ZaNZaA VINTAMEGOLDAS SPORTELMELET

Uszéas — szabalyismeret

Egyetlen magyar Usz6 van, aki kilonbozd uszasnemekben is nyert olimpiat.

Deritsd ki, hogy kirél van szd! Sorold fel gydzelmeit, és az uszasnemeire vonatkozd
rajt- és forduldszabalyokat!

Név

Egerszegi Krisztina

Olimpiai cimek

1988 Sz6ul, 200m hat
1992 Barcelona, 200m hat, 1T00m hat, 400m vegyes

1996 Atlanta, 200m hat

Rajtszabalyok
1. Uszasnem

Hatdszas rajtja: Vizbdl rajtolnak, mindkét labbal a medence falat kell érinteni a
rajtjelig; mindkét kézzel a rajtk6hoz tartozo kapaszkodot kell fogni a rajtjelig.

2. Uszasnem:

Vegyesuszas rajtja: Egyéni vegyesuszasban pillangoval kezdenek a versenyzdk,
igy a pillango rajtszabalyai érvényesek: fejesugras, kidelfinezés.
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Fordulészabalyok
1. Uszasnem

Hatuszas forduldja: Az 1990-es években tortént szabalymddositas ota
engedélyezett, hogy a forduld el6tt a versenyzé maximum egy kartempo erejéig
hasra forduljon, és bukodfordulét kovetden csak labbal érintse a falat (mindkét
labbal).

2. Uszasnem
rovidebb tav

Vegyesuszas forduldja: 200m-es tavon minden Uszasnembdl egy hossz van,
igy a pillangorol hatra fordulas a pillangd benyulas és a hat rajt szabalyai
szerint; a hatrél mellre fordulds a hat benyulas és mell rajt szabalyai szerint
(tilos a bukoforduld); mellrél gyorsra fordulas a mell benyulas és a gyors rajt
szabalyai szerint (tilos a bukoforduld) torténik.

hosszabb tav

Vegyesuszas forduléja: 400m-es tavon minden Uszasnemben 2 hossz van. Az
uszasnemek valtasakor a 200m-es szabalyok érvényesek. Az azonos
uszasnemeken bellli forduldk az adott Uszasnemre vonatkozd szabalyok
szerint torténnek.

Vagyis a 400méteres vegyesuszas soran az 6sszes Uszasnem technikdja
mellett, az 6sszes Uszasnemre vonatkozo fordulok és a vegyesforduldk
technikajat is gyakorolni kell. A 400m-es vegyesuszénak minden szabalyt
alkalmaznia kell a versenyzése soran!
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