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Bevezetés

Bevezetés

Az egykori kitiné vizilabddzé, majd sportvezetS mesélte, hogy amikor Kanadiban edzéskoditt,
kapcsolatba keriilt az egyik vildghird kosarlabda edzével. Az egyik alkalommal egy diszes fedeld kényvet
litott nédla, ami felkeltette érdekldését. A kényv cime: "Minden amit a kosérlabdzasrél tudok".
Kivéncsian lapozott bele és meglepetésére a knyvben iires lapok voltak. Ez volt a triikk.

Valészind, hogy a nevezett kosdrlabda edz§ azért nem is keveset tudott a sportdgrél. A térténet
elgondolkodtaté, mert ahogyan elmélyediink sportigunk ismeretanyagéban, bizonyos id&szakokban
elbizonytalanodunk és feltessziik magunkban a kérdést, hogy valéban tudunk-e eleget, és tudjuk-e, hogy
mi mindent kellene tudni ahhoz, hogy kell5 elméleti tudés és tapasztalat birtokdban oktassuk azokat, akik
lelkesednek a sportért és eredményt akarnak elérni.

A tudomdny mai szinvonaldn csak akkor lehet esélyiink a helytdllisra, ha: folyamatosan képezziik
magunkat, rendszeres kapcsolattartissal egymds tapasztalatait megismerjiik, elemezziik.

Amikor elhatdroztam ennek a kényvnek a megirdsat, hirmas cél vezérelt. Az egyik, hogy tapasztala-
taimat publikdljam, a misik, hogy a képességeim szerint villalkozzam egy hidnypétlésra, egy olyan szak-
konyv megalkotdsédra, mely remélhetSleg tartalmazza azt az ismeretanyagot, mely alkalmas a tanulmanyo-
zésra. A harmadik egy szakadék 4thidaldsa, mely a mi sportigunkban az elmélet és a gyakorlat kézott
fennéll. A gyakorlé szakemberek ugyanis tébbnyire rutinbél, megszokésbél végzik munkajukat, 4ltaldban
nem villalkoznak elméleti megmérettetésre, nem keresik az elméleti szakemberekkel a kapcsolatot.

Ezekkel a gondolatokkal kivinom e konyvet az evezSstirsadalom rendelkezésére bocsatani.
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1. Evezostorténet

1.1. Torténeti attekintés

A miilt ismerete nélkiil nem épithetjiik a jelent és nem tervezhetjiik a jévét. A hagyoményok ismerete,
tisztelete sziikséges ahhoz, hogy a felnovekvé fiatal generdci6 az idsebbek tapasztalatait atvegye, majd
tovdbbadja az utidnuk kovetkezdknek. Evezds sportunkban ez a folyamatossig hosszd idén it
nyomonkdovetheté volt. Sajnos a klubok felszimoldsdval ez a folyamat megszakadt, a szakosztilyok
helyenként "versenyistdllokkd" viltak. Ahhoz, hogy az evezdsok széles tidbora a hagyoményok
gyokereibdl tipldlkozva djra szervezddjon, még sokat kell tenni mindenkinek aki szereti ezt az
embertprobald, egészséges, nagyszerd sportot.

A milt, a hagyomdnyok ismerete nélkiil az élsport is lélektelen munkévé vilhat és valamennyien
tudjuk, hogy az alkotds nem lehetséges lelkesedés, példaképek nélkiil.

Az evezés hazai megalapitéja gréf Széchenyi Istvan, Kossuth szerint a "legnagyobb magyar”.
Hatéséra az 1800-as évek kozepén sorra alakultak meg az evezds klubok, lehetéséget nydjtva a tirsasdgi
élet egyik formdjanak és az egészséges id6toltésnek. Ebben a rovid terjedelemben csak arra lehet
viéllalkozni, hogy attekintsiik versenysportunk egyes szakaszait.

Versenyzdink mdr a miilt szazad végén bekapcsolddtak az evez@ssport nemzetkdzi vérkeringésébe. Az
els6 nagy nemzetkozi sikert Szendey Béla aratta, aki Eurépa-bajnoki elsé helyezésével meginditotta a
harmincas évek nagy sikersorozatit. Ez a korszak nevezhet6 a mai napig evezdssportunk
aranykorszakanak. Ebben az id6szakban versenyzdink az Eurdpa-bajnoksdgokon szdmtalan elsé helyezést
szereztek. .

Elsé nagy olimpiai sikeriink a Zsitnik, Szendey A. k.: Zimonyi kormdnyos kettesiinkhoz fizédik, akik
az 1948-as olimpidn szereztek bronzérmet.

Az 1950-es, 60-as évek forduldjin evezdssportunk legnagyobb egyénisége Pap Komélia sorozatban
négyszer volt Eurépa-bajnok.

Az 1968-as olimpidn a Melis Antal, Csermely Jézsef, Sarlés Gyorgy, Melis Zoltin korméanyos nélkiili
négyesben eziistérmet szerzett, amelyet az evezstdrsadalom a mai napig a legnagyobb sikernek kényvel
el.

Az 1970-es évek legnagyobb egyénisége Ambrus Mariann a vildgbajnoksigokon egy eziist- és két
bronzérmével reprezentalta sportigunkat.

Sikereink ezt kovetden is voltak és reméljiik, hogy a jévében is lesznek. A sikerek azonban akkor
fognak osztatlan 6romet okozni, ha az evezGsok nagy csalddja magdba foglalja az élsportoldkat és
mindazokat, akik egyszerlen szeretnek evezni. Mindenkinek ajénlom, aki szereti az evezést, hogy
mélyedjen el egy kicsit a miiltban, ehhez nyiijt segitséget az eseménynaptar.

1.2. Eseménynaptar

1775 Az elsé regatta a Temzén.

1826 Gréf Széchenyi Istvan Pozsonyban vizre szill egy Angliabdl hozatott hajéban.

1827 Grof Széchenyi Istvan a bécsi Praterbdl 3 6ra 52 perc alatt Pozsonyba evez két angol baratjaval.
1828 Csdnakon eldszor alkalmaznak - fabél késziilt - kiilvillat (Newcastle).

1829 Eldszor rendeznek Oxford és Cambridge egyetemi nyolcasai kézott versenyt. (jinius 10. -

gyozott az oxfordi hajé).
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1830
1839
1841
1843

1861
1862

1863
1866
1867
1871
1872
1883
1884
1887
1888

1889
1892

1893

1894
1896

1899
1900
1902
1906

1908

1909

1910

1911
1913

Grof Széchenyi Istvan kiséretével Juliette nevii négyesében al-dunai tirdn vett részt. Az
Egyesiilt Allamokban Emmert vasbél késziilt kiilvillat alkalmaz Eagle nevi haj6jan.

Elészor rendezik meg a Henley-regattit.

Grof Széchenyi Istvan megalapitja a Hajos Egyletet.

A Lénchid magyar, angol és olasz épitSinek részvételével hirom négyesben versenyt rendeznek
a Dundn az épiil§ hid alatt.

Budapesti Hajés Egylet néven megalakul az elsd, versenyszeri evezéssel foglalkozé egylet.
Birly Istvén és Rosti Pdl Rajna-Duna tirdja. Uj egyletek: Pozsonyi Hajés Egylet, Pesti Evezds
és Vitorlazo Kor

Az elsé nyilvinos evezdsverseny Pozsonyban aprilis 16-an. A Henley-regatta "Diamond Scull”
versenyszdmdban C. B. Lawes fémbdl] épiilt hajéban indult.

Magyarorszigon Allandé Kozés Regattabizottmény alakul és 33 pontbél 4ll6 regatta
szabdlyzatot ad ki. Megjelenik els6 evezds szakkonyviink, szerzdje Birly Istvan.

A Hajés Egylet és a Vitorlazé Egylet egyesiil Unié néven. Kisérleteznek egy 1,6 mm-s manila
papirral boritott hajé megépitésével.

Megalakul a Nemzeti Hajés Egylet. Altalanossé valik a hajékban a csiisz6iilés.

Megalakul a Szegedi Csonakazé Egylet.

Megalakul a MESZ elédje, az Orszigos Evezds és Vitorldzd Szovetség. A versenyhajékban
megjelenik a ma is ismert guruléiilés.

Megalakul a Hunnia és a Neptun Evezds Egylet.

A Neptun megrendeli W. James hajéépit6nél az elsé magyarorszigi egyleti nyolcast.

‘A Szegedi Csénakdazé Egylet dsz6hiza elfoglalja helyét a Tiszan.

Megalakul a Tisza Regatta Szovetség és még ebben az évben versenyt is rendez Szegeden.
Torinéban megalakul a Nemzetkozi Evezds Szovetség (FISA). A Neptun-evezdsok fénykora:
Bécsbdl egy regattardl a kiirt 25 dij koziil 23-at hoztak haza! (Az "aranynégyes"-nek elnevezett
hajé legénysége: dr. Pergel Ferenc, dr. Pekdr Gyula, Addm Karoly, Mésziros Ferenc).

Az elsé férfi Eurépa-bajnoksag (Orta, Olaszorszag). Marcius 12-én megalakul a Magyar Evezss
Egyletek Orszigos Szovetsége (MEEOSZ). Az els6 egyparevezds bajnoksdg, bajnok: Lindtner
Sandor, (Nemzeti Hajés Egylet).

A Tiszai Regatta Szovetség szegedi versenyén korméanyos négyesben ndk is versenyeznek.

Az athéni olimpidn a kedvezétlen idGjaras miatt nem rendezhetik meg az evezGs versenyeket.
Az elsé hazai nemzetkozi nyolcasverseny, a Neptun gySz az osztrak Pirat ellen. A MAC evezds
osztilyabdl kivalt evezdsok megalapitjak a Pannénia Evezds Clubot.

Paukovics Erné (Neptun) Ausztria szkiffbajnoka lett.

Olimpiai jatékok, Parizs. A férfievezés els6 alkalommal 6t szimmal szerepel a misorban.
Manno Miltiadész (Pannénia) Ausztria szkiffbajnoka lett.

Manno Miltiadész Anglidban gy6z a Molsey-regattin. Az elsé szdzezer km-t evezd tirizé:
Holzwart (Neptun).

Olimpiai jatékok, London. Eldszér rajtolnak magyar evezdsok az olimpidn. Nyolcasunk
elézéleg gy6z a Molsey-regattan, az olimpidn (csak két hajé indulhatott a futamokban) mdr az
eléfutamban taldlkozik a késébbi bajnokkal és kiesik.

Albert Glandaz, a FISA francia elnoke vandordijat alapit. Ezt az Eurdpa-bajnoksdgon legtibb
gydzelmet szerzs orszag nyeri el. FellendiilGben a magyar evezGssport. Sok kiilfoldi gy&zelmet
aratnak csapataink, ezek koziil a legemlékezetesebb a Pannénia-nyolcas gyézelme Hamburgban,
amivel elnyeri a hires Senats Preist. A MEEOSZ-nak 21 egylet a tagja.

Elészor indulnak férfi evezdseink Eurépa-bajnoksidgon. Ostendében nyolcasunk (Béanyai Béla,
Szebeny Antal, Szebeny Mikl6s, Szebeny Gyorgy, Jesze Kadlman, Hautzinger Sandor, Eder
Rébert, Kirchknopf Ferenc, k.: Koch Kéroly) harmadik.

Megalakul a Hungéria Evezés Egylet.

Belépiink a FISA-ba. Hiszéves a MEEOSZ, 26 egylet mikodik a keretében.
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Egy ciklon ziig 4t a févaros felett. A Duna érja elragadja az Elére csénakh4z4t, ez nekisodrédik
a felujitas alatt 4116 Lanchidnak és silyosan megrongélja azt.

Az egyletek szdma 31, ez a habord végén 19-re cstkkent.

Az amszterdami Eurépa-bajnoksigon nyolcasunk (Keresztes H. Istvdn, Jézsa Lészlé, Wick
Lajos, Jesze Kilman, Szendeffy Istvan, Hautzinger Séndor, Kirchknopf Ferenc, Térok Zoltan,
k.: Koch Kiroly) eziistérmes.

Férfi Eurépa-bajnoksag, Barcelona. Nyolcasunk (Keresztes H. Istvan, Jézsa Laszl6, Wick Lajos,
Kirchknopf Ferenc, Szendeffy Istvan, Torok Zoltin, Jesze Kdlman, Hautzinger Sandor, k.:Koch
Karoly) harmadik.

Férfi Eurépa-bajnoksdg, Como. Korményos négyesiink (Wick Lajos, Hautzinger Sandor, Térok
Zoltan, Muhr Karoly, k.:Koch Kéroly) harmadik.

MEEOSZ ij neve: Magyar Evezds Szbvctség (MESZ).

Férfi Eurdpa-bajrioksag, Praga. A miisor mar hét szambél 4ll. (Ez csak 1974-ben béviil tijabb
szdmmal, a kormanyos nélkiili négyparevezéssel.) fme a mdsor: egy- és kétpirevezds,
korményos és korményos nélkiili kettes, kormanyos és kormanyos nélkiili négyes, nyolcas.
Pragdban korményos négyesiink (Wick Lajos, Hautzinger Sdndor, Blum Béla, T6rok Zoltan, k.:
Koch Kiroly) eziistérmes. Megvaldsult egy régi terv, az Stvenéves jubileumit iinneplé MAC
rendezi az elsé Berlin-Bécs-Budapest nyolcasversenyt. Ez a taldlkozé hagyoményossi vilt,
nagy mozgésitéerdvel bird regatta lett.

Férfi Eurépa-bajnoksédg, Luzern. Szendey Béla az egypérevezdsben mésodik.

Férfi Eurépa-bajnoksdg, Como. Szendey Béla ismét mdsodik az egyparevezdsben.

A magyarorszagi evezdsegyletek szdma 37, a tagok szdma 3242

Férfi Eurdpa-bajnoksdg, Bydgoszcz. Nyolcasunk (Gotz, Kauser A., Ivacskovics, Hiittner,
Sédghy, Machan, Vilyi, Kauser L, k.: Molndr) negyedik.

Férfi Eurépa-bajnoksdg, Liege. Elsé férfi Eurépa-bajnokunk Szendey Béla, aki az
egypirevezésben gy6z. A Gotz Gusztiv, Machdn Tibor korminyos nélkiili kettesiink
eziistérmes. Elészr gy6z tengerentili csapat az Eurdpa-bajnoksigon (erre a szabalyok
lehetSséget adtak). Az Egyesiilt Allamok nyolcasa Eurépa-bajnok lett.

Férfi Eurépa-bajnoksidg, Parizs. A Szendey fivérek, Béla és Andris eziistérmesek a
kétparevezésben, kormanyos négyesiink (Gotz, Saghy, Vilyi, Kauser I, k.: Molndr) negyedik,
nyolcasunk (Domonkos Pil, Gyurkéczy Karoly, Klima Kornél, Barték Liszlé, Blum Béla,
Ballya Hugé, Szabé Laszlé, Torok Zoltdn k.: Zoltin Béla) bronzérmes. Steve Fairbairn az
"Evezés jegyzetek" utdn kiadja "Az eredményes evezés titkai" cimi konyvét. (Ezt kéveti 1934-
ben a "Csevegések az evezésr6l" ciml munkdjanak kiaddsa.) Ezeken a szakkonyveken
nevelkedik egy edzdgenerdcié. Fairbarn 1j evezdsstilust teremtd, kivdlé pedagégus. A
vindorevez§sdk bekapcsolodnak a MESZ versenyprogramjdba.

Férfi Eur6pa-bajnoksdg, Belgrad. Két gy6zelem (Boday Pil, Kauser Istvdn kétparevezdsben, és
Bartok Ldsz16, Gyurkéczy Kdroly, Szabé Laszlé, Torék Zoltdn a kormanyos nélkiili négyesben)
€s egy eziistérem nyolcasban (Gotz Gusztdv, Machén Tibor, Ivicskovics Elek, Saghy Kalman,
Szymiczek Alajos, Lafranco Alajos, Vélyi Rezs6, Kauser Arpad k.: Molnar Lészl6).
Magyarorszagra keriil a Glandaz-dfj!

Férfi Eurdpa-bajnoksdg, Budapest. Itthon marad a Glandaz-dij, miutdn evezdseink hirom
gy6zelmet aratnak. Eurépa-bajnokaink: Gétz Gusztiv, Machan Tibor, (korméanyos nélkiili
kettes); Gy6ri Karoly, Mamusich Tibor, k.: Goreczky Laszlé (korményos kettes); Téth Istvan,
Krassy Miklés, Alapy Gabor, Kozma Gybrgy, Ballya Hugé, Holl6si-Jung Frigyes, Szabé
Lészl6, Gyurkéczy Karoly k.: Molnér Ldszlé (nyolcas). Eziistérmes a korméanyos négyesben
Ballya Hugé, Hollési-Jung Frigyes, Szab6 Laszl6, Gyurkéczy Karoly k.: Krebs Ervin. Szendey
Béla, Szendey Andrds a kétparevezésben; Barték Laszlé Kauser Arpad, Szymiczek Alajos,
Térdk Zoltan a korményos nélkiili négyesben bronzérmet szerez.
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Férfi Eurépa-bajnoksdg, Luzern. A magyar evez8sok harmadszor szerzik meg a Glandaz-dijat.
Kormanyos kettesiink (Gyéry Kéroly, Mamusich leor, k.: Molnar Laszlé) és a nyolcasunk
(Gork Gyula, Eden Vilmos, Jancsé Ferenc, Inotay Akos, Pabsz Frigyes, Mamusich Tibor,
Gyéry Karoly, Szymiczek Alajos, k.: Molnér Laszl6) gy6z; kormédnyos négyesiink (Domonkos,
Ballya, Szabé L., Gyurkéczy, k.: Kereszthy-Krebs) a negyedik helyen végzett.

Férfi Eur6pa-bajnoksédg, Berlin. Sorrendben harmadszor gy6z a magyar nyolcas (Domonkos
Pil, Kaposi Imre, Szendey Antal, Korompay Séndor, Alapy Gébor, Hollési Frigyes, Szabé
Laszlé, Ballya Hugd k.: Kereszthy Ervin ); ismét Eurépa-bajnok a Gyéry Kéroly, Mamusich
Tibor 6sszedllitdsi kormanyos nélkiili kettes; negyedszer szerzik meg evezdseink a Glandaz-
dijat. Kétparevezésben a Szandtner fivérek negyedikek, kormanyos kettesben a Kozma,
Gyurkdczy k.: Kereszthy osszedllitdsi csapat és a kormdnyos négyesiink (Szymiczek, Eden,
Inotay, Pabsz, k.: Molnér) az 6todik helyen végzett.

Olimpiai jitékok, Berlin. A Gyéry Kairoly, Mamusich Tibor kormanyos nélkiili kettes a
negyedik, a kormdnyos négyes (Miho, Eden, Szymiczek, Inotay k.: Molnér) és a nyolcas:
Domonkos, Korompay, Szabé L., Hollési, Alapy, Szendey A., Kaposi, Ballya, k.: Kereszthy)
otodik.

Férfi Eurépa-bajnoksdg, Amszterdam. A Szandtner fivérek, Kdroly és Egon eziistérmesek a
kétparevezésben. Kormanyos nélkiili négyesiink ( Ballya Hugé, Szendey Antal, Hollési Frigyes,
Szabé Ldszl4) bronzérmet szerez. Nyolcasunk (Czike, Gyéry, Inotay, Pabsz, Eden, Péter, Gork,
Mihé, k.: Molnir) negyedik.

Férfi Eurépa-bajnoksdg, Mildnd. Nyolcasunk (Gy6ry Karoly, Mamusich Tibor, Kaposi Imre,
Barték Erné, Alapy Gabor, Szendey Antal, Szabé Liszl6, Ballya Hugé, k.: Kereszthy Ervin)

‘eziistérmes. Kormanyos négyesiink (Bodor Géza, Dunai Ferenc, Ladanyi Imre,Nyilasi Béla, k.:

Gallik Istvdan) bronzérmes. Helyezések: Goszleth, Bénhidi kétpdrevezdsben otodik, Gydry,
Mamusich kormanyos nélkiili kettesben negyedik; a Bodor, Dunai, Ladanyi, Nyilasi
Osszedllitisi kormédnyos nélkiili négyes hatodik.

Az addig a MESZ keretében mikodg kajak-kenu osztily ondllésul. Csénakszin és 61toz6 épiil a
Kvassay-zsilip alatt a Sorokséri Duna-igban.

Férfi Eurdpa-bajnoksdg, Luzern. Itt avatjak a hébori utdni elsé magyar evezés Eurdpa-
bajnokokat. Gyéz a korményos kettesben Zsitnik Béla, Szendey Antal Latinovits Szaniszl6
kormdnyossal. Az Ormandy, Kirdly kettés kétpirevezGsben negyedik. Marosi az
egypérevezSsben és a kormdnyos négyes (Szendey A., Zsitnik, Szabé J., Koltai, k.: Latinovits)
hatodik.

Olimpiai jitékok, London. Az Eurépa-bajnok korminyos kettesiink (Zsitnik Béla, Szendey
Antal, Zimonyi Rébert kormanyossal) bronzérmet szerez. Ez az els6 magyar evez6s olimpiai
érem. Korményos négyesiink (Zdgoni, Nagy, Nédas, Sétori k.: Zimonyi) a reményfutamban
kiesik, nem hivatalos szdmités szerint negyedik. (Hirmas dontéket rendeztek!)

Amszterdamban megrendezik az elsé néi Eur6pa-bajnoksigot, amelyen magyar evezésndk nem
vesznek részt.

Elészér indulnak magyar néi evezdsok Eurépa-bajnoksdgon, Snagovban (Romdnia). Harom
egységiink, Pap Komélia (egypdrevezds), a négypirevezds (S6lyom Andrasné, Granek
Istvanné, Raské Jézsefné, Orodan Ida, k.: Skotniczky Ilona) és a nyolcas (Albert Rézsa, Sarkézi
Jendné, Horvith Margit, Kemény Imréné, Vuchetich Piroska, Széke Jinosné, Lukachich
Gyb6z6né Bertényi Hanna, Hambalgé Istvénné, k.: Benedek Antalné) bronzérmes, két otodik
helyezettiink a kétparevezds (Sznikné, Kdszeginé) és a korminyos négyes (Lajosné, Peresztegi,
Hontiné, Nagyné k.: Skotniczky).

Sikeres Eurépa-bajnoksdg! Bledben férfi csapataink koziil a kormédnyos nélkiili négyes (Uts
Géza, Kovics Csaba, Riheczky Rezss, Kdvai Zoltan) eziistérmes, a nyolcas (Demeter Ferenc,
Dobai Gabor, Bedekovits Tibor, Kaffka Imre, Kerényi L4szl6, Kemény Imre, Bakos Pal, Emédi
Sandor, k.: Lengyel Gyula) bronzérmes. A korményos kettes (Zsitnik, Sitori k.: Latinovits)
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hatodik. A néi Eurépa-bajnoksigon a négyparevezds (Granek Istvdnné, Orodén Ida, Raské
Jézsefné, Kdszegi Janosné, k.: Skotniczky Ilona) eziistérmes. Két 6todik helyezettiink a
kormanyos négyes (Lukachichné, Horvéth, Sarkoziné, Nagyné k.: Benedekné) és a nyolcas
(Sebestyén, Keményné, Lajosné, Kolozsvdri, Szalatnay, Dévényiné, Paldsti, Rakitay, k.
Benedekné).

Az olaszok Uj villaelrendezésii négyesben rajtolnak.

Férfi evezéseink 6todik helyezést szereznek a duisburgi Eurépa-bajnokségon. (A nyolcas,
tagjai: Dobay, Kerényi, Muntean, Bedekovits, Kemény, Wagner, Honti, Demeter, k.: Lengyel.)
A n6i Eurépa-bajnoksigon eziistérmes a négyparevezés (Granek Istvinné, Raské Jozsefné,
Terelmesné Orodén Ida, K&szegi Janosné, k.: Radvanyiné Skotniczky Ilona) és bronzérmes Pap
Kornélia az egypdrevezdsben. A Terelmesné, Készeginé egység a kétparevezdsben otodik.
Eurépa-bajnoksig, Poznan. A magyar néi evezéssk elsé Eurépa-bajnoka Pap Kornélia, aki itt
eldsz6r gy6z az egypirevezdsben. Bronzérmes a négyparevezds (Granek Istvanné, Raské
J6zsefné, Terelmesné Orodén Ida, Kdszegi Jdnosné, k.: Radvényiné Skotniczky Ilona) és a
korményos négyes (Sebestyén Borbila, Rakitay Zsuzsa, Lukachich Gy6zéné, Nagy Otténé, k.:
Benedek Antalné). KétparevezSsben a Terelmesné, Pap paros hatodik. A férfiak versenyében a
magyarok nem értek el helyezést. )
Eur6pa-bajnoksédg, Macon. Pap Kornélia mdsodszor gyéz az egypirevezésben. A néi nyolcas
(Libodiné Sebestyén Borbdla, Zakily Maria, Haldsz Liszl6né, Helmich Magda, Szalatnay Judit,
Rakitay Zsuzsa, Lukachich Gy6zdné, Nagy Otténé, k.: Radvinyiné Skotniczky Ilona)
bronzérmes, akdrcsak a kormanyos négyes (Ldbodiné, Lukachichné, Rakitay, Nagyné, k.:
Radviényin€). Négypdrevezdsiink (Granekné, Kovacsics, Raskéné, Terelmesné, k.: Radvanyiné)
negyedik. A férfiak versenyében két dontds hajénk van, a korményos négyes (Honti, Kemény,
Wagner, Muntedn, k.: Lengyel) negyedik; Zsitnik, Satori a kormanyos nélkiili kettesben otodik.
Megjelenik az els6 olyan kormanyos kettes hajé, melyben a korményos nem a hagyomanyos
helyén a csapattal szemben iil, hanem a haj6 elsé részében hittal a csapatnak fekszik.

Olimpiai jitékok, Réma. Férfi evezdseink egy hatodik helyezést értek el a kormanyos
négyesben (Bedekovits Tibor, Kovics Csaba, Muntedn Liszl6, Wagner Pél k.: Lengyel Gyula).
A n6i Eurépa-bajnoksigon, Londonban Pap Kornélia harmadszor gyéz az egyparevezdsben.
Négypirevezésiink (Kovacsics Agnes, Mézer Erzsébet, Raské Jézsefné, Terelmes LiszIéné k.:
Radvinyiné Skotniczky Ilona) bronzérmes, kormédnyos négyesiink (Libodiné, Rakitay,
Lukachichné, Nagyné k.: Benedekné) negyedik.

N6i Eurépa-bajnoksdg, Praga. Pap Kornélia negyedszer gy6z az egypérevezésben. Harom
negyedik helyezettiink a kétpirevezds (Mézer, Pekanovits), a négypéarevezds (Kovacsics,
Raskoné, Hunfalvi, Domonkos, k.: Radvanyiné) és a kormédnyos négyes (Bohnné Rakitay,
Lukachichné, Haldszné, Neubauer, k.: Benedekné).

Az els6 férfi vilagbajnoksdg, Luzern. 1974-ig négyévenként rendezik, attél kezdve pedig két
olimpia kozott minden évben.

NGi Eurdpa-bajnoksig, Berlin. Bronzérmes kétparevezGsben a Mézer Erzsébet, Pekanovits
Miria kettds, negyedik helyezett a négypérevezés (Szendey, Raskéné, Szappanos, Fekete, k.:
Komornik) és a kormédnyos négyes (Véneki, Hujber, Balla, Kuthy, k.: Domokosné Gersy
Magdolna).

A n6i Eurépa-bajnoksigon, Moszkviban hirom bronzérmes hajénk van: Mézer Erzsébet az
egypdrevezGsben, Domonkos Anna, Pekanovits Maéria a kétpirevezdsben és a
négypdrevezdsiink (Fekete Madria, Raské J6zsefné, Szappanos Zsuzsa, Szendey Katalin, k.:
Komornik Margit).

Eurdépa-bajnoksdg, Amszterdam. Ismét bronzérem a kétparevezdsben (Domonkos Anna,
Pekanovits Madria). NGi négypdrevezdsiink (Fekete, Szappanos, Raskéné, Szendey, k.:
Komeornik) és a korminyos négyesiink (Jaskiewicz, Kmoskd, Hujber, Borbds, k.: Domokosné
Gersy) a negyedik helyen végez.
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Az Olimpiai jatékokon Tokiéban nem indulnak magyar férfi evezésok.

NG&i Eurépa-bajnoksdg, Duisburg. Ismét egy aranyérem, ez egyben az utolsé magyar gydzelem
az Eurdpa-bajnoksagok torténetében, mivel 1974 utdn csak vildgbajnoksigot rendeznek. A
gy6ztes négypdrevezSs tagjai: Pekanovits Maria, Szappanos Zsuzsa, Salamon Agnes, Fekete
Miria, k.: Komomnik Margit. Domonkos Anna az egypdrevezésben harmadik, korminyos
négyesiink (Voitné, Serestyén, Dévid, Kaszds, k.: Domokosné) negyedik.

Férfi vildgbajnokség, Bled. Kormanyos nélkiili négyesben csapatunk (Lucsinszky, Csermely,
Sarlés, Czaké) negyedik. Az amszterdami néi Eurépa-bajnoksdgon Domonkos (egyparevezds)
és a négypirevezds (Pekanovits, Salamon, Szappanos, Fekete, k.: Komornik) negyedik,
kormanyos négyesiink (Romviriné, Serestyén, David, Kaszés k.: Domokosné) 6todik.

Kettés eziist siker Vichyben az Eurépa-bajnoksigon! N6i négypdrevezésiink (Salamon Agnes,
Divid Katalin, Szappanos Zsuzsa, Fekete Mdria, k.: Komornik Margit) és a férfiak versenyében
kormdnyos nélkiili négyesiink (Lucsdnszky Ldszl6, Csermely J6zsef, Sarlés Gyorgy, Czaké
Csaba) miésodik! Domonkos (egypdrevezés) és ndi kormdnyos négyesiink (Varga,
Szentgydrgyi, Erd6s, Zentai, k.: Komornik) negyedik.

Olimpiai jit€kok, Mexikéviros. Evezéssportunk legszebb sikerét éri el kormanyos nélkiili
négyesiink: Melis Zoltin, Sarlés Gyorgy, Csermely Jézsef, Melis Antal eziistérmes!

Berlinben a néi Eurépa-bajnoksdgon Fekete (egypdrevezds), a négyparevezss (Kallds, Kéri,
Kovics, Szmrecsédnyi, k.: Komornik) és ‘a kormédnyos négyes (Juhdsz, Szentgyérgyi, Varga,
Zentai, k.: Komornik) egyarant a hatodik helyen végez.

Eurépa-bajnoksdg, Klagenfurt. Férfi kormanyos nélkiili négyesiink ismét, am ezittal utoljara,
sikert arat. Az olimpiai siker utdn "eziist négyesnek" elnevezett csapat (Melis Zoltin, Sarlds
Gybrgy, Csermely Jézsef, Melis Antal) itt is eziistérmet szerez. Férfi nyolcasunk (Czaké,
Kokas, Riegler, Pilyi, Romviri, Fabinyi, Bohn, Felcsiki, k.: Molnir) hatodik. A nék
versenyében a nyolcas (Soés, Bugyi, Szentgyorgyi, David, Fekete, Salamon, Szappanos,
Markgrifné, k.: Gulyds) 6todik, a négypdrevezés (Fekete, Szappanos, David, Salamon, k.:
Komornik) és a korminyos négyes (Sods, Bugyi, Szentgyorgyi, Markgrafné, k.: Komornik)
hatodik.

Hazdnkban, Tatdn rendezik meg a néi Eurépa-bajnoksdgot. A nagyszerien sikeriilt versenyen a
hazai evezds6k mérsékelten szerepelnek. N6i nyolcasunk (Soés, Bin, Szentgydrgyi, Varga E.,
Szentkirilyi, Mészdros, Ambrozi, Csehné Kall6s, k.: Lévai) negyedik, korméanyos négyesiink
(Zentai, Juhaszné, Gavenda, Hallésy, k.: Komornik) hatodik.

Eurépa-bajnoksdg, Koppenhdga. Férfi nyolcasunk (Melis Z. Palyi, Csermely, ifj Zsitnik,
Romviri, Kormos, David, Melis A., k.: Olschliger) negyedik, néi nyolcasunk (Csehné Kallés,
Ambrézi, Schwender, Bén, Juhdszné, Kaszds, Bugyi, Sods, k.: Lévai) stodik.

N&6i Eurépa-bajnoksdg, Brandenburg. N&i nyolcasunk (Kaszés, Ban, Gavenda, Juhdszné,
Ribdryné, Horvith, Schwender, Bugyi, k.: Lévai) a negyedik helyen végez.

Utoljdra rendeznek Eurépa-bajnoksdgot. A szinhely Moszkva, ezzel a versennyel avatjik az dj
evezdspilydt. Mind néi nyolcasunk (Molndr, Banfalvi, Schwender, Ban, Ribaryné, Gavenda,
Serly, Horvith, k.: Lévai), mind férfi nyolcasunk (Melis Z., Melis A., Csermely, ifj. Zsitnik,
Balogh, Kormos, Hegedis, Zsenyei, k.: Lengyel) negyedik.

Vildgbajnoksdg, Luzern. El6szér szerepelnek néi szamok a viligbajnoksdg misordn. Az eddigi
6t szdmhoz egy (jabb ndi versenyegység jirul, a kormanyos nélkiili kettes. A férfi misor is
béviil, kormdnyos nélkiili négyparevezéssel. Luzernban csak ndi négyparevezésiink (Fekete,
Salamon, Gyimesi, Halasz, k.: Nagy) keriil a déntdbe és ott hatodik.

Vilagbajnoksdg, Nottingham. Ambrus Mariann megszerzi elsé vb-érmiinket: az egypérevezds-
ben mdsodikként végez. NGi négyparevezsiink (Szmrecsdnyi, Salamon, Gyimesi, Halasz, k.:
Nagy) negyedik.

Olimpiai jitékok, Montreal. Elészor szerepelnek néi evezdsszdmok az olimpidn! Ambrus
Mariann a doéntében hatodik.
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Vildgbajnoksdg, Amszterdam. Ambrus Mariann masodik vb-érmét szerzi az egypérevezdsben, a
harmadik helyen végez.

Vildgbajnoksag, Uj-Zéland. Ambrus Mariann, aki egyediil képviseli a magyar szineket a tavoli
vildgversenyen, ismét bronzérmes.

Vilagbajnoksag, Bled. Egyetlen dontds hajonk a ndi négypéarevezds (Ribaryné, Kéri, Kosztola-
nyi, Gyimesi, k.: Nagy) az 6t6dik helyen végez. Moszkvaban az Ifjisdgi VB-n férfi kormanyos
négyesiink eziist érmet szerez. A csapat tagjai: Baranyai Ferenc, Banga Jinos Juhdsz Istvén,
Strochmayer Attila, k.: Papp J6zsef.

Olimpiai jatékok, Moszkva. NGi kétparevezésiink (Bata, Langhoffer) hatodik.

Vilagbajnoksig, Miinchen. NGi négypéarevezdsiink (Kosztoldnyi, Gyimesi, Ambrus, Bertényi,
k.: Répasi) a negyedik helyen végez.

A duisburgi vildgbajnoksagon a Cserey, Ambrus ndi kétpirevezds csapatunk a negyedik helyen
végez.

A part és dllami szervek nyomdsira a MOB dgy hatiroz, hogy nem vesziink részt a Los
Angelesben rendezett Olimpiai jatékokon. Az ifjisdgi vilagbajnoksdgon harmadik helyen végez
a Bosnyak Andrea, Noviak Tiinde kormdnyos nélkiili kettes.

A FISA az orvosi bizottsdg javaslatdra, a tagorszagok dontd tobbségének a tdmogatisdval a nék
versenytivjit és az ifjisagiakét is 2000 m-re emeli, a néi négyparevezds versenyszdmot
kormdnyos nélkiilire médositja. Az ifjisigi viligbajnoksigon a Punk Edit, Piros Agnes
kétpirevezds eziistérmes, a Bosnydk Andrea, Novik Tiinde kormanyos nélkiili kettes ismét
bronzérmes.

Az ifjisagi vilagbajnoksdgon Roudnicében Sarlés Katalin bronzérmes.

A koppenhdgai vilagbajnoksdgon a Sarlés Katalin, Bertényi Erika, Cserey Ildik6, Punk Edit
négypdrevezds csapatunk az 6tddik helyen végez.

Prokop Margit az ifjisagi vildgbajnoksigon Milindban az egyparevezdsben harmadik.

A bledi viligbajnoksigon Sarlés Katalin a ndi egyparevezdsben bronzérmes.

A Montredlban megrendezett ifjisigi viligbajnoksigon a Korbel Erzsébet, Kulifai Krisztina,
Ferenczy Déra, Szerletics Hajnalka ndi négyparevezds csapat bronzérmes.

A Nemzetkozi Evezds Szovetség (FISA) 100 éves.

A csehorszdgi Roudnicében rendezett felnétt viligbajnoksigon a Mitring Gabor, Dani Zsolt
kétparevezds egység a hatodik helyen végzett.

A norvégiai Aarungenben rendezett ifjisdgi viligbajnoksigon a Sifrin Ildiké, Székely Viktéria,
Korbel Erzsébet, Kulifai Krisztina ndi négyparevezds egység bronzérmes.

Az Amerikai Egyesiilt Allamokbeli Indianapolisban rendezett viligbajnoksigon a Mitring
Gibor, Dani Zsolt kétparevezss egység a negyedik helyen végzett.



2. Az edzéselmélet és mddszertan fejlédése

2. Az edzéselmélet és modszertan fejlodése

2.1. A hazai fejlodés attekintése

Az evez@ssport gyokere a milt szdzad kozepéig nyiilik vissza. A régmiiltra vonatkozé leirdsok
hézagosak. Az 1954-ben megjelent "Evezés" c. szakkonyv egyik tarsszerzéje Gyurkdczy Karoly
emlitést tesz egy 1886-ban Birly Istvdn altal szerkesztett lefrdsrdl. A szerz6 azt mondja, hogy: . Az
evezls csapds megnevezése:"vonas”, az edzés:"idomitds". A lassi csapéas 20-25 csapés/perc, a kemény
30-35, a szokés 40-44. Tudni kell, hogy abban az idGben az evezds fix, parnazott padon iilt.

Az elsd, a kor szinvonalat tiikrozd, és sok tekintetben ma is helytdllé médszertani leirdas Machan
Tibor Eurépa-bajnok evezds, majd nemzetkdzi sikereket elért edzG, 1943-ban kiadésra keriilt "Az
evezés miivészete" c. konyvében elsGdlegesen a technikdval foglalkozik. Szembedllitja az ortodox
evezds technikdt az akkor modern technikdval. Az evezés céljardl azt mondja: "Az egyik irdny, minél
tobb evezésre alkalmas embert megtanitani az evezésre és a rendszeres versenyzéssel kemény,
kiizdGképes, testileg és lelkileg erGs emberré edzeni.

A mésik irdny, vagy pontosabban fokozat: az igy nyert témegbél a legalkalmasabbak kivalogatésa™
utdn olyan elitgdrda kiképzése, akiknek sziviigyiik a legnagyobb eredmények elérése, akik 6romét és
élvezetet taldlnak és nem érzik dldozatnak a magasabb foki tudds megszerzéséhez elengedhetetleniil
sziikséges faraszté munkat".

Machéan technikai elemzésének kézéppontjiban a nyolcas 4ll és ezzel egyiitt természetesen a
véltottevezés. Véleménye szerint a csapatépités akkor lehet folyamatos, ha megvan a csapat térzse és
csak két-harom ember keriil beépitésre idGszakonként. Emlitést tesz arrdl, hogy példdul az olimpiai
bajnok amerikai nyolcast egyparevezdsbél valogattik. (1960-ig csak amerikai nyolcas gy6zdtt az
olimpidkon). Machan szerint az egyik szabély: "Ne tanitsunk testmozgast!" Ez a kategorikus megfo-
galmazas abbdl az ortodox-ellenességbdl fakadt, mely szinte "kalodaba" kitétte az evezésmozgést.

Machén elfogadta a hires angol edzd Fairbaim tanitdsait, aki eredményes kiizdelmet folytatott az
ortodox iskola ellen és forradalmasitotta az evezdstechnikdt. Mindezek utdn ismerkedjiink meg az
ortodox technika pontokba foglalt "szabalyaival™:

Tartsd a hitat egyenesen.

Tartsd a karokat nyijtva addig, amig lehetséges, és ne hizz karral.
Ulj fel, lendiilj a véllakkal és csak azutin haszndld a labakat.
Lendiilj a testtel gyorsabban, mint ahogy a kocsi hdtra megy.
Ne engedd a kocsit hétra csiszni, azaz ne told ki a kocsidat.
Ejtsd be a lapdtodat fiiggSlegesen.

Konyokeidet szoritsd a test mellé.

Csapas végén a karok érintsék meg a mellett.

. Tord le a csuklédat.

10.Dobd ki a karokat villimgyorsan.

11.Elénk visszalendiilés.

12. Visszafroceskolés.

o N RS
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Machién ezeket a szabdlyokat elemzi, és azt mondja:

1. A hét egyenes tartdsa faraszto és természetellenes, a természetes testtartds a helyes, amit az
egyéniség hatdroz meg.

2. Akarral val6 nem hiizas kivitelezhetetlen, a véghuzést a karok ereje 4ltal végzi az evezds.

3. A villak lendiiletének hangsilyozdsa a ldbak részleges kikapcsoldsat jelenti az
evezdscsapdsbol, tehat helytelen.

4. A lendillj a testtel gyorsabban, mint ahogy a kocsi hatra megy azt jelenti, hogy a testnek
csak egy része vesz részt a munkdban, az alsérész statikus marad, tehat helytelen.

5. Akocsi visszatartdsa ellentmond a fizika torvényeinek, a szabély ellenére a valésdgban ezt
az ortodox technikdban sem lehetett végrehajtani. Machén azt mondja, hogy nem baj, ha a
kezdd evez6s kirdgja a kocsijit, majd ha megerésodnek derékizmai, akkor ezt nem teszi.

6. A lapit beejtése azt jelenti, hogy a hajé sebessége miatt a viz elkapna a lapitot, ami nem
tenné lehetévé a tdmaszt, melyrdl a hajé hajtdsa megindul.

7. A konyck testhez szoritdsa természetellenes, elmerevedést okoz, a természetes testtartis a
helyes.

8. A szabaditds csak elasztikus, gordiilékeny médon hajthaté végre.

9. A csukld letdrése helytelen, a forgatokéz az ujjak pergetésével, az alkar és a csuklé egyenes
vonaldval végzi a szabaditdst.

10. A gyors karkidobas helytelen, mert szaggatott4 teszi a hajé futdsat.

11. Az élénk visszalendiilés természetellenes, szintén a hajé egyenletes futdsat akadalyozza.

12.A lapdt beejtésével végrehajtott vizfogds, melyet a visszafrcskolés fémjelez
végrehajthatatlan, az ortodox tanitdsnil csak gyakorlatként kierdszakoltan volt
kivitelezhetd, a valésdgban az evezSsok mindig bevezették a lapatot a vizbe.

Machin az evezés oktatdsdban a hangsiilyt a lapatmunkaéra helyezte, és teljes mértékben elfogadta
Fairbairn elméletét. Machdn részleteiben kidolgozott, preciz oktatdsi médszere ma is példaértéki.

A mai felfogds szerint az 1-4 pontban foglaltak napjainkban is helytdlléak. Az 5. pontban azzal a
megillapitissal, hogy kezdSknek megengedhetd a kocsi kirigdsa, nem érthetiink egyet. A 6-8.
pontban foglaltak, a mai felfogdsnak is megfelelnek. A 9. pontban foglalt megallapitissal nem
érthetiink egyet. Szdmtalan felvétel (film, video, fénykép) igazolja, hogy a csuklé "letérése” nélkiil
nem lehet végrehajtani a szabaditdst. A 10. pontban foglalt megéllapitds magyarézatra szorul. A kar
kidobdsa, ahogyan azt az ortodox technika eldirta, valéban természetellenes volt. Az igaz, hogy az
evezdscsapds fazisainak "torésmentesnek” kell lenni, a csapast teljesen be kell fejezni, a karok
visszavitele akkor kezdSdhet meg. Tehdt a csapds befejezésekor a karokat késedelem nélkiil kell az
"61bd1" elére vinni. A 11. pontban Machan azon megéllapitdsa, hogy az élénk visszalendiilés a hajé
szaggatott futdsat eredményezi, értelmezni kell. A merev nydjtott térdekre torténG "kar kidobés"
val6ban helytelen. A térdeket lazén kell tartani a csapés befejezésekor, a karokat késedelem nélkiil kell
a térdek el€ vinni. A kocsi akkor indulhat meg vissza, amikor a lapét nyele a térd eltt van, kiilénben a
lapat nyelét az evezSs a hajlitott térdein emelné 4t. Az élénk visszalendiilés ma mar kevésbé
problémds, mert az olyan mértékd "lefekvés", ami az ortodox technika velejar6ja volt, ma mar nem
Jellemz6. A 12. pont a mai felfogds szerint is helytills. Machdn fontosnak tartotta, hogy az oktatasi
folyamatban a morilis rész ne szenvedjen kirt, kifogdsolta a durva beszédmodort, ezzel kapcsolatban
megjegyezte: "az orvost, a mérnokot és bolesészt nem tanitja torkaszakadtabdl kiabalé professzor a
tudoményra és mégis el6bb-utébb mindegyik megtanulja a magéét". Kifogdsolta még az értelmetlen
sok beszédet. "Az evezSs edzSkre is nagymértékben vonatkozik az, hogy néha tébbet beszélnek a
kelleténél. Attdl félnek, hogy kétségbevonjik tuddsukat, ha nem adnak minden mdsodpercben, és
minden aprésdgra utasitdst. Az oktat6 ezzel szemben akkor végzi j61 munkajat, ha keveset beszél
csapatdhoz, de €leslatdst és tudasit, szemléletét j6l dtadja tanitvanyainak."
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A testtartds fetisizdldsa ellenében, az ortodox technika elemzése sordn Machan azt mondja: "az
oktaték szeme eldtt az a képzeletbeli "helyes" mozgds lebegett, amelyrdl azt -hitték, hogy
mechanikailag a legalkalmasabb a hajé hajtdsdra. Az egyes ember testi adottsdgai szerint véltozik a
testtartds és ezt nem szabad, de nem is lehet egyformava nyomoritani.”

Machén részletes alapossdggal elemzi az oktatdsi folyamatot. Nagyon fontosnak tartotta a hajo
bedllitdsit. Ezt abban az idében tébb helyen elhanyagoltdk, sajnos ez ma is probléma. A lapit
délésszogét 10 fokban adja meg, ma a 8 fok ajanlott. A tapasztalati alapokon nyugvé technikai oktatis
ma mar a fizikai torvényszeriségek dltal olyan mddszerekkel, miiszerekkel igazolt, ami a 40-es
években még nem éllt rendelkezésre, példaul: video. A csapés lefrdsa Machdn altal nemcsak abban a
korban volt kévetendd, hanem ma is az. Napjainkban taldn kissé patetikus megfogalmazasnak tiinik az
dltala lefrt csapds, de tiikrozGdik benne az evezés irdnti olthatatlan rajongds. fme:

"A jél bedllitott toll a vizfogés pillanatdban tgy iisse meg a vizet, hogy az valésiggal harang
hangot adjon. A toll mogott ne legyen a viznek ideje 6sszecsapddni, hanem "viziires tér" szaladjon a
lapdt utdn és ezen a viziires téren és a lapéttollon dtémlé vizzuhatag opélos dudorként burkolja 4t a
tollat. Ez a zuhatag, a vizfogdstdl a szabaditdsig egyenletesen maradjon a lapiton és a szabaditis
pillanatiban a toll felfelé ugrasztott éle, mintegy éles penge vigja 4t a vizdudort. Ez az opélosan
atémlé vizzuhatag a lapét eltt felpiiposodé dudor a j6 csapds fémjelzése. Az ilyen csapasnak van a
vizfogds pillanatiban csengé haranghangja és az athizas alatt morgésszerd moraja. Minél mélyebb
hangon morog, dormog a lapéit az athizas alatt, anndl jobban hajtja a hajét. Ha nincs hangja éppoly
hiba, mintha sustorgé, locsogé hangot ad, mert ez a felszines dthizds csalhatatlan jele "

A tovibbiakban az oktatdsi folyamat olyan alapos részletességgel keriil elemzésre ami ma is teljes
mértékben helytillé és mindenkinek, aki evezéssel foglalkozik, kivetendd.

Az evezés ritmusardl a kovetkezd megfogalmazissal talilkozunk: "Egyik-masik sportdgban az
iitem teljesen elrejtve €l és csak a stilus magasabb fokén jelentkezik szembe6tléen. Az evezésnél azon-
ban az iitemesség az alap, amelyre az egész tudés épiil. Az egész mozgis egyetlen nagy liiktetésre: az
thiizds és szabadonfutés iitemére alapozva olvad gérdiilé harménidba. A munka és pihenés két liteme
ez és csakis akkor lehet az egész folyamat hatdsos, ha ez a liiktetés minél kifejezettebb, minél
szélsGségesebb. Tehat minél keményebb a munka és minél puhdbb a pihend, annal jobb az litem. Az
iitem javuldsdval pedig egyiitt jir az erd jobb kihasznilasa is."

Ezutdn Machin részletekbe mené alapossidggal elemzi az egyenletes sebesség és ritmus viszonyét.
"A csapat Osszetartdsa” c. fejezetben felhivja a figyelmet arra, hogy mindkét oldalra tokéletesen kell
tudni evezni, elemzései ma is korszeriek. Machdn azt mondja: "Verseny utén kézvetleniil, vagy idére
evezett palyaevezést kévetden rovid pihend utdn a csapat mindig jobban megy, mint elétte. Az erds
munka 6sszehozza a legénységet, ezt szoktik mondani, és valéban az §sszmunka gyakorldsinak ennél
nincs jobb médja. Az ember nem tanul meg versenyezni evezés kozben, de igenis megtanul evezni
versenyzés kdzben."

A hajé futdsdval kapcsolatban az a véleménye, hogy a nyolcasndl egyértelmiien meghatarozhaté a
csapdsszdm a hajé futdsa altal, tehat addig lehet a csapdsszamot fokozni, amig a lapatok gyiriibe nem
fognak. Az akkori tapasztalatok szerint a nyolcasokndl 40-es csapdsszdm nem fordult eld. Ez termé-
szetes is, hiszen akkor a nyolcasok 6 perc koriili id6re voltak képesek 2000 méteren, ahol a sebesség
5,55 m/sec volt, ma a nyolcasok dtlagsebessége 6,06 m/sec, igy lehetdvé vilik a 42-es pdlyatempo is,
s6t, a finisben ez még fokozhaté. Az akkori idSkre inkdbb a heterogén stilus volt a jellemzd, példaul: a
Pullino, Pembroka négyes stb. Keresték a megfeleld attételi ardnyokat és tobben a csapisszimban
vélték felfedezni a teljesitmény- mértékét. Ma mdr a nemzetkdzi evezéssport technikailag homogé-
nebb. A csapasszamrol részletesebben az edzéstervezés fejezetben lesz sz6.

Machdn emlitést tesz a holt évadrdl, és ajinldsokat ad az abban az iddszakban végzendd
munkérdl. Természetesen ezek ma mdr nem helytélléak, a fejlddési folyamat az akkori felkésziilési
moédszereket messze tdlhaladta. A pdrevezéssel kapcsolatosan az a véleménye, hogy elészor viltott-
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evezésben kell az evezdst kiképezni, és azutdn mehet parevezds hajéba. Azt a véleményt osztjuk, hogy
mindkét oldalon ki kell képezni az evezosoket, de a mai felfogds szerint, a parevezésé az elsGbbség.

Nem tartozik szorosan a szakteriilethez, de figyelemre mélté Machéan véleménye a klubrdl. Arrél
a klubrél, ami most kezd nédlunk djra életre kelni, melynek gyokereit sajnos az elmilt idészak
megrongilta.

"Az evezds és az egylet" fejezetben azt mondja: " Az egyletekben folytatott evezés nemcsak
abban kiilonbozik a szabad vagy népszeribb széval vadevezéstSl, hogy az egyesiiletek
versenycsapatokat képeznek ki, tagjaik technikai tuddsa nagyobb, 5ltozksdésiik pedig egységesebb és
gondosabb, mint a vadaké, hanem elsGsorban abban, hogy az egyesiiletekben az evezdsélet bizonyos
rendszer szerint folyik. A régi nagymiiltd egyesiiletek rendszeres élete, hagyomanyaikban gyokeredzik
és ezek a hagyoményok irdnyitjék tirsadalmi és sport mikodésiiket. Altaliban azonban minden evezds
egyletnek sajat szabélyai szerint kell élnie, amelynek keretein beliil a tdrsadalmi konvencidk és etikai
szabélyok szem el6tt tartdsdval céltudatosan fejlédik a sportkultira. Az evezds egylet nem csupan
azért van, hogy mindendron versenyezzen és a versenyzés rosszul értelmezett érdekében minden
egyéb szempontot félretegyen, mert akkor versenyistdlléva fajul, de nem is azért van, hogy
kiilséségekben tetszelegjen, tirsadalmi sznobokat termeljen és kaszinév4 alakuljon. Megfeleld stilusi
kornyezetben idGsebb, tapasztaltabb és kultirdltabb, s6t gyakran tekintélyes miveltségii klubtarsak
kozott a fiatal evez6s megtanulja a térsadalmi egyiittélés szabdlyait és kovetelményeit. Ha j6 az
egyesiilet rendszere, akkor a versenyzét nem sportprimadonna médjéra kezeli, hanem azt értékeli
minden idGsebb klubtag, hogy fiatal klubbtirsa milyen emberi értéket hordoz magiban és ennek
megfeleléen szeretettel és jéindulattal neveli az egyesiilet minden fiatal tagjét. Az evezds egylet
sokkal nagyobb szerepet jatszik a tirsadalom épitésében, a fiatalsdg lelki nevelésében, mint amennyire
altaldban értékelik."Ez a vélemény ma is értékall6 és példamutatd.

Machén utdn 1954-ben jelent meg Bényai Béla, Gyurkéczi Kéroly, Hollési Frigyes, Térok Zoltian
koz6s munkdja nyoman az "Evezés" c. szakkonyv. A szerzék felosztottdk egymds kozott a témako-
roket. Az eszkdzrendszerek ismertetése €s a technikai oktatds részletekbe mend aprélékossdggal szer-
kesztett tematikdja keriil lefrdsra, mely magaba foglalja a tanmedencei oktatéstdl a technika készség-
szintre fejlesztett magasiskol4jat.

Az elmélet és modszertan kérdéseivel elsSként foglalkozik a magyar szakirodalomban Térék
(1954). Alapelvként rogziti, hogy elsSdleges fontossdgii a test izmainak harmonikus fejlesztése a
szabadban mindenféle idSjarasi koriilmények kozott: futds, sifutds, vaddszgyaloglds altal. Az edzést
addig kell folytatni, amig az izmok el nem fdradnak, majd lazitds utdn djra folytatni a munkat. A
terhelés fokozatosan emelkedé legyen. A téli , ligynevezett szdraz edzések idGszakdban javasolja a
talajtornat. Torok leirasabdl nem deriil ki, mit ért talajtorna, torna, botbirkéz4s, stb alatt.

1. véltozat 2. valtozat

10 perc bemelegités 10 perc bemelegités
3 perc torna 9 perc torna
2,5 perc botbirkézis 3x1perc botbirkozas
3 perc torna 9 perc torna
2,5 perc kotélhizas 3x1 perc kotélhizas
3 perc torna 9 perc torna
1 perc medicinlabda 3 perc medicinlabda
3 perc torna 9 perc torna
1 perc véaltéverseny 2x1 perc lovascsata
3 perc torna 3 perc véltverseny
3 perc torna 9 perc torna
2x1 perc lovaglés lépésben 3 perc medicinlabda
levezetés levezetés
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2. Az edzéselmélet €s modszertan fejlodése

Az illképességrdl azt mondja, hogy a gyakorlatok végzésével fokozatosan emelkedik a
munkavégzd képesség. Az alapozd tugynevezett szdrazedzések idGszakdban javasolja annak a
mintdnak az alkalmazésat, mely az egy napra jutd edzésid6t 100%-nak veszi:

februdr utolsé hete: | madrcius elsé hete: aprilis elso hete:
hétfé 100% 100% 100% szaraz edzés|
kedd 100% 20% 80% 60% 40%
szerda 100% 100% 60% 40%
csiitértok 100% 20% 80% 60% 40%
péntek 100% 100% 100%
szombat 100% 20% 80% 60% 40%
vasdrnap pihend

Ismerteti az 1930-as években szokédsos edzés formulat, melynek altalinos formdja volt: a pélya
fele ardnydban magas iitemii végta, a pilya hosszdnak hiromszorosiban teljes erejii lassii evezés. Ezt a
fogalmazdst értelmezni kell. Ma iigy fogalmaznink, hogy alacsony csapdsszdm mellett nagy
munkavégzésre vald torekvés. Az alacsony csapdsszdmmal az elSrejoveteli szakaszban, amely két
hdrom masodperc, a hajé jelentSsen lelassul, és az Gjbéli felgyorsitishoz nagy erére, munkavégzésre
van sziikség.(Newton 2. térvénye)

A felkésziilési idszakra ismét kozol ajanlatokat. Az edzés intenzitésat %-os formaban adja meg:

marcius 1. hete maércius 4. hete aprilis 2. hete
hétf6 - 75% 16km 75% 20km
kedd 25%  8km 50% 20km 100% 20km
szerda - 75% 16km 75% 20km
csiitortok 25%  8km 50% 30km 50% 30km
péntek - 75% 16km 75% 16km
szombat 25% 12km 75% 24km 100% 20km
vasdrnap pihend

Amilyen mértékben csokken a szdraz edzés, gy emelkedik az evezés intenzitdsa. Az itt
megallapitott intenzitisok %-os formdban valé meghatérozdsa csak megérzésre tdmaszkodhatott. Az
intenzitist meghatérozhatjuk sebességben, a csapdsok soran kifejtett erGben, de itt nem err6l van szé.A
mai szakzsargon is tartalmaz olyan meghatdrozdsokat, hogy félerGvel val6 evezés stb. Ez a fogalom
meghatirozas helytelen.

A forméba hozé idGszakra az evezfsedzések siilyozdsdval megalkotott edzésterv alapja a
versenytdv hossza, 2000 méter, melyet 100%-nak vesz. Ezen minta alapjén két viltozatban hatdrozza
meg a terhelési szerkezetet:
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1. valtozat 2. valtozat

hétfé - -
kedd 80% szakaszos 100% szakaszos
szerda - 100%6sszek6td szakaszos
csiitortok 80% osszekotd 100%6sszek6td szakaszos

szakaszos 0ssz id6 Sperc 6ssz 1d6 10perc
péntek - -
szombat - -
vasirnap 100% szakaszos 120%szakaszos

A tobbi edzés lassi evezés és technika

Csticsforma:
1.hét 2.hét 3.hét
hétfé 150% - -
kedd - - 50%
szerda u 2 .
csiitortok - - -
péntek 150% 150% ~ 150%
szombat Bajnoksig 150% CSUCSVERSENY
vasarnap 150%

Az ifjdsdgi versenyzéknek a terhelés 50%-at javasolja. Megfogalmazé#sdban: minél nagyobb az
er, annil hatékonyabb az evezés. Az dltalinos erd fejlesztésére ismét felhivia a figyelmet.
All6képesség fejlesztésére javasolja a terepfutdst, bakancsban hatizsdkkal. A lazitdsra és az ligyesség
fejlesztésére hasznosnak tartja az asztaliteniszt.

Részletesen foglalkozik a bemelegitéssel és annak fontossdgdt hangsilyozza. A bemelegités
hatésa szerinte 15 percig tart, ezért a korai, a versenyt megel6z6 bemelegités elveszti hatdsat. Torok
edz6i hitvalldsat athatja Fairbairn szelleme, ez megnyilatkozdsaibél tobb alkalommal kitiinik.
Fairbairn nyoman mondja: "Tudatosan dolgozni a szellemmel, és &szténdsen a testtel.”

A viltakozd irami és szakaszos edzések elemzésénél azt mondja, hogy ezeket az edzéseket a
versenyiraménil nagyobb intenzitéssal kell végrehajtani. Ilyenforman a 6-7 perces terhelés intenzitdsa
nem mérheté az 1-2 perces vagtdhoz. A legmegfelelébb a palya 3-4 részre bontdsa. A szakaszok 15-30
mdsodperces idétartamokbdl illjanak, a teljesités intenzitdsa maximaélis. Az alap edzésadagot 100%-
nak veszi, a csicsforma alakitisdhoz az edzésadag 120-150% ( pl.: az alap 4x500m akkor a 150%
6x500m). Torok szerint az edzéselméleti kutatdsokkal 8sszhangban az emberi szervezet tartalékai még
nagymértékben hasznosithatok. Ezek egyik médja az ideghatdsok altal lehetséges. Meg kell jegyezni,
hogy az 1950-es évek edzéselméleti ismeretanyaga szlikebb kord volt, mint napjainkban. Azt mar
akkor tudtak, hogy a jé pulzus megnyugvis az edzettség fokmérdje (pl. 50/perc alappulzus esetén,
terhelés 180/perc, a megnyugvds egy perc utin 120/perc). Fontosnak tartotta a magasszintd
terheléseket orvosi feliigyelet mellett végezni. Torék felfogasiban 6-8 nap pihené formavesztéssel jar.
3-5 nap az az id6, amikor a forma pilyaevezés nélkiil még tarthatd, verseny elétt két napnal tobb
pihend mdr nem j6 hatdsd. Felhivja a figyelmet arra, hogy a verseny napjin reggel evezni kell. A
verseny utdn egy hét pihené még "fitt" dllapotot mutat. A teljesitéképesség meghatdrozdsival és az
€lettani folyamatokkal kapcsolatosan a kovetkezket mondja: "Tovébbi nehézség, hogy a teljesit6ké-
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2. Az edzéselmélet és modszertan fejlédése

pesség, pontosabban a gyorsasdg mérésére, amint azt tudjuk, semmiféle eszkoziink sincsen. A csapat
gyorsasdga és fitt dllapotdnak egyetlen eszkoze az edzé szeme. Minden mérés vagy becslés csak
hozzivetSleges valami, amire épiteni alig lehet."

Az élettani kutatdsok korabbi ismereteire tdmaszkodva megéllapitja, hogy a hosszantartd testi
megterheléseknél, mint az evezés, a teljesitmény szinvonala a vér szénhidrit tartalmatdl fiigg. A
kutatisok szerinte arra a megéllapitasra jutottak, hogy a szénhidrittartalom csokkenése nem a
megterhelés kovetkezménye,hanem az agy bizonyos teriiletei dltal kivaltott gétlé hatds. Torok azt
mondja: "Bizonyitottdk hogy az olyan fizikai megterhelés idején, amely a vér cukortartalménak
csokkenésével jar, izgalmi héttér fokozésaval a cukortartalom nem csékken, hanem megnévekszik, a
munkavégzé képesség fokozédik. Ezekbdl a tényekbdl arra a kivetkeztetésre jutottak, hogy egyrészt
az edzési terhelések izgalmi tényezdk bevetésével fokozhaték, mdsrészt az idegrendszer céltudatos
beéllitottsiga pszichikai rahatasokkal neveléssel formalhat6. Az edzéseket gy irdnyitsuk, hogy ezek
az ideghatdsok megfelelé mértékben hassanak, és azokat az idegtevékenységeket, melyek a szénhidrat
adagol4sat meghatérozzak, megfeleld, magasabb tevékenységgé fejlessziik."

Mai ismereteink birtokdban sziikséges egy-két észrevételt tenni. Az egyik, hogy nem sziikséges 3-
5 naponként palyat evezni a forma tartdsahoz. A mdsik, hogy az anyagcserefolyamatok leirdsénél nem
hivatkozik forrdsokra. Az 1950-es évek edzéselméleti kutatdsai és a teljesitmény élettani bézisainak
mérése nem volt olyan szinvonald és széles kdrben publikélt, mint napjainkban, ebbdl adédhat példéul
a vér szénhidrat- és cukortartalmanak szinonim értelmezése.

Torsk (1954) bemutat egy dbrat, mely a terhelés és forma alakuldsét vizsgdlja.A terhelés és forma
gorbéje természetesen tapasztalati alapon értelmezhetd.

X X A | 1 1] N ' Vi vl Vill
100% —= 100%
75 e 75
50 fore. - -7 50
25 T a=-TT 25
0 0
\ i — — —— - oy 8 o
pihend alapozé formaba cstics
hoz6

1. abra: A terhelés és forma alakuldsa edzés hatdsara

Torok volt az elsd olyan szakember, aki foglalkozott az edzéselmélet és gyakorlat tudomdnyos
alapokon nyugvé dtvozésével. Edzésmddszerét fSleg a gyakorlati tapasztalatokra alapozta.

Az 1950-es évektdl napjainkig jelentek meg szakcikkek, tanulmanyok, forditdsok, az evezés
egyes részteriileteivel foglalkozd frasok, az edzéselmélet és gyakorlat osszefiiggéseinek feltdrdsa
azonban még kidolgozdsra var.

