 : 2-es vereséget szenvedtiink t6lik. Ez pedig csak a masodik helyre volt
elég. Komjadi Béla irdnyitasa alatt a csapat ezlistérmet szerzett, ami sikernek szamit, de
a német csapat innent6l kezdve a mieink ,mumusava” valt. Els6 Németorszag, masodik
Magyarorszag, harmadik pedig Franciaorszag csapata lett.

4.14. abra - A francia sajtoban 1931-ben megjelent kép az Eurdpa-
bajnoksag Magyarorszag - Franciaorszag mérkozés egyetlen
francia goljat mutatja. Tobbre nem futotta, de kaptak 12-t. A

FHARCE-ROSORIL (1-£]

Mig az Amszterdami olimpian 14 nemzet 109 vizilabda-jatékosa vett részt, addig a
tengeren tuli - Los Angelesi (1932) - olimpidra minddssze 5 nemzet 41 pdldsa
érkezett. A vilagvalsag tetépontjan sok nemzet, igy hazdnk sem engedhette meg
versenyzdinek ezt a koltséges tengeren tuli utazdst. Mar az el6z6 olimpidra is nehezen
jutott ki a csapat, de most még kilatastalanabb volt pdlésaink sorsa. Igaz, hogy 1926-tdl
a vilag élvonaldba tartoztak poéldésaink, és az 1928-as olimpia 6ta is szaporitottak az EB
aranyérmek szamat kettével (1931, 1932) de a kormany nem tudta fedezni az utazas és
az ott tartézkodas koltségeit. (Az 1932-es olimpidra késziilé6 csapatot, és az edzést ldsd
videdn.)

Komjadi legénysége nem adta fel, és nagy nehézségek aran ugyan, de sikeriilt eljutni
vonattal Bréma kik6tGjéig, onnan pedig 6cednjardval folytattdk az utat Amerikdba. A
Bremen fedélzetén, Komjadi még edzéseket is tartott a tizenegy méteres medencében.
Pélésaink Amerikaban bemutaté mérkézéseket jatszottak, ,hakniztak” New York -
Cleveland - Chicago - San Francisco koézonsége is megcsodalhatta a magyarok
kiilonleges jatékat. Egyes technikai elemei Ujdonsdgnak szamitottak, mint a ,Komjadi
légpassz”, amely a mai kapaslovés - vagy inkabb kapasboél torténé atadas - megfeleldGje
volt.

4.15. abra - Az 1932-es olimpian gyoztes podlocsapat (balrdl: Ivady,
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Az olimpidn 6t6dik Brazilia csapata lett, akikkel nem keriiltek 0ssze a magyar poélésok,
mert csapatukat addigra kizartdk. A negyedik helyen végzett Japant 17 : O-ra, a
bronzérmes amerikaiakat 7 : 0-ra, mig a nagy ellenfélnek szamit6 németeket pedig 6 : 2
aranyban verték a magyar fiuk.

A brazil jatékosok, miutdn 7 : 3-ra elvesztették a mérkdézést Neémetorszdg ellen,
kimdsztak a vizbdl, és megtamadtak a magyar birét, aki nem mds, mint Komjadi Béla
volt a magyar csapat szévetségi kapitanya. Nem csoda hat, hogy eltiltottdk ket a
tovabbi jatektol.

4.16. abra - Németh Janos ,Jamesz” a Komjadi Aranycsapat nagy
ereju kozépcsatara. Kétszeres olimpiai bajnok (1932, 1936)

1932-re beérett a magyar vizilabdacsapat, meghozta a sikert a vizilabda szdmara, és
poldsaink eldszor feladllhattak a dobogd legmagasabb fokara. Az elsé aranyérmes magyar
csapat tagjai: Barta Istvdn, Brody Gyorgy, Halassy Olivér, Homonnai Marton, Ivady
Sandor, Keserl Alajos, Keserli Ferenc, Németh Janos, Sarkany Miklds, Vértessy Jozsef,
edzégjiik Komjadi Béla.

1936-ban az olimpiat Berlinben rendezték. Az olimpiai vizilabdatornan bevezették a
kieséses rendszert, amely szerint a csapatok (16) tobb csoportban jatszanak, a
csoporton beliil mindenki, mindenki ellen. A helyezést, pontok alapjan dontotték el.
Azonos pontszdm esetén a jobb gdlarany doéntétt. A dontébe 4 csapat keriilt,
Magyarorszag, Belgium, Németorszdg, Franciaorszag. A findléban négy mérkézésre
keriilt sor, a tobbit mar az el6z6 csoportokban lejatszott mérkézés eredményei alapjan
beszdmitottdk. Nem volt egyszerli a szamitas, mivel a donté kérben Magyarorszag és
Németorszag is 5-5 pontot szerzett, s6t az egymas elleni mérkozés végeredménye 2 : 2-
vel zarult, a torna kiirdsa alapjan a jobb goélardany dontott. A rendezdk elkezdtek
szamolgatni, és mivel Magyarorszag csapatanak 44 : 4-es gélardny mellett +40 pontja
volt, mig a németeknek (40 : 8) 32. Ebben a bonyolult, szdmolasos lebonyolitasi
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rendszerbdl mi jottiink ki jobban, igy Magyarorszag csapata, a németek el6tt megnyerte
az olimpiat.

Els6 Magyarorszdg, Bozsi Mihdly, Brandi Jend, Brody Gyérgy, Halassy Olivér, Hazai
Kdlman, Homonnai Mdarton, Kutasi Gyérgy, Molndr Istvdn, Németh Jdnos, Sdrkdny
Miklés, Tarics Sdndor, edzd: dr. Beleznay Ldszlé, mésodik Németorszdg, harmadik
Belgium.

4.17. abra - Halassy Olivér haromszoros Eurdépa-bajnok, kétszeres
olimpiai aranyérmes és egy olimpiai eziistérmes, 91-szeres
valogatott vizilabdazo

Halassy Olivér harmadik olimpiai érmét szerzi (1928, 1932, 1936) ezen az olimpidn.
Nemcsak vizilabddban, de tszasban is kiemelkedd teljesitményt nyujtott, az 1932-es
olimpidra, még, mint az uszoévalogatott tagja utazik ki, de végiil a vizilabdacsapat
tagjaként nyert aranyérmet.

A héabort utdni olimpiidra (1948 London), a vizilabddban nagy ellenfélnek szamito
németek nem kaptak meghivast. Mig néhany orszag - kényszerbdl ugyan - tdvol marad
a jatékoktdl, addig olyan nemzetek tlinnek fel a vizilabdatornan, mint Argentina, Chile,
Egyiptom, Uruguay, India, akik még most 1épnek ki a nemzetkozi porondra. Az olimpia
vizilabdatornajanak lebonyolitdsa az 1936-os berlinihez képest annyiban véltozik, hogy
mig ott négycsapatos csoportokat alakitottak ki, ezen a tornan hat, harom-csapatos
csoportot alakitanak ki, igy az els6 korben csoportonként harom mérkozést jatszanak.
Az elédontébe kétszer négy csapat keril. Magyarorszdg Olaszorszagtél egygodlos
vereséget (4 : 3) szenvedett az els6 korben, igy az olaszok mogott, csak masodik helyre
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keriltink az elédontében. A dontébe - mivel a magyarok tovabbra is vitték magukkal
ezt az egy golos vereséget - mar nem is kellett lejatszani a mérkézést, a masodik helyre
keriiltiink. Igy csak olimpiai eziistérem jutott. A vizilabdatorna végeredménye: elsd
Olaszorszag, masodik Magyarorszag, harmadik pedig Hollandia. Az eziistérmes csapat
tagjai: Brandi Jend, Csuvik Oszkdr, Fabian Dezsd, Gyarmati Dezsé, Gyorfi Endre, Holop
Miklds, Jeney Ldszlo, Lemhényi Dezsd, Pok Pdl, Szittya Kdroly, Szivds Istvdn, (edzo:
Németh Janos).

1950-ben forradalmasitottdk a vizilabdat. A FINA megsziintette az alldjatékot. A sportag
torténetének elsé fél évszadzada soran ugyanis, amint szabaddobéshoz jutott egy csapat,
a sipszoval egyidében mindenkinek meg kellett &llnia, és csak akkor mehetett tovabb,
ha a dobast elvégezte a sértett. Aki megprébalt mozogni, azt ,eliszasért” ki kellett
allitani. Ez a szabdlyvaltoztatas felgyorsitotta, izgalmasabba tette a jatékot.

A Magyarok szamara az érmek szamat tekintve az ’52-es szereplés (Helsinki) volt
minden id6k legjobb olimpidja. 16 aranyérem, 10 eziist és 16 bronz sziiletett. Ebbdl a
sok érembdl egy szépen csillogé a pdldsoké. Rekordszamu 21 csapat vett részt a
vizilabdatornan, ami érdekesen alakult. Az el6d6nt6ben Hollandia 3 : 2-re legy6zte
Jugoszlavia csapatat, de Jugoszlavia 6vott, a mérkézést Ujrajatszottak, ahol forditott
eredmény sziletett, 2 : 1-re Jugoszlavia nyert. Igy két csapat, Magyarorszag és
Jugoszlavia is vereség nélkill fejezte be a tornat. A jobb goélardny ismét nekiink
kedvezett, igy aranyérmes Magyarorszag, ezlistérmes Jugoszlavia, bronzérmes pedig
Olaszorszag lett.

4.18. abra - Az 1952-es olimpiai bajnok vizilabdacsapat

A vizilabda aranycsapat tagjai: Antal Robert, Bolvdri Antal, Fabidn Dezsé, Gyarmati
Dezs6, Hasznos Istvdn, Jeney Ldszlé, Karpdti Gyorgy, Lemhényi Dezsé Markovics
Kdlmdn, Martin Miklés, Szittya Kdroly, Szivds Istvdn, Vizvari Gyorgy, (edzd: Rajki Béla)

A kovetkezé olimpiai szereplésiinkre 1956-ban kerilt sor. Az olimpiai jatékokat el6szor
rendezték meg a déli féltekén, Ausztralidban, Melbourne-ben. Ez az olimpia szamos
érdekes esemény miatt vonult be a sporttorténetbe, de leginkdbb a véres vizilabda-
mérkézés maradt meg a nemzetkozi koztudatban. A legtobb nemzetkodzi olimpiai
szakirodalom, a vizilabda mérkézésen torténteket tartja a legdramaibb és egyben
legmeginditobb vizilabdas torténetnek. Miért is valt hiressé vagy inkabb hirhedté ez az
olimpiai vizilabda-mérkézés? A politikai elnyomas a vizben, a két nemzet 6sszecsapdsa
alatt teljesedett ki. 1956. oktober 23-adn szovjetellenes tiintetések nyomdén Kkitor az
oktoberi forradalom. November negyedikén a szovjet hadsereg bevonul
Magyarorszagra. A sportolék kiutazdsa kétségessé valik. A politikai viszonyok miatt a
francia légitarsasag ugy dont, nem kiild gépet Budapestre. Egyetlen lehetdség, hogy a
magyar olimpiai keret Pragaba utazik, ahol t6bbnapi varakozas és tadrgyalasok sora utan
elindulhatnak a tavoli kontinensre. A politikai események és az orszagbhdl érkezdé
aggaszté, gyakran valdtlan hirek hatdsdra nem csoda hogy a vizilabdasaink elégtételt
kivannak venni az elnyomokon.

4.19. abra - Zador Ervin séruléseérol készilt, a vilagsajtot bejart
foto
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Mar a mérkézés elején forrott a viz, érezheté volt, hogy az 6sszecsapas tobb lesz, mint
szimpla meccs. Nem hidnyoztak az o6kolcsapasok, indulatos jelenetek, pofonok, és a
ko6zonség soraibdl, ahol nagyrészt magyarok, vagy velink szimpatizadldk iltek, a
bekiabaldsok sem. Esélyt sem adtunk az oroszoknak, egy perccel az el6donté vége el6tt
az eredménye 4 : 0. Ekkor Valentin Prokopovnél elszakadt a cérna, hatrakonyokolt, és
Zador Ervinnek felrepedt a szemhéja. Kis hijan elszabadult a pokol az uszodaban. Zador
kimaszott a vizb6l - a vOros vér végigesurgott a testén - és végiggyalogolt a tribiin el6tt.
Kattogtak a gépek, Gvoltott a tomeg. Az ott készilt képek bejartak a vildgot, és a
mérkézést, mint ,blood bath of Melbourne", azaz ,Melbourne-i vérfiird6t” ismerhette
meg a vildg. A kozonség a latvanytdl felbdsziilt, és a medence irdnyaba tédult, hogy
elégtételt vegyen a tdAmaddkon. A lincshangulat miatt a birék jobbnak lattédk idé el6tt, 55
mdsodperccel kordbban lefGjni a mérkdézést, a szervezék pedig a szovjet jatékosokat
kimenekitették a medencébdl. A magyar csapat a dont6ben még a Jugoszlavokat verte
2 : 1-re, és elhozta minden id6k leginkabb &hitott olimpiai aranyérmét. 1. Magyarorszag
20 : 3-as goélarany, 2. Jugoszlavia 13 : 8, 3. Szovjetuni6 14 : 14.

4.21. abra - Az 1956-0s olimpiai bajnokcsapat
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Az aranycsapat tagjai: Bolvdri Antal, Boros Otté, Gyarmati Dezsd, Hevesi Istvdn, Jenei
Ldszlo, Kanizsa Tivadar, Kdarpdti Gyorgy, Markovits Kdlmdn, Mayer Mihdly, Szivds
Istvan, Zador Ervin (edzé: Rajki Béla).

A mérkdzés szakmai részét is fontos megemliteni. Markovits Kalmdén javaslatdra a
mieink egy 0j taktikdt prébaltak ki. A szoros emberfogas helyett zonaztak. Ez volt az
els6 alkalom, amikor ezt a ma is gyakran alkalmazott taktikat bevetették. A zodna
lényege - akkoriban ,retesznek” hivtdk - az volt, hogy a bekk jelére egy hatsé ember
behuzédott a center elé, igy a hatso jatékost hagytak 16ni. A taktikdhoz persze kellett
egy jo kapus, az nekiink megvolt Boros személyében, egy gyors jatékos, aki ide-oda
Uszott a hatsé jatékos és a center kozt, ezt a feladatot Karpati kapta. A jelet pedig
Gyarmati adta meg. A ,reteszt” olyan sikeresen alkalmaztdk a magyarok, hogy az
olimpian alig kaptak goélt. 20 : 3-as gdlarannyal zartdk az olimpiai vizilabdatornat.

Az 1956-os forradalom leverését kovetéen az elkeseredettség és bizonytalansag
kovetkeztében az olimpiai keretbol tobben jobbnak lattdk, ha kialfoldon maradnak.
Tehetséges jatékosok zome tavozott az orszagbdl. Akik itthon maradtak, azoknak sem
volt konnyl a helyzetiik. Csoda, hogy Lemhényi Dezsének sikeriilt egy bronzérmes
csapatot Osszekovacsolni az itthon maradottakbol. Az olimpiat (1960 Roma) a
hézigazda olaszok nyerik, mdasodik Oroszorszdg csapata lett. A bronzérmes magyar
csapat tagjai: Bodndr Andrds, Boros Otté6 Démotor Zoltan, Felkai Ldszlo, Gyarmati
Dezsé, Hevesi Istvdn, Jenei Ldszlo, Kanizsa Tivadar, Kdrpdti Gyoérgy, Konrdd Jdnos,
Markovits Kalmdn, Mayer Mihdly, Rusordn Péter.

A kovetkez6 olimpidra 1964-ben kertiilt sor, a rendezé varos Tokid. A vizilabdatornan a
fiatal magyar polosok az igen er6s jugoszlavokkal keriiltek Ossze, és egy 4 : 4 es
dontetlent jatszottak. A pontszdmitds miatt az aranyérem csak akkor elérhetd, ha az
oroszok ellen 2 : O-ra, 3 : 1-re, vagy 5 : 2-re nyerink. A fitk nem kezdtek valami
fényesen, és gyorsan kaptak is kettét. Egy esély volt, a masodik részben 6tot 16ni. Két
perccel a vége el6tt mar 4 : 2 volt. Mar csak egy hidnyzott. Ekkor Domotor megkapta a
labdat... ,Doémoétor 16j, 16j, 16j, gooooooool” - orditotta Szepesi Gyorgy, mikozben az
Ujpesti balkezes atejtette a labdat a kapus felett, amivel 5 : 2-re alakult az allas. Az
oroszok az utolsé percben ugyan emberelényhoz jutottak, &m Bodnar Andras labdat
szerzett - a csapat pedig megszerezte az aranyérmet.

4.22. abra - Az 1964-es bajnokcsapat jatékosai
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A pontszamitds a magyaroknak kedvezett, igy ismét olimpiai bajnok Magyarorszag. A
csapat: Ambrus Miklos, Bodndr Andrds, Boros Otté, Démoétor Zoltan, Felkai Ldszlo,
Gyarmati Dezsé, Kanizsa Tivadar, Karpdti Gyorgy, Konrdd Janos, Mayer Mihdly, Pocsik
Dénes, Rusordn Péter, (edz6: Laky Kdroly).

Gyarmati Dezs6 6todik érmét nyerte vizilabdaban.

4.23. abra - Gyarmati Dezs6, a vilag legeredményesebb
vizilabdazdja

24 f,.. TS|

Gyarmati azok kozé a sportolok kozé tartozott, akik megjdrtdk a mennyet és a poklot.
’56 oktoberében még a barikddépitésrél vonszoltdk el tdrsai, majd aranyérem,
hazautazds, zaklatdsok, menekiilés. Végiil Amerikdban kot ki. Ausztria, Olaszorszdg és
végll amnesztiat kap. Visszatérhet... vagy legaldbb is szeretne a pdloba is, de
megbélyegzett sportoloként egy egyesiilet sem meri befogadni. Két évre eltiltjak a
jatéktol, és orokre kizdrjdk a vdlogatottbdl. Kdrpdti a Ferencvdrosba hivja. ,Ugy
éreztem, ez volt az utolsé szalmaszdl, amelybe belekapaszkodhatok. Meg is fogtam
erdsen” - emlékszik. Szerencsére az olimpia elbtt visszavonjdk eltiltdsat, igy utazhat
Roémdba. Bronzzal tér haza. 1960-ban megkapja a Sportérdemrend eziistfokozatat, '76-
ban a Munka Erdemrend aranyfokozatdt.

Gyarmati Dezs6 vizilabda jatékosként 5 olimpidn vett részt. 1948-ban Londoni olimpidn
eziistérmet szerez, majd tagja az 1952-es, 1956-os és az 1964-es olimpiai
bajnokcsapatnak. 1960-ban Rémabdl pedig bronzérmet hoz haza. Jatékos palyafutasat
kovet6en sokara ugyan, de a valogatott irdnyitdsaval bizzdk meg. Az altala iranyitott
csapattal két Eurdpa-bajnoksagot és két vilagbajnoki eziistérmet szerez, és elhozza az
elsé vildgbajnoksag (1973), és az elsé vilagkupa (1979) aranyérmét, 1976-ban olimpiat
nyer, 1980-ban pedig olimpiai bronzérmet.

A ,,Gyarmati korszakot” kévetéen a nemzetkozi eredményeket tekintve, a vizilabda lefelé
indul a lejtén. Na, de miel6tt erre ratérnénk, még két olimpia kimaradt a felsorolasbdl,
azokrol se feledkezziink meg. Az 1968-as mexikévarosi, ahol bronzérmet szereztek a
valogatott tagjai, és az 1972-es miincheni, ahol eziistérem jutott.

Az 1968-as mexikovarosi olimpia idején az 1967-es szabalymddositasok teljes kdoszt
okoztak a jatékban, rontottdk a jaték szinvonalat. Mi sem bizonyitja ezt jobban, mint az,
hogy az olimpiai vizilabdadont6t 15 ezren kezdték nézni, 4m a mérkézés végére - mire a
Jugoszlavok torténetiik sordn elsé izben megnyerték az aranyat - mar csupan otszazan
maradtak. A mérkézésen 24 gol esett, ketté akcidébdl, és 22 biintet6bdl. A szabély,
teljesen megolte magat a jatékot. A szabdly értelmében, hogy a csapatok egyenld
szdmuak maradjanak eltorolték a kidllitdsokat, a silyos szabdlytalansagokért inkabb
biintet6pontokat osztogattak. Minden harmadik utdn pedig négyméterest l6hetett az
ellenfél. Ez a szabaly nem aratott osztatlan sikert, ezért hamarosan maddositottdk, és
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1970-t61 mar életbe lépett a ma is alkalmazott a 3 blintetépont utani kidllitds. Az 1j
szabdlyok pedig a modern vizilabdazas alapjait tették le. Mar négy 5 perces negyedet
jatszottak (ezt 1964-t6l), bevezették a tdmadoéidét (ekkor még 45 mdasodperc volt),
maximaltdk a kidllitds id6tartamat 1 percben. Az elmult olimpidkat tekintve a kovetkez6
csapatok tartozott a vildg élvonaldba: Jugoszlavia, Oroszorszdg, Olaszorszag és
Magyarorszag. Ez ezen az olimpidn is tiikr6z6dott az eredményekben, Jugoszlavia lett az
els6, a Szovjetunié a masodik, és a bronzérmes Magyarorszag. A csapat: Bodndr
Andrds, Démétor Zoltan, Felkai Ldszlo, Konrdd Ferenc, Konrdd Janos, Mayer Mihdly,
Molndr Endre, Pocsik Dénes, Sdrosi Ldszlo, Steimetz Janos, Szivés Istvan, (edzo:
Markovits Kalman).

Az 1972-es miuncheni olimpian a kiutaz6 olimpikonok a ponttdblazat 6todik helyén
végeztek. 35 érmet (6 arany, 13 eziist, 16 bronz) hoztak. Ebbdl a pdéldsok is kivették
résziiket. A magyarok Hollandiat 3 : O-ra, a gorogoket 6 : 1-re, az ausztralokat 10 : 2-re
verték, az NDK csapataval 3 : 3-as dontetlent sikerilt kiharcolni. A findléban az
olaszokat 7 : 8-ra, az amerikaiakat 3 : 5-re, a jugdkat 4 : 2-re sikerilt legy6zni, mig a
szovjetekkel egy 3 : 3-as dontetlent jatszottunk. Vereség nélkil jatszottuk le a
vizilabdatornat, de sajnos ez nem volt elég a gy6zelemhez. A pontszamitas a szovjet
csapatnak kedvezett, igy 6k allhattak fel a dobog6 legmagasabb fokara, mig nekiink az
eziistérem jutott. (dr.Bodndr Andrds, Cservenydk Tibor, Faragé Tamds, Gorgényi Istvdn,
Kdsds Zoltan, dr. Konrad Ferenc, Magas Istvdn, Molndr Endre, Pocsik Dénes, Sdrosi
Ldszlo, Szivos Istvdn) 1. Szovjetunid, masodik Magyarorszag, harmadik helyre az
amerikaiak lettek a befutok.

4.24. abra - Az 1977-es Eurdpa-bajnok csapat, allnak: Gyarmati,
Farago, Steimetz, Szivos, Csapd, Karpati, uilnek: Magas, Wiesener,
Somossy, Sudar, guggolnak: Gerendas, Horkai, Kenéz, Wolf

= - —
{. Lz l
# 1 -
i

Az 1976-0s, Montrealban megrendezett olimpiatél allandésul a vizilabdatornan
résztvevd csapatok létszama. Innentdl 12 csapat kiizd az olimpiai bajnoki cimért. A
magyarok Uj kapitdnnyal vagnak neki az olimpidnak, és tizenkét év utdn ismét
aranyéremmel sikeriil hazatérni. Masodik Olaszorszag, harmadik Hollandia.

A harmadik Magyar aranycsapat tagjai: Csapé Gdbor, Cservenydk Tibor, Faragé Tamads,
Gerendds Gyérgy, Horkai Gyorgy, Kenéz Gyérgy, dr. Konrdd Ferenc, Molndr Endre,
Sdrosi Laszlo, Sudar Attila, Dr. Szivds Istvan, edz6: Gyarmati Dezsé.

Néhany jatékoson kiviil szinte ugyanaz a csapat utazott Moszkvaba (1980), mint akik
az el6z6 olimpiat is nyerték. Itt viszont csak a bronzérem megszerzése volt redlis. Els
Szovjetunid, masodik Jugoszlavia, harmadik Magyarorszag.
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4.25. abra - Manuel Estiarte (spanyol) a nyolcvanas, kilencvenes
évek legnagyobb vizilabdazdja. Rekordszamu (6) olimpian vett
részt. (1980-2000) Haromszor épp, hogy lecsuszott a dobogordl,
hisz 4.-ek lettek (1980, 1984, 2000) mig végiil sikeriil az
eziistérem 1992-ben, majd 1996-ban olimpiai bajnoki cimet szerez

Az 1984-ben Los Angelesben rendezett olimpidn hasonlé versenyszabalyok szerint
bonyolitottdk le a tornat, mint az el6zén, de sajnos nélkiilink. A legnagyobbak, az el6z6
olimpidk gy6ztesei nem voltak jelen. Szovjetunié, Magyarorszag bojkottalt, igy
helyettink megjelentek olyan nemzetek, akik eddig még soha nem voltak a
vizilabdatornan. Jugoszlavia csapata részt vett a kiizdelmekben, és nem nagy
meglepetésre meg is nyerte azt. Elsé Jugoszlavia, masodik Amerika, harmadik az NDK
csapata. Igaz, hogy a spanyolok csak a negyedik helyen végeznek, de feltlinik egy
klasszis jatékos, akinek a nevét vizilabdas kérokben mdaig emlegetik, Manuel Estiarte.

1988 Szoul, sajnos, mar a selejtez6 mérk6zések sordn latszott, hogy ezen az olimpian
nem lesziink a dobogdn. Hazank valogatottja a ,b” csoportban a gérog (10 : 2), a kinai
(14 : 7) a spanyol (6 : 6), jugoszlav (9 : 10) és amerikai (9 : 10) csapatokkal keriltek
O0ssze. A két vereség és egy dontetlen csak a csoport negyedik helyére volt elegendd.
Végil az 5. helyen zartak példsaink.

Az 1992-es barcelonai olimpiat megel6z6 vilagversenyek eredményei mar lattattdk az
olimpiai szereplést. A VB harmadik hely, az EB kilencedik, majd 6todik helyezés utan
elére érezheté volt, hogy még nem jott el az idé az Gjabb sikerre. Barcelondban a
hatodik helyen végeztiink, mig 1996-ban Atlantaban a 4. hely sikeriilt. A kilencvenes
évek masodik felében feltlinnek azok a fiatalok (Fodor Rajmund, Hesz Maté, Kasas
Tamas, Kiss Gergely, Steimetz Barnabas, Székely Bulcst, Varga Tamadas, Vari Attila...)
akik Kemény Ferenc (Kemény Dénes édesapja) iranyitdsaval, 1994-ben megnyerik a
Junior EB-t, 1995-ben a junior VB-t. 1997-ben Kemény Dénes éatveszi a vdalogatott
irdnyitasat, és ezekkel a fiatalokkal még ebben az évben Vilagkupa bronzérmes lesz, és
megnyeri az Eurdpa-bajnoksagot, majd az azt kovet6 évben a VB eziistot, 1999-ben
pedig ismét Eurdpa-bajnoksagot. Az ut felfelé vezetett. A koronat a 2000-es Sydney-i
olimpiai szereplés jelentette, ahol megérett az immar negyedik aranycsapatunk.
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Benedek Tibor, Biros Péter, Fodor Rajmund, Kdsds Tamds, Kiss Gergely, Kész Zoltdn,
Marcz Tamds, Molndr Tamds, Steinmetz Barnabds, Szécsi Zoltdn, Székely Bulcst, Varga
Zsolt, Vari Attila (edzé: dr. Kemény Dénes).

2004-ben az Athénban rendezett jatékokon a vizilabdatorna az ujkori olimpidk
torténetében huszonnegyedszer keriilt a hivatalos programba. Mi magyarok pedig
megvédtilk olimpiai bajnoki cimiinket, mdasodik Olaszorszag, harmadik Szerbia és
Montenegroé lett. A bajnokcsapat tagjai: Benedek Tibor, Biros Péter, Fodor Rajmund,
Gergely Istvan, Kdsds Tamds, Kiss Gergely, Madaras Norbert, dr. Molndr Tamds,
Steinmetz Adam, Steinmetz Barnabds, Szécsi Zoltan, Varga Tamds, Vdri Attila (edzd: dr.
Kemény Dénes).

