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Edz6 alapképzési szak (BA)
Zarovizsga ,,B” tételek
Uszas specializacio

1. Az Gszés soran érvényesiild mechanikai torvényszeriiségek.
2. Az edzés alapelvei. A laktat toréspont.

3.Korosztalyos Uszok szarazfoldi felkészitésének elméleti alapjai. Utanpotlaskorti uszok
edzéstervezése.

4. Vizhez szoktatés sziikségessége.

5. A vizhez szoktatds gyakorlat csoportjai.

6. A pillang6uiszas oktatésa.

7. A hatiszas oktatasa.

8. A melluszas oktatasa.

9. A gyorsuszas oktatésa.

10. Az alloképesség és a gyorsasag edzése. Az alloképesség és a gyorsasag edzésének formai.
11. A 3 makrociklusos felkésziilési rendszer alapfogalmai.
12. Uszok szarazfoldi edzéstervezése.

13. A pillangduszas korszerii technikdjanak kialakitasa.

14. A hattszas korszerli technikdjanak kialakitas.

15. A melltszés korszerti technikdjanak kialakitasa.

16. A gyorsuszas korszerll technikdjanak kialakitasa.

17. Serdiildkor el6tt hangsulyosan fejleszthetd tulajdonsagok.
18. Serdiildkorban hangstulyosan fejleszthetd tulajdonsagok.
19. Felnétt korban hangstlyosan fejleszthetd tulajdonsagok.

20. Vegyesuszas torténete, specifikumai, vegyesuszok felkészitése, edzéstervezés.