2.2 A nemzetkozi fejlodés attekintése

Az edzéselmélet és mdédszertan nemzetkozi szakirodalmédnak a bemutatisa messze tilhaladnd
ennek a kényvnek a terjedelmét. Ezért csak egyes jelentds "dllomdsok" ttekintésére van lehetdség. Az
€l6zG fejezetben mdr szé volt Fairnbairn forradalmi valtoztatdsairél, mely az ortodox evezdstechnika
ellen iranyult és megteremtette az objektiv tdrvényszerdségek 4ltal megkovetelt helyes hajohajtasi

technikat.
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Az evezés edzéselmélete és mdédszertana

Ahogyan a technikdban Fairnbairn, igy Karl Adam elsésorban az edzés médszertandban alkotott
forradalmit. 1960-ig csak amerikai nyolcas szerzett gySzelmeket olimpiai jitékokon, ezt a sorozatot
torte meg az Adam 4ltal felkészitett német nyolcas. Adam természetesen a technikéval is foglalkozott.
Onmagérél azt mondta, hogy soha nem volt evezds, atlétizilt, igy nem kototték az evezdssportban
megrgzdtt konvencidk. Azt tapasztalta, hogy a német csapatok erds hétradéléssel eveznek, kordn
hajlitjék a karjukat. Amig Faimbairn azt mondta, hogy csak a lapdtmunka a fontos, Adam alapvetének
tartotta a testmunkdt, természetesen nem a kiilsédlegességek megnyilvénulasiban, mint ahogyan az
ortodox technikdban volt. Adam azt mondta, hogy a hétrad6lés helytelen, mert nagy
silypontéthelyezéssel jdr, és lelassul a hajé futdsa. Nagy hangsilyt helyezett az erételjes 14bmunkara.
A versenyzOk oktatdsit egypdrevezdsben kezdte. Az edzésmédszerekben jelentés wjitdsokat vezetett
be. Tanulményozta az atlétikdban meghonosodott intervall edzésmédszert és alkalmazta az evezésben.
Véleménye szerint az evezdsok edzésmédszere rendkiviil elmaradott volt és nem tartottak kapcsolatot
mads sportdgakkal.

Els6 jelentds sikereit kétkedéssel fogadtdk, annak ellenére, hogy egyik tanitvénya gydzétt az
egypdrevezds bajnoksdgon. A vélemény ez volt: "Milyen j6 lenne, ha ez a rendkiviil tehetséges Klaus
von Fersen igazi egyesiiletben és kvalifikdlt edzénél dolgozhatna". Az elsd 4tiits siker 1958-ban
kovetkezett be, amikor nyolcasival gy6zott az NSZK bajnoksdgon, majd az NDK csapatét is
legy6zték a vilogatén. Az Eurépa-bajnoksdgot azonban a 73 kg-os 4tlagsilyd versenyzdkkel nem
sikeriilt megnyerni. Adam azt a kovetkeztetést vonta le, hogyha alkatilag jobb versenyzdkbél
allithatnd Bssze csapatit, az G edzésmoédszerével nagyobb sikereket érhetnének el. Az Eurépa
bajnoksdg utdn kivilogattik a nyolcasra alkalmasnak tartott versenyzdket, és 1960-ban, az olimpidn
legySzték az addig veretlen amerikai nyolcast.

Az edzésmddszer pillérei az intervallumos és az eredzések voltak. Az intervallumos edzésméd-
szert az atlétik a 30-as évek kozepén kezdték kialakitani. Alapelve viszonylag egyszerd és étte-
kintheté, abban 4ll, hogy versenytdvnal révidebb idéket futnak, de azokat sokszor ismétlik, néha a
versenyiramnal gyorsabban.

Ismereteink szerint tulajdonképen Reidell és Gerschler voltak az intervallumos médszer feltalaléi,
Zatopek pedig tovabbfejlesztGje. Sokan idesoroljak Olandert és Holmert, 6k valGjaban a fartlek
(iramjaték) apostolai, Hagg mint versenyzé pedig a gyakorlati kivitelezd.

Adam (1962.) az ingerkilsz6br6l azt mondja, hogy a terhelés csak akkor hatékony, az
alkalmazkodis csak akkor kévetkezik be, ha a terhelés meghalad egy kiiszobértéket. Az alloképesség
pedig a sziv és a tiid6 teljesitményétd] fiigg, amely a vérkeringés révén litja el oxigénnel az izmokat.
Adam hivatkozik Reidellre, aki szerint az intervallumos edzésben a pihend szakaszokban jatszédnak
le azok az élettani ‘folyamatok, melyek hatdssal vannak a szivvolumen ndvelésére. A sziinetekben
ugyan cstkken a pulzus, de ugyanakkor a vémyomasndl novekszik a kiilonbség: a legfelss és
legalacsonyabb érték kozott, igy a sziv telitettségi foka novekszik.

Freiburgban Reidell és Gerschler a vizsgilatok és tapasztalatok alapjin kidolgoztdk a pulzus
frekvencia torvényt. Ennek 1ényege, hogy a terhelési szakasz végére a pulzusszim 180-200/perc, az
egyperces sziinet utdn pedig 120/perc.

Adam az intervallumos médszerrel vildgraszolé eredményeket ért el. Nyolcasa redlis koriilmé-
nyek kozott 5 perc 50 masodperces idGt evezett, igy messze attorte a biivios 6 perces hatart. A
tudomanyos kutatisok és a gyakorlati tapasztalatok azonban uj médszerek bevezetésével tovabb
gyorsitottdk a fejlédési folyamatot, ma mér nem ritka az 5,30-on beliili id6 sem. A mai elmélet és
gyakorlat mar tilhaladta Adam médszereit. Ma mar tudjuk, hogy nem lehet minden edzésen tillépni
az ingerkiiszobot, és az a nézet sem helytills, hogy az intervallumos edzéssel 3-4 hét alatt elérhets a
keringés alkalmazkoddsa és az eredzés folytonos alkalmazasdval biztosithaté az edzettség magas
szinvonala.

A viziedzéseknél 5-600 métereket eveztek 6-8-szor ismételve, versenyiramban a sziinetek hossza
is 5-600 méter volt. Adam megjegyezte, hogy ez az edzés nem alkalmazkodott a freiburgi elvekhez,
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mert itt elsédleges szempont volt az iram beéllitasa. Véleménye szerint: "az iramot kell megtaldlni,
amelyben dolgozni kell".

Adam szerint az intervallumos elv érvényessége tilhalad a vérkeringési alkalmazkodas teriiletén.
Ez az elv hatékonyan alkalmazhatd, a temp6érzék, az optimalis technika fejlesztése érdekében is. Az
intervallumos elvnek mindeniitt szerepet kell jitszania, ahol a szabdlyozdsi folyamatokat kell
osszehangolni, rendszerbe foglalni. Az intervallumos edzést dltalanos kibernetikus, heurisztikus
elvként fogta fel, amely érvényes az egész biolégidban, s6t ezen tilmenden érvényre kellene jutnia az
elsajitithaté szabdlyozdsi mechanizmusokban. Ennek a koncepciénak a kidolgozasdban nagy
mértékben tdmaszkodott Wiener (1960) kibernetikai elméletére. Az egész gyakorlat a szivvolumen
novelésének elsddlegességére épiilt. Ma mér ez a médszer egy a tobbi, a folyamatdban egymasra
épiilé all6képesség-fejlesztési modszerek kozott. A médszer abszolutizdldsa a legkisebb mértékben
sem csokkenti Adam érdemeit. Az egyetemes evezdssport torténetében djat alkotott munkdassdga egy
korszakot jelentett, és nagymértékben hozzijarult a sportig fejlédéséhez.

Adam forradalmi Wjitdsai mellett a volt NDK-ban alkalmazott médszerek voltak a szdmunkra
altaldnosan ismertek. E konyv elméleti és médszertani vonatkozdsban nagymértékben tdmaszkodik
arra a szakirodalomra, mely nemzetkdzi vonatkozdsban elismert és szervesen kapcsolédik az
interdiszciplinaris teriiletekhez. T6bbszér nyilott alkalom arra, hogy szakembereink tapasztalatcsere
Gtjan kapcsolatba keriilhessenek az NDK-beli gyakorlattal. Jirtak nalunk szakemberek, akik
eléaddsokat €és gyakorlati bemutatékat tartottak.

Az NDK-s felkészitési rendszernek azok a viszonyok képezték a hétterét, amelyek politikai
kérdésként kezelték a sportot. Az a mennyiségi szemlélet, hogy minél t5bb érmet szerezni az olimpiai
és vildgbajnoksdgokon az evezdssport prioritdsét jelentette tobb éremszerzési lehetdséget magdban
hordozé sportiggal egyiitt. Ezen szemlélet kévetkezménye volt, hogy az evezdsok, mint élsportoldk
"sportgydrakban” késziiltek. A kivalasztds utin, mely a legmodernebb médszerek segitségével tértént,
a versenyzdk olyan edz@tdborozési rendszerben késziiltek, ahol mindent a versenysportoknak ren-
deltek ald. A felkészitési rendszer, a hallatlan terjedelmi aerob munka, heti 250-300 km evezés és az
ehhez kapcsolddé erdfejlesztd edzések, az orvosi feliigyelet €s a tudoményos tevékenység minden kis
részteriiletre val6 kiterjesztését jelentette. A mindendron eredményre valé térekvés sajnos hozzdjarult
a doppingolds elterjedéséhez is.

Nincs kell8 ismeretekiink a doppingolds mértékérél, az azonban tény, hogy az ellendrzések sordn
bizonyitékok keriiltek a felszinre arrdl, hogy élsportoldk tiltott szereket is igénybevettek a vilag-
versenyekre vald felkésziilés soran.

Az NDK felkészitési rendszer azt eredményezte, hogy a hatvanas évek végétdl a nyolcvanas évek
kozepéig nyomaszté médon uraltdk a vilagversenyeket eredményeikkel.

A németek mellett emlitést kell tenni a roman evezdsokrdl, elsdsorban azért, mert az 1985. évi
edzdi konferencién betekintést nyerhettiink munkdjukba. Az eladdsok mellett gyakorlati bemutatékra
is sor keriilt. A '70-es és '80-as években a romdin evezdsik is tobb gydzelmet arattak az olimpiai- és
vildgbajnoksigokon. A korilményeik annyiban hasonlitottak a németek lehet6ségeihez, hogy
versenyzdiket 6k is dlldndban edzdtdborban tartottdk. Az egész orszdg teriiletére kiterjedS toborozés
folytdn alkatilag kivilé 17-18 éves embereket fogtak 6téves tervszerl edzésmunkéra, s akik kézben
nem teljesitették a kiszabott limiteket, azokt6l megvaltak. Edzésmddszeriik lényege a kdvetkez volt:
az edzés terjedelmét vették 100%-nak. Minden edzésen az alabbi felosztast alkalmaztak:
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- 30% aerob

- 30% szubmaximalis

- 30% versenyiram

- 3,3% vigta (versenyiramnal nagyobb)

- 6,7% rajt és véghajrd (dltaldban a versenyiramndl nagyobb iram, de amig a vagtak
egyenletes iramiak, addig itt az iram véltakozé, példaul 500 m-es
versenyirambdl dtmenet véghajriba)

Ezekhez az iramokhoz pulzusértékeket (R) tarsitottak és irdnymutaténak csapdsszdmokat. Tehit:

pulzus csapasszdm
aerob 140-150 (R3) 20-24
szubmax 160-180 (R2) 26-28-30
versenyiram 180-200 (R1) 32-38
végta 180-210 (Rv) 40-44
rajt hajrd 180-210 (Rf) 36-max.

Hetenként 200-250 km-t eveztek, heti négy alkalommal eréfejlesztd, és harom futéedzés szerepelt
a programban. Felméréseket végeztek 25 kg-os sillyal, padon hasonfekvésben torténd felhtzdsban
gy, hogy kdzben a silyt nem tették le. Egy folyamatos szalag mérte a 7 perc alatti utat, mely alapjan
meghatiroztik a teljesitményt. A vizen végzett tesztelés: 500, 2000, és 4000 méter egyenkénti indités
forméjaban t6rténd evezésbdl allott. A teljesitmény alapjan hatdroztdk meg a terhelés szerkezetét. A
napi foglalkozdsok ideje elérte a 6-7 6rat.

A 80-as évek kozepéig néhiny volt szocialista orszdg (NDK, Szovjettinié, Roménia, Bulgéria)
meglehetSsen uralta a viligversenyek mezdnyeit. A politikai véltozdsok kévetkezményeként
felszdmolddtak a "sportgyédrak”, megindult a kiegyenlitGdési folyamat, ami hasznéra vilt a sportig
fejlédésének.
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3. Az evezés technikdja

3. Az evezés technikija

3.1. A technika meghatarozasa

Mielétt a technika részletes elemzésébe fognédnk, meg kell fogalmazni, hogy mit értiink a technika
fogalmin. A technika a versenyevezés gazdasigos mozgasfolyamata magasabb teljesitmények elérése
érdekében.

Itt tulajdonképpen arrdl van sz6, hogy az evezdsnek a racionalis mozgasfolyamatokat a természeti
viszonyokhoz alkalmazkodva kell megvaldsitani. Tehat egy technikailag jol képzett evezdsnek abban
a helyzetben kell lenni, hogy a kiilonb6z6 kiilsé feltételekhez gyorsan tudjon alkalmazkodni.

MielStt a sportolé evezdshajéba iilne, sziikséges, hogy elméletben megismerkedjék az evezds-
hajot mozgédsba hozd folyamatokkal. A tanitds fontos része a szemléletesség, amikor a kezdé létja,
hogy a technikaban jdratosak hogyan iiltetik it a gyakorlatba az elméletben megismerteket.

A mozgasfolyamatokat a tanuldsi folyamatban a tudattal kell kontrolldlni. A kezddknél
gyakorlassal a mozgasfolyamatok egyre inkdbb automatizalédnak, de a halad6 evezdstk szamdra is
szitkségszeri a technikai edzés, ahol a tudat kontrollja fennmarad. Az evezds technika hatékonysiga a
kibernetika oldalardl is elemezhetS. A gépi rendszerhez képest specifikusan emberi az, hogy a tudat és
akarat altal a mozgds egy meghatirozott célra irinyul. Az edz6 szavaibél és jelzéseibll az evezds
informécidkat kap, amelyek ismét csak a tudatnak a cselekvésbe val6 bekapcsoldsa ttjan hasznalhaték
fel meghatarozott célokra. Allandé tokéletesitéssel az evezds kibernetikai értelemben egy irdnyitott és
onszabilyozé rendszer formdjiban kozelithet a megolddshoz. A sok felhalmozddott tapasztalat,
megadott informacid alapjdn a mozgasfolyamatok végbemehetnek a tudat allandé és direkt kontrollja
nélkiil is (automatizmus). Az értelem jelzései és a visszajelzések a mozgds eredményérdl,
szabdlyozzak a cselekvést. Az evezSs nem fejlesztheti magas szinvonalra technikéjat, ha a szabéalyozas
nem a kiilsé feltételeknek megfelelS, nincs tudatos dontés a legmegfelelébb cselekvésrél a szél, a
hullamok kiilénbozé viltozataindl, a hajrdban és az el6re nem lathaté eseményeknél. A technika
oktatésa, a feladatok pontos végrehajtisa, az egyénhez is alkalmazkodd, tehat j61 bedllitott evezGshajot
tételez fel (részletesen a 9. fejezetben).

3.2. A technika és a stilus

Az evezdssport terminologidjdban meghatarozott helyet foglal el a stilus kifejezés, ezért
sziikséges a technika és stilus, mint fogalom elemzése. A technika kifejezés jellemzéséhez
hozzitartozik, hogy alapjait altaldnos érvénnyel lehet megtanitani. Abban az esetben, ha a technika az
egyén adottsagai miatt mdédosul, (mechanikai szempontbdl célszeri megolddsokat alkalmaznak),
egyéni technikardl vagy stilusrél beszéliink. Vildgklasszis evezdsoknél, elsGsorban egypéarevezdsben
szembetiindek az egyéni technikai megoldisok. Ezek a jegyek, mivel teljesen a személyiséghez
kotédnek, nem altaldnos érvényiek, ezért az adott stilus mésoldsa médsoknil nem vezet feltétleniil
eredményre. A technika raciondlis magja az egyéni sajitossigok ellenére megvan, a hajé sebessége
nem mindig a stilus fiiggvénye.

Az individudlis jegyek ellenére, a mai nemzetkézi mezényben hdrom stilusirdnyzat figyelhetd
meg. Az elsé az lgynevezett Adam stilus (2. dbra), mely a Fairbairn nyomén kialakult szabad test-
mozgdist rendszerbe foglalta.
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Ennek lényege a viszonylagos révid kinyilds, és a tilzott hatraddlés elkeriilése. Ez utébbi
egyébként mindharom stilusra érvényes. Ez a stilus meglehetésen magas csapasszam kivitelezését tette

lehetdvé.

A
N
v
v

A csapis eleje kézepe vége

2. dbra: Adam stilus

Az tgynevezett NDK stilus a hosszirdnyd kinyildst szorgalmazta, a csapis kozepénél a
testhelyzet fliggbleges volt.

M
8
v
v

A csapis eleje kdzepe vége

3. dbra: NDK stilus

A Rosenberg stilus az erdteljes 1dbmunkdra €pit, a test hétralendiilése csak a kocsipdlya legvégsé
fazisdban kovetkezik be. Ez a stilus maga utén vonta a kocsipalya meghosszabitasét. (4. dbra)
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A csapés eleje kbzepe vége

4. dbra: Rosenberg stilus

3.3. Az evezdsmozgis szerkezete

Az evezeés ciklikus szerkezetd mozgasforma, amely két f5 fazist tartalmaz:

1. Az 4thizast
2. Az elGrejovetelt

Az dthizds a vizfogdssal kezdédik, amikor a tollak teljes terjedelmiikkel a vizben vannak, a
folyamat végén kovetkezik be a szabaditds, a tollak vizbé] valé kiemelésével.

Az elérejovetel idején, miutin a tollakat a vizb8] kiemeltiik, gyakorlatilag megszinik a hajtas, a
haj6 sebessége azonban szabaditiskor még nem csokken, mert a kocsizéssal, tehdt amikor a kocsi a
haj6 fara felé indul el, a sebesség még egy révid ideig fokozédik. A vizfogashoz kizeledve a sebesség
csokken €s a vizfogds pillanatiban a nagy ellenhaté erd kivetkeztében jelentds mértékben lecsokken.
A minél egyenletesebb sebesség elérése érdekében dénts jelentségiiek a fordulé pontok. Ezek a
vizfogds és a szabaditas.

3.4. A ritmus

Az ithdzast és eldrejovetelt periédikusan valtozé er6folyamat jellemzi. Ezért az athizdsi és
elorejoveteli szakaszok 4llandé viltozasit a mozgas ritmusdnak nevezziik. A ritmus az erdfeszités és
ellazulds édllandé, ismétléds valtakozisa. Az el6rejoveteli szakasz azonban egyiltaldn nem a teljes
kikapcsolddas 4llapota, mivel az egyensily fenntartisa és az ij csapdsra valé elékésziilet magas kon-
centrdciGt kovetel. Kemény éthiizas utn az izomzat lazitdsdnak kell kévetkeznie. Az eldrejovetel ideje
mindig hosszabb, mint az 4thizasé. Az arény nagymértékben a csapdsszim fiiggvénye. Alaptempéban
lehet 1:3, versenysebességben kozel 1:1.
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Abbdl a célbdl, hogy az evezds a legjobb ritmust megtalilja, kisérleteznie kell, ez fiigg példaul a
csapésszamtol és a csapds sordn kifejtett er6t6l. A csapatok Ssszeeveztetésének sarkalatos pontja a
helyes ritmus alakitisa.

3.5. A technika és a teljesitmény

A magasszint( teljesitmény elengedhetetlen feltétele a minél tskéletesebb technikai szinvonal. A
J6 eredmények elérése érdekében az evezdsoknek rendelkezniok kell azzal a képességgel, hogy -
erejiiket a technika segitségével a hajé gazdasdgos hajtisdba 4t tudjik vinni. A technika féleg az
elmiilt években fokozatos fejlédésen ment 4t. Ennek egyik tényezdje volt az eszkdzok korszerdisodése.
Az a sokat idézett mondas, hogy "a kondicié hozza a hosszakat, a technika a métereket” félreérthetd
lehet. A két fogalom szoros kolcsénhatdsban van egymdssal, nem valaszthaté széjjel. Mind a kondicid,
mind a technika fetisizildsa bizonyos ismeretek hidnyara utal.

3.6. Az evezostechnika alapjai

A technika alapjainak tdrgyaldséndl emlékezziink Machanra, aki azt mondta, hogy a technikit
nem lehet "egyformdvd nyomoritani”. Az oktatisnil nem elssorban verbilis eszkozokkel kell
ismereteket dtadni - féként serdiilék esetében - hanem a szemléletet kell formaélni, és vizualis mintét
kell adni. El8szér az egyén mozgdsinak durva koordindcio6ja alakul ki.

{ Negativ hatds
-
4
)

5. dbra: A hajtés sordn fellépé erGhatisok

A technika fontos jellemz6i egyarant érvényesek a pérevezésre és a véltottevezésre is. Mieldtt a
technika részleteibe belemennénk, elemezziink egy csapdst. Amikor a lapat a vizben van, akkor fejti ki
hatdsat a hajtéerd, amikor a vizen kiviil van, (a lapét szempontjabél liresjarat) nem torténik erdkifejtés.
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A csapés alatt az evezds eldre és hitra mozog, mozgdsdval a hajé sebessége szempontjabél pozitiv és
negativ hatist eldidézve. Amikor szabaditis utin kocsizik, a hajé sebessége még né, a rendszer
gyorsuldsa viszont az erShatids megsziintével a kizegellenéllds miatt csdkken. A pozitiv hatds a hajét
el6resegiti, mig a negativ hatds az elSrehaladést gatolja (5. dbra). Ez a tény arra késztet benniinket,
hogy eréfeszitéseinket arra koncentriljuk, hogy noveljiik a pozitfv hatdst, és ahol lehetséges,
korlatozzuk a negativ hatis érvényesiilését.

Elemezziik a csapds dinamikdjit. Ahhoz, hogy megértsiik ezeknek az erknek a mikédését,
tanulmanyozzuk a 6. 4brit. Ezen lthatjuk, hogy miként viltozik a hajé sebessége egy csapds soran.
Az &bran litottakat Wenczel Joesten (Nilsen 1970) tanulményozta olyanformin, hogy a hajé
mozgdasfolyamatait lefilmezte.

Az "a"diagram a hajésebesség alakuldsit mutatja egy csapds alatt az atlagos sebességhez viszo-
nyitva. Az elemzés alapjin lehetSség nyilik a j6 és rossz technika megitélésére. A j6 gorbe az,
amelynél minél kisebb az eltérés az atlagos sebességtdl, mikdzben a gorbe karaktere nem valtozik.

A gyorsulds alakuldsit az dbra "b"része mutatja. A haj6 a legnagyobb gyorsuldsat az 4thizas alatt
€ri el, mig a legkisebbet kdzvetleniil vizfogas utin.

A "b" alatti pilcikaemberek mutatjak az evezds helyzetét a csapds alatt az idS fiiggvényében. A
"c"gorbe mutatja a hajé fiiggdleges mozgdsit, hosszirdnyi elmozduldsit.

Elemzésiinket most az "a" gorbére, a sebesség véltozdsinak gorbéjére és a palcikaemberekkel
dbrazolt evezdscsapas alatti mozgdasra 6sszpontositsuk (6.4bra). Megfigyelhetd, hogy a hajé a maxima-
lis sebességét a lapat vizbGl valé kiemelése utdn, a minimdlis sebességet pedig kozvetleniil a lapit
vizbeérkezése utdn éri el. A maximdlis és minimalis sebesség magyardzatihoz meg kell vizsgalnunk
az evezds mozgisit a csapdson beliil a szabaditdstél a vizfogésig.

Ez alatt a mozgasperiédus alatt az evezds testsiilya a hajé orritél a vége felé mozog (6. dbra).
Példiul egy férfi nyolcasban atlagosan 85kg-os evezdsdket véve 680kg-nyi tomeg van mozgésban.
Most a kovetkez6 kérdést vizsgdljuk: testtSmeg +mozgds=hatds. Fel kell tenniink a kérdést, hogy
milyen irdnyban érvényesiil a hatas.

Amikor egy Uj athtzas kezdddik, a tdmegnek a hajé vége felé t6rténé mozgdsat meg kell allitani
€s irdnyt kell véltoztatni, ebben a pillanatban a haladds irdnydval ellentétes hatds érvényesiil. Ez a
negativ hatas a labtartén keresztiil 4ttevGdik a hajéra (7. dbra). A szabaditds utén a forditottja torténik.
A test tomege a haj6 fara felé mozdul el, ami segiti a hajé futdsat.
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a./ A sebesség gorbéje
b./ A gyorsulas gorbéje
c./ A hajé fuggbleges, hossziranya elmozdulasa
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6. dbra: Az evezdscsapds dinamikéjanak elemzése
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A negativ hatas csokkentésének egyediili tja, a megfelel6 idében torténd vizfogas (7.abra"B"). A
jo technika egyik kritériuma a negativ hatéds csokkentése. Ennek médja, hogy azon a ponton térténjen
a vizfogds, ami az egyéni adottsagok révén a kinyiilas legtdvolabbi pontja. Térekedni kell arra, hogy a
vizfogds eldtt lehetdleg minél jobban kozelitsiik meg a vizet, mert a magasrél inditott vizfogdsnal a
labtartén nagy ellenhatis keletkezik.

A vizfogaskor azonban mindig keletkezik valamilyen negativ hatis, igy a haj6 a legkisebb sebes-
ségét mindig kozvetleniil a vizfogds utén éri el. A negativ és pozitiv hatdsok 220-250-szer ismétlddnek
a versenytdvon. Tokéletlen technika esetén példdul csapasonként csak Scm veszteség, megszorozva a
csapasok szdmdval kb. 12,5 méter hitranyt jelent 2000 méteren.

7. dbra: A hatds koncentrilt pontjai

A csapis fazisai

Most vizsgdljuk meg a csapés fazisait sorrendben, ezt az dbrak segitségével elemezhetjiik.

1. Az el6készités

Fontos, hogy az evezds természetes helyzetben nyiljon ki a vizfogéshoz és ne tolja a vallait
tilsédgosan elére. Az optimdlis kinytléds lehetévé teszi a kocsipdlya egyéni adottsdgok altal torténd
célszerti kihasznilasat és eziltal a 1db erejének alkalmazasit (8. 4bra).
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V/'\

8. dbra: Az elékészités

2. A vizfogds

A vizfogdsnal a test silya a liabak erejét felhaszndlva réhelyezédik a ldbtartéra, ez kiilonésen
jelentSs a csapds elsé fazisdban. Egyidében az evezds aktivan hasznilja a test tomegét, erejét, hogy
minden energia a hajé hajtisara dsszpontosuljon (9. dbra)

9. dbra: A vizfogis

3. Az athidzas elsé fele

Az erékifejtést illetéen az athiizés elsS fele elsGdlegesen a ldbakra harul. Késébb az 4thiizas sordn
a hdtizom 1ép mikodésbe, majd a vége felé a vallak és a karok. Fontos, hogy a test silyat végig
kihaszndljuk, és a kifejtett munkat (erét) vigyiik 4t a lapétokra.
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~
10. abra: Az athtizas elso fele

4. Befejezés és szabaditas

A hiizds befejezd része a vill és a karok egyiittes munkéja ltal valésul meg. Ugyelni kell arra,
hogy a csapds maximalis hatdsi befejezése érdekében a test silyét tartsuk mindig a lapatok mogott
(11. abra). A szabaditaskor a karokat késedelem nélkiil inditsuk el a térdek felé, ellenkezs esetben a
siilypont késedelmes dthelyezése gétolja a hajé futdsat.

11. 4bra: A szabadjitis
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5. Az el6regurulds megkezdése

Az el6regurulds megkezdése el6tt lényeges arra gondolni, hogy a szabaditas utdn a kezek ira-
nyitsdk a mozgdst. A lapitokat kénnyen és gyorsan tavolitsuk el a testtd], vezessiik a térdek elé és
ebbdl a poziciébdl kezdédik az eléregurulas. A szabaditds utdn , miutén a karok megkezdik a lapatok
elérevezetését, amit kovet az elSregurulds, ezt a mozgasfazist elérejévetelnek nevezziik. Az eldre-
guruldsnak folyamatosan gyorsulénak kell lenni, amit a forduléponthoz kdzeledve a kocsi sebes-
ségének csokkenése kovet, ami a feltétele a gérdiilékeny mozgasfolyamatnak. A 12. brdn az elére-
gurulds kezdetének fazisa lithaté.

(

12. dbra: Az el6regurulas kezdete

o\

Megjegyezziik, hogy a gyakorlat nyomén kialakult szokds szerint a parevezdsoknél dltalanos
szabalyként fogalmazhatjuk meg, hogy a jobbkéz a bal alatt és a testhez kozelebb foglal helyet az
dthiizds és az elSrejovetel kozben. Természetesen ez a szabaly nem zérja ki ennek az ellenkezdjét. A
volt NDK-s evez8soknél a jobbkéz volt feliil.

Az 1. képen az dltaldnos gyakorlat szerinti forma lathatd.

Az evezés gyakorlatidban minden mozgdsnak (mozdulatnak) kénnyedén kell az eldzét kovetnie
folyamatosan a ciklusban.Kiilonosen fontos, hogy a felsStest megfelelden elé legyen készitve a
kovetkezd csapdsra, mieltt a kocsi elére kezd mozogni.
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1. kép: A helyes kéztartas

3.7. Az evezistechnika részletes ismertetése

Az eddigiekben tirgyalt evezdstechnika alapjai a pdrevezés tiikkrében keriilt bemutatisra. Az
oktatdsndl és az edz6képzésben azonban sziikséges a részletekbe jobban belemenni. Most az éltalinos
ismertetés utdn menjiink végig az evezdscsapas fazisain.

3.7.1. A vizfogas

Roviddel a vizfogis el6tt a tollakat beforgatjuk. A vizfogds pontja az a tivolsdg, amit az optimalis
kinyuldssal elériink. A lapatokat vezessiik kozel a vizhez, hogy sikeriiljon a vizfogds az optimdlis
tivolsdgon €s magassigbdl. A til magasrél inditott vizfogds a csapas hosszat leréviditi és a vizfogds
elétt a ldbtartén keletkezS ellenhaté erd korabban jelentkezik. A gyors vizfogashoz és az azonnali
nyomdshoz sziikséges energit csak a kar felfelé irdnyuld révid emelésével adhatjuk 4t a lapét belsé
karjanak, tehdt nem elég hagyni a tollakat vizet fogni. Minél nagyobb a hajé sebessége, anndl
gyorsabbnak kell lennie a vizfogdsnak. A lassd vizfogas kvetkezménye az orrirdnyi spriccelés.
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A vizfogés pillanatidban, amikor a tollak teljes terjedelmiikkel elmeriilnek a vizben, nyomdst
érziink, ekkor a labtartén tdmaszkod6 ldbunk és a nydjtott karok segitségével, derékkdzpontian az
egész testtbmeg mozgdsba lendiil.

2. kép: A vizfogis

3.7.2. Az ithizas

Mivel a hajé sebessége az athizas folyaméan gyorsuld, a tollak sebességének is &llandéan
fokozédniuk kell, hogy a hajé sebességét névekvd iitemben gyorsitani lehessen. A hajé gyorsuldsét a
lapétra kifejtett erd haladdsi irdnyba es§ komponensének névekedése okozza. Az evezd munka-
szektordnak kb. 90 fokot kell kitennie, nem ritka a 100-105 fok sem. Ebbél kb. 55 fok a forgd
(tulipdn) el6tt, ez a hajo orrirdnya, és kb. 35 fok a forgé tengelye mogétt van. Az 4thiizds megkez-
désekor a testet olyan kényelmes helyzetbe kell vinni, hogy a karok, a libak és a torzs izomzata
zavartalanul miikodhessék. A kar legyen kénydkben hidzédsra készen nydjtva, de nem feszitve. Az
elérehajldsi szog a vizszinteshez viszonyitva a torzs, a kar és a 1db hosszisigatél fiigg. Elvileg
ajanlhatd, hogy elérehajlasndl a térdek a karok kozott természetes, a hajé gerincvonaldhoz viszonyitva
a parhuzamoshoz kézelit6 4llisban legyenek. Olyan evez6sok, akiknek a torzsiik vagy a karjuk rovid,
a térdiiket nyissdk kissé széjjel.

Athiizdsnél déntd a tollak bemeriilési mélysége. Felszines csapdsndl a bevetett maximadlis energia
rosszabb hatdsfokkal realizélédik. A til mély vizfogds, melynél a lapét nyelének egy része is a vizben
van, szabaditisi nehézségeket okoz, ami tovdbbi technikai hibdk forrdsa. A til mély vizfogis
rendszerint a rossz bedllitdsnak, vagy annak a kovetkezménye, hogy az evezGs szoritja a lapit nyelét.
A tollaknak teljes terjedelmiikkel a vizben kell lenni, a vizfogdstél kezdve a szabaditdsig. A tollak
fiiggSleges mozgdsa nem engedhetd meg. Ez az dllapot egyiitt jor a hajé nyugtalan 4llapotaval

36



3. Az evezés technikdja

(billegés stb.). A helyes athizési folyamatban érezni kell, hogy a tollak tivol a hajé oldalatdl is
hatékonyak. Tehit nem lehet egy erds vizfogas utdn kiengedni, az erdt végig be kell osztani. Az
athidzas elsd harmadit lényegében a labtart6rdl vald elrugaszkoddssal hajtjuk végre.

3. kép: Az athiizés elsé fele

A karok nyijtva de nem feszitve hiznak. A torzset ebben a szakaszban csak alig észrevehetGen
emeljiik fel. A hdtizomzat erejére sziikségiink lesz a hiizds kozépsS szakaszaban és a véghiizasba valé
atmenetnél. Csak a konnyen elorehajlitott felsdtestben van meg az az erd, amely a végsG fazisban a
hiimist felgyorsitja. A kézéphizadsban minden erd ésszekapcsolédik.
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4. kép: Az athizas kozepe

A libak tovabb nyilnak, végsé fizisban kissé behajlitva maradnak, hiszen a teljes kinyilds
akadilyoznd az elGrejévetelt. A karok erdteljesen hiiznak, konydkben jelentésen behajlitva.

5. kép: Az éathizés befejez6 fazisa
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A hizés befejez6 részét a karoknak és a ldbaknak egyiittesen kell elvégezni. A karokat a testtGl
kényelmesen tartva, a lapatokat olyan kozel hizzuk a testhez, hogy a hiivelykujjak szinte megérintsék
az alsd bordahajlatot.

6. kép: A hiizis befejezs fazisa és a szabaditas

A labtartét Ggy kell bedllitani, hogy ezt a miveletet a torzs ne akadilyozza. A tilzott hétra-
lendiilés nagy silypontathelyezéssel jér, ami gitolja a hajé futdsét. Az evezdsnek 4lland6 kapcsolatban
kell lennie a sajat tulipanjéval (forgd). A pérevezés a hiivelykujjaval, a véltottevezds a kiilsS karjéval
biztositja az oldalsé nyomdst ami sziikséges az egyensiilyozashoz.
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8. kép: Az oldalsé nyomas valtottevezésnél
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3.7.3. A tollak kiemelése, szabaditis

A szabaditdsnak a hétrahajldsban kell megtorténnie tigy, hogy a hiivelykujjak kozel keriiljenek a
testhez. A munkat a karoknak €s a csukl6knak kell elvégezniiik. Szabaditds és a tollak kiforgatésa
kézvetleniil egymast koveté folyamatok. A lapit belsS karjainak testkézelben torténS lenyomésa a
csukldk erdteljes siillyesztésével egyiitt megy végbe, (tollak kiemelése majd forgatisa) és a lapét belsé
karjainak gordiilékeny elSrevitelével a térdek elé. A lapét belsé karjainak a lenyomésaval a tollakat
frécskolésmentesen kell a vizbél kiemelni.

9.kép: A szabadités és a tollak forgatdsa

A kiemelés helyén csak egy kis érvénynek szabad latszania. Ha tigy néz ki, mintha a vizet
kandllal merték volna ki, akkor az evezds elmulasztotta a lapat belsé karjainak a testkozelben torténd
hatirozott lenyomdasat. Ez a vizalatti forgatdst eredményezi, ami erépocsékoldssal jar és technikai
problémék keletkeznek. A technikailag tiszta szabaditis az elSrejovetel hibatlan kivitelezésének
feltétele.
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10. kép: A szabaditds és a nyél kihiizdsdnak véltozatai vildgklasszis evezSsoknél

3.7.4. Az eldrejovetel

A tollakat tisztin kell a viz folott vezetni, minden csidsztatds, hullamheggyel val6 érintkezés
ellendllast okoz és gatolja a hajo futdsit. Az elGrejovetel alatt a kovetkezdkre kell tigyelni:

1. Testsilypont farirdnyd athelyezésének fokozatosan gyorsulva kell megtorténnie, mert ezzel
a mivelettel segitjiik a hajé futdsat.

2. Egész tton az izomzat ellazitisara kell térekedni.

3. A lapit belsé karjait olyan optimalis magassidgban kell vezetni, ami lehetévé teszi az
egyensilyozast.

4. Kovetkezo csapasra valo felkésziilést a tollak beforgatdsdval kell bevezetni (11. kép).
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11. kép: A vizfogas elGkészitése

Az evezdsnek azt kell éreznie, hogy a hajé a guruldiilés alatt tovasiklik. Az ellazuldshoz az kell,
hogy a kezek a lapat nyelét a szabaditdstél kezdve lazdn vezessék. Csapatnil, ahol kormanyos van,
mindig figyelmeztesse erre az evezdsoket. A hajé ingadozdsmentes futdsa érdekében a lapit belsd
karjait, a vizszinthez viszonyitva lehetGség szerint parhuzamosan vezessiik. A test sdlypontjait
lehetSleg a hajé gerincvonaldban kell tartani. A hdarom fix pont: a libtartd, a guruléiilés, €s a tulipin
segiti a helyzetértékelést. Arra kell torekedni, hogy az ingadozist érzékeny nyomas segitségével a
guruléiilésre redukaljuk, lehetSleg mondjunk le a 14b durvédbb oldalirdnyi elhajldsdrél vagy a lapét
belsd karjainak magassdg valtoztatasardl hirtelen mozdulatokkal.

3.7.5. Az irdnytartds

A kifogastalan irdnytartds minden hajéosztdlyban a j6 technika kritériumai kozé tartozik.
Normalis koriilmények kozott ezt mindkét oldalon azonos erésségl hiuzdsokkal kell elérni. Az
Albano-rendszer( palyan a bélyasor kézepén kell haladni, igy kisebb a veszélye a bélyara sodrédas-
nak. Ha az irdnyt helyesbiteni kell, az egyik oldalon valamivel erSsebb hizassal torténjen. A
kormanyzast finom mozdulatokkal kell végrehajtani. Ha nem kijelolt pdlydn van a verseny vagy
edzés, irdnymutaté a hajé fara dltal keltett sodorvonal. Forgalmas vizeken torténd edzéseknél a
koriilnézés visszanézés kellemetlen. Ezt célszerii médon, réviddel a tollak kiemelése elGtt tegyiik meg.
Ha arra vagyunk kényszeritve, hogy az oldalszelet és az oldalhullimokat legyézziik, sziikséges az
irany allandé korrigildsa. Minden hajénak van egy szélbeforduldsi hajlama, ezéltal a szélben ide-oda
tdncol, sodrédik. Ilyenkor a széliranyos oldalon a véghiizds tdlhangsilyozasival tudjuk a hajot
irdnyban tartani.
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3.7.6. A célszerd technika f6 kritériumai

A technika leirdsdndl didaktikai okokbdl a csapds egyes fazisait kellett elmagyarazni. A gyakor-
latban azonban a csapds fizisainak egységet kell alkotnia, minden részében egymasba illeszkedének,
folyamatosnak és harmonikusnak kell lennie. A technika szinvonaldt egyediil és elsésorban az
erdkifejtések célszertisége és gazdasigossiga hatdrozza meg. Minden részlet nem keriilt emlitésre, igy
példaul a fej tartisa sem. Itt arra kell iigyelni, hogy a nyak izomzata ne merevedjék el. Nem keriilt
szdba az idedlis csapdsszdm (errdl részletesebben az edzéstervezésrél sz616 fejezetben lesz sz6).

A technikailag képzett evezdsoknek kb. 20-40 csapdsszam tartoményban kell tokéletesen végre-
hajtani a csapdsokat. Az optimalis versenytemp6 nem hatdrozhat6 meg csak a csapdsszdmmal, ez fiigg
a csapds dinamik4jatol, az er6nléttSl, az tigyességtSl stb. A technika mindsége végiil is a verseny-
teljesitményben realizdlédik. Az edz$ szdmdra fontos, hogy a technika mindségét néhény lathaté
ismertetd jegyen keresztiil ellendrizni tudja:

A haj6 lehetséges egyenletes futdsa.

Az eldrejovetel alatt a lapat nem érinti a vizet.

A versenysebesség optimilis alakitdsa a gazdasigos erGatvitellel.
Csapisszdm véltasndl a harmonikus atmenet megvaldsitdsa.
Hasonlé mozgéasfolyamatok csapathajék esetében.

Kifogastalan iranytartas.

o B B B B

3.7.7. A valtottevezés technikai sajatossagai

A technika fontos jellemz6i egyardnt érvényesek a parevezésre és a véltottevezésre is. Sziikséges
azonban a lapitvezetés és az dthizds folyamataiban meglévé eltéréseket elemezni. A baloldali vagy
jobboldali evezésben nincs kiilonbség. Arra kell térekedni, hogy minden evezds tanuljon meg mindkét
oldalra evezni.

A viltottevezés lapdtvezetése

A kezek kb. egy-két tenyéryire legyenek egymdstdl, és gy fogjak a lapat nyelét, hogy a
hiivelykujjak a markolat alatt fekiidjenek. Egyes esetekben a hiivelykujj a kiilsé kéznél feliil van, ez
szokas kérdése. A Kkiilsé kéz minden esetben a lapdtnyél végén van. Tidlnyomérészt a kiilsé kéz
ellendzi dllandéan a bilines fekvését a tulipinon (forgén). A toll ki és beforgatdsit egyediil a belsé kéz
végzi. A lapit helyes fogdsa a 12. képen lithaté.

Az eldrejdvetel abban kiilonbozik a parevezéstdl, hogy a felsé testnek illetve a vallaknak kévetnie
kell a nyél qdtjat és csekély mértékben a hajé kozépvonalatél el kell térni jobbra vagy balra, attSl
fiiggden, hogy melyik oldalra térténik az evezés, igy a kiilsé véll valamivel magasabban van, a kiilsé
kar nydjtott helyzetben, a belsé pedig kénnyen behajlitva, a tulipinhoz kézelebb esé 1ab a két kar kozé
zédrhaté. A kiilsé 1db a karokon kiviil taldl helyet, de szorosan a kiilsé kar mellett.
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12. kép: A viltottevezds lapat helyes fogasa

Az eddig ismertetettek alapjan tehat a vizfogasi poziciéban a felsGtest helyzete sziikségszerdien
mds, mint a parevezésnél. A kiils6 1db a hosszabb 1t miatt sziikségszerlien nagyobb munkét végez.
Minthogy a karok hizisirdnya a vallov helyzetétSl fiigg, az evezdsnek meg kell kisérelnie testét
gyorsan az el6reddlésbdl pontosan a hajé gerincvonaldba vezetni. Szabaditiskor az evezdstknek
testiikkel fedezniok kell egymast (13. kép).

13. kép. Az athizas folyamata
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3.7.8. Megjegyzések a technikai edzéshez

1. A technikai edzésnek csak akkor van értelme, ha mindenki kész a koncentricidra. Egy 6rén
til a figyelem csokken. Hideg, szeles idSben, atizzadt versenyzdkkel ne végeztessiink
technikai gyakorlatokat.

2. Ertelmetlen az evezdst dllanddan hibiira figyelmeztetni, ha nem tudja, hogy mi annak az
oka. A hibajavitds célja az ok megsziintetése.

3. Hibajavitiskor adott esetben egy hiba javitisira §sszpontositsunk.

4. A technikai edzések értékelésének legjobb eszkoze a vided vagy film, ez tébbet ér minden
beszédnél.

5. A versenyzdk legyenek tisztdban az elméleti alapokkal, mert csak ennek birtokdban
érthetik meg a technikai folyamatokat.

6. A technika fejlesztését, a hibak javitdsit lehetSleg nyugodt idGjardsi koriilmények kozott
végeztessiik.

7. A mozgisfolyamat megszilarditisa érdekében késGbb rossz koriilmények kozott is kell
edzeni.

3.7.9. A rajtolas technikdja

A hajot tokéletes egyensiilyban kell tartani a rajthoz. A evezds olyan helyet foglaljon el, hogy a
kocsisin kb. 3/4-ét vegye igénybe. A tollak teljes terjedelmiikkel legyenek a vizben, a karok nyijtva.
Ebbdl a helyzetbdl inditjuk az els6 csapdst. Az elsd csapdsnak biztonsagosnak kell lennie abbél a
szempontbdl, hogy a hajét mozgasba tudjuk hozni. A kovetkez két-harom csapds 4ltaldban valamivel
révidebb kocsipdlyan, mig a negyedik-6todik csapds mdr teljes kocsipalyéval torténik. Mas a rajtolds
részelemeinek kivitelezése az egypdrevezdsnél és méds a nyolcasndl. A specidlis rajttechnikat
hajéegységenként ki kell kisérletezni és tokéletesen begyakorolni. A révid csapdsoknal a tollakat nem
forgatjuk be teljesen, a tiz-tizen6todik csapas utdn ré lehet 4llni a palyatempéra.

A rajttechnika fejlesztéséhez ajanlott gyakorlatok

1. Félesapdsok: a versenyzSk a kocsipdlya felét hasznaljak ki a csapdsszdm kozepes, a
hangsiilyt az &1bSl valé gyors kijovetelre kell fektetni. Késdbb a csapédsszdm fokozhat6,
egy edzésadagban 60-80 csapas ajanlott.

2. Repiil§ rajt: igy a rajt technikdja kénnyebben elsajdtithat6, mint nyugalmi helyzetbél. A
rajtok kozotti tavot folyamatos, kénny( evezéssel toltsiik ki.

3. Allérajt: elészor alacsonyabb, késdbb maximdlis csapasszdmmal és erébedobéssal végez-
tessiik. El6szor sima vizen, késGbb nehéz kériilmények kdzott is. A rajt vezényszét az
edz8, a kormanyos és a csapattagok is mondjak. Terjedelme 10-15 csapis.

Végezetiil a technika oktatdsi fokozatai:

A képzés kezdeti fazisiban csekély , kdzepes erdkifejtéssel alacsony, kozepes csapis-
szdmmal gyakoroljunk.

- Maximilis erdkifejtés €s magas csapdsszdm jarjon egyiitt kifogéstalan technikéval, a
csapasszam addig fokozhat6, amig nem csékken a hajé sebessége.

- Az evezés gyakorlatokat végeztessiik nehéz, szeles kériilmények kozott is.
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3.7.10. Az egyensuly

A hajé kiegyensilyozottsiga a versenyeken dont6 jelentGségd. Az érzékelés fejlesziéséhez
specidlis gyakorlatokat alkalmazzunk. Péld4ul: tiilzottan lassi elSregurulds, tobb kemény csapas utan,
lenyomott nyéllel egyenstilyozas, minden egyes csapids utén a szabaditdskor, amikor a lapatnyél a térd
el6tt van, a tollakat kitartani a viz felett, forgatissal vagy anélkiil. Kemény csapdsok utdn futni hagyni
a hajét gy, hogy a lapitok a levegében iiresen végezzenek csapdsmozdulatokat stb.

Viltottevezds hajékban célravazeté az egykaros és a csukott szemmel valé evezés. Ut6bbi esetben
az evezésok kifejlesztett mozgédsérzékelésiikre vannak utalva, informdciét csak hallds alapjan
nyerhetnek.

3.7.11. A 1égzés technikdja

Az evezdsoknél a légzés feltételei a test helyzete miatt nem mondhatéak idedlisnak. Az
evez$soknek is, mint a stlyemelSknek a préselési szakaszban kell a nehéz munkat végezniiik. Nem
marad mds valasztds, mint a belégzést roviddel a vizfogds elStt és alatt kell végrehajtani. A feltételek
elénytelenek, mert a rekeszizom be van szdkitve és fGleg a valtottevezésnél a kardllds szdkiti a
mellkast. Eppen ezért még fontosabb egy tudatosan révid, de nagyon mély 1élegzéshez hozzdszokni. A
kilélegzésnek értelemszerien a szabaditdsnal kell torténnie. Rajtndl a magas csapdsszdm és a pihent
allapot kovetkezményeként csapasonként egy be- és kilégzésre keriil sor. A versenysebességben
azonban a csapasonkénti mélylégzés csak akkor lehetséges, ha a tiid6bél az elhaszndlt levegd minél
nagyobb mennyiségben eltivozik, ezért Lorke (Herberger 1974) szerint az elérejoveteli fazisban még
egy kilégzésre van sziikség.

Ezt a légzéstechnikat szitkséges megmagyarazni, mert félreértheté lehet. Azt a latszatot kelti,
hogy egy belégzésre két kilégzés van. Counsilman (1982) az dszdk 1égzéstechnikijdrél a kovetkezoket
mondja: "A kilégzés elsS szakaszdban csak kénnyedén engedjiik ki a levegdt, a masodik fazisban egy
hirtelen lokéssel kipréseljik. Amennyiben a levegdt egyszerre, robbandsszerden fujjuk ki, ezzel a
médszerrel romlik az oxigénelldtottsdg és a kilégzésben résztvevs izmokban til nagy fesziiltség
keletkezik."

A rajt utdn kb. 1-10 csapés kozott egy-egy csapdsnél kihagyhat6 a légzés, a 10-15. csapas utin
rendszerint fellép a tudatos mélylégzés, hogy a fellépS oxigénhidnyt fedezze, €s a csapatritmushoz
igazitott 1égzési ritmust elérhesse. Ez az 4llapot 4ltaldban a versenysebességben biztositott, a hajrdban,
mindenekeldtt a csapasszam emelésével zavarok léphetnek fel. Ezt a jelenséget tigy lehet mérsékelni,
vagy kikiiszob6lni, ha a légzéstechnikét szisztematikusan oktatjuk, kozel versenyszerd feltételek
kozott. Alaptempd evezésnél a funkciondlisan értelemszerd légzéstechnikdt kell betartani, tehdt
belégzés az dthdzds eltt és alatt, kilégzés a szabaditdsndl és az eldrejovetelnél.

Alacsony tempdndl gyakoroltassuk vcrsenyzomkkel az orron at torténd légzést. fgy, mivel
mélyebben kell 1élegezni ahhoz, hogy az oxigén ellatast biztositani lehessen, a versenyzdk raszoknak a
mély be- és kilégzésre. Ezenkiviil ennek a légzéstechnikdnak bizonyos hipoxids hatdsa is van, és
elényos a légzéizmok fejlesztéséhez is, mds élettani hatdsok mellett.
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3.7.12. A technikai hibik elemzése

A technikai képzésnél nagy segitséget nyijt a film, vagy video. Mint mér ahogyan arrél sz6 volt,
minden magyardzatndl tobbet ér, ha a versenyzd sajitmagit litja. Az edzés hatékonysaganak
elofeltétele, hogy az evezds technikai képzése is magas szinvonali legyen. A hibak javitdsahoz
sziikséges metodikai sorokat a kévetkezékben bemutatott dbrik foglaljsdk magukba. Az evezds-
technikai hibdk a csapds négy fézisdban keriilnek elemzésre:

vizfogds (eliilsG fordulépont),

athdzas,

szabaditds (hatulsé fordulpont),
elérejovetel (szabadonfuté fazis).

3.7.12.1. A vizfogdsnal jellemzé hibak

1. Tul kicsi az elSrehajlds (13.4bra)

Hatasai:
Okok:

3.
Javitds:
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1.

13. abra

tdl rovid athiizési szakasz,
gazdasigtalan csapasfelépités,
rossz hatasfokid haj6hajtas.

hibds labtarté beallitds,

2. til egyenes felsGtest tartis,

a felsétest az "61b6l kijovetel" utdn tiil sokdig marad a hétrad6lt helyzetben.

1-3.

A helyes kinydlds bemutatdsa és elmagyardzdsa. Helyes labtarté bedllitss,
természetesen nydjtott karok mellett a felsGtest elSrehajlasi szogének kozel 75 fokot
kell elémie.
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2-3.:

A kinyiilasi helyzetbdl egy csapds végrehajtisa, az 6lbdl kijévetel utdn a lapdtokat
térd el6tt megéllitani, majd most vezényszéra lassi elSregurulds, gyors vizfogis,
dthtizds, szabaditas utdn gyorsan 61bdl ki, térd el6tt egyensiilyozés, és igy tovdbb. A
hangsuly a vizfogéson van.

Evezés fix kocsival és extrém elérehajoldssal, karok természetesen nyijtva, normaél
fejtartas.

2. Tdl nagy eldrehajldsi szog (14. dbra)

Hatésai:

Okok:

Javitas:

14. abra

- atest kénnyen beszorulhat a labtart6 és a lapat belsd karjai kozé, a kocsi kirdgdsa,

- a felsdtest til mélyen hajlik elére, ami néveli a hajé alaki ellenlldsat (sdlypont
sziikségtelen, nagymértéki 4thelyez6dése. A német terminolégidban ezt bélinté
ellenallasnak nevezik).

A kocsi 16kés, rantdsszerd lefékezése a vizfogas eldtt
Hibas l4btarté bedllitds

. Szétterpesztett labak a vizfogds helyzetében

1-3.:
A helyes elérehajlasi szog bemutatdsa, elmagyardzdsa.

1

Evezés vezényszora, hangsily a nyugodt gurulds utdn végrehajtott gyors vizfogdson
van.

2.

A labtarté helyes bedllitdsa.

3.t

Evezés félkocsival alacsony csapisszdmmal, fokozatosan teljes kocsival, zért térdekre
koncentralni.

B b
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3. Tiilsdgosan, vagy tiil koran behajlitott karok (15. 4bra)

A

15. 4bra

Hatisai:
- til révid vizfogis,
- atollak til mélyre meriilnek a vizfogasnél(leszaladnak),
- akarok "rugdzisa"a csapds kzepénél,
- afelsotest til késoi "bevetése”, eziltal hajlamossdg a kocsi kirdgdsdra,
- az er6 rossz hatasfokkal realizalédik a hajé hajtdséra.
Okok:
Egyensiilyozasi hibdk
. Gorcsos karok a vizfogasnal

& I

Javitds:
A helyes karhasznalat bemutatisa és elmagyardzésa.
13
Egyensiilyozési gyakorlatok
- hétrad6lésbél fix kocsival "61bdl ki", egyensiilyozis,
- hétrad6lésbél "61bél ki" €s lassi elSregurulds,
- hatrad6lésbol "61bél ki" eléregurulés és egy csapds,
- evezés vezényszora, sziinet hangsilyozéisaval.
2
Fix kocsi, a tollakat hagyni "4tliszni", természetes nyujtott kartartissal, majd az
erbevetést fokozatosan nvelni.

4. A lapét belsé karok lenyomasa (16. dbra)

A

o —

16. abra
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Hatésai:

Okok:

Javitas:

A

1

a csapashossz lerovidiilése (levegdbe csapis),
tdl révid kinytilas,

a tollak til mélyre meriilése (leszaladnak),
rossz hatdsfoki hajohajtas.

1. Egyensiilyozisi nehézségek.
2.
3. Hibas villabedllités.

Goresos villtartds (a valliziilet nem kelld mozgékonysiga a vizfogdsnal).

helyes mozgaskultira elmagyardzisa és bemutatésa.

Egyenstilyozasi gyakorlatok.
2.;

Gimnasztikai gyakorlatok a vallov mozgékonysédgédnak javitdséra.

1-2.:

Evezés fix kocsival késleltetéssel, erdkifejtés nélkiil egy lapattal, kozben a lapat belsé
karjdnak el6revezetése forgatds nélkiil, végiil az 4thizds megkezdése a lapit
"beejtésével":

3 .

- ugyanez, mindkét lapattal, fokozatos erékifejtéssel,
- acsapdasciklus egységben torténé végrehajtasa, fokozatos erdkifejtéssel,
- 1/4, 172, 3/4 kocsipélyén a teljes csapésciklus végrehajtasa.

A villak helyes bedllitasa.

5. A karok tilsagos felemelése vizfogasndl (17. dbra)

Hatésai:

A

17. abra

a tollak tdl mély bemeriilése vizfogédsnal,

nyél szoritasa,

vertikilis és nem horizontilis hiizési irdny,

a csapds vége "leragad" , szabaditési nehézségek.
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Okok:
1. Géresos kar valltartds
2. Hibés mozgéskoordindcié
3. Hibas villabeallit4s
Javitas:
A helyes mozgis bemutatésa és elmagyarazisa,

- bizonyos szimu csapés végrehajtasa erékifejtés nélkiil, kdzben a karokat csak
rajta tartva a lapét nyelén,

- fix kocsival a vizfogdsi helyzetben a lapatok beforgatdsit gyakorolni. Az
alkarnak és a kéznek egy egyenest kell alkotnia,

- evezés forgatds nélkiil fix kocsival 1/4, 1/2, 3/4 kocsipalyan gurulva a teljes
kocsizis eléréséig,

- fix kocsival a vizfogisi helyzetben a tollak kis tévolsagbél torténd vizbe-
ejtése, melyet azonnali 4thiizds kévet, természetes helyzetben nyiijtott karok-
kal a felsGtest bevetésével. Ugyanez a gyakorlat 1/4, 1/2, 3/4 és teljes
kocsizassal.

3.7.12.2. Az athiizésndl jellemzé hibak

1. A csip6 és a felsGtest kiengedése, a kocsi kirtigdsa (18; dbra)

18. dbra
Hatésai:
- clégtelen hatrad6lés , a felsGtest tilfeszitése a végathiizasnal,
- rossz hatdsfoki erddtvitel a részmozdulatok hidnyos koordindldsa miatt,
- rossz hatdsfokud hajéhajtas.
Okok:

1. A testnek, a ldbtarté és a lapat bels6 karjai kozotti elégtelen erdkifejtési
kapcsolata.

Tulhizott kinyiilas.

Tilfeszitett karok.

Tl gyengén fejlett térzsizomzat.

Egyensilyozasi problémak.

Sy e by
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Javitds:

1-5.: A helyes mozgésfolyamat bemutatdsa és elmagyarizasa,
- evezés fix kocsival €és nyijtott karral, felstesttel felegyenesedés
hangsilyozésa,
- evezés teljes kocsipélyan, felsGtest felegyenesedés a labak erdkifejtése nélkiil.
4.: Altalanos eréedzés.
5.: Ot kemény csapés utdn "4llj", 30 mésodperc egyenstlyozis, evezés vezényszéra,
egyensilyozas hangsilyozédsdval.
1-5.:A ldbtart6t a haj6 orra felé irdnyitani.

2. A fels6test til korai bevetése (19. abra)

Hatasai:

Okok:

Javitas:

19. dbra

- rossz hatdsfoki erGitvitel a rész-erdkifejtések hidnyos koordiniciéja miatt, a ldb
erejének elégtelen kihasznaldsa, rossz hatdsfoki hajéhajtés,
- avéghizasnal a felsGtest "rdesik” a lapat belsd karjara.

l. A versenyz§ a vizfogds (nyomaték a tollon) el6tt kezdi meg a felsétest
felegyenesedését.
2. Fej felvetése a tollra haté erd elétt.

- ahelyes technika bemutatdsa , elmagyardzasa,

- vezényszdra a kinyildsi helyzetbSl elrugaszkodds dinamikus végrehajtisa, egy
csapassal kezdve, ot csapdsig fokozva,

- evezés vezényszora, szabaditis utdn a felsStest elSrejovetelére figyelve, a
vizfogédshoz nyiijtott karokkal kizelitve egészen az eliilsé fordulépontig,

- extrém elbrehajlasbdl egy csapds végrehajtdsa,"dll]" utdn 1j csapds extrém elére
hajlasbél.
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3. Hidnyzik a karmunka a kozépsé hiizdsnal (20. dbra)

— e

20. abra

Hatésai:
- akar tilfeszitése a végsG hiizdsndl,
- elégtelen vallmunka a végs hiizasnal,
- gorcsos karhajlitds,
- atoll "fiirészel" a vizben,
- rossz koordindcid,
- rossz hatdsfoku hajohajtds.
Okok:
. Tilsidgosan feszitett karok az athtzas elsé fazisiban.
. Til gyengén fejlett karhajlité és vallizomzat.

N o=

Javitds:

A helyes mozgis bemutatisa és elmagyardzdsa.

1. A tollakat hagyni "itiszni"a helyes mozgdsfolyamat gyakorldsa csekély
erdkifejtéssel.

1-2.: Evezés fix kocsival, vizfogis utin mar az elsG fazisban behajlitani a karokat,
kocsizas 1/4, 1/2, 3/4, majd teljes kocsizdssal, ezt kivetSen ligyelni arra, hogy a
karok a vizfogdsnal nyijtva legyenek.

2.: A karhajlité és a villizomzat erésitése, eréedzéssel.

4. 1d6 elétti karhajlitds a kozépsS hizdsnal (21. dbra)

21. dbra
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Hatisai:

Okok:

Javitas:

a karhajlité izomzat gorcsds megfeszitése,
a rész-erékifejtések rossz koordinicidja,

a hizis befejezé fizisdnak rossz hatésfoka,
rossz hatisfoki hajéhajtas.

vizfogés tilsdgosan koran hajlitott karokkal.

a helyes mozgds bemutatisa és elmagyarézésa,gyakorlatok a 3. pontban elmondottak
szerint.

5. Villak felhiizdsa az 4thizas kézépsé fazisiban (22. dbra)

Hatésai:

Okok:

Javitas:

:"‘5"!".‘"

1

W-._,W/ T
22, dbra

a karhajlit és vallizomzat gércsts megfesziilése,

a tollak mélyre meriilnek,a lapit belsG karjain kéralaki hizas,

clégtelen hétrahajlds és ennek kivetkeztében a nyélre "esés” a véghiizésban,
rossz hatasfoki haj6hajtas.

Tiil erés karmunka goresds vallakkal.

A hditizomzat elégtelen bevetése.

Hibés fejtartds. A fej a l4dbtart6 irdnyaba mutat, nem pedig a hajé fara irdnyéba.
Hibas villabeallitas.

a helyes mozgés bemutatdsa és elmagyarazasa.

1.:

Megfigyelni, hogy hogyan tszik 4t a toll a vizen erékifejtés nélkiil, figyelni a
lapit belsé karjainak ttjit. Ezutdn fix kocsival csekély erdkifejtés mellett egy
lapéttal 4thdzds, azutin a mdsik lapéttal, majd mindkettsvel. Gyakorlds fix
kocsival, fokoza-tosan névelve a guruldsi hosszt és az erébevetést.

Evezés fix kocsival és nyijtott karokkal, valamint extrém el6rehajldssal, az
athizasndl a felsétest (hatizomzat) bevetését kiilénosen hangsiilyozva.
Felszélitani a versenyzdket, hogy meghatérozott szdmi csapést hizzanak tgy,
hogy tekintetik a hajé fara irdnydba legyen. A feladat teljesitése kdzben
fokozatosan novelni a csapdsszdmot.

A villa helyes bedllitdsa.
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6. Az athizas til korai félbeszakitdsa (23. 4dbra)

Hatésai:

QOkok:

Javitas:

23. abra

- atoll "kimosésa" a véghiizasban,
- hidnyzik a véghizas,

- rossz hatdsfoki csapasfelépités,
- rossz hatdsfoki hajéhaijtds.

A csapist a testt6] tavol szakitjdk félbe.

A lapét belsé karjait rahtzzak a combokra.

Nem kielégitd vallmunka.

Vizalatti forgatds szabaditdsnal.

A toll a szabaditdsnil "16gva "marad.

Tl lassi az "61bdl kijovetel” a csapat hajéban, ezért a csapas id8 elétti befejezése
a ritmustartds érdekében.

O it i Bl bl e

a helyes mozgas bemnutatdsa és elmagyarazdsa.

1-2.: Hétrad6lésbél a belsé kart az alsé bordaiviSl egy. hiivelykujj szélességnyi
tdvolsigra, egy csapds kivitelezése, "dllj" majd 1j csapast a hétrad6lésbél
kezdeni. Ugyelni a tollak teljes terjedelemben val6 vizben tartaséra.

3.: Evezés fix kocsival és hdtradSlt helyzetben maradé felsétesttel. Az utolsé
ithiizdsi fazis gyakorldsa, a lapit mindkét belsdkarjat az alsé bordaivtdl
hiivelykujj szélességnyi tavolsdgig vezetni.

4.. Hitraddlés, tollak teljesen a vizben, hiivelykujjak érintik az alsé bordaivet. A
szabaditis gyakorldsa 4dthizés nélkiil, azutin a &4thdzds gyakorldsa kocsizés
nélkiil, a lapat belsS karjainak a térdig valé elérehozataldval, utdna evezés fix
kocsival, erkifejtés nélkiil, kocsizds 1/4, 1/2, majd 3/4, majd teljes kocsival,
kozben iigyelni a lapéttoll fiiggleges kiemelésére, evezés forgatds nélkiil.

5.: Hatrad6lés, tollak teljesen a vizben, kiemelés, a lapat belsé karjainak térd elé
vezetése, majd levegGesapasok.

- evezés fix kocsival és forgatis nélkiil, a csapdsszdm névelése 40-50/perc,
- evezés vezényszéra, lassi elGrejovetel, vizfogds, tiszta szabaditds,
hangsiilyozottan gyors "81bél ki" a térdek elé, és igy tovabb.

6.: Evezés vezényszora, a lapét belsS karjait hangsilyozottan lenyomni és a térdek
elé vezetni.

- arajtcsapasok gyakorldsa 1-t6l 4-ig,
- acsapasszdm fokozdsa folyamatos evezésnél az 5 és 10 csapds kozott.



3. Az evezés technikdja

7. A felsGtest tilfeszitése a csapas befejezd fazisdban, rantdsszerd felsGtest bevetés (24. 4bra)
L

24, dbra
Hatésai:
-a fels6test "rdesik" a lapét belsd karjaira,
-ellenerdk 1épnek fel,
-rossz hatasfokd hajéhajtas.
Okok:

1. Az athizis elsS és kbzépsd fazisa gyenge.
2. A kocsi visszardntisa,
Javitas:
a helyes mozgds bemutatésa és elmagyardzasa.
1.: Gyakorlatok a 19. dbra alatt elmondottak szerint.
2.: Gyakorlatok a 23. dbra alatt elmondottak szerint.

