
A MAGYAR 
RENDSZER 
ADAPTÁCIÓ
S 
LEHETŐSÉG
EI 
KÜLFÖLDÖN Gyakorlati tapasztalatok 



BEMUTATKOZÁ
S 

PETROV ÁRPÁD 
36 ÉVES 
10 ÉV SUI 
KÖRNYEZETMÉRNÖK 
„ÚSZÓCSALÁD“ 



TÉMAVÁLASZTÁ
S 

FÖLDRAJZILAG  
IDŐBEN? 
TÖMEGSPORT – 
TELJESÍTMÉNYSPORT 
– ÉLSPORT 
ELKÜLÖNÜLÉSE  
A KÜLFÖLDI EDZŐI 
MUNKAVÁLLALÁS 
JELLEGE 



AZ ELŐADÁS 
CÉLJAI 

A SVÁJCI ÚSZÓSPORT 
BEMUTATÁSA 
MAGYAR 
EDZÉSMÓDSZEREK 
ALKALMAZHATÓSÁGA 
KÜLFÖLDI 
(EGYESÜLETI) 
KÖRNYEZETBEN  
GYAKORLATI PÉLDA 
KÉRDÉSEK ÉS 
VÁLASZOK (Q+A) 
+36707729155 



A SVÁJCI ÚSZÁS - 
TRADÍCIÓK 

OLIMPIAI ÉREM: 
ETIENNE DAGON 1984 200M 
MELL 2:17,41 (BRONZ) 

VB ÉRMEK (6):  
DANO HALSALL 50 GYORS 1986 
(EZÜST) 
MARIE-THERESE ARMENTERO 
50 GYORS 1986 (BRONZ) 
FLAVIA RIGAMONTI 1500 GYORS 
(3X EZÜST 2001,2005, 2007) 
JEREMY DESPLANCHES 200 
VEGYES 2019 (EZÜST) 



A SVÁJCI 
ÚSZÁS - JELEN 

5’074 IGAZOLT ÚSZÓ 
KB. 200 EGYESÜLET 
KB. 70 EGYESÜLET VESZ 
RÉSZT A SVÁJCI 
BAJNOKSÁGOKON 
KB. 100 PROFI EDZŐ (90+%-
BAN KÜLFÖLDI) 
8DB 50M-ES FEDETT USZODA 
NEMZETI SPORTCENTRUM: 
TENERO 
1-1 TEHETSÉGGONDOZÁS 
(OLIMPIAI BIZOTTSÁG) 



A SVÁJCI ÚSZÁS – 
EDZÉS 
SZÁMOKBAN 

Méterszám / edzés Edzésszám / hét Időtartam / edzés 

7-8 évesek 850m 1.5 40min 

9-10 évesek 1400m 2.5 50min 

11-12 évesek 3000m 4.5 75min 

13-14 évesek 4000m 6 100min 

15-16 évesek 5300m 7 110min 
17+ 6000m 8 110min 



A SVÁJCI ÚSZÁS 
- ALANYOK 

AZ ÚSZÁS 2., 3.,4.... 
PRIORITÁS 
EGÉSZSÉGES ÉTKEZÉS 
INTENZÍV KLUBÉLET 
(KÖZÖSSÉGÉPÍTÉS) 
NEMZETKÖZI KÖRNYEZET 
PRECIZITÁS, NÉMET 
NYELVTERÜLET 
RENGETEG „KIBIC“ 
(SZÖVETSÉG, KLUB, 
ISKOLA) 



A SVÁJCI ÚSZÁS – 
EDZŐI SZEMMEL 

0 TEKINTÉLYELVŰSÉG 
6+ EMBER/25M-ES  
9 EDZÉS HETENTE MAX 
GYENGE MONOTÓNIATