ELVESZTEGETETT TIZEDEK, MEGNYERT
MASODPERCEK.
VERSENYSZAMOK EGYES TECHNIKAI ELEMEINEK
JELENTOSEGE, FEJLESZTHETOSEGE

KATONA ZSOLT ~—

SZTE JGYPK TESTNEVELESI ES 5 S
SPORTTUDOMANYI INTEZET *) |

Nt </



AZ ELOADAS TARTALMA

FEJLODESI TENDENCIAK, HOGYAN TOVABB? MIBEN LEHET MEG FEJLODNI? MINDENBENT?

e

A TELJESITMENY — OSSZETEVOI — ELEMZESUK
TECHNIKAI ELEMEK, JELENTOSEGUK AZ ELERT EREDMENYBEN.
A VALOSAG SZAMOKBAN KIFEJEZVE. A TEMA VIZSGALATANAK KIINDULOPONTJA.

SZUKSEG VAN —E ERRE? REGEN SEM VOLT. NEM KELLETT MAS CSAK EGY JO SZEMU EDZO!?
=

VERSENYSZAMOK FEJLESZTESI LEHETOSEGEI, ELETTANI ES BIOMECHANIKAI HATTER \/

@) M,



A TELJESITMENY - OSSZETEVOI - ELEMZESUK

« FEJLODESI TENDENCIAK, HOGYAN TOVABB? MIBEN LEHET MEG FEJLODN?
MINDENBEN!?

« ELETKORI SAJATOSSAGOK
« VERSENYSZAM ELEMZESI SZEMPONTOK, TECHNIKAI ELEMEK.

« EZEK BEFOLYASA A VEGEREDMENYRE :
« RAJT, KIUSZAS 15M
RITMUS- FREKVENCIA - MOZGASCIKLUS - USZASNEM ALKOTO ELEMEI
FORDULO, FAL ELOTTI SZAKASZ, UTANI KIUSZAS
CELBA ERKEZES ELOTTI SZAKASZ,
VALTOUSZASNAL A VALTASOK IDEJE =

EGYENI STILUSJEGYEK )
N/






M Grovees (USA) M 100m SBacksarcho Gold - Londan 2012 Olyrigecs




A VALOSAG SZAMOKBAN KIFEJEZVE.
A TEMA VIZSGALATANAK KIINDULOPONTJA.

——

« PEKING 2008., PHELPS, CSEH , USA

» RIO 2016. KENDERESI,

« BUDAPEST 2017.

» JUNIOR USZO VB, BUDAPEST 2019. VALTOK

e 4X100 MIX GYORSV.
. 0,63-0,71 (POL, TUR, ITA, SGP, USA
» 1,03-1,54 (MLT, DOM, KOS, ARM, SEY, HUN)
» 1,55-1,81 (PAR, PAK)

~ oY 9



\ DRESSEL 100 FREE RATES

| ics | 2017 Worlds | 2019 Worlds )
g | Dressel Dressel
Segment | /S /S
(Dive) 0-15m | 3.13 13.19
15-25m | 2.13 2.08
25-35m| 2.13 2.08
35-50m | 1.85 1.88 |
(turn) 50-65m | 2.42 2.42 |
65-75m | 1.92 [1.96
75-85m| 1.89 1.89
85-100m | 1.84 . 1.86




DRESSEL 100 FLY RATES
2017 Worlds 2019 Worlds
Jress Dressel
Segment M/S
(Dive) 0-15m 3.13 |
15-25m | 2.00
25-35m | 1.92
35-50m | 1.92
_(turn) 50-65m | 215
65-75m | 1.82
75-85m | 1.79
- 85-100m | 1.74




L. 4 a y

2019 Worlds | 2009 Worlds |2009 Worlds | 2017 Worlds |2016 Olympics
i Dressel Phelps Cavic Milak ~ Schooling
Segment M/S M/S /S mws [ MS
(Dive) 0-15m 3.13 283 2.88 278 |
15-25m 2.00 1.92 213 1.96
25-35m 1.92 1.96 2.00 1.92
35.50m 192 1.95 1.92 1.88
(turn) 5065m| (215 | 2.03 1.97 1.97
65-75m|  1.82 1.96 192 | 196
75-85m 1.79 1.79 1.82 1.72
85100m| 174 1.77 167 179 |




1500M FERFI GYORS, GWANGJU 20109.

