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| ~/ BEVEZETES

~ o« KUTATASI IDOSZAKOM 45 EVET OLEL FEL

St
« 1972-BEN, A MUNCHEN-I OLIMPIAVAL KEZDODIK, MERT A SPORTAG
ELSO VILAGBAINOKSAGAT 1973-BAN, (BELGRADBAN) RENDEZTEK.

¢« AZ UTOLSO, VIZSGALATBA VONT VILAGVERSENY MAGYARORSZAG
EDDIGI LEGNAGYOBB RENDEZVENYE, A 2017-ES BUDAPESTI
VILAGBAJNOKSAG.

« VALAMENNYI VILAGVERSENYT, OLIMPIAT, VILAGBAIJNOKSAGOT ES
EUROPA BAJNOKSAGOT, KULON A FERFIAKAT ES A NOKET, AZ
OSSZES DONTOS IDOEREDMENYENEK A FIGYELEMBEVETELEVEL
ELEMEZTEM. &)
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O VIZSGALT SZEMELYEK, MODSZEREK

ALAMENNY! VILAGVERSENY ESETEN AZ ELSO NYOLC IDOT VETTUK FIGYELEI\/@,

VAGYIS ADONTO TELJES MEZONYET FERFIAKNAL ES NOKNEL IS.
S’

e A VIZSGALAT TARGYA VOLT A GYOZTES IDO, A HARMADIK HELYEZETT (DOBOGORA
KERULESHEZ SZUKSEGES IDO), A NYOLCADIK HELYEZETT IDEJE (A DONTOHOZ
SZUKSEGES IDO), ES ADONTOSOK ATLAGA.

e AVIZSGALT IDOSZAKOT HAROM, KOZEL EGYENLO SZAKASZRA OSZTOTTUK (1972-1986,
1987-2001, 2002-2017)

e ASTATISZTIKAI PROBAK: LEIRO STATISZTIKAT ES ANOVA FISCHER-FELE LSD, POST
HOC VIZSGALATOT HAJTOTTUNK VEGRE

e« AZ EREDMENYEK SZEMLELTETESEHEZ SZUKSEGES ADATFELDOLGOZAST ES
ADATELEMZEST AZ SPSS 21.0 STATISZTIKAI PROGRAM SEGITSEGEVEL VEGEZTUK EL.

(=
e SZIGNIFIKANCIA SZINTNEK A TARSADALOMTUDOMANYOS KUTATASOKBAN
LEGTOBBSZOR ALKALMAZOTT 5%-0S HIBAHATART VETTUK ALAPUL (P<0,05), ER(")U
SZIGNIFIKANCIA SZINTNEK ERTELMEZTUK AZ 1% ALATTI HIBAHATARERTEKEKET
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_EREDMENYEK: A DOLGOZATBAN RESZLETESEN MEGTALALHATOAK

2,
100 METERRE SZAMITOTT ATLAGOS JAVULAS VILAGVERSENYEKEN FERFIAK ES NOK ESETEBEN

8,35
g 775 o o
7,21 245 7,2
6,77
7 6,54
6,32
89
. 5,82 ,82 571
48 5,55
5,18 19
a8a 492 4,92
5
4
3
2
1
ON VBF VBN EBF

6,57
6,11 14

OF EBN

H1l m3 m8 matl

- \
73. &bra 100 méterre szamitott atlagos javulas vilagversenyeken f&tfiak ésten
T——




" MEGBESZELES 1972-1986 B

ames E. Counsilman: Az Uszas tudomanya c.
konyvének megjelenése (1968), illetve annak a
~ hatésa.