2008-ban Pekingben ismét nagy varakozas elézte meg a vizilabdatornat, hiszen
egymas utan haromszor gy6zni még csak a vizilabda aranykoraban sikerilt, méghozza a
jatékalapité angoloknak. Mi viszont bebizonyitottuk a vildgnak, hogy méltan neveznek
vizilabda-nagyhatalomnak. Ismét elhoztuk az aranyérmet, hogy kik? Szécsi Zoltdn,
Varga Tamds, Madaras Norbert, Varga Dénes, Kdsds Tamds, Hosnydnszky Norbert,
dr.Kiss Gergely, Benedek Tibor, Varga Daniel, Biros Péter, Kis Gdbor, dr.Molndr Tamds,
Gergely Istvdn és persze az edzd: dr. Kemény Dénes.

Az olimpiai statisztikat elemezve néhany érdekes adatra hivhdm fel a figyelmet. Még
soha nem nyert Eurépdan kiviili orszag olimpiai bajnoksagot (az 1904-es olimpiat nem
szamitjuk, hisz ott csak amerikai klubcsapatok vetélkedtek).

Néhany olimpiai érdekesség: Egyiptomrdél pl. nem is gondolnank, de 6 olimpian
szerepeltek eziddig. A legjobb helyezésiik eddig a 7. volt. A japanok mar hétszer
keriiltek ki a jatékokra, mig a mexikodiak 4 alkalommal. A jatékalapité angolok, az elsé
parizsi szerepléstél kezdve tizszer voltak olimpidn. 1900-ban, az els6t megnyerték,
1904-ben nem vettek részt, majd a kévetkezd harmat sorozatban nyerték, igy nem mi
vagyunk az egyediliek, akik egymdas utdn haromszor is tudtak gyézni. Az angoloknak is
sikeriilt. 1920-ban allhattak utoljara dobogéra, onnantdl egyre hatrébb végeztek. 1956-
t6l mar ki sem jutottak az olimpidra. India, Dél-Afrika és Irorszdg két alkalommal vett
részt az olimpiai jatékok vizilabdatorndjan, mig Iran (1976), Korea (1988), Luxemburg
(1924), Portugdlia (1952), és Szingapur csapatanak (1956) egyszer volt erre lehetdsége.
A rekord részvétel, ami 21, két orszdg nemzeti csapatanak sikeriilt. Az egyik Amerika, a
masik ..nem kérdés, Magyarorszdg. Az olaszok a maéasodikak 18 szerepléssel, a
hollandoké pedig 17.

Az olimpiai bajnoki cimek rangsora:

9 - Magyarorszag: 1932, 1936, 1952, 1956, 1964, 1976, 2000, 2004, 2008
4 - Anglia: 1900, 1908, 1912, 1920

3 - Jugoszlavia: 1968, 1984, 1988;

3 - Olaszorszag: 1948, 1960, 1992

2 - Szovjetuni6: 1972, 1980

1 - Franciaorszag: 1924,

Németorszag: 1928,

Spanyolorszag: 1996

Habar a torténelmi osszefoglaldsban az olimpidk kapnak kiemelt hangsulyt, nem
mehetiink el sz6 nélkiil az olimpidszokban megrendezett vildgversenyek mellett sem.

Vizilabddban az olimpidn (a NOB a rendezd) kiviil a kovetkez6 vilagversenyek keriilnek
megrendezésre: Vilagbajnoksag, Europa-bajnoksag, Foiskolai vilagbajnoksag,
Vilagkupa, Vizilabda vilagliga.
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Vizilabda vilagbajnoksagot 1973-t6l rendeznek, ami a FINA égisze alatt zajlik. Az elsé
vildgbajnoksagot Belgradban tartottdk, ahol egybdl elhoztuk az aranyérmet, majd az azt
koveté harom VB-n eziistérmet szereztiink (1975, 1978, 1982). 1986-ban Madridban
csak a 9. helyet sikeriilt elcsipni, 1991-ben a 3. helyet, 1994-ben pedig 5.-ek lettiink. A
tablazatbdl 1lathatd, hogy a vildgbajnoksagok torténetében mar nyolcszor allhattunk
eddig a dobogéra, abbdl pedig kétszer a legmagasabb fokra. A vildgbajnoksdgok
eredményességét nézve a szerbek a legjobbak 4 arany, 1 eziist és 4 bronzérmiikkel. Mi
magyarok a mdasodik legeredményesebb nemzet vagyunk két arany, ot eziist és egy

bronzéremmel.

A spanyolok a harmadikok két arany,

harom eziist és egy

bronzérmiikkel.

A vilagbajnoksag Arany Ezist Bronz

helyszine és datuma

1973-tol 2009-ig

1973 Belgrad, Jugoszlavia Magyarorszag Szovjetunié Jugoszlavia

1975 Cali, Kolumbia Szovjetunio Magyarorszag Olaszorszag

1978 Nyugat-Berlin, NSZK Olaszorszag Magyarorszag Jugoszlavia

1982 Guayaquil, Ecuador Szovjetunio Magyarorszag |Nyugat-Németorszag

1986 Madrid, Jugoszlavia Olaszorszag Szovjetunid

Spanyolorszag

1991 Perth, Ausztrdlia Jugoszlavia Spanyolorszag Magyarorszag

1994 Roma, Olaszorszag Olaszorszag Spanyolorszag Oroszorszag

1998 Perth, Ausztrélia Spanyolorszag Magyarorszag Jugoszlavia

2001 Fukuoka, Japan Spanyolorszag Jugoszlavia Oroszorszag

2003 Barcelona,| Magyarorszag Olaszorszag Szerbia és

Spanyolorszag Montenegro

2005 Montreal, Kanada Szerbia és Magyarorszag Gorogorszag
Montenegro

2007 Melbourne, Ausztralia Horvatorszag Magyarorszag Spanyolorszag

2009 Réma, Olaszorszag Szerbia Spanyolorszag Horvatorszag

Vizilabda Eurdpa-bajnoksagot 1926-t6l rendeznek, ahol a LEN a szervezd. Az elsé
EB-re Budapesten keriilt sor, ahonnét el is hoztuk az els6 dijat. A kovetkezét (1927) is
megnyertik, majd a 1931-es Parizsirdl is arannyal tértiink haza, mint ahogy a ’'34-esrél
és a ’'38-asrdl is. 1926-tdl a vilaghabortig minden EB-n aranyérmet szereztiink. 1947-
ben a 4. hely sikerilt csak, de az ez évi Universiadét legaldbb megnyertiik. Az 1950-es
EB-n politikai okokbdl nem vetiink részt, de jott a sikerszéria, és megnyertik az '54-
eset, az '58-ast, és a '62-eset. 1966-ban az 5. helyet szereztiik csak meg, 1970-ben a 2.-
at, 1974-ben, és '77-ben ismét az elsét. 1981-ben 3. ‘83-ban 2. hely, 1985, 1987, 1991-
ben sajnos csak az 5. hely jutott. 1989-ben a 9. hely sikeriilt. A kovetkezé két EB-n mar
ismét jott a felemelkedés: 2. hely, majd az 1997-esen és az 1999-esen mar aranyérmet
szereztek a fitk. Az Eurdpa bajnoksagok Osszesitett eredményeit nézve azt talaljuk,
hogy 12 aranyérmiinkkel, 5 eziist, és 4 bronzérmiinkkel a legeredményesebb europai
nemzet vagyunk.

Foiskolai vizilabda vilagbajnoksagot kétévente rendeznek, a rendezé szerv a FISU
(Federation International Sports University). 1930-ban volt az elsé Universiadé ahol 2.-
ok lettiink, de az azt kovetéket (1933, 1935, 1937, 1947, 1951, 1954) mar megnyertiik.
1956 utdn az 2. helyen végeztink (1957, 1959), majd jott egy harmadik hely 1961-ben,
és ismét a dobog6 legfelsé fokara allhattak fel a fitk ‘63, '65-ben. Ezt kdvette még egy
aranyérem (2003), 6t eziistérem (1977, 1993, 1995, 1997, 2005), és négy bronzérem
(1970, 1999, 2001, 2007).

A vilagkupat 1979-t6]1 rendezik. Kezdetben kétévente tartottdk, 2002-t6]1 pedig
négyévente keril megrendezésre. A rendezé szerv a FINA. Ezidaig harom arany-, és
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eziistérmet, tovabbda két bronzérmet sikeriilt szereznie a magyar csapatnak vildgkupan.
A magyar csapat vilagkupan eziddig szerzett 3 arany, 3 eziist, és 2 bronzérmével a

masodik legsikeresebb Szerbia mogott.

A Vilagkupa helyszine és Arany Ezist Bronz

datuma 1976-tol 2006-ig

1979 Belgrad/Rijeka,| Magyarorszag Amerikai Egyesult Jugoszlavia

Jugoszlavia Allamok

1981 Long Beach, Amerika Szovjetunio Jugoszlavia Kuba

1983 Malibu, Amerika Szovjetunié FRG Olaszorszag

1985 Duisburg, Németorszag Amerikai Egyestlt Spanyolorszag

Németorszag Allamok

1987 Thessaloniki, Jugoszlavia Szovjetunid Németorszag

Gorogorszag

1989 Berlin, Németorszag Jugoszlavia Olaszorszag Magyarorszag

1991 Barcelona,| Amerikai Egyesult Jugoszlavia Spanyolorszag

Spanyolorszag Allamok

1993 Athén, Goérogorszag Olaszorszag Magyarorszag Ausztréalia

1995 Atlanta, Amerika Magyarorszag Olaszorszag Oroszorszag

1997 Athén, Gorogorszag Amerikai Egyesiult Gorogorszag Magyarorszag
Allamok

1999 Sydney, Ausztralia Magyarorszag Olaszorszag Spanyolorszag

2002 Belgrad, Jugoszlavia Oroszorszag Magyarorszag Jugoszlavia

2006 Budapest, Szerbia és Magyarorszag Spanyolorszag

Magyarorszag Montenegroé

2010 Arad, Romania Szerbia Horvatorszag Spanyolorszag

Olimpiai, vilAgbajnoki és vildgkupa gy6zelmet eddig mindossze két alkalommal sikerilt
nem eurdpai orszagnak elnyernie. 48 bajnoki cimbdl 46 alkalommal eurdpai orszag
nyert, két alkalommal pedig az amerikaiak hoéditottdk el a vilagkupat (1991-ben, és
1997-ben).

A vizilabda vilagligat ugyancsak a FINA rendezi, 2002-t6l, évente. A vilagliga
létrehozasanak célja, hogy az Eurdépan kivilli nemzetek is megismerjék a vizilabdat.
Olyan nemzetek is bekeriilhetnek a nemzetkozi vizilabda-vérkeringésbe, mint Kina,
Venezuela, Brazilia, Algéria, Egyiptom, Marokko, Japan. A vilagligat tébb csoportban
szervezik, killonb6z6 helyszinen, kilonb6zé idépontokban jatsszak a csapatok a
mérkézéseket. A findléba csak hat csapat kvalifikalja magat. A magyar csapat az eddigi
2 arany, 2 eziist, és 1 bronzérmével a mésodik legsikeresebb Szerbia mogott.

3. A noi vizilabdazas torténete

Azok, akik Ugy gondolndk, hogy a néi vizilabda a hatvanas években jelent meg,
tévednek. Igaz a holgyek szamara sem a fiirdéruhadivat, sem a kor priidéridja® nem
engedte meg a vizi sportok fejlédését, de ennek ellenére mégis akadtak reformerek. A
szazadforduld utan a ndék liszterbdl, vaszonbdl, kartonbdl késziilt, sok fodorral ékesitett
firdéruhat hordtak, melyhez flird6harisnyat viseltek. Ez az 0ltozék még inkdbb
nehezitette a mozgast, mintsem konnyitette volna, legaldbb arra jo volt, hogy mindent
eltakart a kivancsi férfi szemek el6l. Ennek ellenére mégis viszonylag koran, mar a
szadzadfordulon megjelent a néi vizilabda. 1902-ben New Yorkban uszéholgyek egy
csoportja ugy gondolta, hogy kiprdobdlja a jatékot. Még edzGjiikk is akadt Alex Meffert

s 1847-es évben, Londonban az elsé néi uszéklub szemérmetlen ingerkedés cimen megtiltotta a néknek a
héton torténé tuszast. Ez egészen az 1924-es Périzsi olimpidig az egész vildgon elfogadott és kovetendd
szabaly volt.
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személyében, aki a Knickerbocker Atlétikai Club jatékosa, majd vizilabdaedzgje volt.
Megtanitotta a holgyeknek a jaték alapjait, utat engedve a néi vizilabda sportdg
fejlédésének.

4.27. abra - A noi vizilabdasok a szazadfordulorol (1900)

4.28. abra - Noi vizilabda Yorkville, New York, 1902

5

Mind az eurodpai kontinensen, mind Amerikdban, a szazadforduléra népszertvé valt a
vizlabdazas, nemcsak a férfiak, de a holgyek korében is. A NOB felvette az olimpiai
jatékok programjaba a sportagat, igy az 1900-as parizsi jatékokon mar szerepelt. A
holgyeknek viszont sokdig kellett varni az olimpiai szereplésre. Csak 100 évvel késGbb
2000-ben engedték be a néi vizilabdat az otkarikas jatékokra.

4.29. abra - A holland néi vizilabda az egyik legerésebb a vilagon.
A képen a ‘20-as évek holland po6laos holgyei lathatok
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New York Times az 1912. szeptember 22-ei szdmdban szamolt be arrél, hogy
megrendezték az elsé néi vizilabdatdbort. Egy amerikai tanar, Dudley Sargent, aki
testnevelést tanitott a Harvardon, 1912-ben egy tdbort rendezett holgyeknek, ahol
vizilabdat is tanitott. Sargent célja a fiatal holgyek egészségének megdbrzése volt. A
hiszas évektdl fellendiilt az eurdpai vizilabda is. A vilag legjobbjai az amerikaiak, a
hollandok voltak. Mi magyarok a hetvenes években ismerkedtiink meg a jatékkal. Azota
viszont a vildg élvonaldba péléztuk magunkat.

No6i vizilabddban a legrangosabb versenyek az olimpia, a vildgbajnoksag és a
kontinensbajnoksagok.

4.30. abra - A vilagbajnok magyar néi vizilabda valogatott:
Horvath Patricia, Serfozo Krisztina, Kisteleki Dora, Stieber
Mercedes, Tomaskovics Eszter, Pelle Aniko, Dravucz Rita,
Zantleitner Krisztina, Valkay Agnes, Bravik Fruzsina, Benké
Timea, Takacs Orsolya, Toth I. Andrea, szovetségi kapitany Dr.
Faragoé Tamas

Olimpiai jatékokon a ndéi vizilabda 2000-t6]l szerepel a programban. Annak ellenére,
hogy a vilag élmezényéhez tartoztunk, mégsem sikeriilt kijutnunk Sydney-be. 2004-ben
hatodikok, 2008-ban pedig negyedikek lettiink az olimpiai vizilabdatornan.

Néi vilagbajnoksagokat 1986 6ta rendeznek. A magyar lanyok az 1994-es Rémai VB-n
hivtdk fel magukra a figyelmet, ahonnan aranyéremmel tértek haza. 2001-ben
ezlistérmet, 2005-ben pedig ismét a legszebb érmet sikerilt elhozni a vildgbajnoksagrél.
A vildgbajnoksdg eredményeit tekintve az Osszesitett éremtablazaton a magyar lanyok,
az el6keld 3. helyet foglaljdk el az amerikaiak, és az olaszok mogott.

141
XMLmind XSL-FO Converter



http://www.xmlmind.com/foconverter/

Vizilabda

VB Nemzet Arany Eziist Bronz Osszesen
osszesitett
helyezés
1. Egyestlt 3 1 2 6
Allamok
2. Olaszorszag |2 1 1 4
3. Magyarorsz |2 1 0 3
ag
EB Nemzet Arany Ezust Bronz Osszesen
osszesitett
helyezés
1. Hollandia 4 2 3 8
2 Olaszorszag |4 2 1 7
3. Oroszorszag |3 2 3 7
4 Magyarorsz |2 5 3 10
ag

Az olimpia és a vilagbajnoksdg mellett ugyancsak rangos versenynek szamit a
kontinensviadal. N6k szdmadra vizilabda Eurépa-bajnoksagot 1985-t6l rendeznek minden
masodik paros évben. A n6knél Hollandia és Olaszorszdg nyert a legtobbszor, eddig
négy-négy alkalommal. Oroszorszadg harom aranyat tudhat magdénak, mi magyarok
pedig kett6t. A magyar lanyok az Eurdpa-bajnoksagok torténetében a legtébb dobogds
hellyel blszkélkedhetnek. Tizszer allhattunk eddig fel a dobogdé valamelyik fokdra.
Héaromszor legalulra, 6tszor a masodik helyre, és kétszer a legtetejére. Az Osszesitett
eredménytablazaton igy a 4. helyen allunk.

Tudtad, hogy...

Magyarorszag még soha nem nyert olimpiat néi vizilabddban, de ennek ellenére van egy magyar
olimpiai bajnok vizilabdéasa?

! 4 -
_. -4 . S ¥ ey
v 2 o = {8 - 'l
;‘ ?'- . - ~ 4 '_: >

T6th Noémi, aki sokdig az édesapja (Dr. T6th Gyula) irdnyitotta Magyar valogatott eréssége volt.
2004-ben az akkor mar Olaszorszagban po6l6zé jatékos nem kapott behivét a magyar valogatottba.
Olasz szinekben vett részt az athéni olimpian, amit meg is nyertek, igy olasz olimpiai bajnok lett.

4. A sportag kiemelkedé alakjai
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Kik voltak az igazi nagy egyéniségek, akik beirtak magukat a vizip6lé nagykényvébe?
Kronoldgiai sorrendben az 1900-as évektdl napjainkig a kovetkezdk:

Dr. Fiizesséry Arpad (1868-1948) - A Magyar Uszé Egyesiilet fétitkara, &ltala
honosodott meg a vizilabda Magyarorszagon.

Felismered, hogy ki 6?

Kivalo valogatott vizilabdazé volt...

Igy mar felismered?
Carlo Pedersoli, Eurdpa-bajnok olasz vizilabdazo.

Miutén aldirta elsé hollywoodi szerzédését 1967-ben, visszavonult az aktiv sportoldstél, utolsé
vizilabda-mérko6zését a Karpati Gyorgy és Gyarmati Dezso6 fémjelezte magyar valogatott ellen vivta.

Komjadi Béla (1892-1933) - Az els6é olimpiai bajnok magyar vizilabda-valogatott
szovetségi kapitdnya. Neve oOsszeforrt a magyar vizilabdazas elsé aranykoraval.
Palyafutasat uszoként kezdte az MTK szineiben, onnan keriilt 4t a polosok kozé. Mivel
nem szilethetett sajat gyermeke, ezért elhatarozta, hogy tehetséges fiatalok
kinevelésével foglalkozik. O fedezte fel Fazekas Tibort és Wenk Janost, az igynevezett
~magyaros technika” els6 képviselG6it, a levegdjaték uttordit. Csapata haromszor nyert
Eurodpa-bajnoksagot, majd a Los Angeles-i olimpidn a dobog6 legfels6 fokara allhatott.
»Komi bacsi” 1933-ban fiatalon elhunyt, koporsdjat jatékosai vitték vallukon a temetdébe.

Homonnai Marton (1906-1969) - Kétszeres olimpiai bajnok vizilabdas. 1926-os
Eurdpai-bajnok, és az 1932-es olimpiai bajnokcsapat tagja.

Németh Janos ,Jamesz” (1906-1988) - Félelmetes ereji és sokoldali kozépcsatar
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volt. 1956 utdn Spanyolorszagba emigralt és ott is halt meg. Kétszeres olimpiai bajnok
(1932, 1936) Konyvet is irt Komjddi Aranycsapata cimmel.

Jeney Laszlo ,Pierre” (1923-2006) - Kétszeres olimpiai és kétszeres Eurdpa-bajnok.
Gyakorlatilag minden létez6 posztot betoltott, de leginkabb kapus volt. 65-szor kertilt a
valogatottba. MOB-érdemrenddel, és Magyar Orokség Dijjal tintették ki. Portréfilm is
késziilt réla ,Pierre” cimmel.

Halassy Olivér (1909-1946) - Didkkordban villamosbaleset miatt bal ldbszarat
elveszitette. Ennek ellenére haromszoros Eurodpa-bajnok, és kétszeres olimpiai bajnok
lett. Az UTE tszdjaként fedezték fel, de végil vizilabda-jatékosként ismerte meg a vilag.

Szivos Istvan (1920-1992) - Uszoéként kezdte palyafutdsat Szegeden, de 1935-t6l
atpartolt a vizilabddhoz. Helsinikiben és Melbourne-ben szerezte olimpiai bajnoki
cimeit. 1945-ben alapité tagja volt a Vasas vizilabdacsapatdnak olyan nevekkel egyiitt,
mint Jeney Laszlé és Markovits Kalméan. Fia Dr. Szivés Istvan is vizilabdazo, aki
Montrealban lett olimpiai bajnok. Az 6 fia pedig, Szivos Marton aki a jelenlegi valogatott
keret tagja, tehat igazi p6lés dinasztia az 6vék.

Markovits Kalman (1931-2009) - Fénykoraban (1950-62) a Vasas legjobbja volt.
Helsinkiben (1952) és Melbourne-ben (1956) jatszott az olimpiai aranyérmes,
Torinéban, Budapesten és Lipcsében az Eurdpa-bajnok csapatban. 133 alkalommal volt
valogatott. Edzdéként els6sorban kiilf6ldon, Spanyolorszagban aratott sikereket, a
Barcelona csapatat 1981-ben BEK-gy6zelemre, a Szuperkupa elnyerésére vezette.

Rajki Béla (1909-2000) - 1950-ben a magyar vizilabda-vadlogatott szovetségi
kapitdnyava is kinevezték. Vezetésével nyerte meg a vizilabda-valogatott az 1952-es
helsinki olimpiai tornat, majd sikeresen megvédte olimpiai cimét a melbourne-i
jatékokon is. Hosszabb sziinet utdn 1969-ben vette at Ujbdl a csapatot, akikkel
Miinchenben eziistérmet szerzett.

Gyarmati Dezso (1927-) - Jatékosként 3 arany egy eziist, és egy bronzérmével a vilag
legeredményesebb vizilabdazéja. 1956-ban Melbourne-ben a magyar kiildottség
Forradalmi Bizottsdganak elnoke volt. A Forradalom utan kalfoldon élt, és dolgozott, de
1958-ban hazatért. Az amnesztia ellenére két év eltiltast kapott. 1973-1980-ig volt a
valogatott kapitdnya. Vezetése alatt valogatott és klubszinten is Magyarorszag uralta a
vildgot. 1992-ben megkapta a NOB Olimpiai Erdemrend eziist fokozatat. Ugyanebben az
évben a Magyar Vizilabda Szovetség alelnoke lett.

Kemény Dénes (1954-) - Haromszoros olimpiai bajnok szovetségi kapitany, civil
foglalkozasat tekintve allatorvos. Vizilabda-jatékosként tobb helyen megfordult, de igazi
karriert, 1997-t6l a magyar férfi vizilabda-valogatott szévetségi kapitanyaként futott be.
A sportag torténetének legeredményesebb szévetségi kapitdnya. 1999-ben, 2000-ben,
2004-ben és 2008-ban az év szovetségi kapitanyava valasztottak.

Kasas Tamas (1976-) - Haromszoros olimpiai bajnok vizilabdazé. A 2002-es FINA
Vildgkupan megkapta a legértékesebb jatékos cimet.

Biros Péter (1976-) Haromszoros olimpiai bajnok vizilabddzé. Uszéként kezdte
palyafutdsat, majd kézilabdazott, és viszonylag késén, 14 évesen partolt at a
vizilabddhoz. A firenzei EB-n ismerhette meg a vilag, ahol a dontében 5 golt szerzett.
2008-ban az év eurdpai jatékosanak, majd a vildg legjobb férfi vizilabdazdjanak
valasztottak. A harom olimpiai bajnoki cim mellett magdénak tudhat egy vilagbajnoki
aranyat, és két eziistot, 5 Eurdpa-bajnoki, hdrom vildgkupa, és 5 vilagliga érmet,
tovabba 6tszoros magyar bajnok.

A mostani Magyar Vizilabda Valogatott tagjai és mindazok, akik valaha is tettek és
tesznek a sportdg népszerlsitéséért Magyarorszagon, mert mindannyian
szerepelhetnének e konyvben.

5. A vizilabdazas sportagi jellegének
144



http://www.xmlmind.com/foconverter/

Vizilabda

bemutatasa, technikaja, taktikaja

5.1. A vizilabdazas sportagi jellegének bemutatasa

A vizilabda egy olyan csapatjaték, melyben két csapat, 7-7 jatékossal kiizd egymas ellen.
Cél a golszerzés. A csapat 14 jatékosbdl &ll, de egyszerre csak hét f6, hat
mezényjatékos, és egy kapus lehet a vizben. A jatékosok kiilonféle posztokon
jatszhatnak. A center az ellenfél kapuja el6tt, ahhoz Aaltaldban a legkozelebb allé
jatékos. A bekk az a védd, aki a centert fogja. Két szélsé jatékost killonboztetiink meg,
annak megfelel6en, hogy melyik oldalon jatszanak jobb, vagy bal oldalt. A vizilabddaban
nem az oldal alapjan nevezziik el ket (jobb-, balszéls6) hanem, hogy azon az oldalon,
ahol &llnak, melyik kézre érkezik a labda. Ha a jobb kezes jatékos tamadasndl a
baloldalon helyezkedik el, akkor szamara a j6 keze fel6l érkezik a labda, igy ezt a
posztot kapasoldalnak, a jatékost pedig kapas szélsének hivjuk. A kapas egy technikai
elem, amir6l a technikandl olvashatsz. A masik oldali széls6é jatékosnak, a rossz keze
fel6l érkezik a labda, ezért a posztot rosszkéz szélnek, a jatékost pedig rosszkéz
szélsonek hivjuk. Ezen az oldalon elhelyezkedé jatékost még akkor is rosszkéz
szélsének hivjuk, ha balkezes. A széls6ktdl egyel hatrébb allo jatékosok a hatsék, annak
megfeleléen hogy hol helyezkednek el, kapas hatsdnak, illetve rosszkéz hatsonak
hivjidk 6ket. Leghatul kozépen elhelyezkedd jatékos neve: kozépso hatso, a hetedik
vizben 1évé jatékos pedig a kapus.

A vizilabdajaték olyan mintha tobb sportagbdl gyurtdk volna 6ssze. Megtaldlhaté benne
az Uszas sportdgi alaptechnikaja, a kézilabda labdatechnikdja, a rogbi keménysége, és a
koséarlabda taktikai bonyolultsdga. A jatéknak van még egy specialitdsa, az, hogy vizben
jatszak. A viz ellendllasa lelassitja a jatékosok mozgasat, igy magat az egész jatékot is.
Szdmos szabdlyvéaltoztatdsnak az volt, és még ma is az a célja, hogy a viz miatt
viszonylag lassu jatékot a lehetéségekhez képest felporgesse, és egy gyors, gbélgazdag,
dinamikus, k6zonségcsalogaté jaték alakuljon ki.

5.2. A vizilabdajaték technikdja

A vizilabdajaték technikdjan a jatékban megjelené mozgasokat, mozdulatokat, hely-, és
helyzetvaltoztatadsokat értjik. Ide tartozik a labdakezelés, a labdéaval térténé mozgasok,
a jatékos vizben valé mozgasa, vagy akar a viz felszinén valé maradasra végzett taposo
mozdulatok is. Megfigyelve a vizilabddsok mozgdsat mérkdézés alatt, azt lathatjuk, hogy
igen Osszetett technikai elemek sorozatdbdl épiil fel. A mezényjatékos tamadoé- illetve
védekezo6 technikajabol és a kapustechnikabal.

A mezonyjatékosok tamado- és védekezo technikaja

A mezényjatékosok tdmado és védekezd technikdjan beliill is hdrom nagy technikai
csoport létezik. Vannak az alaphelyzetek, az alapmozgasok, és a labdatechnika
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| IIL Labdatechnika |
Lovés

Lakuda Labda Labda Usrds
dladis anveiel felvetel labdival

| (részletesen lisd o kivetkerd dbrit) |

Labada nelhul

Lefordule
jittkos thmading
1:0

Kitett fiji

Lefor

1. abra: A mezdényjatékosok tadmado technikdja

Az alaphelyzetek kozt vizszintes és fliggéleges alaphelyzeteket kiillonboztethetiink
meg, annak megfeleléen, hogy a jatékos hogyan helyezkedik el a vizben. Vizszintes
alaphelyzetnél a torzs a viz felszinéhez viszonyitva kozel vizszintes. Ilyen helyzet,
amikor a jatékos elindulds el6tt a labait magasra htizza, térzsét aramvonalas helyzetbe
emeli, vagy amikor a bekk védekezés kozben felhtuzza kezeit, és labait (lasd 1. dbra).
Fiiggdleges alaphelyzet a taposds, amikor a torzs kozel fliggéleges helyzetben van. A
taposds a vizilabda alapvetd technikai elemei kozé tartozik. Nem csak a kapusok
alkalmazzdk, hanem a mezdényjatékosok is, azért, hogy egyhelyben tudjanak allni. Ezt a
technikat alkalmazzdk védekezésben blokkoldsndl, a tdmadésban labdaatadasoknal,
l6véseknél, és még minden olyan szitudciéban, amikor a kart a viz f6lé kell emelni. Az
elinduldasok alaphelyzete is ez. A taposast is kétféle moédon lehet végrehajtani,
vizszintesen, példaul a 16véseknél, vagy fiilgg6leges torzzsel hason fekve, ahogy a bekk
védekezik, és még lehet haton fekve is taposni, ugy, ahogy a center teszi (14sd 142. kép).
Taposasndl a ldbak mell-ldbtempodszeri mozdulatot végeznek, de a két lab nem
egyszerre mozog, hanem felvaltva. A labak alszarbol félkoriv mentén mozognak. A kéz a
vizben segiti a test magas helyzetben valdé tartasat, tgy, hogy oldalra irdnyuld kis
kiterjedésti mozdulatokat ir le. A kar konyokben hajlitott, (90-120 fok) a kéz a viz
felszinéhez kozel helyezkedik el. A kézfejek 15-30 cm hosszui uton mozognak, oldalra. A
tenyerek kissé a mozgas iranyaba fordulnak. (14sd vided).

4.31. abra - A center és a bekk taposé labmunkaja, vizszintes
alaphelyzetben
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Az alapmozgasok k6zé soroljuk a vizilabda tszdstechnikdjat, a taposé mozgdssal
haladdst, az alaphelyzetbdl indulé mozgdsokat, és a taktikai mozgdsokat. A
legegyszerlbb alapmozgas az Uszas, ami sok mindenben eltér egy versenyuiszéétol. A
versenyuiszé folyamatosan, egyenletes sebességgel, hosszii viz alatti tempodkkal
ugynevezett ,szép technikdval” Uszik, mig a vizilabdas tuszasdinamikdja szaggatott,
valtozd irdnyu és sebességi, rdadasul sokszor még a labdat is vezetniiik kell, amihez
hajlitott konyokd széles ivli labdat fedezé karmozgast végeznek. Vizilabdaban a
leggyakoribb uszasmdd a gyorsuszas, ezt alkalmazzdk a labdara valé rauszasokndl, az
egyik kaputol a masikig valé feltszaskor, és még labdavezetésnél is. Technikaja eltar a
versenyuszasétol. A karmunka rovidebb, emelt konyokd, a labda fedezése miatt, a torzs
menedékes a fej kiemelése miatt, ami viszont nélkiilozhetetlen a tajékozodas végett. A
labtempo6 erdételjesebb a testhelyzet menedékességének korrigaldsa, és az ellenfél
tavoltartdsa miatt. A 14b a krallozé ldbtempoén felill leginkdbb irdnyvaltoztatdsokndl a
melltszas ldbmunkajat végzi, vagy az oll6zé mozgassal kombinalt valtozatot.

A hattszas a ritkan alkalmazott iszasnemek kozé tartozik. Néha viszont el6fordul, hogy
az ellenfél jatékosainak figyelemmel kisérése, tiikkorkovetése ebben az tszasnemben
torténik. SOt olyan helyzetbe is keriilhet a jatékos, hogy gyorsuszas kozben vissza kell
fordulnia labdaatvételhez, vagy kapuskidobashoz, és ilyenkor megtartva a haladas
irdnyat atfordulva a hatara egyfajta mddosult hatiszast haszndl. A hatiszadsnal a torzs
menedékes, a fej a viz fo6lé emelt a karok hajlitott kézzel végzik a munkat, épp ezért a
vizip6losok 1l hatuszasnak hivjdk ezt a technikdt. A labtempoéndl leginkdbb taposé,
vagy mell-ldbmunkat végeznek, ritkdn krallozét. Gyakori, hogy az Uszé két-harom
hattempd utdn hasra fordul, és gyorsuszasban folytatja az tszast, majd visszafordul a
héatara.

A vizilabdazok mérkézésen ritkan tisznak melltszasban. Ezt az Gszasnemet leginkabb a
pihentet6, gdl utdni visszauszasoknal, és a holtid6kben alkalmazzdk. A pillangouszas
pedig kizardlag az edzéseken fordul el6. A négy ismert iszdsmddon feliil van egy 6todik
Uszdsnem, amit a vizilabddsok gyakran haszndlnak, ez pedig az oldaliszds. Ez az
Uszasmod segit a vizilabdadsnak a gyors meginduldsokban, helyzetvaltoztatasokban. A
test oldalra fordulva helyezkedik el, fej a viz folott kiemelt, segitve a tajékozodast. Mig
az egyik kar a viz folott széles gyorskartempd szeriien mozog, addig a masik kéz a viz
alatt marad, segiti a test tdmaszkodasat. A 1db széles oll6z6 labmunkat végez, ami azt
jelenti, hogy az egyik 1ab mell-ldbtempét, a masik egy lefelé irdnyuldé krallozé
mozdulatot tesz. A vizilabdas tiszdsa nagyon oOsszetett. A kiillonféle technikdkon kiviil
még szamos egyéb szempont szerint, (a megtett tdv, a mozgdas irdnya, az erdkifejtés
nagysaga) is lehet bontani. (1asd 1. &brat)

4.32. abra - A védo jatékos oldaluszo
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Az alapmozgasok madasik tipusa a taposé mozgdssal haladds. A taposas folyamatosan,
haladas k6zben is alkalmazhat6, védekezésnél, vagy tamadasnal, mik6zben a jatékosok a
kapuk el6tt kialakulé csatdban szlik teriileten mozognak. Jaték kozben gyakori, hogy
valamelyik alaphelyzetbdl indulva kell mozgdsokat végrehajtani példaul kiugrani a
vizbdl, elindulni, lefordulni, stb.

A taktikai mozgdsok olyan technikai elemeket tartalmaznak, ami a taktikara épil.
Ilyenek lehetnek az elzdrdsok, a meguszd jatékos tdmaddsa, és a cselek. A cseleknél
megkiilonboztetiink testcseleket, amilyen az induldcsel, vagy az atdobdcsel (amikor a
jatékos atforditja, szabalyosan atdobja magat véddjén, hogy elényhoz jusson), a kapu
felé irdnyuld betoréseket (16vocselek és atadascselek).

A vizilabda technikdjanak harmadik, egyben talan legosszetettebb csoportja a
labdatechnika. A labdatechnikdn beliil is meg kell kiilonboztetni labdafogast,
labdaatadast, labdaatvételt, labdafelvételt, uszast labdaval, lovést, és a
blokkolast.

A labdafogason a labda tartdsat, fogasat értjiik. A labda fogdsandl a labda a tenyérbe
fekszik, az ujjak nyitottak, hogy nagyobb feliiletet biztositsanak a labdanak. Lehet labdéat
fogni ugy is, hogy a csuklét erételjesen behajlitja a jatékos, és a labdat beszoritja a
kézfej és az alkar k6zé. Ez a fogdsmodd stabil helyzetet teremt a labdéanak. Ezt a befogdst
altaldban csavarlovés, vagy csavaratadas el6tt alkalmazzdk. A kapus szamara
engedélyezett a labda kétkezes fogasa is, mezoényjatékosoknak ezt a szabdly nem
engedi.

A labdaatadas a labda tovabbitasat jelenti, mely az 4dtadds irdnya szerint torténhet
elore, hatra, és oldalt, illetve a palyahoz viszonyitva a vonal mellett, keresztbe, vagy
rézsutosan. A labdat adhatjuk egyenesen, erésen (l16tt passz), ami gyors, vagy magasan
ivelten. A labdaatadas technikdja, a 1ovéstechnikdknak megfeleléen kiilonbozhet, igy az
atadasokndl megkiilonboztetiink egyenes atadast, tolast, pockolést, félcsavart. Ezek
technikdjat mivel megegyezik a 16vés technikdjaval, ott ismertetjik. A labdaatadas
killonbozhet aszerint is, hogy a jatékos allé helybdl, mozgasbdl, vagy uszas kozben hajtja
végre az ataddst. Ezen belil még szdmtalan labdatovabbitési variacié létezik. Uszas
kozben 4ltaldban a jatékosnak nincs ideje maga ald huzni a labéat, taposni, ezért a
technikai végrehajtds is mas. Kisebb kiterjedésli a mozdulat, de altaldban gyorsabb az
atadés. Ilyenkor szoktdk alkalmazni - habdar egyre ritkdbban - a tolast és a pockolést.

4.33. abra - Labdaatadas uszas kozben
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A labdaatvétel az érkez6 labda elfogasat jelenti. Végrehajtasa torténhet &allo
helyzetben, mozgds kozben, és Uiszds kozben. Az érkezd labda iranya szerint pedig lehet
l6vékézzel azonos oldalroél, vagy az ellentétes oldalrdl érkezdé labda atvétele, tovabba
szembol érkezd labda atvétele.

A labdafelvétel a labda vizrél vald felvételét jelenti. A labda felvételének
legegyszerlbb, és legbiztosabb mddja, ha a jatékos a kezét a labda ald csusztatja, és
alulrdl kiemeli azt a vizbdl. Kezdék szdmdra ez a legegyszerlibb és legbiztonsdgosabb
mod. A labdat felveheti a jatékos iligyesebbik kezével, az elébb leirt médon, vagy
felveheti ugy is, hogy az ugyetlenebbik kezét a vizben a labda ald helyezi, a viz alatt
attolja az iigyesebbik kéz oldalara, majd az elébb leirt médon alulrél felveszi azt. Amire
ugyelni kell, hogy a jatékos egyszerre két kézzel nem érintheti a labdat. Ilyen
labdafelvételre akkor keriil sor, amikor a jatékos tszds kozben hirtelen megdll, és a
labda az igyesebbik kezétdl tavolabb helyezkedik el.

A masik lehetéség, hogy a jatékos a labdat felilrodl fogja, egy kissé lenyomja a vizbe,
nem a viz ald, csak enyhe nyomadst gyakorol a labddra, minek koveteztében a labda
kiugrik a vizbd6l. Ebben a pillanatban a jatékos a csuklét a labda ala forditva, kénnyedén
kiemelheti azt a viz f6lé. Nagy tenyer(, profi jatékosok képesek olyan erésen megfogni,
ujjheggyel tartani a labdat, hogy nincs sziikség lenyomdsra, egyszerien csak megfogjak,
és kiemelik a labdat a vizbdl.

A labdaval torténé tuszas nélkillozhetetlen eleme a vizilabdajatéknak. Technikdja a
kovetkez6: a kezek eldrevitele, magas konyéktartdssal, felgyorsitott, lerdviditett
kartempoval. Ez biztositja az ellenfél tavoltartasat, és a két kéz kozott vezetett labda
biztonsagéat. A labda folyamatosan fej el6tt van, a kezek labdavezetés kozben nem érnek
a labddhoz. A labdéat a jatékosok a karok és a mellkas altal kortulfogott teriileten tartva,
a test altal - a fej kiemelése kovetkeztében - keltett hulldmokon terelik. A magas
fejtartds kovetkeztében mélyebbre siillyednek a labak, sét folyamatosan valtozik a
jatékos vizfekvése. A labtempd igen erételjes, ami egyfel6l a fej kiemelését
ellensilyozza, méasfeldl pedig az ellenfél tavoltartasat segiti.

A lovés a tdmadas befejezése, a golszerzés moaddja. A vizilabddban szamos megoldas
létezik 16vésre, az egyszeriitél a bonyolultabbakig. A legegyszeriibb és leggyakoribb az
egyenes lovés, ritkabban fordul elé az ivelt 16vés, a huzds a teljes-, és félcsavar, és
sajnos mar alig taldlkozunk a pockoléssel, és a tolassal.

Az egyenes lovés technikaja

Ez az egyik leggyakoribb és legpontosabb l6véstipus, igy nem véletlen, hogy ezt
lathatjuk leginkdbb mérkézéseken. Az egyenes 1ovés torténhet allé6 helyzetbdl, vagy
kapura dszas utdn, de maga a 16vésmod kiemelkedés utan 4allé helyzetben torténik. Az
egyenes lovés technikdjat végezheti a jatékos kapott labdaval, ilyenkor a tars feldl
érkezé labdat a jatékos atveszi, felkésziti a 16véshez, majd 16. Ennek technikdja a
kovetkez6: A jatékos kissé a tars felé fordul, karjat kiemeli a vizbdl, és az érkezé labda
irdnyaba nyujtja. A labdat nyitott ujjakkal tenyérbe fektetve veszi at, majd karjat
fokozatosan hajlitva elinditja hatra a kezét, a 16vomozdulathoz. Kozben a torzs is fordul,
a lab pedig taposé mozgasbdl atvalt egy erételjes mell-ldbra. A kiugras pillanatdban a
tapos6 mozgdast paros ldabmozgéas koveti, hiszen igy magasabbra tud kiemelkedni a 16v6
jatékos. Mint ahogy a 145. képen is lathaté a 16vés meginditasa el6tt a torzs kiemelt, a
lovokézzel ellentétes vall (kar) a kapu felé néz, hogy ellendllds nélkill nagyobb
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sebességgel tudjon fordulni a 16vés utdn, tovabba hogy a torzs nagyobb erét legyen
képes a 16vésbe beleadni. A 16vést a torzs forditasa inditja, majd a vall, a konyok, és a
csuklo mozdulata folytatja, és adja at az er6t a labdanak. Az utolsé fontos mozzanata a
16vésnek az ujjak irdnyité szerepe. Az utolsé pillanatban még forgast adhatnak a
labdanak, hogy nehezebb legyen kiszamitani annak érkezését. A 16v6 kézzel ellentétes
karnak is szerepe van, a vizben segiti a kiemelkedést. Gyakori, hogy a jatékosok
kiemelik a 16vé kézzel ellentétes karjukat a viz folé, azért, hogy nagyobb lendiiletet
tudjanak adni a 10vés végrehajtasdhoz. Ezt hivjuk propellerlévésnek. Abban az esetben,
ha a tarstol kapott labdat 16vécsel, azaz ,16ba” nélkiil 16vi el a jatékos, kapaslovésrol
beszélink. Régen ezt a technikat kitaldlojarol, Komjadi 1égpassznak hivtak.

4.34. abra - Kasas Tamas propellerlovése

Az egyenes 16vés technikdja végrehajthatd labdavezetésbél, uszas utan is, amikor az
Uszas utolsd tempdjanal a (jobbkezes) jatékos a labdat bal kézzel a 16vékéz oldaldra
sodorja, majd hirtelen lefékezi testét, fejét megemeli, ldbait maga ald hizza. A labdat
kissé lenyomva a vizben veszi fel azt, a ladbafelvételnél leirt médon, az el6z6ekben
leirtak szerint felkésziil a 16véshez, majd 16. Ugyanugy vallbol indul a mozdulat, melyet a
konyok, majd a csukldo ostorcsapasszeri mozgdsa kovet. A labda gyorsuldsat
természetesen itt is a torzsnek a 16vés iranyaba torténd fordulata noveli.

Az egyenes lovés technikdja a fentiekben olvashatd, de ezeken kiviil még egyéb
megoldéasai is léteznek, melyek kozil kettét fontos megemliteni, mégpedig a
bilintet6lovés technikajat, illetve a pattintott 16vését. A vizipdldban a biintetdlévés szinte
biztos goélt jelent, hiszen az 5 méterrdl végzett bombaerejii 16vés par tizedmdasodperc
alatt jut a kapuba, s ezalatt az idé alatt a legképzettebb kapus sem tud megfelel6 id6
alatt reagdlni a l6vésre. A két leggyakoribb biintetédobdasi technika a pattintott 16vés,
illetve az egyenes l6vés. Egyenes 1ovés esetében tokéletes célzdsra van lehetdsége a
tamadodnak, ami ugyaniagy goélértékl lehet, akarcsak a pattintott 16vés, mely esetében a
viz felszinén irdnyt valtoztaté labda okozza a nehézséget a kapus szamdara. A
bilintet6lovéseket altaldban a felsé sarkokba célozzdk a jatékosok, hiszen ez van a
legtavolabb a kapus karjatdl, vagyis a legkésébb elérhet6 helyen. A bilintet6lovés
esetében nem lehet l6vécselt alkalmazni, ami azt jelenti, hogy a biréi sipszé utan rogton
meg kell inditani a 16v6 mozgést (nem lehet 16balni).
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Napjaink felgyorsult jatékaban, és a kiélezett reflexek idejében egyre inkdbb elterjedt az
ugynevezett pattintott I6vés. Ez a lovéstechnika megegyezik az egyenes lovésével, a
killonbség annyi, hogy a pattintott 10vés esetében a jatékos nem a kaput, hanem a
vizfelszint célozza meg, és a 16v6 mozdulat végén a csuklo ,rabdlint” a labdara. A 16vés
irdnya nem el6re, a kapu felé mutat, hanem a kapu el6terében lefelé a vizre. A
megfelelé szogben és erdsséggel elinditott labda a viz felszinén, a kapus el6tt
megpattan, és irdnyt valtoztat, a kapus pedig erre a hirtelen iranyvaltozasra nem tud
elég gyors litemben reagdalni.

Az ivelt lovés

Az ivelt 16vés a ritkdn hasznéalt 16vésmodok kozé tartozik. A sikeres taladlat eléréséhez
nélkiilozhetetlen a megfelelé helyzetfelismerdé képesség, tokéletes ritmusérzék. Csak
bizonyos helyzetekben vehetjik hasznit e technikdnak, hiszen a labda mozgéasa
meglehetésen lassi. Abban az esetben célszerl alkalmazni az ivelt 16vést, ha a kapus a
kapujabdl kiuszik, vagy kifelé mozog, esetleg tul kint helyezkedik el, igy lehetéséget ad
arra, hogy felette a tdmaddjatékos ativelje a labdat. A 16vés végrehajtasanak mozdulata
szinte azonos az egyenes lovésével, azzal a kiilonbséggel, hogy a jatékos nem ad akkora
erét a 1ovésbe, és a 16v6 mozdulatanak a végén a csukld egy kissé a labda aléd fordulva
felfelé inditja a 16vést, az ujjak pedig nem csapddnak a labda utdn, hanem magasabban
engedik ki azt. Vizilabddban van egy aranyszabdly, mégpedig az, hogy ejteni mindig
csak a lovéssel ellentétes oldalra, azaz a tavolabbi sarokba szabad, rovidbe soha. (Rovid
az az oldal, ami a széls6 jatékos esetében a hozza kozelebbi kapuféandl van, hossztinak
hivjdk azt, ami téle tadvolabb esik.)

4.36. abra - Steinmetz Barnabas ejtése

E technika egyik ,mestere” Szivds Istvédn, aki 1950 és 1956 kozott kiilonlegesen
eredményes, kitlind képességl csatdr volt. A helsinki olimpia dontéjében az USA ellen
16tt golt egy tokéletesen ivelt 1ovéssel. Mikozben egy véddjatékos a viz aldnyomta o6t,
Szivés jobb karja kinyudlt a viz aldl, s tokéletesen preciz csuklémozdulattal a kapuba
ivelte a labdat. Sokak szamara felejthetetlen ez a dont6. 1964-ben a tokidi olimpia dontd
goljat is ejtésbol szereztiikk. Domotor ejtette at a kapus feje folott a labdat, igy olimpiai
bajnok lett a magyar csapat. (lasd videdn)

A félcsavar

Ezt a lovésforméat leginkabb akkor alkalmazzak a pdélésok, amikor a kapu kozelében
azzal parhuzamosan uszik a jatékos, és nincs lehet6sége kiemelkedni, mert a mogotte
1évé véddjatékos a nyomdaban van, ezért Uszas kozben kell a 16vést elvégeznie. A
tdmaddjatékos a kapuval parhuzamosan uszik, hirtelen ,lefékez”, majd 16vékezével az
elétte 1évé labdara fog. Egy villimgyors mozdulattal, csukldjat befelé a labdat pedig a
kapu irdnyaba forditja. A labdat, az ujjaival szorosan tartva kiemeli a viz f6lé. A dobas
vallbol indul, ezt koveti a konyok és a csuklé, majd az ujjak munkdja, mintegy
ostorcsapasként utoljara engedik el a labdat. A labda irdnya a torzsre merdleges.
Félcsavarndl a jatékosok nem haszndljak ki a viz felhajto erejét, tehat nem nyomjak le a
labdat a viz ald. igy a mozdulat sokkal gyorsabb, és egyben megtévesztébb lesz a kapus
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szamadara. Ezt a 16vésmodot végre lehet hajtani a labda befogdsaval is, igy nagyobb erét
tudnak beleadni a 16vésbe a jatékosok, és a labdafogds is biztosabb, de hatranya, hogy
ezaltal lelassul a mozgas.

A teljes csavar

A vizilabda torténetének egyik leglatvanyosabb, legszorakoztatoébb 1ovéstipusa.
Szerencsére manapsdg is lathaté mérkdézéseken. 2000-ben Sydney-ben az olimpiai
dontében 16tt Vari Attila egy emlékezetes csavart golt. (ldsd vided) A csavaras
nagymestere Varga Ddniel is, aki egyre gyakrabban lepi meg az ellenfelet kdaprazatos
csavargoljaival. (lasd vided) A teljes csavar alkalmazdsa akkor célszerd, ha a
tdmaddjatékos a kapunak hattal 4ll, és meglepetésszeriien szeretné elvégezni a 1ovést.

Csavarasndl két végrehajtdsi mod ismert: a vizen fekvé labda felvétele és csavarasa,
illetve a tarstol érkezett labda tovabbitdsa csavarassal.

Mivel ennek a technikdnak a meglepetésszeri 16vés az elénye, gyakran a birdi sipszo
utan szabaddobasként végzik el a jatékosok. Az ellenfél nem szamit arra, hogy a
szabaddobast végzd jatékos messzirdl racsavarhatja a 1ovést, igy tavolabb helyezkedik
téle, helyet adva a szabaddobas elvégzésének. Altaldban felkésziiletleniil éri az
ellenfelet, igy nem védekeznek (blokkolnak) és tdn még varatlanabbul éri a kapusat, aki
nem szamit a tavoli 16vésre. A jatékos hattal helyezkedik a kapunak, a labdat , befogja” a
keze és az alkar ko6zé, majd egy dinamikus karlenditéssel hatrafelé lenditi a labdat. A
labda el6szor oldalra irdnyuld, majd a vall és a konyok iranyitdsaval hatrafelé,a kapu
felé iranyulé egyre gyorsuldé mozgast végez. Annak érdekében, hogy ezalatt a labda ne
essen ki a jatékos kezébdl, odaszoritja azt az alkarhoz, egészen addig, mig a konyék a
kapu felé nem mutat. Innentdl a tenyér tdmasztja meg hatulrél a labdat, és vezeti annak
mozgasat egészen a labda elengedésének pillanataig. A 16vés vallbél indul, a torzs
fordul, a labdat tarté, konyékben hajlé kar folyamatosan kiegyenesedik. A labda
replilésének ereje és sebessége fokozhato a torzs labda utdn vald fordulasaval. A 1dbak
kozben erételjes taposé mozgdast végeznek, s igy el6segitik a test kiemelkedését a vizbdl.

A 1ovés el6tt a jatékos figyeli a felé repiil6 labdat, és koncentrdl annak atvételére.
Koényokben a kar kinyulik a labda felé, majd érinti azt, és ,bekiséri”, folyamatosan
lassitva a mozgasat, hogy a fej el6tt megallitsa azt, majd a koényékben hajlé kar
folyamatosan kiegyenesedik, a kéz a labdat a kapu irdnyaban engedi el.

A pockolés

Par évtizeddel ezel6tt még elGszeretettel hasznaltak ezt a latvanyos lovéstechnikat,
manapsag viszont sajnos egyre ritkdbban fordul elé. Pedig a mai felgyorsult jaték
megkovetelné a gyorsan végrehajthatd varatlan 16véseket. Eltlinésének oka, hogy a mai
eredményorientalt jaték miatt a kapuhoz kozeli helyzetben (amikor ez a 1l6vésmod
hatékonyan alkalmazhaté lenne) is inkdbb a biztonsagosabb egyenes 16vést valasztjak a
jatékosok. A biztonsagra valdé torekvés azzal a veszéllyel jar, hogy eltinnek a
latvanyosabb technikdk, mint amilyen a pockolés, a tolds, a doppler, a labbal vald
golszerzés. Pedig milyen latvanyos, 1dsd Farago Tamas filmjén.

A pockolés uszas koézbeni 16vésmod. Technikdjat akkor célszerd alkalmazni, amikor a
tdmadd merdlegesen labdat vezetve gyorsuszasban tor a kapu felé, véddje Kkissé
lemaradva uszik utdna. Habar a tdmadd némi elénnyel rendelkezik, de ez nem elég
ahhoz, hogy a tdmadé megalljon, felvegye a labdét, kivezetve a mozgast l6hessen, ezért
az uszémozgas ritmusanak megtorése nélkiil kell végrehajtania a kapuralévést. Ilyenkor,
Uszas kozben a kapu el6tt a (jobbkezes) tamaddé bal kézzel végzett utolsé gyorsuszo
tempoénal a karmunkat, a vizbeérkezés utan rogtén megallitja, enyhén nyitott ujjakkal a
labda aldnyul, hogy azt a megfelelé pillanatban a viz f6lé emelje. K6zben az tszas
lendiilete nem torik meg, mivel a jobb kéz a viz alatt még folytatja a huzast. A test
lendiilete sem térhet meg, amit a jatékos eré6teljes gyors ldbmunkéaval biztosit. Abban a
pillanatban, amikor a jobb kar a karel6revitel fazisdban tart a fej mellett, a bal kéz
felemeli a labdat a viz f6lé par centire. A jatékos a konyokét leejti (magas
konyoktartassal lefelé iranyuloé 10kést tudna végezni), kézfejét kifelé forditja és egy a viz

152



http://www.youtube.com/watch?v=00g2xwHjIOA
http://www.youtube.com/watch?v=g2pjHjnG_5c
http://www.youtube.com/watch?v=0ikY-ZDRl1U
http://www.xmlmind.com/foconverter/

Vizilabda

felszinével kozel egyenes vonalt 16k6 mozdulatot végez. A tenyér visszafeszitett, a kar
konyékben dinamikusan kinyulik, és amikor a labda a viz f6lé a megfelel6 magassagba
ér, a jatékos a harom kozépsoé ujjanak ujperceivel megpockoli a labdat. Innen a technika
elnevezése is. A 16vés mozdulata vallbdl indul. A 16vés dinamikajat és erejét a kényok
hajlitott helyzetbdl torténd villamgyors kinydjtasa eredményezi. Ha a pockolés
dinamikus, és a gyorsuszé mozgas ritmusat nem tori meg az szo, akkor meglepheti a
kapust. Még nehezebb a kapusnak reagalni egy ilyen jellegl 16vésre, ha azt a tdmadé a
kapus feje folé helyezi, oda ugyanis nehezen, hosszu tuton tudjak felkésziteni a keziiket a
kapuvédok.

A tolas

A pockolés és a tolas technikajanak végrehajtasahoz atlagon feliili labdakezelési tudas
sziltkséges. A tolds, a pockoléshez hasonldéan, egy gyors, dinamikus tszas koézbeni
l16vésmodd. A technikdja végrehajtdsanak lehetéségei és koriilményei megegyeznek a
pockolésével. A tdmadé a kapura merdlegesen uszva labdavezetés kozben a (jobbkezes)
jatékos bal kezével a 16v6 kéz oldaldra sodorja a labdat. Gyorstempdszerlien a jobb kéz
elére lendiil, és ahol vizet érne, ott nyitott ujjakkal fogast talal a labdan, annak felé esé
részén. Ekkor a jatékos konyoke mar kissé behajlitott helyzetben van. A labda a felhajté
eronek koszonhetéen felfelé mozog. A test a lendiilet miatt folyamatosan halad elére, igy
a labda egyre kozelebb keriil a jatékos fejéhez. A konyok maximalis mértékben hajlitott,
a kézfej az arc felé fordul, a labda egészen kozel keriil az archoz. Innen indul a 16vés.
Mint egy megfeszitett rugé a konyok dinamikusan kinyulik, kilokve a labdat a kapu
irdnyaba. A mozdulat vallbél indul, amit a konyoknyujtas kovet, és legvégil a csukld
erételjes tolasadval ér véget a 16vés. Mivel a jatékos a fej mell6l a viz felszin kozelébdl
tolja a labdéat, a kar magemelésétdl fliggéen szabalyozhatja a 16vés magassagat, és az
ujjak segitenek az irdny meghatdrozdsdban. A labda egyenes vonalt kitoldsa a
leggyakoribb. A vizben 1évé (bal) kar, illetve a labak segitségével tartja meg a jatékos az
egyensulyat, és a vizen fekvd helyzetét. A tolds dinamikus kivitelezéséhez - ugyanugy,
mint a pock6lésnél - elengedhetetlen a lendiiletes tiszas.

Huzas

Ezzel a technikaval féleg a gyors, sokmozgdasos jatékban, leginkdbb a kapuel6térben
lehet eredményesen goélt elérni. Habar a labda iranyitdsa nehézkes, és nem is lehet
teljesen pontosan célozni, mégis az eredményes lovésfajtdk kozé tartozik, leginkdbb a
gyorsasaga miatt. El6nye, hogy a tdmadoé épp csak egy pillanatra érinti a labdat, igy a
védbéknek nehéz megakadalyozni a kapuralovést, illetve a kapus sem tud felkésziilni a
védésére. A kapu kozelében a véddk gyakran mindent megtesznek az ilyen lovések
megakaddlyozasara, ezért gyakori a blintet6 megitélése a htizds megakadalyozasa miatt.
A huzds végrehajtdsdhoz 4atlagon feliili ritmusérzék, és labdakezelési technika
sziikségeltetik.

4.37. abra - Kis Gergo huzasa

A lovéstechnika végrehajthat6 elére, hatra, és oldalra is. Oldalra huizasnél a tdmadé a
kapu el6tt, ahhoz kozel, a labda felé fordulva varja a labdat. Megprobal megszabadulni
véddjétdl. Mivel a labdat csak egy szempillantds idejéig birtokolja, ezért rendkivil
felkészilten kell varnia, hogy a megfelel6 pillanatban tudja elinditani a kiemelkedést.
Amikor tarsa felé jatsza a labdat, akkor egy erdételjes taposé ldbmunkaval kiemelkedik a
vizbdl, a labda elé nyul, felméri annak sebességét, irdanyat és ritmusat. A labdat egy
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pillanatra érintve megvaltoztatja annak irdnyat, a kapu felé. A labdaérintés pillanataban
a konyok, az érkezé labda magassagatél fiiggéen hajlitott helyzetben wvan, majd
fokozatosan kinyulik olyan mértékben, amilyen indokolt. A kar nem végez olyan nagy ivi
mozgast, mint az egyenes 16vésnél, itt csak egy gyors, kisebb kiterjedésti mozdulatra
van id6. A labda gyorsitdsat fokozza még a torzsnek a lovés irdnyaba torténd
réafordulasa. Ezt a lovéstechnikat szoktdk alkalmazni faljatékban (falnak nevezzik
emberelényben a kapuhoz kozeli, altaldban a kapufdkndl elhelyezked6 tamadok sorat
ofalat”) emberelényds tédmadasndl. Ilyenkor azt az idét kell kihaszndlni a
labdabejatszasra, és a lovésre, amikor a két védod jatékos épp valt (embert cserél). (lasd
a 148. képen) El6re huzasnal mozgas kozben torténik a végrehajtds, példaul mikor a
kapu elé betoré (betszd) jatékos egy pillanatra megszabadul a védéjétol, a kapu felé
mozogva oldalrdl kapja a labdat. A kapuval szemben &allva hirtelen kiemelkedik, és az
el6z6ekben leirtaknak megfeleléen végrehajtja a 16vémozdulatot.

A kettozés, doppler

A fentiekben mar emlitett erdltetett biztonsdgi jaték miatt a kett6zés is kezd eltiinni a
vizip6lé mérkézések repertoarjadbol. Ez koszonhet6 annak, hogy egy nagyon nehéz
l6véstechnikardl van sz6, ami megkoveteli a tokéletes ritmusérzéket, jo helyzetfelismerd
képességet, megfelel6 technikat, és olyan kinesztetikus érzéket, amely soran a jatékos
szinte ,érzi” a kaput anélkill, hogy latna. Abban az esetben célszeri alkalmazni a
kett6zést, amikor kevés id6 4&ll rendelkezésre a kapu elOtti jatékhoz, és mar csak
pillanatnyi megolddsok végrehajtdsdra van mod. Ilyenkor a tdmaddnak nincs ideje a
feléje tartd atadast lekezelnie, feldllnia 16véshez, és a kapu felé fordulnia. Ebben az
esetben a jatékos a kett6zést alkalmazza.

A tdmadd a felé repiil6 labdara koncentral, hogy sikeriiljon a karjat a legmegfelel6bb
pillanatban elinditania annak érdekében, hogy a tokéletes pillanatban taladlkozzanak a
levegében. A jo ritmusu karmozgas ebben az esetben is vallbol indul, athalad a
konyokon, és a csuklé hatarozott, jellegzetes ,legyint6” mozdulatdval ér véget. Ennek
eredményeképpen a labda irdnya megvaltozik. A labda gyors irdnyvaltasara a kapus mar
nem képes ilyen rovid idé alatt reagdalni. A kett6zést a jatékosok végezhetik tenyérrel,
kézfejjel, alkarral, vagy akar labbal is, hisz a szabaly lehetdséget ad erre. Hazank egyik
nagy jatékosa Szivés Istvan, Farago Tamas is rendkiviili gyakorisaggal és eredményesen
hasznalta ezt a 16véstechnikat. A kett6zés megtekinthet6 a Faragd videdn.

Ohéber

Ez a loévéstechnika is a gyors kapuralévések kozé tartozik. Uszéas kozben a jatékos a
l6vékezével azonos oldalon kissé elhagyja a labdat, vagy fels6 labdafogdassal vall vonaltél
lejjebb engedi. A torzs kozel vizszintes (az Uszas miatt), de fokozatosan fiigg6leges felé
kozelit, kozben a kéz a labda mogé fordul. A jadtékos innen inditja a 16vést. A kar nyujtva
lendiil elére a viz felszinéhez kézel vallvonalig, ahol a kéz elengedi a labdat, amit addig
hatulrdl tamasztott. A kar emelésének szoge hatdrozza meg a labda magassagat, az
tjjak pedig az irdnyat.

Egyéb lovéstechnikak

A mérkézés kozben meglepben sokféle jatékszituacié alakul ki, igy a jatékosok rendkiviil
szines megoldasokkal rukkolnak elé. Lehet golt fejelni, vagy akar ladbbal is rugni. A
fentiekben leirt technikdk is elvégezhet6k kiilonféle variacidkban. Mindig az adott
szitudcié hatdrozza meg, hogy a technika milyen mértékben Kkivitelezhetd, ez pedig
szamos egyéb lovésvariaciét hoz létre.

Blokkolas

A védekez6 technika részét képezi a blokkolds, ami nem mds, mit a 1ovés
megakaddlyozasara tett kisérlet. A védoé jatékos, vagy jatékosok a 10vé jatékossal
egyidében probalnak kiemelkedve a karjukat a labda és a kapu elé helyezve
megakaddlyozni a kapuralovést. Blokkoldsnal a kiemelkedést a taposé labtempd
mellszerli O0sszezarasa inditja. Fontos, hogy a kiemelkedést felfelé, nem elére kell
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végrehajtani, tovabba, hogy a vizben 1év6 kéz, lefelé tolja a vizet, ami a magasabb
kiemelkedést segiti. A blokkold kar a fiil mellett helyezkedik el. A kar feszes, konyékben
enyhén hajlitott. A szabdly értelmében tilos két kézzel végrehajtani.

4.38. abra - A blokkolas technikaja

Kapustechnika

A vizilabdajaték technikdjan beliil kiilon ki kell emelni a kapustechnikat. A jaték kozbeni
mozgasuk csak kis mértékben azonos a mezdényjatékosokéval. Kitszhatnak a kapujukbol,
igy ritkan ugyan, de 6k is alkalmazzdk a kitett fejii gyorsuszast, és az 1il6 hatuszast.
Leggyakoribb viszont, hogy a kapuban &llva kovetik a tdmadast. Alaphelyzetben
(fiiggblegesen, vagy vizszintesen) taposva felkésziilnek a kapuralovések haritidsara, a
center elé dobott labda elhaldszasara, vagy a tamadéasinditasra. A kapuvéddk a kapuban
helyezkednek el, és a kapufdk kozott egy lapos félkorivszerti palyan mozognak.
Torzsiikkel, és csipével mindig a labda, és a 10v6 jatékos irdnyaba fordulva. A fordulasi
tengely a kapu kozepe. A kapusoknal az alaphelyzet technikdja kiillonbozik a
mezdényjatékosokétol. A labmunka ugyanugy taposo, de a kapusnak nem szabad a kezére
tdmaszkodnia. A kapusok az alaphelyzetnél leirtakhoz hasonléan mozgathatjak keziiket
a viz alatt, de nem helyezhetik rad testsilyukat. Ennek oka, hogy gyorsan képesek
legyenek keziiket kiemelni a viz folé. A kapusok torzse inkdbb a fligg6leges sikhoz
kozelit. Kozeli kapuralovések védésekor a csipé a test alatt van, a torzs fliggbleges, mig
tavoli 16vések haritdsakor a csipé kissé hatrébb toldédik. Védésnél a kapus a karjat
kiemelve megfesziti, és a labda utjaba helyezi.

e = S A J —~ T
Alaphelyzet Kiilonleges védési Tivoli és kdzéptavoli Kozeli lovések A kapus tdmadd
modok lovések védése védése jatéka
Y
Helyesnct Ziccerek Embereldny
védese Jfalba”
bejatszis
virddce
Vedesek
Ejtések Szabaddobésok Biintetd szélrdl
vedése védése vedese A kapus Idakérésnél
mezdjatéka
A
Vizre pattand Magas labdak Félmagas Lapos labdak A labda
labdik védése védése labdik védése védése kidobdsa

2. abra: A kapustechnika
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A kart nem oldalsé kozéptartdsba lenditi, inkdbb mells6 rézsutos kozéptartas
helyzetébe. Természetesen a kiilonféle lovésmoddok kiilonleges védési technikakat
eredményeztek (2. abra).

Ilyen kiillonleges védési technika példaul az ejtések védése, vagy a fejjel védés. Ejtésnél
a kapus kiemelkedik, majd az ellentétes oldali kézzel nyul a labda irdnyaba. Szélsé
jatékosok 2 méteres teriileten belili ejtésénél az azonos oldali kézzel valé védés is
hatékony, és gyakori. A fejjel torténé védés is a kiilonleges védésmodok kozé sorolhato.
Abban az esetben, amikor a kapusnak nincs ideje kiemelkedni, és a kezét kiemelni
(gyors, kozeli 16véseknél), a labda pedig fej folé érkezik, ilyen esetben gyakran fejjel
probéljak meg héritani a 16vést.

4.39. abra - Szécsi Zoltan, haromszoros olimpiai bajnok kapus
védése

A kapusoknak a tdmaddgjatékban is fontos szerepiik van, inditdsokndl, és a leforduld
jatékos gyors és pontos megjatszasaban.

5.3. A vizilabdajaték taktikaja

A tdmaddsok és a védekezések sikeres és hatékony megoldasa érdekében a jatékosok, a
csapat (vagy csapatrész) taktikai megolddsokhoz folyamodik. Két valtozatat
killonboztetjik meg, egyik a tamadas taktikaja, ami a gol elérésére iranyul, a masik a
védekezés taktikaja, ami a golszerzés megakaddlyozasat célozza.

Tamadis taktikdia

C: trész +
::::di; | Csapattimadis ] Egyéb timadisi
formik

Mozgd Helytartisos
rendszerii jardk
ik

A mezinyjatékos
egyéni timadisa

Helycserdk

] [ o
Lovések Egyéni

elziris
Tamadas
emberfolényben
Egyéni sze-
repkorok a Mélységi Keresat irhnyh i Timadis ember-
tamadasban | Paros elraras [ Csoportos helycserék belycserék ot hatranyban
elziris
0ldal irdnyt
helveserek
Iranyit Tamadas szabad-
e ;
:c::;t Srelsd |Mmdc|n ] lkmulcn ] dobasoknil
kore szerepkor il

| Parhuzamos

Atlovd sre-
rephor

3. abra: A tdmadds taktikdja

A tamadas taktikaja: Mint a 3. dbran is lathaté a tdmadas taktikdja nagyon Osszetett.
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Megkiilonboztetliink egyéni tamado taktikat, csapatrész- és csapattaktikat, illetve egyéb
tdmadasi formdkat. Az egyéni taktikahoz tartoznak az egyéni megoldasok, aminek
szama olyan béséges, hogy a teljesség igénye nélkiil csak néhanyat emeliink ki, ilyenek
a kapura lovések, az egyéni elzdrdsok, és az egyes posztok sajatos tdmadodvariacioi, azaz
egyéni szerepkorok a tadmaddsban. Az egyéni taktikadt a csapattaktikdnak aldrendelve
kell alkalmazni. Mivel mérkézés kozben gyakori a jatékosok helyzetcseréje, igy
mindenkinek minden poszton tudnia kell jdtszani, minden egyéni szerepkort ismerniiik
kell. A széls6 és a hatso (atlové poszton jatszo) jatékosok gyakran végeznek kereszt,
vagy oldal iranyd helycseréket, meguszasokat, elzdrdsokat, igy egyéni taktikdjukhoz
tartoznak a belszasok, keresztbelszasok. A széls6knek kiszolgdlé szerep jut a
tdmaddasban, segitenie kell a center munkajat, bejatszdsokkal (a labda center elé
helyezése). A széls6k masodik centerposztot is betolthetnek, ezért ismerniiik kell annak
taktikai elemeit. A centerjatékos az egyik kozponti eleme a tamaddastaktikdnak.
Betoréseknél elzar, kiszolgdlja tarsait, szoros védekezés elleni jatékban tartja a
pozicigjat, mig zénavédekezésnél két méterre tolja az ellenfelét (bekket), hogy tarsainak
kozelebbi poziciét biztositson a 16vésekhez. A kozéps6 hatsdk egyéni taktikaja hasonlo,
mint a hatsoké, de 6k gyakran irdnyité szerepkort is betoltenek.

A csapatrész taktikahoz tartozik a csapaton beliill ketté, hdrom, vagy tobb jatékos
tadmadovaridcidja. Ilyen megolddsok a betorések, az elzarasok, a helyzetcserék. A kapu
el6terében gyakori, hogy a jatékosok egy gyors meginduldsbdl, betornek a kapu elé.
Betoréseket végre lehet hajtani kiilonb6z6é irdnyokba, meredeken a kapu iranyaba,
keresztbe a centerjatékos el6tt, vagy akar a kapuval parhuzamosan is. A betérések célja
az ellenfél lerdzasa, tempodelény szerzése. Ilyen esetekben a tdmadodk segithetik egymast
elzdrdsokkal. A betsz6 jatékos kozel viszi véddéjét a centerhez, vagy egy masik
tdmadodhoz, akivel Osszezarnak, elzarva az utat a védd el6l. Habéar tilos viz alatt
megfogni, eltolni a védoét, de gyakori, hogy az elzaré jatékos még ezzel is segit a
meguszon. Ha a keresztbeliszd jatékos nagy elényre tesz szert, akkor ,bele is allhat” a
l6vésbe, ha csak kisebb tempoéelényre tesz szert, akkor a gyors kapura 16vési médokbol
(htizds vizrdl, leveg6bdl, tolds, stb.) vdalaszt. A helyzetcserék tobb jatékos
keresztbetszdssal torténd pozicidécseréjét jelenti. A széls6k gyakran cserélnek a
hatsdkkal, vagy a centerrel, a hatsék cserélhetnek a k6zépsé hatséval, 6 pedig cserélhet
a szélsovel. A csapatrész taktikdt az is befolyasolja, hogy az ellenfél milyen védekez6
taktikat alkalmaz. Ez alapjan megkiilonboztethetiink szoros elleni, vagy zoéna elleni
csapatrész taktikat is.

A csapattaktika tartalmazza az egyéni és a csapatrész tadmadasi taktika elemeit. A
csapat tdmadoé taktikdjat az alapjan kiilonboztetjik meg, hogy az ellenfél milyen
védekezési taktikat (szoros, zoéna) alkalmaz. Szoros emberfogds elleni tdmadojdték
elemei az egyéni vagy csapatrésztaktika elzarasaibdl, betoréseibdl, keresztbetszasaibal,
helyzetcseréibdl tevodnek ossze. Cél a tempdeldny szerzése, abbdl kozvetlen golszerzés,
vagy az ellenfél szabdlytalan viselkedésre vald kényszeritése révén biinteté (5 méteres)
kiharcoldsa. Zonavédekezést jatszé csapat ellen a tdAmaddéknak lehetdsége van adogatni,
kijatszani a tdmaddéidét, megkeresni a legalkalmasabb helyzetet, és a legalkalmasabb
jatékost a lovésre. A taktika irdnyulhat a zoéna feltorésére is, keresztbeuszassal, vagy
masodik centerjatékkal. (Ilyenkor a center kihuzédik az egyik kapufdahoz, és egy masik
jatékos is bemegy centerezni, aki a masik kapufdhoz helyezkedik.)

A leforduldsok, mind a szoros, mind a zbéna elleni védekezésnél hatékonyan
alkalmazhatdk. Gyakran latjuk mérkézésen, hogy a tdmadoidé vége felé, vagy a lovés
pillanataban néhany védoé lefordul a tdmadoérdl, és az ellenfél kapuja felé indul. Ha nem
sziilletik gol és a védokhoz keriil a labda, vagy a kapus véd, akkor madris indithatjak a
lefordulé jatékost. A lefordulé tdmaddok igy még rendezetlen védelem ellen, vagy
emberelényben tédmadhatnak. A leforduldsokat gyakran alkalmazzak széls6krol,
centerrdl, vagy a lovést végzo jatékosrdl. A tdmaddasinditasban és a lefordulasban részt
vehet egy, vagy tobb jatékos, de akar az egész csapat is.

A csapattaktika részét képezi az emberelényds helyzetek megjdtszdsa. Mar hosszu id6
o6ta a vilagversenyek helyezéseit nagymértékben az donti el, hogy ki mennyire
eredményes az emberel6nyos jatékban. Mi az emberelény? Mikor kidllitds utdn a
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tdmadod csapat jatékosai tobben vannak, mint a véddék. Kettds emberelényrdl pedig
akkor beszélink, ha a védekezd csapatbdél egyszerre két jatékost allitanak ki. A
vizilabddban 30 méasodperc all rendelkezésére egy csapatnak a tdmadasra, de a kidllitas
ideje 20 madasodperc, igy a csapat 20 madasodpercig tamadhat emberelényben.
Emberelonyos helyzetekben fontos szerep harul a faljatékosokra (akik a falban, vagyis a
kapu el6tt helyezkednek el), és a labda irdnyaba forogva varjdk az alkalmat a gyors
huzasokra. Fontos szerepe van a szélséknek, akik ,széthuzzdk” a tdmadodk kozti teret,
ezzel is nehezitve véd6k mozgasat, akik két jatékos ko6zott ide-oda ,ugralnak”.
Természetesen, fontos szerep harul a hatsokra is, akik kozelebb helyezkedve a kapuhoz
az eredményes 16v6helyzet kialakitasan munkalkodnak.

A védekezés taktikaja a labda elvesztésének pillanatdban kezdddik, ami torténhet
16vés, szabalytalansdg, vagy a labda eladasa miatt. Ezt kovetéen a védekezés felépitése
a kovetkez0: a labda elvesztése utan az elsé 1épés a labdas tdmadé letdmadasa, ezzel a
gyors inditas késleltetése, vagy megakaddlyozdsa. Madsodik 1épésben a védok
visszahelyezkednek a pdlya kozéps6 harmadéara, mikozben a szélséket letdmadjak,
megakaddalyozva ezzel, hogy labdat kapjanak. Harmadik 1épés, a visszarendezddés a
védelembe, majd a védelem megszervezése, és végill a szervezett védekezés (zona,
szoros, vegyes) megkezdése. A védekezés felépitésében jol kivehetd, hogy mind az
egyeéni, mind a csapatrész, mind pedlg a csapattaktika szerves egységként mikodik.
édel\efeu
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4. abra: A védekezés taktikdja

Az alapjan vizsgdlva, hogy hényan vesznek részt a védelemben, egyéni, csapatrész, és
csapattaktikat killonboztethetliink meg. Az egyéni védekezo taktikahoz tartozik a védd
jatékos, és a kapus helyezkedése, a véd6 kitdmadasa, a centerjatékos fogdsa, a
szerelések, valtasok. Csapatrész védekezésnél az egyes jatékosok kozosen, egymast
segitve valésitjdk meg feladatukat, a csapattaktikdnak megfeleléen. Ilyen csapatrész
taktika lehet példaul a valtds, amikor a jatékosok az altaluk fogott tédmadoét
(keresztbeuszasakor) megcserélik, igy atveszik tarsuk tdmaddjat. A valtas lehet péaros,
csoportos, s6t még irdnya szerint is meg lehet kiilonboztetni (visszafelé, eldre,
oldalirdnyu). A centerjatékos semlegesitéséhez is a csapatrészek 6sszehangolt munkdja
sziikséges (lasd zoénavédekezésnél).

Csapatvédekezésnél a védekezési rendszerek a kovetkezék lehetnek: szoros
emberfogas, zénavédekezés, vegyes védekezés, és egyéb védekezési modok. Szoros
emberfogdsndl a labda elvesztését kovetéen a védekezd csapat minden egyes tagja,
azonnal szorosan felveszi a sajat tdmaddjat, nehezitve ezzel a tdmadd csapat
tamadasépitését. Ezt egész palyas szoros emberfogasnak hivjuk. Abban az esetben, ha a
tdmadod csapat rendelkezik gyors, meguszd jatékosokkal, akkor érdemesebb a szoros
emberfogast a sajat térfélen beliil végezni. Ez lehetéséget ad a valtdsokra, ha
valamelyik tdmadé meguszott. Létezik még specialis emberfogas személykiosztassal, és
begyljtéssel. Az elébbi a goélerds, veszélyes jatékosok hatdstalanitdsara szolgal, az
utébbi pedig a tdmaddk bevarasat jelenti a kaputdl 6-7 méterre. A szoros emberfogas az
egyik legnehezebb védekezési forma. A jatékosoknak kimagaslo technikai tuddssal, és
fizikalis adottsagokkal kell rendelkezniiik.
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A masik, manapsag népszeri csapatvédekezési mdéd a zona, aminek kiilonb6zd tipusai
léteznek. Attdl fiiggéen, hogy a center megjatszasanak megakadalyozasaban ki, melyik
jatékos, hogyan kapcsoldodik, megkiilonboztetiink ,M” zénat, 1épcsézetes visszamozgast,
és a jatékosok posztjardl (az egyes posztokat szdmmal jel6lik, igy annak szamaroél)
elnevezett zoénakat. Talan kissé bonyolultnak tiinik, de a zdéna lényege viszonylag
egyszerd. A zona célja, a centerjatékos megjatszdsanak megakadalyozdsa. Hogy ezt
megvalositsak, egy védgjatékos visszahtuzodik a center elé. Els6 1épésben a legkevésbhé
veszélyes tdmadoérol huzédnak be a védok, majd a tarsak is besegitenek, a munkdba,
vagy a szabadon maradt jatékost tdmadjdk le, vagy valtanak. Létezik forgasos védekezés
is, amit Gerendas Gyorgy honositott meg hazankban, lényege, hogy a széls6, hatsé
jatékosok a zonavédekezés kozben még helyet is cserélnek, forognak.

6. A vizilabdazas szabalyai

A William Wilson altal kidolgozott ,0si szabalyok” megalkotdsatél napjainkig sokat
valtozott a vizilabdazas szabalya. A mérkézés idGtartama 2 x 10 perces félidérol
negyedekre valtozott, csokkent a kapu és a labda mérete, valtozott a gdél ismérve, a
gollovés modja. 1886-t6l a labdat mar csak egy kézzel volt szabad érinteni. A birdi
teenddk is valtoztak az évek soran. Pontositottdk szerepkoreiket, meghataroztdk a
szabdlytalansadgokat csOkkentve a kezdeti brutalitdst. A folyamatos szabalymodositasok
kezdetben a mérkézések erészakossagat probaltdk mérsékelni, majd a jaték
modernizalasat szolgaltdk. Az oOtvenes évektll kezdve a szabalyvéaltoztatasok a jaték
felgyorsitasat céloztdk meg. Ma a vildgon mindeniitt a FINA nemzetkozi vizilabda
szabdlyai érvényesek, mely a jatéktérre, a vizilabdazas eszkozeire, a csapatokra, a
jatékvezetésre, a gollovés modjaira, dobdasokra, hibdkra vonatkozé szabdlyokat
tartalmaznak. Nézziik, hogy jelenleg mik a vizilabdazas szabalyai.

FINA VIZILABDA SZABALYOK 2009-2013
A jatéktérre és segédeszkozokre vonatkozo szabalyok

A jatékteret a FINA 4ltal meghatarozott moédon kell elkésziteni, jelekkel ellatni. A
jatéktér pontos méreteiért és annak jelzéseiért a rendez6 szerv a felel6s. A gélvonalak
kozotti tavolsdg férfi mérkézéseken nem lehet 20 méternél kisebb és 30 méternél
nagyobb, néi mérkézéseken pedig nem lehet 20 méternél kisebb és 25 méternél
nagyobb. A jatéktér szélessége nem lehet 10 méternél kisebb és 20 méternél nagyobb. A
jatéktér hatarvonala a jatéktér mindkét végén a golvonal mogott 30 centiméter
tavolsdgban van.

Minden vildgbajnoksagon, az olimpiai jatékokon és FINA események alkalmaval a
goélvonalak kozotti tavolsag 30 méter, (néknél 25 m) a jatéktér szélessége 20 méter. A
viz mélysége sehol sem lehet kevesebb, mint 1,8 méter, lehetbleg 2,0 méternél. A viz
hémérséklete nem lehet kevesebb, mint 26°, plusz 1°, minusz 1°. A fényer6 nem lehet
kevesebb, mint 600 lux.

A jatéktér mindkét oldaldn a kovetkezé megkiillonbozteté jelzéseket kell
elhelyezni: fehér jelzést a gélvonalakon és a felez6vonalon; piros jelzést 2 méterre, mig
sarga jelzést 5 méterre a godlvonalaktél. Ennek megfeleléen a jatéktér oldalait a
goélvonaltodl a 2 méteres vonalig piros, a 2 méteres vonaltdl az 5 méteres vonalig sarga,
és az 5 méteres vonaltdl a felezévonalig zold jelzéssel kell ellatni. A versenybirdésag
asztaldval szemkozti oldalon a jatéktér mindkét végén, a jatéktér sarkatdl 2 méter
tavolsagban piros szinnel egy visszatérési teriiletet kell kijelolni, ahol a kiallitott jatékos
tartézkodik, és ahonnan a kidllitds utdn visszatérhet.

4.40. abra - A jatéktér méretei, jelzései
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A gélvonalak mentén a goélbirék szamdra, a jatéktér teljes hosszdban pedig a
jatékvezetbk szamara elegendd teret kell biztositani szabad mozgésukhoz.

A rendez6 szervnek kell biztositani a mérkozésen eloirt eszkozoket (labda, zaszlok,

stb), és berendezéseket (kapuk, kotelek, stb.), a titkar részére kiilon, fehér, kék, piros és
sarga zaszlokat.

4.41. abra - A kapu méretei

A pdlya mindkét oldaldn a gdlvonalndl, a jatéktér két oldalatél egyenld tavolsagban,
kozépen, egy-egy kaput kell elhelyezni. Az oldalsé kapufak belsé élének egymastol valo
tavolsdga 3 méter, a felsé keresztléc lefelé néz6 oldaldnak a vizfelszint6l mért tavolsdga
90 centiméter. A léceknek 7,5 cm szélességiinek, és fehér szinlinek kell lenniiik. A
kapura rugalmas haloét kell szerelni, gy, hogy az a kapu teljes felilletét atfogja, és a
kapuban a gélvonal mogott legalabb 0,30 méter tavolsdgban szabad tér maradjon.

