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Keészitette: A Magyar Evezos Szivetség edzobizottsiagaval egyeztetve
Ficsor Laszlé edzébizottsag vezeto (2003)
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Ficsor Laszlo
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§ MESZ élsport szakmai, stratégiai programja

MAGYAR EVEZOS SZOVETSEG

Az Evezds sportag, teljesitmény centrikus

sportszakmai felkésziilési stratégidja, programja

S

www.hunrowing. hu

Készitette: Ficsor Laszlé
MESZ szovetségi kapitiany
2014.majus

2013 -
2014

Testnevelési Egyeten
MSC szakedz6 szak levelez6 tagozat

A korai kivalasztas és versenyeztetés
problematikija az evezésben

Témavezetd: Készitette:
Fath Andras Ficsor Laszlo
mesteredzd MSC szakedz6 mesterszak

Budapest
2015



- LTAD

Br. Balyi Istvdn 2003

* Holisztikus - teljességre torekvé - (sportold) EMBER fejlesztés
e Orémteli alapozds
* Biolégiai életkor figyelembevétele

* Specializdcié a sportdgnak és az egyénnek megfelels idében
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http://canadiansportlife.ca/coaches/ltad-stages
http://www.canadiansportlife.ca/resources/ltad-sport-models

Sport az életért LTAD — Hosszu-tavu sportolofejlesztési modell

|

Fiuk 19+

Q‘ Train to Win J Lanyok 18+

Active for Life Fidk 16-23+
A\

Lanyok 15-21+

Kivalésagi

| Fiuk 12-16 ira’nyzat
Lanyok 11-15

A fizikai (testkulturalis mGveltség az LTAD elsé harom szakasza is egyben,
a serdiulékori sajatossagokat figyelembe kell venni
Fiuk 9-12 .
. Learn to Train
Lanyok 8-11 p
y, Alapveté
Fizikai (testkulturalis) spertkészséaek
Fiuk 6-9 - It , _ 4 Dontés
Lanyok 6.8 FUNdamentals muveitseg hozatal
Alapveté
Elsé talalkozas ) mozgdsok
U A tudatossdg és az elsé kapcsolat a fogyatékossaggal
Lanyok 0-6 . €lGk esetén kilonleges -
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LTAD - FORDITOTT FOLYAMAT =

+ ELOSZOR VERSENYZOT NEVELUNK ES UTANA EGY JO
SPORTOLOT A VERSENYZOBOL?

+ ELOSZOR JO SPORTOLOT NEVELUNK ES UTANA A 2
SPORTOLOBOL VERSENYZOT! Egyensuly

AVAGY

 HA LATINT AKARSZ TANf'i:ANI JANCSINAK, AKKOR
ISMERNED KELL A LATINT ES JANCSIT

- HA EVEZEST AKARSZ TANITANI JANCSINAK, AKKOR
ISMERNED KELL AZ EVEZEST ES JANCSIT

« SOK MINDENT TUDUNK AZ EVEZESROL DE KEVESET
TUDUNK JANCSIROL A 9-16 ELETEVENEK TORTENESEIROLI! e

Y
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o JELENLEGI HELYZET

MAGYAR EVEZOS SZOVETSEG

Az Evez06s sportag hosszu tavu sportolofejlesztési programja

Vv ' ° ° O
A MAGYAR OLIMPIAI BIZOTTSAG HOsszU TAVU @ N
KIADVANYA 2 z
Bote SPORTOLOFEJLESZTESI PROGRAM



MESZ-LTAD

e

A MESZ-LTAD arrdl szdl, hogy az evez6sok karrierjik sordn optimdlis képzést,
versenyrendszert és regenerdaléddst kapjanak annak érdekében, hogy

* elérhessék sportoldi lehetdségeiket.

* élvezzék az evezést és egyéb fizikai aktivitdst egész életen at.