8. A felséStest kilengése oldalirdnyban (25. abra)

—V 5

25. dbra

Hatésai:

egyenldtlen csapasfelépités,
egyenldtlen vizmunka a bal és jobboldali lapatok k&zott.

Okok:
1. Hib4s villabeallitas.
2. Eltér6 erdkifejtas és csapdshossz a bal és jobboldali lapatok kozitt.
3. Ferde fejtartas.
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Javitas:
a helyes mozgds bemutatdsa és elmagyardzasa
1.: A villa helyes beallitasa.
2.: Az akéz, mely kifelé eltér a kézépvonaltél, a lapat belss karjan tdvolabb fog a
tulipan irdnydba, ez kikiiszobolends.
- Evezés vizen cstisztatott lapdtokkal és fix kocsival, majd fokozatosan novelve
a gurulési hosszt.
- Mindkét lapat vizfogdsi pontjit megjeltlni a palankon.
2-3.:Fix kocsi, normdlis fejtartés, tollakat hagyni 4tiszni a testig, fokozatosan névelni
a gurulés hosszat és az erdkifejtést.

3.7.12.3. A szabaditasndl jellemzé hibdk
1. Tal csekély hitrahajlas (26.4bra)

_

e

26.4bra

Hatasai:
- tdl rovid csapds,
- az ernlétbeli képességek rossz hatasfokkal jutnak kifejezésre a hajé hajtasaban.
Okok:
Hianyos vall és felsGtest munka
Javitds:
A helyes mozgds bemutatdsa és elmagyardzdsa, evezés fix kocsival, a hétradélés
normailis helyzetébdl (110-120°) kezdeni a csapést, egyes csapdsok gyakorldsa, majd
evezés az egész kocsipdlya kihaszndldsdval, ligyelni a megfeleld mértékd hatra-
hajlasra.
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2. Tilzott hatrahajlas (27.4bra)

Hatésai:

Okok:

Javitas:

N

27.4bra

a lapit belsé karja sebességének csokkenése, kedvezdtlen eréhatds a tollon,
megneheziil a felsé test gyors felegyenesedése €s eldre jovetele a szabaditis utén,
a kivitelezés kivetkezménye a 16késszerd eldrekocsizds,

megndvekszik az ellendllds (nagymértékd, sziikségtelen, silypont dthelyezés).

. A végsb hizis tilhangsilyozdsa, mivel az dthiizds elsé fizisa és a kozépso huzas

tdl gyenge.
Hibas labtarté bedllitds (a lapitokat el lehet vezetni a test elGtt) ezaltal lehetdvé
vilik a felsd test tilzott hatrahajlasa.

a helyes mozgas bemutatisa és elmagyarazasa.

1

2

Az athizas gyakorlasa jobb erdbeosztissal, vagyis az eliilsé és kozéps6 hdzas
erGsebb hangsilyozdsaval. Evezés fix kocsival, a csapis kezdése hatrahajlasbol
(110-120°) egyenes, majd folyamatosan a csapdsok gyakorldsa, az egész
kocsipélya kihasznalasaval.

Labtarté helyes beallitsa.

3. A felsGtest a lapat belsé karjara "esik" (28.4bra)

28.abra
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Hatasai:

Okok:

Javitas:

- acsapdst a versenyzd nem tudja teljesen kihiizni,
- afelsdtest visszalendiilése,
- rossz hatasfoki hajéhajtds,

Hiényos a felsétest bevetése.

A felsétest tilfeszitése a véghiizdasban

A fej a labtart6 {ranydba mutat.

Tl lassi az 61b6l kijovetel.

Tilsdgosan hajlott-testtartds.

Tul gyengén fejlett torzshajlité és nyijté izomzat.

N

a helyes mozgés bemutatdsa és elmagyardzasa.

1-6.: Evezés erdkifejtés nélkiil fix kocsival, hatradélésben hagyott felsStesttel. A
versenyzék egy, a hajé fara irdnydban kijelélt pontra nézzenek. Erdkifejtés
fokozatos novelése, normal felsStest lendiilet kivitelezésében. A kocsizdst
fokozatosan néveljiik a teljes hosszig.

3.:  Evezés fix kocsival erdkifejtés nélkiil, keriilve a felsStest minden réntésszerd
mozdulatét, a felsStest bevetését a kinyidldsndl és az athizés kozépsé fazisdban
kiilondsen hangsdlyozni, a kocsizds hosszdt fokozatosan névelve a teljes
hosszig.

4.: Hitrad6lésb6l a lapdt belsé karjai a bordaivtsl egy hiivelykujj szélesség
tivolsdgra vannak, a lapitok a vizben vannak, egy "csapas" kivitelezése, a
tollak kiemelése, majd a csapds hosszit fokozatosan névelve a teljes hosszig.

1-5: Tanmedencében, vagy széles hajéban a véghizas gyakorlésa.

6.: A tdrzsizomzat erdsitése dltaldnos erdfejleszté gyakorlatokkal.

4. Konyokok til széles széttardsa és hianyzé véallmunka. (29. abra)

Hatasai:

&

29. abra

- célszeritlen izommunka,

- rossz hatdsfoku véghizas,
- rossz hatdsfokid hajéhajtas,
- tal révid athuzas.



3. Az evezés technikija

Okok:

Javitas:

1.

Elégtelen vallmunka.

2. Tal csekély hatradGlés.

a helyes mozgasfolyamat bemutatésa és elmagyarazésa.

1.:

Fix kocsi, felsStest hatradSlésben marad, véllakat a véghizisban helyes
konyoktartassal (természetes, nem leszoritott tartds), a lapétokat a vizfogas felé
vezetjiik. Tobbszéri gyakorlds, majd a felsGtest normal haszndlatdval, végiil
evezés teljes kocsizdssal.

Mint a 1. pontban (26. dbra).

3.7.12.4. Az el6rejévetelnél jellemzd hibdk

1. Tl gyors eléregurulés ("rdzuhanas").

Hatéasai:

Okok:

Javitas:

hirtelen fékezés,

a felsGtest eldrebukasa a vizfogas el6tt,

a sebesség cskkenése a fellépd ellenerdk miatt,

kedvezétlen az ardny az 4thizés és elérejovetel viszonylatdban.

A kocsi til sokdig marad a szabaditis helyzetében.

. Tul lassd az 61bdl kijovetel.
3.

Tl lassi athiizas.

a helyes mozgds bemutatisa és elmagyarazasa.

1.

Evezés fix kocsival és hdtradSlve tartott felsétesttel, valamint a lapat belsd
karjainak gyors elSrevezetésével. A kezek eldrevitelénck megkezdése utan a
felsGtest folyamatosan kiegyenesedik. Evezés vezényszéra, azonnali "61bdl ki"
és felsétest felegyenesedés, kb. 5 cm gurulds, majd egyensilyozas.

2-3.: Gyakoroltatni a gyors "61bdl kijovetelt”, a mar t6bb pontban ismertetett médon.

Athizasi sebesség fokozésa alacsony csapdsszam mellett.

2. A lapit belsé karjainak egyenetlen vezetése

Hatasai:

Okok:

egyensilyozasi nehézségek,
csapatdsszedllitasi nehézségek,
a karhajlité és villizomnzat elmerevedése.

. A lapat belsé karjainak elSrevezetése, jobb kozelebb a testhez helyett, bal

kozelebb a testhez vagy bal nyél a jobb felett helyett jobb nyél a bal felett.
A lapéatnyelek vezetés kozbeni nagy ingadozisa.
A lapit belsd karjainak egyenlétlen hizésa.
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Javitas:
a helyes mozgés bemutatisa és elmagyardzdsa

- hatraddlés, a tollak lapjaval fekszenek a vizen, bal kéz elérevezetése, a jobb
nyugszik, leveg6-csapds,a kivitelezés gyorsasigit gyakorolni, a bal kezet
mindig gyorsabban kell eldrevinni, mint a jobbat. Mindkét kéz hasznalata,
majd 4thizas, kocsizds 1/4 hossztdl a teljes hosszig,

- hétraddlés a versenyzSk iigyeljenek a lapét belsS karjainak helyes egymas
kozotti tivolsdgdra, egyes csapdsokat végeztetni,

- evezés forgatas nélkiil.

3. A kocsi hirtelen fékezése a vizfogis eldtt
Hatasai:

a felsétest eliilsé helyzetbe esése (elérebukas),
a sebesség csokkenése ellenerdk fellépése miatt.

Okok:
1. Rantasszerd és til gyors elSregurulés,
2. Hibds labtarté beallités.
Javités:
Gyakorlatok, mint a 12.4.. pontndl, libtarté helyes beallitisa.

4. A felsétest eliilsS helyzetbe esése (elrebukas) (30.4bra).

A

%\

30.4bra
Hatasai:
- levegGcsapads,
- ahajé alaki ellenélldsédnak névekedése,
- asebesség csokkenése.
Okok:

1. Elérekocsizis, még mieldtt a felstest felegyenesedne
2. A kocsi hirtelen fékezése a tdl gyors gurulds miatt
3. Hibas libtartd bedllitds
Javitds:
Szabaditds utdn az 6lbdl kijovetel folyamatdban a karokat kévetni a felsGtesttel, a
kocsizést csak akkor lehet megkezdeni, amikor a lapat nyele a térd el6tt van.
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5. Elérekocsizas miel6tt a felsGtest felegyenesedett volna.

Hatdsai:

- afelsétest eliilsd helyzetbe esése,

- tdl csekély kinyilds és ezért til révid a csapds els fézisa, mert a villak az

eldreguruldsnal a kocsit nemn el6zik meg.

Okok:

1. Hibas iilési pozicié a kocsin.

2. A felsétest nem koveti haladéktalanul a kezeket az 61bdl kijovetel folyamatéban.
Javitds:

a helyes mozgds bemutatésa és elmagyarazasa.

Az iil6 testtartdst korrigélni, a versenyzd "iiljon jobban a combjéra”.

Evezés fix kocsival és a felsGtest hangsiilyos bevetésével.

Evezés sziinet beiktatdsival, a sziinet alatt a villak a kocsi el6tt vannak, sziinetet
fokozatosan roviditeni.

Az itt ismertetett metodika az NDK stilushoz kotddik. Més stilusok esetén, pl.a kinyildsnal,
hatradélésnél eltérések lehetségesek. (Az abrak: Kérner, Schwanitz 1985.)

3.7.13. Az evez6shajo hajtdsa, sebesség és csapdsszdm

A technika fazisainak elemzése, majd itfogd ismertetése utdn sziikséges elemezni az evezéshajé
hajtasdnak kinematikdjat, és biomechanik4jat.

A célszer(i technika végiil is a hajé hajtisdban jut kifejezésre. Az evezdsteljesitmény szem-
pontjibdl a legfontosabb paraméter a hajé dtlagsebessége. Biomechanikai szempontbdl nézve a hajé
sebessége a csapasszim és a csapds hosszdnak az eredménye. A két viltozé mindegyike fiigg a
technikatdl €s a felszerelést6l. A nemzetkozi versenyeken az tapasztalhatd, hogy nem a percenkénti
csapdsszdm az abszolit meghatirozé az eredményesség szempontjibdl. Martin és Bemnfield (1980)
készitettek egy tanulméanyt, amelyben egy nyolcas hajé sebességének és csapdsszdmdnak
Osszefliggéseit elemezték az eldzetesen filmre vett adatok alapjdn. A nyolcas edzdje Alen Rosenberg
volt, egy stilus megalkotdja, amit réla neveztek el.

A szerzék abbdl indultak ki, hogy kevés az ismeret arrdl, hogy milyen médon hat a csapdsszdm-
viltozds a haj6 sebességére, és az sem vildgos, hogy milyen hatdssal van a megnévelt csapdsszdm az
evezdsok kiilonbdz6 mozdulataira a csapisciklus végrehajtdsa sordn. Az irodalom szerint néhény
szerzd ugy véli, hogy minél nagyobb amplitiddval véltozik a hajé sebessége az evezés csapds-
ciklusinak ideje alatt, anndl kevésbé hatékony a csapas. Ezeket a sebességviltozdsokat a lapitok
nyelére kifejtett erd, a hajén fellépd surlédds és az evezdsoknek a guruléiilésen fel-le mozgédsa
eredményezi.

A szerzék az irodalomban t6bb adatot taldltak az amplitidék vonatkozasiban, melyek jelentds
eltéréseket mutattak. A sebesség-idé diagrammal kapcsolatban ugyanis tébb szerzd arrél szamol be,
hogy a haj6é sebessége vizfogds utdn tovdbb csokken, maximumdt pedig a csapdsiciklus alatt
valamikor az el6regurulés fazisdban éri el.

A vizsgilatot késziték (Martin, Bernfield 1980) harmas célt tiiztek ki maguk elé:
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1. Bemutatni hogyan hat a percenkénti 37, 39, 4l-es csapdsszdm a haj6é sebesség-idé
diagrammjanak lefutdsdra és amplitidéjara.

2. A csapasciklus mozgdsi fazisainak kvantitativ leirdsit egy sikeres evezési stilus
(Rosenberg) esetére.

3. Annak elemzését, hogyan hat a csapésszdm a csapésciklus fazisaira.

A vizsgélati médszer az alabbi volt:
Egy nyolcas hajé kijel6lt szakaszon maximdlis sebességgel evezett, melyet filmeztek. Az 1.
tabldzat tartalmazza a versenyzdk testmagassagat, silyét, és az iilésrendet.

iilésrend magassag sily
(cm) (kg)

8 193 87,5

7 190 97,1

6 190 91,6

5 198 93,0

4 188 88,0

3 193 92,5

2 198 89,3

1 198 92

% 193 914
kormédnyos 51,7

1. tablazat: A versenyzSk adatai:

A méréshez hasznidlt hajé egy Empacher gyartményd 17,2 m hosszd, kb. 104 kg silyd
evezésnyolcas volt. A lapatok délésszoge tigy volt beallitva, hogy a vizfogésnal 7 fok, a szabaditisnal
5 fok volt, a villa fesztiv 81,5 cm a lapétok hossza 384 cm, a belsékar 114 cm volt. A nyolcas a
meghatdrozott csapdsszimokkal evezett, amirdl filmfelvételt készitettek. Az elemzéshez a
csapdsciklus fazisait az aldbbiak szerint definialtik:

Vizfogas: az a pillanat, amikor valamennyi megfigyelheté lapét érintkezésbe keriil a vizzel.
Labhajtds: a vizfogast6l szdmitva addig tartott, amig valamennyi evezés teljesen kinyiijtotta a
labat.

Felstest-hajtds: a hajtdsi fézis folytatdsa, amelynek sorén a hajét a karok hizdsdval és a vallak
segitségével hajtjak eldre, ez a fézis akkor ért véget, amikor valamennyi lapat a
szabaditdssal elhagyja a vizet.

Atmenet: az a periddus, mely alatt nem lehetett megfigyelni az evezésok illetve a lapatok
mozgasét a hajéhoz viszonyitva.

A kéz eltdvo- ez abban a pillanatban kezdddétt, amikor valamennyi evezds elkezdte eltivolitani a
lodésa a fels6-  kezét a felsGtestétsl és akkor végzadatt, amikor a kocsi mozgisa megkezd6dott.
testtol:

Kocsizis: akkor kezd6dott, amikor valamennyi evezds megkezdte a kocsi faririny felé
irdnyulé mozgisit, és akkor végzédstt, amikor a kocsi a sin elején volt.

Vizfogist el6- a kocsizas végétsl a kovetkezd csapésig eltelt id6. Ezen idészak alatt az evezdsik
készits fazis: gyorsulé mozgassal kozelitették meg a vizet a lapatokkal.
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Megmérték a csapdsciklus minden egyes fizisinak idejét és az adatokat a csapisszamnak
megfelelen rangsoroltdk. Ezek alapjan elkészitették a sebesség-idd gorbét (31. dbra).
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idf (sec)
31. dbra. A sebesség-1d§ gorbe
VF=vizfogis K-VF=el6készits fazis
LH=l4bhajtas VF-LH=l4bhajtis
TH=testhajtas LH-TH=felsGtest-hajtés
A=itmenet TH-A=4tmenet
KF=kéz eltivolodasa a felsStesttdl A-KF=kéz eltav. fels6testtdl
K=kocsizis KF-K=kocsizais
K-VF=el6készitd fazis
Vmin=4,90 m/sec Vmax=7,43 m/sec
V % =6,28 m/sec Amplitid6=2,53

csapasszam=40,80

A mérések eredményeibdl megéllapithat6, hogy a sebesség a vizfogast kévetden tovibb csikken.
A hajo6 sebessége a labhajtasi fazis 27%-ndl minimélis. Ez azzal magyar4zhaté, hogy némi idére van
sziikség annyi er6 kifejtéséhez, ami legy6zi a viznek a hajét lassité ellendllasit. Ezzel fiigg 6ssze az a
tény, hogy a lapdtok tollinak nagyobb sebességgel kell mozognia, mint a hajé mellett foly6 viz
sebessége, mieldtt a hajé gyorsitisihoz er6t lehetne kifejteni. A sebességcsokkenés eredményeképpen
a tollak sebessége né a vizéhez képest. A lapéttollak sebességének ezzel a viszonylagos névelésével
vilik azutdn lehet6vé az evezésok szdmara, hogy nagyobb erét fejtsenek ki a lapittollon.

A sebesség kezdeti csokkenésében szerepet jatszik még az is, hogy a kifejtett eré egy része arra
forditédik, hogy maguknak az evezdséknek a témegét gyorsitsa a hajéhoz képest, mas széval erdre
van sziikség az evezGstknek a hajé orra felé térténd elmozduldsdnak kompenzaldsara, mely a hajét
ellenkezé irdnyba (hitrafelé) mozditand el. Ennek kévetkeztében viszont kisebb erd 4ll rendelkezésre
a hajo gyorsitdsdhoz. Gyakorlatban ez a sebességcstkkenés még nagyobb, ha az evezdsok az eltt
gyakorolnak nyomast a ldbtartéra, mielStt vizet fogndnak. Azt a tényt is figyelembe kell venni, hogy a
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vizfogasnal a lapit nincs erdkifejtésre képes helyzetben. A sebesség csak olyan erék hatsira nd,
melyek a feltimaszt4si ponton (tulipan) lépnek fel a hajé haladdsdnak irdnydban. A vizfogésndl nagy
munkamennyiség vész el a hajé hossztengelyére merdlegesen haté erdk fellépése miatt.

A kezdeti sebességcsdkkentést gyors sebességnévekedés koveti a labhajtds tovdbbi szakaszdban
és a felsGtesttel vald hajtdsi fazis elején. Ismeretes, hogy a sebesség ntévekedésével a hajéra haté
kozegellenillis a sebesség négyzetével kozelitleg ardnyosan nd. A sebesség ndvekedésével
ugyanakkor egyre nehezebb erdt kifejteni a lapittollakon a viz nagyobb sebessége miatt. Ennek
alapjin azt varhatnénk, hogy a sebesség a kezdeti gyors ndvekedés utdn csokkenni fog. A sebesség-
id6 diagram nem mutat észrevehetd véltozast a gyorsuldsban a felsGtest-hajtasi fazis kbzepéig. A
hajtdsi fizis nagy részén it tarté folyamatos sebesség névekedésre részben magyarizat lehet a tollak
megndvekedett hatdsfoka a hajoé hossztengelyéhez képesti tj helyzetiikben. Amint a lapdtok
kizelednek a hajé hossztengelyére merdleges helyzethez, (labhajtdsi fizis utolsé része) az er6nek
sokkal nagyobb hanyada hat a hajé mozgési irdnydban, tovibb segitve ezzel a sebességnivekedést. Ha
vizsgiljuk a sebesség-idG gorbét, (31. dbra) ez azt mutatja, hogy a pillanatnyi sebesség értéke az
dtlagsebességet valahol felsdtesttel vald hajtds fazisdnak kézepén 1épi til. Szubjektiv médon gy
tinik, hogy a hajé sebességének ndvekedésében (gyorsuldsdban) a pozitiv viltozds nagyobb a hajtdsi
fazis utolsé kétharmadédban, mint barmikor a csapasi ciklus sordn.

A vizsgalatot végzdk utalnak Ishiko megfigyelésére, miszerint: a maximalis gyorsulds akkor 1€p
fel, amikor a lapdtra gyakorolt erd a hajtds sordn a maximumit érte el. Hangstilyozni kell azonban,
hogy az evezési "stilus” hatdrozza meg a gyorsulds helyét. A felsGtesttel valé hajtds fazisinak kdzepe
felé a gorbe (31. abra) a sebesség kiegyenlitdését mutatja. Ennek az lehet a magyarazata, hogy a
lapatoknak a hajéhoz vald helyzete miatt a hatdsfok 1jbdl kisebb.

Mas szdval a lapitok tilhaladnak a hajéra meréleges helyzetiikén, és cstkken a hajét eldre
mozgaté erS-komponens. Ennek a megfigyelésnek az értelmezésénél a sebesség-id6 gorbének a
mozgas kiilénbdzd fazisai szerinti felosztdsdt is figyelembe kell venni (31. dbra). A felsétest-fazis
akkor végzddik, amikor a tollak elhagyjak a vizet, de a lapdtra haté erdk valdszinGleg nullra
csokkentek, még mieldtt a toll kiemelkedése a vizbdl elkezdGdott volna. Az elemzett diagram a
sebesség némi névekedését is mutatja az dtmenet idején, amikor elméletileg a hajéra nem hat pozitiv
erd. A hajé a maximdlis sebességét a visszakocsizds idején én el, tehdt amikor az evezdsok tdmege a
hajé fara felé mozdul el, és mielétt ez a tomeg el kezd lassulni a kocsisin elillsé végpontjdhoz
kozeledve, a tdémeg kozéppontjdnak dthelyezddése a hajénak még némi gyorsuldsat is eredményezi.
Az eldregurulas szakaszdban ez a hatds elég a hidrodinamikai kozegellendllds legyézéséhez, ami a
hajé gyorsuldsat eredményezi. Amint azonban a témeg a sin elején lelassul, ez az eré nem elég a
kozegellendllds legydzéséhez, a hajo lelassul. Erdekes megjegyezni, hogy az evezsok tdmegének a
hajéhoz képesti sebessége zérus az atmenet elején és kozvetleniil a vizfogds el6tt szintén. Ez azt
jelenti, hogy a hajé sebessége ezekben az idGpontokban azonos a témegkdzéppont sebességével. Az is
megallapithatd, hogy a visszatérés ideje alatt a rendszer (hajé és evezdsok) tomegkdzéppontja
folyamatosan lelassul, minthogy a rendszer és a viz kozti egyetlen kélcsonhatas negativ (a viz és a
levegd kolcsonhatdsa). E tény megdllapitdsdnak a jelentGsége akkor viélik fontossd, ha meggondoljuk,
hogy egy verseny sordn az evezdsok 6 célja a rendszer tomegkozéppontjanak lehetd leggyorsabb
elérehajtasa.

Az a tény, hogy a rendszer gyorsan veszt nyomatékabdl, nyilvanval6va valik az utolso elSkészits
fazisban. Az evezdsok mozgdsa az elre-hitra irdnyban ebben a fdzisban minimalis, és a hajé
sebessége kozelitGleg azonos a rendszer sebességével, ezzel egyiddban a hajé sebességét a
kizegellendllas is csokkenti. Tovabba a vizfogds el6tti helyzetben eltoltott id6 az egyik olyan tényezd,
amely meghatdrozza a vizfogis pillanata el6tti sebességesskkenést. Ugy tlinik, hogy az olyan evezési
"stilus" az el6nyds, amely minimélisra csokkenti ezt az idét.
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A vizsgdlatokat végzGk megallapitdsa szerint annak ellenére, hogy a csapasciklus egyes fizisaira
forditott idStartamok viltoztak, a sebesség-idé gorbe nem viltozott a csapdsszam névelésével. A
csapdsszdmnak tehdt csak csekély hatdsa van a gorbe minimum és maximum értékeinek clhelyez-
kedésére.

Atlagsebcsség. Fontos osszefiiggés taldlhaté a csapasszim és étlagsebesség kozott (r=0,66). A
korrelédciés egyiitthat6 értéke azért képezheti az elemzés tirgyst, mert a viltozok kozott osszefiiggés
éll fenn és a tapasztalat szerint a sikeres csapatok viszonylag alacsonyabb csapésszdmmal eveznek.
Ezért dgy tinik, hogy a csapdsszim konstans értéken tartdsival a nagy atlagsebesség eléréséhez mas
viltozékat kell kritikusnak tekinteni. Minthogy a hajé sebessége a csapasszdm és a csapashossz
szorzataként adédik (utébbi a hajé dltal egy csapésciklus alatt megtett iit) nyilvdnvaléan azoknak a
tényezGknek van jelentSsége, amelyek a két viltozé kombindcidit befolydsoljak. Az evezdsok
képességei, technikdja, a hajé paraméterei, (attétel) a csapdsszam csapashossz kombindciéi, mind
befolyasoljik a hajé sebességét.

A vizsgilatot végz6k elemezték a csapasciklus kiilsnboz6 fazisainak idGtartamét annak megértése
érdekében, hogy milyen forman hat az evezSsok technikéja a kiilonféle kombinacidkra.(2. tiblézat)

Haijtasi Fazis . ElGrejovetel
(sec) (sec) Ossz. [Ampl.
cs/min [m/sec| LH | TH [ossz. [ A T KF [ K [ VF Jossz. | sec) [misec

36,90 6,131 046 0,24 0,70] 0,21 0,20 0,36 0,96 093] 1,63] 2,65
37,20 597| 044 0,26 070| 026 0,21 0,29 0,6 0,92 1,61 2,62
37,50 6,25| 046 0,23 069 027 0,96 0,36 0,13 092 1,60 2,68
37,80] 6,00] 043 026 069 027 .020 029 0,14 090| 1,59 2,47
37,90| 6,28/ 0,50 0,19 0,69| 0,24 0,20 0,33 0,13 090 1,59 2,68
37,90 6,13 047 0,26 0,73 023 0,20 0,30 0,13 0,86| 1,58| 2,41
X 37,50 6,13 046 024 0,70/ 0,25 0,20 0,32 0,14 0,91 2,59
s+ 0,40] 0,13 0,05 0,03 0,02] 0,02 0,02 003 0,01 0,02 0,12
38,50 6,28/ 0,46 0,23 0,69 023 0,9 0,30 0,16 0,88 1,56 2,93
38,90 6,34 049 0,21 0,70 0,24 0,06 0,33 0,11 0,84 1,54 2,65
39,70 6,221 044 0,26 0,70 0,21 0,19 0,27 0,14 0,81 1,51| 2,47
39,70| 6,34] 046 0,23 069 023 0,17 0,30 0,13 0,83 1,51 2,93
40,40 6,19| 0,41 0,29 0,70 0,79 0,19 0,29 0,13 0,80 1,49| 2,77
40,40| 6,19 0,40 0,29 069 0,19 020 0,30 0,11 0,80 1,49| 2,90

X 39,60| 626| 044 025 069 021 0,8 0,30 0,13 0,82 2,78
s+ 0,701 0,07 0,03 0,03 0,01] 0,02 0,01 002 0,02 0,03 0,19
40,80 646( 046 0,19 065 0,24 0,13 030 0,16 0,83 1,47 2,74

40,80| 6,37 046 0,20 066/ 0,23 0,19 0,29 011 0,82 1,47] 2,96

40,80| 6,28 0,44 0,23 067 021 0,17 0,29 0,13 0,80] 1,47| 2,53

41,20( 6,46 0,43 0,24 067 021 016 0,29 0,13 0,79 1,46 2,77

41,60| 6,31 046 0,21 067| 0,19 020 0,26 013 0,78 1,44] 2,62

X 41,00| 638 045 0,21 0,66 022 0,17 0,28 0,13 0,80 2,72
s+ 0,30( 0,08/ 0,01 0,02 0,01 002 0,02 001 001 0,02 0,16

2. tablazat
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A csapdsciklus fazisaira forditott id6 és az amplitidék az egyes prébik esetén. Az adatok a
csapasszam szerint rangsorolva.

CS=csapdsszam, KF=kéz eltivolitis a felsdtesttd]
LH=l4bhajtss, K=kocsizas

TH=fels6test-hajtas VF=vizfogist el6készits fazis
A=dtmenet Ampl=amplitidé

A 2. tiblizat a csapdsciklus kiilonbozé fazisaira forditott idéket mutatja és azt, hogyan
viszonyulnak ezek a csapdsszamhoz. Az elemzést végzdk jelentSs dsszefiiggést talaltak a hajtasi fazis
teljes ideje és a csapdsszdm (r=0,61), valamint a hajtési fazis teljes id6-szdzaléka és a csapésszdm
koézott (r=0,70). Ezenkiviil az eldrejovetel teljes ideje és az elérejovetel teljes idejének szazalékos
ardnya korreldciét mutat, 95 és 70 ardnyban a csapdsszdmmal. Ebbél gy tdinik, hogy a nagyobb hajé-
sebesség a hajtdsi (dthizdsi) fazis alatt gyakorolt nagyobb erdkifejtésnek, és annak az eredménye,
hogy az er6t a csapasi ciklus idejének nagyobb szdzaléka alatt fejtették ki.

Amplitid6. A szerzék szerint a probdk sordn az amplitidék atlagértéke 2,70 m/sec. volt. Ez az
érték lényegesen nagyobb, mint mdsok, példdul Wellicome ( a szerzék utaldsa ) dltal emlitett 0,91-
1,22 m/sec., ami azt mutatja, hogy a csapasciklus sordn a sebesség jelentSsen viltozott. A hajéra haté
kozegellendllis kozelitleg ardnyos a sebesség négyzetével. Ebbdl kovetkezik, hogy minél nagyobb a
hajé maximdlis sebessége a csapdsciklus idején, annal nagyobb ellenallést fejt ki a viz a haladassal
szemben abban a pillanatban, amikor a hajé eléri a maximalis sebességet. Ha tehdt a hajé sebességét
viszonylag alacsony értékre hagyjuk lecsokkenni, akkor nagyobb erére lesz szilkség az
atlagsebességre valé (jboli felgyorsitdshoz (Newton masodik térvénye). Elméletileg ezért egy
barmilyen adott munkapotenciéllal rendelkezd evezSsok nagyobb sebességgel tudnak hajtani a hajét,
ha csokkenteni tudndk a hajé sebesség-idé amplitidéjat.

A vizsgilat egyik célja az volt, hogyan hat a csapdsszdm az amplitidéra. A virakozdssal
ellentétben nem volt jelentGs osszefiiggés a csapdsszam és az amplitidé kézott (r=0,34). Ezért nem
lehetett megerésiteni azt a feltevést, hogy a csapdsszim novelésével csokken az amplitddé, és ezzel
hatékonyabba vilna a csapdsciklus.

Martin, Beinfield (1980) szerint t6bb szerzé kozol adatokat a sebességnek a csapasciklus idején
mutatott valtozdsair6l. Példdul Pope szdmitissal plusz-minusz 20%-os véltozist kapott 5,57m/sec.
dtlagsebességbdl kiindulva, von Grodeck plusz-minusz 25%-os sebességviltozdst emlitett, de nem
adta meg az dtlagsebességet, amelyet alapul vett. Egy tovébbi tanulményban Celentano és munkatérsai
4%-os viltozdst szdmoltak. E tanulmianyok mindegyike feltételezte, hogy a sebességviltozas
egyenletesen oszlik meg az dtlag koriil. A vizsgélatot végzdk viszont az éltaluk kapott amplitidé
adatok elemzése sordn azt talaltdk, hogy a minimaélis és maximalis sebességértékek nem egyenletesen
valtoznak a kozépérték koriil. A kozépsebesség a minimalis sebesség dtlaga, és a maximadlis sebesség
dtlaga a prébék alatt 6,25, 4,72, 7.41m/sec volt. A minimalis és maximalis sebességnek az atlag koriili
kozepes szérdsa (dtlagos eltérése) az dtlagtdl vald eltérés szdzalékdban kifejezve -24.4 és +18,6% volt.
Ezt az eredményt a hajéra haté kézegellendlldst figyelembe véve lehet magyarazni. Kénnyebb
gyorsitani a hajot akkor, amikor viszonylag kis sebességgel halad, mint nagy sebesség esetén. fgy a
maximdlis sebességnek az dtlagtdl valé kisebb eltérése az ezt az értéket korlitozé megnovekedett
kozegellendlldsnak, vagy a mozgat6 tomeg korlatozott energijinak tudhat6 be.

A csapdsciklus fizisai. A csapdsciklus fizisai és a sebesség kozti Gsszefiiggés jobb megértése
érdekében a szerz6k kombindltik a négy leglassibb stlagsebességet a négy kozepes atlagsebességet,
€s a négy legnagyobb itlagsebességet mutaté prébakat (3. tdbldzat). Lathato, hogy a libhajtis
idétartama konstans maradt novekvé 4tlagsebesség mellett. Ha viszont a labhajtds idejét a teljes
idGtartam szdzalékdban fejezik ki, akkor az dllapithaté meg, hogy ez 28,1-r61 29,3-ra, majd 30,4%-ra
nott €s erdsen Osszefliggott az dtlagsebességgel (1=0,73). A csapasciklus Gsszes tébbi fizisanak
idStartama csokkent, a hajé sebessége pedig nétt. Ebbél az eredményb6l pedig valdszinileg arra lehet
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idGtartama csokkent, a haj6 sebessége pedig nétt. EbbSl az eredménybdl pedig valészinileg arra lehet
kdvetkeztetni, hogy van egy fels6 hatira annak, hogy milyen gyorsan tudjik az evezdsok kinydjtani a
labaikat, ugyanis a novekvé sebességgel az ellendllés is né.

Hajtasi Fazis ElGrejovetel

\Y csap. sz. (sec) (sec) ossz. | Ampl.

m/sec st/min | LH TH gssz. [ A KF K VF  0Gssz. | (sec) | m/sec
X 6,06 37,501 0,45 0,25 0,70| 0,24 0,20 0,31 0,5 0,90]| 1,60 2,70
S S+ 0,08 0,40 0,02 0,01 0,02] 002 0,01 0,03 0,01 0,03 0,14
X 6,26 39,101 0,45 0,24 069] 0,23 0,18 0,30 0,14 0,85] 1,53 2,65
M st 0,03 1,201 0,001 0,01 0,01} 002 0,01 003 0,01 0,05 0,20
X 6,41 40,60 0,45 021 066 0,23 0,06 0,29 0,13 0,81 1,48 2,84
F 5+ 0,06 0,60 0,01 0,02 0,02{ 001 0,02 0,01 0,02 0,02 0,10

3. tablazat

A csapésciklus fazisaira forditott dtlagos idék, és amplitidék a négy leglassiibb, a négy kézepes
€s a négy leggyorsabb atlagsebesség esetén.

V=sebesség VF=vizfogast el6készitd fizis
LH=labhajtas Ampl=amplitidé

TH=testhajtas S=négy leglassiibb tlagsebesség
A=itmenet M=négy kozepes itlagsebesség
KF=kézeltavolitas felsStestdl F=négy leggyorsabb atlagsebesség

K=kocsizis

A kicsi és a nagy atlagsebesség feltételei mellett 1dbbal vald erdkifejtésre forditott idd szdzalék-
ardnydt vizsgalva, egy adott egyperces idGtatam alatt az evezdsok 16,85 sec. 1d6t forditottak a
libhajtasra a kis atlagsebesség esetén, és 18,26 sec.-ot a nagy étlagsebesség mellett. Ez arra mutat,
hogy a hajé sebessége nd akkor, ha tobb 6sszid6t forditanak a 1dbbal valé erdkifejtésre. A vizsgalati
adatokbdl 1athaté, hogy ennek egyik mddja a csapasszam ndvelése. Vagyis a labak nem csak nagyobb
erGvel dolgoznak, hanem az erdkifejtés frekvencidjat is novelik a hajé sebességének novelése
érdekében.

A tovidbbi elemzések szerint a felsdtest-hajtas fazisaira forditott id6 és a hajtasi fazis osszideje
ndvekvo sebesség mellett csokkent, a szignifikdns korrelacids egyiitthaté értéke -63 és -66 volt. A
labhajtasra forditott id6 konstans volta mellett egyértelmd, hogy a teljes hajtisi fazis csokkend ideje a
gyorsabb felsdtest-hajtas eredménye. Ezek az eredmények azt mutatjdk, hogy a gyorsabb felsGtest-
hajtasi fizis, a nagyobb leadott teljesitmény lehetdsége mellett, részben magyarizatul szolgél a hajé
megnovekedett sebességére.

A sebesség és a hajtisi (athizisi) fazis ideje kozotti Osszefiiggés alapjin kovetkeztetéseket
vonhatunk le az edzésmddszerrel kapcsolatban is. Ezek az Gsszefiiggések aldhiizzak a teljesitményre
irdnyuld edzések fontossagit és sziikségességét, a tisztin erdkifejtésekre irdnyuld edzésekkel szemben.
A nagyobb sebesség nagyobb koézegellenallast eredményez, ami viszont nagyobb erdt kivetel meg
ugyanazon sebesség fenntartisdhoz. A megndvekedett sebesség ugyanakkor a lapit nagyobb
szogsebességgel torténd mozgatasat kivanja meg. Vagyis a rovidebb id6 alatt kifejtett nagyobb erd
nagyobb teljesitményleadast eredményez.
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A vizsgdlatot végzdk szerint ez részben megegyezik Pope eredményével, aki viszonylag kicsi
32,2kg. atlagos erGértékeket szamolt, de nagy teljesitményszinteket (836watt) a lapattollakon. Ezt
Ishiko adatai is alatamasztjdk aki 80 és 100kg kozti erd-csicsértékeket mért a lapatok nyelére (belsé
kar) merdleges irdnyban a hajéra, percenkénti 38-42-es csapdsszamok esetén.

A csapdsciklus fazisainak az elrejovetelhez viszonyitott vizsgélata azt mutatta, hogy a névekvd
csapasszdmmal és novekvd sebességgel valamennyi fazis ideje csokkent. Nem volt feltind szelektiv
véltozas egyetlen fazisban sem ez alatt a szakasz alatt. A szerzok kihangsilyozzak, hogy ezt az
eredményt egy specidlis evezds stilus, a Rosenberg stilus (technika) alkalmazésaval kaptdk, és hogy
mds "stilusok"esetleg ettdl eltérd eredményekre vezetnének.

A sebesség, csapdsszdm Osszefiiggései alapjan megdllapithaté, hogy a hajé sebessége csak
bizonyos feltételek esetén fiigg a csapisszamtdl. Az dthizidsi szakasz mellett, meghatirozé a sebesség
szempontjabdl az eldrejoveteli szakasz, ahol a hajé sebessége fokozhaté. Az amplitdids értékek
viltozasa hatdssal van az itlagsebességre, tehat kisérletezni kell az optimdlis hajéhajtis kialakitdsa
céljabdl. A technika és erdnlét szoros kolcsonhatdsa teszi sziikségessé, hogy a technikai képzés
permanens feladat legyen és addig nem lehet optimalisan hatékony az erénléti edzés, amig az evezss
vagy a csapat nem képez tokéletes egységet az eszkozrendszerrel.

3.8. A kormanyos

A kormanyosok szerepével azért célszeri a technika fejezetben foglalkozni, mert szerepiik féleg a
kezdd evezdstk képzésében jelentSs, abban az esetben, ha megfelels kiképzésben részesiiltek.
Szerepiik jelentés még az edzéseken és versenyeken. Az evezdsok kozismerten magas termetiiek,
ezzel szemben a kormanyosok testmagassdga 160 cm kériil van, ezzel ardnyos a testsily is, minimalis
stlyuk szabilyozott, ez 40-50 kg kozott van. Amennyiben a korményos nem éri el a minimalis silyt,
potsily alkalmazhaté max. 5 kg-ig.

A korminyosok szerepét gyakran alulértékelik, nem forditanak kell§ gondot a képzésiikre, pedig
siker esetén ugyanabban az elismerésben részesiilnek, mint az evezdsok. A kormanyosok
felkésziiltségi szintje teljesitmény meghatdrozé a versenyeken.

A kormédnyosok képzéséhez néhany fontos szempont:

A vizi kozlekedés szabalyainak ismerete

Az evezésben alkalmazott eszk6zok ismerete

A kormdnyzas technikdjinak készségszintre val6 fejlesztése

Az edzésen végrehajtandé feladatok ismerete

A versenyzéssel dsszefiiggd feladatok ismerete (iram, taktika, csapdsszam, ritmus, stb.)

kol e e

l'll

A korminyos régi szohasznilattal élve az edzd "jobb keze". Amikor az edz8 nincs jelen az
edzésen, a korményos szerepe még jelentSsebb.

A kormdnyos az egyik oldalon a csapat irdnyitéja kell hogy legyen, kell6 tekintéllyel és
szakismerettel, a mdsik oldalon a csapat kiszolgilGja, aki feliigyel az eszkozrendszer éllapotira, az
edzéssel és a versenyzéssel Gsszefiiggd egyéb feladatokra.

A kormdnyosok gyakran gyerekek, ezért életkoruknal fogva csak akkor képesek megfelelni a
kovetelményeknek, ha idGsebb tirsaik ezt el6segitik. Az idSsebb, tapasztaltabb kormanyosok részt
villalhatnak a versenyzSk képzésében. A feladat megolddsahoz sziikséges a vezényszavak ismerete, a
hajé vizretételétSl kezdve, az edzések folyamatén 4t, a hajé gardzsba valé elhelyezéséig.
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4. Az edzés tervezése

4.1 Edzéselméleti alapfogalmak
4.1.1 Az edzés

Az edzés a teljesitményfokozés tudomdnyosan irdnyitott folyamata, amelynek sordn tervszertien
alakitjuk a sportolé teljesit6képességét (az egyén fizikai, pszichikai energidja) és teljesitSkészségét (az
energidk mozgdsitasi készsége), hogy ezzel a sportigban, versenyszdmban eredményt érjen el.
(Nadori 1976). Ez a meghatérozas torvényszerilen fogalmazza meg az igényt az egyes edzések €s
edzésfolyamat tudomanyos alapokon és gyakorlati tapasztalatokon 4ll6 tervezéséhez.

4.1.1.1. A terhelés

Az edzés lényeges eleme a megfeleld terhelés. Funkciondlis és struktiralis viltozds a
szervezetben csak akkor jon létre, ha elég intenziv és tartés a terhelés. Edzés hatdsdra a szervezet
elveszti egyensiilyi dllapotat a nyugalmi allapothoz képest, a véltozas a sejtek mikodési szintjén jén
létre. Terhelések hatdsdra a szervezet felkésziil, hozzdszokik, dtalakul, igy magasabb szinten képes
munkit végezni.

Az edzés masik lényeges jellemzdje a specifitds. Az edzés folyamatdban elsGsorban azok a
szervek és szervrendszerek viltoznak meg funkciondlisan és morfoldgiailag, amelyek a végrehajtott
terhelés alapveté terhét viselik. Az edzésterhelések alkalmdval megszerzett képességek mads
képességek javuldsit is eredményezhetik, ritka esetben ronthatjak.

Tisztdban kell lenni azzal a térvényszeriséggel, hogy a létrejott véltozdsok atmenetiek. A terhelés
utdn a szervezet torekszik az alapéllapot visszadllitdsdra. A terhelések rendszerben torténé ismétlése a
sportedzés, felkésziilés 1ényege. Ezt az "irdnyitott tevékenység" elvének nevezziik. (Szécsényi, Molnar
1977).

A terhelés kévetkeztében létrejott élettani véltozdsok figyelembevétele az edzéstervezés legfébb
szempontja. Az edzés hatékonysdgdnak kulcskérdése az optimdlis arinyok eltaldlasa. Abban az
esetben, ha a terhelés hatdsdra a szervezet oxigénaddssdgra dolgozik, a regenericiés folyamatok
hosszabb idét vesznek igénybe, ezeket oxigénigény jellemzi. A szervezet energetikai folyamatainak
helyreillitisa, a belsSelvalasztdsi mirigyek fokozottabb mikddése kovetkeztében a tdpanyagok
tijraclosztdsra keriilnek. Ezek a folyamatok hosszabb id6t vesznek igénybe, igy a terhelés nyomot
hagy a szervezetben. A regenericiés folyamatok a terhelés befejezése utdin gyorsak, késSbb
lelassulnak.
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4.1.1.2.A terhelés és pihenés kélcsonhatédsa az edzés folyamatéban

A tervszer( és ellendrzott terhelések hatdsdra egyre jobban és pontosabban meghatirozhatjuk a
pihenés id6tartamét. A regenerdlédasi folyamatok kovetkeztében a szervezet miksdési szintje eléri
vagy tilszdrnyalja a terhelés elétti szintet. A funkciondlis valtozds magas szintje - amely a
regeneralodési folyamatok kovetkeztében jon 1étre - "szuperkompenzaciés” elnevezést kapott: tehat a
szervezet a pihenés alatt az elhaszndlt energidt nemcsak pétolja a kiinduldsi szintig, hanem azon feliil
is beépit, raktdroz. Fontos tehédt, hogy a megismételt terhelés az elézé edzés pozitiv hatdsait
hasznositsa. (Szécsényi, Molnar 1977) 32. dbra

Terhelés

kcionalis
lehetdségek
novekedése

127 | =< 1~

32. abra

1. Terhelés energialebontds
2. Kompenzilas a kiindulé szintre
3. Szuperkompenzéci6s szakasz

elsd terhelés
------- mésodik } és regeneraldds
............ harmadik lefolyasa

Ha az ismételt terhelések nem a teljes regenerdciés fazisra esnek, a szervezetben negativ
folyamatok keriilhetnek elétérbe, és ha ez gyakran ismétlédik, akkor a sportolé a tiledzettség
dllapotdba kertil: tartésan elfarad, eredményei romlanak.
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A gyakorlatban a szuperkompenziciés fézis jelentkezési idejének meghatirozdsa nem egyszerd.
A rovid, gyors terhelések hatdsara kimeriilt kreatin-foszfat raktarok feltltéséhez tobb orara is sziikség
van, viszont az egyes résztivok, szakaszok és ismételt mozgasok esetén 2-3 perc is elegendd.

Az er8s savasodast okozd laktacid energidkat nagymértékben igénybevevd terheléseknél tébb ora,
esetleg egy nap regenerdléddsi idd is sziikséges, példdul versenyterhelésnél. A szubmaximalis
terhelések regeneréacidjahoz 10-15 perc is elegendd.

Az élsportban a mai edzésfelfogas szerint az ismételt terheléskor nem mindig varjuk meg a
szervezet teljes regenerdlodasat, az tgynevezett késGi regenerdlédast, mely egyes esetekben egy
mikrociklus is lehet (5-7 nap), hanem el6bb alkalmazzuk az iijabb terheléseket.

Abban az esetben, ha hosszd idStartami kimerité edzés szerepelt a programban, mely
nagymértékben kimeritette a szervezet szénhidrat-raktarait és zsirtartalékait, a regenericiéhoz 1-2 nap
is sziikséges.

Az egyes funkcionilis rendszerek regeneralodasdban eltérések figyelhetdok meg. A megszokott
edzésterhelések hatasira a regenerdcié egyre gyorsabban bekovetkezhet. Az edzésszerkezet
viltoztatasival novelhetjilk az edzések hatékonysdgit. Versenyterhelések utin tapasztalhatd, hogy a
szervezet képes lehet rovid ideig tarté gyors munkdra, de nagy energiaigény( munkdara kevésbé, ezért
erds versenyek és edzések utin a regenericié gyorsitdsira a mérsékelt irami terhelések az alkalmasak
(alaptemp6 evezés).

4.2. Az edzéstervezés élettani szempontjai

Az edzéstervezés élettani szempontjaihoz tartoznak azok az ismeretek, melyeket a kutatdk
dsszegyljtottek az edzések altal kiviltott élettani folyamatokrdl. Ezek ismerete kielégiti azokat az
igényeket, melyek sziikségesek egy gyakorlé szakember szdmdra az edzések tudoményos alapokon
nyugvé tervezéséhez. A fizikai torvényszerségek fiiggetlenek a bioldgiai folyamatoktdl, ennek
ellenére a hajé haladdsi sebessége fiigg a versenyzG Dbioldgiailag meghatdrozott
teljesitménykapacitasatol is, és a fizika torvényszertiségeitdl is. A tudomanyos igényid edzéstervezés
feltételezi azt, hogy a edzdk sajit sportdguk elméleti és gyakorlati ismeretein kiviil, altalanos élettani
€s edzéselméleti tudissal is rendelkezzenek. Ebben a fejezetben 6sszefoglaljuk azokat a legfontosabb
osszefiiggéseket, torvényszeriiségeket, amelyeket az edzéstervezésnél figyelembe kell venni.

4.2.1. Az élettani folyamatok

4.2.1.1. Az anyagcsere és energiarendszer

Azoknak a folyamatoknak az Gsszességét, melynek sordn a kérnyezet és a szervezet anyagainak
kicserélédése végbemegy, anyagcserének nevezik. Ezen beliil szokédsos zsir, szénhidrit stb.
anyageserér6l beszélni. A szervezet energiasziikségletét az oxigén felhaszndldsa alapjan hatdrozzik
meg. A mérések szerint egy liter oxigén felhasznilasakor atlag 21kJ (4,9kcal) energia szabadul fel.

Vegyes tapldlkozds esetén a szervezet kaldriasziikségletének felét a szénhidratok szolgéltatjdk. Az
emésztérendszerek az Gsszetett cukrokat egyszer( cukrokra bontjdk, amelyek felszivédés utdn a majba
keriilnek, ahol ismét sszetett cukorra alakulnak (glikogén). A maj az elraktérozott glikogén egy részét
sz6lGcukorrd bontja, mely a vérbe keriilve a vércukor értékét allandé szinten tartja. 100 kébcentiméter
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vér 80-120mg. szél5cukrot tartalmaz. Az izom a felvett sz8lGcukrot szintén glikogénné alakitja, mely
az izommikodés alatt lebomlik és az izommiikddés energiasziikségletét ez a glikogénlebontis
biztositja. 1gramm szénhidrat elégetésekor 17,5kJ (4,1kcal) energia keletkezik. A méj csak bizonyos
mennyiségd, mintegy 200-300gramm glikogén tdroldsdra képes. A tdplalékkal felvett és felszivédott
szénhidrit ezen felil mar zsirrd alakul. A szervezet szénhidrét felhasznildsa nagy. Az ember teljes
energia felhaszndldsanak kb. 50%-a a szénhidratok elégetésébél szarmazik. A glikogén majbél térténd
kiiiriilése esetén sem csokken azonban a vércukorszint, mert a méj fehérjékbdl pétolja a glikogént,
melynek szél6cukorré valé bomldsa pétolja a szervek altal a vérbél felhasznilt szélécukrot.

A glikogén elégetése kozbiilsd termékek egész sordn keresztiil torténik. Ezek keletkezésében és
atalakuldsiban nagy szerepet jitszik a foszfit felvétel. A lebontds végterméke mds és mdas. Példaul
versenysebességben a glikogénlebontds olyan gyors, hogy az izom vérkeringése nem tudja a
megfelelé oxigénellatast biztositani. Ilyenkor a glikogénbdl tejsav keletkezik. A tejsav az izombdl a
vérbe, a vér {itjdn a méjba keriil, ahol glikogén keletkezik belSle. A glikogénbdl a mdjban lehasadé
sz6lécukor a vérrel egyiitt visszajut az izomba, ahol Ujra izomglikogénné épiil fel. Ezt a folyamatot
Cori-féle kornek nevezziik. Oxigén jelenlétében a glikogénbdl keletkez$ piroszélésav nem tejsavvd,
hanem ecetsavvd alakul it, mégpedig egy enzim segitségével, amelynek a B1 vitamin is alkotérésze.
Az ecetsav a Szentgyorgyi-Krebs korben vizzé €s széndioxidda ég el. Ilyenkor a gluk6z oxid4ci6jrél
beszéliink.

Az emberi szervezet lassi égéssel termel energidt. Az energia forrds az ATP (adenozin-trifoszfat)
bontdsa. Ennek a folyamatnak els6dleges forrasa a szénhidrat.

Az izommikodés energetikdjanak szabalyozdsat mutatja a 33.4bra.

glikogén

ingeriilet

Colt adenilat-
AMP aktivil ~ kiniz
ATFZ-":;l foszfofruktokinaz ADP 2ADP ———3 ATP+AMP

——> ATP—> az izom munkavégzése € ———ATP

GTP=ATP

NADH+H*

> piroszSlfsav trikarbon- terminéliﬁ
sav-ciklus oxidécié Cal
FADH, T
izocitromsav- P
dehidrogendz Agrimrl
:«r ADP aktival
tejsav ATP gétol

33. dbra: Az izommikd&dés energetikai szabalyozdsa (Bdlint 1978)
Az energiarendszer mikodése komplex integrdciés folyamat. A tovdbbiakban egyszerisitve,

valamint didaktikai megfontoldsbél a folyamatokat részenként tirgyaljuk. E szerint az energianyerési
rendszernek hdrom valtozatit kiilonboztetjiik meg.
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4, Az edzés tervezése

1. Alaktacid-anaerob (ATP kreatinfoszfat rendszer)
Az ATP energia szolgaltatisanak egyszerisitett képlete: kreatinfoszfait + ADP = ATP +
kreatinin.
Ez a folyamat csak rovid ideig tart, addig, amig a kreatinfoszfat-raktar ki nem meriil (5-10
sec).

2. Laktacid-anaerob (ATP-tejsav rendszer)
Itt az ATP forrasa az izomglikogén, mely az izomrost citoplazméjéban talalhat. Ebben a
folyamatban a glikogén piroszSlésavvd bomlik, ez 4altal nagy energidjd foszfatok
keletkeznek, melyek a ADP-t ismét ATP-vé alakitjadk. Ekkor a piroszdlésav egy
hidrogénion felvételével tejsavva alakul. A tejsav felhaszndldsdval egyidében a glikogén
tartalékok is kimeriilnek, ez a tevékenység egy id6 utdn az izommiksdés korldtozojava
vilik, ezzel egyiitt az izomban oxigénadéssig keletkezik. Ez a tevékenység maximalis
intenzitds esetén 10 mp-t8l kb. 2 percig terjedd munkavégzést tesz lehetGvé.

3. Aerob rendszer (oxidativ)
Ebben a folyamatban az oxigénellatottsdg biztositott. A glikogén a tejsavbél dtjra
termelGdik, mikozben széndioxid, viz és energia szabadul fel. Ebben a folyamatban nem
halmozédik fel tejsav, nincs oxigénaddssdg. Ezt nevezziik valédi egyensily &llapotnak
(stady-state). Az energiarendszert szemléletesen mutatja be Howald logaritmikus skéldja:

I.’il) T I?O-
£ £
£ |t ary
o ] KP alaktacid
=
210+ 50+
125 -r 30+

10s 1 n;in 2 l;'lin 10 l'nin 30.min 126 min

t —

34.4abra: Az energiarendszer logaritmikus skéldja (Howald 1974.)

4.2.2. Az evezls versenyteljesitmény

4.2.2.1. A versenyteljesitmény fejlesztésének kritériuma

Ahhoz, hogy a versenyzéket alkalmassa tegyiik a versenytdv magas kovetelményi teljesitésére, az
edzések folytamatat olyan élettanilag meghatirozott tartomanyokban kell tervezni és a gyakorlatban
megvaldsitani, mely edzéshatdsaiban kivéltja a maximélis alkalmazkodést. Az evezdsok edzésfolya-
mataiban kiilonféle anyagcserefolyamatok a domindnsak a terjedelem és intenzitds fliggvényében.
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Az evezés edzéselmélete és modszertana

Ezek az anyagcserefolyamatok integriltan jelennek meg a teljesitményben. A teljesitmény élettani
bazisainak a mérése alapjan meghatirozhatdk azok a terhelési, ezen beliil intenzitdsi és terjedelmi
szerkezetek, melyekben az optimilis edzéshatasok kivélthaték. Az edzések tervezésénél ezeket a
torvényszerliségeket figyelembe kell venni.

4.2.2.2. A versenyteljesitmény energia komponensei

Tételezziik fel, hogy az egyparevezds redlis koriilmények kozott 7 perc alatt teljesiti a 2000m-es
versenytdvot. Ebben az esetben az irodalom szerint (K6rner, Schwanitz 1985) 6 liter percenkénti
oxigén felhaszndlds esetén 880kJ az aerob energiaforras (21kJx6 liter oxigén/perc x 7=882kJ). Az
energia 20% hatdsfokkal realizdlédik, mint versenyteljesitmény, ami 177 kNm (cca:18000 kpm). Ez a
munkavégzés az alapja az egypargvezos 4,8 m/sec. dtlagsebességének (Komer, Schwanitz 1985).

A 7 perc versenyteljesitmény totdlis energiasziikséglete di Prampero szerint 1340kJ (Korner,
Schwanitz 1985), tehat: 1340kJ-880kJ= 460kJ, mely energiaforrdsa anaerob. A 7 perces versenytelje-
sitmény két részre oszthatd, egy konstans 5 perces tartoméanyra (2-7 perc kzott), ahol a jellemzd
energianyerés aerob. A misik (0-2 perc kozott) tartomény, ahol az energianyerés déntGen anaerob. A
35. dbra mutatja a versenyteljesitmény energia komponenseit.

I 4,0T To,a«
2 |2
£ |
23,0 1+ E0,61
® &
::: I Versenyteljesitmény
energiaigénye
204 04+
anaerob, (laktozid)
Oxidativ, (aerob)
104+ 0.2+ ——-\
ATP, KP (alaktozid)
12 3 4 5 6 7
t(min) —>

35. dbra: A versenyteljesitmény energiakomponensei. Az energia 20% hat4sfokkal jelenik meg,
mint versenyteljesitmény. Teljesitmény: kJ/sec.=kNm/sec. kNm/sec.=kW
(Ko&rner, Schwanitz 1985)

Az abrén l4thaté 7 perces versenyteljesitmény étlag energiaigénye cca: 950kJ (950 kJ=190 kNm
=450 watt). Ezt az energiaigényt a 6liter/perc oxigén felhasznilis nem fedezi.

A szakirodalom az energiaforrdst az evezds versenyteljesitményében 70% aerob, 30% anaerob
ardnyban jeloli meg. Ezen beliil az anaerob 20% alaktacid, 10% laktacid. Az aerob és alaktacid
energiakomponensek, mintegy 90%-ban hatirozhat6k meg. Ezek statisztikai atlagok.

76



4. Az edzés tervezése

Tobben végeztek vizsgdlatokat vizen, valamint ergométeren 4ltaldban 6 perces maximdlis terhelés
keretében. Ezek eléggé eltérd eredményeket hoztak. Droghetti (1991) aerob 81,1 %, anaerob 19,9 %,
Hagerman (1978) 310 versenyzdn végzett ergométeres mérést, mely szerint acrob 68,9 %, anaerob
30,2 %, Hartmann (1987) 17 versenyzdn végzett mérést, ahol aerob 82,4 %, anaerob laktacid 8 %
alaktacid 10,1 %, Howald (1977), Jackson (1976), Mader (1977) vizsgélatai sor4n 4tlagban az aerob
80 %, az anaerob 20 % ardnyban jelenik meg

Roth (1983) tiz versenyzdn végzett vizsgédlatokat, 20 sec, 90 sec, 4 perc, 6 perc, 7 perc
idtartamban maximadlis terheléssel, ahol:

idGtartam aerob % anaerob alaktacid% anaerob laktacid %
20 sec. 15,4 44,4 39,9
90 sec. 42,7 25,1 32,2
4 perc 69,1 15,1 15,1
6 perc 70,4 17,0 12,6
7 perc 67,1 12,3 20,6

4.2.2.3. Az aerob kapacit4s, mint a versenyteljesitmény alapja

Az aerob kapacitds volumene meghatdrozza a teljesitményt, de a tudoményos kutatdsok szerint
‘nemcsak az aerob kapacitds, hanem ennek kihasznalssi ardnya is fontos a teljesitmény novelésében.
Mig a maximélis oxigénfelvétel csak 15-20%-kal, addig annak oxigénfelvételének az ardnya, amivel a
tartés terhelés hosszabb ideig fenntarthaté, 45%-kal fejleszthetS (Harsdnyi 1992).

A spiroergometrids mérésekkel az acrob kapacitds volumene mérhet5. Haber (1985) szerint az
aerob kapacitdssal meghatdrozhaté az edzettség. A mérések tapasztalataira hivatkozva a bioldgiailag
edzhetSség felsS hatérdt 85ml/testsily kg-ban hatirozza meg. Ezt az értéket 4ltaldban azok a sportol6k
érik el, akik viszonylag kis testsillyal rendelkeznek. A testsily nivekedésével eredeti szinten maradd
VO2 max. értékek esetén a testsiily kg-ra esé oxigén mennyisége relative csékken.

Az edzettséget Haber a VOpmax. és testsily kg.hényadosiban hatirozza meg, mint relativ
edzettséget. Amennyiben a 100%-os relativ edzettséget az evezésben a 85ml/testsily kg-hoz kdtnénk,
figyelembe véve az evezGsok viszonylagosan nagy testsilyét, ezt az értéket csak megkdzeliteni
tudnénk. A nemzetkézileg publikalt adatok szerint (Nilsen 1987) a jellemz6 értékek:

Férfi normélsdly  68ml/ts.kg 6.11/perc VOymax.
Férfi konnyidsdily  71ml/ts.kg 5.11/perc VO max.
N6k normélsily 56ml/ts.kg 4,2l/perc VOomax.
N6k kénnydsily  62ml/ts.kg 3,7/perc VOymax.

Tehét a 100%-os reletiv edzettséget a fenti értékek szerint is meghatdrozhatjuk. Figyelembe véve
az evezfssport sajitossdgait, a sportigi kovetelmények mésok mint a tiszta 4llGképességi
sportigakban, ezért Haber szerint a 100%-os relativ edzettség heti 12 6ra tiszta all6képességi
edzésid6vel elérhets, megkozelithetd. Ez azt jelenti, ha az evezSs hosszabb idGtartamban heti 12 6ra
olyan 4ll6képességi edzést végez, ahol az edzés intenzitdsdban 4tlépi a hatékonysdgi kiisz&bét, a
lehetséges VOpmax. elérhetS, amit a sportolé individuélis biolégiai adottségai lehetGvé tesznek. A
tapasztalatok szerint a heti 16 6rdn tdli tiszta 4llGképességi edzés az evezésben a logaritmikus
regresszié miatt mér nem hatékony.
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A hatékonysdgi kiiszob Haber szerint a VOgmax. 50%-a. Ez azt jelenti, hogy az edzéséllapot
Javitasdhoz olyan intenzitds sziikséges, mely a jelzett értéknél tébbet hasznosit. Amikor ezt a kiiszébot
atlépjiik, az dlloképességi edzés hatékony lesz. Tehit 6sszefiiggés mutathaté ki a heti 6sszes hatékony
dlloképességi edzés €s a relativ VOpmax. k6zott. Ezt az osszefiiggést mutatja a 36.4bra.

Relativ
edzettség %

1104

1004~

y=70+2,5x

36. dbra: A relativ edzettség a heti tiszta dlloképességi edzés fiiggvényében.(Haber 1985)

A 36. dbra szerint a heti 12 6ra=100% relativ edzettséget jelent. Ez egy viszonylagos érték, ami
azt jelenti, hogy feltételezhetSen ezzel az edzésmennyiséggel az egyén biolégiai lehetségeit a
VOpmax vonatkozisédban eléri, illetve megkdzeliti. Természetesen nem zirhatd ki az edzések
mennyiségi ndvelésével a kapacitis tovabbi ndvelése.

Az evez6s szakirodalomban t6bb szerz$, az lléképességi edzés hatékonysigi kiiszobét a 140-
150/perc pulzusértékhez tirsitja. Ez az érték tapasztalatok szerint 4ltaldnossigban elfogadhaté, bar
vannak egyedi esetek. Az emlitett pulzusértékeknél a munkafolyamat aerob, emelkedé értékeknél né a
vérkeringés volumene, fokozédik az izmok oxigénellatasa.

A sziv nyugalmi allapotban 5 liter vért pumpél az erekbe, mely erds terhelés hatdsdra elérheti a
percenkeénti 40 litert. A nyugalmi pulzusérték az edzettség hatdsara csokken, ez azt jelenti, hogy a sziv
egy itemre tobb vért juttat a szervezetbe. Példdul egy normdl silyd férfi evezds szive egy iitemre
110ml vért pumpdl, akkor ez 200/perc pulzus esetén 22 liter/perc mennyiség. Az edzés hatdsdra ez az
€rték elérheti a percenkénti 40 litert és amennyiben a vér hemoglobin tartalma 15gr/100ml az
oxigéntartalom cca. 200ml, akkor percenként 8 liter oxigén jut az izmokhoz. Példa:

Edzés (o)) vér pulzus/ml pulzus/p
4,4 22 110 200
6,4 32 160 200
8,0 40 200 200
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Az edzés hatdsdra novekszik az oxigénpulzus, ami azt jelenti, hogy egy iitemre tobb vér, ezzel
egyiitt tébb oxigén jut a munkdt végz8 izmokhoz. Mivel a hemoglobin tartalom konstans, ezért a
széllithaté oxigén mennyisége a keringési kapacitds fiiggvénye. A maximalis intenzitdsi edzések csak
akkor lehetnek hatékonyak, ha az aerob alapok ehhez adottak.Mivel a teljesitmény Osszefiigg az
oxigén kapacitdssal, ezért az evezGssportban alapvetéen meghatérozhaté a VOpmax. Az érték nem
dllandé, filgg a versenyz6 aktuélis allapotatél. Az Oo kapacitds nem feltétlenil meghatirozéja az
oxigénhasznositd képességnek.

Az oxigén ellatottsdg a kapillarizacié (hajszalérhal6zat) aktivalasétdl is fiigg. Ez a tulajdonség a
hosszi tartoményd edzések 4ltal fejleszthetd.

