Evezéssel kapcsolatos kérdések a Technikai Maximum Vizsga résztvevdi szamara.

Evez0s eszk6zOok méretei

1. Milyen hosszl egy normal "Macon" tolli parevezds lapat? [ 280-285 | 294-300 | 300-310 |
2. Milyen hosszu egy normal "Macon" tolld valtottevezds lapat? [ 350-360 | 365-375 | 375-385 |
3. Milyen hosszu egy "bard" tolli parevezds lapat? [ 280-285 | 285-289 | 293-298 |
4. Milyen hosszd egy "bard" tollu valtottevezés lapat? [ 370-378 | 378-385 | 380-390 |
5. Milyen hosszu, és mennyi a minimumsulya egy egyparevezés hajonak?

~6m/12kg ~8m/14kg ~10m/16kg
6. Milyen hosszu, és mennyi a minimumsulya egy kétparevezés/ kn. kettes hajonak?

~12m/28kg ~9m/25kg ~10m/27kg
7. Milyen hosszu, és mennyi a minimumsulya egy négyparevezds hajonak?

~12m/52kg ~14m/55kg ~15m/56kg
Evezds eszkozok beallitasai
1. A helyesen bedllitott labtarté: | 30-35 | 40-45 | 50-55 | fokos
2. A helyesen beadllitott parevezds villa (forgd) magassaga a kocsi fels peremétdl mérve:

12-13 cm 15-18 cm 20-22 cm
3. A helyesen beallitott valtottevez6s villa (forgd) magassaga a kocsi fels6é peremétél mérve:

11-12 cm 16-19 cm 18-20 cm
4. A helyesen bedllitott parevezés villa kiilénbsége: [0,5-1,5cm]| 1,5-2,5cm| 3-4cm |
5. A parevezds hajoknal melyik villa talalhaté magasabban? [ Jobb | Bal |[Egyformal

6. Amennyiben kdénnyiteni akarom az athuzast (er8s ellenszélnél) akkor a lapaton a belkart ~1 cm-el:
Noévelem Csdkkentem

7. Amennyiben az evez6lapattal a viz tetejét "kaparom" (kiszallés), akkor a tulipanon a lapat délés-
szogét: Noévelem Csokkentem

8. Az evezslapat délésszdge dsszesen (lapat + tulipan): [ 0-4 fok | 8-12 fok | 4-8 fok |

9. Tengelytavolsagot valtottevezds hajonal,:

a gerincre merblegesen, a tengely és a hajé kézépvonala kdzétt mérem.

a tengelyhez kdzelebb esd palank, és a tengely kdzott mérem.

a tengelyhez tavolabb esd palank, és a tengely kdz6tt mérem.

10. Tengelytavolsagot parevezés hajénal,:

az azonos oldalon Iévd tengelyek (tulipanok) k6zott mérem.

az azonos bell6helynél 1évd két tengely (tulipan) kdzétt mérem.

a gerincre merélegesen, a tengely és a hajo kdzépvonala k6z6tt mérem.

Evezds torténelem:
1. Mikor alakult a MESZ?: 1875 1893 1912

2. Kinyerte az elsé magyar EB aranyérmet? Szendey Béla 1x (Liege 1930)
Gotz Gusztav - Machan Tibor 2- (1933)
Pap Jenéné 1x (Poznan 1958)




Ki nyerte az elsé magyar VB aranyérmet?  Ambrus Mariann 1x (Nottingham 1975)

Sarlés Katalin 1x (Bled 1989)

Haller-Pet6 2x (Luzern 2001)

Melyik magyar csapat szerzett olimpiai eziistérmet?

Zsitnik-Szendey A.-k: Zimonyi 2+ (London 1948)
Melis Z.-Melis A.-Csermely-Sarlés 4- (Mexiko 1968)
Gyéri-Mamusich 2- (Berlin 1935)

Hany EB aranyérmet nyert Pap Jenéné? [ 2 | 4 | 6 |
Mikor, és hol rendezték az elsé FISA felnétt vilagbajnoksagot? Como 1927
Berlin 1935

Luzern 1962

Mikor, és hol rendezték az elsé ifjusagi olimpiat? Szingapur 2010

Brandenburg 1985

Amszterdam 1977

Melyik magyar csapat szerzett el6szor Ifi Vb. ezlist érmet:
Baranyai-Banga-Juhasz-Strochmayer k: Papp F4+ (Moszkva 1979)
Punk-Piros N2x (Brandenburg 1985)

Sarlés Katalin N1x (Rodnyice 1986)

Evezds versenyszabalyok:

1.

Fegyelmezetlenség esetén a sargalapos figyelmeztetés
a csapat célba érkezéseéig érvényes

a csapat kikdtéséig érvényes

a verseny egész idejére érvényes

A versenyz6k mérlegelése a versenyszabaly szerint:

a versenyszam elétt 30'-el torténik.

a verseny el6tt barmikor térténhet.

a verseny el6tt legkorabban 2, legkés6bb 1 éraval torténik.

A kormanyos minimum sulya (max 10kg pétsullyal) serdiil csapatoknal:
40 kg 45 kg 50 kg

Verseny el6tt irasban, szabalyos nyomtatvanyon a benevezett csapattagok:
barmennyi tagjat ki lehet cserélni.

50%-at + a kormanyost lehet kicserélni.

egy tagjat lehet kicserélni.

A csapatoknak versenyszamuk el6tt hany perccel kell jelentkeznilk a rajtbirénal?

5 perccel a versenyszam ideje el6tt, és a rajt elétt 2 perccel pedig a rajtvonalon kell allniuk.
15 perccel a versenyszam ideje el6tt, és a rajt el6tt 5 perccel pedig a rajtvonalon kell allniuk.
10 perccel a versenyszam ideje elétt, és a rajt el6tt 2 perccel pedig a rajtvonalon kell allniuk.