1500 ferfi gyors Olimpia

- Hasonlo Iokest adott a fejlédésnek szinten az & | N\
munkaja 1977-ben, ,,A versenyuszas kézikonyve”. iﬁb\

- Ugyancsak Counsilman nevéhez fiizédik az 1‘ @ﬂﬁ;{'-“@‘“;@mwﬁw'—: L=

iramora, az izokinetikus Uszdépad, a biokinetikus —;' S -

uszopad, valamint a hullamfogo palyaelvalaszto f

kotel létrenozasa is, amelyek ma is a

VersenyUSZOdék tartOZékét képEZIk 1972 1976 1980 1984 1988 1992 1996 2000 2004 2008 2012 2016
- Alois Mader legendas el6adasa, ami teljesen (j e ) et

megvilagitasba helyezi nemcsak az Uszok, hanem
mas, hasonlo jellegii sportagak edzeselméletet is.

- \agyis az aerob munka és az aerob alloképesség fejlesztése gyakorlatilag elérte a lehetéségei hatarat. ~
Ekkor elkezdodott egy mai napig tartd folyamat, ami soran az anaerob kapacitas maximalis
kihasznalasa a cél. J
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- Ebben az idoszakban dolgozza ki Nagy Jozsef a
ammelliszas technikajanak elméletét és kezd a _
gyakorlati megvaldsitashoz, csucspontja az 1992-es
olimpiai bajnoki cim, az amerikai Mike Barrowman-
nel. O ennek a technikanak a megalkotdja, video filmet
IS készitett ,,WWave action breaststroke” cimmel.

VB gyOztesek férfiak

- A technikanak a lényege: mindig van eldrehajtd 573
mozdulat (vagy a karral, vagy a labbal), és egy adott = — =

testhelyzetr6l nem beszélhetiink, az folyamatosan,
hullamszertien valtozik. Igy csokken az Usz0 frontélis

ellenallasa, és sokkal gazdasagosabb lesz az

100G 200G 400G 1500G 100H 200H 100M 200M 100P  200P 200V 400V

elorehaladas a sokkal egyenletesebb sebesseg miatt, a
teljes tempociklust figyelembe veve.

- Ez az oka annak, hogy a vizsgalt idészakban minden
vilagverseny és mind a két nem, minden helyezése
tekintetében jelentésen nagyobb fejlodést lathatunk, J
mint a tobbi Uszasnemben.



Az ND fe%l%@ utan az eredmények tovabbra is fejlodtek, 400 néi vegyes Olimpia
es amf ennek a dolgozatnak is a célja: ramutatni arra a rengeteg targyi,

nikai és edzésmodszertani Ujitasra, ami a sportagat jellemezte,

jellemzi a mai napig is. Erdemesebb ezzel foglalkozni. 5.0
Az Egerszegi-Evans effektus egy 2006-ban irt szakdolgozatban kerlt
felismerésre (Szabo) és az 1988-2004 kozti idészakot vizsgalta, de mar
ez elott iIs letezett ez a késébb ily mddon elnevezett hatés. (Petra

Schneider)
Roland Matthes 1965 és 1973 kozt sosem kapott ki vilagversenyen
hatGszasban, oriasi vilagcsucsokat Uszott, még a dopping korszak elott. 1972 1976 1980 1984 1388 1992 199 2000 2004 2008 2012 2016
Ma is hissziik, hogy ,tiszta” volt. ——1 —a—3 ——5 —e—d

1987-2001
Ebb6l lehetett 0Osszeallitani a tablazatot, hogy mely Ugyesség minimalis &, - © minimalis
eletkorokban melyik, az (szas szempontjabol meghatarozo
tulajdonsag fejlesztéséhez a legkedvezobb a bioldgiai héattér. Eré minimalis X XXX
A gyerekek Kképtelenek elérni ugyanazt a vér- vagy AK Aerab X XXX SSLTELE
|zomlakt_at, _szmtet., .mlnt a felnottek, maximalis vagy Anaerob minimalis « XX
szubmaximalis erdkifejtés hatasara.
A gyermekek nem éreznek faradtsagot tartds, intenziv Hajlékonysag XXX - & minimalisQ minimalis

testmozgasok esetén sem, igy konnyen tul edzhetok. )
Gyorsasag XXX minimalis minimalis



200 néi hat EB

Erre az idgszakra™t€vodik tobb, egyes Uszasnemek egyes

lemeit érint6 Ujitas.