A hosszantarté aerob munkafolyamatban jelentds szerep jut a zsfranyagcserének. A zsirok
(lipidek) koziil energiatermelési szempontbdl a trigliceridek szerepe a legfontosabb. A tobblépcsSs
lebontdsi folyamat végterméke az ecetsav. Az aerob koriilmények kozoétti hosszantartd
munkafolyamatban nincs, vagy kismértékben képzédik tejsav, igy optimélisak a feltételek az
oxigénkapacitis fejlesztéséhez. Figyelembevéve a fejlesztéshez sziikséges terjedelmet a 4 mmol/liter
értéket tartésan ne 1épjikk tdl. A mérések szerint a 2-3 mmol/liter tejsav értéket tiszta aerob
folyamatnak foghatjuk fel. Ebben a tartomanyban, hosszid iddtartamban lehet fejleszteni az aerob
kapacitast.

4.2.2.4. Az anaerob energia-mobilizdcié, mint versenyteljesitmény meghatirozo

Az iram fokozésa a szénhidrat tartalékok mozgésitdsaval jar, melynek kovetkeztében fokozédik a
tejsav képzddése. Minél erdsebb az iram, annidl kevesebb lesz a teljesithetd tdv hossza, a
tejsavképzédés egyre inkdbb az izomtevékenység korlatozéjava vilik. Az aerob kapacitis fejlesztése
mellett a versenyteljesitmény szempontjdbdl meghatirozé a tejsavtiréképesség szinvonala. A
tapasztalatok szerint a tdlnyoméan aerob munkét végz§ evezdsok tejsavkoncentricidja a versenyiram
tesztelésnél 7-12 mmol/liter értéket ér el. A nemzetkdzi tapasztalatok szerint a maximdlis irami
versenyteljesitménynél, a hajraban 15-20 mmol/liter értékek a gyakoriak. A tejsavtiiroképesség
fejlesztése tehat sziikségszerd, ami nagyirami, résztivos és ismétléses edzésekkel fejleszthets. A
helyes ardnyokat meg kell taldlni, mert a nem megfeleld ritmusi, nagy intenzitdsi edzések beszikitik
az aerob kapacitdst, a magas tejsavkoncentracié csdkkenti az ATP képzddést, és mindezek mellett
romlik a mozgaskoordinécid.

A versenytdv maximélis iramu teljesitése nagymértékben igénybe veszi a versenyzd szervezetét.
A tudoményos kutatisok egyértelmivé tették, hogy az evezés azon sportidgak kozé tartozik, ahol a
maximalis versenyiramnél az egyik legmagasabb tejsavkoncentrcié jon létre.

Az evezlsteljesitmény a kozepes idGtartami 4lléképességi katagdridba tartozik. A kozepes
idStartami  alloképesség kovetelményei sokoldalibbak és bonyolultabbak, mint a hosszatavi
alloképességé, mivel az intenzitds olyan magasfoki, hogy a szervezet az oxigénsziikségletét nem
fedezheti folyamatosan és az energia egy részét anaerob folyamatokon keresztiil kell nyernie, igy a
terhelés alatt oxigénhidny keletkezik. Az anaerob energia-mobilizicié a sebesség, vagy intenzitds
nagysagétol fiigg. Ha a kiilonféle terhelési id6tartamokat vizsgilat tirgyava kivanjuk tenni, célszerd
olyan sportdg tapasztalatait felhasznédlni, mint az atlétika futé szakdga, ahol a kiilonféle
versenytdvokon haté jelenségek ismertek. Az edzések folyamatdban ugyanis kiilonféle tdvokhoz
tartozé intenzitdsok ismerete sziikséges az edzések tervezéséhez. Az alabbi abran bemutatjuk, hogy a
terhelés alatt az atlétika sportdg futé versenyszdmaiban hogyan néz ki az aerob és az anaerob
energianyerés aranya. Mar a 100 méters futdsnal tejsavszint emelkedés lithato.
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A legnagyobb értékek a 400 méteres futdsndl, azaz 40 mésodperces terhelés utén jelentkeznek,
még 5000 -méter futds utén is kifejezetten magas tejsavszint taldlhaté. Figyelemre mélté, hogy a
versennyel jéré fesziiltség nyomén a vércukorszint kifejezett emelkedése 1ép fel, amibdl arra lehet
kévetkeztetni, hogy az izomszovet energiaellatdsdhoz elegendé cukor 41l rendelkezésre. (37. 4bra)

Mol/ml, mg% lactat®  glucoseo
25 4450
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1 1 1 1 1 1 1
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37. dbra: A vércukor és tejsavszint 100-10000 m-es versenyeknél (Szécsényi, Molnér 1977)

Lithat6 az aerob és anaerob terhelések kozotti viszony az id§ és tav fiiggvényében. Rovid idétar-
tamti terheléseknél, mint a 100 és 200 méteres futdsoknal az anaerob energia termelésének elsSrangi
jelentdsége van. A terhelés fokoz6dé idStartamdval fokozatosan megné az aerob energiatermelés
részardnya és 2 percnél hosszabb terhelésekél az aerob energia ellitdsdnak, mar egészen dontG szerepe
van. Konnyen felismerhetd, hogy a 800 méteres futdsnél 2 perc kériil, az aerob és anaerob energia-
termelés egyenlé mértékd. Hosszi id6tartamii terheléseknél az anaerob energiatermelésnek, mér csak
aldrendelt szerep jut. Figyelembe kell venni azomban azt a tényt, hogy a hajrdban energia pétl4sra van
sziikség, ez csak az anaerob energianyeré folyamatokkal fedezhetd.

Maximalis intenzitds estén a tejsav koncentriciéja egyrészt az acrob alapok, mésrészt a gyorsasigi
ill6képesség szinvonaldnak a fiiggvénye. Elégtelen aerob alapok esetén nincs lehetdség a sebesség
fokozésara a véghajrdban. Versenyteljesitmény esetén a tejsavképzSdés idGbeli 4brézoldsa mutatja be
ezt a jelenséget, és ebbGl az a kovetkeztetés vonhat6 le, hogy a véghajriban fokozhat6
tejsavkoncentrici6 a magasszinti teljesitmény egyik feltétele (Kémer, Schwanitz 1985).
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laktat (mmol/l) —>

t(min)

38. dbra: A tejsavkoncentraci6 alakulisa kiilonbozd aerob alapoknal a versenyteljesitményben

Tanulsdgos a kiilonb6z5 aerob teljesitSképességgel rendelkezé versenyzék Gsszehasonlitdsa is . A
38. 4dbrdn az 1. gérbe mutatja a j6 aerob alapokat, itt a versenyzS a véghajrdban feltehetSen tudja
fokozni a sebességét, mert vannak szénhidrit tartalékai. Ez latszik abbdl, hogy azonos iram esetén
nila a legalacsonyabb a tejsavszint. A 4. gorbe azt mutatja, hogy a tejsavérték idé elétt és meredeken
ivel fel. Itt a 7 perces idStartamban kisebb teljesitmény realizilhatd.

Az edzéscélok csak dgy érhetdk el, ha az edzés tervezésénél felhaszniljuk az élettani biokémiai
ismereteinket. Ezen ismeretek birtokdban megalkothaté az edzéstervezési ditmutatd. Lasd 4. tiblazat.

Ez a tablazat harom terjedelmes (extenziv) és harom rovidebb idGtartami (intenziv) szakaszt
tartalmaz. A tdblazat élettani alapokon megadja azokat a kereteket a terjedelem és intenzitds
fiiggvényében, melyek segitségével az edzés megtervezhetd. Az aerob edzésfolyamatok az extenziv
tartomanyban vannak. Az anaerob hatirt a 4mmol/liter tejsavkoncentricié hatirozza meg. Az
edzettség fokozédasidval ehhez a hatirértékhez sebességnovekedés (nagyobb teljesitményérték)
kapcsolédik, és csokkenS pulzusszam. Az intenziv kategéridban az anaerob folyamatok dontévé
vilnak, figyelemre mélté a 20mmol/liter tejsavkoncentricié tartomédnydban a foszfit energiaforrds
mobilizédcidja.
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intenzitds | pulzus/perc tejsav sebesség% anyagcsere terhelés
iddtartama

Ext. I. 130-150 1-2 mmol/l 65-70 aerob, zsir 120 perc

Ext. IL. 150-170 2-3 mmol/l 75-80 aerob 90 perc
zsir/szénhidrat

Ext. ITI. | 170-180 3-4 mmol/l 80-85 aerob/anaerob 60 perc
szénhidrat/zsir

Int. I. 170-190 4-6 mmol/l 85-93 aerob/anaerob 30 perc
szénhidrat/zsir

Int. II. 190-200 6-12 mmol/l 93-102 anaerob/aerob 7-8 perc

szénhidrat
Int. II1. 200- 12-20 mmol/l 102-110 anaerob 40 sec-2perc
foszfit

4. tablazat: Edzéstervezési dtmutatd

4.2.2.5. A teljesitmény élettani bazisainak mérése

Az edzés tervezéséhez, ezen beliil a szerkezet, a terjedelem, az intenzitds, a terhelés és a pihenés
alakitdsahoz, a formabahozasi folyamathoz nagy segitséget nyiijt a teljesitményt meghatdrozé élettani
paraméterek ismerete. Az 1970-es években az evezGsok ezeket a méréseket futészalagon végezték. A
mérés médja az volt, hogy a futdsi sebesség dllandé volt és hdrom percenként éllitottdk a meredekségi
fokot. Az evezis ergométer megjelenésével ezeket a méréseket az dgynevezett kiisz6b moédszerrel
végezziik. A kiindulasi alap 150-200 watt, 3 perc teljesités utdn 40 mésodperc sziinet, ahol vérmintat
vesznek, majd 50 watt emelés utin a terhelés folytatédik és ez igy megy a végkimeriilésig. Az
értékelés gy torténik, hogy a koordinéta rendszerben, ahol az X tengelyen dbrdzoljik a teljesitményt,
az Y tengelyen pedig a tejsavkoncentriciot, felrajzolnak egy gorbét az élettani paraméterek és a
teljesitmény fiiggvényében és ebbdl kovetkeztetnek a versenyzé edzettségi dllapotira, Elméletileg az a
j6 gorbe, ahol az ivelés elhizéd6, minél magasabb a kiiszobteljesitmény, és az utolsé 30
masodpercben a tejsavkoncentricié meredeken felivel. A tiszta felkésziilési idGszakban a tejsavkon-
centricié 4ltaldban alacsonyabb, és a formabahoz6 edzésekkel magasabb lesz.

Amennyiben a méréseket maszkkal végezziik, akkor tajékoztatist kapunk mds élettani
paraméterekrdl is, példaul VOomax., anyagcserefolyamatokrél.

A 39/a. dbran bemutatdsra keriil egy vizsgilat, mely a férfi evezds vélogatott kerettagokrol
késziilt.

A 39/b. abran Hartmann, Mader (1983) mérési adatai, spiroergometrids médszerrel.
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39/b. 4dbra

A teljesitmény €lettani bézisainak paraméterei, idStartamban meghatérozott diagrammjai
€lversenyzékon végzett maximélis terhelés alkalméval. Teljesitmény (watt), légzésfunkcié
perctérfogat (VE 1/perc), oxigénfelvétel (VO2 ml/perc), széndioxid leadds (VCO, ml/perc),
pulzusszam (HR/perc), csapdsszdm (SR/perc)

Jelslések: VE 1/perc: u]
VOy/ml/perc: @
VCOsoml/perc: A
HR/perc: o
SR/perc: O
Teljesitmény W: O

84



4. Az edzés tervezése

4.3. Az edzéstervezés gyakorlati szempontjai
4.3.1. A sebesség €s terjedelem Osszefiiggései

Az edzéstervezés szempontjibdl fontos tudni, hogy az edzések intenzitasit hogyan alakitsuk a
sebesség €s terjedelem fiiggvényében. A laboratériumi mérésekre viszonylag ritkdn van lehetdség,
ezért sziikséges méds modszer is a terhelhetSség megéllapitdsdra. A labormérések esetén is sziikség-
szerd a gyakorlati tapasztalatok figyelembevétele.

Stabil edzettségii versenyzSknél a tervezés gyakorlati alapja az 4tlag versenysebesség, ez az
evezGs versenytdv (2000 méter) terjedelmében értendd. A versenytdvnil hosszabb, novekvd terje-
delmek egyre csokkend dtlagsebességekkel teljesithetk. Az edzéstervezéshez szilkséges a meghata-
rozott terjedelmek, példdul 5-10 km maximalis sebességgel tértént teljesitésének ismerete és ezen
sebességek %-os viszonyitdsa a 2000 méter sebességéhez.

Ezek sszefiiggéseit az evezésben csak koriilményesen lehet vizsgélni, mert egy versenytiv van
(1985 el6tt a nSk versenytivija 1000 méter volt), a véltozé természeti koriilmények miatt
nehézségekbe iitkozik a mérés.

Mir az 1970-es években az amerikai futékndl kidolgoztak sebességtiblazatokat, melyek alapja
volt az étlag versenysebesség és ennek alapjan hatdroztdk meg a kiilénféle terjedelmek intenzitisat. A
100 %-os erdkifejtés melletti sebesség a tdvolsde novekedésével csokken. Ezt mutatja a normal
teljesitménygorbe (40 dbra)

100% —r T T T 1008,
90% | 1 90%
809, [ 1 80%
70% [ 1 70%

E’: i \ |
E i \ o
[}
; 40% [ {1 40%
o
2 4 5 J
3 0% 30%
20% 1 20%
10% | 4 10%
D 1 1 ITNETY i1 Al L idal 1 L L i ildy 1 Loi bt Liil o
10m 100 m 1,000 m 10,000 m 100,000 m
Loparitmikus skfila

40. abra: Normal teljesitménygérbe

Ennek a logaritmikus skdldnak a hasznilata lehetGvé teszi a tévolsigok nagyobb kiterjedésd
bemutatdsit. E gorbe jelentGsége abban rejlik, hogy segitségével elérevetithets egy futénak a
versenytavjdn kiviil es6 futdsi tivolsdg teljesitménye. A kiilonbdzé tévolsigok 100 %-os erdkifejtés
melletti  sebességének ismeretébSl matematikailag meghatdrozhaték példdul a szubmaximalis
er6kifejtés melletti sebességek is, felhaszndlva a normal teljesitménygérbe bizonyos %-os értékeit.
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Ezzel a kérdéskorrel az 1970-es években kezdtemn el foglalkozni azzal a céllal, hogy a futdsndl
felismert torvényszerdségeket alkalmazzam az evezés edzéstervezésben. K6zos nevezét kerestem, ez a
férfiak 1500 méteres futétévija volt, ahol a 3 perc 40 masodperc idGtartam megegyezett az evezésndk
egyparevezdsben teljesithetd 1000 méteres versenytiv idejével. Ebbdl kiindulva azt kellett még
vizsgilni, hogy az 1500 méteres futdtdvhoz, hogyan viszonyul a hosszabb versenytivok
itlagsebessége. Ehhez a vizsgdlédashoz az adott tivok legjobb idGerédményeit kellett alapul venni.
Tehat:

sebesség % 100 91 88 79
tav, méter 1500 5000 10000 maraton
id6, perc 3,40 13,30 27,30 2 6ra 10 perc

Ebbdl az lithatd, hogy ha a 3 perc 40 mésodperc iddtartam dtlagsebessége 100 %, akkor példaul a
13 perc 30 masodperc idStartam atlagsebessége ehhez viszonyitva 91 % stb.

Az elemzése alapjan feltételezhetd volt, hogy a futdsndl érvényesiilé sebesség-terjedelem Gssze-
fiiggések mas ciklikus sportdgakban is érvényesek. Ezen feltételezéseimet alatdmasztotta az irodalmi
attekintés. Szabé S. (1982) vizsgélta a futds, Gszds, gyorskorcsolya sebesség-terjedelem jellemzGit.
Ezek a vizsgilatok megmutattidk, hogy a sportigak vildgestics eredményei alapjidn szdmitott
sebességterjedelmek és a sebességesokkenés mértéke nem fiigg Ossze a sebesség abszolut értékével. A
vizsgélt sportidgak koziil az dszdsban a legkisebb az abszolut sebesség, ugyanakkor a sebességcsok-
kenés mértéke koriilbeliil azonos.

Megillapithaté, hogy a vizsgédlt sportigak sebesség-terjedelem vonatkozisdban szignifikins
bsszefiiggés van, aminek alapjin feltételezhetG volt, hogy ezek az Osszefiiggések érvényesek az
evezésre is. Ezt a feltételezést a gyakorlati tapasztalatok igazoltik.

4.3.2. A sebesség és terjedelem Gsszefiiggései az evezésben

A sebesség-terjedelem elemzésének kiinduldsi alapja a nék 1000 méteres versenytdvja volt. A
versenytdv 1985-ben egységesen 2000 méter lett. A 2000 métereses versenytdv dtlagsebessége az
1000 méterhez viszonyitva 97 %, tehat ezt az értéket kell alapul venni, mint 100 %-os versenysebes-
séget. A koordindta rendszerben (41. dbra) dbrazolt gérbe alapjin és a sebességtablizat segitségével
(7. tabldzat) meghatdrozhatdk a kiilonféle tivok iddtartama. A hozzitartozd terjedelmen beliil lehet
tervezni a terhelési szerkezeteket.

Az eddigi elemzések és Gsszefiiggések alapjan elkészithetdk a sebességtablazatok, melyek alapjat
képezik az egyénre, csapatokra alakitott edzéstervezésnek.
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sebesség %

100 4

95 b

85 4

L [l L 1 1 1 1 1 1 I

T T T 1 T 1 T T 1
1000 2000 3000 4000 5000 6000 7000 8000 9000 10000
méter

41. 4bra: A sebesség alakuldsa a terjedelem fiiggvényében

4.3.3. A sebességtdblazat

A sebességtdblazat egy minta, mely a férfi egypéarevezss 6 perc 50 mdsodperces versenytivon
teljesithetd idGeredményét vette alapul. A tapasztalatok szerint redlis koriilmények kézott a normal
stilyd kategoridban ez szdmithaté standard teljesitménynek. A sebességtabldzat barmilyen hajéegy-
ségre és egyéni szempontok alapjin elkészithetd, a kiinduldsi alap a versenysebesség meghatérozasa,
ami 100 %. Az 5. tibldzat egy minta a férfi egyparevezGsre.

sebesség km.atl. terjedelem  csapasszam

% (perc) atlag (perc)
100 3p.25' 6 p.50’ 30-34
95 3 p.35/ 15-30 p. 28-32
90 3 p.48’ 30-40 p 26-28
85 4 p.01’ 40-60 p 24-26
80 4 p.16’ 60-80 p 20-22
75 4p.33 90 p- 18-20
70 4 p.53’ 120 p- 14-18

5. tdblazat

Az 5. tibldzat tartalmazza a versenyteljesitmény alapjan meghatirozott 1000 méteres iddket atlag-
sebességben, és a feltételezhetGen lehetséges idStartoméanyokat, és csapasszamokat.

A sebességtibldzatban meghatirozott versenysebességbdl a 41. dbra alapjin a tSbblettdvok és
idGtartama meghatdrozhaté a koordinita metszéspontjaival.
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Ezen példa esetén:
3000 méter 5000 méter 6000 méter 10000 méter
10p45sec. 18p.30sec. 22p. 30sec. 38 p

A mérések sokasdga alapjén az aldbbi szintidSk hatirozhatok meg a kiilsnféle hajéegységeknél,
mint nemzetkézi szintek: (6.tablazat)

férfi felnott férfi ify. ndi felndtt noil ifj.
1x 6 p.50 7p.10 7 p.30 7 p.50
2+ 6p.50 7p.10 - -
2x 6p.15 6 p.30 6p.50 7p.10
4+ 6p.10 6p.25 - -
Ax- 5p.45 6 p.oco 6p.15 6p.35
2- 6p.35 6 p.50 7p.15 7 p.35
4- 5p.50 6p.05 6 p.40 7 p.00
8+ 5p.30 5p.50 6p.05 6 p.20

6. tablazat: A kiilonféle hajéosztilyok versenytiv nemzetkozi szintidejei

Az itt ismertetett standard id6k redlis koriilmények kozott folyt versenyek elemzése alapjén keriilt
meghatdrozdsra Ezek 1990-es adatok. A sebességtablézatban ismertetett adatokat timpontként lehet
felhasznalni, az individudlis tényezSket, valamint az objektiv koriilményeket figyelembe kell venni az
edzések tervezésénél. Az eddig ismertetettek alapjén bemutatdsra keriil egy minta, mely alapul
szolgdlhat a versenyzdkre, hajéegységekre szabott egyéni sebességtablizat megalkotisihoz. (7. tibla-
zat).

A scbességtdbldzat tartalmazza az optimélis terjedelmet, a tapasztalati alapon meghatirozhaté
percenkénti csapasszdmot is. A terjedelem és intenzitds Ssszefiiggései alapjin tervezhetjiik az edzés-
terheléseket. A versenysebességet vegyiik kiinduldsi alapnak, igy az aldbbi sebességtartomanyokat
hatdrozhatjuk meg a hozzitartozé %-os ardnyokkal.

Versenysebesség 100-97 %

Szubmaximalis 96-95
Intenziv aerob 94-91
Kozepes 90-85
Mérsékelt 84-76
Koénnyd 75 % alatt

Meg kell jegyezni, hogy a sebességtartomanyok az idGtartamok egységében hatirterhelésnek
szamitanak. Példdul egy 10 km-es verseny keretében a kézepes tartomanynak meghatirozott
tartomdny maximalis terhelés.
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Hajéegység | Versenytav Versenysebesség %-os aranyai 1000 m-es Toblettav szint
2000 m egységre szam,
Ffi feln Id&/perc 95 90 85 80 75 70 3000 | 5000 | 6000 | 10000
nemdz. sZ.

Ix, 2+ 6,50 3,35 | 3,48 | 401 | 416 | 433 | 453 | 10,45 18,34 | 22,32 38,00

2x, 4+ 6,15 317 | 3,28 | 3,40 | 3,54 | 4,70 | 4,28 | 9,40 [ 17,00 | 20,36 | 34,43
4x- 5,45 3,02 | 312 | 3,23 | 3,35 | 3,50 | 4,06 | 853 [ 1538 19,00} 32,00
2- 6,35 3,27 | 3,40 | 3,52 | 407 | 423 | 442 |10,10 17,53 | 21,42 | 36,35
4- 5,55 3,06 | 3,16 | 3,27 | 3,42 | 3,54 | 412 | 9,25 | 16,32 | 20,00 | 33,48
8+ 5,30 2,54 | 3,03 | 314|326 | 3,40 | 3,56 | 830 | 15,00 18,08 | 30,33

Ffi if].

1x, 2+ 7,10 3,47 | 400 | 414 | 430 | 448 | 5,08 | 11,05 19,28 | 23,38 | 39,50

2x, 4+ 6,35 3,28 | 3,40 | 3,52 | 407 | 423 | 442 | 10,10 | 17,53 | 21,42 | 36,35
4x- 6,05 3n 3,22 | 3,34 | 3,47 | 402 | 4,20 | 9,25 | 16,32 | 20,00 | 33,48
2- 6,55 3,38 | 3,50 | 4,04 | 4,20 | 437 | 4,56 | 10,40 | 18,48 | 22,48 | 38,26
4- 6,15 317 | 3,28 | 3,40 | 3,54 | 4,10 4,28 | 9,55 | 17,26 | 21,09 | 35,40
8+ 5,50 3,03 | 3,13 | 3,24 | 3,27 | 3,51 4,08 | 9,00 | 15,51 | 19,14 | 32,25

Néi feln,

1x 7,30 3,57 | 410 | 4,25 | 4,42 | 500 | 521 | 11,35 20,23 | 24,44 | 41,40
2x 6,50 335 | 3,48 | 401 | 4,16 | 4,33 | 4,35 | 10,37 | 18,40 | 22,38 | 38,09
4x- 6,15 317 | 3,28 | 3,40 | 3,54 | 410 | 428 | 9,40 | 17,00 | 20,36 | 34,43
2- 7,15 3,48 | 400 | 415 | 430 | 449 | 510 [ 11,12 ]| 19,42 | 23,54 | 40,10
4- 6,40 330 | 3,42 | 355 | 410 | 427 | 4,48 | 10,20 | 18,07 | 22,00 | 37,00
8+ 6,05 3,12 | 3,23 | 3,35 | 3,47 | 403 | 4,20 | 9,25 | 16,32 | 20,00 | 33,48

NG ifj.
1x 7,50 4,07 | 420 | 4,36 | 454 | 513 | 535 | 12,06 | 21,17 | 25,50 | 43,31
2x 7,10 3,46 | 3,49 | 4,13 | 4,28 | 4,46 | 507 | 11,05 19,28 | 23,38 | 39,50
4x- 6,35 3,28 | 3,40 | 3,52 | 4,07 | 4,23 | 4,42 | 10,00| 17,53 | 21,42 | 36,35
2- 7,35 400 | 4,14 | 4,29 | 4,45 | 504 | 526 | 11,47 | 20,36 | 25,00 | 42,18
4- 7,00 3,40 | 3,53 | 407 | 4,23 | 4,40 | 5,00 | 10,50 | 19,00 | 23,05 | 38,53
8+ 6,20 3,20 | 3,31 344 | 357 | 413 | 432 | 9,50 | 17,12 ] 20,53 | 35,20

Edzés opt. terj.| 8-10 perc | 15-30 | 30-40 | 40-60 80-perc felett
Csapasszam | 32-44/perc| 28-32 | 26-28 | 24-26 | 20-24 | 18-20 | 14-18

atl.

7. tablazat

Az edzettség hatdséra a versenyzd konnyebben tudja teljesiteni a tervezett kereteket. Ezutén lehet
a terjedelmet vagy az intenzitast névelni.

Ennek feltételei:
1. A tervezett sebesség meghatdrozott idStartaméban tarthaté az egyenletes sebesség vagy
fokozddik.
2. A ciklus el6rehaladtdval a pulzusértékek azonos terhelési szakaszok hatdsira csokkend
irdnyzatot mutatnak.
3. Az iramhoz stablizdlédik a koordinacid, a technika.
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A felkésziilési szakasz dltaldnos részében altalaban hosszabb makrociklusban végzett munka
hatdsira kovetkezik be stabil alkalmazkodas, ezt kvetGen egyre magasabb sebességtartomanyokban
lehet végezni az idészaknak megfeleld edzéseket.

A sebességtartoményok alapjdn meghatdrozhaté az idStartam és a hozzatartozé, tapasztalati
alapokon meghatirozhat6 percenkénti csapdsszam:

%o idGtartam csapasszam

100 8-10 perc 32-34
95 15-30" 28-32
90 30-40" 26-28
85 40-60" 24-26
80 60-80" 20-24
75 80 perc felett 18-20

Az idStartamok tolarancidval megallapitott hatérai azért sziikségesek, mert a teljesités szintje fiigg
az edzettségtdl, az edzés felépitésétsl.

se-
bes-

st}g . .
% résztavos

L1
100 egyenletes -
95
90

85

80

75

| | | | | | | | | | |
10 0 k| 4 50 b 70 B0 % w10 120

perc
42.dbra: A terhelés optimdlis terjedelme résztdvos és tobblettivos edzés esetén
A scbességtartomédnyokra jellemz8 meghatdrozdsok sziikségszerdek. A 100 és 97 % kozott

versenytivon nem tarthaté az egyenletes sebesség a nagyfokii anaerob részesedés miatt. Osszuk a
versenysebességet négy egyenl§ résztavra (500 méter)
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5,00
4,90
4,88
4,85

4,76
m/sec

43. dbra: A sebesség alakulédsa versenytivon

Az els6 leggyorsabb, a masodik €s harmadik kiegyenlitett és az irambeosztis fiiggvényében az
utlsé szakasz dltaliban meghaladja az el5z6 szakasz sebességét. A 43. dbrén lathaté sebességingadozis
a nagy nemzetkdzi versenyek tapasztalati alapjin jellemzé, de nem torvényszerd. Nadori (1968)
foglalkozott az evezdsok teljesitményével, a helyezettek haladasi sebességével. Altaldban jellemzd,
hogy az elsé 500 méter a leggyorsabb, a tobbi résztivokon mar jelentds eltérések lehetnek. Volt és
Jelenleg is van példa arra, hogy a 3., s6t a 4. 500 méter a leggyorsabb.

Ezek a jelenségek nem magyarizhatk kizéirélag élettani okok alapjan. Ennek pszichés, taktikai
okai is vannak. Ezenkiviil az id6jdrdsi koriilmények is befolyasolhatjdk a résztavok sebességét, példaul
a tribiin feldl fiijé oldal-ellenszél drnyékoldsa hozzdjanilhat a sebesség noveléséhez a véghajraban.

A 96-95 %-os tartoméanynal a 2000 m-es versenytdvon mdr tarthat6 az egyenletes sebesség. A 94-
90 %-os sebességnél a szubmaximalis irami tobblettav edzések a jellemzéek.

Az alacsonyabb intenzitdsu tartominyok az aerob edzés teriiletei a nagy volumeni oxigén felvevé
kapacitis fejlesztésének a tartomdanya.

4.3.4. A csapdsszam és a csapds sordn kifejtett erd dsszefiiggései

A csapdsszdmot az egy percre esd gyakorisdggal hatirozzuk meg. Mérése tgy tinik, hogy
vizfogdstél a kovetkezd vizfogdsig szdmitunk egy csapist. A mérést megkénnyiti, hogy ma mir
specidlis csapdsszdmmérd orak vannak forgalomban. A ciklikus sportigak koziil talan az evezésben
tulajdonitunk ilyen nagy jelentGséget az ismétl6ds mozgdsciklusnak. A versenysebességnél is csak kb.
32-44 a percenkénti ismétlésszdm, ami az edzéseken dltaliban még alacsonyabb, igy szamoléasa
dltaldban nem okoz gondot, viszont hasznos informaciét jelent. A csapasszdm, a csapds soran kifejtett
eré sszefiiggése révén alakithatd a sebesség. Egy bizonyos idStartamban a csapésszam tartdséval csak
gy €rhetS el sebességndvekedés, ha a csapds sordn kifejtett eré novekszik, amennyiben ez az eré
cs6kken, fokoz6d6 csapdsszammal egy ideig meg tarthaté a sebesség.

A sportagspecifikus eré hatékonyan fejleszthet az alaptempé evezésnél. Az optimlis csapds-
szam kialakitdsa a hajé gazdasdgos hajtdsdhoz nélkiilozhetetlen. A gyakorlati tapasztalatok alapjén is
meghatdrozhaté a kiilonboz6 — sebességtartomédnyokhoz tartozé optimélis csapasszdm, de ennek
készségszintre fejlesztéséhez kisérletezni kell. A gyakorlati tapasztalatok alapjin az alaptemp6
csapdsszdma (75-80 %-os sebesség) percenként 18-22. Ebbél kiindulva kell felépiteni a magasabb
sebességet. A képzés folyamatiban iigyelni kell arra, hogy a sebesség fokozdsa a csapasonként
kifejtett munka révén j6jjon létre dgy, hogy a csapasszim ne lépje til a sebességtartomanyokhoz
ajanlott értékeket.

Ha ezekre a tényezdkre figyelmet forditunk, tigy az edzéstervezés eszkoze és a teljesitmény
megbizhaté kontrollja lesz a csapdsszam.
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4.4. Az evezdsteljesitmény mérése

4.4.1. A teljesitmény mérése ergométeren

Az ergométer egy olyan konstrukcié, ahol a fékezs ellendlldssal szemben kell erdt kifejteni. A
gépen lévé komputer mikodése a fordulatszamon alapul. A Concept II tipusi ergométerek
elterjedésével lehet6vé valt a teljesitmény mérése és az edzések pontosabb tervezése. Ennek ellenére
az evezdsok korében a mérésekkel kapcsolatban fenntartisok vannak. Az egyik leggyakoribb
ellenvetés az, hogy az ergométerezés nem azonos az evezéssel. Ez a fenntartds technikai jellegd,
nevezetesen arrdl van sz6, hogy az evezés technikailag més, mint az ergométerezés. Ez val6ban igy
van, az ergométeren nincs lapdtmunka, de az egy fontos szempont, hogy a test mozgisa evezss
mozgédsforméban torténik. Az ergométernél elsédleges a teljesitmény mérése, ezzel a szimuldtorral
kapcsolatban més kdvetelményt nem timaszthatunk.

A masodik fenntartds az, hogy a magasszintd ergométeres teljesitmény még nem jelenti azt, hogy
ez a teljesitmény az evezésben is megjelenik. A feltételezések szerint ennek az az alapja, hogy a
nehezebb siilyd evezdsok az ergométeres mérésnél testsilyuk miatt elénydsebb helyzetben vannak,
mint kénnyebb sdlyd tarsaik.

A "World Ranking Concept IT rowing ergométer” c. kiadvény évente Gsszesiti az ergométeres
teljesitményeket. A korosztilyos legjobb teljesitményeket Gsszehasonlitva a legjobb evezdsidékkel
megdllapithaté, hogy a normailsilyd férfi kategéridban itlagban 40 mdsodperccel, a férfi
kénnytsilyban 50 misodperccel, a normdlsilyd néi kategéridban kb. egy perccel eveznek jobb idéket
a versenytdvon, mint amit teljesitenek az ergométer 2500 méteres teszttdvjin. A nemzetkézi gyakorlat
alapjin az ergométeres teszttiv 2500 méter. Ez azzal magyarazhato, hogy az ergométeren kisebb a
hatdsfok-csékkenés, mint az evezésben, ezért a 2000 méter ergométeren idében révid lenne.

Visszatérve arra a fenntartdsra, miszerint a nehezebb sdlyd versenyz6k eldnydsebb helyzetben
vannak az ergométeren, meg kell jegyezni, hogy a nehezebb silyd evezdsok a vizen is elénydsebb
helyzetben vannak, ha j6 az evezdstechnikajuk, hiszen ez a tény a konnyisilyt evezés bevezetésének
az alapja.

Amennyiben kiindulunk abbél a feltételezésbél, hogy az evezésben a kimend teljesitmény
hatisfoka cca 70 % (Brooks és munkatarsai 1987) valamint a gyakorlati tapasztalatokbél, akkor
korrelicié taldlhaté az ergométeres és evezds idGeredmények kozétt, (ergométer hatdsfok: X, evezés
hatdsfok: 0,70X). Ennek a jelentésége abban van, hogy az ergométeren pontosan mérheté a
teljesitmény és ennek alapjan meghatirozhaték azok az intenzitisok és terjedelmek, melyek alapjdt
képezhetik az edzéstervezésnek az ergométeres és vizi edzésekhez.

A szdmitdsok alapjin az edzéstervezéshez az ergométerre készitettem két tabldzatot (8és9).

Az egyiknél a versenysebesség 7 perc 20 masodperc, a masiknal 8 perc 20 masodperc, ez a férfi
€s n6i normalsilyd ergoteszt standard ideje, tablizat mas idébdl kiindulva is elkészithetd. A tablazatok
funkcidja elsédlegesen az, hogy a teszt alapjan leolvashaték a kiilénbszd sebességtartomanyok, igy
nincs szitkség szdmitasokra.
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Sebesség id6 teljesitmény egyparevezGsre
% 2500 m 2000 m 500 m watt 2000 m 500 m
110 6,36 512 1,10 700 6,0 1,30
109 6,42 515 1,19 680 6,04 1,31
108 6,45 5,20 1,20 660 6,07 1,32
107 6,48 5,24 1,21 640 6,10 1,32
106 6,50 5,27 1,22 620 6,14 1,33
105 6,54 5,31 1,23 600 6,18 1,34
104 7,00 5,36 1,24 580 6,22 1,35
103 7,05 5,39 1,25 560 6,26 1,37
102 7,09 5,44 1,26 545 6,31 1,38
101 7,15 5,48 1,27 525 6,35 1,39
100 7,20 5,52 1,28 505 6,40 1,40
99 7,24 5,56 1,29 485 6,44 1,41
98 7,30 6,00 1,30 465 6,50 1,42
97 7,34 6,03 1,31 452 6,52 1,43
96 7,39 6,07 1,32 440 6,55 1,43
95 7,43 6,10 1,33 430 6,58 1,44
94 7,48 6,14 1,34 415 7,00 1,45
93 7,53 6,14 1,35 405 7,05 1,46
92 7,58 6,22 1,36 390 7,10 1,47
91 8,03 6,26 1,37 377 715 1,48
90 8,09 6,31 1,30 365 7,20 1,50
89 8,14 6,35 1,39 350 7,25 1,51
88 8,20 6,40 1,40 340 7,29 1,52
87 8,25 6,44 1,41 335 7.33 1,53
86 8,31 6,48 1,42 325 7,36 1,54
85 8,37 6,53 1,43 310 7,39 1,54
84 8,43 6,58 1,44 305 7,43 1,55
83 8,49 7,03 1,45 300 7,49 1,57
82 8,53 7,06 1,46 290 7,53 1,58
81 9,02 7,13 1,48 275 7,59 2,00
80 9,00 7,18 1,49 268 8,04 2,01
79 9,15 7,24 1,51 260 8,08 2,02
78 9,22 7,29 1,52 248 8,14 2,03
77 9,29 7,35 1,53 240 8,22 2,05
76 9,36 7,40 1,54 236 8,28 2,07
75 9,44 7,47 1,56 227 8,35 2,08

8. tabldzat: Ergométeres (Concept II) teljesitmény dtszadmitdsa férfi egyparevezdsre
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A tablazat adatainak a felhaszndldsa segitséget nyijt az edzéstervezéshez. Ez azonban az evezés
sordn csak akkor lehet célravezetd, ha rendelkeziink azzal a globalis, integricids készséggel, hogy a
viltoz6 koriilmények figyelembevételével értékeljiik a teljesitményt.

Sebesség id6 teljesitmény egyparevezGsre
Yo 2500 m 2000 m 500 m watt 2000 m 500 m
110 7.30 6,00 1,30 465 6,50 1,42
109 7,34 6,03 1,31 452 6,52 1,43
108 7,39 6,07 1,32 440 6,55 1,43
107 7,43 6,10 1,33 430 6,58 1,44
106 7,48 6,14 1,34 415 7,00 1,45
105 7,53 6,14 1,35 405 7,05 1,46
104 7,58 6,22 1,36 390 7,10 1,47
103 8,03 6,26 1,37 377 7,15 1,48
102 8,09 6,31 1,30 365 7,20 1,50
101 8,14 6,35 1,39 350 7,25 1,51
100 8,20 6,40 1,40 340 7,29 1,52
99 8,25 6,44 1,41 335 7,33 1,53
98 8,30 6,48 1,42 325 7,36 1,54
97 8,35 6,51 1,43 315 7,39 1,54
96 8,40 6,56 1,44 310 7,42 1,55
95 8,44 7,00 1,45 305 7,45 1,56
94 8,48 7,02 1,46 299 7,50 1,57
93 8,56 7,09 1,47 280 7,56 1,48
92 9,03 7,14 1,48 275 8,03 2,00
91 9,09 7,19 1,49 263 8,05 2,01
90 9,15 7,24 1,51 260 8,08 2,02
89 9,21 7,29 1,52 253 8,13 2,03
88 9,28 7,34 1,53 245 8,17 2,04
87 9,34 7,39 1,55 235 8,22 2,05
86 9,41 7,45 1,56 230 8,25 2,06
85 9,48 7,50 1,57 225 8,30 2,07
84 9,55 7,56 1,59 215 8,40 2,10
83 10,02 8,01 2,00 204 8,50 2,12
82 10,09 8,07 2,02 203 8,55 2,13
81 10,17 8,13 2,03 193 9,02 2,15
80 10,24 8,20 2,05 190 9,08 2,17
79 10,33 8,24 2,06 175 9,20 2,20
78 10,40 8,32 2,08 172 9,25 2,21
77 10,49 8,39 2,10 170 9,30 2,22
76 10,57 8,48 2,13 160 9,35 2,23
75 11,06 8,56 2,14 150 9,40 2,25

9. tablazat: Ergométeres (Concept II) teljesitmény tszdmitdsa ndi egyparevezdsre
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Ergométer Evezés
Sebesség % idGtartam/perc telj./watt 500 m atl. 500 m km atl.
80 60 248 1,52 2,03 4,06
85 40 300 1,45 1,57 3,54
90 30 340 1,40 1,52 3,44
93 20 377 1,37 1,48 3,36
95 3x10 405 1,35 1,46 3,32
(pih. 10 p.)
100 10x2 465 1,30 1,42 500 m-ek
(pih. 2 p)
103 20x 1 525 1,27 1,39 300 m-ek
110- 20x20 mp-ek 100 m-ek
pih. 1 p 40mp

10. tablazat

A 10. tabldzat egy minta, mely az ergométeres teszt alapjin egy edzésterv adapticié a vizi
edzésterv elkészitéséhez. A kiindulasi alap ergométeres teszt: 7 perc, 30 misodperc.

A példa szerint az ergométeren mért 1,52 perc, 500 méteres dtlag = 240 watt sebesség 80 %-a. A
tibldzat alapjin ez ezer méterre szimolva 4,06 km itlagot jelent.

A példa szerint a versenysebesség 80 %-os iraméval 4,06 km itlagot lehet a vizen teljesiteni,
amennyiben a természeti koriilmények ehhez adottak. Figyelembe kell még venni, hogy az edzés
résztavos, vagy teljes terjedelemben egyenletes iramban torténd teljesités a feladat.

A vizi edzésekhez a tovabbiakban lasd 7. tablazat.

4.4.2. Az evezdsteljesitmény mérése vizen

4.4.2.1. Az evezdshajo sebességének mérése

A hajé sebességét mindentdl fiiggetleniil meg tudjuk mérni. A teljesitmény mérése nem okozna
gondot akkor, ha a természeti koriilmények dllandéak lennének, nem volna viziramlas, nem fijna a
sz€él. A redlis koriilmények kozott megrendezett nemzetktzi versenyek alapjin meghatirozhaték azok
a standard id6k, melyek a nemzetkozi szinti teljesités feltételei. A felkésziilés folyamatiban
sziikségiink van arra, hogy meg tudjuk mérni a hajéegységek sebességét, de a mérési adatok csak
akkor adhatnak tdmpontot, ha a feltételek a redlis méréshez adottak. Ezek a feltételek: alloviz,
szélcsend.

A viz ellenallasa alapvetGen meghatirozé a hajé sebessége szempontjdb6l. A viz mint konstans
tényezd ellendlldsa attdl fiigg, hogy mennyire tiszta, milyen a mélység és a hémérséklete. Ilyen
értelemben beszéliink "konnyid és "nehéz" vizrl. A viz mélysége szempontjabdl a nemzetkézi
szabvidny a minimdlisan két méter. Ha az idGeredmények alapjin redlis értékekhez akarunk jutni, -
amennyiben nem allovizen torténik a mérés, - a viz dramldsi sebességét le kell mémi, és az idGegység
aranydban beszdmitani. Az dramlds sebességét olyan tdrggyal mérjiik, (példdul fadarab) ami a viz
dramlasdval egyiitt dszik.
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A sebességet a légdramlés is befolyisolja. Ers ellenszélben a versenytivon akér egy perccel is
rosszabb id6t lehet evezni. A levegd dramldsa, a szél kiilonféle mddon befolydsolja a hajé sebességét.
Azonos koriilmények esetén a kisebb tomegii egységre jobban, a nagyobb témegd egységre kevésbé
hat. Altaldban haromféle 1égmozgdsrdl beszéliink, ugymint tol6szélrdl, ellenszéIrdl és oldalszélrél.

A tol6szél akkor hat pozitiven a hajé sebességére, ha 1égdramlds és a hajé sebessége kozel azonos.
Az dramlds a hajé sebességét is meghaladhatja, de ebben az esetben szamolni kell a névekvs
hulldimzdssal, ami mar fékezheti a haj6t aziltal, hogy a lapat a 1égmunkéndl idénként érintkezik a
hullimokkal. Kedvezd szélviszonyok esetén a 2000 méteres versenytdvon a tapasztalatok szerint 10-
20 misodperccel jobb idéket lehet evezni, mint szélcsendben. A légiramlas a viz dramldsdt is 1étre
hozza.

Az ellenszél, mint a hajé sebessége ellen haté 1égaramlds, mindenképpen sebességestkkenéssel
jér. Ennek értéke nagy hatérok kozott mozog.

Az oldalszél hellyel-kozzel mer6legesen hat, igy a szélirdnyra valé korményz4s miatt a sebesség
cstkken.

A toloszél dltaliban segiti a hajét a nagyobb sebesség elérésében, mig az ettdl eltérd szélirdnyok
kedvezétleniil hatnak.

A szé€l sebességének mérése m/sec-ban torténik. A mért adatok nem adnak egyértelmd tdmpontot
a teljesitmény megitélésére.

Az eddigikbdl kovetkezik, hogy a sebesség énmagdban az evezdsteljesitmény szempontjibél
egyértelmien nem meghatdrozé. Kedvez§ koriilmények kozott kisebb energidval nagyobb sebesség
érhet6 el, mint Iényegesen nagyobb energidval rosszabb hatdsfokkkal példdul erds ellenszélben. A
teljesitmény pontos mérésének az eszkize az ergométer.

Az edzéstervezésben, mint ahogyan arrél mar szé volt, a kiilénféle tdvokon mért idékbél, azok
Osszefiiggéseibdl kovetkeztetéseket vonhatunk le. Ha kiindulunk abbél a feltételezésbsl, hogy a
természeti koriilmények minden esetben azonosak, akkor a 41. dbra alapjan kiszédmithat6 a kiilénféle
tavokhoz tartozé id6. Ha mintinak vesziik a férfi egyparevezds 2000 méteres tivjan a 6 perc 50
mdsodperces idét, éllithatjuk, hogy az a versenyzd, aki erre a teljesitményre képes, az a 3000 méteres
tobblettavot 10 p.35 mp. a 10000 méteres tobblettdvot 38 percre kell, hogy teljesitse. Ebben az esetben
ez forditva is igaz, tehit az a versenyzd, aki 38 percre teljesiti a 10000 méteres tavot, attél elvarhaté
lesz a 6 perc 50 masodperc teljesitése a 2000 méteres versenytivon. Mivel az evezésben csak 2000
méteres a versenytdv az olimpiai és viligbajnoksdgokon, igy a versenyzék felkésziilésiik folyaman
mis versenytdvokra nem specializdlédnak. Errdl itt azért kell emlitést tenni, mert kiilonféle
versenytdvok léte esetén az allitis veszitene objektivitdsdbdl. A nemzetkdzi és hazai tapasztalatok
egyérielmiien igazoltdk, hogy a hosszitavi versenyeken is azok végeznek az élen, akik a 2000
méteres versenytivon a legjobbak.

A természeti koriilmények azonban tivolrél sem azonosak, ezenkiviil a teljesitményeket
individudlis tényezék is befolydsoljak, ezenkiviil nyilvanvalé, ha a versenyzd csiicsformdban van
versenytavjan, ebbdl linedrisan nem kovetkezik, hogy a hosszabb tivon is téle elvarhaté maximalis
teljesitményre képes. Mindezek ellenére a tervezésnél, mint tendenciat ezeket az Osszefiiggéseket
vegyiik figyelembe.

4.4.2.2. Telemetrikus mérések

Az evezésteljesitményt sok tényezd befolydsolja. A teljesitményt wattban kifejezve a vizen is
mérhetnénk és megbizhat6 értékeket is kapnénk, ha a kozegellenilldsi tényezdk konstansak lennének.
A teljesitményt befolydsolja a technika, csapatokndl ezenkiviil tobbek kozott az egységes
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munkavégzés szintje. A telemetrikus mérések révén sok kérdésre kaphatunk vélaszt, a mérési adatok
iranymutatak, t6bb szempontbdl. Mdr az 1970-es években a TFKI munkatérsa Zsidegh Miklds
vezetésével torténtek telemetrikus mérések, ahol megdllapithaté volt a matematikai modellhez
hasonlithaté evezdscsapds karakterisztikdja, az erd, a munkavégzés nagysiga, valamint a hajéban
evezdk Gsszmunkdja.

Az evezGsmozgds biomechanikai analizise keretében nemzetkdzi viszonylatban kiilénbozd
vizsgilatokat végeztek, kiilonféle hajéegységeknél. Az evezdslapat altal vizre kifejtett erd, szog,
sebesség, €s gyorsulds mérésére érzékeldket szereltek a lapdtokra, miszereket helyeztek el a hajéban,
igy a kiilonféle paraméterek mérése lehetdvé vilt az edzések folyamatiban.

Az emberi mozgasformék elemzése a biomechanika egyik részteriilete. A telemetrikus médszerrel
elektronikus tton mérheték a mechanikai paraméterek. A mérések 4ltal analizilt optimalis techni-
kéhoz a fizikai adottsdgokat is figyelembe kell venni. A sportdgak koziil az evezésnél kiilonésen jol
lehet vizsgdlni a viszonyokat. Az evezdsmozgas ciklikus és jél feloszthaté részmozgasokra. Az evezds
j6l tudja varidlni a mozgés lefolydsit, mind id6ben, mind az erdkifejtésben. A mozgés egyes fizisainal
J6l definidlhaté izomesoportok miikodnek, ezenkiviil a hajéban értékes miszereket is el lehet helyezni
anélkiil, hogy az evezdsoket lényegesen akadalyozndk a mozgédsban.

Schneider (1978) telemetrikus méréseket végzett két kormanyos nélkiili négyes hajéval, abbél a
célbol, hogy vizsgilja a csapds hatékonysdgit, egyes részelemeinek a ciklus egészében betsltoit
jelentGségét. Ezt megelzden is mér végeztek méréseket, az elemzések osszevetésével megéllapitottdk,
hogy a mérési adatokkal jellemezni lehet a teljesitményt &s a technikat.

1. Az evezdscsapas optimdlis karaktere

Schneider (1978) az evezdsmozgis elemzéséhez fontos kovetelménynek tartotta egy lehetéleg
minél tobb szempontbdl optimalisnak tekinthetS csapdst. Elméleti szempontok alapjin hatirozta meg a
csapdst egy matematikai modellezésben, a kiinduldsi értékek szisztematikus alakitisdval, és a
gyakorlatban torténd mérések Osszevetésével. A telemetrikus méréseknél még egy fontos szempont,
hogy a lapdtok bedllitdsa optimdlis legyen és az alkalmazott eszkézok ne akadilyozzék az evezdst a
teljesitmény maximalis kifejtésében.

Az evezGsmozgds méréstechnikai meghatdrozasanal két részrendszert kell megkiilonbdztetni. Az
egyik a haj6, mely az alatt az id6 alatt, amig az evezdsok egy teljes csapasciklust végrehajtanak, a
haladé mozgdson kiviil még (véltottevezSshajé) hdrom tengelykorili elforduldst is végez: egy
minimélis kanyarodé, egy hosszirdnyu és egy oldalt billegé mozgast. Az evezdsok, mint masik rész-
rendszer a hajohoz képest egyenesvonali mozgést végeznek a kocsipdlyan, és ezen kiviil még szintén
forgémozgdst (kinydlds, vissza a hajé gerincvonaldba). A csapasciklus elsé fizisiban az éthiizds
folyamatdban gyorsitjdk a hajot, a mdsodik fdzisban az eldregurulds alatt a tomeg farirdnyd
ithelyezésével fokozzdk a hajé sebességét. A 44. dbra mutatja a modellezett csapdst.

2. Az evezGscsapis alatt haté er6k mérése

A nyilasméré bélyeggel ellitott lapatokkal azt az erdt mérjiik, melyet az evezdslapit tolla a vizre
kifejt, és amely a hizési fazis alatt az elSrehaladdst eredményezi. A felbélyegzett lapdtokat mérések
eldtt silyokkal hitelesitik.
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44. dbra A csapds szdmitdsokkal alakitott karaktere (Schneider 1978)

3. A sebesség mérése

A hajé sebességét a gyorsuldsbél csak nagy nehézségek ardn lehet kell6 pontossaggal kiszamitani.
A folyé vagy dll6 vizhez képesti elmozdulis meghatirozdsdra Schneider (1978) egy lapatkerekes
mérbeszkozt haszndlt, melyet a hajé fardra szereltek, amely digitdlis impulzusokat szolgiltatott.
Ezekbdl a jelekbdl telemetrikus tton nyertek kalibralhatd jeleket. Ezzel a médszerrel az atlagsebesség
mellett mérhetd volt a csapds sordn fellépd sebességingadozis is.

4. Fiziolégids mérések
Schneider fontosnak tartotta egy lényeges és kénnyen mérhet§ teljesitményt jellemzd paramétert:

a pulzus mérését. A fizikai adottsigok, a technikai elemekkel egyiitt alkotjak a teljesitmény
hatékonysagat.

5. A technikat meghatdrozé paraméterek elemzése

A 45-46. dbra a vizsgélt csapatokra kapott tipikus erddiagramokat mutatja, ahol mind a négy
gdrbe ugyanahhoz a csapéishoz tartozik. Ezeket a gorbéket telemetrikus dton edzés alatt lehet felvenni
és ezek az edz6 szdmara j6l értékelhetS azonnali informécidkat jelentenek.

Megillapithatd, hogy még azok az evezdsok is, akik a vizualis megfigyelés szerint latszolag
homogén médon eveznek, nagyon kiilonboz8 gérbéket szolgiltatnak. Ezt a véleményt a tények
aldtimasztjdk. FeltételezhetS azonban, hogy létezik egy optimilis gorbe.

A 45-46. dbrikat elemezve megillapithat6, hogy az "A" csapat esetében feltling, az az idépont,
amikor az evez6sok elérik az eré maximumat, ami egymashoz képest erésen eltolédik. Ha abbél
indulunk ki, hogy az optimélis erédiagramnak egy kézel sinusos gorbének kell lennie, akkor ebben a
tekintetben a "B" csapat jobb képet mutat. Az "A" csapat 1.sz. tagjanil és még inkdbb a 4. sz.
evezosnél kozbeesé maximumok jelennek meg, melyek a mozgdssor lefutdsénak a hidnyossigaibdl
fakadnak. A "B" csapatban az 1. és 4. evezdsok mutatjik ezt a jellegzetességet.

A felfutasi id6kben is nagy kiilonbségek mutatkoznak, példaul az "A" 2 és "B" 1,3,4, evezései
kozott. Ugy tinik, hogy a kemény, gyors vizfogis gyakran tdl korai meredek leszall6 4gat eredményez
("B" 4), ezzel szemben a kevésbé meredek felfutd dg kisebb feliiletd gorbét ad.
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A technikai 6sszehasonlitisokat azonos teljesitményszint mellett kapott erédiagrammokra kell
alapozni. Kézenfekvd az a feltevés, hogy ha egy csapat nagyobb teljesitményszintet ért el és meg kell
tanulnia az ehhez tartozdé technikdt, akkor ismételten Ujabb és ujabb technikai nehézségek
jelentkezhetnek.

Az eddig elemzettek a 45. 46. abrakon lathatdk:

45. abra: csapasszam: 38 46. abra: csapasszam: 36

A 47/a és 47/b dbrik egy misik technikai jellegzetességet illusztrdlnak. Schneider evezésmozgés
elemzésénél a csapdsszdm varidldsdval végzett mérésekhez mindig 20 csapdst kellett végrehajtani a
megfeleld csapdsszdmmal és erGbevetéssel. A diagramok mindenkor a 10 egymast kévetd csapasbél
szdmitott kozépértékeket mutatjik. Az dbrdkon az 1.5z evezds jelenti az etalont, az ehhez viszonyitott
eltéréseket mutatja a diagram.

Aty
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12 34
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47/a. dbra: "A" csapat 47/b. dbra: "B" csapat

Lapattal vizre gyakorolt nyomasfelvétel, az 1.sz.-mal jelslt evezis és a 2, 3, 4 sz. evezdsok
kozotti idkiilonbsége (At j) a csapasszam fliggvényében.



4. Az edzés tervezése

Megillapithat6, hogy az "A" csapat sokkal kisebb kiilsnbségeket mutat, mint a "B" csapat, és
gyakorlatilag sehol sem 1épi til a +0,02 sec-os sivot. Kiiléndsen szoros Osszefiiggés lathaté az
ugyanazon oldalon evezé 2. és 4. sz. evezésok kozott. Ugy tidnik, hogy az optimdlis csapdsszdmot
(minimdlis At{;) az "A" csapat a percenkénti 34 illetve 39-es csapdsszam mellett érte el. Csak a
sebesség vizsgalata dontheti el azonban véglegesen, hogy ezek a csapisszamok az el6rehaladas
szempontjabadl is optimélisak-e.

A "B" csapat esetében sokkal nagyobb kiilonbségek 1épnek fel mind az egyes evezdsdk kozott,
mind pedig egyiittesen véve. A technikai szinvonalkiilsnbségek itt a magas és a legkisebb
csapdsszdmnal mutatkoznak meg jelentSsen. Optimélis csapasszamot nem lehet megéllapitani.

Az egyes mennyiségek -példdul: a At{; - alapjén térténd technikai szinvonal megitélése mellett a
csapat fizikai teljesitményének van donté jelentésége.

6. A teljesitményt meghatdrozé paraméterek

Az I=[F-dt impulzus, vagyis az erSgorbe alatti teriilet szolgdl a fizikai teljesitmény egyik
mértékéiil. Ezt minden egyes evezGsnél és minden csapdsszdmnédl 10 csapdsi cikluson keresztiil
szdmitassal hatirozta meg Schneider. A 48/a. és 48/b. dbran ezeket az értékeket elemezhetjiik:

jF-ll
fnsad
s}
| 123 4
“1 B
« 7 Jo-—»-.".,---.--—ﬂ
" 4
12 4
10 4
LR s
T el TR R S e A e
48/a. dbra 48/b. dbra

Lathatd, hogy "A" csapatban az 1. evezés jarult hozza legkevésbé az Osszimpulzushoz. Az
er6diagramok tovabbi részletes elemzése azonban arra az eredményre vezetett, hogy ez az evezGs
magas konstans impulzust szolgdltatott és ezzel nyilvanvalan jelentSsen hozzijirult a hajé minél
egyenletesebb futdsihoz. A 2. evezds, aki az erSdiagramok alapjan is az élen 4ll, messze a legnagyobb
munkavégzéssel jarult hozzd a teljesitményhez, ezt azonban a novekvd csapdsszdmndl nem tudta
tartani. Ennek oka lehet a technikai hidnyossag, illetve a nem stabil erénlét. A 3. evezds mutatta a
legnagyobb egyenetlenségeket minden teriileten.
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Mindent 6sszevéve az "A" csapatndl rossznak mutatkozik az iilési sorrend. A "B" csapat 4braja
azt mutatja, hogy az Osszteljesitményszint jéval az "A" csapaté alatt van, itt csak a 2. evezdsnél
lathaték nagy ingadozasok a csapasszdm egész tartomdnyédban

Az 1. és 4. evezdsok is kisebb, de ismét csak hasonlé impulzust szolgéltatnak. Ezaltal két-két
evezss ellentétes oldalon azonos nagysigi forgatényomatékot adnak a hajénak és ezéltal biztositjik
annak egyenesvonali haladasit.

7. Kovetkeztetések, teszt és edzési modell (11-17. tablazatok)

Schneider (1978) megdllapitja, hogy a vizsgélatok sordn tortént elemzések alkalmasnak
bizonyultak arra, hogy egy adott egységen beliil, vagy kiilénb6zG csapatok kézott dsszehasonlitast
tegyiink. Ezért kidolgozott egy teszt-edzési modellt, amely az eddig vizsgélt paraméterek koziil a
legjobban értékelhetSket tartalmazza. Ezeket, mint tesztelési és edzési médszert ajanlja, amely négy
szakaszra tagolédik, nevezetesen a teljesitmény-technikai, és csapatdsszeallitdsi kritériuma, valamint
egy tovibbi erdnléti tesztre, ezek a mérési kritériumok elemzésénél irdnymutaténak bizonyultak. A 17.
tdbldzat tartalmazza a pontskilat az egyes kritériumok megitéléséhez. A mintdnak vett négyes-hajék
evezdseinek ez a megitélési médszere mds hajéosztilyokra is alkalmazhat6.

Tablazatok:
Jelolés Fogalom Magyarazat
F- Vizre hat6 erd Az az eré amelyet az evezds a toll kdzvetitésével a vizre
kifejt
f Csapasszam Percenkénti csapdsszam
t Az erGhatas Az erG-gorbe legnagyobb pozitiv meredekségénél vett
idépontja tangensek és nullvonalak metszéspontja
Aty Az erGhatasok A vezérevezds (1. evezls) és a j-ik evezdsok (j=2, 3, 4)
id6kiilonbsége eréhatas id6kiilonbségei
I Impulzus I=[F-dt Az erG-gorbe alatti, a tangensek altal hatéarolt
teriilet
11. tablazat: Alkalmazott jel6lések és fogalmak
Krit. Fogalom Meghatarozasi médszer Magyarazat
1 Maximalis Legnagyobb fellépS erémaximum K 9-el és K 10-el (K=erd)
erd tetszéleges csapasszam mellett 10 egyltt: az erének a
egymast kovetG csapasb6l szamolva hajtasban hasznosul6
hatasfoka
2 Impulzus Valamennyi csapasszamnal 10-10 Teljesitményszint a
csapéasbél szamolt kozépérték hajéban
3 Munka Az evezGslapat teljes kitérési Teljesitményszint a
szektor tartoméannya valamennyi hajéban
csapasszamnal 10-10 csapésb6l sza-
molva
4 | Evez&s 6 percen at mért atlagteljesitmény - | Er6nléti teljesitményszint
ergométer

12. tablazat: A teljesitmény kritérium magyarazata
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Krit. Fogalom Meghatarozési médszer Magyarazat

5 Ritmus pontossaga A névleges csapasszamtél val6 kozepes | A vezérevezGs

eltérés 50 csapdson at f=30 és f=36 ritmusérzéke
mellett

6 Frax szbrasa A legnagyobb erémaximumtél vald Technikai

kozepes eltérés K1-hez tartozé f mellett | biztonsag

7 Impulzuséllandésag | A csapasszamonként 10 csapason at Technikai

szamolt legnagyobb és legkisebb biztonsag,
impulzus kiillénbsége erénlét

8 | Ay kilonbség A vezérevezGshoz képesti atlagos Osszmunka

id6beli eltérés f=30 és f=38 kozott
13. tablazat: A technikai kritériumok magyarazata
| Krit.

9 | Kareré Az evezds egy vizszintes padon hason Maximalis
fekvésben egyszer felhtiz egy maximalis sulyt | karerd

10 | Labers Az evezds haton fekve egyszer magasba I6k | Maximalis
egy maximalis sdlyt laberd

11 | Sorozatugrasok | Egy perc alatt megtett tavolugrasok szama ErGalloképesség
(magassag=konstans) (anaerob

A kapacitas)

12 | Karhtizasok Az evezds egy perc alatt lehetd legtobbszor | Karizomzat
hazza fel hason fekvésben a K=9 max. er6alloképesség
stlyanak 60%-t e (lokalis

anaerob
kapacités)
14. tiblazat: Er§alloképességi teszt

Krit. Fogalom Meghatérozasi médszer Magyarazat

13 | 1. K2 kiilonbsége az azonos oldal Egy-egy oldalon

impulzuskilénbség evezdsei kozott (1-3 ill. 2-4) beliili kilonbségek

14 | 2. K2 kilonbsége a két oldal evezdsei | A két oldal kozti

impulzuskulonbség kozott (143 ill. 2+4) kiilonbség. A hajo
egyenesvonalu
mozgasa

15 | 1. id6kilonbség K8 kiilonbsége az azonos oldal Egy-egy oldalon

evezdsei kozott beliili sszmunka

16 | 2. id6kilonbség K8 kiilonbsége a két oldal evezdsei | A két oldal kozotti

kozott Osszmunka
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Er6 | Fogalmak Evezdsok
K
112 13 |4 [+ [2+ 3+ J4

Teljesitmény

] Maximalis eré

2 Impulzus

3 Munka-szektor

4 Evezds ergométer
Osszesen:

Technika

5 Ritmus pontossag

6 Fyax 5Z0Oras

7 Impulzus allandésag

8 Aty kiilonbség
Osszesen:

Er6élloképesség

9 Karerd

10 Laberd

11 Sorozatugrasok

12 Karral felhiizas
Osszesen

Csapat

13 1. impulzuskilénbség
2. impulzuskulonbség
1. id6kilonbség
2. iddkulonbség
Osszesen

Osszesen

16. tdblazat: Teszt és edzési modell Gsszefoglalé tdblazata

Az eddig elmondottakbél kovetkezik, hogy az evezdsteljesitmény mérése egy komplex
integréciés folyamat. Az evezGsteljesitmény a technika és erénlét egységében jut kifejezésre. A
mérések segitségével torténd edzéstervezés segithet benniinket a szubjektiv elemek kisziirésében és az
evezGsteljesitmény megitélését olyan objektiv alapokra helyezi.
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5. Az evezosedzés modszertana

5.1. Az edzésév

Az edzésév egy naptiri évet foglal magaba, ami az evezés gyakorlatdban a mi koriilményeink
kozott altalaban szeptemberben kezdddik. Ettdl eltérések lehetnek, mert aki példaul szeptemberben
részt vesz versenyeken, késébb kezdi az edzésévet. Altaliban tgy hatdrozhaté meg az edzésév
kezdete, hogy az dtmeneti szakasz (ami iltaldban egy honap) utin kezdddik.

5.1.1. Az edzésév szakaszolasa

1. Felkésziilési idészak

- Altalinos szakasz

- specidlis szakasz
2. Versenyiddszak

- 1. versenyciklus(1)

- 2 versenyciklus (2)
3. Atmeneti szakasz

5.1.1.1. Felkésziilési idszakok

1. A felkésziilési iddszak 4dltalanos része

Az iltaldnos részt, (tiszta felkésziilés) a szakaszolasi tablazat szerint (18. tablazat) szeptember 1-
t6l kezdddik. Ebben az esetben négy, viszonylag nagy iddszakot atdlelé makrociklusokat tartalmaz.
Ha az idészak oktéberben kezdddik, a modell strukturdjabsl kovetkezen hiarom makrociklus van.
Ebben az iddszakban a f6 célkitiizés a tervezett sportteljesitmények eléréséhez sziikséges fizikai és
technikai alapok fejlesztése. A makrociklusok tervezésénél nemzetkozi feladatokra késziilé verseny-
zOknél szolgdljon alapul a heti 12 dra tiszta alloképességi edzésidS. Az "amatdr”, tanulmdnyokat
folytaté és dolgozé sportolék heti 6-8 6ra tiszta dll6képességi edzésidét tizhetnek ki célul. Ez a heti
edzésmennyiség rendszeres, folyamatos munka esetén megteremtheti azt az edzettségi allapotot, ami
lehetdvé teszi a késébbi idGszakban a magasabb szintd munkavégzést.