4.42. abra - A vizilabda méretei

A labdanak gombolylnek, vizhatlannak és zsirmentesnek, belsd levegékamraval és
o6nzaro szeleppel rendelkezének kell lennie. A szabdly a labda tomegét (400-450
gramm) kerlletét (férfi mérkézéseken 68-71 centiméter, néinél 65-67 centiméter kézé
essen) a benne 1évé nyomas (férfiakndl 90-97 kPa, néknél 83-90 kPa kéz6tti) nagysagat
is megszabija.

4.43. abra - A vizilabdasapka
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A két csapatnak a mérkézés teljes idétartama alatt egymdstol eliité szint, filvédovel
ellatott, a jatékos alla alatt megkotott sapkat kell viselnie. A sapkdk szinét a
jatékvezet6knek kell jéovdhagyniuk, de felkérhetik a csapatokat fehér vagy kék sapka
viselésére. A sapka nem lehet piros, kivétel a kapust, akiknek viszont kotelez6 a piros
sapka viselése. A sapka szinének a labda szinétdl is eliitének kell lennie. Ha a jatékos
mérkozés kozben elveszti a sapkdjat, azt a jaték kévetkezd megallitdsakor potolni kell. A
sapkdkat mindkét oldalon 10 cm magassagu szammal kell ellatni. A sapkakat 1-13-ig
szamozzdk, a Magyar Vizilabda Szovetség (MVLSZ) 1-14-ig. A kapus az 1l-es szamu, a
cserekapus a piros 13-as (MVLSZ értelmében a 14-es) szamu sapkat kell, hogy viselje, a
tobbi jatékosnak a 2-t6l 12-ig (hazdnkban 13-ig) szamozott sapkat kell viselnie.
Meérko6zés kozben a sapka szamdanak megvaltoztatasa tilos, kivéve, ha a jatékvezetd és a
titkdr engedélyt ad rd. Nemzetk6zi mérkézéseken a sapkak elillsé részén fel kell
tintetni a harom betiis orszdgkddot, melynek magassaga 4 cm, és fel lehet tiintetni a
nemzeti zaszlot.

A csapatokra és cserékre vonatkozo szabalyok

A szabdlyok értelmében minden csapat hét jatékosbdl (akibél egy kapus), és hat (az
MVLSZ értelmében 7) tartalék jatékosbdl all. A 7 fénél kevesebb jatékossal jatszo
csapatnak nem koételez6, hogy kapusa legyen. A cserejatékosoknak, a segédedzdknek, a
csapatvezetéknek, a vezetd edz6 kivételével, a cserepadon kell ilniiik, és onnan a
mérkozés megkezdésétdl nem mozdulhatnak el, kivéve a jatékrészek kozotti sziineteket
vagy az id6kérést. A csapatok félidében és a hosszabbitds elsé jatékrésze utan térfelet,
kispadot cserélnek. A tdmado csapat vezetéedzdbje a sajat 5 méteres vonaldig mozoghat.
Magyarorszagon utanpotlds mérkézéseken az edzének a félpalydig van mozgastere.

A jatékosoknak nem atlatszé flirdédresszt kell viselniiik és a mérkézések el6tt minden
sériilést okozod targyat el kell tavolitaniuk magukrol. A jatékosok teste nem lehet zsirral,
olajjal vagy barmilyen mdas hasonlé anyaggal bekenve, ha a jatékvezet6 mégis ilyet
észlel a mérkozés megkezdése el6tt, akkor kotelezi a jatékost annak eltavolitdsara, ha a
jatékvezeté a mérkézés kezdete utdn észlel ilyen szabalytalansdgot, akkor a jatékost a
mérko6zés hatralévo részére végleg cserével ki kell allitania.

Mérkézés kozben a jatékos barmikor lecserélheté a jatéktér sajat gdlvonaldhoz
legkozelebbi visszatérési teriiletnél, kivéve blntet6dobdsnal a biuintet6 megitélése, és
annak elvégzése kozott (az utdbbi abban az esetben lehetséges, ha idékérésre is sor
keriil). A cserejatékos csak akkor léphet a jatéktérre a visszatérési teriiletrol, amikor a
lecserélt jatékos felemelkedett a viz szinére a visszatérési teriileten beliil.

4.44. abra - A Kkiallitott jatékosnak a képen jelzett visszatérési
teruleten beliil kell tartézkodnia
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Létezik néhany eset, amikor a szabdly lehet6vé teszi, hogy a cserejatékos a visszatérési
teriileten kiviil barhol a jatéktérre léphessen, de ezt kizdrdlag a jatékrészek kozotti
sziinetekben, g6l utan, idékérés alatt, vagy vérzo, sérilt jatékos lecserélésére
alkalmaval teheti. Abban az estben, ha a kapus egészségiigyi ok miatt nem folytatja a
jatékot, a jatékvezetének azonnali cserét kell engedélyeznie, de a jatékosok egyikének a
kapus sapkajat kell felvennie.

A kapus, akit lecseréltek, kés6bb barmely poszton visszatérhet a jatékba. (A MVLSZ
ezzel kapcsolatban olyan szabdalyt hozott, hogy azokon a férfi OB I-es mérkézéseken,
ahol 14 jatékos kertilt beirdsra, a jatékos csak kapusként szerepelhet.)

A versenybirdsagra, a hivatalos személyekre vonatkozo szabalyok

FINA események alkalmaval a versenybirdsag két jatékvezetdbdl, két goblbirobdl,
idomérokbdl és titkarokbdl all. A mérkdézéseket jelent6ségiiktol fiiggéen négy-nyolc fés
(Magyarorszagon 3-8 f6s) versenybirésag is feltigyelheti.

A jatékvezetok teljes korl feliigyelet alatt tartjdk a mérkézést. A jatékosok folotti
rendelkezési joguk a mérkdzés idStartaman tdl mindaddig tart, amig a jatékosok és
jatékvezet6k az uszoda teriilletén tartézkodnak. A jatékvezet6i dontések véglegesek. A
jatékvezet6 megvaltoztathatja dontését, feltéve, ha azt a labda jatékba keriilése el6tt
teszi. A jatékvezet6k sipjelet hasznalnak a jaték inditdsdra, djrainditadsara, golok,
kapuskidobasok, sarokdobdsok, semleges dobdsok és szabalytalansagok jelzésére. A
sipjelzés mellett a jatékvezetdk karjelzéseket hasznalnak.

4.45. abra - A jatékvezeto karjelzései, és annak magyarazata
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A: a jaték kezdése, biintetédobds elvégzése, B: a tamadds iranydnak és a labda helyének
Jjelzése szabaddobdsndl, C: semleges dobds, D: egy jatékos kidllitdsa, E: kettds kidllitds,
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F: kidllitds szabdlysértés miatt piros lapndl, H: biinteté megitélése, I: gol jelzése, J:
kidllitds fogds miatt, K: kidllitds viz alatti aldbujds miatt, L: kidllitds visszahuzds miatt,
M: kiallitasi hiba, rigds miatt, N: kidllitds, lités miatt, O: az ellenfél eltoldsdnak jelzése,
P: egyszert hiba, az ellenfél akaddlyozdsa miatt, Q: a labda viz alad vitele, R: ledllds a
medence aljara, falrol valé elrugaszkodds, S: a szabaddobds, vagy sarokdobds
késleltetése, T: 2 méteres szabdly megsértése, U: 30 s-os labdabirtoklds lejarta

A jatékvezets elOnyszabalyt alkalmazhat, azaz el kell tekinteni a szabdalytalansag
megitélésétsl, ha annak megitélése, a szabdlytalansadgot elkovetd jatékos csapatanak
jelentene elényt. A jatékvezetének jogaban all barmelyik jatékost kikiildeni a vizbdl, és
lefGjni a mérkézést, ha a jatékos a viz elhagyasat megtagadja, vagy a nézok, a jatékosok
viselkedése, vagy mas korilmény lehetetlenné teszi a mérkézés valdés eredménnyel
torténd befejezését. Jogaban 4ll tovabba, barmely jatékos, cserejatékos, nézé vagy
hivatalos személy eltavolittatdsa az uszoda teriletérdl, ha annak viselkedése
akaddalyozza 6t feladatanak ellatadsaban.

A golbirdk a versenybirésag asztalanak oldalan helyezkednek el, mindketten a jatéktér
végén a golvonallal egy vonalban, kivéve, ha egy jatékvezetd vezeti a mérkézést, mert
akkor a jatékvezet6 van a versenybirdésdg asztaldnak oldalan, igy a gélbirék a szemkozti
oldalon foglalnak helyet. A gélbirék feladata a negyedek kezdetén az egyik kar
felemelésével jelezni, hogy a csapatok szabdalyosan elhelyezkedtek a goélvonalukon,
mindkét karral jelezni, ha a kezdés vagy Ujrakezdés szabdlytalan. Ugyanigy, mindkét
karral jelezni kell egy kiallitott jatékos szabdalytalan visszatérését, vagy egy cserejatékos
szabdalytalan bejovetelét. Feladatuk még a tdmadds irdnydba mutatva jelezni a
kapuskidobéast, és a sarokdobéast, tovabba fliggélegesen felemelt keresztbe tett karral
jelezni a goélt. A gdélbirdkat megfelel6 mennyiségli labdaval kell ellatni, azért, hogy
amikor a mérkézéslabda elhagyja jatékteret, azonnal egy 1j labdat dobhasson a
kapusnak (kapuskidobdshoz), vagy a tamadé csapat legkozelebbi jatékosanak
(sarokdobdashoz), vagy a jatékvezetd utasitasara mas helyre.

4.46. abra - A godlbiro karjelzései:egyik karjanak felemelésével jelzi
a mérkozés kezdetét; mindkét kar felemelésével a jatékrészek
kezdetekor, az indulasnal felmeriulé hibat; az egyik Kkar
vizszinteshe emelésével a kapuskidobas vagy sarokdobast;
keresztbetett kézzel pedig a golt

9
A A

Az idémeérdék a versenybirésagi asztalndl foglalnak helyet. Feladatuk a jatékrészek
tényleges jatékidejének, az idokérések és a jatékrészek kozotti szilinetek idejének
mérése. Mérik a csapatok labdabirtokldsanak id6tartamat, a kidllitott jatékosok kiallitasi
idejét, tovabba ellendrzik a kidllitott jatékosok, vagy a helyettiik beallé cserejatékosok
bejoveteli idépontjat. Hallhaté hangjellel jelzik a mérk6zés és a hosszabbitdas utolsé
percét. Az idémérd sipjellel jelzi az idékérések 45. masodperce utdn az id6kérések
végét, és a jatékvezetdktol fiiggetlenill a jatékrészek végét. A jaték végének jelzése
azonnali hatdllyal érvényes, kivéve, ha a jatékvezetd az idéméro jelzésével egyidejlleg
biintetédobéast itél. Ebben az esetben a bilintet6dobast a szabdalyoknak megfeleléen

végre kell hajtani. Masik ilyen eset, amikor az idéméré jelzésével egyidejlileg a labda a
levegében van és athalad a gdlvonalon, a gélt meg kell adni.

A A

A vizilabda mérkézés titkaranak feladata a jegyz6konyv vezetése, a goélok, az
idékérések, a jatékosok kidllitasi hibdinak, a buntet6knek és személyi hibaknak a
beirdsa a jegyz6konyvbe. A titkdr ellendrzi a jatékosok kidllitasi idejét, és a jatékos
sapkdjanak megfelel6 szinlG zaszl6 felemelésével, a kidllitasi id6 leteltét. Piros zaszld
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felemelésével és sipszoval jelzi, a kidllitott, vagy a helyette visszatéré jatékos
szabdlytalan visszatérését, tovdbba a jatékos harmadik személyi hibajat. Ugyancsak 6
jelzi (4 perc eltelte utdn) a brutalitdst elkovetett jatékos helyetti cserejatékos
visszatérésének lehet6ségét, a sarga és a csapatszinli zaszl6 egyiittes felemelésével.

A mérkozés idotartamara, az idokérésre, és a jaték kezdetére vonatkozo
szabalyok

A mérkézés négyszer nyolc perc tiszta jatékid6bol all. Az elsé, masodik, a harmadik és

negyedik negyed kozott két perc sziinetet kell tartani, és 0t percet a mdasodik és
harmadik negyed kozott.

4.47. abra - A mérkozés idotartama 4 x 8 perc tiszta jatékido
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A félidében, és a hosszabbitds masodik jatékrészének kezdete el6tt a csapatok,
beleértve a jatékosokat, edzoket és tisztségviseldket, térfelet cserélnek.

Olyan mérkézésen, amikor nem lehet dontetlen a végeredmény, a rendes jatékido
végén, Ot perces sziinet utan hosszabbitasra keriilhet sor. A hosszabbitas két, harom
perces (tiszta jatékidd) jatékrészbol all. Félidében két perces sziinetet kell tartani, hogy
a csapatok térfelet cseréljenek. Amennyiben a hosszabbitds két jatékrésze végén
dontetlen az eredmény, ugy szétlovéssel kell az eredményt eldonteni. Szétlovés esetén
az edzének egy kapust kell kijelolnie, valamint meg kell hatdrozni o6t jatékos lovési
sorrendjét. A sorrend a kés6bbiekben nem valtoztathaté meg. A jatékbol kizart jatékos
nem sorolhat6 a 6 jatékos kozé. A dobasok felvaltva keriilnek elvégzésre, vagy mindkét
térfelén valtakozva, de elvégezhet6 ugyanazon térfélen is. A szétlovésben nem érintett
jatékosok a sajat csapatuk kispadjan kell, hogy iiljenek, mig a 16vést végzd jatékosoknak
a kispadjuk el6tt, a vizben kell maradniuk. Amennyiben a csapatok az els6 ot
biintetédobés utdn még mindig dontetlenre allnak, akkor Gjra kezdik a dobdsokat, de
ugyanazon 0t jatékossal.

Mindkét csapat kétszer kérhet id6t a mérkézés soran. A hosszabbitdsban tovabbi egy
idokérés lehetséges, és az addig fel nem hasznaltak is kikérheték. Az id6kérés
idétartama egy perc. Id6t a labdat birtoklé csapat edzdje barmikor kérhet - ,timeout”
bemondésaval. Az idékérést a jatékvezet6 vagy a titkar felé kell jelezni gy, hogy a
kezeknek T betlt kell formazniuk. Idékéréskor a jatékvezetének, vagy a titkarnak
sipjelzéssel azonnal meg kell &llitani a mérkézést. A jatékot egy perc letelte utdn a
jatékvezetd sipjelzésére inditjadk tujra, a felezdévonalon, vagy ha az iddékérésre egy
biintetédobés vagy sarokdobéas elvégzése el6tt keriilt sor, akkor az adott dobas helyén.
Ha a labdat birtoklé csapat edzdje nem jogosult idokérést jelez, a jatékot meg kell
allitani, és a labdat az ellenfél jatékosa hozhatja jatékba, a felez6vonaltdl. Ha a labdat
nem birtokld csapat edzd@je jelez id6kérést, a jatékot meg kell allitani és blintet6dobast
kell itélni az ellenfél csapata javara.

A jaték, és minden jatékrész kezdetén a jatékosok a sajat gélvonalukon helyezkednek
el, egymastél kozel egy méter tavolsagban és legaldbb egy méterre a kapufaktol. A
kapufdk kozott legfeljebb két jatékos helyezkedhet el. A jatékosok egyik testrésze sem
lehet a vizfelszinen a gdlvonal el6tt. Az alapvonalat tilos el6rébb hizni. A labdaért Gsz6
jatékosnak tilos a 1ldbat a kapura helyezni és onnan elrugaszkodni. A jatékvezet6
sipszora inditja a mérkdézést, a labdat a felezévonalra dobja, vagy egyéb berendezéssel
félpalyan helyezi el.
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A ¢goélszerzés modja, a dobasok (kapuskidobas, sarok-, semleges-, szabad-,
biintet6dobas)

Gol, ha a labda a kapufdk kozott, a keresztléc alatt teljes terjedelmében athalad a
gblvonalon. Go6l a jatéktér barmely részérdl elérhetd, kivéve, hogy a kapusok nem
léphetik at a felezévonalat (vagy ha atlépték, a felez6vonalon til nem érinthetik a
labdat). GOl barmilyen testrésszel szerezhets, kivéve oOsszeszoritott okollel. Ha a
jatékrész végét jelezték, de a labda a lefdjas pillanatédban a levegében van és bemegy a
kapuba, akkor a golt meg kell adni. A jaték kezdése vagy Ujrainditasa utdn legaldbb két
jatékos (barmely csapathoz tartozd) kell, hogy megérintse a labdat kapural6vés el6tt,
kivéve buntet6dobasndl, 5 méteres vonalon kiviili szabaddobéasnal, és olyan kapura
16vésnél, amikor a kapuskidobasbdl torténik a 16vés. 5 méteren kiviilrél kézvetlentl nem
szerezhetd gol, id6kérés, gol, sériilés, sapkapdtlas utani Gjrainditdsokbdl, tovabbda akkor
sem, ha a jatékvezet6 kikérte a labdat; vagy a labda elhagyta a jatékteret. Gél utan a
jatékosok sajat térfelikon tetszés szerint helyezkednek el, tligyelve arra hogy a
vizfelszinen egyik jatékos testrésze sem érhet at a felezévonalon.

Kapuskidobast kell itélni, ha a labda teljes terjedelmében athaladt a goélvonal felett, a
két kapufa kozotti teriiletet kivéve, és utoljara barmely jatékos ért hozza, a védekezd
kapus kivételével. A kapuskidobast a csapat barmely jatékosa, a 2 méteres vonalon
beliillrél barhonnan elvégezheti.

Sarokdobast kell itélni, ha a labda teljes terjedelmében athaladt a gdlvonalon, kivéve a
kapu teriiletét, és utoljara a védekez6 csapat kapusa érintette, vagy ha egy védekezé
jatékos szandékosan juttatta a labdat a sajat alapvonalan kiviilre. A sarokdobast a
tdmado csapat egyik jatékosa a 2 méteres jelzésnél kell, hogy elvégezze, a jatéktér azon
oldalan, amely kozelebb esik ahhoz a helyhez, ahol a labda a gdlvonalat keresztezte.
Sarokdobas elvégzésekor a tdmadd csapat egyik jatékosa sem lehet a 2 méteres vonalon
beliili teriileten. A kapuskidobast, és a sarokdobast is meg kell ismételni, ha azt nem a
megfelel6 helyrdl végezték el.

Semleges dobast kell itélni, ha a jatékrész kezdetén a jatékvezeté ugy itéli meg, hogy a
labda olyan helyzetbe keriilt, amely az egyik csapat szdmara hatdrozottan el6nyos; ha
mindkét csapat jatékosa ugyanabban az idében kovet el egyszerti hibat, vagy kiallitasi
hibat; tovabba, ha a jatékvezet6k egymasnak ellentmondd itéletet hoztak, egyszeri
hibandl; vagy ha a labda a jatéktér folotti akadalynak litkozik vagy fennakad. A semleges
dobasnal a jatékvezeté a labdat az esemény helyénél, annak vonaldban a jatéktérre
dobja ugy, hogy mindkét csapat jatékosainak egyenld esélye legyen a labda elérésére. A
2 méteres vonalon beliil itélt semleges dobast a 2 méteres vonalnal kell végrehajtani.

A szabaddobast arrél a helyrél kell elvégezni, ahol a szabalytalansdg megtortént,
kivéve, ha a szabalytalansdg a 2 méteres vonalon belil tértént, mert akkor azt a 2
méteres vonalrdl kell elvégezni, tovdbba azon eseteket, ahol a szabalyok mast irnak eld.
A rossz helyrdl elvégzett szabaddobast, meg kell ismételni. Ha egy jatékos nem azonnal
végzi el a szabaddobast, azt nem kell blintetni, de ha egy jatékos, aki egyértelmlen
abban a helyzetben van, hogy a szabaddobast a legkonnyebben elvégezze, nem végzi el
azt mar igen. A szabaddobas elvégzésére megengedhetd id6 a jatékvezetd megitélésére
van bizva. A labda azonnal jatékba keriil, amint elhagyja a szabaddobast végzé jatékos
kezét.

A szabaddobdés, kapuskidobéas vagy sarokdobas elvégzésénél indokolatlanul késlekedni
nem lehet. A dobdsokat, ugy kell elvégezni, hogy a labda a tobbi jatékos altal lathatéan
hagyja el a dobast végz6 jatékos kezét. Szabaddobdasnal, a dobést végzé jatékosnak
megengedett, hogy a labdat feldobja maganak, vagy leejtse a vizre, (a szabaddobast
maganak végezze el) és ezutdn vezesse vagy usszon vele, miel6tt masik jatékoshoz
tovabbitana azt.

A buntetédobast az ellenfél 5 méteres vonaldnak pontjarél kell elvégezni. Minden
jatékosnak el kell hagyni az 5 méteres teriiletet, és legalabb két méter tavolsagra kell
lennilik a biintet6dobast végzo6tol. A dobast végzé jatékos két oldalan a védekezd csapat
jatékosainak van el6joga elhelyezkedni. A biintet6t védé kapusnak a kapufak kozott kell
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elhelyezkednie, igy, hogy semmilyen testrésze sem lehet a vizfelszin f6lott a golvonal
el6tt. A jatékvezetdnek sipjellel és magasba emelt karjanak vizszintes helyzetbe torténd
egyidejlii leengedésével kell jeleznie a dobas elvégzését. A blintet6t dobo jatékosnak egy
megszakitds nélkiili mozdulattal kozvetleniil kell kapura dobnia a labdat. A labdat a
kezében tartva hatraviheti, felkészitheti a lovéshez, de a 16vé mozdulat folytonossaga
nem szakadhat meg. A jatékos nem végezhet 16vicselt (nem 1ébalhat). A kapufardl, a
keresztlécrol vagy a kapusrdl visszapattand labda jatékban marad, gol eléréséhez nem
sziikkséges, hogy elébb egy masik jatékos megjatssza, vagy érintse azt. A kipattano labda
egybdl kapura l6het6. Abban az esetben, ha a jatékvezetd biintet6dobast itél, de ezzel
egyid6ben a jatékrész véget ér, a biintet6dobas végrehajtdsa elétt a bluntetédobast
végz6 jatékos és a védekezd csapat kapusa kivételével minden jatékosnak el kell
hagynia a jatékteret. Ebben az esetben a kapufarol, a keresztlécrél vagy a kapusrol
visszapattané labda mar nem jatszhaté meg.

Hibak, biintetések szabalyai

A szabdlytalansdgokndl megkiilonboztetiink  egyszertt  hibanak  mindsiilé
szabdlytalansagot, amit az ellenfél csapata javara itélt szabaddobdssal kell biintetni;
kiallitasi hibat, amit hasonloképp szabaddobdssal, tovabba az elkoveté jatékos
kidllitdsaval kell biintetni; és biuntetohibat, melyet az ellenfél csapata javara adott
biintetédobéassal kell biintetni.

Egyszeri hibanak minésiilnek a kovetkezok:

o amikor a jatékrész kezdetén a jatékos elhagyja a goélvonalat, anélkil, hogy a
jatékvezet6 a kezdésre jelt adott volna;

* megfogni a kapufat vagy elrugaszkodni kapufardl, tovabba megfogni a medence
oldalat vagy végét, elrugaszkodni onnan a jaték folyaman vagy a jatékrész kezdetén;

» aktivan részt venni a jatékban a medence fenekén allva, 1épéseket tenni a medence
fenekén mik6ézben a jaték folyik, vagy elrugaszkodni a medence fenekérdl a labda
megjatszasa vagy az ellenfél szerelése érdekében*;

* viz ald vinni vagy viz alatt tartani a labdat teljes terjedelmében, mikézben az ellenfél
jatékosa megtamadja;

* belelitni a labdéba 6sszeszoritott 6kollel*;
» két kézzel megérinteni vagy megjatszani a labdat*;

» szabad mozgdsaban akaddlyozni az ellenfél labdat nem birtokld jatékosat, ideértve az
ellenfél jatékosanak vallara, hatara vagy labara vald rauszast;

 ellokni az ellenfelet vagy elrugaszkodni réla (kiilonbség van elrugaszkodas és rugas
ko6zott, az utdbbi kidllitdsi hibat eredményez), ha az nem fogja kézben a labdat;

» az ellenfél golvonalatél 2 méteren belil tartézkodni, kivéve, ha az a labda vonala
mogott van (az nem szadmit szabdlytalansagnak, ha a jatékos beviszi magaval a labdat
a 2 méteres teriiletre);

» indokolatlanul késlekedni egy szabaddobds, kapuskidobds vagy sarokdobas
elvégzésénél;

* a kapus atlépi, vagy labdat érint a felezévonalon tul;

» utolsoként érinteni a labdat, amely a jatéktér oldalan hagyja el a jatékteret;

a labdat 30 madsodperc tényleges jatékot meghaladé ideig birtokolni, kapuralovés
nélkil.

A *-gal jelolt szabdlypontok nem vonatkoznak a kapusra, amig az 5 méteres vonalon
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beliil tartézkodik. Egyszert hibdndl a jatékvezetéknek mindig figyelemmel kell lennitik,
és alkalmazniuk kell az elényszabdlyt.

4.48. abra - A két méteres szabalytalansag elkovetésének modja

LS

Az nem szamit szabdlytalansdgnak ha egy tdmaddjatékos a 2 méteres vonalon beliil
helyezkedik el. (lasd kép) Ha a képen, a labddt tarto jatékos a 2 méteren beliil allo
tdrsdnak tovdbbitja a labddt, az viszont, mdr szabdlytalan.

T e

Kiallitasi hibanak mindgsilnek a kovetkezdk:

* ha egy jatékos zavarja a szabaddobas, a kapuskidobas vagy a sarokdobés elvégzését (a
a labda szandékos eldobdsaval vagy elengedésének elmulasztdsaval, vagy a dobast
elvégezni szdndékozé jatékos akadalyozasaval);

ha a jatékos két kézzel blokkol egy atadast vagy lovést az 5 méteres teriileten kiviil;

szandékos frocskolés az ellenfél arcaba (viszont az 5 méteres vonalon beliili szandékos
frocskolésért, ha a tAmadod 16véshez késziilddik, akkor blintet6dobds jar);

a labdat nem birtokld ellenfelet megfogni, lenyomni vagy visszahuzni (a labda
birtoklasat a labda felemelése, kézben vitele vagy érintése jelenti, a labdavezetés
ebben az értelemben nem szdmit birtokldsnak);

szandékosan megragni, megiitni az ellenfelet, szandékosan hatrafejelni;

elkovetni a rosszhiszemil jaték, magatartas és viselkedés vétségét, beleértve az
elfogadhatatlan nyelvezetet, tiszteletlenséget tanusitani a jatékvezeté vagy
versenybird felé, ez érvényes a jatékrészek kozotti sziinetben, timeout alatt is (a
szabalytalansdgot elkévetd jatékost a méerkoézés hatralévé részébdl cserével végleg ki
kell dallitani);

egy jatékossal vagy egy hivatalos személlyel szemben a brutalitds (ideértve az
eroszakos jatékot, a rosszindulatu szdndékkal elkovetett rugdst, ttést, vagy rugdsra
illetve iitésre iranyulé kisérletet);

a kidllitott jatékos szabdlytalan visszatérése a jatéktérre, anélkiil, hogy a titkartél vagy
az egyik jatékvezet6tol jelzést kapott volna, esetleg mas helyrdl tér vissza, mint a
megengedett, vagy beugorva vagy elrugaszkodva tér vissza (ha ezen
szabdlytalansdgot, a labddt nem birtokl6 csapat egyik jatékosa kéveti el, igy a vétkes
jatekost ki kell dllitani és az ellenfél csapata javdra egy biintetédobdst kell itélni, ha
ezen szabdlytalansdgot a labddt birtoklo csapat egyik jatékosa kéveti el, gy a vétkes
jatekost ki kell dllitani és az ellenfél javara szabaddobdst kell itélni);

* a biintet6dobas elvégzésének zavardsa (a jdtékost a végleg cserével kell kidllitani);

* biintet6dobéas elvégzésekor a védekezd csapat kapusa elmulasztja a helyes pozicid
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felvételét a golvonalon, miutan a jatékvezetd erre mar egyszer felszoélitotta.