Serdulé koru versenyz6 1nap

4x allhat rajthoz 1-1 6ras id6kilonbségekkel
3x allhat rajthoz 2-2 6ras id6éklulonbségekkel
4x allhat rajthoz 2-2 6ras id6kilonbségekkel



A versenyzés soran vélt méltanytalansagért panaszt tenni:

kdzvetlenil a célbaérkezés utan kézfelemeléssel (csapatkapitanynak) a palyabirénal lehet.
a vélt méltanytalansag észlelésésekor azonnal kézfelemeléssel a palyabirénal lehet.

a célbaérkezést kdvetben, irasban max 45'-el a célban lehet benyuijtani a versenybirésagnal

Tobbek kdzott melyen feltételeknek kell megfelelnie egy versenyhajénak a rajtnal?

Legyen fehér szinl orrlabda, rajtszam, egységes klubszerelés, cipés hajonal lekotott sarok.
Legyen fekete szinl orrlabda, rajtszam, egységes versenyszerelés, guruld Ulés.

Legyen orrlabda, rajtszam, versenyszerelés, sportorvosi igazolas.

Evezos technika:

1.

3.

A hajo beallitasa:
fontos mert a rossz beallitas tonkreteheti a j6 evez&s technikat.
nem fontos mert egy j6 evezds rosszul beallitott hajéban is tud evezni.

Parevezésnél a helyes kézvezetési mad:

Bal kéz alul, kozelebb a testhez. Jobb kéz fellil.
Bal kéz felul. Jobb kéz alul kozelebb a testhez.
Bal kéz fellil. Jobb kéz alul tavolabb a testtél.

A szabaditas utani helyes mozgassor a kdvetkezé:

|:|Karnyu1tas a felsbtest kdveti a kezeket a hajé fara felé - amint a kezek elhaladtak a térd felett

elindul a kocsi.

|:|Karok és a fels6test egyszerre indulnak a hajo fara felé, a kocsi elindul mielétt a kezek elérik

10.

a térd vonalat.

A vizfogashoz érkezés ugy torténik, hogy:

a nyélvezetés a szabaditastdl a térdig lassul, majd a térdtél a vizfogasig folyamatosan gyorsul.
a szabaditastdl a vizfogasig a nyélvezetés el6szor folyamatosan és fokozatosan lassul.

a szabaditastdl a vizfogasig a nyélvezetés folyamatosan és fokozatosan gyorsul.

A labtarté ugy van beallitva, hogy az also labszar a merélegessel:
0-10 10 -20 15 -30 fokos szdget zar be.

Az athuzas alatt helyesen az alkar és a kézfej:
a csuklonal megtoérik ezzel mutatva, hogy az evez6s teljes sulyaval bekapcsolédott az athuzasba.
torésmentesen egy egyenes vonalat képez.

Helyes vizfogasnal az evez®s lapatnal a viz:
a hajé orra felé fréccsen.

a hajo fara felé frécesen.

felfelé froccsen.

Evezés alatt a fejtartas helyesen:

a fejet egyenesen tengelyiranyba tartjuk, tekintet a hajo fara felé néz.
a fej és a tekintet a lapatmunkat koveti.

a fej és a tekintet a hajo alja felé néz.

Valtottevezésnél a nyélen a kezek kodzotti tavolsag:
0,5 tenyérnyi 1,5 - 2 tenyérnyi 4-5 tenyérnyi

Az evezés egész ciklusa alatt figyeljlink arra, hogy:

fuggdleges sikban a lehet6 legkisebb legyen a tdémegmozgas (ugrald hajo).
vizszintes sikban a lehet6 legkisebb legyen a tomegmozgas (billegé hajod).

mind vizszintes, mind fligg6leges sikban a lehetd legkisebb legyen a tomegmozgas.



1.

Edzéselmélet:

Aerob munkan olyan izomtevékenységet értlnk,:
melynek folyaman az oxigénfelvétel és felhasznalas egyensulyban van.
melynek folyaman az oxigénfelhasznalas nagyobb mint az oxigénfelvétel.

Anaerob munkan olyan izomtevékenységet értiink,:
melynek folyaman az oxigénfelvétel és felhasznalas egyensulyban van.
melynek folyaman az oxigénfelhasznalas nagyobb mint az oxigénfelvétel.

Az edzés/versenyzés el6tti bemelegités azért fontos,mert:

Nem fontos, csak jobban elfarad téle a sportolé.

ezzel is nodveljik az edzésterjedelmet, és ezaltal edzettebbek lesziink.

a sportolét testileg lelkileg optimalisan felkésziti a nagy intenzitasu terhelésre,sérilések elkerllése

Az edzés/versenyterhelés utani levezetés azért fontos, mert:

ezzel is nodveljik az edzésterjedelmet, és ezaltal edzettebbek lesziink.

kedvezd feltételeket teremt a terhelést kovetd pihenési, helyreallité folyamatok beinditasahoz.
Felesleges, csak még jobban elfarad téle a sportold.

Az edzésterhelések ellendrzésére az alabbi pulzusparaméterek meghatarozoak:
Reggeli nyugalmi, maximalis, terhelési-megnyugvasi pulzusszam.

Edzési, pihenési, esti pulzusszam.

Csak az edzésterhelési és megnyugvasi pulzusszam a meghatarozé

Mit értlink a sportban igényszinten?

A sportol6 csapattarsanak teljesitményével szembeni elvarasanak szintjét jelenti.
A sportolo sajat teljesitményeivel szembeni elvarasanak szintjét jelenti.

A sportol6 tarsadalmi kdrnyezetével szembeni elvarasanak szintjét jelenti.