2. A felkésziilési idészak speciélis része

A specialis rész (vegyes felkésziilés) atfedésben van a versenyidGszak elsé részével. Ez az idGszak
a minta szerint (18. tdblazat) két makrociklust foglal magéba. Ebben az idészakban a feladat az aerob
edzések mellett a gyorsasigi dlloképesség fejlesztése.
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5.1.1.2. A versenyiddszak

1. A versenyid@szak els része

Ez az id6szak, mint mar emlitésre keriilt, 4tfedésben van a felkésziilési idészak speciilis részével.
Ebben a szakaszban olyan versenyek vannak, melyeket az idészaknak megfelels formédban kell
teljesiteni. Ezek a versenyek lehetdséget nytjtanak az ellenfelek tudésszintjének a felmérésére, a
tajékozodasra.

2. A versenyidGszak masodik része

Feladat az év {6 célversenyére a csticsforma elérése. A versenyiddszak tibbi versenye is ezt a célt
szolgalja. A minta szerint (18. tdbldzat) ez a szakasz két makrociklusbdl dll. Az 1. makrociklus elején
van az els§ fGverseny, mely lehet Orszdgos Bajnoksdg vagy vélogatdverseny. Erre a versenyre az
evezGsok a munkafolyamatban rovid cca. két hetes formabahozassal érik el az idészaknak megfelels
format. Ezt kovetSen a versenyeztetési tervi6l fiiggééh még versenyezhetnek. A gyakorlati
tapasztalatok szerint az év f6 célversenyére valé specidlis felkésziilést megelézi egy kb. négy hetes
dgynevezett csicsformat kialakité id8szak.

5.1.1.3. Az itmeneti idGszak

A pihenést, a regeneraciét szolgélja, elGkésziti a kiovetkezd edzésév felkésziilési id6szakit. Ez a
szakasz a minta szerint (18. tdblizat) egy hénap. Szédmtalan példa van arra, hogy vildgklasszis
sportoldk ennél hosszabb pihendt is tartanak. Vannak olyan felfogdsok, hogy négy hétnél hosszabb
kihagyés jelentSs visszafejlddési folyamatokat etedményez. Az atmeneti szakasz hossza individudlis
tényezSktél, tdvolabbi célkitiizésektSl, a versenysportban eltsltétt id6tSl és még sok més tényezstsl
fiigg. Arra is tobb példa volt, hogy klasszis versenyzék versenymentes év utin is sikeresen tértek
vissza.

5.1.2. Az edzésév ciklusai

Az edzéstervezés célszerd logikus eleme az edzések ciklikus alakitisa. Ebbdl kovetkezden, az
edzésnek alapvetGen a terhelések és pihend szakaszok tervszerd egymadsra épiilésébsl kell allnia. A
terhelés és pihenés periédusai mellérendelt viszonyban vannak egymdssal. A terhelés hatdsara pihend
szakaszokban jtszédnak le azok a fiziolégiai folyamatok, melyek a tilkompenzicié révén az
edzéshatast adjik. Az edzésév, az id6szakok tervszerd, egymasra épiils terhelési ciklusokat alkotnak.

1. A ciklus legkisebb egysége az edzés, mely egy edzésbdl és a hozza tartozé pihendbél 4ll.

2. Tobb edzésegység alkotja a mikrociklust, ez tébb napi edzésbél 4ll dssze, dltaliban egy
hét, véltakozo terhelésii egységek és pihenGszakaszok egyiittese.

3. A célirinyos feladatokat megvaldsitdé mikrociklusok egy nagyobb egységét
makrociklusnak nevezziik. Idtartama altaldban négy-hat hét.

4. Kiilonféle célokat kitiiz6 makrociklusok alkotjak a felkésziilési szakaszokat.
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Az evezés edzéselmélete és mddszertana

3.1.3. A terhelési ciklusok értelmezése €s alakitdsdnak lehetGsége

1. Ertelmezés

A nemzetkdzi terminoldgidban haszndlatos meghatirozasok nem teljesen azonosak a hazai
szakirodalomban meghonosodott fogalom meghatirozésokkal. Példul az osztrik szakirodalomban
(Haber 1985, 1991) mezzociklusnak nevezi azokat a munkaciklusokat, melyeket a mi makrociklusnak.
A legijabb hazai meghatdrozasok is véltozéban vannak. Harsényi (1992) szerint: mikrociklus egy hét,
terhelési ciklus hdarom hét, mezzociklus hat - kilenc hét, makrociklus két - hdrom héttsl kettd - négy
hénapig.

Az evezds sportban nem volna célszerd az eddig megszokott fogalommeghatirozisoktél eltérni,
ami az edzésév ciklusai cimszo alatt szerepel.

2. A ciklus alakitdsdnak lehetdségei

Az dlloképességi sportidgakban Nidori (1968) szilkségesnek tartotta a heti mindennapos
edzéseket, ezen beliil hdrom, négy maximadlis terhelésd edzésnapot egy mikrociklus keretében. A
mikrociklusok szerkezete az edzésfolyamat nagyobb egységeitdl is fiigg (makrociklus). Az egyén
edzésterhelésre adott reakcidi és a bioritmusa is befolyésol jak a mikrociklusok szerkezetét.

A mikrociklusok alakitdsdnal, ahol a maximadlis edzéshatds kivaltisira iranyulé torekvés az
elsédleges, le kell mondani az 6tletszerden végzett edzésekrél. Ez azt jelenti, hogy nem azt, nem akkor
€s nem olyan mértékben alkalmazunk az edzéseken, amilyet mi akarunk, elképzeliink, hanem amilyet
az edzés alapvetd torvényei lehetévé tesznek (Harsanyi 1992).

Mint ahogyan arr6l mdr szé volt a mikrociklus legkisebb egysége az edzés és a hozzétartozé
pihend. Az élsportban ma mdr elfogadott az az dllaspont, hogy komplexen két vagy tébb képesség
fejlesztése torténik egy edzésegységen beliil. Ebben az esetben a "sziikség torvényt bont" elve
¢rvényesiil. A kiilonféle edzésterhelések energiabazisokat meritenck ki, melyekhez regenericids
idGtartamok tartoznak. A tervezésnél el kell dénteni, melyik tényezS élvezzen prioritdst. Altalaban
torekedjink arra, hogy mozgastechnikai, gyorsasagi edzés elétt ne legyen nagy terhelési alléképességi
vagy maximilis erSedzés. Mégis sziikségszer(i lehet szub. max. terhelés edzés utin végeztetni a
foszfit energiarendszert igénybevevd edzést (példdul: 20x20 mésodperc ergométeren maximilis
gyorsasdggal, 1 perc 40 masodperces pihenével), mert forditott esetben a szubmaximdlis terhelésd
edzés optimdlis terhelési feltételei nem volndnak meg. Més a helyzet akkor, ha a gyorseré fejlesztése
az elsédleges, ebben az esetben ezt az edzést kivetheti az aerob edzés,

A mikrociklus alakitdsénal is figyelembe kell venni a fokozatossdg elvét, valamint a terhelési
struktira alakitdsinak elveit. Példdul a mikrociklust nem célszerd maximdlis intenzitdsd terheléssel
kezdeni.

Az evezésben a gyakorlati tapasztalatok szerinti tartam vagy szubmaximalis iramud edzés utdn egy
kozepes intenzitisu terhelés kovetkezzék, majd maximalis terhelésdi edzés. Az edzések sulyozdsa a
napszakokra attél is fiigg, hogy valaki napi egy edzést tud villalni, vagy esetleg tobbet. A hétvégi
edzésbeosztist meghatdrozza az edzés és egy€b tarsadalmi tevékenység 6sszehangoldsa (délelétt, vagy
délutan).

A ciklusok alakitdsdndl az egész éves felkésziilési folyamatban figyelembe kell venni az edzés
alakitdsdnak torvényszerdségeit. A 18. tablazat egy minta az évi edzésterve.
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5. Az evezGsedzés médszertana

A minta elemzésénél induljunk ki abbél, hogy a f6 célverseny idSpontja jilius vége (olimpia). A
felndtt vildgbajnoksdg idSpontja altaldban augusztus vége, az ifjiségi vildgbajnoksdg id6pontja pedig
augusztus eleje. A jelen gyakorlat szerint a hazai féverseny, az Orszdgos Bajnoksdg jilius kézepén
keriil megrendezésre. Ez a modell egy minta, mely alapul szolgdlhat mds idGpontok esetén is. A 6
célverseny idSpontjat kell meghatarozni és onnan kell visszaszamolni az id8szakokat (18. tablazat).

5.2. A versenyevezsok edzése

5.2.1. Az izom anatémidja, edzés hatdsa az izomra

Az emberi izomzat két rosttipus keverékébdl dll, a lassan Gsszehdzédé vérds és a gyorsan
Osszehizodo fehér rostokbdl. A voros rostok az alléképességi munkara alkalmasak, tébb mioglobint
tartalmaznak, mint a fehér rostok, melyek az anaerob munkéra alkalmasabbak. A fehér rostok a gyors
munkdra, gyors energiafelszabaditésra alkalmasak, gyorsan kifaradnak.

Egyeldre pontosan nem tisztazott, hogyan miktdnek egyiitt ezek a rostok, amikor lassan kezd6dé
és gyorsan befejez6d6 mozgasokat kell végrehajtaniuk, példdul egy versenyrajtot. Feltételezhets, hogy
a vords rostok a tomeg tehetetlenségének megsziintetésében, a mozdulat elején segitenek a fehér
rostoknak, de amikor a mozgis til gyorssd vélik szdmukra ahhoz, hogy bimmilyen kis erdvel is
hozzijarulhassanak az izom &sszehizddasahoz, kilépnek a folyamatbél.

A virds és fehér rostdllomdny, sziiletéssel meghatdrozott. A vérds rostoknak is meg van az a
képességiik, hogy erSedzés hatdsdra hipertrofilnak. Az izomrostok vastagodidsa a miofibrilliumok
keresztmetszetndvekedését jelenti. Az izom vastagoddsa dltaldban nem jar egyiitt az 4ll6képesség
novekedésével, mert a mitochondriumok széma erSedzés hatdsdra az eddigi elmélet szerint nem
novekszik. A mitochondriumok a sejtek anyagcseréjét végzik, és tdmegilk novekedése javitja az
illéképességet.

A legdjabb elmélet szerint a rostszim névekedés lehetséges. Kuipers és munkatdrsai (Tihanyi
1992) azt tapasztaltik, hogy a testépitSk izmaiban a megnovekedett izomkeresztmetszet ellenére nem
ndvekedett a rostok keresztmetszete, igy minden valdszindség szerint a rostok szdma novekedett meg,
ennek el6idézdje maga a rosthipertréfia. Ebben az esetben a kapillarizdcié véltozatlansiga esetén
romlik a rostok vérellitisa. Az elmélet szerint egy bizonyos diffizids tdvolsdg (a rostokat koriilvevd
hajszdlerek tdvolsiga a rostok kozépppontjtdl) elérése utdn a rostok kettévalnak, ezaltal javul a rostok
tdpanyag elldtottsiga. A rostszimnovekedést hiperldzidnak nevezik, ez maximalis erSedzés hatdsara
kovetkezik be, (az eddigi tapasztalatok szerint cca 10 % lehet)

Az er6dlloképességi (gyorserd) sportdgakban, mint példaul az evezés, a nagy silyokkal lassi
iitemben végzett gyakorlatok csak korldtozott eldnydket jelentenek (elény az evezésben a tomeg), a
lassi munkafolyamatokban a v&rosrostok hipertrofalnak, a fehér rostok pedig kikapcsolédnak. Tehat
aki a gyorserejét akarja fejleszteni, keriilje a nagy siilyokkal végzett lassd gyakorlatokat. Az evezésben
az erd donté megnyilvanuldsi formdja az erdlloképesség. A kozepes (a max. eré 40-50 %-a)
ellendllldssal szemben végzett nagy ismétlésszami gyakorlatok feltehetéen nem névelik a vords
rostok keresztmetszetét, de javitjdk az dlloképességét (példdul: 100-300 ismétlés). A javulds a
mitochondriumokban végbemend viltozdsokbdl adédik, melyek a hatékonyabb enzimmiikodést
valtjak ki, javul az izom oxigénhasznosité-képessége. A fehér rostok méretének és erejének novelési
médja a nagy sebességgel és nagy ellendlldssal szembeni gyakorlatok (péld4ul a max.eré 70 %-a).
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Az edzés hatdsdra a fehér rostok méretnovekedése noveli a relativ tomeget is a voros rostokéhoz
képest. A silyzéval, vagy billen6s szerkezetekkel végzett gyakorlatoknal az torténik, hogy a silyokat
a nehézségi erd ellenében mozgatjuk, a gyakorlat elsé részében adott lendiilet a siilyt tovabb viszi, igy
a gyakorlatot végzS keveset nyer a mdsodik fazisban. Célszerl alkalmazni az izokinetikus
eréféjlesztést (hidraulikus szerkezetek). Ennél az edzésnél az ellendlldssal szembeni erdkifejtés
alland6. A fehér rostok alléképességét a hossziitavii evezések javitjdk. Ez a folyamat Ggy megy végbe,
hogy a fehér rostok veszitenek robbanékonysdgukbdl.

5.2.2. Az erd és dlloképesség kolcsonhatdsa

Az evezés munkafolyamatdban résztvevd izmok, ha gyengék, szinte valamennyi izomrost
miikdésbe 1ép, igy a rostok hamar elfiradnak. Amennyiben az izmok olyan erdsek, hogy a
munkafolyamatban a rostok felviltva vesznek részt, akkor az alloképességiik fokozédik. Az erd
névekedése javitja az dlloképességet (Counsilman 1982). Ez csak akkor igaz, ha az evezds olyan
erdfejlesztd program alapjén dolgozik, ami megfelel a sportigi kévetelményeknek.

Az evezdsok erSedzésénél a hangsilyt a gyorserd és erdalloképesség fejlesztésére helyezzik. A
nagy ellenillassal szembeni lassi gyakorlatok a voros rostok erejét fokozzdk, ami lassi mozgast
eredményez, ezért ez az erdfejlesztési modszer a versenyiddszakban mar nem ajénlott. Az evezésben a
témeg jelentSs tényezs, de nem az oxigént fogyaszt olyan tomeg, mely nem végez hasznos munkit.
Az evezdsmozgés kinematik4jit, biomechanikéjét elemzék (Martin, Bernfield 1980) is utalnak az
er6alloképesség fejlesztésére irdnyuld edzések fontossdgdra a tisztan erdkifejtésiekkel szemben.

Jelenlegi ismereteink szerint megallapithaté, hogy a teljesitményt meghatdrozé tényezdk koziil a
legnagyobb mértékben az aerob kapacitds fejleszthetd, az anaerob kapacitds, valamint a gyorsasdgi
tulajdonsdgok fejlesztésének mértéke, lehetGsége kisebb. Mivel a nemzetkdzi eredményességben a
szerzett és oroklott tulajdonsagok kedvezd egybeesésére van sziikség, ezért a hossziitivid dlloképességi
sportigakban 70 % feletti lasst rostdllomédnyra van szitkség, mig az exploziv er6t kivand sportagakban
csak 70 % feletti gyors rosttal rendelkezék lehetnek eredményesek (Apor 1977). A vizsgilatok szerint
a nék és a férfiak izmainak enzim aktivitdsa egyébként nem kiilonbozik, csak a férfiak izomrostjai
nagyobb keresztmetszetdek.

A kozéptavfuték és evezésok terhelés alatti anyageserefolyamatai hasonléak. A kozéptdviutok
alkatilag is kozel dllnak a konnydsilyd evezdsokh6z. A konnydstlyd evezdsok a teljesitmény
szempontjibél, csak kisebb silyuk miatt vannak hétranyban a normél sdlydakhoz viszonyitva.
Ezekbél a tényekbd] arra a kovetkeztetésre lehet jutni, hogy az evezésben atlagon feliili teljesitményre
alkalmas az a tipus, aki megfeleld antropometriai adottsdgok mellett az dtlagosndl nagyobb ardnyban
rendelkezik gyors rostokkal. Az ésszerii eréfejlesztés mellett, nagy aerob kapacitis megteremtésével
képesek magas szintd teljesitményre. Az eddig elmondottakbél kévetkezik, hogy a viszonylag kis
izomer6 nagy alléképességgel, vagy az exploziv erd tilsilya az evezésben nem elegendS a magas
szintd teljesitmények eléréséhez.
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5. Az evezdsedzés modszertana

5.2.3 Az dll6képesség edzése

5.2.3.1. Az aerob illoképesség edzése

Az evezésben alapvetSen teljesitmény meghatdrozé az aerob kapacitis szinvonala. Ezen
tulajdonsigok edzésének maodszerei:

1. Tartam maddszer

A tartam moddszert maratoni médszernek is nevezik, tehat hosszitavi evezés. Ennél az edzésnél a
haj6 sebessége a versenysebesség 70-80 %-a. Ebben a tartoményban 20-30 km, s6t még hosszabb tiv
is teljesithetS. Ez az edzés az aerob kapacitds fejlesztésének alapmddszere. KezdS evezdscknél
erdfejlesztés hatds is van. Ez a sebességtartomany kiiléndsen alkalmas a célszer( technika alakitdsara
és megszilarditdsira. Ebben a tartoményban hatékonyan fejlesztheté a sportigspecifikus eré oly
médon, hogy a versenyzSknek alacsony csapdsszam mellett hatirozzuk meg a tervezett sebesség
tartdsat.

2. Valtakozé iramii evezés

A viltakozé irami evezés a tartam evezés egyik formédja, mely ritmikus sebességvaltozdssal
jellemezhetS. Ezt a véltakozdst a csapdsszdm és csapdsonként kifejtett munka véltakozédsa idézi el6,
fontos jellemzdje, hogy csokkentett terhelés fazisaban sem csokken a sebesség a mérsékelt (75 %)
sebességtartoméany ald. Az iram rendszerint a versenysebesség 75-85 %-a, de a formébahozé és a
versenyiddszakban egyes szakaszok sebessége elérheti a versenysebességet. A viltakoz6é irami edzést
4ltaldban 40-60 perces idétartomanyban hatirozzuk meg. A kivitelezés egyik véltozata a széridkra
osztas. A szérién beliil az intenzitds viltakozd, passziv pihend a széridk kozott van. Mintak:

Idé6 perc: 4+1+4+1

Csapdsszdm: 20-24- 20-24 3-5 perc szinet, tovabb 60 percen at.
Idé perc: 2+2+2+2

Csapasszdm: 24-28 24-28 3-5 perc sziinet, tovdbb 40 percen it.

A viltakozé iramok kiilénféle kombindciéja az Ugynevezett piramis edzés, a viltozatok
sokrétiiek.

3. Az iramjaték

Azt jelenti, hogy jiték a sebességgel. A futé atlétdk egyik elterjed: médszere. Hatdsa hasonld,
mint a véaltakozé iramé. Ennek az edzéstipusnak a formija ugyan kotetlen, mégis, az evezés
sajdtossagait figyelembevéve a kvetkezd forma ajanlhaté. Ennek lényege: 20 csapds alaptempd, (75-
80 %) 10 csapés fokoz6dé, 10 csapason ét az elért sebesség tartdsa, majd 20-30 masodperc passziv
pihend, és igy tovibb 3-4 km-en keresztiil, majd 1 km konny(d evezés utdn ismétlés. A terjedelem 9-12
km lehet, kb 60 perc terjedelemben. Ezzel az edzéstipussal tobbféle edzéshatis érhetd el. Ha aerob
tilsdlyt akarunk nem megyiink -versenysebesség 90 %-a folé. Ez az edzéstipus kiilomis
figyelemkoncentrciét igényel, igy az egyéntSl, mint a csapattél. A fokozédd szakaszban csapésrél
csapésra gyorsul a hajé, ennek j6 kivitelezéséhez és érzékeléséhez mar atlagon feliili technikai tudas
kell.
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4. Lassu szakaszos edzés

A szakaszok lehetnek egyenlGek és viltakozd idGtartamiak, ez tervezés kérdése. Minta: folya-
matos evezés kdzben, minden masodik percre rajt vezényszéra a meghatdrozott iram evezése, példaul:
terhelési szakasz 1 perc 45 masodperc, a pihené 15 mésodperc. Az intenzitds a versenysebesség 80-85
%-a. A terjedelem lehet 40-60 perc kozott, folyamatosan vagy két széridban.

5. Gyors szakaszos edzés

Minta: Folyamatos evezés kozben minden misodik percre rajt vezényszéra a meghatdrozott iram
evezése, példdul a terhelési szakasz 1 perc 15 masodperc, a pihend 45 masodperc. A sebesség 85-90
%-o0s. A terjedelem lehet 30 perc.

Az ismertetett mintdkon kiviil szinte korlatlan a varidcids lehetdség.

Fontos, hogy a tervezésnél vegyiik figyelembe az intenzitds és terjedelem &sszefiiggéseit. (7.
tablazat)

5.2.3.2. Az intenziv aerob all6képesség edzése

A terhelések hatisira megfelelé edzettség esetén viszonylag gyorsan fejlédnek a glikolitikus
tulajdonsigok, a kozepes idStartami  szubmaximadlis terheléshez sziikséges energiatermelés feltételei.
Az evezds edzéseket tobblettdvon a versenysebesség 90-95 %-os tartomdnyédban ismétlésszamtol
figgben végezziik. Ezeknek az edzéseknek a hatdsa viszonylag gyorsan leépiil az ilyen jellegd
edzések megszintével, ezért az evezésben sziikségszeri ezen edzésforma fenntartdsa a verseny-
idészakban is. A kivitelezés médja lehet:

3x 3000 méter 90-95 %-os sebességgel, sziinet: 10-15 perc,
2x3000 méter 95 %-os sebességgel, sziinet: 10-15 perc.

5.2.3.3. Az anaerob alloképesség edzése

Az acrob edzések dltal stabilizalédott edzettség birtokdban hatékony a gyorsasigi dlloképesség
edzése. Ezek az edzések a specidlis felkésziilési szakaszban és a verseny idészakban jellemzéek.

Mintik:

- maximdlis iramid, a versenytidv vagy idGtartam két-hdromszorosit elérd terhelések
résztivos vagy részidés formaban, példdul 1-2 percek,

- versenytdv vagy résztdv versenyirammal, példdul 1500-2000 méter, vagy ismétléses
véltozatban 4-6x 1000 méter.

- szubmaximalis iram, a versenysebesség 95-97 %-os irama tdbblettivon, példaul:
2x2500 méter 96-97 %
1x3000 méter 95-96 %

Ezeket a terheléseket ismétléses formaban, vagy egyszer alkalmazzuk. Az ismétlésnél a pihend
olyan hosszii legyen, hogy a kivetkezd hasonlS intenzitési terhelés azonos médon megismételhetd
legyen. Ezeknél a terheléseknél a novekvé tejsavkoncentracié kovetkeztében, mely a sziinetek alatt
tovabb fokozdédik a széridk kozott (példdul 3x1000 méter két széridban) nagyobb sziinetek
sziikségesek, azért, hogy a tejsavtartalom csokkenjen. Mégsem célszeri tillépni a 1Q-15 percet. Ha az
idShataron belil maradunk az idegrendszer ingeréllapota nem sziinik meg. Célszerd a pihendidét

112



5. Az evezisedzés médszertana

konnyd, aktiv evezéssel eltdlteni, mert igy tobb oxigént tudunk a szervezetnek biztositani, igy a
salakanyagok gyorsabban elbomlanak. Az evezésben a specialis felkésziilési, formabahozé szakaszban
egy mikrociklusban két-hdrom gyorsasdgi alloképességi edzés ajanlatos, megfelel aerob edzettség
esetén.

Az alloképesség fejlesztésében tobb jelentds felismerést igazolt a sporttudomany. Az egyik, hogy
az alloképesség alsd és felsG hatira a genetikai ko6dtol fiigg (Harsanyi 1992). A madsik, hogy a
kiilonféle modszerekkel majdnem mindegyik fajta alléképesség fejleszthetd. Bizonyitott, hogy nem a
modszer, hanem a terhelések terjedelme, intenzitisa és a pihendk dontik el, hogy milyen fajta
alléképességre gyakorol hatdst az edzés.

5.2.4. A gyorsasig edzése

Az evezdsportban a versenytidv hossza miatt a sprint gyorsasdg nem teljesitmény meghatérozé.
Ennek ellenére a specidlis evezds gyorsasdgra sziikség van és fejlesztése, edzése sziikségszerd. A
gyorsasagi edzésnek fontos szerepe van a formabahozési folyamatban. Az edzés altaldban 100-200
méter evezés, dltaldban éllérajttal. A gyorsasigi edzés egyik célja az evezésben a technika
készségszintre torténd fejlesztése, tehdt nem a sprintgyorsasdg tdlhangsilyozdsa a cél. Az
evezdscsapds ilyen koriilmények kozott torténd hibéatlan végrehajtisa a technika magasiskoldja. A
gyorsasagi edzésnél az ismétlések kozott hosszd pihendket kell tartani (1-2 perc) és csak addig
végezzilk az edzéseket, amig a mozgiskoordinicié az altalunk elvart szinten az edzéscél irdnyédban
hat. A gyorsasigi edzéseket ne kozvetleniil a versenyidészak eldtt kezdjiik el kampényszeriien.
Val6jdban a heti keretben sziikségszerdi technikai edzéseken teremtsiik meg a gyorsasdgi-technikai
edzések optimdlis feltételrendszerét.

A gyorsasag fogalma relativ, ez azt jelenti, hogy az adott mozgdsokra vonatkozik. Tehit az
evezdsgyorsasigot az evezGsgyorsasiggal lehet sszehasonlitani,

A maximalis sebességre vald torekvés kozben gyakran megromlik a méar automatizalt
mozgdsszerkezet, olyan technikai hibdk keletkezhetnek, melyek az alacsonyabb sebességeknél nem
voltak tapasztalhat6k. Ez a jelenség teszi sziikségszer(vé a gyorsasigi és technikai elemek szoros
osszekapesolasat. A gyorsasig fejlesztésénél szigorian be kell tartani a fokozatossdg elvét. A
tovabblépés feltétele tehat a mozgasfolyamat viszonylagos megszildrdulasa, példdul a 100 méteres
vagtdban ne torekedjék az evezds vagy csapat rogton a maximdlis sebességre, csapdsszdmra. A
technikai tuddsnak olyan szinten kell lenni, hogy az evezds a figyelmét az erdfeszitésre
Osszpontosithassa. A gyorsasag fejlesztésére az ismétléses moédszert alkalmazzuk. A 100-200 méteres
szakaszok iddtartama kissé hosszinak tiinik, de mivel az evezdsgyorsasag nem a sprint kategéridba
tartozik ez az idShatir az evezésben optimdlisnak mondhaté. Ha az ismétlések soran a haladasi
sebesség észrevehetéen csdkken, hagyjuk abba a gyakorlast, mert a tovabbiakban mdir mas
tulajdonsagok fejlesztése irdnydba hat az edzés. A gyorsasagi edzés végzésének feltétele a pihent
allapot, a kedvezd napszak, és a tokéletesen bemelegitett dllapot.

Az eré és sebesség szorosan Osszefiiggd fogalmak. Az evezésben a mozgédssebesség kétféle
mdédon ndvelhet§, egyrészt a gyorsasidg fokozdsiaval (csapasszam, csapdshosszisdg, Aathizis
sebességének novelése) mdsrészt az erd novelésével. Az erd és sebesség Osszefiiggése az alapja a
gyorsasagi edzés és erdfejlesztés kapcsolatdnak. Nagy kiilsd ellendlldsok esetében az egyén maximalis
erejének emelése novelheti a mozgdsgyorsasigot is, de figyelembe kell venni, hogy a maximadlis erd
tilhangsilyozasaval romlik a koordindcid, a technika alapja.
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5.2.5. Az er$ edzése

5.2.5.1. Az er6 edzése vizen

Az er6 edzése vizen kisegységben (egypér, kétpdr, korméanyos nélkiili kettes) torténhet alacsony
csapasszam mellett. Amennyiben a hajé sebességét hagyjuk alacsony értékre lecsékkenteni, akkor
nagyobb erre lesz szitkség az atlagsebességre, vagy nagyobb sebességre valé felgyorsitashoz
(Newton mésodik torvénye). Az er6 edzésének masik médja, ha példaul ellenélldst tesziink a hajéra
(gurtni), vagy silyt helyeziink bele. Ezt a tipusi megoldist csak az edzésidd viszonylag kis
egységében célszeri végeztetni, mert a nagyterjedelmi edzés ronthatja a koordinéciét, a technikat.

Az er6 edzésének egy misik véltozata nagy sebességgel torténd rovid 10-15 masodperc
idétartam végta a hajéra szerelt ellenallissal.

A nagy egységekben torténd edzésnél a fentiek figyelembevételével tervezhetjilk az edzést. A
négyes hajoban kettesével, a nyolcas hajéban négyesével felvéltva eveztethetiink, alacsony
csapasszam mellett, nagy munkavégzésre torekedve. A hatékony vizen torténé erdedzés egyik fontos
feltétele, a j6 dllapotban 1évé eszkdzrendszer.

5.2.5.2. Az er§ edzése szarazfoldon

Az evezésteljesitményben az erdkifejtés harom forméjat kiilonboztetjik meg:
- maximadlis erd
- gyorserd
- erGélloképesség
A maximdlis er6 jelentSsége mas az evezésben, mint példdul a sdlyemelésben. Az
evezlsteljesitményben az ellendllis nagysiga stlyemeléshez viszonyitva mérsékeltnek mondhaté.
Mégis sziikséges bizonyos keretek kozott a maximdlis erd fejlesztése, mert fdleg a rajtszakaszban az
erékifejtés nagysiga meghatdrozé.
A gyorser alapvet§ jellemzdje a viszonylag nagy ellendllisok legyézése magas kontrakcids
gyorsasiggal. A gyorserd meghatdrozé az evezds versenyteljesitményében, a felgyorsulasban.
Az erGilloképesség az evezGs versenyteljesitményében a sebesség magas szinten tartdsdban
meghataroza.

1. A maximalis ers fejlesztése

Az erdfejleszt6 edzéseknél az evezGsiknél két f6 gyakorlatot emeliink ki, ezek:
- tdrcsds silyzo felhizdsa padon hasonfekvésben
- labbal, siily toldsa (Iabbal tol6 szerkezet 51. 4bra)
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Minta az evez&sok maximadlis erd fejlesztéséhez

ismétlés max. %-a sziinet/perc

10 X 70 1

8 X 75 1

5 X 85 1

3 X 90 1

2 X 95 1

1 X 100 3

ezutan:
5 X 90 1 5-10 széria

A két f& gyakorlathoz kiegészitd gyakorlatokat lehet besorolni példaul: fekve nyomds, guggolas,
felkapais stb.

A libtolé gyakorlatoknal meg kell emliteni, hogy az altalunk alkalmazott formaban a sportolé
hanyattfekvésben, egy l4btolé szerkezet segitségével, mely fiiggdleges irdnyd sinvezetéssel volt
szerkesztve, végezte a ldbbal nyomast. Ezen kiviil sokféle méds megoldds is lehetséges.

2. A gyorserd fejlesztésének médszere

Gyorserdt fejlesztiink, ha példdul: 10x10 ismétlést végziink a max. erd 70 %-val tikéletességre
torekvé technikaval és idére (lasd: erSedzés szempontjai). Ezt a mddszert a kar és a 14b gyorserejének
a fejlesztésére alkalmazzuk. Mig az erdilléképességi gyakorlatokndl, a karral felhtizdsndl a sportold a
silyt minden ismétlés elétt allé helyzetbdl inditja, addig a gyorser§ gyakorlatoknal a sily felhizasa
két médon valésulhat meg. Abban az esetben, ha a siily inditdsa dlléhelyzetben torténik, tigyelni kell
arra, hogy ez valéban 4lléhelyzet legyen, helytelen a gyakorlat kivitelezése akkor, ha a stly az inditast
megeldzden, az el6zd gyakorlatot kovets leejtés kovetkeztében felpattan, mert ebben az esetben mar
mozgd tomeget inditunk. A mésik viltozatnil a gyakorlatot végzG a silyt nem teszi le a gyakorlat
idétartama alatt. A gyakorlatok kozott a sziinetek hossza 1-2 perc.

3. Az erGalloképesség fejlesztésének modszere

Az erdalloképességi edzésnél az izom erdkifejtésének mértéke nemcsak viszonylag nagy, hanem
tartés is, ezért az ilyen jellegd munka kdvetkeztében felléps rossz kozérzet elviselése elsdsorban a
pszichikai-fizikai ellenalléképességtdl fiigg. A specidlis képesség fejlesztése az evezésben hosszd
id&tartamban nagy ismétlésszammal és erkomponenssel kell, hogy megvaldsuljon, ezért elényben
kell részesiteni azokat a gyakorlatokat, melyek a specidlis evezdsizmokat fejlesztik. Ez az
edzésmddszer altaliban koredzés folyamatiban torténik, ahol a f& gyakorlatok kozé be kell iktatni az
elsGsorban a koordindciéban szerepet jatszé izomcesoportok fejlesztésére szolgilé gyakorlatokat.

Az evezGsok edzésénél két f6 gyakorlat feltétleniil szerepeljen a programban, ezek: karral
felhizas hasonfekvésben padon és ldbbal tolds. Az Isszes gyakorlatszim korcsoportoktdl fiiggéen
600-2000 gyakorlat.

A lebonyolitisi méd a koredzés, meghatarozott széridkkal, és a széridk kozotti sziinetekkel. Az
erSalléképességi edzéseknél rovidebb sziineteket kell alkalmazni, mint a max. és gyorserd edzéseknél.
A gyakorlatok kozotti sziinet altalaban 20 masodperc és 1 perc kozétt van. A szénidk kozotti sziinetek
2-5 perc idétartamiak. Az erdalloképesség edzéséhez bemutatdsra keriil egy minta, természetesen
sokféle mds médon is lehet tervezni a kdredzéseket. A silyzds gyakorlatokat a maximalis erd 40-50
%-aval kell végrehajtani.
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1. felhizas padon 20-30 ismétlés
2. labtolas gépen 20-30 "
3. hasizom gyakorlat 20-30 "
4. érintdugras 2030 "
5. guggolas tarcsassiillyal 2030 "
6. hatizom gyakorlat 20-30 "
7. hizodzkodés nyjtén 5-10 "
8. guggolasbdl felugrds 20-30 "
9. fekvenyomas 20-30 "

10. svédszekrényre ugras (2-3 fok) 20-30 "

Meghatérozott idSkozonként végezziink felméréseket, ez a felmérés elsGdlegesen a kar és 14b
er6alloképességének a megallapitdsét célozza. A teszt 7 perces idGtartami, de lehet 300 gyakorlat is.
Az alkalmazott sily nagysiga a maximélis erd 50%-a legyen, természetesen a rendszeresen edzésben
1év6 versenyzSknél. Elvonalbeli versenyzéknél az ismertetett minta ismétlésszdmai fdleg a
felhizasnal, labtolasnal 50-150 kézott is lehetnek, szérianként silyozva.

5.2.5.3. Az erSedzés szempontjai

Minden eréfejlesztd edzés alapos bemelegités utdn torténhet. A silyzés edzések csak helyes
technikdval végrehajtva veszélytelenek. El6bb a technikdt kell megtanitani, egészen kis ellendllas
igénybevételével, és csak ezutin lehet fokozatosan terhelni. Az ellendlldsok nagysdgét csak a technikai
szint megszilarduldsa utin lehet emelni. Minden esetben koveteljiik meg a helyes ritmusban végzett
gyakorlatokat, mert az evezés egyik dontS eleme éppen a ritmus. Az erdalloképességi és alloképességi
sorozatok gyakorlataindl kveteljiik meg a meghatérozott ismétlésszdmok betartasat.

A serdiiléknél és ifjusdgiakndl a gyakorlatformdk véltozatosabbak legyenek, mert itt még
altaldnos erdfejlesztésre is sziikség van. Ezeket a gyakorlatokat véltozatos forméban lehet szervezni
tornateremben, koredzés keretében.

Mivel az evezésnél a ldbak végzik a f6 munkét, célszerd egész évben ldberdsitd gyakorlatokat
végeztetni. A guggold, 1dbtold gyakorlatokon kiviil a székdelS, mélybeugré gyakorlatok viltozatossa,
sokoldaliivd teszik a képzést. Foleg a téli idészakban beiktathatjuk a lépcséfutast.

A nagyobb edzésmiilttal rendelkezd§ versenyzéknél hangsilyosan szerepel két gyakorlatforma, az
egyik karral felhizds padon hasonfekvésben és a libtolds valamilyen formaban. Ez utébbi gyakorlat
egyik valtozata mar ismertetésre keriilt. A karral felhdzé gyakorlat kritériumai:

1. A pad lehetéleg vizszintes legyen, vagy enyhén lejtsen a lab felé.

2. A pad vastagsiga a felhizasi pontnal 8 cm legyen.

3. A ldbakat tgy rogzitsiik, hogy azok a pad tetején legyenek.

4. A pad magassagat gy allitsuk be, hogy a siilyzé ridja enyhén nyijtott kartartassal elérhetd
legyen.

5. A silyzét koppanisig kell felhdzni.

6. A silyzé visszaengedése a kar kisérésével torténjék a kiinduldsi helyzetbe, tehdt nem

leejteni, mint a silyemel6k.
7. A gyakorlatok meghatirozott ritmusban legyenek végrehajtva.
A sily inditasa nyugalmi helyzetbdl torténjen.
9. A pad olyan széles legyen, hogy a leengedett, nyujtott karokat ne akadalyozza.

o0
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A kovetkezd dbrdkon bemutatdsra keriilnek a jellemzé gyakorlatok helyes technikéval térténd

kivitelezési formdi (K6rner, Schwanitz 1985)
o
I o T
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O
A baloldalon lithaté a fekve nyomds és felhizés helyes kivitelezése. A jobboldali gyakorlatok

49. dbra
kivitelezése helytelen azért, mert a fekve nyomdsndl és felhiizasnil a karerd-fejleszté gyakorlat nem
céliranyos.
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Az 4brin lithaté gyakorlatok helyes célirdnyos kivitelezési médja az, amikor nem megyiink be
satirozott mezdbe.

At et A

T

A baloldali a helyes, amikor a torzs teljes felilletén feltimaszkodik vagy aldtimasztjdk, a
jobboldali a helytelen kivitelezés az aldtimasztas hidnya miatt ez sériilésveszélyes.
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52. abra

A baloldali a helyes, a jobboldali a helytelen kivitelezés a gerincoszlop helytelen terhelése miatt
sériilésveszélyes!

5.2.6. Edzéstervek

Azok a mintdk, melyek bemutatisra keriilnek, azt tartalmazzdk mennyiségben, intenzitdsban,
szerkezetben, ami az evezds versenysport nemzetkozi szintd kovetelménye. Ez a kovetelmény a
hatékonysagi kiiszob feletti alloképességi munkéban heti 12 ora.

A képesség fejlesztésének leghatékonyabb formdja, (komplex) a sportdgi mozgdsformaban
végrehajtott edzés. Az evezés azonban idényjellege miatt a mi koriilményeink kozott nem Gzhetd
egész €ven 4t, ezenkiviil az evezésben a képességek hatékonyabb fejlesztéséhez, példdul az izomerd
fejlesztéséhez, az evezds tevékenységtdl eltérd edzésekre is sziikség van. A specidlis formiban
fejlesztett erd ezt kovetSen a sportdgspecifikicids tevékenység altal a hajé gyorsabb hajtdsdra
adaptdlhatd.

A tiszta felkésziilési idGszak nagyobb részében az evezdsok felkészitése "szarazfoldon" torténik.
Ebben az idoszakban a képességfejlesztés két 6 teriilete, az dlloképesség és erd all a kozéppontban. A
két képesség fejlesztése egyiittesen egymadssal ellentétes negativ hatdsokat valthat ki. Ha példaul
tartosan erdt fejlesztiink, az alléképességi hatékonysdg szorul hittérbe és forditva. Tehét az evezdsok
illoképesség  fejlesztésében a kovetelmény az erd és dlloképesség egyiittes fejlesztése, az
ercilloképesség fejlesztése. Gyakran arra kényszeriiliink, hogy egy mikrociklusban, s6t még egy napi
edzésben is, mind a két képesség edzése szerepeljen. Ebben az esetben a sorrend: eréfejlesztés,
dlléképességi munka.

A tiszta felkésziilési idSszakban az allképesség fejlesztése szempontjabsl az ergométeres és
tanmedencei edzés a legsportigspecifikusabb. Az ergométeré a prioritds, mert ezen a gépen a
teljesitmény pontosan mérhetS, és az edzés paraméterek alapjan tervezhetd. Ezek a feltételek a
tanmenedencénél dltaldban nem biztositottak. Az erogméteren célszer a koncentralt terhelést
(intenziv aerob) elvégezni, a tobbi dlloképességi edzés, futds Uszds, sifutds, kerékpar stb. Minden
olyan dll6képességi edzés, mely a hatékonysagi kiiszobot tlépi, érdnkénti 12 km evezésnek szdmit-
hatg.

Az erdfejlesztd és gyorserd edzés nem szdmit be a heti tiszta alloképességi edzésidébe, az
erédlloképességi edzés azonban igen. Ezzel az edzéssel kiilonféle inenzitdsd dlloképességi terhelés is
elérhetd attél fiiggden, hogy az ellendllds (sily) és a terjedelem intenzitds viszony4t hogyan alakitjuk.
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A vegyes felkésziilési idGszakban az evezés mellett még jelentds terjedelemben és intenzitdssal
szerepel a programban az erdfejlesztés. A versenyiddszak elsd részében az edzések egyre inkédbb
sportigspecifikusak. A versenyid§szak masodik részében az optimdlis versenyiram stabilizdlasa, és a
fé célversenyre a csticsforma alakitdsa a cél, ezért ebben az id§szakban az alapképességek tovabbi
fejlesztése mar nem lehet feladat azért sem, mert a formaiddzitési periédus (kb. 4 hét) nem hozhat
alapvetd valtozast a sportol6 edzettségében. Most bemutatasra kerlilnek mintdk, melyek a heti 12 6ras
tiszta dlloképességi edzésidére épiilnek. Az edzések intenzitisinak fokozdsaval, valamint a versenyek
el6tt és a formaidézitési periodus masodik részében az edzésidé csokken. A tervezés alapja a 19.
tablazat (Haber 1990).

Heti Allokép. Arényok All6kép edz.
edzés heti dsszege
Makro Hét
ciklus 6ra km %-ban km-ben 6ra km
Ex. A In. A An. A, Ex. A In. A. | An. A.
1 1-6 6 72 100 72 36 432
2 7-12 8 96 100 96 48 567
3 13-18 10 120 100 120 60 720
4 19-24 12 144 100 144 72 864
5 25-26 12 144 90 10 130 14 24 288
i 27-28 12 144 80 20 115 29 24 288
29-30 12 144 70 30 101 43 24 288
1-5 1-30 288 3456
6 31-36 12 144 68 30 2 98 43 3 72 864
7 37 12 144 67 30 3 97 43 4 12 144
38 9 108 46 50 4 49 44 4 9 108
39 6 72 47 50 4 33 36 3 6 72
40 6 72 100 72 6 72
8 41-45 12 144 68 30 2 98 43 3 60 720
9 46 12 144 67 30 3 97 43 4 12 144
47 9 108 46 50 4 49 44 4 9 108
48 6 72 47 50 4 33 36 3 6 72
10 49-52 6 72 100 72 24 288
1-10 1-52 504 6048
Ex. A. = extenziv dlloképességi edzés In. A. = intenziv all6képességi edzés

An. A = anaerob élloképességi edzés
19. tabldzat Az éves edzés Gsszesits tablazata

5.2.6.1. Mintak a felkésziilési és versenyiddszakokra

Az edzésterv mintdkban a km kereteken beliil az edzés hatékonysagi kiiszob feletti része szerepel.
A terjedelem tébbi része foglalja magaba a bemelegitést, a technikai részt, a levezetést, valamint a
pihendket. A km mennyiség csokkenthetd, ha pl. nincs technikai edzés, vagy kevesebb id6 sziikséges
a bemelegitésre vagy levezetésre. A km mennyisége novekszik akkor, ha az edzés nagyobb
hajéegységben keriil kivitelezésre, pl. nyolcas (20. 21. 22. 23. tablazatok).
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5.3. A kiegészitd sportok

Az evezés a vildg nagy részén idénysport csak az év bizonyos szakaszéban Gzhet§ az iddjarasi
viszonyok miatt. ElsGsorban azért sziikséges a kiegészit sportok beépitése a felkészitési
folyamatokba. Ha figyelmen kiviil hagynank az idényjelleget, akkor is sziikségszerd lenne bizonyos
kiegészitS tevékenység, mint példaul eréfejlesztés, gimnasztika.

A kiegészit sportok kéziil, melyek a transzfer-hatds szempontjabél a legnagyobb jelentéségliek a
kovetkezdk:

1. hosszitavfutas
2. sifutas

3. kerékpar

4. dszas

5. gimnasztika
6. tanmedence

Vegyiik ezeket sorba:

1. Hosszutavfutas.

Az aerob-kapacitds fejlesztése, bemelegités céljabol, a futds, mint a legalapvetSbb emberi
mozgistevékenység nélkiilozhetetlen cleme a felkésziilési folymatnak. A hosszitavfutis, mint
fogalom meghatdrozds sziikségszerli, mert az evezés szempontjabdl azt a funkcidt kell empirikusan
kiemelni, ami elSsegiti az evezés azon élettani tulajdonsigainak a fejlesztését, mely révén
teljesitményfokozds érhetd el, természetesen az evezésben. A futé teljesitmények javulisa jelentkezhet
az evezsteljesitmény javuldsiban is, de csak akkor, ha ez a tevékenység az evezés prioritdsdra épiil.
Ebbél a ténybdl kiindulva ne kévessiik a futéedzések specifikus edzésmédszereit, nincs szilkség
vigtékra épitett, résztivos elemek sokasdginak az alkalmazésira. Az aerob-kapacitds fejlesztésének a
mddszere ebben a kategbridban a hossziitdviutas elsdsorban terepen. Lehetdleg olyan terepet
keressiink, ahol tiszta a levegd. J6tékony hatdsd az intenziv aerob tartomanyban a hegyre futds, vagy
idonként 1200-4000 méteres tivok iddre teljesitése. A nagy megterhelési evezdsedzések idészakdban
helytelen gyakorlat elsé edzésként erésirami futist tervezni, mert az energidk bevetésére az
evezSsedzéseknél van sziikség. Mivel az evezés bizonyos tekintetben igényli az atlétikus alkatot, ezért
az evezGsnek kell olyan teherbirdssal rendelkeznie, hogy hosszabb tivok futiséra is alkalmas legyen.
Megkovetelhet egy viszonylag j6 teljesitmény a 2000 méteres teszttdvon, de a kovetkeztetések
levondsa nem lehet olyan egyértelmii, mint az ergométeres teszt. Elsésorban arra van sziikség, hogy az
evez6st bnmagdhoz hasonlitsuk. A hosszitavfutds alkalmas edzés kiegészitésére is, példaul: 30 perces
ergométeres edz€s utdn célszerd az aerob edzést futds formdajaban kivitelezni. Keriiljiikk a betonon,
kemény talajon futdst, és kériiltekintGen jérjunk el a hegyrdl lefelé valé futdsnal, ugyanis kdnnyen
csonthartyagyulladas léphet fel, mely hosszi idére akaddlyozhatja az edzéseket. A futéedzések
fenntartdsa egész évben sziikségszerd. Ha valamilyen ok miatt nem lehet evezni, a futds j6 dthidalé
megoldas a kondicié fenntartdsihoz. Eléfordulhat, hogy az evezdsversenyek szinhelyén nehézségek
vannak vizi bemelegftésnél, ezt a nehézséget ez esetben elsésorban a futdssal hidaljuk at.

2. Sifutis

A mi éghajlati kériilményeink kozott a sifutds nem kaphat akkora szerepet, mint a futds, mégis
nagyon jotékony hatdsa van az edzés ezen formajanak és teremtsiik meg a feltételeket ahhoz, hogy a
téli 1dszakban pédr hétre elmenjiink a hegyekbe. A sifutas viszonylag kdnnyen megtanulhaté, a
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felszerelés dra nem hasonlithaté a lesiklé felszereléshez. Az északi orszdgokban sifutis szerves része
az evezds felkésziilésnek, alkalmanként 30-40 km hosszitdvd sifuté edzések szerepelnek a
programban. Mindenesetre keriiljiik a nehéz terepeket, mert a meredek lesikl6 szakaszok magas
technikai kovetelményeket tdmasztanak, melyek elsajatitisa egy evezSs szdmdra az id6 rovidsége
miatt nehéz. Néhidny szé a felszerelésr6l és azok alkalmazasirél. Célszerd a recéstalpu lécek
alkalmazésa, ugyanis itt nincs sziikség a viaszoldsra. A 1éc hossza a korcsolydzé stilus megjelenése
elétt altaldban 190-210 cm kozétt volt, az emlitett stilust alkalmazék révidebb 1éceket hasznilnak. A
bot kb. a véllig érjen. Ha simatalpd 1éciink van, tigy azt viaszolni kell. Természetesen itt csak olyan
formén lehet sz6 az ezzel kapcsolatos tudnivalékrol, mely egy evezds szdmara sziikségszerd lehet, aki
a sifutdst egy nagyon j6 kiegészité edzésnek tekinti. A viaszok két csoportjét kiilonboztetjiik meg,
Ggymint a lagy és kemény viaszokat. A ldgy viaszok tubusban vannak, ezek szemcsés vizes hora,
fagyott és jeges héra valék. A kemény viaszok a friss, még meg nem olvadt héfajtdkra valok, ezeket a
hasznalati utasitis szerint alkalmazzuk. A viaszolast ezen a szinten konnyen megtanulhatjuk €s ennek
ismeretében élvezhetjiik a sifutds minden szépségét.

3. Kerékpar

Ez a sport, hasonléképpen, mint az evezés, idénysport ugyan, de bizonyos koriilmények kozott
télen is iizhetd. A hosszitavi kerékpéarozas rendkiviil idSigényes, ezért célszerd az evezdsoknek az
intenziv aerob tartomanyban tervezett edzéseket végezni segitségével. Erre alkalmas a viltozatos
terepd korpalya vagy a hegyre torténd hajtds. Ez ut6bbindl a hideg idGben nagy probléma az
tgynevezett "lefagyds" veszélye, ezért ezt az edzésformat akkor valasszuk, ha megoldhat6 a versenyzd
feloltoztetése a hegyrdl lefelé jovet. A kerékpéros edzések tervezésénél is messzemenden vegyilk
figyelembe az evezds szempontokat.

4. Uszds

A felkésziilési id6szak ltalinos szakaszdban hasznosan épithetjiik be a felkészitési folyamatba az
tiszast. Az elveket, melyek a futdssal kapcsolatosan széba keriiltek, tartsuk szem el6tt. Két tiszdsnem
jelentds, a gyors és a melldszas, torekedjiink arra, hogy ezt a két Gszdsnemet versenyzSink megfelelS
technikai szinvonalon elsajititsdk, ugyanis ez a feltétele annak, hogy hatékony terhelésii edzéseket
tudjunk tervezni, amelyeket versenyzdink képesek is megvaldsitani. A gyakorlati tapasztalatok szerint
2-3000 méteres terjedelemben célszerd az edzések tervezése, s ezt a tdvot ajanlatos a monoténia
elkeriilése érdekében szakaszos résztdvos formdban teljesiteni. Egy evezds szdméra az dszds, mint
kiegészité tevékenység hasznos edzés, foleg akkor lehet hangsilyosabb, ha a versenyzd valamilyen
okbdl nem végezhet futéedzéseket.

5. Gimnasztika

A kimerit§ edzések az izmokat merevitik, ez mozgédskoordiniciés zavarokkal jérhat,
sériilésveszélyt hordoz magidban. A gimnasztikdnak kiemelkedd jelentGsége van az evezdsok
felkészitésében és a mindennapi gyakorlatban. Ez azt jelenti, hogy minden bemelegitd programnak
lazitd, nyijté gyakorlatokkal kell kezdGdni, mert alapos bemelegités nélkiil sériilésveszély all fenn.
Kiilsnosen nagy a jelentésége az alapos gimnasztikai gyakorlatokkal t6rténé bemelegitésnek, ha korai
idépontban kell verseny, vagy versenyjellegli terheléseket elviselni. Féleg a téli idészakban a
tornatermi edzések keretében sziikséges a sokoldald gimnasztikai gyakorlatok programba iktatdsa,
hogy féleg az utdnpétlaskoriaknil cleget tegyiink a sokoldali fejlesztés kovetelményeinek. Mint
ahogyan az mdar széba keriilt, a nagy terhelések hatdsiara merev izmokat ki kell nyidjtani, ezen
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tevékenység elmulasztisa hitranyos kiovetelményekkel jar. A gimnasztikai edzéseket koriiltekintden
tervezziik meg, lehetSség szerint szakember bevondsdval. Az alabbi dbrakon bemutatott gyakorlatok
alkalmasak a lazitasra, nyijtasra (53-66. abrak).

53-55. dbra

56-58. dbra

62-64. abra
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65. abra

7. A tanmedence

Az evezés idényjellege nem tette lehet6vé az egész éves evezést abban a korban sem, amikor el
kezdtek gondokodni azon, hogyan lehetne 4thidalni a téli idSszakot tgy, hogy az evezésok evezSs
mozgasformaban tudjanak edzeni. Az 4thidalé megoldds megsziiletett a tanmedence formdjiban.
Nialunk a 20-as években kezték el a tanmedencék épitését. Az egyik legrégibb ilyen létesitmény a
Margitszigeten 1év6 Hungéria evezésklub, késébb MTK héziban volt, majd tobb helyen is létesiiltek
tanmedencék.

A tanmedence féleg a kezddk oktatdsandl, valamint edzésterhelésénél bir jelent6séggel, de meg
kell jegyezni, hogy abban az esetben, ha a beillitisa megfeleld. Elvonalbeli versenyzék
edzésterhelésénél is felhasznilhaté a tanmedence. Az edzésterhelés hatékonysdgdnak mérése
miiszerezettséget tételez fel.

Az ergométerck elterjedésével az élvonalbeli versenyzék felkészitésénél hittérbe szorult a
tanmedencés edzés.

A tanmedence késziilhet par- és valtottevezds formdban is. Lényeges biztositani a viz
k&rbearamldsat, ellenkezd esetben a hullimok visszaverSdnek akadilyozzdk a megfeleld ritmus
tartdsdt. A tapasztalatok szerint a tanmedencében hasznélatos lapit felilete az evezéshajéban
hasznalatosnak mintegy 33 %-a legyen. Ebben az esetben biztosithat6é az ithizdsi folyamatban az
evezéshez hasonlatos érzékelés. Nagyobb méreti lapitok felhasznélhatdk specidlis erdfejlesztésre.

A tanmedence irant behatébban érdeklédéknek ajénlom figyelmébe az 1954-es kiaddsd evezés
szakkonyvet, mely a TF konyvtdrdban megtaldlhaté. Ebben a konyvben Hollési Frigyes részletesen
ismerteti a tanmedencei oktatds médszerét.
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6. A versenyzés

6.1. A versenyzés meghatdrozisa és jellemzdi

A versenyzés szabdlyok éltal korlatozott és irdnyitott kiizdelem, melynek déntd motivuma a
gy6zni akards, illetSleg a lehetSleg legjobb teljesitmény elérése. A versenyzés kockazatvalaldssal Jér,
magdban hordozza a siker és kudarc lehetGségét. A versenyteljesitményt viszonylag rovid idészakban
kell sdriteni, ez a tény jelentSsen clkiiloniil a tobbi élethelyzetts] (Nddori 1976).

A versenyre valé felkésziilés hosszabb iddszakot olel 4t, jellegében kockazatmentes, tehat
sziikséges sorra venni €s elemezni azokat az osszeteviket, melyek segitségével kozelebb jutunk a
versenyzd megitéléséhez.

6.1.1. A versenyhelyzet

A versenyzdk fizikai felkészitése az edzésfolyamatok irdnyitdsdval optimalisan megvalésithat. A
versenyteljesitménynek azonban van egy mésik oldala is, ez a pszichikai felkészités, mely jelentGsége
szerint legaldbb olyan mértékben meghatérozo, mint a fizikai. Abbél a helyzetbé] indulunk ki, amikor
a versenyzd céltudatosan késziil és virakozéssal tekint a verseny elé, mert neki az a verseny, amelyen
indul, fontos. A versenyhelyzet specidlis-kritikus jellegéhez torténé alkalmazkodis nehézségeket
hordoz magéaban.

6.1.1.1. Bizonytalansag

A versenyt valamilyen fokd bizonytalansdg mindig jellemzi. Ez "normalis" allapot, a
versenyhelyzet éltal teremtett versenyldz, tehdt természetes jelenség. A bizonytalansigi tényezd
csokkenthet6, ha a versenyz§ érzi, hogy a lehetdségek szerint mindent megtett a sikeres szereplés
érdekében. A versenyzék legyenek tisztdban a teljesithetéség realitdsaival. Az evezésben dontden
meghatdrozé a begyakorolt iram megvalésitdsa, ha a versenyzdk ezzel foglalkoznak és nem az
ellenfelek testméreteivel stb., a fesziiltség és ezzel egyiitt a bizonytalansag foka cstkkenthetd. A
kiilonsen fontos tétversenyek nagyobb bizonytalansdgi tényezdket hordoznak magukban, ezek
kezelése pszichés feladat.

6.1.1.2. Vérakozdsi fesziiltség

A vdrakozisi fesziiltség normalis allapot. A fesziiltség fokozédhat a versenyszam elhalasztisakor,
vagy a rajt elétti, a szokdsosnal hosszabb. Ezeket az 4llapotokat objektiv okként kell kezelni és
hozzdjuk alkalmazkodni. A varakozdsi fesziiltség masik forméja lehet, ha hosszi idét toltiink el a
verseny szinhelyén. Sokan hivatkoztak példdul a mexikéi olimpidra, ahol a versenyz6k két-harom
hetet t5ltotiek el versenyiiket megel6zSen. Sajat példaval is szolgalhatok. A montreéli olimpidn négy
hetet t5ltottiink el a verseny szinhelyén. A hajék késéssel érkeztek, a versenyzdk tiil sokat foglalkoztak
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a versennyel, nem tudtak kikapcsolGdni, fokozddott a vdrakozdsi fesziiltség. Ezek az okok is
kizrejitszottak az éremesélyes Ambrus Mariann gyengébb szereplésében, aki ekkor csak a hatodik
helyezést tudta elérni.

6.1.1.3. Szereplés

A versenyzés szereplést jelent. A szereplést nem minden versenyzd viseli egyforman, van aki
szeret kozéppontban lenni, van aki nem. A TKFI munkatirsai végeztek ezzel kapcsolatosan
vizsgélatokat és megillapitottik, hogy példdul a vivdk, silyemeldk szeretnek szerepelni, mig a
kdzéptavfutdk dltalaban nem (Nadori 1976).

6.1.1.4. Tipusok

A versenyszitudcidkhoz a versenyzék kiilonféle médon alkalmazkodnak. Az individudlis
jegyeken alapulé jellemvondsok azonban csoportosithatok és ezek a csoportok bizonyos tipusokat
alkotnak. Nadori Laszlé "magabiztos”, "visszahizddé ", és a "sériilékeny" tipust kiilénboztet meg
(Nddori 1976). A megfigyelések szerint meglehetGsen nagy a "szomatizal6" versenyzdk szdma. Néluk.
jellegzetesen kedvezétlen rajt elStti dllapot figyelheté meg, gyenge erdnlétrél panaszkodnak és
"érzéseiket” konkrét tiinetekkel (fejfdjas, gyomorfdjds stb.) tdmasztjdk ald. A versenyhelyzet
anticipaci6ja  konkrét betegségeket vdlthat ki, amely lazat is okozhat. A héttér valéjidban a

pszichoszomatikus egyensily felborulasa.

"

6.1.2. Alkalmazkodas a versenyhelyzethez

Kozismert az a jelenség, hogy egyes versenyz6k jé edzésteljesitményeit nem kéveti az ennek
kapcsan elvarhaté versenyteljesitmény. Ez a tiinet csokkenthet, a megfelel pszichikai alkalmazkodas
altal. A versenyhelyzethez szoktatni kell a versenyzlket. A versenyeztetésnél fontos a fokozatossig
betartdsa. Teremtsiink olyan feltételeket, hogy a versenyzék lehetdleg sikerélményhez jussanak.

A versenyhelyzethez valé alkalmazkodédsban a sziiletett €s szerzett személyiségvondsok egyarant
szerepet jatszanak. Az edzd empitiakészsége, pszichikai érzékenysége ebben a folyamatban déntd
jelentdségil. A versenyhelyzethez vald alkalmazkodéds valdjéban a versenyek sorozata révén alakul ki.

Kutaték kisérleteket végeztek a vegetativ idegrendszer szimpatikus mikodésével kapcsolatosan.
A kisérletek longitudindlis (hossZanti) mdédszerrel torténtek, ahol a tenyér bdrének elektromos
ellenalldsit mérték. A mérések ismétlésével felrajzolhaté egy gorbe, melynek lefutdsa jelzi a
versenyzd alkalmazkoddsit a versenyhelyzethez (stresszhelyzethez). A versenyhelyzethez vald
alkalmazkodas személyiségvondsai koziil a legfontosabb a kisfoku izgulékonysdg, a j6l ellendrzott
agresszivitds, a magas pszichoszomatikus ténus (Nadori 1976).
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6.2. A versenyelfkésziiletek pszicholégiai problémai

Az evezGssport az egypérevezSst kivéve csapatsport. A rajt eldtti dllapot mésképpen itélheté meg,
amikor a felelSsség teljes mértékben egy versenyzére harul, vagy megoszlik a csapattirsak kozott.
Természetesen a pszichés dllapotot a csapattarsaknil sem lehet generdlisan kezelni, hiszen
valamennyien egyéniségek.

Az edzdnek j6l kell ismerni azokat a reagéldsokat, viselkedési formakat, melyek az egyes
versenyzOknél jelentkeznek. A pszichés tényezSk mellett jelentSs szerepet kapnak a vegetativ
tényez6k, amelyek elsGsorban az anyagcserefolyamatok felgyorsuldsdban, az emelkedd
pulzusszdmban jelentkeznek. A versenyzdk kiilsnféleképpen reagélnak a rajtndl fellép6 kiilsG-belsd
ingerekre. Az evezésben ezek az ingerek éltaliban az idGjarassal kapcsolatosak, vagy nem vdrt
események (példdul elhalasztjik a rajtot) hatdsdra hatnak hétrinyosan. A belsé ingerek, mint példaul a
balsikerekt6l szenvedéstdl valé félelelem, nagymértékben megeldzhetS, ha a versenyz6ktSl a
realitasok talajan 4llva, a résziikr6] megvalésithaté teljesitményt vérjuk el, és ennek 8k is tudatiban
vannak. A verseny el6tti dllapot nem egyforma minden versenyzénél. Puni A.C. (1971) a verseny
(rajt) el6tti dllapot megnyilvanuldsai alapjan hérom tipust kiilsnbéztet meg:

1. A kiizdelemre kész éllapot, amely biztositja a sportolé optimalis teljesitményét.

2. A rajtldz édllapot, amelyre az izgatott éberség jellemzd, és a serkentés van tilsilyban,
pontosabban a vegetativ idegrendszer szimpatikus hatésa érvényesiil elsésorban.

3. A rajtapitia dllapot (apatikus, érzéketlen, tompa, kéz6mbos, egykedvi, részvétlen, levert,
szomort, nyomott kedélyd) amelyre szintén az izgatott €berségi dllapot a jellemzd, de
gétlas van tdlsilyban és a paraszimpatikus hatds érvényesiil elsésorban. Ezen allapot
kovetkezménye lehet a hanyds, hasmenés, szédiilés stb.

Ezek az izgalmi dllapotok ndvelik a vércukorszintet, ami optimélis esetben fokozhatja a
teljesitményt. Kozismert, hogy a vércukor az izom és idegtevékenység fiitanyaga. Az izgalmi 4llapot
ezen teljesitményfokozé formdja nem vélthat6 ki minden edzésen. A rajt el6tti allapot tehat specidlis
pszichés allapot.

A rajt utdn a feladat megoldasara irdnyul a tevékenység. fgy a megvaltozott helyzet altaldban
feloldja a versenyzé izgatotsdgat (Stuller 1984).

MindezekbGl levonhaté az a kovetkeztetés, hogy a rajtliz kedvezd élettani folyamatai
hozzdjérulnak az optimilis teljesitményhez. Ha azonban mér napokkal a verseny elStt izgul a
versenyzd, negativ hatdsok jelentkezhetnek, példdul nem tud aludni, enni, ebben az esetben
teljesitménycsokkenéssel kell szamolni. A tilzott rajtliz csdkkentésének egyik médja az autogén
tréning. Sarlés Katalin eredményesen alkalmazta 1989-ben a bledi vildgbajnoksdgon futamai elétt. O
ekkor bronzérmet szerzett. Ebben a témakorben konzultiljunk szakemberekkel, akiknek dtmutatisai
alapjin sikeresen alkalmazhatjuk a mdédszert a krénikus rajtlizzal kiiszkodé versenyz6k pszichés
felkészitési folyamataiban.
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6.3. A versenyek csoportositdsa

A versenyek hdrom csoportjt kiilonbéztetjiikk meg, dgymint:

1. F& célverseny
2. Fdversenyek
3. Edzésversenyek

A {6 célverseny

Lehet orszdgos bajnoksdg, viligbajnoksdg, olimpia. Erre a versenyre cél a csicsforma elérése.

