World Rowing coastal
module



Hajok méretei:

- C1x/Solo: 6,0 m, min. 35 kg, min. szélesseg 0,75 m
- C2x: 7,5 m, min. 60 kg, min. szélesseg 1,0 m

- C4x+: 10,7 m, min. 130 kg, min. szélesség 1,3 m



Beallitasok:

Fesztav 158cm +1cm
magassag C18cm/max -
kiilonbség 1 cm vagy tobb +0,5cm
DoOlés szog 50 +10

Oldal iranyu dolés 0,5° +(0,5°

Labtart6 szog ~4 20 +20



Iranyitas/segitok/protokoll:

*1 NOI-1 Férfi -> +1 segito idojaras fuggvenyeben->
megvaltozott feladatkorok

* Hajok vetesforgoban cseréelodnek TT(7) eés Ko(3-3) esetén is

* Kb 4-6 perc a hajo teljeskoru felkésziteseére ( beallitas,
takaritas stb.), LASSITS LE, HA A DOLGOK TUL GYORSAN
TORTENNEK KORULOTTED

e Start-1’-> ,, Put the boat on the water” -> altalaban a nagy
hullam utan start

* Beszallas: Open gate (pl.: Preil Vivi) / Close gate(Magdalena
Lobnig)

* Amig nincs ,,GO” addig lehet jelezni a hajo bajat






A spotter karjelzesei:
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STOP  EGYENES  JOBBRA BALRA




Coastal formatumok:

*Endurance: 4-6km/20-40perc
*Tura: akar tobb napos esemeény

*Beach sprint: elsO esemény 2015 Olaszorszag,

verseny idotartama 2°307-3’30”



Hajo kapitanyanak feladatai/felelossege (RULEG?2):

1.A hajo és a legénység biztonsagaert felel
2.Dont a manodverekrol, utvonalrdol és sebesseégrol
3.Felel a vizi kozlekedési szabalyok betartasaeért

4.Koteles elkerulni az Gtkozest, még akkor is, ha elvileg neki van

elsobbsége

5.Vészhelyzetben 6 dont a mentésrol, kommunikaciorél, part

megkozelitésérol

6.Edzésen az edzomotoros kapitanya felelos a sportolok biztonsagaeért



Tengeri szabalyok:

* Folyokon/tavakon: iranyitott, ketiranyu savos forgalom (mint
kozuton).

* Tengeren: nyilt, tobbiranyu, szabad forgalom, ahol minden hajénak

onalloan kell felismernie és elkerulnie az Utkozésveszélyt. Nem

evezOs sportold vagy hanem hajo!



Tengeri kozlekedes legfontosabb szabalyai

* Jobbrél jovonek van elsobbsége

* Szembol kozeledve mindkeét hajo jobbra tér ki

* Avitorlas elsobbséget élvez a motorossal szemben

* A korlatozottan iranyithaté hajonak mindig elsobbsége

* Tarts folyamatos megfigyelést (vizualis + hang + miiszeres)
* A kitéro manover legyen hatarozott és jol lathato

 Kodben, rossz latasi viszonyban adj hangjelzéseket (sip, kurt, stb.)



A verseny fazisai:

*Futas eés beszallas: 6%
eSzlalom evezeés: 42%
*180 fokos fordulas: 5%
*\VViIsszaevezes: 41%
*Kiszallas es futas: 6%



Fiziologial igenybevetel:

A felnott nemzetkozi szinten a futamok jellemz6en 2:20 és 3:10
kozotti idotartamuak.

Bar az anaerob kapacitas fontos, az aerob anyagcsere
tovabbra is a meghatarozo energiarendszer — kulonosen a
futamok kozotti regeneracio miatt.

A sifutas sprintszamai €s a hegyi kerékparozas szamitanak az

egyik legkozelebbi parhuzamnak.



Aerob 50-70% 70-80%
Anaerob 50-30% 30-20%
timetriall. 1. 2. 3. 4. ave etalon=CW1X | e=ul9cmix2x
CM1x 02:30,9 | 02:34,6 | 02:35,3 | 02:38,3 02:34,8 90,25 99,57
CW1X 02:49,3 | 02:51,8 | 02:51,8 | 02:53,1 02:51,5 100,00 110,32
CMix2X 02:21,5 | 02:22,1 | 02:22,6 | 02:23,9 02:22,5 83,10 91,69
U19CM1x | 02:30,2 | 02:31,3 | 02:31,6 | 02:34,6 02:31,9 88,58 97,72
U19CW1X | 02:55,6 | 02:58,4 | 02:59,3 | 03:00,2 02:58,4 104,01 114,75
U19Cmix2X| 02:34,1 | 02:35,0 | 02:35,5 | 02:37,2 02:35,5 90,64 100,00




Surf Zone: Hullamtores 3 zonaja
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Szorfozés:

° H aJ ét e gye nes b en ‘ 11 Workd Rowing Coastal Module - Technique - Wetership Skill
tartani

* Szukség esetén

gyorsitani/lassitani/ A: CONTROLLED SURF

megallni " il é’igﬁ’

SAFETY: Crew should use
B: WHEN THE WAVES ARE TOO shafts to stall the boat and

4. Surfing beach waves

Wave is behind stern &
boat is flat

Boat up
ending

BIG FOR YOUR CREW'S SKILL let the wave pass

Come in between a small set of waves,
at the same speed as the waves

Wave is overtaking boat,
starts to lifts stern & bows dive




Edzoi feladatok:

* Annak merlegelése, hogy a sportolok kepessege
megfeleld e az adott vizviszonyokhoz

*Edzés elott kockazatelemzéest vegezni, majd annak
fuggvenyebeni donteshozatal

 ,zero risk” nem létezik, helyszin felmerése-> kockazat
elemzeés elvégzése

*Vizfelszin alatti kovek bojaval valo megjelolése
e Palyavalasztas KO fazisnal jobb id0 esetén, start-10’
 .challenge”-elni, ha kell egybol futam utan 5’belul
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