A program elismeri, hogy a sportoldk fejlesztése hosszu tavi folyamat, nincs rovid ut.
Hozzdjdrul az egészséghez és az evezés és egyéb fizikai aktivitds egész életen at
tartd élvezetéhez

Biztositja a sportoldk életkori sajatossdgainak figyelembevételét a

képességek /készségek fejlesztésében, az edzésprogramokban, a versenyez’re’résl?/en
és a regenerdciods folyamatban.

Felhivia a figyelmet az életkori sajdtossdgoknak és a mindségi szintnek megfelels \/
versenyeztetési struktirdra a sportolok fejlesztésében.
AR wE e )



MESZ-LTAD

e

* Az LTAD figyelembe veszi a résztvevék fizikai, szellemi, érzelmi és kognitiv fejlédését
is.

* Egyértelmi és kovetkezetes fejlédési utat mutat az edzék és evezdsok szdmara.

* Segitséget nyUjt az evezbésoknek, hogy jobb és még kovetkezetesebb edzésmunkat
végezzenek elit szintig a programokon keresztil, évrdl évre.

* Felvdazolja az evezéshez szikséges MESZ- LTAD keretet, beleértve az egyes
szakaszok céljat, kulcsfontossdgu eredményeit és elemeit

A sikeres nemzetko6zi versenyzéknek minden sportdgban - akik tovabbra is j0k akarnak

lenni - folyamatosan tovabb kell fejlédniik, és javulniuk. Ha fejlédésik megadll, akkor

megverik oket.

Ugyanez igaz az evezds LTAD rendszerre. Folyamatosan fejleszteni kell az evezds s/
rendszerinket, ha sikert akarunk elérnil 9
\J o /
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A FEJLESZTESSEL KAPCSOLATOS KERDESEK

—

* Mit tehetiink azért, hogy minden programunkat

folyamatosan erésitsik évrol évre?

* Hogyan és milyen mértékben erdsiti a jelenlegi rendszer

a sportolok fejlesztését és teljesitményét?

* Hol és milyen pontokon lehet javitani a rendszert?



A JELENLEGI| RENDSZER PROBLEMATIKAJA »

—

* A képzés és a verseny a kronoldgiai, nem pedig a fejlédési koron

alapul.

* a képzés és a verseny a fejlesztési szakaszokban 10l nagy
hangsulyt fektet a rovid tdvlu eredményekre (gyoztes versenyzo),

nem pedig a folyamatra (fizikai képzés és technikai fejlédés).
* a kezdd evezdsok kells felkészités nélkil indulnak a versenyeken.

* fiatal és / vagy kezdd sportoldk szamdra felndtt- és elitképzési  ~

programokat szabnak ki. \

" NS (U - )



A JELENLEGI| RENDSZER PROBLEMATIKAJA »

-

—

* a férfi sportoldk szamdra kifejlesztett edzés mddszerek és programok a
néi sportoldkra is vonatkoznak.

* az iskolai testnevelési programok, a szabadidds programok és az elit
verseny programok rosszul integraltak.

* a legjobb edzdket arra oszténzik, hogy a felndtt elit szinten
dolgozzanak; az utdnpdtldas sportoldkkal dolgozé edzéknél gyakran
hidnyzik a szikséges képesités, szakértelem és tapasztalat.

* az adaptiv evezdsdk gyakran til gyorsan lépnek a versenyzésbe, még

=/
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mielStt a szikséges technikai és fizikai képességeket elsajatitandk.
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A HIANYOSSAGOK KOVETKEZMENYE!

a gyerekek nem végzik orommel az edzéseket, mert a programokat felnétteknek
tervezték, és az eredményre koncentrdlnak, nem pedig a folyamatokra.

a sportoldk kilonb6zé iranyokban hiznak az iskoldk, a klubok, és a vdlogatott
csapatok igényei szerint.

azok a sportoldk akik nem tudjdk elérni fejlédési potencidljukat elhagyjdk a
sportot, ill. sportagat.