A kidllitott jatékosnak a vizben kell maradnia, a sajat godlvonaldhoz kozelebbi
visszatérési teriiletre kell mennie anélkiil, hogy a vizet elhagyna, és beavatkozna a
jatékba. Ha egy kiallitott jatékos szandékosan zavarja a jatékot, beleértve a gdélvonal
helyzetének megvaltoztatasat is, biintetédobast kell itélni az ellenfél csapata javara és
egy tovabbi személyi hibat kell itélni a kiallitott jatékos ellen. A visszatérési teriilet
elérésekor a kidllitott jatékosnak lathatdan fel kell emelkednie a viz felszinére, miel6tt
engedélyt kapna a visszatérésre. A kidllitott jatékos (vagy a helyére bedlld cserejatékos)
még a biintet6idd letelte elétt akkor térhet vissza a jatéktérre: amikor gol sziiletett;
amikor letelt a tdAmaddidd, és a titkar felemelte a megfelel6 zaszlét; amikor a kidllitott
jatékos csapata a tényleges jaték kozben visszaszerezte a labda birtoklasat és a
jatékvezet6 engedélyt adott a visszatérésre; és amikor a kidllitott jatékos csapata javara
szabaddobast vagy kapuskidobast itéltek, és persze a jatékvezeté engedélyt adott ra. A
kidllitott jatékos a sajat golvonaldhoz kozelebbi visszatérési teriiletrél csak akkor térhet
vissza a jatéktérre, amikor jelzést kapott a titkartél vagy az egyik jatékvezetotol. A
visszatéréskor a jatékos nem rugaszkodhat el a medence vagy a jatéktér oldalardl,
falarél; és nem valtoztathatja meg a kapuvonal helyzetét (nem tolhatja el6rébb a
kotelet). A cserejatékos a kidllitott jatékos helyett mindaddig nem johet be, amig a
jatékos el nem érte a sajat godlvonaldahoz kozelebbi visszatérési teriiletet, kivéve
negyedek kozott, gol utdn, vagy id6kérés alatt. GOl utan a kidllitott jatékos vagy
cserejatékos barhonnan visszatérhet a jatéktérre. Ezen szabalyok természetesen arra az
esetre is vonatkozik, ha a kidllitott jatékos helyett cserejatékos all vissza. A jatékvezetd
addig nem ad jelt a kiallitott jatékos bejovetelére, amig a kidllitott jatékos el nem érte a
sajat golvonaldhoz kozelebbi visszatérési teriiletet. Abban az esetben, ha a jatékrész
(negyed) véget ér, de a kiallitdsi id6 még nem telt le, a kovetkezé negyed kezdetekor a
kidllitottnak a biintet6zénaban kell elhelyezkednie. Ha a rauszast kovetéen a kidllitott
jatékos csapata szerzi meg a labdat, a kidllitott jatékos visszajohet, ha viszont az ellenfél
hozza el a labdat, akkor csak a biintet6idé maradék idejének letelte utan térhet vissza a
jatékba.

4.49. abra - A kiallitott jatékos elhelyezkedése a biintet6idoé alatt

Amennyiben a mérkézés folyaman brutalitas torténik, a szabdlytalansagot elkovetd
jatékost ki kell zarni a mérké6zés hatralévl részébdl, el kell, hogy hagyja a verseny
(lehatarolt) teriiletét és az ellenfél javara bilintet6dobast kell itélni. Az elkovetd jatékos
helyett a cserejatékos négy (4) perc tiszta jatékido letelte utan johet be. Amennyiben az
incidens, barmilyen megallads, timout alatt, gél utdn vagy a jatékrészek ko6zotti
sziinetben torténik, a jatékost az el6z6 mddon ki kell zarni, de a biintet6dobast nem kell
megitélni. Amennyiben hosszabbitasra keriil sor, a kiallitott jatékos kiallitasi ideje a
hosszabbitasban is folytatodik, a megitélt személyi hibdkat pedig atviszik a hosszabbitas
idejére.

Bunteto hibanak mindsilnek a kovetkezok:

* 5 méteres vonalon beliili gélt megakadalyozé szabdlytalansag elkévetése;
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* 5 méteres vonalon belill megrigni, megiitni egy ellenfelet vagy a brutalitas
cselekedetét elkovetni;

* a kapusnak vagy méas védének a kapu lehtizdsa vagy helyzetének elmozditasa;
* egy lovés vagy atadas a védekezo jatékos részérol torténd kétkezes blokkolasa;
* a labda 6sszeszoritott 6kollel torténé megjatszasa a védo részérol;

* a kapusnak vagy mds védekezd jatékosnak a labdat viz alda vinni, mikézben 6t
tamadjak;

* egy kidllitott jatékosnak szandékosan zavarni a jatékot,

* egy jatékosnak vagy cserejatékosnak, aki az adott id6pontban a szabalyok szerint nem
jogosult részt venni a jatékban, belépni a jatéktérre;

* a labdat nem birtoklé csapat idékérése, tovabba a csapat tisztségviselGjének, barmi
olyat tenni, amellyel feltételezhet6en gélt akadalyoz meg.

Mig a fenti szabalytalansdgok és mds szabalytalansdgok, mint példdul az ellenfél
megfogdsa, visszahuzasa, akaddlyozdsa stb. egyébként szabaddobassal (és adott
esetben kidllitdssal) lennének biintetve, bilinteté hibava valnak, amennyiben azokat a
védekez0 jatékos az 5 méteres vonalon belil koveti el, ha egyébként valoszinlileg gol
sziletett volna.

Azon jatékos ellen, aki kidllitdsi vagy biintetd hibat kovet el egy személyi hibat kell
bejegyezni, a jegyz6konyvbe. A harmadik személyi hiba elérésekor a jatékost ki kell
zarni a mérko6zés hatraléveé részébol.

Baleset, sériilés és rosszullét

Baleset, sériilés vagy betegség esetén, a jatékvezetd engedélyével szabad a jatékteret
elhagyni. Visszatérni egy arra alkalmas holtidében, a jatékvezeté engedélyével a sajat
goblvonalhoz kozelebbi visszatérési teriiletrdl lehet. Ha egy jatékos vérzik, a jatékvezetd
azonnal ki kell rendelje a medencébodl, helyére azonnal cserejatékos mehet be. Nem
vérzéssel jaré baleset, sériilés vagy betegség esetén, a jatékvezet6 nem tobb mint
harom percre megszakithatja a mérk6zést.
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5. fejezet - A kajakpolé

1. A kajakpolo kialakulasa és versenysportta
valasa

A kajakpdlé egy izgalmas csapatsport, ahol a jatékosoknak a labdat egy 2 méter
magasra helyezett kapuba kell bejuttatniuk. Olyan, mint a vizip6lo, csak itt a jatékosok
kajakokban tiilnek. Nem véletleniil hivijdk a sportdgat kajakpdlonak. A sportdg elsé
megjelenése kapcsolatba hozhat6é a vizilabda kialakuldsaval. A vizilabda torténeténél
bemutatott érdekes skoéciai jaték - mikor a jdtékosok a kitirilt viszkis horddkat
felnyergelve probdltak evezdkkel egy labdat tildozébe venni - lehet a kajakpdld Gse. Az
1880-as Hunter's Quey-i jaték még Amerikdban is feltlint. 1881-ben New Orleans-ban is

hasonlé jatékrol szamolt be a sajtd. Késébb a taldlékonyabb csapatok tovabbfejlesztették
a vizben jatszott lovaspolot, és mar falovakon iilve kiizdottek a gblszerzésért.

5.1. abra - , The POLO race”. Poloverseny 1881-b6l. New Orleans,
Louisiana, USA

5.2. abra - Vizilabda mérkozés 1897-bol, Great Barrington,
Massachusetts, USA

WATER-POLO AT GREAT BARRINGTOX,

Egy masik talalékony elme szilleménye volt az a jaték, ahol a kiizd6 felek mar nem
horddkon iilve, hanem egy lapos csénakon allva jatszottdk a poélét. ,Polo on the sea”
cimmel mutatja be a jatékot a londoni Charivarl. A képen a férfiak és a nék a kornak
kissé ledér térd alatti firdéruhdban kettds tolli evezével a keziikben versenyeznek a
labda megszerzéséért. 1884-bbl szarmazik egy olyan kép is, ami mar kajakokban ilé
férfiakat dbrdzol, mik6zben egy labdat kergetnek, a vizben. Ez mar igazdn hasonlit a
mai kajakpolora, de érdekes, hogy még ,water polo”-nak, azaz vizi poldnak nevezték. A
kajakpolo tehat valdszini, hogy az angolok &ltal kedvelt lovaspdld jatékbdl fejlédhetett
ki, annek egyfajta vizi véaltozataként. Az 1920-as években, Németorszagban és
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Franciaorszagban méar a maihoz hasonlé kenus labdajatékot jatszottak. 1926-ban a
német Kajak-Kenu Szévetség az 1j sportagat ,kanupolo”-nak, azaz kenupélénak nevezte.
Ez nem azt jelentette, hogy kenukban iiltek, (kajakot haszndltak) hiszen szamos
orszagban mai napig is igy hivjdk ezt a sportdgat. A németek célja az Gj sportig
népszertsitésével, hogy a labdajatékkal tobb 4j tagot csabitsanak a szakaghoz, illetve,
hogy erdsitsék a szovetség pénziigyi helyzetét. Osszecsukhaté kajakokat hasznaltdk,
amiket csak az 1930-as években valtottdak fel a fabdol késziilt csénakok. Még a
kezdetleges szabalyokat is megalkottdk. A jatéktér, és az els6 szabalyok leginkdbb a
labdariugaséhoz hasonlitottak. A palya o6ridsi volt, 99-120 méter hosszu és 50-90 méter
széles. A kapuk még a viz felszinén lebegtek és joval nagyobbak voltak a maindl, 4
méter széles és 1,5 méter magas volt. Minden csapat 11 jatékosbodl allt, a mérkézés
pedig a focihoz hasonldéan két 45 perces félidobol. Késoébb csokkentették a jatéktér
méreteit, hossza 60-90 méterre, szélessége 40-60 méterre valtozott. A félidé is rovidilt,
30 perces lett. A jatékosok szama pedig a mai Otre valtozott. 1935-t6] rendszeresen
szamolnak be kenupdlé versenyekrdl. Megalakul a kenupold iranyitd testiilete, az
oktatast pedig edzéi kézikonyvek segitették. A sportdg a masodik vildghdbord miatt
kissé megtorpant, nemcsak Németorszagban, de egész Eurdpdban, és csak 1965-t6l
keriilt ismét a kéztudatba a hajés labdajaték.

5.3. abra - A kajakpolo 6se 1875-bol. A kép a London Charivarl,
1875-0s, oktdéber 2-ai szamaban jelent meg

#OLO ON THE SEA
s Ry Mo Wia

5.4. abra - Water Polo” azaz vizi pol6 grafika 1884-bol

A sportdg 1929-ben mutatkozott be Franciaorszdgban. Az Gj sportagukat, 1935-ben
»~kenulabdanak” nevezték el. 3, 4, vagy 5 hajobdl allé csapatok kiizdottek egymdssal a
golszerzésért, egy 60-100 méter hosszu, és altaldban a folyd altal kijelolt szélességi
palyan. A francidk célja a jatékkal nem egy Uj versenysport kitaldlasa volt, csak a
kajakosok technikdjat, klizdeni akardsat kivantdk fejleszteni. Ennek ellenére 1943-ban
kiadtdk a hivatalos francia jatékszabalyokat és egy meghatdrozott méreti (80 méter x
35 méteres) palyan elkezddédhetett a sportdg igazi fejlédése. A jaték nevét is
megvaltoztatjak, ,kenulabdarol” kajaklabdara nevezték at. A sportag az '50-es években
héditotta meg Angliat, a '70-es években pedig Hollandiat. 1979-ben megalakult az els6
csapat Eszak-Olaszorszdgban is. Még a legtdvolabbi kontinensen, Ausztralidban is
megjelent a jaték egy sajatos valtozata. 1952-t6]l egészen az 1970-es évekig ugy
jatszottdk az ausztral kenupdlot, hogy minden hajoban két jatékos foglalt helyet. Mig

171
XMLmind XSL-FO Converter



http://www.xmlmind.com/foconverter/

A kajakpo6ld

egyikiik a labdara figyelt, addig a masik feladata a hajo iranyitdsa volt. Mindeniitt nyilt
vizben, tavakban, folyokban folytak a kiizdelmek, az angolok voltak, akik medencébe
vitték a sportot. 1970-ben Londonban a Crystal Palace-ben mutattdk be a sportag
uszodai valtozatdt. Egy évre rd mar ki is irjdk az els6 angol nemzeti bajnoksagot. A
1970-es évek végére a legnagyobb kajakpoldos nemzetnek Anglia, Németorszag,
Franciaorszag, Finnorszdg, Svédorszdg, Ausztrdlia, Hollandia és Spanyolorszag
szamitott. Még nem volt egységes sem a sportdg, sem pedig az elnevezése, de legalabb
mar sok helyilitt megismerték. Oliver Kock az 1970-es Crystal Palace-i jatékokra uj
szabdlyokat irt. A kapukat 1 x 1 méteresre szlkittette, és 2 méter magassagban a viz
folé emeltette. Az 0j szabdly engedélyezte a labda kézzel valé fogasat, dobdasat is. 1972-
ben Franciaorszag és Ausztrdlia is elfogadta az angol szabdlyokat, és innentdl kezdve
szikitett jatéktéren, magasba emelt kis kapukra jatszottdk a jatékot. Németorszag,
Olaszorszag és Hollandia nem vette at az ujitasokat, megmaradtak a régi szabalyoknal,
és inkdbb nagy jatéktéren vizre helyezett kapukra tamadtak. Ok nem engedélyezték a
labda kézzel valé fogasat, a labdakezelésnél a lapatokat részesitették elényben. Ez a
fajta jaték sokdig megmaradt, Németorszagbhan egészen 1990-ig.

5.5. abra - No6i kajakpdlo versenyre invitalo plakat 1985-bdl

KANOPOLO

~ WORMER PROGRAM
HOLLAND

“m— —
P . g

-
—— e

Az 1980-as években még mindig nagyon sok valtozata létezett a jatéknak, igy a
Nemzetkozi Kajak-Kenu Szévetség (ICF) létrehozott egy bizottsagot, amely a sokféle
létezé szabalybdl kialakitott egy egységes szabalyrendszert. Igy a mai modern kajakpolo
jaték 1986-ban alakult ki, amikor is az ICF kozzétette a jaték 14j, hivatalos szabdlyait. Ezt
el6szor az 1987-ben megrendezett nemzetkozi viadalon (World Sprint Titles) préobaltak
ki Németorszagban. Bevalt. 1988-ban az ICF iilésén a kajakpodléval foglalkozd bizottsag
az addig teriletenként eltéré formaban jatszott sportdg szabdlyait egyesitette, ami
lehet6vé tette a sportdg tovabbi fejlédését, valamint nemzetkozi talalkozdk létrejottét.
1991-ben rendezték meg az elsé Eurdpa-kupat, 1993-ban az angliai Sheffieldben az elsé
Eurdpa-bajnoksagot majd ugyanitt 1994-ben az elsé6 vildgbajnoksagot. A
legeredményesebb nemzetek a vildgversenyek alapjan az angolok, a franciak, a japanok,
a németek, a hollandok, az olaszok és a spanyolok. A holgyek mar a hetvenes évektdl
lzik a sportdgat. Az elsé vildgversenyen természetesen mar o6k is részt vettek.
Holgyeknél ugyanazok a nemzetek emelkednek ki a nemzetkozi mezénybdl, mint a
férfiaknal.

Mi magyarok viszonylag késén ismerkedtiink meg ezzel a sportaggal. Habar mar 1977-
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ben Vaszary Zoltdn egy hajoéval tért haza kiilféldi utjarél, de a sportagi edzések csak
1988-ban indultak be. Egy évre ra, 1989-ben 10 csapat részvételével megrendezték az I.
Magyar Kajakpolé Orszagos Bajnoksagot. Ett6l kezdve ismerte el a Magyar Kajak-Kenu
Szovetség a kajakpolot, mint ondlld szakdgat. 2000-t61 pedig mar a holgyek is
bekapcsolddtak az Orszagos Bajnoksag kiizdelmeibe.

2. A kajakpodlo sportagi jellegének
bemutatasa, technikaja, taktikaja

2.1. A kajakpolo sportagi jellegének bemutatasa

A kajakpdlé egy viszonylag fiatal sportdg, ami latvanyos akcidi miatt nagy
népszeriiségnek orvend. Olyan, mintha harom sportagbdél gyurtdk volna 0Ossze, a
kosarlabdabdl, a vizilabddbdl, és a kajak-kenubdl. A mérkézésen egyszerre 5 jatékos
lehet a pdlyan, akik egymas kozt adogatva a labdat megprébaljak azt a viz folott lebegd
kapuba jutatni. A jatékosok erre a célra kialakitott kajakokban ilnek, evezével a
keziikben mozognak a pdalyan. Az evez6t nem csak az el6rehaladashoz haszndljdk, de a
labdatovabbitdsban, és a védekezésben is jelentés szerepe van. A jatékosok nem
tarthatjak magukndl 5 masodpercnél tovabb a labdat, passzolniuk kell. A hajok gyakran
itk6znek, s6t még borulnak is. Habar merdélegesen tilos az iitk6zés, de oldalrdl, szembdl
engedélyezett, ami igen latvdnyossd teszi a jatékot. Még az is el6fordul, hogy a
kajakosok atgadzolnak a mdasik hajdjan, vagy betaszitjdk a kormdényosat a vizbe. A
védofelszerelésen kiviil természetesen a szabdlyok is védik a jatékosokat, de keretek
kozott azért engedik a latvanyos beforditdsokat, iitk6zéseket. A sportdg szamos
izgalmas, és latvanyos technikai elemet tartalmaz. A nézék nagy oromére a labdat
birtokold ellenfelet szabad felboritani. Az igy viz ala buké jatékos ,eszkimézhat”, azaz
atfordulhat a hajgjaval a viz alatt.

5.6. abra - Az eszkimdzas elotti pillanat

A sportaghoz szédmos felszerelésre van sziikség: kapura, kajakra, lapatra és persze
labdara. A jatékosok specidlis véddoltozéket viselnek, ami a sériléstél évja Oket. A
kajakok a kajaksportban haszndlttél sok mindenben kiilonboznek. Laposabbak az
atcsuszasok miatt, az orrésznél pedig lekerekitettek, az iitk6zések tompitdsa végett. A
beiilérésznél a kajakok fedettek, hogy megakaddlyozzdk a viz bejutdasat és a kajak
elsiillyedését. A lapat egy 220 centiméter hossz kéttolli eszkoz, ami az evezésen kiviil
a labdatechnikaban is fontos szerepet kap. A kapu a viz f6lé emelt, 1 méter magas és
1,5 méter széles. A labda a vizilabdasok altal hasznalt 4-es, 5-0s méret(, kortdl, nemtol
fliggéen. A jatékosok egyéb oltozéket, és védofelszerelést is hasznalnak. Minden
jatékosnak kotelez6 a vallakat fedé azonos szini Oltozetet, illetve szdmmal ellatott
uszoképes mellényt és racsos, arcvédovel ellatott sisakot viselnie a jaték alatt.

Minden labdas jatékban, igy a kajakpodloban is vannak posztok. A posztok viszont
allanddan valtozhatnak, nem olyan kotottek, mint mas labdajatékban, még a kapusé
sem. Barmelyik jatékos bedllhat ugyanis a kapuba védeni. Védekezésben kétféle poziciét
kulonboztetnek meg, a kapusén kiviil, a hatsd, és az elsé véddkét. A hatsé véddk a kapu
el6terében védekeznek, szamuk a védekez6 taktika fliggvényében 2-4 is lehet. Céljuk a
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g6l megakadalyozdasa, a tAmadodk kiszoritdsa a kapuel6térbdl, védo pozicidjuk tartasa. Az
els6 védok a kaputol tdvolabb helyezkednek el, szamuk a taktikatdl fiiggéen 2, vagy 1.
Céljuk a tdAmadé csapat ataddsainak megzavardsa, rossz passz esetén a labdaszerzés, és
a gyors tamaddsinditds. Tdmaddasban is kilonb6zé posztok léteznek. A kapuhoz
legkozelebbi jatékos a center. A kapu el6tt probal olyan helyzetbe keriilni, hogy a
tarsaktol kapott labdat egybdl gdlba jutassa. Téle mindkét iranyba oldalt a kaputél
helyezkednek el az elsé sorbeli jatékosok (széls6k), akik a bejatszasokban, betérésekben
segitkeznek. A taktikatdl fiigg, hogy egy, vagy két jatékos tolti be ezt a posztot. Télik
feljebb 2 jatékos helyezkedik el, akik a centerjatékos megjatszasaért felelnek. A
leghatsé jatékos pedig az iranyité szerepkort tolti be.

2.2. A kajakpolo technikaja

A jaték technikaja nagyon Osszetett, a hajé mozgatasabdl, és labdatechnikabdl all. A
hajokezelés magaba foglalja a hajé irdnyitdsat, mozgatasat killonb6z6 irdnyokba, az
evezéstechnikat, a hajoval valé helyben torténé megfordulést, fordulatokat, és a gyors
irdnyvaltdsokat. A technikdhoz tartozik a szlikk helyen valé mandéverezés, az ellenfél
hajdjanak arrébb toldsa, a hajoval valé labdavezetés, és a hajé 6rdnak lenyomasaval a
labdafelvétel. A hajéval térténé fordulat nemcsak a hajé szélességi tengelye mentén
torténhet, de a hossztengely mentén is. Az ilyen atfordulast nevezik eszkimdzasnak, ami
az egyik leglatvanyosabb technikai eleme a kajakpdld jatéknak. Ennél a technikandl a
jatékos oldalt ,beborul” a vizbe (vagy belokik, vagy magatol) és a viz alatt atfordulva a
masik oldalon jon felszinre. Természetesen azonos oldalon is visszajohet. Végrehajthaté
evezd segitségével, de el6fordul, hogy a jatékosndl épp akkor nincs eszkoz, igy kézzel
segitve is végre kell tudni hajtani. Harmadik variaciéja, mikor labdaval a kézben hajtjak
végre a jatékosok az atfordulast (lasd video).

5.7. abra - Kuzdelem a labdaért

A kajakpdlésok labdatechnikdja a vizilabddsokéhoz és a kosarasokéhoz hasonlit
leginkdbb. A technika tartalmaz labdafelvételeket, labdéval val6 mozgéast, dtadasokat, és
lovésmoddokat. A labdafelvétel a vizipoloban alkalmazotton kiviil torténhet lapattal, és a
hajoval is. Lapattal a labda ald nyulva a jatékos egyszeriien csak kiemeli a jatékszert a
vizbdl. Mivel a labdat - 5 masodpercen beliil - a hajon, vagy akar 6lben is lehet tartani,
ezért a jatékosok a hajé orrdnak lenyomdsaval is felvehetik azt. A labdavezetés is
végezhet6 hajoval. Mint a legtobb labdas sportagban, itt is az alaptechnikdk kozé
tartozik a labdaatadas. Ezt természetesen szamos szempont szerint lehet bontani. A
labdatovabbitas irdnya (elore, hatra, oldalt), magassaga (magas, alacsony, k6zépmagas)
erdssége (ejtett, 16tt, kozepes erejl), az atadas technikdja szerint (egykezes, kétkezes,
lapattal). A leggyakoribb a kézilabdaban is hasznalt egykezes fels6 atadas, de ugyancsak
gyakran fordul elé - féleg kisebb tavolsagra - a kosarasokéhoz hasonlé kétkezes mellsé
atadés. Az atadasok egyik latvanyos moédja a lapéattal valé passzolds. Ezt féként a vizen
tavolabb 1év6 labda esetében alkalmazzdk a jatékosok. Ilyenkor ugyanis gyorsabb, ha az
evezl toll részével emelik ki a labdat a vizbdl, és azzal tovabbitjdk, mintha oda kéne
mellé evezni, és felvenni azt. Természetesen a labdaatvételeknél is el6fordul az evezos
atvétel, féleg, ha tavolabb érkezik a labda, vagy tdvolabb szeretnék tartani a labdat a
védoktol a tdmadok. A tdmado technika részét képezik a kapura lovések. Ennek egyik
leggyakoribb formdja az egykezes fels6 1ovés, ami ugyanolyan, mint a kézilabddban,
vagy a vizilabddban, de a végrehajtdsa annyival nehezebb, hogy itt a pdélés nem tud
egész testtel elfordulni a l6vés felkészitésekor, hiszen az elsé teste a kajak miatt
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rogzitett. A forduldst csak felsétesttel végzi. A technika megegyezik a mdsik két
sportagbelivel, minddssze annyi még a kiilonbség, hogy a jatékos magasabban engedi ki
a labdat, hiszen a kapu is magasabban van. A szabdly megengedi, hogy a jatékosok két
kézzel érintsék a labdat, igy kétkezes mellsé (ritkdbban felsd) 16vésmadd is gyakori a
mérkdézéseken. A védekezd technikahoz tartozik a blokkolas. A jatékos a labda és a kapu
utjaba emeli az evezgjét, gy, hogy minél nagyobb szeletet takarjon ki vele a kapubdl.

5.8. abra - A blokkolas technikaja a kajakpoléban

2.3. A kajakpolé taktikaja

A spotag taktikdja a kézilabda, a kosarlabda és a vizilabda taktikajdhoz hasonld, a
killonbség annyi, hogy itt a jatékos az egész hajéval vesz részt az akciéban, legyen az
tdmadads, vagy védekezés. A teljesség igénye nélkiil nézziink néhany taktikai megoldast,
amit a kajakpolosok alkalmaznak. A sportdgi taktika védekezd, és tamadod taktikara
bonthaté. A taktikai megoldasokba legyen az védekezd, vagy tamado egy, tobb jatékos,
vagy csapatrész, s6t az egész csapat is bekapcsoldodhat. A védekezé taktikanak
kilonféle variacioit kulonboztetjik meg. A csapat a szerint valasztja a védekezd
variacidkat, hogy milyen jatékosokbdl all az ellenfél. Igy tobbféle zénavédekezést és
szoros védekezést kiillonboztetiink meg. Zonanal attdl fiiggéen, hogy hany védoé kap
benne szerepet 1étezik 2-es, 3-as, 4-es és 5-0s zona.

5.9. abra - A kettes zdona felallasi formaja

I A

Kettes zonanal az egyik jatékos a kapu el6tt helyezkedik el, és a lovést blokkolja, a
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masik jatékos a kapus el6tt, t6le balra, vagy jobbra helyezkedik, attél fliggéen, hogy
honnan varhat6 a lovés.

5.10. abra - A harmas zona

5.11. abra - A jatékosok elhelyezkedése harmas zonanal
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A harmas zénanal a masik két jatékos (A és B) nem huzddik be a kapu elé, hanem
tavolabb védekezik. Zavarja az d4tadasokat és el6készill a gyors lefordulashoz,
tamadasinditashoz.

5.12. abra - A kapu elo6tti négyes zona elhelyezkedése
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Négyes zonanal harom jatékos ugyanugy helyezkedik el, mint a 3-as zonanal tették, sét
szerepkoreik is azonosak. A kapus védi a kaput, blokkolja a 16vést, a masik két védé,
kifelé szoritja a tdmaddkat, és blokkol. A negyedik véddjatékos a tobbiek elbtt
helyezkedik el, a labda ataddsokat zavarja, megprobal labdat szerezni, és készen 4ll a
gyors tdmadasinditasra.

5.13. abra - Otos zona
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Otos zémanal az egyik jatékos a kaput védi, a tobbiek pedig a kapuhoz kozel
helyezkedve probdljadk megakaddalyozni a tdmaddk 16vé pozicidjdnak a felvételét, és a
golszerzést. Ezt a negativ, kimondottan védekezd szellemi taktikai feldllast leginkabb
jobb csapatok ellen szoktdk alkalmazni a kajakpolésok. Ez a felallasi forma megneheziti
a tdmado csapat kapuhoz valé kozelkeriilését, és igy kozvetlenill a golszerzést is.

5.14. abra - Négyes kinti szoros emberfogasos védekezés

/) =

5.15. abra - Otos kinti védekezés sémaja

A zénan kivil létezik egy masik védekezési forma is, amit a kajakpdlésok kinti
védekezésnek hivnak, de ez nem madas, mint a szoros emberfogads. Ennél a tipusndl
négyes, és 0tos védekezési forma léteik. Négyes kinti védekezésnél, egy védso bedll
kapuba, harom szorosan letamadja a kapuhoz kozeli tamadokat, mig egy jatékos pedig a
labdas jatékost tamadja, Ugy, hogy a két jatékos kozott mozog. Otos Kkinti
védekezésnél nincs kapus, minden jatékos szorosan védi a tdmadoét. A kapu feldli
oldalra helyezkedve probdaljdk megakadalyozni a golszerzést. A csapattaktika részét
képezik itt is az egyéni taktikak, mint pl. a valtas. A csapattarsak embert cserélnek, ha a
tdmadok betornek a kapu elé, vagy keresztbemozognak a kapuel6térben. Mivel a kaput
nem Orzi senki, ezért a tdmadodkat kifelé kell szoritani, minél messzebb a kaputdl.
Altaldban gyengébb csapat ellen alkalmazott taktika, de ezt alkalmazzdk a jatékrész
vége el6tt is. Olyan helyzet is addédhat mérkézés kozben, hogy a tédmadd csapat
emberhatranyban  jatszik, mert kidllitottdk valamelyik jatékosat. Ilyenkor,
embereléonyos védekezésnél hasonlé a felallas, mit az Otosnél, mindenki szorosan
védekezik, a szabadon maradt védé pedig bedllhat a kapuba. Az emberhdatranyos
védekezésnél, amikor a védokbol allitanak ki egy jatékost, akkor altaldban a csapatok
valamelyik zonavédekezést alkalmazzak.