- Hatliszasban engedélyezik a bukofordulé hasznalatat,
“sZigor( szabalyokhoz kotve (1991.03.15).

- Egy masik, az Uszast és annak edzésmodszertanat is

gyOkeresen megvaltoztatd nagyon egyszertinek latszo, de a

19741977 1981 1983 1985 1987 19891991 1993 1995 1997 1999 2000 2002 2004 2006 2008 201020122014 2016

valaha volt legbonyolultabb Gjitas, a viz alatti delfin. ——1 —e—3 —e—s5 d .

- Harmadik generacios Gjitasnak nevezzik, mivel a

- A pillangolszaséhoz képest sokkal gyorsabb ritmusi mozgas
elorehajtdé hatékonysadgat a m. quadriceps femoris (négyfejii

(ami jellemz6en a mozgashoz sziikséges izuletek rendkivili combfeszité izom) adja, ami egy hatalmas izomcsoport, az

oxigenfogyasztas jelentésen nd, ezzel aranyban a mozgas anaerob

jellege is.

végrehajtasahoz a koordinacion és egyéb testi tulajdonsagon

mozgékonysaga) egy harmadik, anyagcserés oOsszetevd is

szilkséges, mert az (szas anaerob energianyeresének az

- 1996-ig nem Kkorlatoztak a viz alatt megtehet6 tavolsagot. Vicces
jeleneteket okoztak a hatarok feszegetései, komoly vilagversepyeken
is. Az 1996-0s Atlantai olimpian a 200 meteres férfi pillangd nagy

esélyese, az orosz Denis Pankratov. /
- 1996 utan a FINA (Nemzetkdzi Uszd Szdvetség) 15 méterh

korlatozta a viz alatt megtehetd tavot.

= N bt | /.

aranya jelentésen névekedik.



Itt érthetd az is, hogy az uszok miért versenyeznek sokat a felkészulési
i ban rovidpalyan (altalaban 25 meéteres medencében, USA: 25

dos medence).

Nt
Megjelenik a Swimming Even Faster (1993), E.W. Maglischo

munkaja.

Részletesen leirja az Uszas alapelveit, meghatarozza az alloképesseg
€S a gyorsasag szintjeit és egyértelmiien meghatarozza a kiilonb6z6
energiaszintek edzesének az edzésmodszereit, egyuttal ezen belll tag
teret engedélyez az edz6 fantazigjanak.

Korabban mashova sorolt edzésmodszereket Ujfajta beosztasban kell
ertelmezni. (Technika, pl. rajt, forduld, célba érkezés: G3)

A sorozat hossza 2000-10000 m

A sorozat ideje 20-120 perc
Az egyes ismétlések
25-10000 m
hossza
Pihenési 1d6 5-30 mp

2-4 mp /100 m lassabb,

Iram
tartozo sebesség

Javasolt heti

a a Barmennyi
meterszam

mint a laktat torésponthoz laktattoréspontnak
megfelel sebesség

2000-4000 m 1500-2000 m
25-40 perc 20-25 perc
25-4000 m 25-2000 m

10-30 mp 30 mp - 2 perc
1-2 mp /100 m gyorsabb,
- mint a laktat térésponthoz
az egyeéni

tartozo sebesség, vagy a
leggyorsabb atlagsebesség az
egész sorozatot figyelembe
Veve

12000-16000 m 4000-6000 m

A sorozat hossza 300-1000 m

A sorozat ideje 5-15 perc
75-200 m, 25 és 50
méterek szintén
alkalmazhat6k 2-12
ismétlésben.3-6 sorozat
az optimalis
5-15 perc a hosszabb
ismétléseknél, 5-30 mp
a révidebb
ismétléseknél

Az egyes
ismétlések hossza

Pihenési 1d6

Iram

Lehetd legmagasabb

Javasolt heti
méterszam

2000-3000 m

200-600 m, 1-3 sorozat
edzésenként kozte 10-
20 perc konnyt Giszas

200-300 m, 1-2 sorozat
edzésenként, kozte 10-
15 perc pihend tszas

3-9 perc 3-5 perc
25,50,75m 10-50 m
1-3 perc 30 mp-5 perc
Lehetd legmagasabb,
legaldbb 5 mp/100 m
gyorsabb, mint a laktat Maximalis
torésponthoz tartoz6
sebesseg
600- 1000 m (akik
2000-3000 m hosszabb tavot Usznak)

1500-2000 m



\_/ 400 férfi gyors Olimpia

or jelenik meg a Széchy Tamas 3 makrociklusos
felkeszulési rendszere irasban. Nemettl (1993).

Nt

- Magyarul elészor 2007-ben jelenik meg. 0. w*-w/ ~ __,_____
- 70-es évek elejen a vilagranglista elso es tizedik helyezettje kdzt t
400 vegyesen és 200 haton volt a legnagyobb kilénbseg. 1973,
VB: 400 VEQYES, 200 hé.t, 200 pillangé.!!! 1972 1976 1980 1984 1988 1992 1996 2000 2004 2008 2012 2016
] emfem 3 e=ge—8 d atl.

- Széchy Kkidolgoz egy Uj hatiszo technikat es egy hatuszo
fordulot (félcsavar dobott esip6 fordulo)

Megjelenik a vilagversenyek programjaban az 50 meteres
gyorsuszas. 1988-ban az olimpia miisoraba is felkerdil.

- A vegyesuszds 1964-t61 szerepel az olimpiak programjaban Széchy- P. Daland Bonn-i megbeszélése (1989).

Széchy egy egyszerli és szellemes kisérlettel 1971-ben megeérti,

hogy a négy Uszasnem magasszintii kepessége nem jelenti, hogy »

az illetd vegyesuszasban is kivalo lesz. Ekkor nevezi el 6todik

uszasnemnek. A versenyszam onmagaban gazdasagtalan, ezért

teljesen mas felkéeszitést igényel, mint a tObbi versenyszam J
Vi



’ 2001-2017

Megjelenik egy ujabb kdnyv, amelyik a gyakorlo edzé szamara jelent igazi kezikonyvet. Hétk0znapi rendszerességgel
a mai napig vilagszerte hasznéaljak az uaszéedzok, igy a Magyarok is.
S

Ebben Sweetenham és Atkinson az alap-allokepességet tovabbi harom részre osztja: alacsony intenzitasu alap-
allokepességi-, fenntartd alapalloképesséqgi-, fejleszto alap allokepességi edzés.

A pulzus meghatarozéasa, x Utéssel kevesebb percenként, mint a maximalis. Uszoedz6k ezt a kifejezést és
megkozelitést alkalmazzak, szemben azzal, amikor a pulzus szam meghatarozasra kerdl, viszonyitas nelkil.

Ennek alapja egy tortenelmileg hires vita (1967-ben) az intervallumos edzesmaodszer kifejlesztdje (Gerschler, aki 1932-
ben alkotta meg elméletét!!!) és Counsilman kozott. et

/
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Az/ idészak sokat vitatott jelensége a ,,capa” dresszek
(Uszoruhak) megjelenése 2008-2009-ben. Ez azt eredményezte,
hogy 2009-ben, a rovidpalyas rekordokat is beleszamitva, 198
vilagrekord szuletett egy év alatt.

Ebben a vizsgalt idészakban a magyar Uszosport a
korabbiaknal is eredményesebb lesz. Ez egyfelél annak
koszonheto, hogy a korabbi kétpolust sportag (Széchy es
Kiss miihelyek) egyre tobb labon all, és a sokasodé vidéki
miuhelyek mellett Budapesten is tobb olyan miikodik,
amelyek képesek vilagklasszsokat nevelni (Eger, Pécs,
Baja, Debrecen, Gyér, Erd, Torokbalint, illetve BVSC,
Iron, Vasas, FTC).