a nemzetkozi szinti sportoldk kovetkezé generdcidjanak nincs szisztematikus,
folyamatos fejlesztése, utdnpdtidsa.

nem kiszadmithaté nemzetkozi versenyeredmények.

sérilések, kiégés és frusztrdcid.
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A PROGRAM HAT SZAKASZABOL AZ ELSO NEGY A NOVEKEDES
ES FEJLODES KULCSTENYEZOIT HATAROZZAK MEG, HOGY EGY
SPORTOLO KULONOSEN MIKOR ERZEKENY EGY ADOTT KEPZESI
INGERRE. EZEK A "SZENZITIV" IDOSZAKOK A FEJLODES
KORAHOZ KOTODNEK, ES NEM KIZAROLAG EVEZOS
SPECIFIKUSAK. A PROGRAM KESOBBI SZAKASZAIT NAGYRESZT
A CELOK ES AZ EVEZOS TELJESITMENYMUTATOK HATAROZZAK
MEG.

ALAPELVKENT LESZOGEZHETO, HOGY 12-13 EVES KORIG
ELSODLEGES KEPZESI LEHETOSEGE VAN A MINDEN JELLEGU
UGYESSEG  FEJLESZTESENEK, 12-16 EV KOzOTT AZ
ALLOKEPESSEG FEJLESZTESENEK VAN A VIRAGKORA, ES 14-18
EVES KOR KOZOTT AZ ERO FEJLESZTESE KERUL ELOTERBE.

ABRA: SZERVRENDSZEREK FEJLODESI TENDENCIAI (NADORI 1991)
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A MESZ-LTAD ISMERTETESE

%

1=IDEGRENDSZER
2=LATAS, HALLAS
3=CSONT-IZOMRENDSZER

4=SZiv, TUDO, KERINGES
RENDSZER

S=NEMI SZERVEK, HORMO -
NALIS RENDSZER
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MINDEN
SPORTOLAS
ALAPJA A
LEHETO
LEGTOBB FELE
FIZIKAI
AKTIVITAS
ELSAJATITASA

FUNdamentals 6-9 éves kor

tartasok

egyensulyozasok

| ”1&*

| ilgrésok

futas ok

szokdelések

o —

l'itésék, védések
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' LTAD MINT SZEMLELETVALTAS

-

~ « Az LTAD egy optimalis edzés, verseny és pihenési program, ami
figyelembe veszi a sportolok nemét, korai, atlagos, €s késoi eréset,
biologiai életkorat

« A konnyen mérhetd Biologiai Markerek segitenek az optimalis
edzestartalom kialakitasaban a pre-pubertas és a pubertas idoszakaban

4
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Testmagassag (cm/év)

Noévekedési Csucs (PHV)

LANYOK i
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FIUK

Testmagassag (cm/év)
b

Gyorsndvekedési
fazis
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A SERDULOKORI PERIODIZACIO

*Bioldgiai markerek

*A novekedés beindulasanak, csucsanak (PHV) és lassulasanak
monitoringja fontos, hiszen ezek alapjan kell korrigalni az
edzéstervet, reagalva a novekedési sebességre

*Biolagiai életkorhoz igazitva az edzés, verseny és feltoltédeési
programot

*Viru = “Ha konfliktus van a hosszu-tavu és a verseny kovetelmények
kozott, akkor mindig az elsonek kell lennie a prioritasnak!”