A féversenyek

Az evezGssportban az a gyakorlat, hogy a versenyzdk egy versenyszezonban 6-8 féversenyen
indulnak. Ezeket a versenyeket csoportositani kell. A féversenyek egyik része az, mely az
edzésmunka csokkentése nélkiil torténik. A cél a formdbahozds segitése, a felkészitési szint
ellenGrzése. Iit a teljesités az idGszaknak megfelels formdban torténik. A mésik rész magiba foglalja
azokat a fGversenyeket, ahol mér sziikségszerd az id6szaknak megfelel§ formit specidlis edzésekkel
elérni.

Ezeken a versenyeken a cél az ellenfelek tudésszintjének a felmérése, csapat kialakitdsok, taktikai
elemek gyakorldsa.

Az edzésversenyek

A versenyek egy része edzésverseny. Ezek lehetnek hosszitavi vagy rendestivi, résztavi
versenyek. Ezek feladatai koziil megemlitiink néhényat:

- versenylégkorhoz szoktatés

- meghatdrozott taktikai elemek, feladatok gyakorldsa
- egyenletes iram gyakorldsa

- szubmaximdlis iramok, a véghajrikészség fejlesztése
- er8s kezdés utdn szubmaximalis iram, véghajra, stb.

Az edzésversenyek a foversenyekre val6 felkésziilést szolgéljak, az elvirs csak akkor lehet
redlis, ha a versenyzdk jél felkésziiltek az 4ltalanos és speciilis felkésziilési szakaszban.

A mingsité (vilogatd) versenyek

A versenyek fenti csoportositésatl fiiggetleniil foglal helyet a minésité verseny. Ez a verseny
jelent6s célkitizést tartalmaz, 4ltaldban vilogatist. Ezzel a versennyel kapcsolatosan nem lehet
engedményeket tenni. A célkitizésnek egyértelminek és vildgosnak kell lennie. A megadott
idGpontban kell a versenyzéknek magukat mindsiteni. Korai vagy késébbi idépontokat ne fogadjunk
el, két okbdl.
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1. A versenyzéknek és a felkészits edzdknek képesnek kell lenniiik arra, hogy
felkésziiltségiiket egy meghatdrozott versenyen bizonyitsik. Azok a versenyzdk, akik nem
tudnak a kovetelményeknek megfelelni, nem tudjak bizonyitani fizikai és pszichikai
alkalmassdgukat, ezen hidnyossigaik miatt a f6 vildgversenyen valé helytallasuk
megkérdGjelezhetd.

2. Minél inkébb a kitiizétt vdlogatd verseny utdn hozzdk a formét, anndl kisebb az esélye a f6
célversenyre valé mésodszori formdbahozasnak.

6.4. A versenyek tervezése

A versenyeken val6 részvételt gondosan meg kell tervezni. Az edzésterv foglalja magdba a
versenyeken valé induldst. Az evezdssportban a versenyek tervezés szerinti teljesitése csak akkor
lehetséges, ha a versenyzd csapat az idszaknak megfeleld formdban van. Vannak olyan idészakok,
amikor a hangsily a felkésziilési folyamatokon van, ebben az id§szakban kevesebb a verseny. Ez az
idészak lehet egy felkésziilési év keretében, de lehetséges egy olyan év, ahol a versenyzék nem
indulnak versenyen. Ezt a gyakorlatot kivette példdul Kolbe és Karppinen, akik egy-egy évet
"kihagytak".

Az év legfontosabb versenyei a versenyidGszak mdsodik felében bonyol6édnak le. Ezek silyozasa
a feladatok fiiggvényében torténik. A szisztematikus felkésziilési folyamat kizdrja a nagyobb
teljesitmény-hullimzdsokat. A tapasztalatok szerint az idészaknak megfelel6 formdhoz az ismételt
formdba lendiilés szakaszdban, mintegy 1-2 %-os teljesitményfokozis lehetséges sebességben
kifejezve, ez cca. 4-8 masodperc.

Ma mar az evezdssportban is vannak vildgkupa versenyek. Ez annyi véltozést jelent a milthoz
képest, hogy az evezdsok sorozatversenyeken vesznek részt, esetleg egy adott idészakban hetenként.
Kérdés, hogyan lehet biztositani magas szintd, id8szaknak megfelels formit. Ebban az esetben
logikus, hogy az idGszaknak megfeleld formardl beszéliink, mert hetente nem lehet csicsformat
produkalni. Mégis vizsgélni kell, hogy ilyen kériilmények kozott, milyen feltételrendszer esetén lehet
a feladatokat optimaélis szinten megoldani. Az egy idészakban lezajlé sorozatversenyeket csak ugy
lehet magas szinten teljesiteni, ha a versenyz6k az adott idGszakra specidlis moédszerekkel
felkésziilnek. A specidlis médszerek "végterméke" a stabil, magas szinti edzettség, melynek
ellendrzése mérésekkel sziikségszerd. Erre a mérésre objektiv eszkéz a Concept II ergométer, amelyen
a teljusitmény szintje ellendrizhetd. A sorozatversenyek kozotti idészakra hdrom feltétel teljesitése
sziikségszerd. Ezek:

- az aerob kapacitds karbantartdsa
- aszubmaximilis teljesitoképesség fenntartisa
- atechnikai szinvonal megszilirditdsa

Ezek megvalésitdsi médja: A nagy igénybevételd versenyek utin sziikségszerd a regenerdciés
folyamat biztositdsa. Ez csak gy érhetG el, ha a versenyz legalabb két napot pihen. Ez a pihenés egy
j61 edzett versenyzé esetében nem passziv pihend, hanem alaptempé evezéssel cca. 12 km teljesitése,
ahol a pulzus 150/perc érték koriil mozog, mely idedlis élettani feltételeket teremt a kompenzéciés
folyamatokhoz.
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A harmadik, negyedik napon sziikségszeri a szubmaximilis tartomanyban végrehajtott edzés, ami
kozelit a versenysebességhez, j6 feltételeket teremt a technikdnak, ami a jé hajéfuttatisban
jelentkezik, melynek a fizioldgiai hatds mellett pszichés jelentSsége is van. Ez az edzés 30 perc
terjedelemben, példdul 3x3000 méter 15-20 perc pihendkkel valésithaté meg.

A versenyt megel6zé napon pedig versenyt elSkészitG edzésekkel rdhangolédunk a versenyre.
Feltétleniil keriilni kell ebben az iddszakban az dgynevezett "porgetések” tilhangsilyozdsat. Az ilyen
edzésekkel szétrdzzuk a technikdt a regeneracids folyamatok helyett, kimeritjiik a szervezet tartalékait.

6.5. Kozvetlen versenyeldkésziiletek

A {6 célverseny eldtti versenyelGkésziilet (kb. 2 hét) a csdicsforma kialakitdsinak az id8szaka,
ahol a versenyzok felkésziilnek az év legjelentGsebb versenyére.

A t6bbi versenynél az idGszaknak megfeleld formaban t6rténd teljesités a cél. A tobbi f&verseny
teljesitése nem igényel kiilonleges elGkésziiletet. Ebben az id8szakban a versenyzdk abban a hajéban
€és abban az &sszedllitisban végezzék az edzéseket, amelyben versenyeznek majd. A {6 célverseny
elékésziileteinél vegyiik figyelembe a verseny szinhelyét, az uralkodé széljardst, a klimat sth.
Amennyiben lehetséges, igyekezziink olyan feltételeket teremteni, ami a verseny szinhelyén vérhatd.
Természetesen nem szabad szélsGségekbe esni. Ha tudjuk azt, hogy a verseny szinhelyén nagy meleg
vdrhaté, ebbél a szempontbdl kiindulva ne a napszak legmelegebb érdiban tartsuk az edzéseket, mert a
héséget ugyan el lehet viselni, de értelmetlen a célkitiizés az alkalmazkoddsra. A nagy héségben
végzett edzés hatasfoka rossz, kimeriti a szervezet tartalékait, ezért az edzéseket igyekezziink
megfeleld koriilmények kozott végezni. A hulldmos, szeles idében valé evezést gyakorolni kell, de aki
példdul vildgbajnoksdgra késziil, ne el6tte két héttel akarjon megtanulni evezni ilyen kériilmények
kozott.

Figyelembe kell venni, hogy a verseny milyen napszakban keriil megrendezésre, az edzések
stlypontjét erre a napszakra helyezziik. Amennyiben nagy idGeltolédéssal kell szdmolnunk, példiul 6-
8 6ra, semmiképpen ne kdvessiink olyan gyakorlatot, hogy példéul éjjel edzziink, mert a tdvoli helyen
megrendezett verseny idépontja erre az idGszakra esik. A helyes megoldds, kovetni a mi
koriilményeink k&zott napszakot, mert 3-5 nap elegend§ az aklimatizéciéhoz.

A {6 célversenyt megel6zd idGszaktol visszaszdmolva a 30-15 nap kozott lehet maximadlis
intenzitdsi edzéseket végezni, ebben az iddszakban lehetséges az anaerob edzések tdlsilya; a tobbi
id6szakhoz viszonyitva. A versenyt megel6z6 15-10 nap a versenyiram alakitdsanak az idGszaka, mig
a 10-5 nap a palyaevezés, technikai gyorsasigi edzések szakasza, novekvd pihendkkel, csokkend
terhelési terjedelmekkel, és az aerob kapacitis karbantartdsdval. A verseny elStti 5-0 nap mér a
versenyt el6készité edzések idSszaka.

A csokkend idétartami edzések tobb 1dét engednek mdsirdnyd elfoglaltsdgoknak, ezek kossék le
a versenyz6t, értelmes elfoglaltsigok legyenek. A t6bb id6t forditsunk le a hajék allapotdnak,
bedllitdsdnak vizsgalatara és olyan versenyelSkésziiletekre, melyek csokkentik a vdrakozéds fesziilt-
ségeit.
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6.6. Az aklimatizicié

Nadori (1976) az aklimatiz4cié hirom véltozatat emliti meg:

1. Eszak-déli irdnyd eltolédast
2. Kelet-nyugat irdnyi eltol6dést
3. Magaslati alkalmazkodast

A tapasztalatok alapjin az elsé viéltozatnal nincsenek kiilondsebb hatdsok, az alkalmazkodés az
utazds esetleges fdradalmainak a kipehenése utdn gyorsan végbemegy. Amennyiben méd van ra,
lehetéleg olyan utazasi médot valasszunk, ami a legesekélyebb mértékben okoz faradsdgot.

A masodik véltozatnil a t6bb 6rds idGeltolédds mar enyhe zavarokat okozhat. A nappal-éjszaka
véltakozastdl fiiggd bioritmus csak fokozatosan 4ll be az idSeltolédasra. Az 4tallasi reakcidk a
harmadik és negyedik napon érik el csicspontjukat. A tizedik nap utdn rendszerint bedll az addig
megszokott, eldzdleg kialakitott teljesit6képesség (Nadori 1976). Az 4tillas egyik alapveté feltétele,
hogy a nappal fellépé alvisigényt ne elégitsiik ki. Sajdt tapasztalataim alapjan mondhatom, hogy az
1978-ban Uj Zélandban rendezett vildgbajnoksdgon Ambrus Mariann a 12 6rds idGeltolédds ellenére
az 6tddik-hatodik versenynapon mdr alkalmazkodott a kériilményekhez.

Az aklimatizicié fogalomkorébe sorolandé a magaslati edzétiborozés is. Ezzel a kéréssel az
1968-as mexikéi olimpia utin kezdtek el foglalkozni, kdzismert, hogy az olimpia szinhelye 2300
méter tengerszint feletti magaslaton volt. A magaslati edzstdborozas célja tulajdonképpen az oxigén-
kapacitis novelése, de a megvéltozott kériilmények miatt a szervezetnek oda és vissza is
aklimatizélédnia kell.

Eddig gy tdnt, hogy nem érdemes behatéan ezzel a kéréskorrel foglalkozni, mert a magyar
csapatok szdmdra a magaslati edzés elérhetetlen mdédszer. 1993-ban a férfi kétparevezds a
vildgbajnoksdg el6tti formabahozé edzéseket magaslaton (2200 méter felett) végezte, ennck alapjén
remélhetS, hogy a legjobb evezdsok szdméra a magaslati edzés a jovében lehetdség lesz.Hérom
lényeges jellemz6rdl emlitést kell tenni:

1. A versenyzdk viszonylatiban nagyok lehetnek az egyéni eltérések.
2. 18 év alatti versenyzdk esetében a magaslati edzés erésen ellenjavalt.
3. Fontosak a pszichikai tényezdk is, melyek mind pozitiv, mind negativ irdnyban
befolyasolhatjak az alkalmazkoddsi folyamatokat.
Az 1992-ben St. Moritzban tartott edzéi konferencidn Hartmann és Mader a kélni egyetem
professzorai eldadast tartottak ezzel a kérdéskorrel kapcsolatosan.

6.6.1. Altalanos koriilmények magaslaton

A magaslaton Iév6 alacsonyabb légnyomads hatdsdra az oxigén parcidlis nyomésa az artéridkban
kb. 20 Hg mm-rel n6, kovetkezésképpen a tengerszinttel megegyezd szivteljesitmény és percenkénti
1€gzésszam mellett a magaslaton a szervezet kevesebb oxigénhez jut. A szervezetnek alkalmazkodnia
kell a nagyobb kapacitisi oxigénszallitisdhoz és ezutén a 23-25 nap utdn kovetkezik be az adaptici6.
A magaslaton a percenkénti légzésszam megnd. A nagyobb légzésmunkahoz valé alkalmazkodas az
intenziv terhelésii edzéseken és az elkdvetkezendS versenyeken is elényts. Magaslaton a levegs
pdratartalma a tengerszinti értéknél alacsonyabb. A szdraz levegé az edzések hatdsdra a légzdszervek
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irritdldsat eredményezheti €s ezt kéveti a nagyobb folyadékparologtatds. A magaslat névekedésével a
levegé hémérséklete 1000 méterenként kb. 6,5 CO csdkken. A napsugirzis intenzivebbé vilik a
szabadabb ultraibolya-sugérzas miatt. Ez aktivizalja a szimpatikus rendszert.

6.6.2. Id6rend és fiziolGgiai adapticids reakciSk

A korai dtmeneti alkalmazkodasi periédus 3-5 nap, hatds: né a légzésmunka, hogy kompenzilja
az oxigénhidnyt, a hemoglobintartalom kb. 1-1,5 %-kal né. A sziv teljesitménye pihené alatt és a
szubmaximélis terhelések alatt is cstkkenhet. A terhelések hatdsdra a 13 %-kal lecsskkent
oxigénfelvétel ellenére a sziv teljesitménye fokozatosan novekszik. A pulzusszdm eleinte névekszik
ugyanakkora tengerszinti terheléshez viszonyitva. A stressz okozta hormonkivalasztas né (adrenalin,
noradrenalin), elektrolit és dsvényi anyag véltozdsok. Szubjektiv kévetkezmények: a megnévekedett
szimpatikus ténus miatt a terhelés megélése szubjektiv és egyénileg viltozd. Kikiiszobolhetd a
tiledzettség, ha ebben az idészakban keriiljiik a nagy erdkifejtést.

6.6.3. Edzések magaslaton.

A normdl edzési fazis a korai dtmeneti vagy adaptéciés szakasztél a 4-5. naptél a 10-12. napig. A
fiziolégiai terhelési szint és az alléképességi cdzésképesség normalizélédik. A sziv, a keringési
rendszer alkalmazkodik a magaslati kériilményekhez. Az erythropoézis hatdsdra né a vordsvértest
szdm. A stresszhormonok kivilasztisa és a sav-bazis egyensiily normalizdlédik. A pufferrendszer
kapacitdsa csokken a megnivekedett tejsavszint semlegesitésére, és emiatt nem hatdsos a nagy
intenzitdsi edzés ebben az idészakban.

A késGi alkalmazkoddsi periédusban az edzések intenzitdsa novelhetd, a 13-14. napt6l a 18-19.
napig. Ezt kévetGen vissza a tengerszintre, a 3-5. nap kozétt aerob és intenziv aerob edzések.

A versenyzési szakasz ezt kovetSen a tapasztalatok szerint 10-14. nap kozott van, ezt kévetSen
hatdscsokkenés vérhaté.
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6.6.4. Altalanos edzéselvek

Fiziol6giai és pszicholégiai okokbdl kézvetleniil a magaslati edzétiborozés elétt nagy intenzitdsd
edzéseket végeztessiink. A magaslaton az els6 napokban az edzés extenziv, alacsony intenzitdsd
aerob. Az edzések tilnyomé tobbsége a tengerszinten megszokott vagy anndl némileg csdkkentett
terjedelmd legyen. Normal edzési szakasz a korai dtmeneti szakasz utdn. Amint a terhelési kapacitds
normalizalédik, naponta 2-3 edzés végezhetd. Ovakodjunk a tilzott intenziv edzésterheléstél. A késéi
alkalmazkoddsi szakaszban névelhetd az edzések intenzitasa.

Az ebben az idSszakban végzett edzések az anaerob kapacitds fejlesztését szolgéljak. A késGi
dtmeneti szakasz utolsé két napja az aktiv regeneracié szakasza, a tengerszintre valé visszatérés. A
tengerszinten eltsltott 1-3. napon csokkent teljesitmény vérhat6, ezt kovetSen tarthaté nagyobb
intenzitdsi edzés, amit kovet varhatdan a csticsforma.

6.6.5. Az edzettség alakuldsdnak mérése

A tibor elején és végén ergométeres tesztelést végezziink, ahol a teljesitmény és az edzettség
objektive mérhetd.

- vizeletvizsgalat hdsromnaponként a tiledzettség elkeriilésére (proteinuria stb.)

- apulzus rendszeres ellendrzése

- alaktat (tejsav) szint mérése, az edzés tervezéséhez

- kreatin-kindz vizsgdlat az intenziv vizi és erdfejlesztd edzések utdni izomveszteségek
kimutatdsira

- avér analizis (hemoglobin stb.) vizsgilat

6.6.6. Egyéb szempontok -

A magaslati edzétiborban tilnyoméan extenziv edzések legyenek. Mivel alapvetd technikai
fejlédés mar nem érhetd el, ezért amit az év folyaman elmulasztottunk, ne ott akarjuk bepétolni. A
magaslati taborban az idszaknak megfeleld technikai edzések ajénlhaték. Azok, akik mar méskor is
vettek részt magaslati edzStdborozasban, sokkal gyorsabban alkalmazkodnak djra a megviltozott
koriilményekhez. Elméletileg magaslati tdborozas évente harom alkalommal lenne optimalis, mert né
a vérben a vorosvértest szam és az ismételt inger hatdsira az erythropoitein kivalasztisa. FejlGdést
csak egészséges és j6 kondicionalis allapotban 1évé versenyzdkkel érhetiink el. Fert6zd, kifejlodott
betegségeket vagy rejtett problémékat, példdul a rossz fogazatot még a magaslati tdbor el5tt idejekordn
kezeltetni kell.
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6.7. Versenyt elokészitd edzések

A versenyek el6tti idSszakban és a sorozatversenyek kozétti napokon a versenyzSk tigynevezett
versenyt el6készits edzéseket végeznek. Ez a gyakorlat valamennyi sportdgban. Annak ellenére, hogy
versenyz6k, edzSk régen réjéttek arra, hogy a versenyek elStti napokon pihenni kell, csékkenteni a
terhelést, mégis amfg a tudoményos mérések nem igazoltak ennck egyértelmdségét, logikailag abbél a
ténybSl kiindulva, hogy a versenytdvon gyorsan kell evezni, az utolsé peri6dusban térténd
"gyorsitdsokkal” a céllal ellentétes hatést értek el. Nem mondhat6, hogy ez a jelenség 4ltaldnos volt,
hiszen rutinos versenyzék, edzSk "r4éreztek” a helyes megoldésra, de mégis expondltan kell errdl a
kérdésrél beszélni, mert a mai napig is tobben kévetnek el hibdkat, a versenyt megel5z6 napok
edzéseinek a kivitelezésében.

A témakor vizsgilatanal az elsS kérdés az, hogy mi a célja a versenyt el6készits edzéseknek. Erre
a vélasz az, hogy a versenyzdk olyan fizikai és pszichikai 4llapoténak a kialakitdsa, mely lehetSvé
teszi a versenyeken az optimdlis teljesitést, valamint a kritikus helyzetben az energidk maximélis
mozgositasat.

Az edzések nem lehetnek kimeritdek, sem terjedelemben, sem intenzitdsban. ElsGdleges feladat az
aerob 4llapot szintentartdsa, alaptempé evezéssel kb. 150-es pulzussal. Azok a technikai elemek
melyek szorosan kotédnek a versenyteljesitményhez, mint példul rajt, a rajt utdni tempoétmenet
gyakorldsa szﬂks‘éges. Célszerd a gyakorlatok egy részét az indulési helyrél, pontonrél gyakorolni. A
versenyt eldkészité edzésekben szerepelhet bizonyos résztdvon versenysebesség is, ezek a tdvok
4ltaldban 500-1000 méter kozott optimalisak. Ezek gyakorlds4nédl f6 szempont legyen a viszonylag
kénnyed végrehajtas, a hajé optimdlis futtatdsa.

A feladatok megbeszélése utdn valaszthatjuk azt a megolddst, hogy teljesen vagy részlegesen
magukra hagyjuk a versenyzbket. Ez nem mindig elhatirozds kérdése, mert van olyan
versenyhelyszin, ahol nem is lehetséges a versenyzdk kivetése. Mindenesetre nem érhet benniinket
meglepetés, ha a felkésziilés folyaman erre a lehetSségre is gondolunk. Ha lehetGség van a versenyzk
kovetésére, és azt a megoldast vélasztjuk, hogy levezetjilk az edzést, torekedjiink arra, hogy a
versenyzdk pozitiv megerSsitésben részesiiljenek. Azokat a technikai hibdkat javitsuk, melyek javitisa
valéban lehetséges, gondoljunk arra, hogy berogzédott hibdk nem javithat6k mér. Ezért empétikusan
kell egyiittmikodni a versenyzdkkel, ellenkezd esetben ideges légkdrt teremtiink, mely a
teljesitményre kihatéssal van. Az egyik legrosszabb edzdi gyakorlat példdul, amikor a verseny el6tti
napon tartunk motoros edzést, féleg akkor, ha koribban erre nem volt méd, és most akarjuk
versenyzdinket "megtanitani evezni”. A versenyt elGkészftS edzések anyaga sokféle lehet, a lényeg az
elvek betartdsa. Olyan mint4t mutatunk be, mely a mir ismertetett elvekre alapul.

Edzés a verseny szinhelyén az evezdspaly4n 12 km terjedelemben:

- 2 km alaptemp6

- 2 km-ben 2x3x20-30 csapés fokozéd6 sebességgel a versenyiramig

- 2 km alaptempé

2 2 km-ben a rajthelyrél indulva, a versenyen alkalmazand6 rajt gyakorldsa, 20-30 csapds
fokozod6 sebességgel, a tovébbi részben alaptempd, rajtgyakorlatok.

- 2 km alaptempé

- 2 km-ben 500 vagy 1000 méter versenyiram evezés, az utolsé 500 méter levezetés.

A miésik edzésvéltozat lehet 8-12 km-ben tibbségében alaptempé. Ezeknek az edzéseknek a
silyozdsa a korilmények fliggvénye. Két erGs futam kozott célszerd csak alaptemp6jd nyugodt
evezést végezni.
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A verseny el6tti bemelegités

A verseny el6tt olyan dllapotba kell hozni a versenyzdket, hogy a szervezet az optimalis
teljesitSképességi szintre keriiljon, fizikai, technikai, taktikai és pszichés vonatkozésban. A bemelegitd
program is sportdgspecifikus elveken nyugszik. A szervezetet fokozatosan kell alkalmassa tenni a
teljesitésre.

A bemelegitést tobb tényezd befolyasolja. Az idSszak, idSjards, a versenyz edzettségi 4llapota és
egyéb koriilmények. Az evezésben a bemelegités lazité-nyiijté gimnasztikival kezdédik, ennek
terjedelme nagymértékben fiigg a napszaktél és az idGjarastél. Ha kora délelétti 6rdkban keriil
lebonyolitdsra a verseny, a bemelegitést mér legaldbb két 6raval elébb kezdjiik meg, eveztessiink 4-6
km-t nyugodt alaptempéban. Ezt a bemelegitést egy éraval a verseny el5tt fejezziik be, a versenyzdk
pihenjenek és 30 perccel a rajt el6tt szilljanak vizre és végezzék el a specidlis bemelegitést. Ennek
tartalma lehet: alaptempd, evezés, rajtgyakorlatok, gyorsitisok. Az evezés szabdlyok eldirjak, hogy a
rajt elStt 5 perccel jelentkezni kell, és 2 perccel eldtte az inditéhelyen kell tartézkodni. Az elégtelen
bemelegités az izmok kihilését, merevségét idézheti eld.

A viligbajnoksdgokon és azokon a versenyeken, ahol naponta egy futamra keriil sor, a
versenyzGk koncentriltabb feladat elé vannak éllitva. A verseny szinhelyén valé huzamosabb
tartézkodds, a virakozisi fesziiltség kiilonleges dllapotokat teremthet. Az elsé futam kritikus lehet, ha
a versenyzok nem késziilnek fel rd alaposan. Az elsé futam napjén a program kezdddjon a kora reggeli
evezéssel. Célszerd beiktani egy 1000 m-es szakaszt a versenysebesség 90 %-os iramaval. A
tapasztalatok szerint ez az iram beinditja a szervezet azon mechanizmusait, melyek az optimailis
teljesités meghatirozéi. Ezutdn a versenyzdk pihenjenek, sor keriilhet lazité gytirdsra, gimnasztikai
gyakorlatokra.

El6fordulhat olyan helyzet, ahol nincs méd a vizen térténd bemelegitésre. Ebben az esetben a
gimnasztika mellett futdst is be kell iktatni. Ezért is szilkséges egész évben a futds szintentartd
Jelleggel.

A bemelegitd program utdn a versenyzék tartsak magukat melegen, 6ltozzenek fel, keriiljék a
huzatos, szeles helyeket. A hosszabb virakozasi idé alatt ne tartézkodjanak a tiizG napon.

A bemelegités szerves része a versenyteljesitménynek, ezért a program kidolgozisa alapossdgot
igényel, kiilsnosen a szokésostél eltéré koriilmények kozétt. Mint €rdekességet érdemes megemliteni,
hogy az egyik sifut6 viligbajnoksdgon, ahol reggel 8 Grakor keriilt sor a rajtra, a finn sifuték napi
programja hajnali 3 érakor kezdédstt, kénnyd dtmozgatds utén a reggeli, majd az aprélékossdggal
kidolgozott program végrehajtasa a rajtig. Evezdsoknél is gyakorlat, hogy 10 érakor kezd6dé futamra
a bemelegitS program mér reggel 6 érakor kezdédik.

A verseny utdni levezetés

A verseny utén sziikségszer( 2-4 km konny( evezéssel torténd levezetés. Ezt élettani folyamatok
indokoljdk. A levezetés mésodik felében térekedni kell a technikailag megfeleld szinvonald alaptempé
evezésre. Mdr az edzések folyamatdban szoktassuk rd versenyzdinket a levezetésre.
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6.8. Az evezds taktika

A taktika szerepe sportiganként kiilonbozS. Az evezésnél abbél kell kiindulni, hogy az élettani és
mechanikai torvényszeriségek értelmében az egyenletes iram a leggazdasdgosabb, legeredményesebb.
Mar Machdn (1943) emlitést tett arrl, hogy az amerikai nyolcas két egyforma részidét evezett 2000
m-es tivon. Az evezs versenyteljesitmény abbdl a szempontbél is egyedi, hogy a versenyzdk
menetirdnnyal héttal eveznek, tehdt a vezeté egység pozicié és pszichés elényben van, igy két
egyforma képességl egységnél ez mar dontS tényezd lehet. Amig az atlétika futészdmaiban,
palyakerékparndl, stb. éles taktikai csatdk vannak, addig ilyen értelemben az evezésben nem
beszélhetiink taktikdrél. Az irodalom mégis meghatiroz, megfogalmaz taktikai médozatokat, ezek:

1. Tdmado taktika, lényege a rajt utdni vezet§ pozicié megszerzése, az elény tartdsa, igy a
verseny folyamatdnak ellenérzés alatt tartdsa, ha sziikséges a hajrara a tartalékok bevetése.

2. Véghajri taktika esetén a rajt és dtmenet sebessége begyakorolt formdjinak kovetése,
minimalis hitrany tudatos vallalasa, a tdv utolsé szakaszéban az iram fokozas4val élretdrni.

3. Az iramvdltds taktikdja, elméletileg lehetséges, gyakorlati végrehajtidsa egyenlS tudasi
egységek esetében kétséges. A viltakoz6 iramok gazdasdgtalanok, a végelszamoldsndl a
hatisfok rosszabb. A taktikai utasitis ez esetben 4ltaliban az, hogy a tiv kiilonbszd
szakaszaiban fokozzuk az iramot (10 csapisok). Gyengébb képességii egységek ellen
hatdsos, de akkor kérdéses, hogy sziikség van-e ezen "taktikai megoldésra".

4. Az egyenletes iram taktikdja. Ez a megoldés a j61 felkésziilt egységekre jellemzd, abban az
értelemben, hogy a sajat, begyakorolt iramukat evezik, abban a tudatban, hogy igy érhetik
el az optimalis teljesitményt.

A jelentGsebb nemzetkozi versenyek elemzésébsl megkisérelhetiink kovetkeztetéseket levonni a
taktikai megoldasokkal kapcsolatosan. Zsidegh Miklés az 1977-es vilidgbajnoksdgon a résztvevg
csapatok haladdsi sebességét elemezte a résztdvok figgvényében. Meg kell jegyezni, hogy nem a
taktikai szempont volt a vizsgalédds tirgya, mégis figyelemre mélté a kivetkeztetések levondsa a
taktika szempontjabdl. A férfi versenyszamoknal az aldbbi osszefiiggések éllapithatok meg. A vizsgalt
nyolc hajéegységnél, egypartdl nyolcasig a gydztes egységek koziil az elsé 500 méteren vezetSk koziil
ot az elsé helyen végzett, két olyan egység volt, mely a harmadik helyrdl és egy olyan, amelyik a
negyedik helyrdl szerezte meg a gyézelmet. A nem vezeté csapatok, akik végiil is gy6ztek csak
minimdlis kiilonbséggel voltak a vezetdk magott az elsé 500 méteren.

Megillapithaté volt, hogy egy-két csapat kivételével mindenki az egyenletes irambeosztdsra
torekedett (67 4bra).

A dontésok 500 méterenkénti atlagideje csekély, de fokozatos romléssal Jjellemezhets, azaz
dtlagosan 1,18 mésodperccel. A parabolanil nem mondhaté meg ez az érték, de a fiiggvény alakjabal
kovetkezik, hogy a negyedik 500 méternél tapasztalt minimalis kiilonbségért "fizetnek" a masodik és
harmadik 500-on, illetve "pihennek” (utazésebesség) ennek tudhaté be, hogy az utolsé 500 méteren
tudnak javitani. Ezek a jelenségek az edzettség, a teljesitmény alapjai, amit a sportforma médosit, de
nem alapveten. A szerzé arra a megéllapitésra jutott, hogy a dontébejutds feltétele a kozel egyenletes
sebesség magas szinvonala volt (Zsidegh 1977).
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67. dbra: Magyarézat a szévegben
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A férfi egypédrevezds egységeknél a dontGbe jutottak 500 méterenkénti itlagideje alapjin az
y=110,48+1,189x egyenlete jellemzi a sebesség alakulasit. A kisdonts egységei az y=115,2+1,34x-42
x2 parabolaval jellemezhetdk. (68 4bra).
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68. dbra: Magyarazat a szbvegben

Mivel az elemzés tirgya a vildgbajnoksdgon részt vett egységek voltak, tgy tinik, hogy a
kiegyenlitett tuddsszint miatt az eredményességben szerepe lehetett a taktikdnak. Ebbd] kovetkezik a
masodik és harmadik 500 méter relative alacsonyabb sebessége, ami azt jelentheti, hogy taktikai
megfontoldsok jatszottak szerepet. Ehhez hozza kell tenni, hogy ebben a tartoményban az élettani
torvényszeriségek miatt mindenképpen csdkken a sebesség. Valészindsithetd, hogy feltételezetten
azonos képességliek kozott az emlitett szakaszokon lehetséges "tartalékolds” iitemezése dontheti el a
versenyt. Mindenesetre az éllithatd, hogy a kiilonféle taktikai formaciékat a nagyobb tudasi csapatok
tudatosan alkalmazzak. Az tény, hogy a magas szint{ 4tlagsebesség alapvetd feltétele az eredményes
szereplésnek, de az nem A4llithaté, hogy a versenyen az egységek ezt a megoldist, mint taktikai
"fegyvert" alkalmazzdk elsédlegesen.
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7. Az edzés hatékonysagit befolyisol6 tényezdk

7.1. A sportteljesitményt befolydsol6 életméd

Az edzés tervezésénél figyelembe kell venni az életmddot is. Az edzés a teljesitményfokozis
szempontjabél akkor lehet eredményes, ha ehhez optimélis életméd jarul. Ez alatt azt kell érteni, hogy
a rendszeres edzést végz6 sportolénak megfeleld médon kell tdplalkoznia, aludnia és pihennie. Ha
nem éll fenn az egyensilyi éllapot, ez tartds faradtsighoz vezethet, az edzés nem éri el céljt.

Tisztazni kell a sportoléval, hogy értékrendjében milyen helyet foglal el a sport. Nem
kovetelhetiink napi két edzést akkor, ha a sportold nincs erre kelléképpen motivdlva, vagy
€letkoriilményei ezt nem teszik lehetSvé. Az edzések terhelését csak a kériilmények ismeretében
tervezhetjiik.

Abban az esetben, ha a sportolé célkitlizései magasak, példdul nemzetkézi szint, és ennek
érdekében villalja a folyamatos kemény edzéseket, a magasszintd motivacié birtokdban sokkal
nagyobb terheléseket képes elviselni, mintha azt kotelezSen kellene elvégeznie. A gyakorlati
tapasztalat azt bizonyitotta, hogy a fanatikusan célratr6 tipusnél ritkébban talalkozunk kifogésokkal,
faradsdgra vald hivatkozassal.

7.1.1. A stressz

A stresszr6l Selye professzor azt mondja:" habdr az ember mindig ismerte ezt az 4llapotot
Iényegét még ma sem érti teljesen. A faradsdg, ingerlékenység, a betegség érzete voltaképpen mind a
stressz egy-egy megjelenési formija, de a stressz nem jelent feltétleniil beteges elvaltozdst, a
stressznek hatdrozott gyégyhatisa is van, erre példa a sport” (Selye 1973).

A stressznek két f6 tipusa van: a fizikai és lelki stressz. A fizikai stressz korébe tartozik az
intenziv edzés, az elégtelen alvds és a nem kielégitd taplalkozds, a lelki stressz okozéja lehet példaul,
hogy sikeriilt-¢ a felvételi vizsga.

A stressz érzékelheté véltozdsokat okoz a szervezetben, a miikddésben, az anyagcsere
folyamatokban. E viltozdsok némelyike pusztin kdrosodasi tiinet, mésik csoportja a test adapticis
tevékenységét jellemzi, szervezetiink védekezését a stressz ellen. A szervezet homeosztizisa
(kiegyensilyozasra valé torekvés) mellett, torekedni kell a stresszhatésok csokkentésére, mert az erds
stressz hibds alkalmazkoddst eredményez. A lelki stressz kivédlté oka lehet még a versenyzSvel
szembeni tilzott elvérds, az attdl valé félelem, hogy "leszerepel” és ezek a tényezdk sokkal inkébb
gatléan hatnak, mint a kemény edzések sorozata. Az edzének olyan légkort kell kialakitania, melyet
nem hat dt a szorongds, aggédéas a megtorlastél valé félelem, hogy nem tud a versenyzé megfelelni az
edz6i elvirdsoknak. SegitSkész kornyezetre van szilkség, ahol mindenki nyugodt, de magas szinten
motivalt, és a pozitiv példa a meghatirozé.
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7.1.2. Az alvis, pihenés

A fokozodé terhelések hatdsira a sportolénak tSbb alvdsra és pihenésre van sziikksége. Az
alvisigény nem hatdrozhaté meg pontosan, ataldban 8-9 Grai alvds az éltaldnos, de ismeriink
szélsoséges példakat is. A vildghird kerékparos Fausto Coppi napi sziikséglete 11-12 6ra volt, mig az
50-60-as évek nemzetkdzi klasszisi teniszezje Gulyas Istvan elmondésa szerint napi 6 ora.
Természetesen nem hagyhaté figyelmen kiviil a kiilénb6z6 fizikai teljesitmény, energiaigény. Az tény,
hogy az élsportoléknal ezen a téren nagyok az eltérések.

Az alvisigényt egyénenként kell kezelni, de vannak éltaldnos szabdlyok. Ha napkozi alvasra keriil
sor, ez ne akadélyozza az éjszakai alvast. Az egyik sportol6 a napi edzések utin lgy alszik mintha
"fejbeverték" volna, a masik viszont dlmatlanul forgolédik és képtelen elaludni. Mi lehet az ok? Selye
(1973) errdl a jelenségrél a kovetkezbket mondja: "Az a stresszel jaré tevékenység, amely
végérvényesen lezdrult, pihenésre és alvdsra készteti el az embert, az viszont, amely a tartos
fesziiltséget csigizza fel benniink, ébren tart”.

Azt mindenki tudja, hogyan kell védekezni az alvést zavar6 fény, zaj, hémérséklet ellen, de azt
kevesen tudjik, hogyan védekezziink a pszichol6giai stressz ellen. Nappal kell el6késziteni a
nyugalmas éjszakat, a napi tevékenységgel valé megbirkézis a feltétele a zavartalan alvasnak.

Aki az esti érikban (példaul vacsora utn) erds terhelésti edzésnek teszi ki magdt, és féleg ha ezt
nem 6nként villalta, biztos lehet abban, hogy nehezen fog elaludni, a pulzusa a terhelést kovetS egy
6ra miilva, még mindig 90/perc lehet. Viszont j6tékony hatdsa lehet a szivesen végzett jatékos
edzésnek. Az erSs terhelés hatdsdra termelddé hormonoknak az a funkcidja, hogy a szervezetet
csticsteljesitményre tegye képessé. Ha til sok ilyen hormon kering az ereinkben, éberek maradunk,
mintha csak egy efedrin tablettit vettiink volna be (Selye 1973)

Az almatlansig onmagédban is kimerits, és ez a kimeriilts€ég ha halmozédik a meger6lietd
edzéssel, lehetséges, hogy ez djra 4lmatlansigot okoz. Az edzés, mint stresszhatds a pszichikai
kiegyensilyozottsiggal egyiitt Ichetdvé teszi szdmunkra a pihentetd alvést.

7.1.3. A taplalkozas

A teljesség igénye nélkiil, csak azokkal a praktikus dolgokkal foglalkozunk, melyek alapkérdések
szintjén tartoznak e témakoérhoz. Két kérdés tartozik ide, a napi és a verseny eldtti étrend. A napi
étrendnek a taplilé és energiérték tekintetében megfelelének kell lennie, fedeznie kell a vitamin,
dsvanyi- és egyéb anyagsziikségletet a normalis testsily fenntartisahoz.

Azt megiéllapithatjuk, hogy a jelenlegi ismereteink szerint olyan csoda étrend nem létezik, mely
onmagédban magasabb edzettségi szintet garantdlna. Az igaz, hogy a nem megfelelS tapldlkozas rontja
a sportolé teljesitményét, de a leggondosabban megtervezett étrend sem lehet OSnmagidban
teljesitményfokozé.

Az étrenddel kapcsolatosan kialakultak bizonyos hiedelmek a koztudatban, melyek azt sejtetik,
hogy egyes alkotéelemek fokozott adagoldsa segit a teljesitmény novelésében. Ilyen példdul a fehérjék
fokozott bevitele, tobbnyire proteintablettdk tomegeivel, cukrok, méz fokozott fogyasztisa, féleg
verseny el&tt.
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A tudomanyos kutatdsok igazoltik, hogy az elfogyasztott tapldlék 15-20 % fehérjetartalma ele-
gendS. A tiladagolt protein semmivel sem épiti jobban az izomzatot, mint a normailis étkezés.
Gyakran taldlkozni azzal a jelenséggel, hogy verseny eldtt a sportolék nagy mennyiségii mézet, sz616-
cukrot fogyasztanak. Ezt a szokdst az a hiedelem tépldlja, hogy a vércukorszint névelése teljesitmény-
fokozdssal jér. Ez abban az esetben lehet hatésos, ha példdul hosszitavii versenyrsl van szé, mint
példaul B0 km-es szigetkeriilés, tehdt a terhelés tobb 6rds. A rendestdvi versenyekre ez nincs j6
hatdssal, s6t ha a versenyt megel6zden a versenyz3 nagymennyiségii sz6l6cukrot, vagy mézet fogyaszt
az inzulinvilasz miatt vércukorszint eséssel szimolhat. Vannak ismeretek a vércukorszint bedllitasaval
kapcsolatosan, de ez olyan specidlis teriilet, mely a szakemberek hat4skore.

A tiilzott vitaminfogyasztds teljesitményt fokozé hatdsa is tévedés. A vizben oldédé vitaminok
dehidrilédnak, a zsirban oldéddak tilzott fogyasztdsa mérgezd hatas is lehet.

A tapasztalat szerint az energiatartalom kériilbeliil 15 %-a fehérjébél, 35 %-a zsirbél és 50 %-a
szénhidratbdl alljon. A verseny el6tt egy-két nappal fokozhatjuk a szénhidrat bevitelét. Az atlétaknal
folytatott kisérletek azt bizonyitottdk, hogy konnyitett edzések és a megnévelt szénhidrat fogyasztds
(kb. 70 %) hatdsdra az izom glikogéntartalma tobb mint megdupldzédott és az alléképességiik
fokozédott. A glikogénraktirozds viszont hiromszor nagyobb mennyiségi viz felhalmozaséaval is jart.
A glikogén és a viz magasabb koncentricidja az izomban nehézkesség és merevség érzését keltheti. A
tilzott mennyiségii szénhidritot fogyasztéknak tudniok kell, hogy a glikogénkoncentracié izomrost
pusztuldssal jarhat. Ez a mddszer megvaltoztatja a zsir energiaszolgéltatd iitemét és hasznositisat,
noveli a ketontest koncentraciét.

Az dtlagos, normdl vegyes taplilkozds mellett egy kb. egy 6rds az anaerob kiiszébsebességgel
vagy az egy orandl hosszabb aerob kiiszobsebességgel folytatott edzés a szervezet szénhidrat készleteit
kimeriti. A szénhidrit készletek {gy csak hdrom nap utdn t5ltSdnek fel. Ilyen esetben djabb nagy
terhelést edzés csak két nap utdn végezhetd. Ez a tény lecstkkenti az edzésterhelést (Harsdnyi 1992)
Mivel az evezésok a felkésziilés folyamatdban tobbszor keriilnek ebbe a helyzetbe, ezért ajanlatos
ebben a periédusban a szénhidrat bevitelt fokozni. Az ardny: szénhidréat 60 %, zsir 27 %, fehérje 13
%. Mindezek mellett célszerii a megfeleld mennyiségi vitamin, nyomelem és folyadék bevitel. Ezzel a
gyakorlattal elérhet6 a szénhidratraktdrak egy nap alatti feltsltGdése.

Nagy terhelésii aerob edzést szénhidritdds tdpldlkozds kovesse, mig a nagy terhelésd anaerob
edzések utdn elegendé a normalis vegyes tapldlkozas (Harsanyi 1992).

Beszélniink kell a vegetdridnizmusrél. A vegetdridnusok csak novényi taplilékot hajlandék
fogyasztani. A tdlzott his- és zsirfogyasztasnak valéban vannak hétranyai. A vegetéridnusok minden
allati eredetd élelmiszert visszautasitanak. Azt éllitjdk, hogy a novényi taplalékok sokkal tisztibb
alakban juttatjék a szervezetbe a napenergiit, mint az dllati eredetii anyagok. A vegetdridnus sportold
tilzé egyoldalisiga az egészségére artalmas lehet, mert a kizdrélag novényeket tartalmazé étrend nem
fedezheti az emberi szervezet tdpanyagsziikségletét. A tisztdn novényi étrend a sziikséges fehérje-
mennyiséget nem tudja biztositani, nem is beszélve arrdl, hogy a tdplalékfehérje egy részének
(harmaddnak-felének) nélkiilézhetetlen fehérjének kell lennie, a névények fehérjéi pedig ltaliban
aminosavakban hidnyosak. A vegetarianizmus enyhébb forméjéban tejet, vajat, sajtot és tojast is
fogyasztanak. A tojds és a tej tokéletes fehérjéi és egyéb tapanyagai kivetkeztében ez az tigynevezett
laktovegetaridnus étrend mdr élettanilag nem kifogdsolhaté. Nagy hatranya viszont, hogy driga, és
amellett kiilondsebb egészségiigyi értelme nincs a normélis, vegyes étrenddel szemben. Ha figyelembe
vessziik azt a tényt, hogy a vildgszinvonalon edz8 evezés napi kalériasziikséglete 4-6 ezer kcal, ehhez
a kérdéshez tovabbi kommentar aligha sziikséges.
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7.1.4. A fogyasztas

A konnyisilyd versenyzdk kevés kivételtl eltekintve fogyasztisra kényszeriilnek. A fogyasztis
dehidrélja a szervezetet, fehérje, glikogén, kélium, nitrium, foszfor, kén, ribonukleinsav, az enzimek
dsvinyok és egyéb nyomelemek, valamint mds fontos sejtalkoté anyagok elvesztésének formajaban
kovetkezik be a siilyveszteség.

A teljes koplalds érinti a zsirmentes protoplazmit is, mivel ezek aktivak a fehérje szintézisbe,
ezek leépiilése kimeriiltséghez vezet, annak ellenére, hogy a szervezet alkalmazkodédsa révén
csokkenti a fehérje lebontasat. Igy a koplalé sportold, mivel zsirtartalékai minimaélisak, az
izomszovetet hasznalja, mint energiaforrast.

Ezek a sportoldk arra kényszeriilnek, hogy fokozottabban hasznéljanak vitaminkészitményeket.
Tudni kell, hogy a tdlzott vitamin fogyasztds mérgezs hatési is lehet. Féleg a fogyaszté versenyzdk
korében valt divattd az E vitamin szedése. Az E vitamin, mely zsirban oldédik magas koncentricidja
ez esetben mérgezd hatast, véralvadast okozhat.

A tilzott C vitamin szedés ugyanazt a hatdst valthatja ki, mint hidnya, tdladagolisa allergids
tiineteket okozhat, aki C vitaminra allergidssd vilik az életveszélybe keriilhet, ezen kiviil a nagy
mennyiségd C vitamin megsemmisitheti a B12 vitamint.

Mindezek ismerete Gvatossigra kell, hogy intsen minden versenyzdt, szakembert. Nem ritka az
olyan evezds, aki 80-85 kg-r6l fogyaszt rendszeresen versenyckre. Aki csak ilyen dron tud
konny(silyban versenyezni, az nagy kockdzatot villal. Természetesen az a legjobb, ha a versenyzd
nem kényszerdl fogyasztdsra. Altaldban 2-4 kg, kivételesen 6-8 kg az a silytobblet, amivel a
konnydsdlyd versenyzd edzéseit végezheti. A verseny eldtt a 2-3 kg silytobbletet egyszerd
fogyasztassal lehet leadni, az ennél nagyobb leaddshoz viszont mar par nap sziikséges. A versenyig a
mérlegeléstdl szdmitva rendelkezésre 4ll6 két ora alatt az elvesztett folyadék jelentds mértékben
pétolhatd, az ionhaztartis egyensilyba hozhatd.

Az evezdssportban a kénnyiisilydak fogyasztisdnak mddszere nagy koriiltekintést igényel, hiszen
itt nagy alléképességi igénybevétel van, ezért nem lehet analég mddon példaul a silyemelSk
fogyasztasi médszerét alkalmazni.

Az evezdsdk 4ltaldban magasabbak, csontosabbak, mint példdul a birkézék. Az evezds
teljesitmény fiigg az antropometriai adottsdgoktdl tehdt a magassdg, végtaghossziisdg meghatirozd.
Thor Nilsen szerint ritka a 185 cm feletti kénnydsiilyd evezds. Az dltala vizsgélt viligbajnoksigot
nyert nyolcas dtlagmagassaga 177,6cm volt. Ismert, hogy az atlagsily 70 kg lehet, ebbdl egyszerden
kikovetkeztethets, hogy a fogyasztas elkeriilhetetlen. A zsir % vizsgélatok is azt mutattik, hogy a
nevezett csapatndl ez az érték 8,4 és 11,3 % kozott mozgott. Ismereteink szerint, mar 1-1,5%
teststilyvesztés esetén is teljesitménycsokkenéssel kell szimolni. Ha valaki 80 kg-rél fogyaszt 70 kg-ra
ez mar 12,5%-os silyvesztést jelent. Ha figyelembe vessziik azt a tényt, hogy 4-5 %-os siilyvesztés
erds terhelés hatasdra 20-30 %-os teljesitménycsikkenést eredményez, a tilzott fogyasztds
kovetkezményei belathatok.
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7.2. A sportteljesitmény és a gybgydszati szerek, teljesitményfokozék kapcso-
lata

Ebben a témakérben két csoportot kiilonboztetink meg, Ggymint a gydgyészati szereket és a
doppingot.

Counsilman (1982) szerint kevés a bizonyiték arra vonatkozéan, hogy a gy6gyszer eredetii szerek
kedvezden befolyasoljék a fizikai teljesitményt. A gySgyszerkészitmények koziil soknak nem
kivénatos, st veszélyes mellékhatésa is van. Mindezek mellett szembe kell nézni a jogi és etikai
normdékkal is. '

Teljesitményt segitSknek tekintjiik a gydgyészati szereket és azokat a készitményeket, melyek a
teljesitménykiiszobot kitoljak. Ez utébbi fogalomkérébe a doppingszerek tartoznak, de ezek egyik
csoportja az, amelyeknél nem a teljesitményfokozdsban, hanem a teljesitmény romlésénak
késleltetésében nyilvanul meg a hatisa. Ebben a témakérben szélunk a vitaminokrél, az dsvanyi
anyagokrdl valamint a doppingrél.

7.2.1. A gy6gyaszati szerek hatésa a teljesitményre

A vitaminok. A fizikai munkavégzés nem néveli a vitaminsziikségletet, a sejteket nem lehet
tiltolteni olymédon, hogy vitaminbGséget teremtsiink. Ezért értelmetlen a tdlzott vitaminfogyasztés. A
fizikai igénybevétel viszont nagy folyadék és soveszteséggel jér és az ionhaztartis egyensiilya
szempontjabol ezek potldsa szitkségszerd. A vitaminokat a szervezet nem tudja szintetizilni, ez azt
Jelenti, hogy kiilsé forrdsokbdl szerezhetSk be, ez a normilis vegyes étrenddel biztositott. Ha a
szervezetnek olyan funkcionélis zavara keletkezik, mely zavarokat okoz a vitaminok felvételében,
akkor a mesterséges vitamin-bevitel mar gy6gyszeres kezelésnek szdmit. A C vitamin, a nikotinsav, a
B vitamin és az E vitamin hatdsdt a fizikai teljesitményre széles korben vizsgiltik. Tapasztalatok
szerint a B €s a C vitamin kiegészitck, kiilon-kiilon vagy egyiittesen nem névelték az alléképességet,
az izommikodés hatékonysdgat.

Sportol6k erénlétének javitisa érdekében az E vitamin készitményeket kezdték reklamozni. A
hatékonysdg tekintetében a kutaték dllispontja nem egységes. A gydgydszatban ismert, hogy a
szervezet funkciondlis zavara kovetkeztében csokken az E vitamin (tokoferol) koncentricidja, ez
fokozott  zsiroxiddcidhoz és izomgyengiiléshez vezethet. Méjzsugorban szenvedé betegeknél az E
vitamin adagoldsa kovetkeztében jelentSsen tudtdk névelni a tokoferol szintet, ezéltal gitolni a
zsiroxiddciot. A terdpids kezelésben a koéros zsiroxidécié csokkentése utdn nem tapasztaltak direkt
izomerénovekedést, de egyes kutatok szerint az E vitamin a szovetek oxigénfelvételében szerepet
jitsz6 enzim miikodéséhez sziikséges. Ennek révén feltételezhetd pozitiv hatdsa a teljesitményre. Az E
vitamin nagyobb mennyiségben gabonamagvakban, kiilonlegesen csirdztatott magvakban (csiraolaj)
fordul eld.

A kereskedelmi forgalomban egyre tobb készitmény jelenik meg. Ezek a koncentrilt tipszerek
vitaminokat és nyomelemeket tartalmaznak. Ilyen példdul a Multikraft, Nutricomp, kiilénféle italok
(Isostar), tablettik. Ezeket hasznos tapszereknek foghatjuk fel, mert a gyors felszivédis miatt teher-
mentesitik az emésztérendszert, segitenek az ionhdztartds egyensiilydban. Mindenesetre ne tekintsiik
ezeket csodaszereknek.
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Az dsvanyi anyagok. A kalium, kélcium, a magnézium, a foszfor, a natriumclorid, fontos szerepet
jitszanak a szervezet ionhdztartisban. Nagy terhelés hataséra, féleg melegben, a nagyfoki
verejtékezés kovetkeztében kiszdradds, izomgorcs, 14z 1éphet fel. Az dsvanyi anyagok esetleges
teljesitményfokozé hatésaival kapcsolatosan is folytak kisérletek, elsésorban az aszparoginsav kalium
és magnéziumséival. Ezek a kisérletek arra irdnyultak, hogy a vér amménia szintjének cstkkentésével
csokkentsék a fdradsigérzést. A kisérletek ugyan nem hoztak egyértelmd eredményt, de mir a
pszichés hatis is eredménynek szamit.

7.2.2. A dopping

A nem terdpids kezelésben alkalmazott, féleg hormonélis hatisi gy6gyszerek teljesitményfokozds
céljabdl torténd alkalmazdsa doppingoldsnak mindsiil. A nemzetkozi szovetségek nyilvdnossigra
hozzdk a tiltott gyégyszerek listdjit, igy ezek alkalmazisa tilos. Napjaink tapasztalai alapjn
megallapithaté, hogy a dopping egyiitt él a sporttal. Eredete az 6korig nyidlik vissza. Philostnetos és
Galenus az 6kor neves tudésai utaltak arra, hogy az olimpidra késziil§ atlétdk olyan szereket
hasznéltak, melyeket bedorzsolés altal, vagy elfogyasztva, a vérkeringés fokozasét segitették els. A
dopping sz6 1889-ben jelent meg elszor nyomtatisban az angol magyarizé szétirban. a
doppingszereknek 6t csoportjat targyaljuk.

1. A kbzponti idegrendszert gatlé és serkentd anyagok

A gétlék koziil a legjelentdsebb az alkohol.

A sportolék ugyan ritkdn alkalmazzak, mint teljesitményfokozét, de eléfordul, példaul az &ttusa
lovészetben. Kezdeti latszolagos serkentd hatdsa abbél adédik, hogy az alacsonyabb rendi
agykdzpontok felszabadulnak a magasabbrendiiek gitlisa alél. Counsilmann (1982) hivatkozik
Karpovichra, aki szerint az elfogyasztott alkohol mennyiségétél fiiggSen novekedhet a munkavégzés
és csokkenhet az oxigénadéssig. Taldlkozni olyan felfogéssal is, hogy a kénnydsilyd evezdssk
fogyasztasét segiti az alkohol aziltal, hogy vizet oxid4l. A tapasztalatok szerint ez téves felfogds, nem
lehet figyelmen kiviil hagyni tobbek kozétt az alkohol energiatartalmat és mds kdros hatdsait. A
serkent6k kozott kell megemliteni a koffeint, kdmfort, kokaint, coramint, sztrichint, metrazolt.

2. A vegetetiv idegrendszerre haté anyagok.

Ezek az anyagok bizonyos mértékig utanozzék az izomra, mingyekre gyakorolt serkenté hatdst.
Az amphetamin serkenti a 1égzékozpontot, izgatja az agytorzs készenléti mechanizmusét. Hatdsdra
tobb munkat lehet elvégezni, né a sziv 4ltal tovabbitott vérmennyiség. Az epinephrin kozvetleniil hat
az effektor sejtekre, noveli a periférids vérkeringést, né az oxigénfogyasztis, emelkedik a vércukor és
a tejsav szintje, a mij és az izmok glikogéntartalma csokken.
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3. A cardiovasculéris hatéanyagok.

Ezeket a gy6gydszati hatéanyagokat ugyanigy, mint a periférids értaguldst okozé egyéb gydgya-
szati hatéanyagokat széleskorben, fGleg a kerékpédrozok hasznaljik, mint teljesitményfokozét. Hatdsuk
nem egyértelmd, mert a terdpids gyGgydszatban nem szereztek elég tapasztalatokat a
munkavégzéképesség fokozédaséval kapcsolatosan. Az izomsorvaddsban szenveddknél a digitoxin
nem idézett el§ eréndvekedést. Ezeket az anyagokat mint példaul a digitoxint, a kolinésztereket, az
andrenerget, vagy a ganglion bénit6kat értagité hatdsuk miatt hasznaljak elsésorban.

4. Az anabolikus-androgén sztereoidok

A sportoldk altal gyakran hasznélt teljesitményfokozék az anabolikus androgén szteroidok. Az
eddigi kisérletek arra irdnyultak, hogy olyan szteroid androgént allitsanak eld, mely elbsegiti az
dltaldnos testi gyarapodast, férfiasit6 hatdsok nélkiil. gy a tesztoszteronnak t6bb szarmazékat 4llitottak
el6 és ezeket a szereket anabolikus szteroidoknak nevezték el.

Ezen szerek hatdsdval kapcsolatos tapasztalatok elsGsorban a terdpids gybgydszatbdl szdrmaznak.
Kozismert, hogy fizikailag leromlott betegeket anabolikus szteroidokkal kezelnek. Hettinger (1961)
szerint az id8sebb férfiak munkavégzoképessége novekedett a tesztoszteron hatdséra. A szakirodalmat
tanulmdnyozva levonhaté az a kévetkeztetés, hogy a felkésziilés folyamén alkalmazott anabolikus
szteroidok valészintileg emelték a versenyzdk teherbiréképességét, igy huzamosabb idén 4t nagyobb
terheléseket tudtak elviselni, magasabb szinten tudtak alkalmazkodni.

Masfelél viszont vannak olyan dllispontok, hogy a terdpids adagok esetében, amelyeket
betegeken alkalmaztak, az izomerd gyarapodédsiban nem kovetkezett be viltozds. Egyes,
nemzetkozileg elismert szakemberek allitjak, hogy a mai kiélezett nemzetkdzi vetélkedésben
mindenféle doppingszer nélkiil is lehet vildgesiicsokat, vagy azzal egyenérték( eredményeket elérni.
Az kétségtelen €s tobbszorosan is bizonyitott, hogy doppingszerek segitségével kiemelkedd
teljesitményeket lehet elémi, erre példa Ben Johnson esete, de sok mdés hasonlé esetet is fel lehetne
sorolni. Az tény, hogy a vilig sportjit megfertézte a dopping, az ellene folytatott harc fokozisa
sziikséges, anndl is inkdbb mert egyértelmden bizonyitott az egészségkdrosité hatds. A doppingszerek
a kummulativ hatds kovetkeztében felhalmozédnak a szervezetben, felboritva a szervezet normilis
hormon haztartisat. Az anabolikus szteroidok karos hat4sait mutatja be a 67. dbra.

5. A vérdopping

Mar az 1976-os olimpian szdrnyra kelt a hir, hogy a skandindvok olyan médszert alkalmaznak,
mely szerint az atlétdktdl a verseny el6tt par héttel vért vesznek, amit konzervilnak, és a verseny el6tti
napokban visszaadjdk a szervezetnek. Ezaltal a megndvekedettt vérdsvértest mennyisége, a
hemoglobin szdzalékos névekedése megnoveli az oxigénfelvétel lehet6ségét, ezdltal teljesitményfo-
kozis érhetd el.

Ha alkalmazték is valakik ezt a médszert, ahhoz sziikség volt olyan feltételekre, ahol biztositva
voltak a steril koriilmények az aktus lebonyolitasahoz.

Ujabban az erythropoietinnel torténnek az oxigénfelvételt névels kisérletek. Az erythropoietin a
csontvelSben képzéds "vérhormon”, mely a vordsvértest mennyiségét noveli, ezdltal az oxigénkotést.
Ennek a hormonnak a névelése kivilthaté magaslati edzétiborozdssal és a hormon szervezetbe
juttatdsdval mesterséges tton. Az utébbi eljdrés doppingoldsnak min6sil.

148



7. Az edzés hatékonysagat befolydsold tényezdk

Opy )
NOKNEL 15 ELO- LAGYMUKUDES, SZEMELYISEGZAVARDK|
FORDULHAT  KOPASZODAS- SZELSOSEGES HANGULATI £5

HOZ HASONLO VISSZAFORDII- KEDELY ZAVAROK ES VALTDZASOK.
@ HATATLAN JELENSEG PARANDIA, NYUGTALANSAG, TNGCRLEKENYSCG,

TRESSZIV €S ERASZ. VISELK. ,DEPR. DUHR. ,ALMATL
GYAKOR1 E5FOLYAMA- 7 I FARADTSAGERZ . Innmcu-®
105 (ALLANDO) FED- ATLAN EUFORTA
FAJAS - [ARC) KEREKKE €S PUF-
3 STEMEK FADTTA VALIK A vIZ-
SAR N ot ISSZATART . MIATT
@ 700€SE NOK ‘
LEHELET . S
KELTEMETLEN L A
I )
REKEDTSEG
ES NOKNEL

HANGSZIN MELYULES

O +B ©®
FERFIAKNAL EMLD NOVEKEDES. 2 IVBETEGSEGEK FOKOZOD!

MELLBIMBA KUROLT SZUVETEK KAZATA: STTVROHAMOK, INFARKTUS £S
@ rﬂm&mssﬁj €5 ERZEKENNYE )

HALAL. MAGAS VERNYOMAS KOLESZTERIN
@ v BAK SZINT MUVEKEDES. VEQOKOLLSZTEROL-
MAJIUMOROK. SARGASAG. KOMPLETT

MAJKAROSODAS

SZINT (HOL) CSUKKLNES

IETWI

mrrnnﬂsénzta. WANYINGCR, (VER)
HANYA!

*S y [FEsfc]ivanes Jetove)
GYOMOR BEL-TRA

VESEBETECSCGEK, VESEKUVEK
HASI ES GYOMOR FAJOALMAK ESETLEGES
VERZESEKKEL . 4

HANYINGER, HANYAS, HASMENES - HUGYHOL YAG

=" GYAKORI @
/ FAJUALMAS VIZELESI INGER
MEGNAGYOBBODAS
VARGIER @
V VEX]

FCRAFIAK: HCRESORVADAS. STERTLITAS,

IMPOTENCIA,
GYAKORI, FAJDALMAS €5 FOLYA-
MATOS EREKCIO EGYES [SEIEKUEN
€S ATMENETILEG.

@E o SERDULOKNEL TAPASZTALT MEGNA-.
u?n-%gnums. H_LI’éESzER (wc) g;ggca{;mm V1 PENISZ £5 FOKOZOTT
KEPZOOES, TESTSZERTE VORUS FOLTOK . K ;
€5 KIUTESE. A DOR KINYULASAN oL IEIeTRLCIKL 20 o
A RUGALMASSAG ELVESZTESENEK JELEI. . A )

| mj‘m JEKCI0 HELYE )
AT INFEKCTO gkm ngﬁgﬁs "
- NCM STERIL 10 OKOZTA FERTOZESVESZE1Y
NUVEKEDESE. INYEKCIO HELYENEK FAJOALMAS
) & - FELPUHULASA .
SERULEST VESZELYENEK FOKOZODASA.
SERULESEK UTANI ELHUZODO GYOGYULAS. |
[Z0MSZAKADASOK , '
> @
(" VISSTAMARADAS A NOVEKEOESOEN.
A CSONTVEGEK NOVEKEDESEERT VELE-
L0S VEREREX 100 ELOTTI LEZARODASA
MIATT. CSONTFAJDALMAK.
QD EED—
BOKA €5 ALGZAR VIZENYOK
(UDEMAK)

- ]

67. dbra: A doppingolds karos hatdsai a szervezetre (Bakanek 1992)
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A doppingoléds, mint elsGsorban morilis kérdés sok vita kiviltéja napjainkban is. A kérdés
megkdozelithet6, gy is, hogy a doppingolds személyiséghez fiz6d6 jog, jobb lenne nem tiltani és
mindenki sajit beldtdsa szerint jérna el. A féprobléma ott jelentkezik, hogyha nincs tiltds, mindenki
aki akar doppingolhat, ezzel a lépéssel teret engednének az énpusztitisnak, ugyanis aki nem
doppingol, hétrdnyos helyzetbe keriil, nem lesz versenyképes. A doppingolds legnagyobb problémaja
az egészégkdrosité hatds mellett az, hogy példéul az anabolikék alkalmazésa a felkésziilési idészakban
"tenyészegyedek” létrehozdsit eredményezi, igy a sport elveszti erkdlcsi értékét. A doppingolds
moralis szempontbdl elitélend§, hiszen ez csalds, jogtalan elényszerzés azokkal szemben, akik tisztin
késziilnek fel.
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8. Az edz6i munka elvei

8.1. Az edzéskodés filozéfidja, pedagogiaja és pszichologiaja

Counsilman (1982) "A versenyiszas kézikényve" c. mivében egy fejezetet szentel az edzdi
munka elveinek, ezen beliil az edzdskodés filozéfidjanak, pedagdgidjanak, pszicholdgidjanak. Ebben a
fejezetben a szerzs részletesen elmondja véleményét az edzdi munkdardl a neveldmunka fontossigirdl,
az edz8-versenyzd kapcsolatardl, a kozosségi nevelésr6l. Counsilman azt mondja, hogy ha mélyére
akarunk hatolni filozéfidnknak, kérdéseket kell magunknak feltenni, ezek kozott az elsG: miért is
edz6skodom?