'

«"PALTRINIERI A TAV 80%-BAN VEZETETT ES AZ UTOLSO 150 METEREN LETT 3. A
FORDULOKBAN HARMUK KOZUL A LEGGYENGEBB, DE USZASBAN A LEGJOBB.

« WELLBROCK KEPES VOLT A LEGALKALMASABB PILLANATBAN GYORSULNI ES NYERT
ANNAK ELLENERE, HOGY CSAK A TAV 20%-BAN VEZETETT. USZASBAN LASSABB VOLT,
MINT A MASIK KET ELLENFELE, DE A FORDULOKBAN FOLENYESEN A LEGJOBB VOLT.

« ROMANCHUK A TAV 70 %-BAN HARMADIK HELYEN ALLT ES SOHASEM VEZETETT.
USZASBAN GYORSABB VOLT WELLBROCKNAL ES LASSABB PALTRINIERINEL.

¢« FORDULOKKAL ELTOLTOTT IDO:
« WELLBROCK 5’20780, ROMANCHUK 5’2223 ES PALTRINIERI 5°24”16. (STEFANO NURRA)

=

o/

N/ bt J.



/ ISL SKIN RACE DRESSEL — MANAODOU ELEMZES

- Underwater Speed After Start (m/sj‘/
¥ 1st 50 1240 m 13.91 m

MANAUDOU  DRESSEL 2nd 50 9.45m 14.12m
3rd50 11.26m 14.02m

10 50 21.25s 21.05s Underwater Distance After Start (m)
2nd 50 21.78s 21.31s 1st 50 1.66m/s 2.50m/s
3rd 50 23.13s 21.33s 2nd 50 1.53m/s 2.02m/s

3rd 50 1.55m/s 2.41 m/s

Underwater Speed After Start (m/s) Underwater Speed After Turn (m/s)

Ist 50 2.86 m/s2.96 m/s

2nd 50 2.65 m/s2.82 m/s 1st30 /.72 mo sl O
| ' 3rd 50 7.26m 11.26m

Underwq‘r’er\%mnc\efﬂer Turn (m) )



FEJLESZTESI LEHETOSEGEK, ELETTANI ES
BIOMECHANIKAI HATTER <

——

« SZUKSEG VAN —E ERRE? REGEN SEM VOLT. NEM KELLETT MAS CSAK EGY JO
SZEMU EDZO!?

« MIRE FIGYELJUNK? VAN-E RECEPT? MINDENKI MASKEPP CSINALJA!

« RAJTOK, FORDULOK: ALAPKEPESSEGEK, KEPESSEGEK VARIACIOI,

« ALAPGYAKORLATOK VIZBEN ES SZARAZFOLDON, BIOMECHANIKA

« MIKOR, MILYEN RENDSZERESEN (JB PROGRAM, SZOMBATI EDZESEK?)

« MIT MONDANAK A NAGYOK? EDDIE REESE (NAPONTA), SELMECI ATTILA
(HETENTE TOBBSZOR)



dalphin kick




TECHNIKAI ELEMEK ES GYAKORLATAIK

« RAJTOK: FELUGRASOK, LABERO FEJLESZTO GYAKORLATOK, GYERMEKI
ELETKORBAN JATEKOK, REAGALAS GYORSASAGA,

e VIZBEN: KENYSZERITO HELYZETEK, VALTOZO KIINDULO HELYZETEK
« VERSENYSZITUACIOK, VALTOVERSENYEK
« FORDULOK: MOZGASGYORSASAG, A FORDULATOK KIALAKITASA, KAR

« FORDULO UTANI KIUSZASOK, VIZ ALATT USZASOK (VESZELYEI), JATEKOS
ELEMEK

» KEPESSEGALAPOK VO2 MAX., ANAEROB ALLOKEPESSEG, HAJLEKONYSAG

&



KONKLUZIO

'

«RAJT: INDULO SEBESSEG, SPRINTER KEPZES DRESSEL PELDAJA

« FORDULO: MINDEN SZINTEN, MINDEN USZASNEMBEN ES
VERSENYSZAMBAN JELENTOS WELLBROCK MEDENCE, NYILT ViZ

« ADOTTSAG ALAPOK!?

« FONTOS, DE NEM CSAK EZEN MULIK!

« CEL: KORAI, SOKOLDALU KEPZES, KIEGESZITO SPORTAGAK GYAKORLATAI
« SPECIALIZACIOS FOLYAMATOK — SOKRETU MEGKOZELITES



JO GYAKORLAST!

KOSZONOM A FIGYELMET!

o~
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