LTAD BEFOLYASOLO TENYEZOK
SZENZITIV IDOSZAKOK

Mowvekedéesi csucs

| Koordinacic g e
Syorsasag 2
SWOTSsasaE
= | AlldkEpessas [
Hajlekonysag Erd&
- 12 -

8, nowvekedes Oterme

BIOLOGLAI ELETKOR
Firikai, Mentalis, Ertelmi &s Erzelmi fejladés

MMaptari eletkor 5 = i = b= 140 11 12 13 12 15 1& iy 1= 15 Fi0+
R - MNovekedéesi csdes
Fik
Hajlékonysag I (N
] § Alldkéepesseg = -

e T el b 1 F™ . T =

- Sacille L. e EE R L PR s
E o o o e ke e e o e ke e o ] E Erc -
Gyorsasag 1 Gyorsasdag 2

A novekedaes Uterme

F. abra. A srenzitiv idoszakok lanyoknal &s fidknal
fBalwi & Wiaoay 1995)




LONG-TERM
ATHLETE DEVELOPMENT
HET (2) SZAKASZA

EMBERI EROFORRASOK
MINISZTERIUMA

Aktiv

Oromteli alapozas

Az edzeés tanulasa

Edzeni a megedzodes
Edzeni a versenyzesre
Edzeni a gyozeleiért

Aktivjtéigoz eletert




A MESZ-LTAD ISMERTETESE

Magyar Olimpiai Bizottsag
LTAD

Magyar Evez8s Szovetség
MESZ - LTAD

0-6 év

Oromteli alapozas L 6-8; F 6-9 év

Az edzés tanulasa Az edzés tanulasa L 8-11; F 9-12 év T1, T2,

Edzeni a megedz6désért Edzeni a megedz6désért L 11-15; F 12-16 év Tanulo
Edzeni a megedzédésért L15-19 +/-; F16-19 +/- év  Serdlil6
Tanulni a versenyzést L15-19 +/-; F16-19 +/- év Ifi

Edzeni a gy6zelemért Edzeni a gy6zelemért 23 +/- év FelnGtt
Aktivitas az életért Aktivitas az életért Masters
et \/ \ / et



A MESZ hosszu tavil sportolotejlesziesi programya

Eletkor 10 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26

Edzésév 1 2 3 4 5 0 7 8 9 10 11 12 13 14

Edzésszam /het 2-3 4-6 5-7 7-9 9-12

Korosztaly mim tanulo serdiilo ifjisagi U23 felnott masters

Leevezett km /edzés 6-8 10-12 12-18 14-20 16-20 20-

Leevezett km /év 700 1000 1500 2300 2800 3200 3500 4500

Tiszta alloképességi 3-5% 3-4 4-6 7-8  8-10 12-14 16-

1d6, ora /het

Evezés/altalanos edzés

szazalékos megoszliasa 30-40/70-60% 50-50% 55/-45% 60-40% 60-65/40-35%

AKTIV KEZDET OROMTEL] ALAPOZAS  EDZES TANULASA EDFEN] A MEGEDDODESER T A VERSENYZES TANULASA EDEEN] A VERSENTIESRE EDZEN] A G i(ZELEMER T AKTIVITAS AZ ELETERT
- T ot \ )
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. AZ EVEZES NAGYON KESOI SPECIALIZACIOJU SPORTAG!

A korai specializdcié a késéi vagy * Egyoldalu sportagspecifikus felkészités
nagyon késdi specializdciot igényld K

Az agilitds, az egyensily, a koordindcios

sportdgakban a kovetkezdket okozza:

W"

képességek és a gyorsasdg hidnya, az

i~

alapveté mozgdskészség, mozgdsigyesség
és az alapvetd sportkészségek,

sportigyesség nem megfeleld szintje
* Tolterheléses sérilékenység
* Korai kiégés

. r r
Lemorzso\l}odqs |
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AZ EVEZES NAGYON KESOI SPECIALIZACIOJU SPORTAG.
SOK SPORTOLO RELATIVE ,KESON” KEZDI AZ EVEZEST.

~ ENNEK KOVETKEZTEBEN:

AZ EVEZESNEK KEVES SZEREPE VAN AZ LTAD ACTIVE START ES OROMTELI ALAPOZAS
SZAKASZABAN. EZEK A SZAKASZOK AZONBAN FONTOSAK A FIZIKAI KOMPETENCIA KIEPITESEBEN,
AZ AGILITAS ES A HAJLEKONYSAG FEJLESZTESEBEN, VALAMINT AZ ALTALANOS KEPESSEGEK
KIALAKITASABAN, AMELYEK MINDEGYIKE SEGITENI FOG KESOBB A SPORTOLOKNAK, MINT
EVEZOSNEK.