100 férfi pillango VB

w TS W
7 et EFEL L
0,930 W ) 25 49=5T106-5
-— =Y

1973 1975 1978 1982 1986 1991 1994 1998 2001 2003 2005 2007 2009 2011 2013 2015 2017

] =3 8 d atl.

100 néi pillango VB

19753 1975 1978 1982 1986 1991 1994 1998 2001 2003 2005 2007 2009 2011 2013 2015 2017

S | 3 8 d atl.
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Gyurta anie 004-ben, az athéni olimpian 15 évesen lesz olimpiai ezlstérmes. Ezt kovetéen hosszu, mely
_ hullamyGlgybe keriil és csak 6t év malva, 2009-ben lesz bajnok. Sajnos az oOta elhunyt zsenialis edzéjével, Szeles
orral vegig hittek egymasban. Az athéni siker idején Gyurta meg serdiilokorszakaban volt, amikoyr az

emberi test nagy valtozasokon megy keresztil.
S

A filk testsiirtisége nagyobb lesz. Uszasban pedig az a kovetkezménye, hogy mélyebben fekszik a vizben és
sokkal nagyobb lesz a frontalis ellenallasa. Edzoje, a sikertelenség korszakaban rendszeresen videdra vette Gyurta
uszasat és az otthonaban naphosszakat elemezte.

Az edzo6je megertette, hogy a versenyzd technikajat ugy kell atalakitani, hogy elsésorban a karmunka lefele
iranyuld erékozlése nagyobb legyen.

Egy technika atalakitasa viszont azzal jar, hogy olyan izmokat (izomrostokat) is be kell kapcsolni a mozgasba,
amelyek korabban nem vettek részt a mozgasban. Azok pedig ugyanolyan gyengek és allokeptelenek, mint az
uszast most kezdd, hasonld koru ifjué.

Vagyis ezeket az izomrostokat ugyanolyan erdssé és alloképesse kell tenni, mint a mozgasban korabban
résztvevoké. Ezt kovetoen pedig harmonizalni a tobbi, mozgasban korabban is résztvevo rostokkal. L)

Ez a jelenség a magyar Uszosport masik, szintén gyerekkent olimpiai bajnokka lett korszakos zsenijénil:‘;/
Egerszegi Krisztinanak a palyafutasat is megkeseritette, még ha err6l manapsag mar érthetéen keves szo™

esik, vagy egyaltalan nem. o NG | s /



\-/ Atlagos edzésterjedelem dsszehasonlitsa

u

It emlitést tenni egy masik negativ jelenségrol, ami nehezen 2000
kezelheto.

zelh 7000
— : - e NP TR 6000 —

»--.12-13 eves korig a magyarorszagi uszok az optimalisnal £ //n/'

nagyobb terhelésnek vannak kitéve. ... ez azért nagy probléma, ﬁ 2000 _+—szakirodalom
mert a tal korai és tdl nagy terhelésti edzések folytan a késobbi 4000 e vizsgilti redmény
fejlodési lehetdségeik joval behataroltabbak. g 3000

2000

Mivel id6 elott felhasznaljuk az Uj ingeradasi lehetdségeinket, 1000

akkor pont abban az idészakban nem tudjuk tovabbi fejlodésre 0

birni a felndtt versenyzd Szervezetét, amikor az igazan donto 786V 910 11-12 1314 15-16 17 v

lenne. & & & &y

A masik probléma..., hogy a til magas leGszott méterszam ¢letkor

erdekében . felaldozasra” kerllnek az iigyességfejleszto,
technikajavité variacios gyakorlatok és jatékok. A kiilonbo6zo
kepessegek hangsulyos fejlesztésenek lehetéségei pedig
kihasznalatlanul mulnak el.”