5.16. abra - A gyors tamadasinditas, vagy lerohanas taktikai abraja
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Sikeres védekezés, vagy golszerzés utan a csapat a tamadéast épiti. A tamado
taktikanal is tobb varidcié létezik. Ha az ellenfélnek nem sikeriil gélt szerezni, és a
véddok labdat szereznek, maris megindulhatnak az ellenfél kapujanak az irdnyaba. Két
jatékos (B, és a C) lefordul, a labdas tarsuk (A) pedig megprébdlja inditani 6ket. Arra az
esetre, ha nem sikeriilne a gdlszerzés, két jatékos hatul marad, védekezni. Ez a
tdmaddastechnika a gyors lerohanasnal.

5.17. abra - Hatulrdl felépitett tamadas taktikai sémaja

Felallt védelemmel szemben a tdmadé csapatnak hatulrél kell épitkeznie. Mivel a
legtobb csapat kapussal jatszik, ezért a tAmaddknak biztosan lesz egy szabad jatékosuk,
aki felviszi a labdat a tamadashoz. Ha megtamadjak, akkor a szabadon maradt
csapattarsanak adja azt. A hatulrodl felépitett tamadasnal mindig a szabadon 1évé
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jatékos megjatszasa a cél, mindaddig, amig az egyik tdmadd godlhelyzetbe nem keriil.
Zonavédekezés elleni tamadotaktika a kovetkez6 megoldasmoéd. Zéna ellen a
tdmaddknak betorésekkel kell felszakitani a zénat, vagy olyan poziciot kialakitani, ami
eredményes, és sikeres tdmadas befejezéshez (goélhoz) vezet. B betér a zéndba, addig
tarsai adogatjdk a labdat, és megprobdaljdk a legjobb lovéhelyzetet kialakitani. A
tdmadastaktika vagy az ellenfél védekez6 taktikdjatél fiigg, vagy a tamadod csapat
védekezésétdl, hiszen a tdmadds mindig a védekezésbdl épil fel. Igy az egyik
tadmadotaktika az otos kinti védekezésbol felépiill6 tamadas. Ennél a taktikanal a
jatékosok felpasszoljak a labdat, az elol 1évonek, és mikozben feleveznek, prébalnak
elzarasokat, keresztbemozgdasokat, és egyéb csapatrész taktikat végrehajtani. Abban az
esetben, ha a tamadd csapat vezet, és a mérkozés végéhez kozeledik a jaték, akkor
alkalmazzdk a tadmaddk a labdatartas taktikajat. Ilyenkor a jatékosok hatul
passzolgatnak, ezzel arra kényszeritik a védéket, hogy kimenjenek rajuk, és
megtamadjdk Oket. (Otds kinti jatékra akarjak részoritani a véddket.) A véddék
kitdmaddasakor biztosan lesz olyan rés, amit a tamadok kihaszndlhatnak, és betérhetnek
a kapu elé. Emberhatranyos helyzetben is ezt a taktikai megoldast szoktdk valasztani a
csapatok.

5.20. abra - A kajakpolosok akcié kozben

PSS
3. A kajakpold szabalyismertetése

A kajakpolot hivatalosan egy téglalap alakt 35 méter hosszu, és 23 méter széles palyan
jatszdk. A jatékteret minden oldalrél minimum egy méter széles szabad teriilettel kell
korilhatarolni. A jatéktér hosszabbik oldalat oldalvonalnak, a révidebbiket gélvonalnak
nevezik. Mindkett6t kotéllel kell jelolni. A jatéktér vizmélységének minimum 90 cm-nek
kell lennie a palya teljes teriiletén. A pdlya folott legaldbb 3 méter magassagban,
akadalyok nélkiili szabad tér sziikkséges, de a jatéktér f6lott ennek minimalis magassaga
5 méter. A pdlya mindkét oldaldn a jatékvezet6k szamara, szabad mozgasukhoz,
teriiletet kell biztositani.

5.21. abra - A jatéktér és jelolései

Jjaréktér

cserezona

4,5m-¢s vonal
6m-es vonal
felezdvonal

=
z
.

23m
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Kapu mdgotti
zona, ahol tilos

tartézkodni « B%m > cserezona

A golvonal mogott, annak kozéppontjatél mindkét irdnyba 4 méterre egy jol kivehet6
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teriiletet kell Kkijel6lni, ahol a kapus védelmében, az 6 akadalyozdsdanak megel6zése
miatt senki nem tartézkodhat.

Az oldalvonalnal mind a jatékosok, mind pedig a jatékvezet6k szdmdara jol lathaté
jelzéseket kell alkalmazni. Jelolni kell a felez6vonalat, tovabba a kaputél 4,5 méterre, és
6 méterre 1évé vonalat.

5.22. abra - A kajakpolo kapu elhelyezése és méretei
Kg42

|

5

A kapu, 1 méter magas és 1,5 méter széles piros-fehér sziniire festett (20 cm hosszt, 5
centiméter széles) keretbdl all. A kaput a palya mindkét végénél a golvonal kézepére
kell helyezni, ugy, hogy az als6 széle 2 méter magasan legyen a viz felszinétél. A
kapukat rogziteni kell, és ugy kell elhelyezni, hogy a kapu mogotti teriiletre be lehessen
menni kajakkal. A jatékhoz 5-0s méretli vizilabdat haszndlnak, kivéve néi és ifjusagi
mérkézéseken, ahol 4-es méret az eléirt. A labddnak vizhatlannak, csiszasmentesnek,
kereknek, légkamrasnak, onzard szeleppel ellatottnak kell lennie. A labda témege nem
lehet kevesebb, mint négyszdz (400) gramm és legfeljebb négyszdzotven (450) gramm
lehet. Férfiaknal a labda keriilete nem lehet kevesebb, mint hatvannyolc (68) cm, és
nem tobb mint hetvenegy (71) cm. N6knél a labda keriilete nem lehet kevesebb, mint
hatvanot (65) cm, és nem tobb mint hatvanhét (67) cm.

A mérkozést feliigyeld tisztvisel6k szama, a mérkézés fontossagatol fliggéen 3 és 8
kozott lehet. A mérkézést 2 jatékvezetd iranyitja, kozulik az egyik, az 1-es jatékvezetéi
szerepkorrel bir. A jatékvezet6k a pdlya két oldalvonaldanal helyezkednek el, és
feliigyelik a jatékot. Az 1-es jatékvezetd a zsiiriasztal oldalan birdskodik. A jatékvezeték
hataskore szinte megegyezik a vizilabdabirdkéval. Az 1-es jatékvezet6vel szemkozti
oldalon, a kapuval egyvonalban helyezkednek el a goélbirék. Minden kapundl egy.
Feladatkoriik a vizilabda gélbirékéhoz hasonlit. Z6ld zaszléval jelzik, ha a jatékosok a
jatékrész kezdetekor szabalyosan, a sajat gélvonalukndl helyezkednek el. Piros zaszloval
jelzi, ha a labda jatékon kiviil van, elhagyta a jatékteret, de nem a kapufdk kozott,
ezaltal jelzik a gdlvonal dobdst, vagy a sarokdobast. A piros zaszléval jelzik, ha a
jatékosok szabdlytalanul helyezkednek jatékkezdéskor, vagy ha egy kidllitott jatékos
helyteleniil tért vissza a jatékba. A piros és a zold zaszl6 egylttes felemelésével jelzik a
golt. A golbirékndl plusz labda is van, amit a jatékosoknak adnak, ha a jatékban 1évé
labda elhagyta a jatékteret. A mérkdézéseken van egy feliigyeld, aki a jaték kezdetekor,
és a jaték folyaman barmikor ellendrizheti a jatékosokat, és azok felszerelését. A
tisztvisel6khoz tartozik még két idémérd, és egy jegyzOkonyvvezetd. Mindannyian a
zsUriasztalndl foglalnak helyet. Az idomérék feladata mérni a jatékidoét, a kozotte 1évo
sziineteket, jelezni az idékéréseket, azok leteltét, mint ahogy jelzik a kidllitasi id6 végét
is. A jegyzokonyvvezets jegyzi a golok szamat, és a bilintetéseket. Neki kell jeleznie a
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jatékvezet6 felé, ha egy jatékosnak Osszegyiilt a harom zo6ld kartydja (3 zo6ld kartya =
sarga kartya), vagy két sarga kartydja (2 sarga kartya = piros lap). A sarga kartyaért
kétperces kidllitas jar, a piros lapért végleges.

Minden csapat 8 jatékosbdl allhat, de egyidejlleg csak 5 jatékos tartézkodhat a palyéan,
a tobbi a csere. A cseréknek a mérkozés kozben a cserezondban kell tartézkodniuk.
(Ennek a szabalynak a megszegésért zoldkartya jar.) A palyan 1év6 jatékosoknak a jaték
kezdetekor a gélvonaluknél kell elhelyezkedni. A mérkézés raevezéssel kezdddik. A bird
sipjellel elinditja a jatékrészt, és a jatéktér kozepére helyezi a labdat. Az a csapat, aki
hamarabb szerzi meg, az kezdheti a tdmadast.

Cserélni barmikor, folyamatosan, korlatozas nélkiil lehet, de csak a cserezéndban. A
palyat elhagyo jatékosnak le kell evezni a jatéktérrol, csak akkor léphet a helyére a
cserejatékos. Amig a jatékosnak barmilyen felszerelése (példaul a sisak, vagy a lapat) a
palyadn marad, hidba hagyta el a jatékteret, a cserejatékos addig nem mehet be helyette,
mig az Osszes felszerelését le nem hozta. Abban az esetben, ha a megengedettnél
tobben vannak a palyan, akkor a biré megallitja a mérkézést, idét kér, és sarga lapot ad
a szabdlysértést elkovetének. Ezutdn az ellenfél csapata johet szabaddobdssal. Ha a
palyan 1év6 plusz jatékos golt akadalyoz meg, akkor neki piros lapos biintetés jar, és
biintetédobés az ellenfél csapat javara. Abban az esetben, ha a jatékosok létszama 2 ala
csokken, akkor a biré leftjja a mérkdzést.

A mérkozés két félidébol all. A jatékidé kétszer tiz perc, a félidében harom perc a
sziinet. A félidében a csapatok térfelet cserélnek. A mérko6zés nyertese a tobb golt elérd
csapat. Gélnak szamit, ha a labda teljes terjedelmével athaladt a kapufak kozott. Gol
utdn a csapatoknak a sajat térfeliikre kell menniiik az Ujrakezdéshez. Kozépkezdéssel,
biréi sipszéra indul tGjra a jaték. A golt kapd csapat egyik jatékosa végzi el a
kozépkezdést, a felez6vonalrol.

5.23. abra - A kajakpolo felszerelése

Ha a rendes jatékid6 alatt dontetlen a mérkézés 4allasa, akkor hosszabbitassal,
aranygollal, ha pedig igy sem délt el, akkor buntetédobdsokkal kell a mérkoézést
eldonteni. A hosszabbitas ideje 2 x 3 perc, 1 perc sziinettel. A biintetédobasok
végrehajtasdban mindkét csapatnak a jatéktéren tartézkodé ot jatékosa vesz részt. A két
egylittes jatékosai felvaltva végzik a kapura dobasokat. A 16vést a 4,5 méteres vonalroél
kell elvégezni a bird sipjelére. Ezalatt, a 16v6 jatékoson, és a kapuson kiviil senki nem
tartézkodhat a térfélen, még a cserezénaban sem. A 16vést 5 masodpercen belil kell
elvégezni.

A kajakpoldban is van idékérés, de olyan, mint a vizipdldban. Az idékérések szamat a
szabdlyok nem korlatozzdk. Ha egy jatékos, vagy felszerelés példaul megséril, akkor
rogton idot kell kérni.

Mindkét csapat minden jatékosanak ugyanolyan szini kajakkal, sisakkal, és ruhdzattal
kell rendelkeznie. A kajaknak maximum 3, minimum 2 méter hosszinak, maximum 60
cm, minimum 50 cm szélesnek kell lennie. A legkisebb szaraz sulya 7 kg. A jatékosok
egy darab kéttolli evez6t hasznalhatnak, melynek hossza maximum 2,2 méter. A
lapattollak mérete 50 x 25 cm. Minden jatékosnak arcvéddvel ellatott biztonsdgi
sisakot, testet védoé oOltozetet és Uszoképes mellényt kell viselnie. A jatékosok szamat,
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amit 1-99-ig valaszthatnak, fel kell tiintetni a mellényen (el6l 10 cm, hatul 20 cm
nagysagunak kell lennie) és a sisakon is (7,5 cm nagysagu szammal mindkét oldalon).

Abban az esetben, ha a labda elhagyja a jatékteret, akkor az vagy az oldalvonaltél, vagy
a golvonaltol hozhaté jatékba, attél fliggéen, hogy a labda hol hagyta el a palyat, és
persze hogy ki érintette utoljara. Ha a labda a goélvonalnél (nem a kapuk ko6zo6tt) hagyta
el a jatékteret, és azt utoljara a tdmadodk érintették, akkor a véddk hozhatjdk jatékba a
go6lvonalroél, de ha a védok érintették utoljara, akkor a tdmadod csapat jon sarokdobassal.

Néhany egyéb fontos szabaly: a lapattal nem lehet megérinteni az ellenfelet, és nem
lehet kilitni vele az ellenfél kezébdl a labdat. Tilos a lapat eldobéasa, és az ellenfél
veszélyeztetése, megiitése, kajakjanak eltolasa lapattal. A labdat a jatékos ot
masodpercnél tovabb nem birtokolhatja. Tilos a labdat nem birtoklé jatékost fellokni,
beboritani a vizbe. Szabad viszont a labdat birtokold ellenfelet felboritani, de ez csakis
nyitott tenyérrel, vallat, hatat, felkart vagy az ellenfél oldalat érintve (16kve) lehetséges.
Tilos barmely mas test-test elleni kontaktus. Tilos az ellenfél karjat, vallat, felkarjat
megfogni. Ha egy jatékos felborul, és elhagyja a kajakjat, nem vehet részt a tovabbi
jatékban, el kell hagynia a jatékteret.

A jatékosoknak engedélyezett a labdabirtokldsért folytatott kiizdelemben a kajakok
egymasnak nyomadsa, iitkoztetése. Tilos viszont az ellenfél jatékosadnak (annak testének)
a kajakkal torténé veszélyeztetése. (A kar, ha elemelkedett a test melldl, akkor nem a
test része). Merdlegesen (80-100 fok kozott) tilos az itkozés. Tilos az ellenfelet
akaddalyozni, kivéve, ha az a 6 méteres teriileten beliil van, vagy birtokolja a labdéat, vagy
3 méternél kozelebb van a labddhoz. Ha egy védé a 6 méteres teriileten beliill durva
szabdlytalansagot kovet el, (veszélyes jaték, szabaddobas megakadalyozdsa, kozvetleniil
golhelyzetben 1évé jatékos veszélyeztetése) akkor biintet6t itélnek ellene. Biintetélovést
a 6 méteres vonalrdl kell elvégezni. Blintetonél kizardlag csak a buntetést 16v6 jatékos
tartozkodhat a 6 méteres vonalon beliil, a tobbieknek a masik térfélre kell menniiik,
ujrakezdésig. Kapus nincs. A biintet6t 5 masodpercen beliill kell elvégeznie a 16v6
jatékosnak. Ha a biinteté kimarad, a labda jatékban lesz, de kapura csak akkor 16hetd
ismét a labda, ha kozben egy jatékos érintette.
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6. fejezet - Szinkronuszas

A szinkronuszas egy kecses, néies sport, ahol lanyok zenére vizben, és viz alatt
kilonféle technikai elemeket, formacidkat mutatnak be. 1984 oéta olimpiai sport.
Nemzetkozi versenyeit a FINA égisze alatt rendezik.

1. A szinkronuszas torténete és
versenysportta valasa

A szinkronuszas gyokereit az ékorban kell keresniink. A rdmaiak és a maceddén holgyek
mar akkor szdrakoztattdk a kozonséget, kilonféle vizben végzett gyakorlattal. A
szinkronuszas igazi sportdgga viszont csak a 19. szazad végén és a 20. szazad elején
nétte ki magat, a szinpadi balett vizi valtozataként. A kezdeti korszakban a holgyek
mellett még a férfiak is részt vettek a tdncban, és a milvészi formacidk kialakitdsdban. A
vizi balerindk diszes ruhdkat, fejdiszeket viseltek, a bemutatdhelyet pedig kinai
lampionokkal dekoraltdk. A sport kezdeti technikdja az életment6 mozgdsformakbol, és
az uszastechnikakbol alakult ki. Az els6 versenyt 1891-ben Berlinben rendezték. Férfiak
szamara egy évvel késébb 1892-ben Londonban tartottak egy hasonlé rendezvényt. Még
nem szinkronuszasnak nevezték a sportot, mint ma, hanem miivészi Uszdsnak, vagy
vizibalettnek. Habar a kezdeti idében férfiaknak is rendeztek versenyeket, a holgyeké
népszeriibb, elfogadottabb volt. A férfiak szdmara maga a mozgds, féleg a
labkiemeléssel jaro technikai elemek végrehajtasa joval nehezebb volt, igy szép lassan a
férfiak abbahagytdk a sportot, igy valt a mai szinkronuszas a holgyek versenyévé.

6.1. abra - Annette Kellerman a vizibalett elso jeles képviselodje
-

1907-ben Amerikdban is bemutatkozott a sportdg. Az ausztral Annette Kellerman ,viz
alatti balerina” Amerikaba, New Yorkba latogatva egy ivegmedencében mutatta be viz
alatti tudomanydat, és persze idomait. Mivel a fird6ruhdja nem takarta testét, és
szabadon lathaté volt a karja, a ldba és a nyaka, ezért szeméremsértés mint
letartéztattak. Kellerman valtoztatott az 6lt6zékén, és szoros testhez simul6 kezes labas
gallérral ellatott dresszben folytatta a viz alatti balettozas népszertisitését.

Ahogy egyre ismertebbé valt a sportdag, egyre tobb orszag nyitotta meg kapuit elétte.
1921-ben Lipcsében a német nemzeti szé bajnoksagon is bemutatkozhatott a mitszé
holgyek egy csapata. 1924-ben a vildgon els6ként Kanadaban, a Québec tartomanyi
uszébajnoksagon jelent meg, mint 6nallé versenyszadm. Margit (Peg) Sellers egy ismert
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kanadai buvar és vizilabdazé uttoré szerepet jatszott a sportag amerikai elterjedésében.
1926-ban 6 nyerte az els6é hivatalos orszagos miiiszo bajnoksdgot, majd a sportag
szabdlyainak kidolgozaséan faradozott. A ’'30-as évek legjobb szinkronuszdjaként szinte
minden érmet bezsebelt nemzetk6zi versenyeken. 1938-ban a sportag elsé néi elnoke
lett Québec-ben, majd megirta a sport elsé brosurajat, és felallitotta a birdi, pontozéi
szabvanyokat.

6.2. abra - Szinkronuszo holgyek egy csoportja mutat be lebego
formaciot, a '70-es évekbol

Habar mar korabban is voltak vizibemutatok, a sportag a huszas években kezdett
terjedni az Egyesiilt Allamokban. Katherine (Kay) Curtis egy vizibalett egyesiiletet
alapitott a chicagéi egyetemen, 1923-ban. Ezzel egy idében Gertrude Goss az
egyetemen Massachusettsben, ahol docensként tanitott, bevezeti a mliiszast, ritmikus
Uuszds néven. 1934-ben Curtis 60 miuszéval mutatkozik be a chicagéi Vilagkidllitason.
Norman Ross, olimpiai bajnok gyorsiszé (1920) konferalta be a holgyeket, 6 hasznalta
el6szor a ,szinkronuszas” elnevezést. A sportdg igazi népszerliségre a vizirevik
vildgdban tett szert. Habar a legtobbet Curtis és Sellers tette a szinkronuszasért, annak
népszerisitésében egy hollywoodi filmszinészné jatszott szerepet. Esther Williams, aki
amerikai gyorsuszobajnok volt, késébb, mint filmsztdr tette igazdn ismerté és
népszerivé a szinkronuszast. Elsé bemutatdjat 1940-ben a San Francisco-i
vilagkiallitdson tartotta, majd a vizireviiiben, és aqua musicalekben ismerteti meg a
sportdgat a nagykozonséggel. (Esther Williams vizirevii vdlogatdsat lasd videon)

Eurépaban, a német Kaethe Jacobi volt a sportdg uttordje, aki lebegd formacidkat
mutott be egy Munchenben rendezett versenyen.

Az ’'50-es években a szinkroniiszas egyre népszeribbé valt. 1952-ben a helsinki olimpian
is bemutatkozott, de még csak, mint attrakcid, és nem sport. Egy 1952-es javaslattal
felterjesztették olimpiai sporttd, de a NOB az olimpiai statuszt -elutasitotta.
Folyamatosan szerepelt az olimpian 1968-ig, de csak az 1980-as moszkvai jatékokon
debutalhat, mint bemutaté sportdg. Hivatalos olimpiai sporttd az 1984-ben a Los
Angeles-i jatékokon valik. 1984-t6]1 1992-ig csak egyéniben és parosban versenyezhettek
a holgyek, majd 1996-ban mindkettét torolték a programbdl, és kizardlag a
csapatversenyt engedélyezték. A 2000-es olimpidn ismét engedélyezték a paros
versenyeket, igy azéta dudban és csapatban lehet olimpidn szerepelni. Vildgbajnoksagot
1973-tél tartanak. Az Eurdpa-bajnoki dobogdt kezdetben az angolok uraltdk, 1995 6ta az
oroszok keriiltek az élmezénybe, de erds szinkronuszé garddja van tobbek kozott a
francidknak, a spanyoloknak, az olaszoknak, és a gorogoknek is. A vilag legjobbjai kozé
is ezek a nemzetek tartoznak.

6.3. abra - Csapatformacio

184


http://www.youtube.com/watch?v=xYW64moSLKg
http://www.xmlmind.com/foconverter/

Szinkronuszas

Magyarorszagon 1992-ben alakult meg a sportdgi szakszévetség. A magyar versenyzok
1993 6ta vesznek részt az Eurdépa-bajnoksagokon és 1994 6ta a vildgbajnoksagokon. Bar
a sportag hazdnkban csupdn egy évtizedes multra tekint vissza, a magyar valogatott
2000-ben sikeresen kvalifikalta magat a sydney-i olimpidra, a vilag legjobb 24 dudja
kozé.

2. A szinkronuszas sportagi jellegének
bemutatasa, technikaja

A szinkrontszds a FINA ald tartozik, nemzetkozi versenyei: az olimpiai jatékok, a
vildgbajnoksag, a vildgkupa, és a kontinentalis bajnoksagok. A nemzetkozi versenyeken
vald részvételt, olimpiai kvalifikdciét a FINA kiilén szabdlyzatban rogziti. A
szinkronuszas versenyszamai a kovetkezok: az egyéni (sz0l0), a paros (dud), a csapat
(8, min. 4 f6), és az ugynevezett kombinacido, melyben az el6bbi harom felvaltva
szerepel. A kombindcio legfeljebb tiz (10) versenyz6bdl allhat. Vilagversenyekre a
versenyszabalyzatnak megfelel6 szdmu csapat, és paros harcolja ki az indulés jogat. Egy
nemzet altaldban egy csapatot és egy parost indithat. Az olimpidan 8 csapat,
csapatonként 9 f6vel szerepelhet. A kontinentdlis bajnoksagokrol, kvalifikdcios
versenyekrél (Eurépai Szinkrontszé Kupa, az Ocedniai-, az Afrikai- és az Azsiai-
bajnoksag) harcoljdk ki a csapatok az olimpiai részvétel jogat. Kizardlag néi versenyzdk
indulasat engedélyezik olimpidkon, vildgbajnoksagokon, kontinensversenyeken, de mas
nemzetk6zi, és nemzeti viadalok nyitottak a férfiak szdmadra is. Az amerikaiak és a
kanadaiak engedélyezik a vegyes parosok versenyeit is.

Az eredmény két részbdl tevodik Ossze (kombinaciét kivéve): kotelezd elemeket is
tartalmazé rovid programbol, és egy szabadon valasztott klrbdl. A versenyzéket 1-10-
ig pontozzak. A szinkronuszék diszes flirdéruhat viselnek, melyhez viszonylag erés
sminket haszndlnak. Hajukat 4&ltaldban kontyba fogjadk, és egy specidlis anyag
segitségével rogzitik. Mivel a versenyzék a bemutatd nagyobb részét a viz alatt toltik,
ezért specidlis orrcsipeszt alkalmaznak.

A szinkronuszas az egyik legnehezebb sportagak kozé tartozik. A lanyok anaerob
korulmények kozott dolgoznak, és viszonylag kis kiterjedésii karmozdulatokkal kell
kiemelni testiiket a viz folé, a technikai elemek végrehajtdsa pedig maximalis
hajlékonysadgot kovetel meg a szinkronuszoktél. A technikai elemek kiilonféle
alappozicidkbdl, és alapmozgasokbdl allnak.

6.4. abra - Haton és hason fekvo alappozicio
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6.5. abra - A balett-lab pozicio valtozatai

H

6.6. abra - A flamingo pozicio

5

6.7. abra - A paros balett-lab pozicio

.

6.8. abra - Fiiggoleges pozicio

iy
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6.9. abra - A daru pozicio valtozatai

6.10. abra - A fishtail pozicio

-

Az alappozicidk olyan helyzetek, melyekbdl az Uszék a kar labmozdulatokat, és a
helyvaltoztatd mozgdsokat inditjdk. Az alappozicidkkal szemben szamos kovetelmény
van. Az egyik ilyen, hogy a szinkroniszé végtagjainak teljesen feszesnek, nyujtottnak
kell lennie, a labfejnek lefeszitett helyzetben az ujjaknak a viz felszinén kell
elhelyezkedni. A test és a fej helyzetének a képeknek megfelel6 mdédon, (a vizvonalhoz
viszonyitva) kell elhelyezkednilik. Szdmos alappozicié 1étezik. A teljesség igénye nélkiil
nézzik meg a leggyakoribbakat. Az alappoziciokhoz tartozik a balett-ldb helyzet,
melynél az Gsz6 az egyik labat nyujtva a viz folé emeli. (188. kép) Ennek valtozata a viz
alatti balett-lab pozicid. (188. kép) Mindketténél az emelt 14b merdleges a vizfelszinre,
mig a masik 1ab vizszintes, parhuzamos a felszinnel. A flamingé poziciéndl (189. kép) az
egyik 1lab emelt, a masik hajlitott helyzetben van, Ggy, hogy az alszarak a viz felszinén,
azzal parhuzamosan helyezkednek el. A labfejeknél (minden poziciondl lényeges), hogy
a lefeszitésnél a sarkak és a nagylabujj hegye egy vonalba keriiljon. Ennél a poziciénal is
van viz alatti valtozat, amikor csak a labfej ér ki a vizbdl. Paros balett-1ab poziciénal
(190. kép) tobb variadcié létezik, viz alatti, és viz feletti. Ennél a poziciondl a
szinkronuszé teste a vizfelszinnel parhuzamos, és mindkét 1ab kiemelt helyzetben a
vizre meréleges. Figgdbleges poziciondl (191. kép) az Usz6é egész teste merdleges a
vizfelszinre. Darundl (192. kép) az egyik 1ab merdleges, masik fiiggbleges a felszinre, a
test pedig meréleges. A ,fishtail” pozicié (193. kép) hasonld, mint a daru, de itt az elol
1évé 1ab a vizfelszint érinti.