A SPORTOLOK GYAKRAN KEZDIK AZ EVEZEST A NOVEKEDESI SEBESSEG CSUCSAN (PHV) VAGY A
CSUCS UTAN, iIGY AZ EVEZOS EDZOKNEK NINCS LEHETOSEGE ARRA, HOGY

1) AZONOSITSAK A PHV-T, ES

2) KIHASZNALJAK AZ AHHOZ KOTHETO ERZEKENY SZAKASZOKAT.

7 N Ny



AKKOR MEGIS MIT TEHETUNK?

A KESON KEZDO SPORTOLOK OLYAN PROGRAMOKBAN RESZESULHETNEK, AMELYEK FELMERIK
KEPESSEGEIKET  (FIZIKAI-, FIZIOLOGIAI KAPACITASOKRA, A KEPZESI FEGYELEMRE, A
PSZICHOLOGIAI ELOKESZITESRE, A MOZGAS SZURESERE, A TAPLALKOZASRA, A HIDRATACIORA, A
REGENERACIORA STB.) ES A MERESI EREDMENYEK BIRTOKABAN AZ EGYENI KEPZEST A KORABBI
HIANYOSSAGOK ELLENSULYOZASAHOZ ALAKITJUK.




A MESZ-LTAD PROGRAMOT BEFOLYASOLO 10

LEGFONTOSABB TENYEZO i
1. A KIVALOSAG IDOT VESZ IGENYBE (10 EV, 10.000 ORA)
A SPORTOLOK FEJLESZTESE NEM EGY ROVID TAVU FOLYAMAT. A ROVID TAVU TELJESITMENYCELOK LEHETETLENNE TESZIK,
ALAASSAK A HOSSZU TAVU SPORTOLO FEJLESZTEST.
2. OROMTELI ALAPOZAS
A GYERMEK AKKOR TEKINTHETO FIZIKAILAG MUVELTNEK, AMIKOR ELSAJATITOTTA AZ ALAPVETO® MOZGASOKAT ES
SPORTKESZSEGEKET. AZ A SZEMELY, AKI NEM RENDELKEZIK MEGFELELO KOMPETENCIAVAL, ANNAK AZ ALAPVETO
MOZGASKESZSEGEK NEHEZSEGEKBE UTKOZNEK EGY ADOTT SPORTAGBAN ES KEVESBE LESZ LEHETOSEGE A
SPORTSIKERRE ES A TESTMOZGAS EGESZ ELETEN AT TARTO ELVEZETERE.
3. SPORTAGI SPECIALIZACIO, SZAKOSODAS
A KORAI SPORTAGI SPECIALIZACIO A KESOI SZAKIRANYU SPORTAGAKBAN HOZZAJARUL A KIEGYENSULYOZATLAN O,

FIZIKAI FEJLODESHEZ, ELEGTELEN LESZ AZ ALAPVETO MOZGAS ES SPORTKESZSEGEK TELJES KORENEK FEJLESZTESEHEZ.

=/
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\/ZMESZ LTAD PROGRAMOT BEFOLYASOLO 10
“ LEGFONTOSABB TENYEZO:

'

» - | 1 . 4
| ’ | S\ »
-

- t‘?‘ 7 !;‘J b )

4. FEJLETTSEGI ELETKOR
AZ LTAD ALAPJA A BIOLOGIAI KORON, NEM PEDIG A KRONOLOGIAI KORON ALAPUL ' —

i

/

’ ’ - ~ .j e -
5. FOGEKONYSAG VY ‘lﬂﬁl
A MEGFELELO TiPUSU KEPZES A MEGFELELO IDOBEN SEGITENI FOG EGY SPORTOLO TELJES GENETIKAI POTENCIALJANAK
ELERESEBEN