Az alkoté munkdban az egyik motivicids tényezd a siker utdni vdgy, abban a tudatban, hogy a
kozosség részér6l redlis értékrend alapjdn szimithatunk a megbecsiilésre, elismerésre. Sajit
tapasztalataim ennek részben ellentmondanak, mert a koérnyezet részérdl siker esetén nem mindig
mutatkozott az elismerés, megbecsiilés. Erdekes médon mégis igyekeztem keményen tovabb dolgozni
és elsdsorban Snmagamnak bizonyitani, mert hajtott a felelGsségtudat versenyzGim irdnt.

Mert mi méssal magyardzhaté annak az edzdnek a tevékenysége, akitdl sportvezetSk részérdl
senki sem virta el azt, hogy magas szinvonali munkéval élversenyzéket neveljen és amikor ezt
megtette munkdassagit kozony vette koriill? Ez csakis az ember 6nmaganak valé bizonyitiskényszere,
valamint annak a kis mikrokozosségének a lelkesedésével magyarazhats, akik nagyon jol érezték
magukat, amikor kemény edzés utan leiiltek, megittdk az olajkdlyhan foz5tt tedt és egyiitt tolt6tték a
karacsony estét.

Az edzdi tevékenység motivicidja egészen mds egy profi csapatndl, ahol j6l fizetett edzdk,
versenyzOk, jatékosok vannak, és egészen mas egy amatdr evezds klubndl, ahol a versenyzék és edzék
anyagi dldozatot villalnak, azért, hogy viladgszinvonali eredményt érjenek el.

Egy alkalommal az evezds vilogatottak egyiitt edzitidboroztak a labdardgékkal. Egy 10 km-es
felmérd utdn az egyik labdarigd azt kérdezte az evezisoktdl, hogy "nektek ezért mennyit fizetnek?",
és ezt valoban komolyan kérdezte. Az evezdsok szamdra nem sziikséges kiilon bizonyitani, hogy a
pénzen kiviil mas motivivid, mas értékrend alapjan is lehet keményen edzeni.

A "miért is edz6skddom?" kérdésre véleményem szerint az edz8k tébbsége, mas és mds valaszt
adna. Az, hogy ki mennyire végzi munkajat hivatdstudattal, elsésorban nem pénzkérdés. Az
evezdssportban kevés a fizetett, még kevesebb a j6l fizetett edz5, a tobbséget a sportig irdnti
elkotelezettség hajtja. Aki edzéskodést vallal, egyben feleldsséget kell villalnia a fiatalok testi és lelki
fejlédéséért.

Filozéfidnk mésik kérdésfeltevése az hogy, a cél érdekében hogyan fogalmazzuk meg igényeinket
és azt milyen eszkdzokkel kivanjuk megvaldsitani. Ha példaul élversenyzdket akarunk nevelni, mivel
ez rendkiviil id6- és energiaigényes feladat, szimolni kell az esetleges negativ kovetkezményekkel is.
Példaul: lazulhat a kapcsolat a csaladunkkal, évekig nem tudunk elmenni szabadsagra, stb. Mindenki
csak maga dontheti el, hogy mindez megéri-e? A végletek tekintetében két edzétipust lehet
megkiilonboztetni. Az egyik, aki mindent maga akar elvégezni, nem képes munkamegosztisra, és erre
talin egészsége is rdmegy. A mdsik, akinek felszines, fegyelmezetlen az edzésmunkdja, de ha nincs
eredmény, masokra haritja a felelgsséget. Az edz6k tobbsége azonban dltaldban k smpromisszumot kit
az 1gé€nyek és lehetéségek kozott.
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Az eddig elmondottak azt sugallhatjik, hogy az edzének csakis élversenyzdk nevelésére kell
torekedni. Tisztdban kell lenniink azzal a ténnyel, hogy kevés tehetség adédik pélyafutdsunk sorén, és
kevés edzonek adatik meg az, hogy élversenyzdkkel foglalkozzon. A sport, a versenysport nemcsak az
élsportoldké. Ne akarjunk abbdl a fiatalbél élsportolét faragni, akinek ehhez nincs tehetsége.

Nem minden edzé alkalmas serdiilok és felndtiek egyiittes edzéseinek az irdnyitdséra, aki ismeri
magit €s j6l dont, sikereket érhet el. Az edzd hatdsa a koriilmények alakuldsa folytdn nagyobb lehet a
sportoldra, mint példaul a sziilGi vagy az iskolai hatds (Biréné 1977).

A tovibbiakban - a teljesség igénye nélkiil - azokkal a kélcsonos elvarasokkal foglalkozunk,
amelyek feltétleniil sziikségesek a j6 edz6-versenyzé kapcsolathoz.

1. A szeretet és ragaszkodds.

Az egyik legf6bb igény a szeretet és ragaszkodds igénye, hogy szerethessiink és, hogy benniinket
is szeressenek (Counsilman 1982). A szeretetet, ragaszkodést nem lehet "kikényszeriteni”. Az edzének
minden tanitvdnyéval éreztetnie kell a tor6dést. Néhany edzé tgy fogalmaz, hogy nem kell, hogy
szeressenek versenyz6im. Akik ezt hangsilyozzdk, talin nem is mérik fel kijelentéseik valédi
tartalmét. A szeretetnek, ragaszkodisnak szdmtalan megnyilvénuldsi formé4ja van, nem a kiilsGségek a
fontosak. A szeretet mogott nagyon gyakran kemény kovetelményrendszer 4ll, a kozosen végzett
munkakapcsolatban alakul ki az Gszinte, oldott légkér. A torédés egyik megnyilvanulési formdja a
koérnyezettel, csaldddal tartott kapcsolat.

2. Biztonsdgérzés.

Mindegyikiinkben megvan az igény a biztonsagra. Ahol az ember kérnyezete szdméra kozombos,
nincs tekintélye, bizonytalansigban érzi magit. A sportol6, ha lemegy az edzésre, ismeri edzdjét, tudja
mire szdmithat, mdris biztonsdgban érzi magat. Nem alakulhat ki a biztonségérzete a versenyzének az
olyan edzdnél, aki k&vetkezetlen, vagy ugyanazért hol lelkesedik, hol elutasité. Senki sem érzi
biztonsdgban magit, ahol a félelem, a szorongds, sértédottség légkore uralkodik. Az edzé legyen
tudatdban annak, hogy rossz hangulata atragad kérnyezetére és ha azt tapasztalja, hogy nem képes
viltoztatni hullimzé hangulatén, gondolja ét, hogy érdemes-e neki edzéskédni. Tjesztd lehet a vazolt
magatartdsi forma azokra a fiatalokra, akik még nem tudnak minden helyzetben tirgyilagosak lenni.

3. A teljesitmény igénye.

Az ember éltaldban torekszik arra, hogy teljesitse azt, amit célul tizott maga elé. Az edzé feladata
az, hogy olyan célokat tlizzén ki, ami megvalésithaté, és olyan edzésprogramot adjon, ami
versenyz6iben kialakitja az 6nmegvalGsités, alkotds érzését. Az edz6 torekedjék arra, hogy versenyzGi
megismerjék az edzés elméleti, gyakorlati szempontjait, igy alkotémunkat fognak végezni, és nem
csak utasitasok alapjdn edzeni.

4. A teljesitmény elismerése.

Az elismerés minden ember szdméra fontos, de egy keményen dolgozé sportolénak kiilonosen.
Az elismerés, mely egyiittes lelkesedésben is megnyilvanulhat az egyéni belsd hajtéerdt elégiti ki. Az
edz6k legrosszabb tipusa az, aki k6zombosen viselkedik, soha nem mutat lelkesedést egyetlen sportold
teljesitménye irdnt sem. Olyan kozegben, ahol nem tanisitanak érdeklédést az ember eréfeszitései
eredményei irdnt, nincsenek meg az alkotémunka emberi feltételei. Valészinileg Einstein sem ment
volna sokra relativitds elméletével az emberevé papudk kozostt. Ahhoz, hogy az ember érvényesiilni
tudjon, olyan koézegben kell tevékenykednie, ahol a normalis értékrend alapjdn, a tudds és a
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teljesitmény a meghatdrozé. Az elismerésnek sok megnyilvanulisi formdja lehet, publicitds,
baritsagos villveregetés. Siker esetén terjessziik ki mindenkire az elismerést, aki részt vett a
munkaban. Kudarc esetén ne hdritsuk 4t a felelSsséget teljes egészében mésokra. A szdlas-mondds
szerint: a sikernek ezer apja van, a kudarcnak j6, ha egy. Hanyszor lehet tapasztalni, hogy egy sikerre
hényan akaszkodnak rd, a mésik véglet pedig az, amikor kudarcdval a sportol6 egyediil marad. A
sikert és a kudarcot is kozosen kell elviselni és villalni a felelGsséget is. Ha a versenyzbink tuddsuk
javét nyijtottdk, mindenképpen elismerés illeti Sket, a jobb ellenféltSl elszenvedett vereség sohasem
tekinthetd kudarcnak.

5. Onbecsiilés, 6nbizalom.

Minden embernek van magérdl kialakitott véleménye. Az edz6nek hozzi kell segiteni sportoldit,
hogy 6nmagukrdl redlis, j6 véleményt alakitsanak ki. A helyes értékrend alapjan kialakult dnbecsiilés
elengedhetetlen feltétele a versenyzd tehetsége kibontakozisénak. Az onbizalom szikségszeri
velejaréja a j6 versenyteljesitménynek és a hatékony edzésmunkénak. Az 6nbizalom tiltengésének
tiineteit kezelni kell, melynek legjobb médszere, ha sportoléinkat olyan feladat elé allitjuk, ahol
szembesiilnek dnmagukkal és érzékelik gyengeségeiket.

6. A kozosséghez tartozés.

Az ember normalis koriilmények kozott kozosségorintedlt. Az edzé egyik fontos feladata a
kozosségi szellem erdsitése, ez kozos célok kitGzésével alakithaté, példdul az evezSs-nyolcas tagjai
kozos célok érdekében motivalhatdk, igy az egyéni torekvések taldlkoznak. Torekedni kell arra, hogy
az edzésen, versenyzésen tuil, legyen a klubnak olyan &sszetarté ereje, mely a klubtagok spontdn
észinte onszervezddése alapjan alakul ki. Az ember rangjit a tirsadalomban betoltstt helye, a
kozosséghez valé viszonya adja meg. Ez a pozici6 a megitélés szempontjabdl fiigg annak a kézdsség-
nek az értékrendjétdl, amelyben az ember tevékenységét kifejti.

Az el6zbekben targyaltak csak a legfontosabb szempontokat foglaltdk magukba, melyeket az
edzd-versenyzé kapcsolatrendszerben figyelembe kell venniink. Ezeken kiviil még szdmos mads
tényezd is van. :

Az edzd cselekedetei legyenek osszhangban elveivel, merjen kezdeményezni, kockdztatni a
rabizott sportoldk fizikai és erkdlesi kérositésa nélkill a jézan ész hatdrain beliil. Az egyesiiletben, ahol
edzéskodiink, ha feltinik egy kiemelkedd tehetségid sportold, ne emeljiik ki gy, hogy érdemteleniil
elfeledkeziink a tobbiekrdl. Versenyzdinkkel minden edzésen véltsunk sz6t.

A versenyzSk fizikai felkészitésében az elméleti kutatisok és a tapasztalatok alapjin mar
eljutottunk oddig, hogy a versenyzdket a terhelési szerkezetek alakitdsdval felkészithessiink akdr a
legbonyolultabb feladatok megolddsdra is. Kevés szé esik azonban a lelki felkészitésrdl, pedig a
pszicholégia szerves egységet kell, hogy alkosson a fizikai felkészitéssel, ezen a teriileten még jelentés
"tartalékok" vannak.

Az alkotémuka feltétele a kemény munkdra Osztonzé komyezet. Olyan koriilményeket kell
teremteni, ahol a sportolé életelemének érzi a rendszeres edzést és versenyzést. A versenyzok csak
akkor keriilhetnek megfeleld fizikai dllapotba, ha kellSen motiviltak, ha tisztdban vannak azzal, hogy
mit miért csindlnak. Ha felkelthetd lelkesedésiik, az edzés eléri céljat. A felkészitémunka szinvonala
és eredményessége nagymértékben attél fiigg, hogy sikeriil-e a "hajtds szellemet" megteremteni, ahol
nincs talaja a 16gasnak, csaldsnak.
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VersenyzSink soha se félelemmel, hanem mindig vérakozéssal tekintsenek az edzés elé.
Tudatosuljon benniik, hogy az ellenfelek is edzenek, esetleg még tobbet is mint 6k, pedig azok is
tanulnak, dolgoznak és az edzés mellett més elfoglaltsédguk is van.

Az eredményes edzdi tevékenységnek egyik kulcskérdése a kolcsonds bizalom. A versenyzd csak
akkor fordul tandcsokért edzgjéhez, ha tudja azt, hogy segiteni tud neki. Versenyzdinknek ha nem is
mindig, de sziikségiik van arra, hogy irdnyitsuk Gket. Neveljiik ket 6nallésagra, igy tavollétiinkben is
lelkiismeretesen edzenek és tuddsuk szintjén versenyeznek. Amennyiben az edzésprogram alapjin
folyamatos fejlGdést tapasztalnak, a legfontosabb versenyeken jo formédban vannak, akkor nem csak a
fizikai, hanem a lelki felkészités is elérte céljat és jon a sikerélmény.

Abban az esetben, ha versenyzGink nagyobb tudasi ellenfélle]l keriilnek szembe, ne zarjuk ki
eleve a siker lehetGségét. Mondjuk azt, hogy a jobbtél vereséget szenvedni nem szégyen, de a verseny
nincs "lefutva", teljes erével kell kiizdeni, mert ha az ellenfél hibat vét, akkor legydzhetd.

Ahogyan kozeledik a tétverseny, versenyzgink esetleg idegesebbek, agresszivebbek lesznek, mint
korédbban voltak. Az edzének ilyen esetben toleransabbnak kell lennie, de nem elvteleniil.

Nagyon sok segitséget tud nyijtani az edzének a pszicholégus, de a sportoléval valé kapcso-
lattartds az edzG kozvetitésével kell, hogy torténjen. Az edzének pszichol6giai érzékkel és
ismeretekkel is rendelkeznie kell. Sok helyen tettek kisérletet arra, hogy féleg élsportolékat szak-
képzett pszicholégus készitsen fel lelkileg, ahogyan ez a fogalom a koznyelvben megfogalmazédott.
A tapasztalatok azt igazoltak, hogy a direkt médszer nem hozott egyértelmd eredményt. Nem mintha
az edz6k dltaldban jobban értenének a pszicholégia alkalmazdsihoz, mint a tudomaényteriilet
szakavatott ismerGje, hanem itt arrél van szé, hogy a térsas kapcsolatok alakitdsdhoz hosszabb idg
sziikséges, ez a feltétel az edzé és versenyz6 napi kapcsolatainak folyamatéban teremt8dik meg.

8.2. A sikeres edzd

A kérdés az, hogy létezik-e olyan kizarélagos tulajdonsédg, mely eldonti azt, hogy ki lehet sikeres
edzé. Meg lehet-e tanulni az edzésksdést, mint szakmat mindenkinek, aki erre hajlandé id6t és
energit dldozni. A kérdést feltessziik és az egyértelmi vélasz elmarad. Counsilman az edzdi
tehetséget az tgynevezett X faktorral definidlta. Szerinte ez a fogalom koriilirhat, pontosan nem
hatdrozhatd meg, de iddvel egyre kozelebb jutunk a fogalom lényegéhez. A vildghires amerikai
dszéedzd egy fiatal edzé példdjan mutatta be, hogy lehet-e sikeres edzd barki, aki ezt igazdn akarja.
Elmondta, hogy ez a fiatal edz ambiciézus volt, igyekezett mindent megtanulni, sokkal mélyebben,
mint ami a szlk szakteriilethez tartozott, intelligens, J6 megjelenésid volt és mégsem tudott sikeres
edzd lenni, mert hidnyzott beléle az X faktor. Ezek utin felvetgdik a kérdés, hogy mit jelent az X
faktor a sikeres edzdi mikédés szempontjab6l. Counsilman szerint az X faktor az a képesség, hogy a
tiszta bizaszemeket meg tudjuk kiilonboztetni az ocsitdl, tehét képesnek kell lenniink arra, hogy
felismerjiik a fontos dolgokat és azzal foglalkozzunk.

Tobbszor széba keriil az a kérdés is, hogy van-e torvényszeriiség az eredményes versenyzGi miilt
€s a kiemelkedG edzdi tevékenység kozott. A valasz erre egyértelmiien az, hogy nincs térvényszeri-
s€g. Olyan kivalé edzék, mint Cerutti, Lydiard, Counsilman, Adam, Korner és masok, soha nem
voltak nagy versenyzdk, természetesen nem zéirhat6 ki ennek az ellenkezgje.

Aki sikereket akar elérni allanddan fejlesztenie kell tudasat, azok a modszerek, melyek ma
korszeriek, holnapra viltozhatnak és nem biztos, hogy elvezetnek a sikerhez a jovében a ma sikeres
mddszerek. Hogy mi lesz a jovében? Lehetséges, hogy a tudomany akkori szinvonala olyan miisze-
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reket eredményez, hogy az edzési folyamatok kézben torténjen és példaul a tejsavkoncentricié és
egyéb paraméterek mérése, egy minikomputer fogja megadni az edzésprogramot. A versenyzdk
viselkedési formdi akkor is olyanok lesznek mint napjainkban, a j6 edzé6i pszicholégia jelenlegi
kritériumai akkor is érvényesek lesznek.

8.3. A tehetséges versenyzd

A tanulds a fokozatossdg elvére kell, hogy épiiljon. Ennek alapjan feltételezhets, hogy mindenki
megtanulhatja az evezés technikdjt a legmagasabb szinten. Ez azonban nem igy van, mert egymdstol
eltérG képességekkel rendelkeziink. Kisérleteket végeztek a kutydk dszdstudomdnydval kapesolatosan
(Consilman, 1982) megillapitottdk, hogy a labradori vadaszkutydk két-harom kisérlet utdn ragyogéan
usztak, mig a tacskok a sokadik kisérlet utin is majd belefulladtak a vizbe. A példa alapjin az a
versenyzo, aki "labradori vadaszkutya", kevesebb munka ellenére is eredményesebb lehet, mint
‘tacské” tirsa. Az eltéré képességek megmutatkoznak az oxigénhasznosité képességben, az
antropometriai eltérésekben, stb.

A tehetség azonban nem csak kondiciondlis, koordinacids stb. képességekben nyilvinul meg,
hanem az egyén teljesitménymotiviciéjiban, ez az ugynevezett egyéni belsé hajtéers. A
teljesitménymotivicio minden olyan tevékenységgel kapcsolatos, amely teljesitményorientilt és
minden olyan helyzetben, amelyik kockdzatot tartalmaz és az egyén sajit képességeit teszi prébdra. A
vizsgilatok szerint (Rékusfalvy, 1974) a teljesitménymotivicié nevelés dtjan fejleszthetd. A fejlesztés
sordn tgyelni kell arra, hogy az elvégzett munkdnak megfelelé sikerélményhez juttassuk a
versenyzéinket. A mdr emlitett egyéni belsS hajtéeré kiteljesedésének pelddja a négyszeres eurdpa-
bajnoki aranyérmes Pap Kornélia vallomdsa az evezés szeretetérél:

"Mindenféle rimkényszeritett kovetelmektél irt6z6, ugyanakkor jellememet konokul kalapalgaté
énem taldlkozdsa ezzel a csoddlatos sportiggal olyan szerencsés véletlen volt, amiért azéta sem
gy6zok haldt adni a sorsnak. Ha a hajémba iilve ellokom magamat a parttél, nem csak a szirazfoldtél
szakadtam el, hanem - (gy éreztem - minden k&tottségtdl is. Itt megtaldltam azt a kiizdéteret, ahol
onmagamat alakithattam, harcolva az elemekkel és sajdt gyengeségeimmel. Mindig is dgy véltem, ma
is vallom, hogy a sportnak ez a harc, az onmagunkkal vivott kiizdelem az igazi értelme, a
versenyjegyz6konyvekben tiikroz6dS, a  versenypdlydkon elért eredményeknek madsodlagos a
Jelentdségiik.

Azt, hogy ma biztosan szdmithatok az akaraterémre, arra, hogy ma valamit nagyon keményen
elhatdrozok, azt végre is hajtom, a sportnak, az evezésnek készonhetem. Az is, hogy célkitiizéseim
redlisak, hogy céljaim méltéak a kiizdelemre. A viz, ez a hatalmas, félelmetes elem, a mindennap dj
arcit mutaté nagy folyam, kemény ellenfél volt.

Amikor karcsi, szinte papirvékony hajémat ritettem a vizre, olyan volt ez, mint egy kihivis:
lassuk, birunk-e egymassal? Es amikor egy villimgyors mozdulat nyomdn a két lapattoll elészor tiint
el a vizben, izmaim el&szr érezték annak ellendllasét, ez is olyan volt, mint egy kihivas: birod-e majd
szusszal, erével, akarattal? fgy a mindennapos gyiirkzések nyomdn tapogattam ki, meddig terjednek
a lehetGségeim, mennyi a testem és a jellemem teherbiréképessége.

De ahogy egy csapis fesziilés és elernyedés szakaszdbdl tevédik Ossze, az evezés sem csupdn a
kiizdelmet, a test és a lélek edzését jelentette szamomra. Bar ennek is megvolt a sajitsigos szépsége,
az igazi szivbéli gyényordséget maga az evezésmozgds jelentette. Mi szép lehet egy orokké
egyformidn lezajlé mozdulatsorban? -kérdezhetnénk-. A ritmus! - felelném, ha réviden kellene
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vélaszolni. Az ember sziiletése pillanatitél haldldig érzi az élet iitemét: ritmikus a szfvverés, a 1égzés,
igy véltoznak a napszakok, az évszakok. Taldn ezért is talalunk gyonyor(séget a zenében, ezért is
vonzddunk a ritmikus mozgésokhoz. Az evezés iitemét a csapésnak az a két egymésba foly6 szakasza
adja, amelynek sordn a lapit a vizben, majd a viz felett halad. A két szakasz idébeli ardnya, az egész
mozgds sebessége adja a percenkénti csapdsszdmot, a ritmust. Csodilatos varidciés lehetéségek
rejlenek ebben! Megunhatatlan a jaték a fesziil és ernyedd izmokkal, a gyorsitassal, a lassitéssal, az
erd adagoldsdval. Micseda élmény egy jol sikeriilt “robbantds” ritmusvéltis! A tokéletes
evezdstechnika birtokdban -megszerezhet6!- minden egyes csapést kiilon-kiilon is élvezni lehet. Mert
remek érezni a csapis elején megtoméritett vizet, rdtdmaszkodni a vizbe "megakasztott" lapat tollira
s a ldbtartéra, s a két pont kozé fesziilve egyetlen, villandsszerd, minden izmot foglalkoztaté
mozdulattal elGre repiteni a hajét.

Kiilondsen szerettem hallgatni a csapas harangszerti hangjdnak elcsendiilése utdn az elére sikl6
hajé oldaldn zenél§ vizet. Elveztem -minthogy €éreztem a tenyeremben, amellyel lenyomtam a lapatok
nyelét - a hajé minden rezdiilését, élveztem, hogy ellendrzém, uralom, hogy sem szél, sem hulldm
nem fog ki rajtam. Szerettem nézni a hdjém sodorvonalét, a hosszan szétnyilé V betiit, a két lapat
mdgdtt timadd Grvényeket. Szerettem esében evezni, amikor a sok millié esOcsepp verte a vizet,
amikor mint drny suhantam el a néma partok mellett.

Szerettem a fordulds utdn néhany percig pihenni, hagyni, hadd vigyen, forgasson a viz kedvére,
hadd érezzem erre a kis idére, hogy & az dr. Szerettem ilyenkor - ha nagyon meleg volt - egy kis vizet
magamra locsolni.

Szerettem elfdradni, szerettem hallgatni a felgyorsult viz dramlasét, szerettem figyelni, mint
nyugszik meg a légzésem egy-egy végta utdn. Szerettern egyediil lenni a folyén, nagy nagy csendben.
Szerettem a vizek szabadja lenni, ki vigan elcsatangol. Szerettem evezni."

Vilagsikereket elért, haromszoros vildgbajnoki érmes versenyzém, Ambrus Mariann aggd6dé tipus
volt. Sokszor volt lelkiismeretfurdaldsa, hogy vajon eleget edzett-e. Mariann palyafutisa kezdetén
nagyon rossz futé volt, de megértette, hogy a futds fontos eleme a felkésziilésnek, és akaraterejével, az
edzésekkel elérte, hogy a futdsban is legjobbak kozé keriilt. A szokdsos hegyi terepen az utolsé
emelkeddt vilaghires ellenfelérdl Scheiblich emelkeddnek nevezte el, és foleg ott, maximalis irammal
futott.

8.4. Vilasz az edzdi filozofia altal feltett kérdésre

Az edzoskodes filozofidjanak talajan dllva, a pszicholégia és pedagégia egysége, folyamatdban
fogalmazhat6 meg az a feladatkér, melyet hivatstudat ismeretében az edzé véllal.

Pdlyafutisom sordn sok fiatallal foglalkoztam, az egypdrevezdstSl a nyolcasig, fitdk, ldnyok,
kiilonféle korcsoportokban szereztek gyézelmeket a magyar bajnoksdgokon. A legjobbak pedig
eljutottak a nemzetkézi porondra, ahol tSbben eredményesen szerepeltek. Szdmomra mégis az
alkotémunka jelentette az igazi sikerélményt, latva azt a fejlédési folyamatot, mely testben és 1élekben
tanitvdnyaimban kibontakozott. A versenyek sikereket és kudarcokat is hoztak és igy lesz a jovdben
is. Mindkett6 elviseléséhez erds jellembeli tulajdonségok sziikségesek. Részemrdl az edzéskddés
filozéfidjanak a lényege gy fogalmazédik meg, hogy az edzd elsédleges feladata a tanitviny
emberré-vilds folyamatdnak segitése, hogy a sportban és az élet ms teriiletein is helytalljon.
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9.1. Az evezdshajok

A jelen id6kig az emberi erével hajtott leggyorsabb vizi jarmivek az evezds hajok, és ezek koziil
is a nyolcas. Minden evezds jarmiinél, legyen az evezdshajd, kajak, kenu stb. - négy alapvets erdvel
kell szdmolnunk: a sily, a felhajt6, a hajté és az ellendllasi er6vel. A silyers egyszerien a graviticié
torvényébdl szdrmazik, lefelé hiizva a haj6t az evezdsokkel egyiitt, a felhajtéeré pedig felfelé hat,
szemben a sulyerével.

A legtébb vizi jarminél a felhajtéerdt a hajé testének vizkiszoritisa szolgaltatja. Ez a
hidrosztatikus felhajtéerd megegyezik a kiszoritott viz silydval. A nagysebességii motorcsénakok a
vizben valé haladaskor a keletkezd dinamikus felhajtderSt is kihaszndljak, igy létre jon a siklasi
jelenség. Az evezdshajoknal olyan mértékd felhajtéerd nem keletkezhet, mely a sikldsi jelenséget
1étrehoznd, tehdt az evezdshajé a vizben iszik.

A hajtéer6t az evezds hajoéknal a benne Gl versenyzSk biztositjdk. Feltételezve a tokéletes
technikdt, a hajé sebessége a kifejtett Gsszes hajtéerd fiiggvénye. Az ellendlldsi erS eredendden a hajé
mozgiasaval ellentétes irdanyba hat. Ha az evezdshajé egyenletes sebességgel haladna, a hajté- és az
ellenalldsi eré nagysdga megegyezne. Ahhoz, hogy az emberi teljesitményt a hajé optimdlis hajtasdva
alakitsuk, a legfontosabb cél az ellenaldsi eré csokkentése, ennek egyik moédja az evezdshajo
tdomegének csokkentése. Amikor egy hajé mozgdsba lendiil a felhajtéerd egyben mindig az ellendllas
forrdsa is. A hajé témegének minimadlisra cskkentésével, a sziikséges felhajtGerd és az ezzel egyiitt
jar6 ellendllas is csokkenthetd. Mivel a hajéban il versenyzdk silya meghatarozott (nem tilsilyos
emberek iilnek a hajéban) a stlycsokkentés a hajé oldaldrol lehetséges. Az ebbéli erdfeszitések oda
vezettek, hogy a versenyhajo tomege csak toredéke a versenyzdék silydnak. A miiltban a hajékat
cédrusbdl, fenydbdl, mahagonibol készitették, sulyukat a boritds vékonyitasaval csokkentették. Ezek a
féleg hasitott technoldgidval készitett boritasok nagyon sériilékenyek voltak, ezért az 1950-es évektdl
kezdddden kezdték alkalmazni az iivegszilas megoldisokat. Manapsdg a tiszta fahajok
ritkasdgszdmba mennek. A kifinomult technikdval, szén vagy polimerszal erdsitésd migyantakkal
eléallitott, kevlar stb. hajok széles korben teret héditottak.

Feltételezve, hogy a hajék silyit gyakorlatilag a minimumra sikeriilt cstkkenteni, a tervezdk
figyelmének az ellendllds csokkentésének egyéb moédszerei felé kell fordulnia. A versenyhajok
vizkiszoritdsos testlek, a felhajtéer6 csaknem teljes egészében vizkiszoritdsh6l szdrmazik. A
vizkiszoritdsos hajotestek egyediilallé tulajdonsiga, hogy amint a sebességiik s nulldhoz kozelit, az
ellenalldsuk is a nulldhoz tart. Vagyis nagyon kis sebességeknél az evezdshajok ellenallasa rendkiviil
kicsi, versenysebessége viszont jelentds. Amint a hajé sebessége novekszik, ellendlldsa ugrisszeriien
emelkedik, részben a hajé orritdl és faratdl kiindulé hullamok kévetkeztében. A hulldmok keltéséhez
sziikséges energia hullimképzé ellenéllasként nyilvanul meg. A hullamképzé ellenallas a sebesség
novekedésével meredeken emelkedik, de az ormndl és a farnal keletkezd hullimok kélcsdnhatdsa
kovetkeztében egyenetleniil. Ha a sebesség novekedése kovetkeztében a hullimok azonos fazisba
keriilnek, akkor erdsitik egymadst, ha ellentétes fazisba, igyekeznak kioltani egymast. Egy bizonyos
kritikus sebességnél az orr hullimhegyre, a far pedig ugyanezen hullim volgyébe keriil, a hajétest
szinte sz szerint vizhegyet hoz létre sajat Gtjdban. Ezen a ponton rendkiviil nagy rafordités sziikséges
a hajé sebességének noveléséhez. EvezGshajokndl ez a jelenség nem j6het létre a hajé forméja miatt.
Mais sz€lesebb tervezésd hajék esetében, ha ez a jelenség létre is jonne, ez jelentené azt a kritikus
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pontot, amit emberi er6 mdr nem tudna lekiizdeni, igy ez a kritikus sebesség az emberi erével hajtott
vizkiszoritisos evezéshajok sebességének gyakorlati hatérit jelenti.

Ez a kritikus sebesség egyenes ardnyban van a hajé vizvonalhosszdnak négyzetgyokével. Egy
emberi erével hajtott evezSshajot, melynek hosszi vizkiszoritdsos teste van, kevésbé akadilyoz a
hulldmképz6 ellenillas, mint egy ugyanilyen vizkosziritdsd, révidebb hajét. Mds szempontbél viszont
egy adott vizkiszoritdsi hosszi, keskeny testnek nagyobb a nedvesitett feliilete, mint a rovid széles
testnek. Nagyobb nedvesitett feliilet esetén viszont az az ellendllds nagyobb, amelyet a feliilet mentén
elfolyé viz és a test kozott felléps sirlodasi ellendllis okoz. Vagyis ha egy hajét keskenyebbre
épitenek, a hullimképzé ellenéllds cstkken, a siirlédasi ellenéllds viszont egyre komolyabba vilik.

A nagy sebességekre tervezett csonaktestek kialakitisakor tehdt a hullimképzé és stirlédési
ellendllas Gsszegét kell minimdlissd tenni. A hat-hét perces versenyekre tervezett hajéknal kb. 400
wattos teljesitményre szdmithatunk evezdsonként. A legkedvezGbb hossziisdg- szélesség arinya sima
feliiletd hajok esetében 30-ndl nagyobb érték. Egy nyolc méter hosszi egypérevezss hajé szélessége
példaul nem t6bb 30 centiméternél. Az is kideriil, hogy az optimélis hajéalaknil, a versenyeken
megszokott sebességek esetén, az ellendlldsok egyenlétleniil oszlanak meg: a testre haté ellendllds
mintegy 80 %-a a feliileti sirléddsbdl, 20 %-a pedig a hulldimképzé ellenéllasbél fakad.

Mivel tehdt a versenyeken szokdsos sebességnél az ellendllis tilnyomé része a feliileti
sirléddsbél szdrmazik, az osszellendlldst akkor csokkentjiik 1ényegesen, ha csékkentjiik a stirlédast. A
feliileti sirlédds a hajé teste mentén elhaladé vékony vizrétegben, az ligynevezett hatirrétegben
keletkezik. A hatarrétegnek két alapvetS tipusa van: a lamindris, ebben az dramlés rendezett és
dlland6, és a turbolens, melyben az dramlds rendezetlen és valtozd. A lamindris hatarrétegben
keletkez6 ellendllds jéval kisebb, mint a turbulensben. A hajétest orrdnél lamindris hatérréteg alakul
ki, de valamivel hitribb turbulenssé vélik. Ennek az Atalakulisnak a késleltetésével az ellenallds
jelentGsen csokkenthetd, megnovelvén a test mentén a lamindris hatérréteg ardnyit. Az egyik ilyen
alkalmazott modszer lehetne, hogy a haj6 orrdnak a kozelében a hatérrétegbe hosszilanci polimereket
fecskendeziink. A FISA ezt a médszert tiltja, és nem valészinG, hogy més hasonlé mddszert
engedélyezne.

A nedvesitett test feliileti szerkezete szintén szerepet jatszhat a feliileti ellenéllds csbkkentéséhez.
A NASA tdmogatédsival végzett kutatisok eredményei azt mutattdk, hogy nem mindig a tiikorsima
feliiletek adjik a legkisebb ellendlldst. Az aramlas irdnyaban rendkiviil finoman barazdalt feliiletek 6
%-kal kisebb siirlédast mutattak a sima feliileteknél (Brooks és mts. 1987).

Egy kutat6i csoport, amelyet a Repiilési Kutat6 Intézet (Flight Research Institute) hozott létre, a
Boeing Companynil dolgozé Douglas McLean vezetésével evezSs versenyhajékon vizsgilta a
bardzddk hatdsit. Egy egyparevezGs hajét olyan kisérleti mianyagréteggel boritottak, amelyen
barazddkat alakitottak ki. Az egyes bardzdak koriilbeliil 80 mikrométer tvolsdgra voltak egymastél,
stribben, mint a hanglemez bardzddi. A vizsgdlatok szerint a hajé legnagyobb sebessége 2 %-kal
novekedett. Bar ez jelentéktelennek tiinhet, de a 2000 méteres versenypalydn mégis négy hajéhossznyi
elnyt jelent. A biztaté kisérletek alapjén ilyen héjjal boritottdk az USA korméanyos négyes olimpiai
férficsapatdnak hajdjit, akik sikeresen szerepeltek az 1984-es olimpiin. (Brooks és mts. 1987).

A kis ellendllds mellett egy sikeres versenyhajé mdsik alapvetS tulajdonsiga az emberi
teljesitmény minél nagyobb hdnyadanak hajtéerévé alakitdsa. Az evezésben a hajtds hatasfokat javité
két alapvet§ djitds még a mult szdzad kdzepérdl szdrmazik. Az egyik a modern evezds villa-rendszer,
igy a villa-forgét nem kellett a hajé oldaldra szerelni, ezaltal keskenyebb haj6kat lehetett épiteni. A
madsik djitds a gurul6iilés volt, melyet 1856-ban vezettek be. Addig az evezdshajékat a kar, véll és a
hét izmaival hajtottdk, mig az erésebb labizmok csak a test megtimasztasét és a tartdsét végezték. A
gurul6iilés lehet6vé teszi a ldbizmok energidjanak kihasznaldsat, mikozben az iilés elre-hétra mozog

Fll

az evezési ciklus sordn. Az elsd "gurul6iilés" meglehetSsen kezdetleges szerkezet volt: egy zsirozott
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felilleten, csiszd juhbér parna. A ma is hasznélatos guruléiilést az USA-ban alkalmaztik el6szor
1857-ben. Jelenleg egyre inkébb teret hédit a csapagyazott guruléiilés, Peter Michael Kolbe, az 1981-
es miincheni vildgbajnoksdg gydztese, ljabb megoldassal probdlkozott. Szemben a hagyominyos
hajékkal, a Kolbe szdmdra készitett hajéban rogzitett iilés volt és a villarendszer mozgott. Ebben az
elrendezésben az evezds mozgds csaknem olyan, mint guruléiiléssel elldtott hajéban, de a testtdmeg
kozéppontban valé elhelyezése a sulypontithelyezddést nagymértékben csokkenti. Ett6l azutin a
vizben sz6 haj6 sebességének a a periodikus ingadozasa is csokken.

Mivel a feliileti strlédds a hajétesttel kolcsonhatdsba 1épé viz sebességének nem linedris
fiiggvénye (valéjdban a hajésebesség négyzetével ardnyos), az ingadozé sebesség mindig nagyobb
ellendlldssal jar, mintha a hajé egyenletesen, az dtlagsebességgel haladna. A guruldvilla segitségével
nyerhetd ellendllds-csékkenés csak pardnyi, de elegendd ahhoz, hogy a versenyzés feltételein
viltoztasson. Az 1982-es vildgbajnoksagon a férfiak egypdrevezds déntdjében a hat hajé koziil 6t
guruldvillds volt, 1983-ban pedig mar valamennyi dontSben szereplS hajé ezzel a megoldassal késziilt.
A FISA ezt a szerkezeti megoldast betiltotta. Ennek {6 oka az volt, hogy a hajoépitd cégek ezt az
alkalmat megragadva jelentdsen megemelték a hajok arait, de szakmai oka is volt, mert fennallt annak
a veszélye, hogy az evezés elveszti klasszikus jellegét. Mar olyan megolddsokon is gondolkoztak,
hogy példdul a parevezds hajoknél Osszekotik a villarendszereket. Ezek az djitdsok beldthatatlan
kovetkezményekkel jartak volna és senki sem tudhatta, hogy milyen irdnyba viszi el az evezGssportot.

A kiilsGvilla és a gurulGiilés bevezetése jelentésen megndvelte az evezés hatasfokat. Egyes
nézetek szerint (Brooks és munkatdrsai 1987) a lapitok a vizben megcsisznak a vizfogds utdn, ami
hatdsfok csokkenéssel jir, ez mérsékelhetd a lapdtok méreteinek novelésével. Nolte (1984) szerint a
lapét vizben torténé elmozduldsakor a Bernoulli-elv alapjén felhajtéerd jon létre (hidrodinamikan lift),
igy a lapit a vizfogds utan a haladés irdnydba mozdul el, tehat a hatdsfok-csokkenés vitatéma.

Egy hajtisi rendszer hatsfokat a kimend hasznos teljesitmény €s a bemené emberi teljesitmény
hényadosa hatirozza meg. Az evezés fizikdja még nincs teljes egészében feltarva, de sok kutaté pl.:
Brooks és munkatarsai egyetért abban, hogy az evezés hatasfoka 65 és 70 % kozé esik. Tehét az
evezds kimend teljesitményének csak mintegy kétharmada forditédik hasznos munkéra, a tobbi a
vizben és a levegdben képzads drvények keltésére pazarlodik.

Megallapithaté, hogy jelenleg az emberi erdvel hajtott vizi eszkozok kozott a leggyorsabb a
villarendszerrel felszerelt evezdshajd. Folytak kisérletek mas megoldasokkal is. Csak mint
érdekességet érdemes megemliteni, hogy egy kerékparpedilos megolddsi szekezettel, melyen
hajtécsavar volt. Steve Hagg olimpiai aranyérmes kerékpdrversenyz6 a 2000 méteres tdvot
repiildrajttal 6 perc 38 mdsodperc alatt tette meg 1984-ben (Brooks és mts. 1987). Ez a kisérlet
egyértelmien nem bizonyitotta azt, hogy van mas olyan szerkezet, mely emberi erével gyorsabban
haithatd, mint az evezd&shajo.
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Felhajtéerd

e

Ellenallasi er6

Hajtoeré g

e

69. dbra: Az evezdshajéra haté erék

9.1.1. Az evezdshajok fajtai

Az evezdshajok tobb viltozata mir a milt szdzad végén kialakult abban a forméban, ami ma
ismert. A méretek, sily stb. azonban véltozdsokon ment keresztiil. Hosszi ideig nemzetkozi
versenyeken csak férfi versenyszidmok voltak, az elsd néi Eurépa-bajnoksdgot 1954-ben rendezték. A
jelenlegi versenyszdmokat a kovetkezd tébldzatban ismertetett hajéegységekkel rendezik.

Evezés forma hajéosztaly rovid versenyszdm

jelolés férfi ndi

parevezés egypér 1x + +

kétpar 2x + +

korményos nélkiili négypar 4x- + +
kormanyos négypar 4x+ csak serdiiléknek

viltottevezés korményos nélkiili kettes 2- + +

korményos kettes 2+ + -

korméanyos nélkiili négyes 4- + +

korminyos négyes 4+ + -

nyolcas 8+ + +

24. tiblazat: Az evezGshajok fajtdi
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9.1.2. Az evez6shajok méretei

A technika fejl5dése kovetkeztében egyre kénnyebb hajék gyartisira nyilott lehetSség. Ennek
kovetkeztében egyre emelkedtek a hajék drai és fenndllt annak a veszélye, hogy az evezés veszit
tomegbazisibol és népszeriiségébdl. Ezt a veszélyes tendencidt megtorve, a FISA tobb intézkedést
hozott, melyek azt céloztdk, hogy az evezés viszonylag elfogadhaté koltségekkel GzhetS legyen és a
tomegbazis ne szdkiiljon. Az egyik ilyen intézkedés a hajok silydnak a minimalizdldsa volt, tehat
megszabtik azt a silyhatdrt, melynél konnyebb hajék nem vehetnek részt a FISA versenyein. A hajék
gyirtasival nagyon sok cég foglalkozik, de igazdn kénnyd hajékat csak a neves hajéépitd cégek
képesek eldallitani. A kévetkezd tibldzatban az atlag méretek ismertetésére keriil sor.

Hajbosztaly hossziséig szélesség minimum sily atlagsily
1x 7,90 30 14 15-17
2x 9,90 36 26 30-36
4x- 12,78 46 52 58-64
4x+ 12,80 46 54 63-69
2- 9,90 36 27 30-36
2+ 9,98 40 32 34-38
4- 12,78 46 50 55-61
4+ 12,80 46 51 60-66
8+ 16,54 58 93 105-115

25. tdbldzat: Az evezGshajék méretei
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70. dbra.: A FISA versenyeken résztvevs versenyhajok és jelolésiik
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0.1.3. Az evez6shajok szerkezeti egységei

A 71. dbrén az evezdshaj6 szerkezete és méretezési pontjai

i

: ‘!I= 1l |
] _IJ__\

N

71. dbra: Altaldnos rajz egy evezSshajé szerkezetérdl és méretezési pontjair6l

C = villatavolsig kdzépérték

D = el6retartas

E = sinvég és kettes bordatavolsig

F = egyes - kettes bordatdvolsig

G = kettes - harmas bordatavolsdg

H = egyes borda kozotti paldnkszélesség
I = kettes borda kdzotti palankszélesség
J = hdrmas borda k6zotti palankszélesség

Az dbra véltottevezés villat mutat be, de a szerkezeti rajz adaptilhaté a parevez6s hajéra is.
A szerkezeti egység magdba foglalja a:

- guruléiilést (kocsi)

- labtartét

- villarendszert

- tulipént (forgét)
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A 72. 4bran a villarendszer és a villamagassdg mérési pontjai lathatok a gurul6iilést6] mérve.

72 dbra: A villarendszer és mérési paramétere

A hajé hajtdsa a lapét segitségével a villarendszeren keresztiil valésul meg. A villarendszer:
1. a tartérendszerbél és
2. a tulipanbdl (forgd) 4ll.

A tartérendszer késziilhet fémbdél és milanyagbdl is. Funkcidja az erdatvitel megvalésitisa a hajé
és lapat kézott. A tartérendszerre szerelik a tulipant (forgédt).

A tulipsnban foglal helyet a lapdt azon része, amelyet feltimasztasi pontnak neveziink, régebben a
bérozés megnevezés volt a szokdsos, ugyanis a lapdt ezen részét bdrrel vontik be. Ma mdr ez a rész is
miianyagbél késziil és mandzsettdnak nevezik. A tulipinnal térténik a lapat bedllitdsa, mely biztositja
az optimdlis erékifejtést. A modern tulipinok lehetdvé teszik a legpontosabb bedllitast azéltal, hogy
széles skdldn llithatok kiilonféle szogalldsokba. Az aldbbi dbrén a tulipan egyik tipusa lathat.

73 dbra: Az evezGs villaforgd, tulipan
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9.2. Az evezdslapat, mint a hajé hajtéeszkize

Az evez6shajé hajtdsa a lapatok 4ltal valésul meg. A vizben, mint kozegben a lapét a vizfogaskor
témaszt talal és errl a tAmaszrdl torténik a hajé elmozditasa.

kézepe

A csapas vége

eleje

hajtasi pont

/ \ haladasi irany

74. dbra: A lapét \tja sematikusan dbrazolva

Amint lithat6, a csapds elsé fazisdra esik a nagyobb munkaszakasz. A csapis folyaman hat6 erd
“hatésfoka" véltozik. Van a csapésnak egy olyan munkaszektora, az igynevezett ortogonalis szakasz
(derékszogli, merleges Gsszefiiggés), ahol a legkisebb a veszteség a hajtis szempontjdbél. Ebbél
logikusan arra lehetne kdvetkeztetni, hogy nem érdemes hosszi csapast csindlni, mert nagy a
veszteség. A gyakorlat bebizonyitotta, hogy ez az elmélet nem helytills. Az evezdscsapas
szempontjdbdl kis hatdsfokd munkaszektorra is sziikség van. A 75. dbra ezt mutatja be:
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9. Az evezés eszkozrendszere

(o]

befejez6 rész ortogondlis rész csapés eleje

Fp=F x cos ¢

75 dbra: Az evez§scsapas munkaszektorai

Fp= a valdsigos kényszerpilyén hat6 eré
F = a lapat éltal megval6sulé erShatas
¢ = a csapés folyamatanak fézisai

csapasszektor (fok) hatasfok-csokkentés (%)
0-20 2
20-30 10
30-40 19
40-50 30
50-60 49

Az ortogonilis szektor névelhetd lenne a lapat meghosszabbitdséval. Ez a megoldds megndvelné
a 1égellenllst, a silyt és még egyéb hatranyokkal is jarna. A 76. dbra mutatja az evezdslapétra haté
erGket.
|4 F,= hiizéers
F 4= forgéra (tulipan) haté er6
Fy,= vizre hat6 er6
p= a hossztengellyel parhuzamosan haté eré

s= a hossztengelyre merSlegesen hatd erd

76. dbra: Az evezdslapitra hat6 erdk
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A 77. dbrén a toll végétdl 17 cm-re 1évé pont helyzetének véltozdsa az x-y sikban az dthidzés
folyamatéban, egy mérési pontnal, ahol a f=1000-1 a frekvencia (t1 - idépont, az erGhatis kezdete, és
a12 - azon idg, ahol még az erd hat. (Nolte 1984)

A szakirodalom és a tapasztalatok alapjin azon 4llitds, miszerint a lapét a vizfogés utdn a hiizas
irdnydba megcsuszik, ami hatdsfok csokkenéssel jir, Nolte elméletéig egyértelmd volt.

Nolte szerint a vizfogds utdn a lapat nem csiiszik meg a hizis irdnydba, mert a Bernoulli-elv
alapjin a lapét kiilsG és belsé ive kdzott nyomiskiilonbség keletkezik (or szog), ami azt eredményezi,
hogy a lapat a haladds irdny4ba mozdul el (Nolte 1984). Ez a jelenség a mai napig vitatott. Ezzel a
kérdéssel Counsilman (1982) tisz6edz$ is foglalkozott, aki szerint az evezolapattal torténd elSrehajtds
abbél a nyomdskiilénbségbdl adédik, mely az evezd hiizds iranyaban 16vé lapja - ahol a nyomds nagy-
€s a masik oldal, ahol a nyomds kisebb, - kézott 1étrejon.

Az eldrehaladdsnak ebben a formdjdban sziikség van "nyomdokvizre", hiszen a d'Alembert-
paradoxon értelmében, ha a viz folyédsa teljesen dramvonalas lenne, a lapat koriil keletkezé nyomds
zéréra egyenlitGdne ki. A 77-78. dbra mutatja Nolte elméletét.

ylm]
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77. dbra: A lapit elmozdulésa a halads irdnyaban (Nolte, 1984)
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a lapét keresztmetszete

hidrodinamikai lift

78. dbra: A hidrodinamikai lift (Nolte, 1984)

9.2.1. Az evezdslapatok fajtai

Az evezdslapitok két nagy csoportjit kiilonboztetjiik meg, tigymint a parevezés és viltottevezds
lapétokat. A lapétok méretezésével mindig folytak kisérletezések. Ugy tiint az ut6bbi idében, hogy ez
a kérdés nyugvopontra jutott, hiszen a kiilonféle szélsGséges méretezések utdn kialakult egy -olyan
illaspont, hogy a lapét-tollak szélességét nem érdemes novelni, mert a széles lapit szabaditdsi
nehézségeket okoz. Ezek utin a meglepetések erejével hatott a "Big Blade" magyarositva: "bard-lapét"
megjelenése és tgy tinik, hogy tjabb kisérletezési idSszak kovetkezik be az evezésben.

A 79. dbran keriilnek bemutatdsra a lapattoll formdk. Egyes lapattollak méretezése a nemzetk6zi
szabvény szerint a 26. tablazatban:

Viltottevezds Parevezds
A B L A B L
Standard 16,5 20,0 58,2 14,0 17,0 49,6
Large 18,0 20,0 58,2 14,5 18,0 49,6
X-Large 18,0 21,0 58,2
Delta 21,5 19,0 58,2 17,0 15,8 49,6

.
-

Standard

26. tablazat. A lapéttollak méretezése (cm-ben).
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A kiilonféle lapat-toll formik (79. dbra), a "Macon", a "Delta", az asszimetrikus, és a "Big Blade"
(magyarositva: "bard") formédk. A "Big Blade" lapdtok megjelenéséig a " Macon" toll forma terjedt el,
lgy a pdr-, mint a véltottevezGs lapédtoknadl.

_d

Macon

_

Delta

__

Asymmetric

B

Big blade

79. dbra: Lapétformék
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Az (j tipusd lapit az elmélet szerint a rovidebb kiilsé kar miatt a nyélre viltozatlan erét
alkalmazva most a tollnal nagyobb erdt létrehozva hatékonyabb hajtést tesz lehetévé. A toll sebessége
a vizben kisebb, tehit a lapit elmozduldsa is kisebb, igy nagyobb munkavégzés forditédik a hajé
hajtdsara, vagyis a lapatnak jobb a hatdsfoka. A kisérleteket végzdk azt dllitjak, hogy a 2000 méteres
versenytdvon 6-8 masodperccel lehet gyorsabban evezni. Ezt az elméletet hosszabb tivon majd a
gyakorlat fogja eldénteni. A barcelonai olimpidn mér tobben eveztek az dj form4ji lapéttal, de meg
kell jegyezni, hogy tobben bizonytalankodtak, mert arra is volt példa, hogy a leevezett el6futam utn
egyesek visszatértek a régi formdji lapathoz. Az 1993. évi vildgbajnoksdgon az j lapat teljességgel
teret hoéditott. A 80. dbrdn egy standard péarevezds lapdt és az annak megfelelé "Big Blade"
osszehasonlitdsa lathatd.

298 cm Standard parevezds lapit

/ 100kg \ / 419kg \

A )

88 cm 210 cm

290 cm Big Blade parevezds lapat

/ 100kg \ / 435kg \
N

88 cm 202 cm

80. 4bra: Az erd és teherkar a hagyomdanyos és Big Blade lapatoknal.

9.3. Az evezdshajok beillitasa

Ahhoz, hogy a célirdnyos technika érvényre jusson, sziikséges a hajék tartozékainak pontos
bedllitasa. Az evezés olyan sport, amely a versenyzd €s a hajé dsszehangolt mozgésit koveteli meg. A
mai modern hajokonstrukcidk egyéni beallitast tesznek lehetdvé egy hajoegységen beliil is. A magyar
szakirodalomban a régmiilt id6kre visszatekintve nem sok lefrds van a hajék beéllitdsdval
kapcsolatosan. Machan (1943) a lapat délésszogét 10 fokban adja meg, de nem nevezi meg a mérési
pontot. A hajok bedllitisa ugyanigy, mint a lapitok méretezése tapasztalati alapon jottek létre. Ami a
lapit d6lésszogének a meghatdrozasat illeti, rdjottek arra, hogy a vizre merdleges lapéatok
"leszaladnak"”, ha a lapétokat bizonyos szdgben a merdlegestdl eltérden a vizre allitjak, dgy a
lapétollalkat az athizés folyamatdban teljes terjedelmiikkel a vizben tudjik tartani.

A kiilfoldi gyakorlattal ellentétben, ndlunk nem forditottak nagy gondot a hajék bedllitasdra. Az a
gyakorlat alakult ki, hogy az edz6k vagy versenyzSk érzésre végezték a bedllitdst. Ezt a miiveletet
gyakran a vizen végezték el, sajnos még ma is van ilyen gyakorlat. Az ember érzékelése nem stabil,
gondoljunk csak arra az esetre, amikor bemegyiink egy rossz levegdji helyiségbe, egy rovid idd
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elteltével érzékszerveink alkalmazkodnak a koriilményekhez és mar nem azt érzékeljiik, amit az
érkezés pillanatdban.

Sajnos tdbb esetben el6fordult, hogy kezdd versenyzdk bedllitatlan hajéban tették meg az elsd
evezdscsapasokat. Valoszinidleg nem szorul kiilon bizonyitdsra az a tény, hogy mit jelent az ilyen
gyakorlat a technikai képzésben. T6bb esetben tapasztalhatd, hogy kielboatban evezdk rossz bedllitasi
hajékban, teljesen korbeforgé lapatokkal képesek latszdlag megfeleld lapatvezetéssel evezni. Egy id6
utdn az evezés nagymértékben képes alkalmazkodni a szélsGséges koriilményekhez is. A rossz
bedllitds viszont nem teszi lehetGvé a célirdnyos technika kialakitdsat, az izomcsoportok felesleges
munkira kényszeriilnek. Ha valaki sokdig evez rossz bedllitdssal, ezt megszokva, eleinte nehezen
boldogul a j6 beéllitdssal.

A hajé bedllitisa tehdt az eszkozrendszer és evezSsok (antropometriai, sily optimdlis attételi
viszonyok) kozotti viszony, mely a célirdnyos technika érvényre juttatasit célozza.

A hajo bedllitasdhoz sziikséges szerszdmok

- 2 m hosszii zsin6r

- 1,5 m hosszi bemérdléc

- mérdszalag (2 m)

- vizszint mérd

- fiiggdon (nehezékkel ellatott mérdeszkoz)
- sZ6gmérd

- villaskulcs, imbuszkulcs készlet

9.3.1. Az eszkozok és méretezési paraméterek

1. A lapat

Az evezdssport a hajék és lapdtok szempontjabél két kategéridra van osztva, lgymint a
parevezésre €s valtottevezdsre. A pirevezésben az evezfsok két lapittal dolgoznak, mig a
véltottevezésben egy lapétot haszndlnak. Az 81. dbran a lapét altalanos képe lathaté.

teljes hossz

* kiilsé kar >

belsé kar

1 T T __—4\
T A1 T e e
4

markolat bilincs

széar toll
mandzsetta
81. dbra: A hajtas eszkoze, a lapét
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2. A hajdk és tartozékok méretezési pontjai
A 82. dbrén a viltottevezGs, mig a 83. dbrén a parevezds hajé metszeti képe lithaté.

gerincvonal és tengely kozti tavolsig

!% e
\

kézotti tivolsag

tulipén

a kocsi és afelftlekvési pont

felfekvés

labtarté il
viia alsé csavar

a sarok és a kocsi tivolsiga

82. dbra: A viltottevezss metszeti képe

két tengely kozotti tavolsag (fesztav)

belsd kar _

atfedés l

felfekvési pont és kocsi kozotti
tavolsag
83. dbra: A pédrevezls metszeti képe

A sin és a labtart6 méretezése
A kocsisin hossza sokdig atlag 65 cm volt. A késdbbiek folyaméan a sin mérete hosszabb lett,

dltaldban 70-75 cm, de lehet 80 cm is. A 84. dbran egy standard méretezés lathaté elSretartas nélkiil.
A libtarté délésszoge 38-42 fok kozott van jelenleg (85. 4bra), régebben 42-45 fok kozott volt. A

kocsihoz mért sarokmagassdg 15-18 cm.
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84 dbra: Az evezdshajé 4ltaldnos feliilnézeti képe

85. dbra: A ldbtart6 d6lésszige

A labtartét gy kell bedllitani, hogy lehetSség legyen az optimélis kinyildsra‘és szabaditdsra. A
helytelen tavolsdgra 4llitott 14btarté nem teszi lehetGvé a hatékony csapéshosszt. A 86. dbrdn a 2 és 3
kozotti pozicié mutatja az optimélis bedllitist, mig az 1-nél a lébtarté til kozel, a 4-nél til nagy

tdvolsdg van a sin végétdl.

vizfogas szabaditas

86. 4bra: Az evezdslapat csapashosszai kiilsnféle 1dbtartd beallitdsnal
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A fesztivolsdg mérése

A parevez6s hajokndl a fesztdvolsdgot a tulipdn két tengely kézotti tivolsdga kozétt mérjiik. Ez a
tévolsdg dltaldban 156 és 160 cm kozott van (87. dbra). A lapétok belss karja 85 és 89 cm kozott van.

87. dbra: A fesztavolsig parevezds hajékndl

A viltottevezos hajoknal a mérés a tengely és a hajé gerincvonala kézotti tavolsigon torténik. Ez
a tdvolsdg dontden attél fiigg, hogy milyen hosszii a lapat belsé karja. Az optimélis thiizis csak a
fesztdvolsag €s a belsé kar helyes ardnya esetén lehetséges. Ez a tavolsag altalaban 80 és 90 cm kozott
van, 110 és 118 belsS karok esetén. A bard-lapitok méretezését lsd a fiiggelék tablazatdban. A jobb
és baloldali tengelytivolsdgok beméréséhez ajanlatos a harom helyen térténd mérés:

1. a koszorilécek kozott,
2. a koszoriléc és a tengely kozott,
3. a gerincvonal és a tengely kzott

/

|

|
|
{

.__1Jl_,L ’

|

|

|

|

|

r

88. dbra: A forgé (tulip4n) tengelyének méretezési pontjai
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A 89. dbra a gerincvonal €s a tengely kozotti tadvolsagot vagyis a fesztivolsagot mutatja

89. dbra: A viltottevezds fesztavolsiga

A villamagassidg mérése

A villa magassdgat a kocsi eliilsé részének legmélyebb pontjatdl mérjiik a tulipan alsé lapjdig,
ahol a lapat felfekszik. Ez a tavolsag altaldban 16 és 18 cm kozitt van. A parevezos hajokra jellemzé
az alacsonyabb érték. A parevezds hajéknal a bal villat altaliban 1 cm-rel magasabbra allitjuk.

A lapét d6lésszogének beillitisa

Elészor a lapdtok belsé karjit mérjitk meg, ami parevezds lapitnél 4ltaldban 85 és 89 cm, mig a
valtottevezds lapatnal 110 és 118 cm.
Ezt kovetden a hajot tigy keresztben, mint hossziban vizszintbe kell llitani és rogziteni.

90. dbra: A haj6é vizmértékbe allitdsa
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Ezutin a lapitot behelyezziik a tulipinba, megmérjiik két poziciéban, mégpedig vizfogis és
szabaditds helyzetében, ahol azonos mértékegységet kell mérniink, illetve a szabaditdsi ponton 1-2 fok
eltérés lehetséges minuszban.

A bedllitas kivitelezése.

A tengely legyen a vizszinthez viszonyitva fiiggSleges, minden elforduldsi ponton 0 fokos. Ezt
kévetSen a tulipin délése bedllithaté O és 4 fok kozott. A tulipinba helyezett lapdton szintén
lehetséges 0 és 4 fok kozott dllitani, igy a maximalis d6lésszog 8 fok lehet.

A lapatot tgy kell fogni, hogy az teljes feliiletével érintkezzék a tulipan felfekvési lapjaval.

A lapatot abban a poziciéban kell tartani, mintha a vizben volna mindkét mérési ponton.

Ezutén a lapét végétSl bemériink a felsd élen 10 cm-t, elhelyezziik a szogmérdt vagy fiiggdont és
elvégezziik a mérést, két ponton a vizfogds és szabaditds poziciéjaban (91. dbra).

¢

91. abra: A lapat d6lésszogének mérése

A toll alsé élén mért kiilonbség parevezds lapatokndl altaldban 18-20 mm, a viltottevezSs
lapatoknal 20-22 mm, ezek atlag adatok, tehit a hajé egységtdl, attételi viszonyoktol fiiggden (stb.)
alakithat6 ki az optimalis bedllitas.

Az eddig ismertetettek alapjan elvégeztiik a hajé bedllitisit. A labtarté pontos beillitdsa torténhet
vizen. Azt a gyakorlatot, ami nilunk szokdsos, hogy a bedllitott haj6t "érzésre” a vizen "magunkhoz
igazitjuk", mellézziik. Ha ilyen "érzéseink" vannak, akkor valéjdban nem tortént meg a hajé bedllitasa.

A felszerelésekrdl valé gondoskosdas, karbantartas

Ahhoz, hogy a hajé funkcidjdnak megfeleljen, sziikséges karbantartasirél gondoskodni. A hajék
légszekrényeinél zarédugdk vannak, melyeket a hasznalat utdn ki kell nyitni, hogy a légszekrények
szell6zése biztositva legyen. A hajét, lapatokat szdrazra kell trélni. A hajdk taroldsandl gondoskodni
kell arrél, hogy a tirolészerkezeten pontosan, tobb ponton "fekiidjon" fel, igy elkeriilhetd az
elcsavarodas. Az edzd elsé feladatai kozé tartozik, hogy a kezdd evezdstknek megtanitsdk a
gondoskodis, karbantartis szabalyait.

A hajé beillitisanak csak akkor vannak meg a feltételei, ha a miszaki 4llapot megfelel a
legalapvetébb kritériumoknak. EbbéS] kévetkezik, hogy mieldtt hozzdkezdiink a hajé beillitisdhoz,
sziikséges az atvizsgilds és a sziikséges javitdsok elvégzése. A bedllitdst akadilyozé tényezok:
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Elkopott tulipan.

Laza alkatrészek, villa stb.

Laza csavarok, biztositék.

Elkopott bilincs, mandzsetta (lyukas, dombori).
A lapit szorul a tulipdnba.

Kopott sinek.

Kopott kocsikerék, tengely.

LG D g L s

A hajé bedllitdsanak pontokba foglalt menete

A hajé beallitasdhoz keressiink nyugodt, szélmentes helyet.

A hajoét és a felszereléseket tisztitsuk meg.

Vizsgaljuk 4t a villarendszert, a sin, kocsi, labtarté allapotat.

. A labtarté szdge és tdvolsigdnak a bedllitasa.

Fesztavolsag mérése.

A villamagassdg mérése.

7., A lapatok belsé karjdnak mérése, bedllitasa a kivant méretre.

8. A hajét allitsuk vizmértékbe.

9. A lapétot helyezziik be a tulipinba, tartsuk megfelelé magassigban, és végezzik el a
mérést.

10.Ellendrizziik a tulipan, klipsz allapotat.

11.Ezt kévetden ismét vizsgiljunk it minden csavart, alkatrészt.

12.A hajét tegyilk vizre, ellendrizziik a ldbtarté tdvolsdgdt, magassigit, hogy megfeleld

helyen van-e, lehet&vé teszi-e az optimdlis csapashossz kivitelezését.