. SoK™egyesiiletben az edzonek, aki ezekkel a
kkal foglalkozik, itt wvan igazan kitoresi

Sok gyereket veszitunk el ennek a kdvetkeztéeben.

’
Az azonban keves helyen adodik Magyarorszagon, hogy a 6
feladat visszatartani azokat, akik tObbet dolgoznak, mint
ami szuikséges. Ez is a magyar Uszas sajatja.

Erre az idGszakra is esik szabalyvaltozas. Melluszasban a rajt
es a fordulo soran a karral torténd lehlzas elétt, vagy az alatt,
egy delfin labmunka végezhetd.

Korabban a szabalyok valtozasa mindenkor abba az iranyba
mutatott, hogy az Uszok gyorsabban Usszanak. Latszolag itt is
ez tortent, azonban az U] szabaly bevezetését egyik
melluszdszamban sem kovette 0j vilagesucs sziiletése.

Szo6t kell ejteniink egy forradalmian 0j, az Uszok edzésehez
hasznalt segédeszk6z, a keézre szerclhetdé tekndc
megjelenésérol, Széles Sandor talalmanyarol.

Ebben a szakaszban boviil egy Uj fejezettel az Uszas az olimpiakon. A 2008-as olimpian rendeznek elészor nyilt sz/en 10
kilometert, és hirdetnek bajnokot ferfiaknal és noknél is. 2012 meghozza az els6 atiité magyar sikert ebben az agban is, Risztov |

Eva olimpiai bajnok lesz.



U\I‘K{é\/SAII\/I LEGFONTOSABB EREDI\/IENYEI AZ ALABBIAK SZERINT
FOGLALHATOK OSSZE:

VALAMENNYI1 VILAGVERSENYEN (OLIMPIA, VB, EB) JELENTOS JAVULAST LATHATUNK A GYOZTES, A HARMADIK HELYEZETT,
A 8. HELYEZETT, ILLETVE A DONTOBEN USZOTTAK (8 FO) ATLAGA ESETEN, FERFIAK ES NOK TEKINTETEBEN IS.

MINDEGYIK VILAGVERSENY, MINDEN VIZSGALT HELYEZESE TEKINTETEBEN JELENTOSEN NAGYOBB JAVULAST LATHATUNK
MELLUSZASBAN, FERFIAK ES NOK ESETEN IS.

JELLEMZOEN AZ ATLAGOT MEGHALADO A JAVULAS VALAMENNYI HELYEZES ES MIND A KET NEM ESETEN,
VEGYESUSZASBAN.

AZT A JELENSEGET, AMIKOR EGY ADOTT VERSENYSZAMBAN KIUGRO, TORTENELMI ALAK A GYOZTES, ES AGYOZTES IDEJE A
KESOBBIEK SORAN JELLEMZOEN 20 EVVEL KESOBB ERI EL UGYANAZT AZ IDOEREDMENYT, EGERSZEGI-EVANS
EFFEKTUSNAK NEVEZZUK.

2009-BEN, A VILAGBAJNOKSAGON A FEJLODESI TRENDET MINDEN SZAMBAN, MINDKET NEMNEL MEGHALADO JAVULAST
LATHATUNK.

1500 METERES FERFI GYORSUSZASBAN 1972 ES 1976 KOZT NAGYOBB JAVULAS TAPASZTALHATO, MINT AZ AZT KOVETO 41

EVBEN.

HOSSZABB VERSENYSZAMOKBAN (400-1500 METER), ANOK KB 25-30 EV ALATT ERIK EL A FERFIAK IDEJET. 100 METEREKEN 50

EV ALATT SEM.,

MINDEN VILAGVERSENYEN A MEZONY JELENTOS TOMORODESE LATHATO, VAGYIS EGYRE KISEBB A KULONBSEG A GYOZTES

ESA8. HELYEZETT KOZT. ~/ \/ Y /
p— o, \\
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