6. FIZIKAI, MENTALIS, KOGNITIV ES EMOCIONALIS FEJLESZTES

HOLISZTIKUS MEGKOZELITES

7. PERIODIZACIO &

A PERIODIZACIOS TERV OLYAN, AMELY FIGYELEMBE VESZI A NOVEKEDEST, ERETTSEGET ES KEPZESI ELVEKET DOLGOZ Kl A
SPORTOLOFEJLESZTES MINDEN EGYES SZAKASZARA. N
\-/ u



A MESZ-LTAD PROGRAMOT BEFOLYASOLO 10
LEGFONTOSABB TENYEZO:

8. VERSENYNAPTAR TERVEZESE

A FEJLODES KULONBOZO FAZISAIBAN ELTERO KOVETELMENYEK VANNAK A VERSENY TiPUSA, GYAKORISAGA ES SZINTJEI
KOZOTT.

A FEJLESZTES SZAKASZBAN, A KEPZESNEK ES A A FEJLESZTESNEK ELSOBBSEGET KELL ELVEZNIE A FORMALIS VERSENYZESSEL
SZEMBEN. A KESOBBI SZAKASZOKBAN FONTOSABBA VALIK HOGY A SPORTOLOK KULONBOZO VERSENYHELYZETEKET
TAPASZTALJANAK ES HOGY JOL TELJESITSEN A MAGAS SZINTU VERSENYEKEN.

9. A RENDSZER OSSZEHANGOLASA ES INTEGRALASA

AHHOZ, HOGY A RENDSZER JOL MUKODIJON, AZ EVEZES MINDEN RESZET - ISKOLAK, KLUBOK, MESZ - ES A VERSENYEKET
INTEGRALNI KELL OSSZEHANGOLVA EGYMASSAL.

10. FOLYAMATOS FEJLESZTES, INNOVACIO

AZ LTAD-NAK REAGALNIA, INTEGRALNIA, ES BIZONYOS ESETEKBEN OSZTONOZNIE KELL KUTATASOKAT ES EVEZOS SPECIFIKUS
UJITASOKAT.



LTAD
EGYMASRA
EPULESE

EDZENI A
GYOZELEMERT

EDZENI A
VERSENYZESRE

EDZENI A
MEGEDZODESERT

OROMTELI ALAPOZAS

AKTIV KEZDET




AKTIV KEZDET

NAPTARI / FEJLODESI KOR
FIUK ES LANYOK 0-6

'

ALAPVETO
MOZGASFORMAK
JATEKOSAN




OROMTELI ALAPOZAS

NAPTARI / FEJLODESI KOR
FIUK 6-9 ES LANYOK 6-8

ALAPVETO
MOZGASKESZSEGEK
TANULASA, UGYESSEG

TORNA
USZAS
FUTAS
KORCSOLYAZAS
(KEREKES SZEKES MOZGAS)




-y N/
-4 AZ EDZES TANULASA

NAPTARI / FEJLODESI KOR =
FIUK 9-12 ES LANYOK 8-11

~ Ismerkedés az evezéssel, _____

vizérzékenység felépitése és = =,

az alap hajokezelesi .

kepessegek elsajatitasa.
“Skill hungry years!”

,Fogékonysag a mozgastanulasra”
T1, T2 (Minisek)

'
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vﬁ EDZENI A MEGEDZODESERT |

FEJLODESI KOR — PHV ALAPJAN —/
FIUK 12-16 ES LANYOK 11-15

AEROB KEPESSEGEK
FELEPITESE, SEBESSEG
FEJLESZTESE, PAREVEZES
MEGTANULASA

(TANULO KORCSOPORT)

'

S’