=AU e

fok/mm 120 [ 130 | 140 [150 [160 [ 170 [ 180 [ 190 [200 [ 210 [ 220
6 125 | 13,5 | 146 | 156 | 166 | 17,7 | 18,7 [ 19,8 | 208 [ 21.8 [ 229
7 146 | 159 | 17,0 | 183 [ 195 | 207 [ 21,9 [ 232 | 244 [ 256 | 268
3 16,7 | 18,1 | 19,5 | 209 | 222 | 236 | 250 | 26,4 | 278 | 292 | 30,6
9 18,8 | 20,3 | 21,8 | 234 | 250 | 26,5 | 281 | 296 | 312 | 32,8 | 343
10 208 | 22,6 | 244 |26, | 278 | 296 [ 31,3 [ 331 [ 348 [ 365 | 383

27. tibldzat: A lapat d6lése fokban és mm-ben

Pirevezds Fesztav Kiils6 kar Belsé kar | Lapéathossz | Atfedés (cm)
(cm) (cm) (cm)

Férfiak 158 214-212 86-88 300 18-22

Nék 156 213-211 85-87 298 18-22

28. tablazat: Pirevezds eszkdzok méretezése
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9. Az evezés eszkozrendszere

Viltott- Fesztiv Kiils6 kar Belsé kar | Lapéathossz | Atfedés (cm)
evezds (cm) (cm) (cm)
Férfiak
2- 87 266 116 382 31
2+ 88 265 117 382 31
4- 85 267 115 382 32
4+ 86 266 116 382 32
8+ 84 268 114 382 32
Nék
2- 86 264 114 378 30
4- 84 265 113 378 31
4+ 85 264 114 378 31
8+ 83 266 112 378 31

29. tablazat: Viltottevezds eszkozok méretezése (a bardlapatok méretezését lasd fiiggelékben)
Végezetiil megallapithat6, hogy az evezédsteljesitményt a technika, az erdnlét és az eszkdzrendszer

egyiittesen hatirozza meg. Ezért a felkészités folyamatdban sziikségszerG a korszerd eszkozok
alkalmazisa és azok pontos paraméterek alapjén valé bedllitdsa és karbantartdsa.
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10. Osszefoglals

Az osszefoglalds kapcsdr utalnom kell arra a megéllapitdsra, melyet a bevezetSben tettem,
nevezetesen egy szakkonyv aligha alkothaté meg a teljesség igényével. Remélem, hogy ennek a
szakkonyvnek az ismeretanyaga segitségére lesz a hazai szakirodalmi tevékenységnek és a jovében
egy korszeriibb szakkényv —megalkotdsinak. Ha lépést akarunk tartani a sportdg fejlodésével,
sziikségszeri az elméleti és gyakorlati munka egységbe foglaldsa, ahol az alapokbél indulva eljutunk
azokhoz az ismeretekhez, melyek korszerdek, kovetik a nemzetkdzi trendet.

A magyar evezés- szakirodalmédban még nem jelent meg olyan md, mely az elméletet és
médszertant egységbe foglalta volna. Vannak viszont kitding kiilf6ldi szakkonyvek, mint példdul a
Rudern 1985-6s kiaddsa, de ennek tanulmanyozésa nyelvismeretet tételez fel, forditisa pedig legaldbb
akkora munka, mint egy szakkonyv megalkotdsa. A nevezett szakkényvet tobb, mint hisz f&s
kollektiva irta, a feldolgozott témakérok az adott szakteriiletnek a teljes ismeretanyagdt tartalmazzdk
sportagspecifikusan, (példaul: biokémia).

llyen feladat megolddsira nem akartam és nem is tudtam vallalkozni. A szakirodalomra valé
hivatkozds a specidlis szakismeretek tanulméinyozédsdra Osztondzheti az érdeklédéket (példaul az
izommikodés energetikai szabdlyozdsa). Arra a is figyelemmel kell lenni, hogy ndlunk milyen
lehetéségek vannak a sportdg szdmaéra, milyen hagyoményaink vannak, milyen tirsadalmi kozegben
€liink.

A '70-es, '80-as években voltak olyan kisérletek, hogy vegyiik at a kelet-németek mdédszereit, csak
arrél felejtkeztek meg, hogy a mi koriilményeink nem azonosak az & lehetGségeikkel, és a kritikdtlan
utinzdsok sorra kudarcba fulladtak. Az eredményes szakmai munka alapvets feltétele a
lehetdségekhez valo alkalmazkodas és a korszerid elmélet és gyakorlat ismerete.

Alldspontom szerint egy szakkonyv akkor felelhet meg az alapvetS koévetelményeknek, ha
tanulminyozéja olyan ismeretek birtokdba jut dltala, melyek nyomdn kibontakozhat a szakmai
alapokon 416 vitakultira és alkotémunka. Kényvem megirdsdval ehhez kivintam hozzajarulni.

A magyar evezdssport gazdag hagyomdnyokkal és eredményekkel rendelkezik. Azt remélem,
hogy a feldolgozott témakorok sorrendje logikus és éttekinthetd. Sportigunk gazdag hagyoménydnak
értékei teszik sziikségessé, hogy egy elméleti, médszertani szakkényv is foglalkozzék a miilttal, ezt
tartalmazza a térténeti dttekintés.

A sportdg elméletének és médszertandnak is vannak elézményei. Fontos, hogy a folyamatok
megértése céljdbol tekintsiik at a hazai és nemzetkozi fejlédés dllomasait.

Az evezés technikdja az a teriilet, amely béséges szakirodalmi hattérrel rendelkezik gy hazai,
mint nemzetkdzi viszonylatban. A technika leirdsa a mdltban empirikus alapokon éllott. A magyar
szakirodalom remekmiive ebben a témakdrben Machan 1943-ban megjelent konyve. Annak ellenére,
hogy az evezés technikdja jelentds fejlédési folyamaton ment ét, értékalléak a kordbbi leifrdsok, alapjat
képezik a korszerd miiszerekkel, tudomdnyos kutatdsokkal aldtimasztott korszer( technikédnak. A
technikai képzésnél fontos kiemelni, hogy féleg a kezdS evezdsoknél elsGsorban vizudlis mintat
adjunk, hogy a durva koordindcié alakuldsa teremtse meg az alapokat a csiszolt, célszerd, gazdasigos
hajéhajtishoz.

A technika ismertetése, elemzése utin véleményem szerint szerkezeti szempontbdl is sziikség-
szerd, hogy az edzéstervezés témakorével foglalkozzunk. Edz6i tapasztalatom szerint ez a teriilet
kevésbé feltérképezett. Ez a fejezet két részre tagozddik, az egyik a tervezés élettani, a mdsik a
tervezés gyakorlati szempontjai. Ebben a fejezetben arra torekedtem, hogy torvényszeriiségek ismere-
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10. Osszefoglalas

tében az edzéstervezés logikdjit, a globdlis latdismédot emeljem ki és ennek révén olyan ismeretek
birtokdba jussunk, mely segitségiinkre lesz az edzéstervezésben.

Edzéi palyafutdsom kezdetén az edzéstervezés timpontjait kerestem. Eleinte olyan informaciék
birtokdba nem jutottam, melyek meggy6z6 érvekkel aldtdmasztottdk volna a célszerd edzéstervezést.
Ezért kezdtem el foglalkozni a sebesség-terjedelem Gsszefiiggéseivel. Ugy gondoltam, hogy az edzés-
tervezés alapja kell, hogy legyen a a sebességtdblazat, mely tartalmazza a versenysebességhez viszo-
nyitott alacsonyabb sebességtartoményokat a terjedelem fiiggényében. Arra vonatkozéan, hogy az
edzés terjedelme és intenzitisa milyen Osszefiiggésekben optimalis a képességfejlesztés szem-
pontjabdl, csak tdg hatarok kozotti értelmezések voltak. Az dltalam alkotott sebességtablazat a terhelés
szerkezetét keretek kozott hatdrozza meg. Példdul, a versenysebesség 90 %-os iramaval 40 perc
id6tartammal az edzés intenzitisa hatirterhelés (anaerob kiiszobsebesség), tehat ebben a sebesség-
tartomanyban a kereten beliil lehet tervezni a terhelési szerkezetet.

Az edzéstervezés témakore utan keriilhet sor a médszertanra, ami magaba foglalja az edzésévet,
mint &ltaldnos mintat, a felkésziilési, versenyiddszakokat, az idGszakok ciklusait. Ezt kdvetGen keriil
sor a versenyevezdsok edzésének tematikajara és az edzésterv mintdkra. Az itt kozolt edzésterv mintdk
csak kereteket adnak az operativ edzéstervek kidolgozasihoz.

A versenyevezés célja a felkészités utdn a versenyzés. Versenyzdink csak akkor tudjdk a felké-
szitési folyamat alatt megszerzett edzettségiiket érvényre juttatni, ha a versenyzés kovetelményeinek
megfelelnek. A versenyzés specidlis 4llapot. Ebben a fejezetben ez a témakor keriil elemzésre.

A kivetkezd fejezet az edzés hatékonysdgdt befolydsolé tényezdk. A konyv szerkesziésénél
nehezen tudtam elddnteni, hogy ez a fejezet az edzés vagy versenyzés utan keriiljon-e elemzésre.
Végiil is arra az élldspontra jutottam, hogy célszerd az edzés utdn a versenyzés témakdrét feldolgozni
és ezt kbvetden foglalkozzunk az életmdddal. Ebbdl a témakérbdl a dopping problémat emelném ki.
Konzulticiéim sordn voltak olyan vélemények, hogy a dopping ilyen széles kord tirgyaldsa nem
ennek a szakkonyvnek a feladata. Ennek ellenére arra az dllispontra jutottam, hogy ha az élet olyan
helyzeteket teremt, amikor van olyan edzd, aki a verseny el6tt serdiilS versenyzGjének gerovit tablettat
ad, akkor igenis expondltan kell errdl a témirdl szdlni. Legyen ez az ismertetés elriaszté minden
versenyzd, edzd szamdra aki azt reméli, hogy doppingszerrel érhet el sikereket.

Az edzdi munka elvei cimszd alatt az edzd, versenyzd kapcsolatrendszerét kivantam megvila-
gitani. Sajdt tapasztalataim szerint igazolddott, hogy az edzd, versenyzd emberi értékeken alapulé
kapcsolatrendszere nélkiil nem alakithaté ki az olyan alkotd légkor, mely a kiemelkedd teljesitmények
feltétele.

A szakirodalom nemzetkézi gyakorlatit kovetve keriilt az eszkdzrendszer fejezet az eddig targyalt
témakorsk utdn. Eredetileg ezt a fejezetet a technikai rész utin szdntam, de elfogadtam a nemzetkozi
gyakorlatban kialakult format. Természetesen ez nem jelenti azt, hogy a tantervi tematika keretében ne
eszkozoljiink valtozasokat.

Végezetiil a fiiggelékben keriil bemutatisra az osztrdk tanterv interpretdcidja. Meggy6zdésem,
hogy ez a tanterv a mi lehetGségeink kozott is alkalmazhatd.

Ez a kényv nem foglalkozik olyan fontos témakérrel, mint a sportorvoslds. Ennek oka az, hogy
nem éreztem magam feljogositva arra, hogy feldolgozzam ezt a témakdrt. Ezen a teriileten tGbb
szakkdnyv taldlhatd és tigy gondolom, hogy a tudomanyteriilet szakavatott miivel6i azok, akik nekiink
tandcsokat tudnak adni és munkdnkat ezaltal segiteni.

Egy szakkonyv aszerint minGsithetd, hogy mennyire képes hitelesen és érthetd modon ismereteket
adni az adott szakteriileten. E konyv minGsitését az evezdstirsadalom hivatott megadni.
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Fiiggelék

Az evezdsok hét éves felkésziilési terve
Az osztrdk evezGsok tantervének interpretécidja

Haber (1991) kidolgozta az Osztrdk Evezés Szovetség hosszitavi tantervét, mely hét éves
idgszakot dlel dt, a kezdettSl gyakorlatilag a vildgszinvonalig. Az osztrik evezdssport koriilményei
sokban hasonlitanak a miénkhez, ezért alapos tanulmanyozas utin ajanlhaté a médszer, féleg abban a
tekintetben, ami a rendszerbe foglaldst illeti. Az ajénlas egyik alapja lehet azon torvényszerdség
hangsilyozisa, miszerint a a magas foku teljesitményekhez a bioldgiai torvényszertiségek értelmében
csak egy helyes 1t vezet. Természetesen nem sematikus alkalmazédsrél van szé. Példaul az osztrik
tantervben az evezGsok oktatdsa a 14. életévtdl kezdSdik. Kozismert, hogy a minihajék révén a
képzés kordbban elkezdhetS. A tanterv részemrdl tortént interpretéldsa sordn tébb olyan elemet
beépitettem, melyet ez a tanterv nem tartalmazott, példéul ergométeres edzések, korcsoport krité-
riumok. A Haber 4ltal kidolgozott médszer ajanlhaté valamennyi evezdsnek, edzének tanulma-
nyozasra, segitséget nydjthat a mi viszonyainkra alakitott edzések tervezéséhez.

A tapasztalatok alapjdn tanulmanyokat folytaté, dolgozé versenyzdk részére a negyedik edzésév
célkitizései elérheték. A tanulményi és munkakoriilmények szervezésével, mely éaltal lehetGvé vilik a
terhelés és pihenés ardnyainak optimélis alakitisa, az 6todik edzésév célkitGzései még elérhetGk. A
hatodik és hetedik edzésév célkitlizései részfoglalkozdsi munka mellett vagy teljesen az evezésre
dldozva a lehetséges id6t, edzétaborozdsokkal, tervszerii tapldlkozéssal dllandé orvosi feliigyelet
mellett valdsithat6 meg.

Az eredményesség nemcsak az elvégzett edzésmunkatdl fiigg. A vildgszinvonald teljesitmény
nagymértékben fiigg a versenyzd tehetségétél.

1. Az elsé edzésév (14. életév)

A nemzetkdzi gyakorlatban az a tapasztalat, hogy a fitalok altaldban 14 éves korban kezdenek el
evezni. Nélunk és mashol is torténtek olyan kezdeményezések, hogy mar fiatalabb korban kezdték el
az evezést, de mivel a 14 év alattiak testmétereteik miatt nem voltak alkalmasak a hajok "megiilésére”,
ezért mini hajékat készitettek szamukra.

Ebben a korban a f8 feladat nem a testi-motorikus tulajdonsédgok fejlesztése, hanem az evezés
gyakorlatdnak az elsajititdsa, a sportdggal valé ismerkedés, a hajé &dpoldsanak és beallitasdnak
megtanuldsa, a sportig hagyomdanyainak a megismerése. A kezdé evezésnek vizbiztonsdggal kell
rendelkezni (dszni tudés). A kezdének meg kell ismerkednie az edzési folyamatokkal és szokdss4 kell
tenni példdul a bemelegitést, levezetést. Az edzéscél az evezds technika a biztos tszni tudés
elsajdtitdsa. Az er6t és dlloképességet illetéen még nincsenek kiilonos edzéscélok. Az evezés és diszds
elsajititdsa a valészintleg ez iddig mozgédsszegény fiatalnak elegendé mozgdsingert ad. Az edzésév
végén a kovetkezd kérdéseket kell feltenni és megvilaszolni:
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A kezd6 komoly érdeklSdést mutat-e a versenyevezés irdnt?

Alkalmas-e egészségligyi szempontbdl?

Tud-e tszni?

Képes lesz-e egész évben, hetente t6bbszor, késébb esetleg naponta edzeni.
Kérnyezettanulmanyozést célszerd végezni (iskola, csaldd, sziilékkel valé beszélgetés).

Ha minden kérdésre pozitiv a vilasz, akkor érdemes a versenyevezésre vald felkésziilést
megkezdeni és a sokéves rendszeres edzésmunka reményében folytatni a képzést.

Az els6 évben nem lehetséges lelkiismeretes valaszt adni arra, hogy a fiatal tehetséges-e vagy
sem. Ez csak tobbéves edzésmunkét kovetSen allapithaté meg a fiatal tovabbi fejlédése és
sporttevékenysége alapjén.

A mini-hajékban nydjtott teljesitmények nem szabad, hogy megtévesszenek benniinket. Az a
fiatal, akinek a névekedése til koran befejezdik a miniben jobb teljesitményt nyijt mig az ekkor még
novekedésben 1évé fiatalok a késGbbi iddszakban messze tilszdrnyalhatjdk a koribbi id&szakban
eredményes tarsaikat.

bl

2. A masodik edzésév (15. életév)

Val6szintsithetd, hogy ez az els6 teljes edzésév. A munkanak két silypontja van.

1. Az evezés szdmdra sziikséges technikdk j6 szinvonalon t6rténd elsajétitdsa (megtanitsa), mely a
kovetkez6 sportigakat foglalja magéba:

- evezés (lehetleg parevezés)
- hosszitdvfutas

- sifutds

- uszés (mell, gyors)

- stlyemelés

Kiiléndsen a siilyemelés technikdja fontos, hogy a hibas technika ne okozzon kérokat, sériiléseket.
Helyes technika mellett az erSedzés teljesen veszélytelen, az evezdsék a tobbi sportot is intenziven
Gizik, tehdt a helyes technika elsajdtitésa sziikségszerd ott is.

2. Versenysportoléva valo nevelés

Ez mindenekelétt feldleli az edzéssel egyiittjaré teend6k megtanitasit és kovetkezetes
megkdvetelését az elsd perctél kezdve. Csak igy biztosithaté ezek rogzitése. Ha a sportolékat csak
késobb akarjdk rdszoktatni ezen teenddk elvégzésére, akkor 6k ezeket nyignek fogjak tekinteni.
Melyek ezek a teend6k:

- tudatos bemelegitd program

- tudatos levezetd program, lazitd, nyujté gyakorlatokkal

- edzésnaplé vezetése heti értékeléssel és bizonyos edzésmutatdk feltiintetésével
- atestily, a nyugalmi és terheléses pulzus rendszeres ellendrzése

- asport dltal megkivant tiplilkozés és életvitel.
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A jo edz6 elsGsorban pedagégus. Az elméleti ismereteket megfelel keretek kézitt gyakorlati
foglalkozdsok keretében is oktani kell, és a tuddst ellendrizni. Ugyancsak ellendrizni kell az
edzésnaplé vezetését és mads, a sportszerii magatartis elemeit. Az elmondottakbél kévetkezik, hogy
még ebben az évben sem all el6térben a testi tulajdonsdgok fejlesztése. Viszont ebben az iddszakban
hangstilyt kell adni a minél gazdasigosabb alaptempé evezés elsajititdsdnak. Ugyanis a technika
alapfokon ebben a formaban alakithat6 optimalisan.

Sportcél:

Els6 versenyzés, esetleg elészor "kezdSk felmérése” abbdl a célbdl, hogy a sportag technikijanak

elsajatitasat ellendrizziik. Ezt kovetSen hazi és teriileti versenyek.

Felkésziilési idoszak

Ekkor még nem osztjuk fel altalanos és specialis szakaszokra.

Edzéscél:
1. A sporttechnikédk elsajatitasa és tokéletesitése (parevezés, hosszitavfutas, sifutds, iszés)
2. Ergométeren fiiik 10 perc alatt, 1dnyok 11 perc alatt teljesitsék a 2500 méteres teszttivot.
A médszerek:

1. Elméleti és gyakorlati oktatas.

2. Heti 60-90 perc edzéshatékony extenziv dlloképességi terhelés. Ellendrizni kell a terhelési
pulzusszamot (150-170). A bemelegités, levezetés és a 150/perc alatti teljesités, valamint
az erbedzés nem szamit be a terhelési idGtartamba.

Az erdfejlesztd és alloképességi edzést egy edzésegységen beliil is meg lehet tartani. A helyes

sorrend, elébb eréfejleszté majd alléképességi edzés. Nem elfelejteni: edzésnaplé vezetése!

Erdfejlesztd edzés heti két alkalommal.

Edzéscél:
1. Az erdfejlesztd edzés technikéjat €s szervezési formdjat elsajatitani
2. Altalanos erdfejleszts és alloképességi edzés.

Eszkozok:
Elméleti és gyakorlati oktatis siilyzés gyakorlatokhoz

Versenyiddszakban dlloképességi edzés hetente legaldbb hirom alkalommal.
Edzéscél:

1. Az evezds technika tokéletesitése elsdsorban pdrevezds hajoban, beleértve versenyszeri
gyakorlatokat, mint példédul rajtolas. Versenyszer( teszteket kell csindlni a kezd6k részére,
amelyeknél elsGsorban a hajé megiilése €s a tobbi technikai elem a f6 mindsitési szempont.
Versenyre csak akkor szabad engedni a fiatalt, ha a megfelelé szinvonalat mar elérte.

2. Folytatni kell a tisztdn extenziv allképességi terheléseket (60-90) perc hetente 10-15 km,
evezés), hogy a relativ edzettségi Allapot fenntarthatd legyen.
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A misodik év edzés céljai elérésével a kezd6bSl evez§s lett, de nem versenyevezds. Ismét fontos
kérdésekre kell valaszt adni.

1. Elértiik-e a masodik évre kitlizott célokat?

2. Akar-e a fiatal versenyevezds lenni?

3. Adott-e az edzéseken a kells szorgalom és a fegyelmezettség (az edzés kisér
tevékenységét is beleértve)

4. Az iskola, munka, csaladi koriilmények lehetové teszik-e az edzésszdm bovitését?

Csak valamennyi kérdés pozitiv megvilaszoldsa esetén szabad az evezdst a versenyszeri edzésbe
bevonni, amely a harmadik évtdl kezdddik. Még most sem lényeges - és lehetséges - -a "tehetség"
tisztdzasa. A 30. tibldzat mutatja a masodik edzésév tervezetét: .

Alléképességi edzés/hét Alléképességi edzés
makrociklus hét orak km hetek Gsszege
1-10 1-52 1-1,5 10-15 52-78 | 520-760

30. tablazat: A 2. edzésév all6képességi terve

3. A harmadik edzésév (16. életév)

A harmadik edzésévtSl kezd6dSen az erd és az 4lloképesség fejlesztése 41l a kozéppontban és az
edzésterv a bioldgiai torvényszerségek érvényesitését jelenti. A technika oktatdsdnak jelentSsége az
elsé két évhez képest csokken, de nem szabad megfeledkezni arrdl, hogy a mér egyszer jél megtanult
mozgassorba is csuszhatnak hibak, masfell, hogy az elkévetkezd években az edzés és a niévekedés
révén lényeges modosulasok éallhatnak eld. Ezért a technikat a fizikai fejlesztéssel parhuzamosan
csiszolni kell. Erre mindenekel6tt az eldkésziileti idGszakban és a tavaszi vizi munka idején keriil sor.
A versenyiddszakban a technikdt mar ne viltoztassuk, kivéve, ha durva hibdk mutatkoznak, kiilénben
nem tud egy stabil sztereotipia kialakulni.

A technikai edzést a fentiek figyelembevétele mellett kell végezni, részben video segitségével.

Az éves periddus ciklusai
Az évet harom periddusra osztjuk:

Felkésziilési idszak 30 hét
Versenyiddszak 18 hét
Atmeneti id6szak 2 hét

A felkésziilési és a versenyidGszakot két szakaszra osztjuk. A versenyiddszak két szakaszinak az
utolsé hetében vannak a fGversenyek.

A szakaszokat 4-8 hetes makrociklusokra osztjuk, jelen esetben dltaldban hat hétre. A
makrocilusok mikrociklusokb6l édllnak, melyek éltaldban egy hetet tesznek ki. A tervezés legalsé
szintjét nem kell részletezni, mert ez er6sen a konkrét kérillményektdl fiigg. Példdul, hogy mely
napokon lehet bejutni a kondicionalé terembe. Ha a megadott mintaterv nem illik egy meghatarozott
sportoléra, példaul a f6verseny augusztusban van, gy az § edzéstervét is alapvetden hasonlé médon
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osztjuk be, de tgy, hogy az idGszakoknak és a szakaszoknak megfelel heteket a f& versenytél
visszafelé szdmoljuk. Azaz a kizvetlen versenyelSkésziilettel kezdjiik és haladunk az idében vissza.
Az egyes idGszakok, szakaszok és mikrociklusok megtaldlhaték a mintatervben. Ezek idGtartama az
edzéstervben minden évre azonos, de egyes esetekben természetesen varidlhatok.

Sportcél:

Elsésorban aerob alapok fejlesztése, hazai és nemzetk6zi versenyeken valg részvétel.

Felkésziilési iddszak:

Legaldbb 6t edzés hetente. Az altalanos felkésziilési szakasz a tdbldzat 1-4 makrociklusa révén.
Alloképességi edzés: hairom edzés hetente.

Maédszer:

Extenziv aerob 4ll6képességi edzés, mint ahogyan azt a tibldzat mutatja. Az evezés és edzésidd
dtszamitdsi kulcsa: 12 km=1 éra. Més mozgisformak alkalmazasinil az edzésidé meghatirozdsa az
adott mozgasfajta dtlagsebessége alapjan torténik.

Valészindeg nem mindig lehetséges minden héten a tervezett mennyiséget teljesiteni. A lényeges
az, hogy a makrocikluson beliil tervezett terjedelem meglegyen. A tervezésnél gy lehet eljarni, hogy
minden edzésnap programjét a kovetkezé hét azonos napjara eléirjuk. Igy a hét végére osszedll a
kdvetkezé hét programja, amit a ténylegesen elvégzett edzések alapjan mdédositani lehet. Hasonld
médon lehet kidolgozni az elsé hét alapjén az 6tédik, és a mésodik hét alapjan a hatodik hét prog-
ramjit. Ilymddon biztosithaté az edzésprogram folyamatos részkorrekcidja, ami végiil a szisztema-
tikus terv optimalis megvalésitdsat teszi lehet6vé. Végiil egy honap elteltével a kovetkezé év azonos
hénapja is megtervezhetS. Ezt a médszert pirhuzamos tervezésnek nevezziik.

A speciilis felkésziilési szakasz a 31. tablazat 5. makrockilusa

Heti Allékép.
allokép. Arinyok edzés heti
Makro Hét edzés Osszege
ciklus Y%o-ban km-ben
6ra | km [ EX. | IN. [ AN. [ EX. | IN. | AN. | 6ra | km
A | A | A | A | A | A
1 1-6 1,5 18 100 18 9 108
2 7-12 2 24 100 24 12 | 144
3 13-18 | 2,5 [ 30 100 30 15 | 180
4 19-25 3 36 100 36 18 | 216
5 26-30 | 3 36 95 5 34 2 18 | 216
1-5 1-30 72 | 864
6-9 31-48 3 36 92 8 33 3 54 | 648
10 49-52 | 2 24 100 24 8 96
1-10 1-52 13 | 1608
4

31. tablazat: A 3. edzésév dlléképességi edzéseinek mutatészamai
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EX. A. = extenziv 4ll6képességi edzés
IN. A. = intenziv dlléképességi edzés
AN. A. = anaerob alldképességi edzés

Edzéscél:

1. Az elért VOp max. tartdsa. A 3. edzésévt6l a rendszeresen edzé és jelentds
versenyteljesitményt hozé versenyzSk spiroergometrids mérése sziikséges ahhoz, hogy az
aerob kapacitds mutatéi alapjan megéllapithaté lehessen a relativ edzettségi allapot. Az
ergométeres teszten kovetelmény: fidk: 8 p. 30mp. Ianyok: 9p 30mp.

2. Az intenziv aerob alloképességi edzés bevezetése. Példdul: tobblettivok vagy résztivos
edzés (kis anaerob részesedéssel). Ezzel vezetjiik be a versenytempét az edzésmunkaba.

Edzésmdédszer:

—

Aerob élloképességi edzés: lasd a 31. tiblazatot.
2. Hetente 1-2 alkalommal 2000 méter versenyiram vagy 4x500 méter versenyiram felett
(ennek sebessége meghaladja a pélyatempét). (Ezt az intenziv dlléképességi edzést nem
pluszként, hanem a teljes edzésterjedelmen beliil végezziik. Az intenziv alloképességi
edzésnek a harmadik évben még kis jelent(sége van és nem tekinthetd kotelezének.
Eréfejlesztd edzés: két alkalommal hetenként, cél: az 4ltalinos erd fejlesztése, sokoldali
gyakorlatok altal (er6élléképesség).

Versenyiddszak:

Heti 5 edzés és versenyek. Az iddszak 6 jellemzdje a versenyzés.

Edzéscél:

1. A fizikai felkésziiltség stablizlisa. EllenGrzés spiroergométeren, evezds ergométeren.
2. Versenyrutin megszerzése.

A versenyidGszakban a 3 év sordn mind az alloképességi, mind az erdfejleszté edzések
megegyeznek a specidlis felkésziilési szakasz edzéseivel, azaz még nem sziikséges a felkésziilési és
versenyidészak kozott lényeges kiilonbséget tenni, mivel a hosszitdvi cél a fizikai képességek
fejlesztése.

A versenyeket az edzés egy részének kell tekinteni és edzésként teljesiteni. Ha az utazis miatt
napok esnek ki, igy ezeket a versenymentes héten be kell pétolni, tgy, hogy a heti 36 km-es atlagos
edzésmennyiség viltozatlan maradjon. (Lasd a 6-9 makrociklus a 31. tiblazatban).

Atmeneti idészak:

A téblazat 10, makrociklusa.

A 3. edzésév dlloképességi edzéseinek Osszege 134 dra, azaz 1608 km.

Az dttekinthetSség és teljes megértés érdekében nézziink egy mintit, mely a terheléses
szakaszokkal egyiitt tartalmazza a komplett programot. A tdbldzat szerint, tehit szeptember 1-t5l a
kovetkezd év marcius végéig tart a felkésziilési szakasz. Ebbdl az 5. makrociklus mdrcius hénapra
esik.

A 6-9. makrociklusok id8szakdban vannak a versenyek, tehit dprilis elejétd] jilius végéig. Az
aktiv pihend id&szaka augusztus.
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Heti 5 edzést alapul véve az aldbbi szempontok alapjén:

- abemelegités és levezetés nem szimit a terhelésbe,
- heti 3 dll6képességi és 2 erdfejleszts edzés.

Téli idGszak:
kedd illoképességi edzés 30" ergométer
csiitortok erdfejlesztd edzés koredzés, 1000 gyak.
péntek alloképességi edzés 30 futds
szombat eréfejlesztd edzés koredzés, 1000 gyak.
vasirnap alléképességi edzés 1 6ra futds

A heti program a kiegészits részekkel (bemelegités stb.).

kedd 30' bemelegités, tornatermi edzés vagy jaték
esetleg ergométeren a vers.seb. 80 %-dval
{6 rész: 30' extenziv dll6képességi edzés
ergométeren, 180/perc pulzus alatt
20’ levezetés,150/perc pulzus alatt

csiitortok 30" bemelegités (mint kedden)
f6 rész : koredzés 1000 gyakorlat (14sd 2. év)
20" levezetés

péntek 30" bemelegités
30' futis extenziv, id6re
20' levezetés

szombat  mint csiitortokon

vasdmap  15' bemelegités
60' extenziv futas, idére
a hossziitdv miatt kevesebb bemelegités

Tavaszi iddszak:

A téli menetrendet kovetve két erdfejlesztS edzés van €s heti 36 km leevezése a kévetelmény 3-4
alkalommal, ez a 36 km az extenziv terhelés, nincs benne a bemelegités és a levezetés. Ezért a heti
program ajénlata 4 edzésre:

1.edzés 4 km bemelegités
6 km a vers.seb. 80-85 %-os iraméval
2 km levezetés

2.edzés 4 km bemelegités
12 km a vers.seb. 80-85 %-os iramaval
2 km levezetés

3.edzés 4 km bemelegités
2x3 km a vers.seb. 90 %-os iramaval
2 km levezetés

4.edzés 4 km bemelegités
12 km a vers.seb. 80-85 %-os iramaval
2 km levezetés
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A 36 km extenziv terheléssel egyiitt a leevezett 6ssz. km mennyisége 60 km. Nagy gondot kell
forditani arra, hogy a levezetés ne villjon 16tySgéssé.

Ha a koriilmények gy hozzédk, hogy az ismertetett modell szerint nincs id6 ennyi evezésre, a
lényeg akkor az, hogy a 36 km edzésadag meglegyen. A bemelegits és a levezetd rész egy részét a
szarazfoldén is el lehet végezni.

4. A negyedik edzésév (17. életév)

Most kezdSdik a napi edzésmunka, azaz a hét edzésegység hetenként, részben kombinalt
edzésekkel.

Sportcél:

Ifjisdgi versenyeken valé részvétel (nemzetkozi, hazai).

Felkésziilési idoszak:

A negyedik edzésév és minden rikdvetkezd év arra épiil, hogy a megel6zG idGszakot és annak
edzéscéljat, jelen esetben a harmadik évét elértilk és azt nagyrészt az 4tmeneti idészakban is
megoriztiik. Errdl az elsé ergométeres (lehetGség szerint spiroergometrids) mérésen tesztelés
forméajaban meg kell gy6z6dni. Ha nincsenek meg a teljesitmény fiziolGgiai feltételei (vagy birmely
rdkovetkezd) felkésziilési idGszak megkezdéséhez, dgy a sportolét megfeleld médon vissza kell
sorolni, azaz az edzésprogramot a tényleges edzettségi dllapotnak megfelelS szinten kell végezni. Az
edzések helyes megtervezési alapja a sebességtablazat.

Az altalanos felkésziilési szakasz:

A 32. tabldzat 1- A makrociklusa

Allképességi edzés:

5-6 edzésegység/hét

Edzéscél:

A VO, max. individudlis névelése (relativ edzettségi szint).
Az ergométeres teszten (2500m) fidk: 8 perc 15 mésodperc, lényok: 9 perc 15 masodperc
teljesitése.

Edzésmddszer:

Extenziv élloképességi edzés (tartam, valtakozé iram, iramjéték, tobblettiv). Azon tilmenden,
hogy kiilsé okok miatt is elkeriilhetetlenné vilhat a heti edzésadag eltérése a tervezett heti
dtlagértéktSl, a nagyobb mennyiségek elvégzése - minthogy erre a negyedik évben sor keriil -
megkivanja, hogy a heti edzésadagokat tervezett médon varidljuk, dgy, hogy szabélyszerd
intervallumokban egy-egy pihend hetet iktassunk be. Ezek a pihend hetek a kiilénésen nagy terhelésid

189



Az evezés edzéselmélete és modszertana

heteket kovessék, ezen beliil esetleg beiktathaté egy edzésmentes nap is, amelyen szauna és gyirés
segitheti a regeneréaciét. Ha a makrociklusokba edzdtaborokat épitiink be ezt a szempontot kiiléndsen
figyelembe kell venni. Péld4ul a 4. makrociklus a kévetkezS forméaban épitheté fel:

HET 19 20 21 22 23 24 | Ossz.
EDZES | 6ra 6 7 5 6 7 5 36
km 72 84 60 72 84 60 432

Eréfejleszts edzés:
3 alkalom/hét
Edzéscél:

A max. er6 javitdsa. Teszt. padon hasonfekvésben felhdzas.
Szint: fidknal 80 kg, lanyoknadl 60 kg.
Specidlis felkésziilési szakasz: A 32. tdbldzat 5. makrociklusa.

All6képességi edzés

Edzéscél:

1. Az clsé szakaszban elért cél tartisa. Az edzés sikerességének a 2. ergométeres mérés révén
torténé ellendrzése. Ha az 1. szakasz edzéscéljit még nem értiik el teljesen, akkor a
felkésziilési szakaszt meghosszabbitjuk, de valamivel er6sebb edzésekkel. Ha az elmaradis
nagyobb, a tovibbi edzésmunkit a sebességtabldzat alapjdn felill kell vizsgilni. Esetleg
feliil kell vizsgdlni a kit(zétt sportcélt. Az oxigén-kapacitds alapjan a relativ edzettségi
allapot 80-85 %-os.

2. Az anaerob kiiszob ndvelése. LehetSség szerint be kell vezetni a kiiszobméréseket.

Edzésmaddszer:

1. Az edzés terjedelmet tartani, 6 6ra=72 km/hét, ciklikusan alakitani kell, példaul: 6,7,5,6,4
ora/hét.

2. Az edzésterjedelem egy részét intenziv alloképességi edzéssel kell végezni: 5%=3 km/hét,
intervall edzés versenytempdban.

Erdfejlesztés:

A 2. szakasz erGfejlesztése az dltaldnos felkésziilési idGszak folytatdsa, ugyanaz a menete.

Versenyidészak:

A tabldzat 6-9. makrociklusa, dltaldnos cél: a felkésziilési idGszakban kialakitott alapokon a
csticsforma felépitése.
Alloképességi edzés:

1. szakasz: az dll6képességi edzés terjedelmét tartani kell. Tébb hetes fokozatban a terjedelmen
belil az intenziv dlléképességi edzés aranyit 10 %-ra (7 km hetente) kell emelni.
Nem szabad megfeledkezni a pihend hetekrdl és a ciklus felépitésérél. A versenyek
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az intenziv dlléképességi edzés részét képezik. Az utazisi napok nem csokkenthetik a
terjedelmet. Sziikség esetén utazisi napokon futni kell, vagy a verseny utin evezni.

A kozvetlen versenyelGkésziiletre még heti 2 km anaerob dlloképességi edzést is fel
kell venni, példdul: 4x500 méter maximadlis sebességgel, kozben 15 perc laza evezés.
Mivel a laza evezés pulzusszdma 130 alatt van, a terhelésnek ez a része nem szamit
be a terhelés terjedelmébe. Az intenziv Aalloképességi edzés és az anaerob
alloképességi edzés (és az emiatt sziikséges miveletek) miatt az edzésterjedelem
kériilbeliil 60 km, azaz 5 6ra/hét szintre cstkken. A féverseny hetében kovetkezik a
csiicsforma elérése és a verseny. Ezért ezen a héten csak 48 km-t kell evezni. Az
edzésmennyiség csokkenése és az dlléképességnek ezzel Osszefiiggd csokkenése
miatt a kdzvetlen versenyelSkésziilet csak legfeljebb hiarom hétig tarthat. Az utolsé
szakasz az els$ foversennyel zarul.

2. szakasz: pihend héttel kezdédik, Gsszesen 4 6ra dll6képességi edzéssel, ami részben erdei futis
is lehet, ezen feliil szauna és gyirds. Erre kovetkeznek az 1. szakaszbdl vett
programok, heti dtlag 6 6ra = 72 km evezéssel. Utdna ismét harom heti kézvetlen
versenyelGkésziilet a 2. fGversenyre.

Heti Allkép.

allokép. Arinyok edzés heti

Makro- | Hét edzés Osszege
ciklus o-ban km-ben
6ra | km [ EX. [ IN. | AN. | EX. IN. | AN. | ora km
A | A | A A A. | A

1 1-6 3 36 [ 100 36 18 216
2 7-12 4 48 | 100 48 24 288
3 13-18 | 5 60 | 100 60 30 360
4 19-24 | 6 72 | 100 72 36 432
5 25-30 [ 6 72 95 5 68 4 36 432
1-5 1-30 144 | 1728
6 31-33 | 6 72 92 8 66 6 18 216
34-36 | 6 72 50 10 65 7 18 216

7 37 6 72 87 10 3 62 8 2 6 72
38 5 60 84 13 3 50 8 2 5 60

39 4 48 79 17 4 38 8 2 4 48

40 4 48 100 48 4 48

8 4145 | 6 T2 92 8 66 6 30 360
9 46 6 72 87 10 3 62 8 2 6 72
47 5 60 84 13 3 50 8 2 5 60

48 4 48 79 17 4 38 8 2 4 48

10 49-52 | 3 36 | 100 36 12 144
1-10 1-52 256 | 3072

32. tabldzat: A 4. edzésév alloképességi edzéseinek mutatdszamai

EX. A. = extenziv alloképességi edzés

IN.A. =

intenziv alléképességi edzés

AN. A. = anaerob élléképességi edzés
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Eréfejleszts edzés:

3 edzésegység/hét

Edzéscél:

1. amax. er tartdsa
2. az erdilloképesség javitdsa

Edzésmddszer:

1. két edzésegység hetente célirdnyos max. erGedzéssel (14sd erdfejlesztd program)
2. Egy edzés hetente az erdilléképességre (a max. erd 50 %-val 7 perc alatt 210 felhiiz4s
karral)

Atmeneti id6szak:

10. makrociklus a 32. tiblazatban

Az atmeneti idGszakban 3 6ra/hét éltaldnos 4llképességi edzést kell végezni. A 4. év
alloképességi edzés 256 6ra, azaz 3072 km (32 tablazat) A 4. évben érjiik el elsd izben a jelentds
teljesitmény szintet (spiroergometria, ergométer). Most van itt az ideje annak, hogy a tehetség kérdését
felvessiik. Tehetségrsl akkor beszélhetink, ha a j6 testi adottsigokat megfelelsen j6
sportteljesitményekre 4t lehet viltani, ami a versenyeken elért j6 idSeredményekben és helyezésekben
jelentkezik. A tehetség tehit nem valamilyen meghatirozott testi vagy mozgési jellemzd, hanem az a
képesség, mely révén az erét és alloképességet optimalis technikdval hajésebességgé alakitjuk at. A
tehetséget az erd, az dlléképesség, €s a technika elsajétitdsst megel6zéen nem lehet megitélni. Ha a
sportolénak az evezéshez nincs kell tehetsége, esetleg mds sportdgat kell neki ajanlani.

A negyedik edzésév végéig az evezést messzemenden 6ssze lehet egyeztetni a "normilis" élettel
(iskola, szakma tanulds) mivel dltaldban napi 1-2 éra az edzésidé, s a napi egyszeri sportfoglalkozas
minden fiatal szdméra feltétleniil hasznos. Ha valaki arra az elhatdrozasra jut, hogy teljesitménysportra
tér 4t (az 5. edzésév és a a tovébbiak), a kivetkezdket kell figyelembe venni. A csticsteljesitményre
tor6 sportolds a versenyz6tél olyan idériforditdst kbvetel meg, amely mar nem egyeztethetd ssze
minden tovabbi nélkiil a kéznapi életvitellel. Ez vonatkozik a csalddra, iskoldra, a kenyérkeress
foglalkozésra egyarént. Megfelel6 szintd sportorvosi feliigyeletre is sziikség van. A lelkiismeretes
tervezés megkdveteli, hogy mielétt a rendszeres munkdt tovdbbvinnénk, néhiny fontos kérdést ismét
feltegyiink és megvalaszoljunk:

1. Az evezds elég tehetséges-e és motivalt-e?

2. A negyedik évre kitiizott alloképességi €s erd-mutatokat elérte-e?

3. A csalddi, iskolai, vagy szakmai helyzete lehet6vé teszi-e, hogy a kévetkezd két évben az
edzésid6t a kétszeresére novelje?

4. Biztositott-e a megfelelS sportorvosi ellendrzés és a szakmai hattér, tandcsadés?

Csak az Osszes kérdés pozitiv megvilaszoldsa esetén van esélye a csucsteljesitményt kitlizé
edzéseknek a teljesitmény fokozasra. Mindig' gondolni kell arra, hogy az az evezds, aki példaul iskolai
okok miatt nem villal csicsteljesitményi edzéseket, még lehet hazai szinten j6 versenyzd, taldn
késbb edz6. Az evezds sportban a legtdbb sportolé megmarad a negyedik edzésév kovetelményeinél.
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5. Az itodik edzésév (18. életév)

Ebben az évben, mint lényeges sportcélt a jelentosebb nemzetkozi ifjisigi versenyeken és esetleg
az ifjusdgi vildgbajnoksédgon valé részvételt lehet kitdzni.
Felkésziilési iddszak:

Ebben az évben mar a napi, részben napi két edzés is sziikséges, igy 7-10 edzés/hét:
Alléképességi edzés:

A felkésziilési id6szak célja az, hogy a VOpmax.-ban a versenyzdk elérjék a relativ edzettségi
szinten a 85-90 %-ot. Az ergométeres teszten (2500 m) férfiaknal: 8 perc, n6knél 9 perc teljesitése.

Altaldnos felkésziilési szakasz:

A 33. tablazat 1-4 makrociklusa. Az edzésmetodikai silypont az extenziv dlléképességi edzésen
van.

Speciilis felkésziilési szakasz: az 5. makrociklus a 33. tablazatban. Az edzésmetodikai silypont
az intenziv 4lléképességi edzésen van, melynek részardnyit a teljes terjedelem 20 %-ra kell fokozni.

Eréfejleszts edzés:

Egész éven keresztiil heti harom edzés.

Altaldnos felkésziilési szakasz:

Edzéscél:

fekvehuzas: férfiak 95 kg, nék 70 kg.

Edzésmddszer:

Célirdnyos max. erGedzés (ldsd: erdfejlesztd program)

Specidlis felkésziilési szakasz:

Egy edzés max. erd, két edzés erdélloképesség-fejlesztés.

Edzéscél:

A csiicsforma elérése. A f6 edzésmddszer az eldkészités a savasodas tlrésére és az anaerob
alloképesség fejlesztésére.
Modszer:

Versenyhelyzet gyakorldsa, intenziv aerob dalloképességi edzés, ismétléses edzés (anaerob
alléképesség). A kordbbi idészakhoz képest a silypont az intenziv edzésmddszeren van, az
edzésterjedelem jelent8s része még az intenziv dlléképességi edzésen.
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1. szakasz: a 33. tdbldzat 6-7. makrociklusa
2. szakasz: a 33. tdbldzat 8-9. makrociklusa. Az alapszint (ijbéli elérése és a méasodik féverseny
elGkészitése.

Eréfejlesztd edzés:

Heti hdrom edzés, erdilloképességi edzés a max. 60 %-dval heti 4 6ra dltaldnos all6képességi
edzés, hetente két erdfejleszté edzés a max. 70-80 %-dval. Az 1-52. hét allGképességi edzéseinek
osszege 350 6ra, azaz 4200 km.

EX. A. = extenziv 4ll6képességi edzés
IN. A. = intenziv all6képességi edzés
AN. A. = angerob 4ll6képességi edzés

Heti Allékép.
llokép. Arinyok edzés heti
Makro | Hét edzés Osszege
ciklus %-ban km-ben
6ra | km | EX. | IN. | AN. | EX. | IN. | AN. ora km
A. | A A A A. | A

1 1-6 5 60 | 100 60 30 360
2 7-12 6 72 100 72 36 432
3 13-18 | 7 84 100 84 42 504
4 19-24 | 8 96 100 96 48 576
3 25-26 | 8 96 95 5 91 5 16 192
27-28 | 8 96 90 10 86 10 16 192

29-30 | 8 96 80 20 77 19 16 192
1-5 1-30 204 | 2448
6 31-36 | 8 96 79 20 1 76 19 1 48 576
i 37 8 96 78 20 2 75 19 2 8 96
38 6 72 70 28 2 50 20 2 6 72

39 4 48 54 42 4 26 20 2 4 48

40 6 72 100 72 6 72

8 45 8 96 79 20 1 76 19 1 40 480
9 46 8 96 78 20 2 75 19 2 8 96

47 6 72 70 28 2 50 20 2 6 72

48 4 48 54 42 4 26 20 2 4 48

10 49-52 | 4 48 100 48 16 192
1-10 1-52 350 | 4200

33. tablazat: Az 5. év dlloképességi edzéseinek mutatészdmai.
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6. A hatodik edzésév (19. életév)

Sportcél:

Nemzetkozi versenyeken, olimpiai jatékokon, viligbajnoksagokon valé részvétel.

Felkésziilési iddszak:

Alloképességi edzés.

Edzéscél: _

A VO, max.-ban relativ edzettségi szint 90-95 %-a, ergométeren férfiak: 7 perc 40 masodperc,
nék: 8 perc 40 masodperc teljesitése (2500m).
Altaldnos felkésziilési szakasz:

A 34. tablazat 1-4. makrociklusa, f6 edzési médszer az extenziv dlloképességi edzés.

Specidlis felkésziilési szakasz:

A 34. tiblazat 5. makrociklusa.
Erdfejleszté edzés:

Edzéscél:

Fekvehizas férfiak: 100-105 kg ndk: 80-85 kg (testmagassidg cm-ben 20-100), Broca index 1,0
vagy annil nagyobb. Az iltaldnos felkésziilési idészak végéig, illetve a megjeldlt edzéscélok: edzés
silypontjdt a sokoldald, célirinyos erGedzés képezi (lasd: erSfejleszté program). A specidlis
felkésziilési szakaszban mindenképpen az erdilloképességi és gyorserd edzésre kell a hangsilyt
helyezni. Egész éven 4t 3-4 edzés hetente.

Versenyid§szak:

Cél a két fGversenyre a csicsforma kialakitisa

All6képességi edzés:

Intenziv all6képességi edzés, anaerob Alloképességi edzés. Verseny iltaldban heti két pilya vagy
verseny, versenyszerl edzés (intenziv alléképességi edzés). Az egyes éllGképességi edzésmodszerek
terjedelmét és ardnyait a 34. tablazat 6-9. makrocilusa mutatja.

Erdedzés:

Héarom-négy erdalloképességi edzés/hét.

Edzéscél:

Az els6 sorozatban 250 ismétlés a max eré 50 %-val 7 perc alatt.
ErGedzés lehet evezés is potlélagos ellenélldssal.
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Atmeneti idészak:

A 34. tablazat 10. makrociklusa. A 6. év teljes edzésterjedelme 504 6ra, azaz 6048 km.

A hatodik év a nemzetkdzi mezényhoz valé felzdrkézast hozza, feltéve, hogy minden edzéscélt -
technika, er6, dlloképesség - teljesitettiik. A megadott szdmadatokbél, amelyek csak a tényleges
terhelési id6t mutatjék, nem deriil ki az edzésre forditott idS. A felkésziilési idészak masodik
szakaszdban €s a versenyzési idGszakban a heti terhelési terjedelem a ciklikussg miatt gyakran a 14
Orét, azaz a 180 km-t is elérheti. Az intenziv aerob és anaerob 4ll6képességi edzés magas ardnya miatt
a médszerekb6l kovetkezd sziinetek tovabbi idéréforditast tesznek sziikségessé. A bemelegitéssel és
levezetéssel egyiitt hetenként 25 6rét is toltenek a versenyz6k a hajéban.

Ehhez jérul 3-4 éra erdfejleszté edzés, 12 vagy tobb edzés esetén (hetenként) sziiken szdmitva
még 7 6ra kell 6ltozkodésre, tisztalkodasra és hajéapolasra. Ez dsszesen koriilbeliil 35 érat jelent
hetente, fél éven keresztiil. Ha ehhez még az utazdsi idSt is hozzészamitjuk, beldthato, hogy a
nemzetkozi €élvonalhoz tartozé versenyzé nem tud egyidejileg normalis szakmai vagy egyetemi
tanulményi tevékenységet folytatni. '

Heti Allokép.
Makro allokép. Arianyok edzés heti
- Hét edzés Osszege
ciklus %-ban km-ben
6ra | km | EX. IN. | AN. | EX. IN. | AN. | 6ra km
A | A | A | A | A | A

1 1-6 6 72 100 72 36 432
2 7-12 8 96 100 96 48 567
3 13-18 | 10 [ 120 | 100 120 60 720
4 19-24 | 12 | 144 | 100 144 72 864
5 25-26 | 12 | 144 90 10 13 14 24 288
27-28 | 12 | 144 80 20 115 29 24 288

29-30 | 12 | 144 70 30 101 43 24 288
1-5 1-30 288 | 3456
6 31-36 | 12 | 144 68 30 2 98 43 3 72 864
7 37 12 | 144 67 30 3 97 43 4 12 144
38 9 108 46 50 4 49 44 4 9 108

39 6 72 47 50 4 33 36 3 6 72

40 6 72 100 72 6 72

8 4145 | 12 | 144 68 30 2 98 43 3 60 720
9 46 12 | 144 67 30 3 97 43 4 12 144
47 9 108 46 50 4 49 44 4 9 108

48 6 72 47 50 4 33 36 3 6 72

10 49-52 | 6 72 100 72 24 288
1-10 1-52 504 | 6048

34 tabldzat: A 6. év 4ll6képességi edzéseinek mutatészdmai
EX. A. = extenziv alloképességi edzés

IN. A. = intenziv 4ll6képességi edzés
AN. A. = anaerob 4ll6képességi edzés
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7. A hetedik edzésév

Sportcélja:

Nagy nemzetk6zi rendezvényeken valé sikeres szereplés, olipiai, vagy vildgbajnoki dontébe juts.
A hetedik évben az edzhetdség biolégiai hatdrdig jutunk el, nincs értelme a még t65bb alléképességi
edzésnek, mivel a VOp max. -az illéképességi edzés volumene és a VO2 max kozotti logaritmikus
regresszi6 miatt - mar tovdbb nem névelhetd. Az erdfejlesztd edzésnek is adottak az ésszert hatdrai. A
hatdrokat a hatodik évben gyakorlatileg nagyrészt elértiik, illetve a hetedik évben egészségben elérjiik
és stabilizdljuk. Igy a hetedik év az edzésmennyiség tekintetében az abszolit edzésmennyiséget
jelenti.

Allc’)képességi edzés:

A felkésziilési idGszakban cél a VO, max-ban relativ edzettségi szint 100 %-a, ami férfiaknal 73
ml/kg, n6knél 60 ml/kg. nemzetkozi gyakorlatban, evezds ergométeren (2500 m) férfiak: 7 perc 30
mdsodperc, nék: 8 perc 30 masodperc. A tervezési matrixot a hetedik évre a 35. téblazat tartalmazza.

Eréfejlesztés:

A max. erSedzés hossziitivi céljait a hatodik évben nagyrészt elértiik. Ezért a hetedik év felké-
sziilési id6szakdban a max. erSedzés célja a szint helyreallitdsa, ami az el6z6 év verseny- és 4tmeneti
idGszakdban csokkent. Ezt a célt sokoldald és célirdnyos max. és gyorserd edzéssel lehet elérni, a mar
tobbszor ismertetett edzésadagokkal. Az ésszeri max. erd koriilbeliil 110 kg. felhizésa férfiaknak, 85
kg néknek (broca index 1,5). Ha ezt elértiik és a max. erd teszt révén ellendriztiik, a sdlypontot ismét
az er6alloképességi edzésre helyezziik, a mar megadott célokkal. Az eréfejleszté edzésekre a hetedik
évben hetenként koriilbeliil 6tszér van sziikség.

A tovibbi edzések sordn, amikor a cél a sportteljesitmények fokozésa, az edzésmennyiségen beliil
az intenziv élloképességi edzések arinyit kell novelni. Erre csak részben keriil sor a verseny-
idészakban, mivel az intenziv edzésmédszerek alkalmazisa a sziinetek révén idSben limitalt. Ink4bb
mar a felkésziilési idGszakban, mdr az elsé szakaszban a VO, max. ismételt elérése utin kezdjiik el az
intenziv dlloképességi edzést. Ergométeren el kell émi a tervezett versenysebesség 97 %-it. Azonos
mddon jarunk el az intenziv 4ll6képességi edzés ardnyanak novelésével, mdr a felkésziilési idészakban
véltozatlan edzésmennyiség mellett, ha a negyedik vagy 6todik edzésév mennyiségét iskolai vagy mas
okokbdl mar nem lehet névelni.

A kozbeesd években, példdul az olimpia utdn, vagy amikor a tanulmanyok keretében fontos
vizsgidt kell letenni, lehetséges az edzésszint visszafogdsa az 6todik, illetve hatodik év szintjére. Errdl
a szintr6l a magas kovetelmény( edzést barmikor tjra lehet kezdeni. Az edzésszint - tehét az edzettség
- még erGsebb csékkentése esetén a magas teljesitményd edzések ujrafelvétele elétt felépits éveket
kell beiktatni, melyek a negyedik-6todik edzéséveknek felelnek meg.
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Heti Allokép.
illékép. Ardnyok edzés heti
Hét edzés Osszege
Makro
ciklus %-ban km-ben
6ra | km EX. IN. | AN. | EX. IN. | AN. | éra km
A A. A A | A | A
1 1-6 8 96 100 96 48 576
2 7-12 11 132 100 132 66 792
3 13-18 | 14 168 100 168 84 1008
4 19-24 | 16 192 100 168 96 1152
5 25-26 | 16 192 90 10 173 19 32 384
27-28 | 16 192 80 20 154 38 32 384
29-30 | 16 192 70 30 134 58 32 384
1-5 1-30 390 | 4680
6 31-36 | 16 192 68 30 2 130 58 4 96 1152
7 37 16 192 48 50° 2 92 96 4 16 192
38 12 144 30 67 3 44 96 4 12 144
39 8 96 34 63 3 33 60 3 8 96
: 40 8 |1 96 [ 100 9% | 8 96
8 41-45 | 16 | 192 68 30 2 130 58 4 80 960
9 46 16 | 192 48 50 2 92 96 4 16 192
47 12 144 30 67 3 44 96 4 12 144
48 8 96 34 63 3 33 60 3 8 96
10 49-52 8 96 100 96 32 384
1-10 1-52 678 | 8136
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EX. A. = extenziv dlléképességi edzés

IN. A. = intenziv 4lléképességi edzés

AN. A. = anaerob 4ll6képességi edzés

35. tablazat: A 7. év dlloképességi edzéseinek mutatdszdamai
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Tablazatok az evezdshajok és tartozékaik méretezésérdl

Az 1993. évi evezds vildgbajnoksigon egy technikai bizottsdg felméréseket végzett. Ezek a
mérési adatok keriilnek itt kozlésre.

Hajé fajtai Orszig, Hajégyérté Fesztivol- Lapidtgyarté A lapét A lapit A lapit toll
nemzet cég sdg cég belsd karja hossza formaja
cm

nGi kn. 1 CHN Vespoli 84,5 Concept 11 116 373 BB
négyes 2 USA Empacher 84 Concept I 114 373 BB

3 CAN Vespoli 85 Concept IT 116 377 BB

4 GER Empacher 85 GER/CII 115 382 BB

5 ROM Empacher 86 Concept 11 116 381 Macon

6 AUS Sykes 85 Concept IT 116,5 372 BB
néi kétpr 1 NZL Stampfli 159 Concept I1 88 289 BB

2 GER Berlin 156,5 Concept I1 88 298 Macon/Tilt

3 BUL Stampfli 159 Concept 1T 88,5 291,5 BB

4 NED Empacher 159 Concept 1 86,5 288,5 BB

5 CHN Vespoli 158 Concept 11 88,5 293 BB

6 ROM Empacher 160.5 Concept I1 87,5 290 BB
néi korm. 1 FRA Berlin 86 Concept II 117 376 BB
nélk. kettes 2 AUS Sykes 86 Concept I 116 371 BB

3 USA Empacher 86 Concept 11 115,5 374 BB

4 GBR Empacher 86,5 Concept 11 116,5 373 BB

5 GER Empacher 87 Concept I 116,5 375 BB

6 NED Empacher 88 Concept Il 1175 373 BB52
néi egypir 1 GER Empacher 159 Concept II 87,5 291 BB

2 CAN Empacher 159 Concept I 88 291 BB

3 DEN Empacher 161 Concept II 88 291 BB

4 SWE Berlin 158 Concept I1 87.5 292 BB

5 BEL Empacher 160,5 Concept 11 90 289 BB

6 USA Van Dusen 159 Dreher 87,5 297.5 Macon
ndi négypar 1 CHN Vespoli 157 Concept IT 87 290 BB

2 GER Berlin 156 Concept IT 86,5 298 Macon

3 UsA Empacher 159 Concept II 88 291 BB

4 FRA Filippi 159 Concept II 87 292 BB

5 RUS Empacher 160 Russian 87,5 291 BB

6 NED Empacher 160 Concept I 88 292 BB
néi nyolcas 1 ROM Empacher 85 Concept I1 115 376 BB

2 USA Empacher 83 Concept II 113 374 BB

3 GER Berlin 84 GER/CII 114,5 381 BB39

4 CHN Vespoli R4 Concept IT 114 374 BB

5 BLR Empacher 86 Concept 11 116 374 BB

6 CZE Empacher 85 Concept 11 114,5 BB
férfi k. 1 ROM Amilibia 85,5 Concept I1 116 376,5 BB
négyes 2 CZE Empacher 85 Concept 11 113,5 376 BB

3 GER Empacher 87 Concept I 116 378,5 BB

4 CHN Vespoli 84 Concept I 114 375 BB

5 AUS Empacher 85 Concept I1 116 378 BB

6 POL Empacher 85,5 Concept 11 114,5 379 BB
férfi k. nélk. 1 FRA Empacher 84 Concept 11 115 376,5 BB
négyes 2 POL Empacher 85 Concept II 115 379,5 BB

3 usa Empacher 85 Concept 11 1155 379 BB

4 CAN Empacher 85 Concept I 115 379 BB

5 GBR Empacher 84,5 Concept 1T 114 376,5 BB

6 GER Empacher 84,5 Concept IT 115 376 BB
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Az evezés edzéselmélete és modszertana

Hajé fajtdi Orsziig, Hajégyértd Fes: tivel- Lapitgyérté A lapét A lapit A lapit toll
nemzet cég siig ofg belsd karja hossza formdja
cm
férfi kétpér 1 FRA Empacher 159 Concept I 88,5 291,5 BB
2 NOR Erapacher 158 Concept 11 87 292 BB
3 GER Stampfli 159 Congept IT 88 293 BB
4 ESP Empacher 158 Concept 11 86,5 290,5 BB
5 USA Iimpacher 159 Concept I 88,5 291 BB
6 HUN Empacher 160 Concept 11 88 293 BB
férfi k. nélk. 1 GBR Ayling 86 Concept 11 115,5 377 BB
kettes 2 GER Derlin 81,5 Concept IT 115 376 BB
k} SLO Empacher 86 Concept IT 116 377 BB
4 BEL Erapacher 87.5 Concept IT 116,5 an BB
5 NZL Berlin 87 Concept 11 116,5 376 BB
6 CRO Empacher 85,5 Concept 11 115,5 an BB
férfi egypir 1 CAN Empacher 159 Concept IT 88,5 293 BB
2 CZE WM 159 Concept 11 83,5 294 BB
3 GER Linpacher 158 Empacher 89 291 BB
4 ROM Empacher 159 Concept II 88 2915 BB
5 ITA Ernpacher 160 Concept 11 £9 292 BB
6 ARG Empucher 160 Concept 11 88 291 BB
férfi k. | GiBR Ayling Concept I1. 17 3775 BB
kettes 2 ITA Empacher ROS Concept I1. 116,5 378.5 BB
3 FER Empacher 84 Concept I1. 119 380 BB
4 FRA Fmpacher 845 Concept II. 116,5 3775 BB
5 CRO Empacher 84 Concept 1. 117,5 s BB
6 LTU Empacher 82 Concept I1. 117,5 378 BB
férfi 1 GER Cipachzr 158 Concept I1. 88,5 294 BB
négypir 2 UKR Enipacher 159 Ukranian 87 292 BB
3 ITA Filippi 160 Concept II. 88 294 BB
4 POL Empacher 158 Concept 1I. 88,5 294 BB
5 FRA Empacher 157 Concept 11. 875 2915 BB
6 RUS Empacher 158 Russian 875 291 BB
férfi 1 GER Empacher 83 Concept I1. 113 am BB
nyolcas 2 ROM Empacher 83,5 Bracia 114 375 BB
3 usa Vespoli 83 Concept I1. 113,5 379 BB
4 AUS Empacher 84 Concept 11. 114,5 378 BB
5 NED Empacher 85 Concept I1. 114,5 376 BB52
6 GBR Empacher 83 Concept II. 114 7 BB
nGi ks, 1 GRR Janousek 84,5 Concept II. 113,5 372 BB
k. nélk 2 CAN Vespoli 85,5 Concept 11. 116 370 BB
négyes 3 USA Einpacher 84 Concept II. 114 370 BB
4 AUS Sykes Concept I1. BB
3 GER Empacher 85 Concept 1I. 116 373 BB
6 DEN Empacher 85.5 Cones=pt II. 116 374 BB
ndi ks. 1 CAN Empacher 159 Concept I 88 291 BB
kétpar 2 CHN Vespoli 157.5 Concept II. 89 291 BB
3 NED Empacher 158.5 Concept II. 88 291 BB
4 UsA Empacher 160,5 Concept II. 88 290 BB
5 DEN WM 159 Concept I1. 87 187 BB
6 GBR Sims 158,5 Concept I1. 87 286 BB
néi ks i CAN Empacher 160 Concept I1. 89 290 BB
egypar 2 NED Empacher 159 Concept II. 89 289 BB
3 DEN WM i61 Concept I1. 90 289,5 BB
4 usa Empacher 159 Concept I1. 88 291 BB
5 AUS Sykes 163 Concept 11 87 288 BB
6 AUT Empacher 160 Concepr 11 88 289 BB
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Fiiggelék

Hajé fajtai Orszéig, Hajégyérté Fesztdvol- Lapétgyirté A lapit A lapit A lapét toll
nemzet cég sfig cég belsd karja hossza formdja
cm
férfi ks. 1 USA Vespoli 84,5 Concept II, 114 373 BB
k. nélk. 2 SUl Stampfli 85 Concept I1. 116 377 BB
négyes 3 ITA Filippi 85 Concept I1. 115 376 BB
4 AUS Sykes Concept 11. 113,5 372 BB
5 GBR Sims 85,5 Concept II. 116 376 BB
6 AUT Filippi 85 Concept II. 115 376 BB
férfi ks. 1 AUS Sykes 159 Concept I1. 88,5 2% BB
kétpar 2 Sul Filippi 158.5 Concept II. 89 292 BB
3 ITA Filippi 158 Concept IL. 88,5 291 BB
4 ESP Empacher 160 Concept I1. 88,5 291 BB
5 NZL Stampfli 158 Concept II. 88 289 BB
6 POL Berlin 159 Concept II. 88,5 293 BB
férfi ks. 1 ESP Empacher 86,5 Concept II. 116 375 BB
k. nélk. 2 RUS Janousek 85 Concept II. 115 7 BB
3 GER Empacher 86,5 Concept IL 116,5 377 BB
4 AUS Empacher 87 Concept II. 117,5 374,5 BB
5 ITA Salani 86,5 Concept II. 117 377 BB
6 DEN WM 86 Concept II. 116,5 376,5 BB
férfi ks. 1 GBR Sims 158 Concept II. 87,5 289 BB
egypar 2 AUS Empacher 158 Concept II. 88 286 BB
3 NED Douglas 161 Concept II. 88 291 BB
4 DEN WM 159 Concept II. 89 291 BB
5 IRL Empacher 158 Empacher 88 290 BB
6 UsSA Van Dusen 160 Dreher 88 2895 BB
férfiks. 1 AUT Filippi 158 Concept II. 88 291 BB
négypar 2 GER Empacher 161 Concept I 88,5 290 BB
3 ITA Filippi 160 Concept IL. 87 291 BB
4 FRA Filippi 157 Concept I 88 291 BB
5 GBR Sims 158 Concept II. 88 291 BB
6 SWE Janousek 158 Concept I1. 87,5 291 BB
férfi ks. 1 CAN Empacher 85 Concept I1. 115 376
nyolcas 2 DEN Empacher 86 Concept II. 115 375 BB
3 ITA Filippi 84 Concept II. 114 376 BB
4 GER Empacher 84,5 Concept I1. 114,5 376 BB
5 GBR Sims 84 Concept I1. 114 376 BB
6 NED Empacher 84,5 Concept I 114 374 BB
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