6.11. abra - Catalina-forgas

A

6.12. abra - Fordulatok a vizben

6.13. abra - Fordulatok hajlitott térddel
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6.14. abra - A delfin

A poziciok valtasaibdl alakulnak ki az alapmozgédsok. Ezek kozil is emlitsiink meg
néhanyat. A balett-1db poziciébol a daruba valé dtmenetet hivjdk catalina-forgasnak
(194. kép). A forgast a fej a vall és a térzs mozgdsa inditja. A torzs fiiggélegesbdl
vizszintes helyzetbe fordul, mikézben a lab éatfordulva a torzs irdnyaba, mindvégig
megtartja a két lab kozotti 90 fokos szoget. Az alapmozgasokhoz tartoznak a kiilonféle
forgasok, melyek végezhetdk vertikdlis pozicidban, és kiilonféle ladbtartasokkal is. A
forgasoknal lényeges, hogy a test forgas kozben mindvégig tartsa meg a fiiggdleges
helyzetet. A forgdsok killonb6z6 szogfokban (180, 360) végezhetdk, gyorsan, és lassan,
s6t meriléssel, vagy viz aldli kiemelkedéssel. Meriilés, vagy kiemelkedés koézben a
szinkroniszénak minden negyed fordulatndl ugyanannyit kell siillyednie, vagy
emelkednie. A technikai birék figyelik, hogy ennek eleget tett e a versenyzé. A delfin
(197. kép) is egy latvanyos alapmozgds, melynél a szinkrontuszdé egy kort ir le a
medencében. Természetesen a delfinnek is killonféle valtozatai vannak, vertikalis delfin,
kiemelkedéssel és kiillonféle alapmozgdsokat oOsszekapcsolt, amit latvanyos
karmozdulatokkal kiegészitve mutatnak be a lanyok, méghozza zenére. Miért hivjak
szinkronuszasnak ezt a sportot? Mert a technikai elemeket szinkronban kell
végrehajtani a tarssal, a csapattal, és természetesen a zenével. Natalia Ishchenko
olimpiai bajnok, kilencszeres vildgbajnok nevét mindenképp meg kell emliteni, hisz a
szinkronuszas egyik legnagyobb egyénisége. (egyéni gyakorlatat lasd videdn)

Szinkrontszasban ma leginkdbb a klasszikus balett miivészi elemei domindlnak, amiben
nem véletlen, hogy az oroszok a legjobbak. Taldn a leglatvanyosabb elemei a sportnak a
kiemelések, a kidobdsok, ami a mai szinkrontiszasbdl mar nem hidnyozhat. (Idsd vided)

3. A szinkronuszas szabalya

A szinkronuszas altalanos szabalyai kimondjdk, hogy minden nemzetkozi
szinkroniszé versenyen a FINA szabdlyai szerint kell rendelkezni. Szinkronuszo
versenyt egyéniben, parosban, csapatban és kombinaciéban rendeznek. A versenyeken
(olimpiai jatékokon, vilagbajnoksagon és vilagkupan) tizenot (15) évesnél fiatalabb
sportolé részvétele nem engedélyezett. A verseny két részbdl all, a kotelezé és a
szabadon valasztott gyakorlatokbdl.

6.15. abra - A medence méretei szinkronuszashan
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Szinkronuszo6-versenyeken a medencének minimum 20 méter szélesnek, és 30 méter
hossztunak kell lennie. Ezen beliil kell lennie egy 12 X 12 méteres teriiletnek ahol a
vizmélységnek minimum harom méternek kell lennie. A medencében és azon kivil is
hangszoérédkat kell elhelyezni, hogy a versenyzék a viz alatt és folott is halljak a zenét.
FINA versenyeken még decibel (zajszint) méré berendezés haszndlata is kotelezd.

A szabdlyok a felszerelést is elbirjak. A kotelezé gyakorlatokhoz fehér sapkat és sotét
szinli mezt kell viselni. A szabadon vélasztott gyakorlatokhoz a versenyzé barmilyen
mintdzata mezt viselhet, feltéve, hogy izléses és nem atlatszd. Ha a biré ugy itéli, hogy a
firdéruha nem felel meg a szabalynak, addig nem engedheti versenyezni az sz6t, mig
az le nem cserélte a dresszét. Védoszemiiveget és orrcsipeszt lehet viselni, de az ékszer
nem megengedett.

6.16. abra - A kotelezé technikai rutinok jegyzéke
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SYNCHRONISED SWIMMING

APPENDIX V
FINA FIGURE GROUPS 2003-2013

Senior, Junior and Age Group 16-17-18

COMPULSORY!
313 Kip Split Closing 180° 2.5
2 12t |sis Cortinuous Spin (7207 2.8
OPTIONAL GROUPS;
Group 1
3 336 CGaviata Open 180° 2.8
4 436 Cyclona a7
Group 2
3 3550 Porpoise Ful| Twist 2.5
4 150 Knight 3.1
Group 2
3 307 Flying Fish 3.0
4 1162 Catzlnz Twarl 28
Age Group 13-14-15
COMPULSORY:
420 Walkover Back 2.0
2 3550 Porpoisa Spinning 360° 21
CPTIONAL GROUPS:
Group 1
3 242 Heron 21
4 3 Kip 1/2 Twist 22
Group 2
3 240 Albatross 2.7
4 346 Catalna Reverse 21
Group 3
3 2014 Barracuda Spinning 180 FA
4 140 Flarmings Bent Knea 2.4
Age Group 12 and under
COMPULSORY
101 Balle: Leg Single 16
2 360 Walkover Front 2.1
DPTIONAL GROUPS:
Group 1
3 k¥4 Somarsub 2.0
4 315 Kipnus 1.6
Group 2
3 355 1.9
4 401 2.0
Group 3
3 344 Nepiunus 1.8
4 am Barracuds 2.0

A szabdlyok az elemek végrehajtasat is el6irjak. Kotelez6ben minden versenyzé koteles
végrehajtani négy (4) eléirt figurat, amit a versenyszabdlyzat fliggeléke tartalmaz. A
kotelez6 technikai rutint (technikai elemeket) mind egyesben, mind pdarosban és a
csapatban végre kell hajtani. Ezeket az elemeket minden negyedik (4) évben a FINA
hagyja jova és a versenyszabdlyzat fiiggelékében adja kozzé. (lasd jobb oldali kép) A
szabadon valasztott technikai elemeknél (Free Rutin) nincs korldtozéds, sem
zenevalasztasban, sem a bemutatott tartalomban és koreografidban. A versenyek
programjat és a sorrendet ugyancsak a versenyszabalyok rogzitik. A részvételre
vonatkoz6 szabdlyok a kovetkezdket irjak eld: olimpiai jatékokon, vildgbajnoksagon,
kontinentdlis- és regiondlis bajnoksagokon és a FINA versenyeken minden orszag
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jogosult arra, hogy egy egyénit, egy parost, egy csapatot és egy kombinaciét indithasson
(kivéve, ha masképp hatdrozzdk meg). A vildgbajnoksdgon minden orszag a
kovetkez6kben jogosult indulni: egyéni (egy kotelezs, egy szabadon valasztott), paros
(egy kotelezd, egy szabadon valasztott), csapat (egy kotelezd, egy szabadon valasztott)
és a kombinaciéban. A versenyz6 mind a hét programban indulhat. Minden mas
versenyen, a résztvevo szovetségek k6zos megegyezéssel tobb, mint egy egyénit, parost,
csapatot és kombinaciot nevezhetnek.

Az olimpiai jatékokon nyolc csapat, csapatonként 9 fével szerepelhet. Vilagbajnoksagon
és egyéb FINA rendezvényeken ugyancsak nyolc csapat, és 10 kombinacié vehet részt.
A versenyzék szama szovetségekként nem haladhatja meg a tizenkét f6t.

A nevezéseknek legaldbb hét nappal a verseny kezdetét megelézden meg kell érkeznie.
A nevezési lapokon fel kell tiintetni a résztvevdk és a tartalékok nevét (egyéni, plusz egy
tartalék, parosban maximum egy tartalék, csapatban és kombindcioban legfeljebb két
tartalék).

6.17. abra - Az el6dontobol 12 sportolo jut tovabb a dontébe
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6.18. abra - A két, otfos birdi csapat. A legmagasabb pontszam a
tizes, amit adhatnak. A birok pontjai koziil a legjobb és a
leggyengébb pontszam kiesik

9 L 5
I o o ey 1Y Y Y ey
Technical lury Artistic ury

6.19. abra - A végleges pontszam megallapitasahoz a maradék
pontszamot osszeadjak, majd elosztjak a birok szamaval, és
szorozzak a nehézségi fok értékeivel

+ 8+ 7 64+ 6+ 7

% Y Y IR [ I o
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Az el6dont6k, és a dont6k Osszedllitdsat is a szabdalyok hatdrozzak meg. Abban az
esetben, ha t6bb, mint tizenkét nevezés érkezik, akkor el6dontét kell tartani. A dontébe
a legjobb 12 eredményt elért versenyzd, vagy csapat kvalifikalja magat. A 12 dontds az
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el6dénté6ben bemutatott kotelez6 pontszamat viszi tovabb, igy a dontébe mar csak a
szabadon valasztott gyakorlatokat mutatjak be.

Minden pontozdsos sportagndl, igy a szinkronuszasnal is egy bonyolult rendszer
hatarozza meg, hogy melyik technikai elem hany pontot ér, milyen hibdkra mennyi a
pontlevonds mértéke. A kotelezd gyakorlatok sordn egy-egy szinkroniszé van egy-egy
birécsoport elétt.

A pontozds a maximum 10 pontbdl indul. Az elemek értékelésénél a birék pontozzak: a
kivitelezést, annak pontossagat, a pozicidokat, atmeneteket a pozicidk ko6zott,
hajlékonysagot, a mozdulatok kiterjesztését, magassdgat, a stabilitds tisztasdgat, az
egyes mozgasok egyenletességét.A szabadon valasztott gyakorlatoknal két 5 f6s zstri
értékeli a végrehajtadst. Egyik a Kkivitelezésért, masik a muvészi Osszhatdsért adja a
pontot.

Tékéletes 10
Kozel tokéletes 9,9-9,5
Kivalo 9,4-9,0
Nagyon jo 8,9-8,0
J6 7,9-7,0
Elfogadhatoé 6,9-6,0
Kielégitd 5,9-5,0
Hidnyos 4,9-4,0
Gyenge 3,9-3,0
Nagyon gyenge 2,9-2,0
Alig elfogadhaté 1,9-0,1
Egydltaldn nem megfelel6 |0

Egy gyakorlatra két pontszdmot adnak: az egyik Otf6s birdi csapat a technikai
kivitelezést pontozza, mig a masik a mlvészi benyomast figyeli, ahol is a koreografiat, a
zenevalasztast, a szinkronizaciét, a nehézséget és az el6addsmoddot dijazzdk. A hét
pontszambdl a legmagasabb és a legalacsonyabb kiesik, a maradék 6t végosszegét pedig
osszeadjak. Erdekesség, hogy a rovidprogram és a kiir ugyanolyan stllyal esik latba: a
két pontszdm egyenértéki, 6sszesitésiik alapjan jon ki a végeredmény.

Az egyes rutinok végrehajtdsdhoz kiilonb6zé id6korlatot rendelnek. Mind a kotelezd,
mind pedig a szabadon valasztott gyakorlatoknadl 10 mdasodperces, medencén Kkiviili
mozgas engedélyezett. A kotelezé gyakorlatok ideje egyéniben 2 perc, parosban 2 perc
20 masodperc, csapatban 2 perc 50 mésodperc. A szabadon valasztott gyakorlatok ideje
egyéniben 3 perc, parosban 3 perc 30 masodperc, csapatban 4 perc. A kombinacid
idétartama 4 perc 30 masodperc lehet.
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7. fejezet - Aquafitness

A technika fejlédésével mélyrehaté valtozasok tapasztalhaték életiinkben. A rendszeres
fizikai aktivitdsban, a testmozgdsban részt vevék szama csokken, egyre jellemzébbé
valik a mozgasszegény életmod. Hatasat érzékeljik a haldlozasi statisztikdkon, a
szabadidds szokasok drasztikus megvaltozdsan és a népegészségiigyi adatokon. A
mozgdasszegény életmdd szdmos veszélyt rejt: a csokkené munkavégzé képesség, az
elhizas, a cukorbetegség, a magas vérnyomas, tartashibak, anyagcserezavarok, neurézis
és még sorolhatndnk a kiilonféle artalmakat. Sajnos a mozgasszegény életmoddal
o0sszefiilggd betegségek, annak tiinetei egyre fiatalabb életkorban jelentkeznek. Civilizalt
tarsadalmunk mozgasszegény életmodja olyan sportagak felé forditja a figyelmet,
melyek az egészség megtartasaban, a stressz elkeriilésében, annak olddsdban, és a
személyes jo kozérzet megteremtésében segitenek. Az aquafitness és fajtdi a
legfiatalabb sportagak kozé tartoznak. Habar egyik sem versenysport, de a versenysport
is alkalmazza mozgdsanyagat, rehabilitdciora, edzésre. Az aerobik irdnyzatbol fejlodott
ki, ezért mozgasanyaga leginkdbb abbodl épitkezik. Az aquafitnessnek szamos fajtdja
alakult ki: aqua power, aqua aerobik, aqua jogging, aqua relax, aquabox, aquastepp.
Ahogy az aerobik fejlédott, és egyre tobb stilus jelent meg a szarazféldén, gy boéviilt az
aquafitness fajtdinak is a szama. Az aquafitness atvette ezeket az iranyzatokat, igy
folyamatosan béviil a kindlat. Mar létezik aquaspining, és aquapilates is. De mi is az
aquafitness? Az aquafitness az egészség megdrzése és a személyes jo kozérzet
megteremtése érdekében végzett, motoros képességeket fejleszté vizi gyakorlatok
O0sszessége. Egy olyan preventiv és egyben rehabilitacidos tevékenység, mely segit az
egészség megolrzésében. Rekreacids sportként minden korosztaly szamara ajanlott, még
Uszni tudds sem sziikséges hozza. Az altaldnos iskolai oktatdasban még nem terjedt el,
pedig kitinéen kiegészitené, vAaltozatossa, sokszinlivé tenné az iskolai
uszofoglalkozasokat.

1. Az aquafitness torténete

Az aquafitness torténetének gyokerei az dkorba nyudlnak vissza. A viz gyogyité hatasat
mar az Okor embere is felismerte. Mar Hippokratész felismerte a hémérséklet testre
gyakorolt hatasait, szdmos megbetegedés gyogykezelésére javasolta a vizben végzett
gyogyterdpiat. Aszklepoidesz volt az, aki elészor alkalmazta a gyoégytornat vizben. A
gyogyitas egyik legosibb eszkozét, a vizi terapiat a Rdmai birodalomban is alkalmaztak.
Tudjuk, hogy az ékor fiirdékultirdja az antik rémai civilizaciondl élte fénykorat, a romai
polgarok életének fontos részét képezte a fiirdébe jaras. A firddézéssel valod
gyogykezeléseket, hidroterapiat, balneoldgiat, gyogybalzsamokkal valé kenést,
masszazst, és valdszinli, hogy a vizi gimnasztikadztatdst is mar alkalmaztdk. A rémai
héditas alatt valdszinilileg hazénkban is elterjedhetett. II. Jozsef volt, akirél biztosan
tudjuk, hogy alkalmazott fizikoterdpiat, balneoterapiat, klimaterdpiat, hidroterdpiat,
masszazst, sulyfiirdét, iszappakolast, és gyogytornaztatdst. A vizben végzett
gyogygimnasztikazas tehat mar idejekoran megjelent.

A ma ismert aquafitnesst viszont egy amerikai katona, Glenn McWaters fejlesztette ki a
nyolcvanas években. McWaters atléta volt, aki az amerikai haditengerészet
sportoldjaként még az 1968-as olimpidra is kvalifikdlta magat, 3000 meéter
akaddlyfutdsban. A tengerészgyalogsagnal szolgdlt Vietndmban, mikor egy
helikopterbalesetben silyosan megsériilt a bal laba. Az orvosok végleg eltiltottdk a
futdstol, és azt mondtdk neki, soha tobbé nem lesz képes futni. A kérhaznak viszont,
ahol McWaterst kezelték, volt egy medencéje, ide rendszeresen lejart edzeni. Olyan
specialis rehabilitacios rugassal kombinalt gyakorlatokat fejlesztett ki maganak, melyek
segitségével annyira megerositette a ldbat, hogy orvosai tjra engedélyezték szamara a
futdst. McWaters hihetetlen gyogyuldsa meggy6zte az orvosokat a vizi rehabilitdcio
fontossagarol, igy elkezdddhetett egy rehabilitdciés program a vietndmi veteranoknak,
melynek természetesen 6 lett az vezetGje. Az amerikai tengerészgyalogsag edzdjeként
olyan rehabilitdcios, izliletkiméls, futé-edz6 programot dolgozott ki, amelynél a viz
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felhajté erejét hasznélta segitségként. O készitette az elsé segédeszkozt is, (a mai
aquafitness mellény 06sét) egy olyan, szivacsos anyagbol késziilt mellényt, aminek
segitségével a mély vizben futdedzést tudott végezni, anélkiil, hogy elsiillyedt volna, és
koézben még az iziileteit sem terhelte meg. A Glenn Mcwaters altal kidolgozott vizitornat
tovabbfejlesztették és beépitették a sérilések utdni rehabilitdciés programokba. Ebbdl
adaddik, hogy eleinte a gyodgyaszati kereteken beliil alkalmaztak és csak joval késébb
figyeltek fel ra a fitnesz szakemberek. Miutan az aerobiklaz végigsoport Amerikan, idés
és fiatal egyarant kedvet kapott az aerobikhoz. A kemény edzésmunka viszont nem
mindenkinek kedvezett. Az idések, a tulsilyosak, a mozgdsszervi-, mozgatdérendszeri
problémakkal kiizdék szdmdara igen megeréltetd volt a szdrazfoldi edzésmunka. Igy
kézenfekvonek tiint a gydgytorndban mar jol bevalt, vizben végezheté gyakorlatokhoz
nydlni. Az aerobik, az atlétika, és mdas sportdgak anyagaval kombindlt, és a
gyogytorndbdl, a gimnasztikdbdél atvett gyakorlatokat atdolgoztdk, igy mindenki
szamara lehetévé tették a ,vizi aerobikot”.

Az élsport is felfigyelt az aquafitness jotékony hatadsaira. Kezdetben kizaro6lag lesériilt
sportoldk gyorsabb felépililésére alkalmazzak, de ma mar az alléképességi edzésként a
sportolék felkésziilési programjaba is beillesztik. Jelenleg is sok sportold épiti be a
McWaters féle ,deep water running” technikat az edzésprogramjaba.

Az aquafitness nagy népszeriiségre tett szert, elterjedt egész Amerikdban, majd
meghdditotta Eurdpat. 1988-ban Svdajcban felbukkant egy 1j sport ,aqua fitt” néven.
Heidi Fischer egy konferencidan mutatta be a vizi gimnasztikat, hangsiulyozva annak
jelent6ségét, aminek hatdsdra s Svajci Uszdszovetség el is kezdte népszerfisitését.
Eurdpa nyugati orszdgaiban a '90-es években jelent meg, majd 1998-99-ben hallatott
el6szor magardl hazédnkban. Eleinte Budapesten indultak aquafitness tréningek, maéara
viszont mar t6bb nagyobb és kisebb varosban is ki lehet probdlni ezt az 4j sportagat. A
strandokon, fiirdékben is egyre gyakrabban taldlkozhatunk a vendégcsabité vizi
gimnasztikaval, vizi aerobikkal, ami a sportag népszeriiségének novekedését mutatja.

2. Az aquafitness jellegének bemutatasa

Az aquafitness olyan vizben végzett gyakorlatok oOsszessége, melyek leginkdbb az
aerobik, a gydgygimnasztika mozgasanyagat 6tvozve, sokoldalt hatadst fejtenek ki a
szervezetre. Szimmetrikusan, sokoldaltan fejleszti a kondiciondlis, koordinaciés
képességeket, az iziileteink mozgékonysagat, mikozben kiméli az iziileteket, és a
mozgatérendszert. A viz felhajté erejének koszonhet6en lecsOkkenti a gerincoszlopra és
a porckorongra, és az iziiletekre esé terhelést. A viz ellendlldsa miatt lelassitja a viz
alatti mozdulatokat, ezaltal minimalizalja a sérilések, huzédasok, ficamok kialakulasat.
Még iziileti bantalmakban szenved6k szamara is javasolt, hisz a felhajtéer6 miatt az
iziiletre es6 nyomds a vizmélységtdl fiiggéen csokken, vagy akdr meg is szlinik. Az izilet
megterhelése nélkiil segit erdsiteni az iziiletet korilvevé izmokat. Nem csak a nagyobb
izomcsoportokat erésiti, hanem minden apro6 izmot megmozgat, pozitivan befolyasolja az
inter-, és intramuszkularis koordinaciét. Segit a mozgatérendszeri sériilések
megel6zésében, és azok rehabilitacigjaban.

Az aquafitness gyakorlatok kedvezé hatdst gyakorolnak sziv és keringési rendszerre. A
pulzus megemelkedik, de a vizi kornyezet hatdsara alacsonyabban marad, mintha
ugyanazt a mozgdst szarazfoldon végeznék, igy a tulterhelés veszélye nélkiil fokozza a
keringési rendszer edzettségét, alloképességét. Rendszeres edzésprogrammal a
nyugalmi pulzust csokkenthetjitkk, ami hosszitdvon egy sokkal gazdasagosabb
szivmiikodéshez vezet. A vizben végzett mozgas hatasara felgyorsul az anyagcsere, ami
elGsegiti a zsirégetést is.

3. Az aquafitness fajtai, mozgasanyaga

Fiatal sport 1évén meglep6en sok fajtaja alakult ki az aquafitnessnek. Mivel egy fiatal
vizi fitnesz irdanyzatrol van szd, az sem meglepd, hogy gyakran az egyes irdnyzatoknak
killonbo6z6 elnevezést adnak. Az aqua aerobic, akva aerobik, aqua-robic, vagy hidrobik
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mind vizi aerobikot jelent, mig a water pilates, hidro pilates, aqua pilates, mind vizi
piladteszt takarnak.

Vizi aerobik (Aqua aerobik)

Az aerobikhoz hasonldan a vizi aerobik foglalkozdsokon is zenére végzett kondicionalis
képességeket fejleszté gyakorlatok keriilnek elétérbe, cél az alloképesség fejlesztés, és
erésités mellett a zsirégetés. Végezhetd kisvizben, és mély vizben is. Az intenzitds
fokozasa érdekében kiilonb6z6 eszkozoket alkalmaznak, ilyenek lehetnek példaul az
ellendllast noveld targyak, mint a kesztyli, vagy a bokéra rogzithet6 ellenallasok, kéz és
labsulyok. A sulyzok, a szarazfoldit6l eltéréen konnyliek, polietilén habbdl késziilnek,
hisz itt az eréfejlesztés érdekében a viz alatt az ellendllast, és a felhajtéerdt kell legy6zni
veliik. A mély vizben gyakran alkalmazott eszk6z a derékoév. A kezdetleges McWaters-
féle mellényszerld 6v mdara korszerlbb és kényelmesebb forméat 61tott, s a kezdeti merev
szivacsszerl anyagat egy rugalmas, a mozgo testhez igazodé gumihab valtotta fel. Az ov
lehet6vé teszi, hogy a gyakorlatokat fiigg6leges testhelyzetben lehessen végrehajtani. A
torzset egyenesen tartja, ezaltal a torzs izmai minden gyakorlat elvégzése soran igénybe
vannak véve, igy er6sddnek a gerincfeszitd izmok és a mély hatizmok, amelyek a helyes
testtartasért felel6sek. Természetesen az eszkozok tdrhaza béséges, lehet6séget kindlva
a sokoldalu és szines Oratartashoz.

7.1. abra - Az aquafitness eszkozei
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Aquajogging

Az aquajogging futdmozgassal torténd el6rehaladast jelent a vizben, amelynek van
kisvizes, és mélyvizes valtozata is. A konnylinek tin6 mozgds nem is olyan egyszerd,
hiszen a viz ellendlldsaval szemben kell haladni, és kozben még az egyensulyt is meg
kell tartani. Mozgasanyaga nem csak futdsbol all, hanem lépésekbdl, ugrasbdl,
szokdelésekbdl. A szalagok és az izmok terhelésének csokkentése érdekében mély
vizben gyakran alkalmaznak hozzd derékovet. A kisvizes valtozatdndl pedig vizi
futocipot, ami gumibdl késziil, szorosan a labra illeszkedik, és meggatolja a cstiszast és
a medence alja altali esetleges sériiléseket.

Vizistep (aquastep)

A szarazfoldi stepaerobik alapelemeibdl 6sszeallitott edzésforma, iziiletkimélé valtozata.
Elénye, hogy lényegesen kisebb terhelés mellett ugyanazok az élettani hatasok érheték
el, mint a szarazfoldi valtozatdndl. Féként az alsé végtagok erdsitésére, és
erdalléképesség fejlesztésére szolgdl. Javitja az egyensilyozd, és koordinacids
képességet. Az aquastep specidlis eszkOzei a vizi steplépcsd, melyhez cstszasgatlo
vizicip6t alkalmaznak. Tovabbi eszkozként barmi haszndlhaté, ami a fels6 végtag, és a
torzs edzésére szolgal, igy vizikesztyl, vizinudli, stb.
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Viziboksz (aquabox, aqua attack, aquakick)

Sekély vagy mély vizben végzett a tavol-keleti kiizdésportok 1épés és rugaselemeivel
kombindlt mozgasforma. Némelyik kizardolag az oOkolvivas, és a kizdésportok
kartechnikdjara épiil, de gyakran beépitik a rigasokat, és a ketté6 kombindcidjat is. Az
ellenallas novelése érdekében alkalmazhatnak a vizikesztyliket, és a vizisulyzokat is.

Vizi gimnasztika

A vizi gimnasztika vizben végzett gimnasztikai gyakorlatok, mely a gimnasztika
mozgasanyagara épill. Végezhetd mellkasig éré vizben és specidlis derékov
hasznalatdval mély vizben is. Gyakran alkalmazott eszkéze egy olyan rdd, aminek
mindkét végére gumikotelet erdsitenek. A gumikotelek maésik végén talalhaté hurkok
segitségével a bokdra lehet erdsiteni. Az igy végzett botgyakorlatok Osszetett erdsité
hatast fejtenek ki a szervezetre, jelent6sen erdsitve a torzs hatizmait.

Vizi pilates (aqua pilates)

A szarazfoldi pilateshez hasonléan a mddszer lényege, hogy olyan egyenletes,
fokozatosan felépitett és egyénre szabott gyakorlatokbdl 4all, amelyek elGsegitik
izomzatunk harmonikus egységként torténé mikodését. Egyuttal magdba foglal egy
olyan specialis légzéstechnikat, melynek segitségével nemcsak a szervezet
oxigénellatasa novelhet6, hanem a fizikai teljesitmény is jelentésen fokozhato.
Hatékonyan alkalmazhaté derékfajas, csipd, térd és mdas mozgaszervi betegségek
esetén is iziiletkiméld hatdsa miatt.

Vizi relaxacio (aqua relax)
Az vizi relaxdcié, mint ahogy nevében is szerepel vizben végzett relaxacios

gyakorlatokat tartalmaz. Altaldban olyan segédeszkozt alkalmaznak hozza, mint példaul
a vizinudli, ami a viz tetején tartja az tszdt, igy konnyiti szaméara a relaxaciot.
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8. fejezet - Aquanatal és
aquajoga

Az aquanatal kismamak szdmadra Kkifejlesztett sziilés-el6készité vizi mozgasforma.
Gyakorlatanyaga leginkabb relaxdciéra, 1égzéstechnika gyakorldsara, meditaciéra épiil,
tdncos, aerobic és joga elemekkel kombinalva.

A moédszert Marina Alzugaray, egy amerikaban é16 kubai vizbensziilésekre szakosodott
bébaasszony fejlesztette ki, aki mellette még Uszé-, és tdncoktaté is volt. Rajott, hogy a
tanc, a jogabdl ismert nyudjtasok, 1égz6 gyakorlatok, egyes hastanc elemek, a relaxacio, a
viz nyugtaté kozegében végezve kedvez6 hatast gyakorolnak a varandoés kismamdékra.
1985-ben kezdte el az oktatast, ahol a kismamdk a vizi gyakorlatok kozben
felkésziilhettek a sziilésre mind testben, mind 1élekben. Marina Alzugaray aqua jéganak
nevezte el mdodszerét. Azota az aquajoéga 6ndlld életre kelt, és mar nem csak kismamak
tzhetik. Alzugaray a '90-es évek kozepétdl kezdte el haszndalni az AquaNatal nevet. A
sz6 maga Eurdépabdl szarmazik. Az aqua vizet jelent, a natale pedig a sziilés korili
idoészakra utal. Hazdnkban 2002-t61 prébalhatjdk ki a kismamdk ezt a kiilonleges
mozgasformat.
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