EDZENI A MEGEDZODESERT

FEJLODESI KOR — PHV ALAPJAN ~—’
FIUK 16-19 ES LANYOK 15-19

FINOMITASA ES
MEGSZILARDITASA A
PAREVEZOS KEPESSEGNEK,
VALTOTTEVEZES
MEGTANULASA, KIS HAJOKRA

VALO OSSZPONTOSITAS o

(SERDULOK) \?/
et \/ ~ /




VERSENYZES TANULASA

FEJLODESI KOR — PHV ALAPJAN ~—r’
FIUK 16-19 ES LANYOK 15-19

TOVABBFEJLESZTESE A
SPORT SPECIFIKUS
ALLOKEPESSEGNEK, — ==/ & &
ERONEK, SEBESSEGNEK Es & By O ———
KEPESSEGEKNEK A 2000M
VERSENYZESHEZ o

(IFJUSAGIAK) /




-4 ﬁ EDZENI A VERSENYZESRE

: NAPTARI E,LETKOR
FIUK 19-23 +/- ES LANYOK 19-23 +/-

'

L

A TOVABB FEJLESZTESE ES PONTOSITASA A SPORT
SPECIFIKUS ALLOKEPESSEGNEK, ERONEK,
SEBESSEGNEK ES KEPESSEGEKNEK A 2000M
VERSENYZESHEZ, TOVABB FEJLESZTESE ES
FINOMITASA A VERSENYZOI KESZSEGEKNEK,
BELEERTVE A MENTALIS FELKESZITEST, A
VERSENYSTRATEGIAKAT KULONBOZO
KORULMENYEK KOZOTT ES HELYZETEKBEN. (U23) -

e @ )



h EDZENI A GYOZELEMERT

, NAPTARI I’ELETKOR
FIUK 23 +/- LANYOK 23 +/-

'

SPORTAG SPECIFIKUS
KEPESSEGEK — KESZSEGEK,
TELJESITMENY
MAXIMALIZALASA

(FELNOTTEK)




_ AKTIVITAS AZ ELETERT _

BEMENET BARMIKOR

TOVABBRA IS FIZIKAI AKTIVITAS AZ e
EVEZES ES | VAGY MAS SPORTOK - %
TEVEKENYSEGEBEN, RESZVETEL AZ * u

EVEZOS KOZOSSEGI ELETBEN.

(MASTERS)
-




< KANADAI EVEZOS LTAD

Long-term Athlete Development Framework

EUN| Learning Training Training Training
GETMERELR itojTrain to/Compete to Compete toWin to Win 2
AGE  females 0to6 flo8 g1l 111015 1510 19 +/- 191023 +/- 23 +i- 23 +- Anytime
- 3 Physiological -
FUN / Movement Physiological e Competi tive
PHASE Development Development Defreln;’rglent E'Biggggrﬁgm’e Deuelg?:ment Performance
SKILL Fundamental D ing >weep and Sculling . .
; - i ; Technigue under Refining Technique
DEVELOPMENT Movement Skills o s LR ng q

TRAINING
FOCUS
CRITICAL

WINDOWS OF
TRAINABILITY

REGATTAS Club / High School [/ Regic
J

International

Gl || Singe | Single/Double | Doule | Double ] Double Tk |
N o \N 7



®) A KOZEG A SPORTBAN ...

,NEM AZ UJ GONDOLATOK
ELFOGADASAVAL VAN A PROBLEMA,
HANEM A REGIEKTOL VALO
MEGSZABADULASSAL”

JOHN MAYNARD KEYNES
“Az oriilet definicidja:
mindig ugyanazt csinaln
és mas-mas eredményt =
varni.”’ '3 v

Albert Einstein

.
I




KOSZONOM A FIGYELMET!

1:IDEGRENDSZER
2:LATAS, HALLAS
3:=CSONT-IZOMRENDSZER

4sSZIV, TUDO, KERINGES!
RENDSZER

S=NEMI SZERVEK, HORMO -

NALIS RENDSZER

"\/\J

2 4 6 8 10 12 % 16 18 20 EV



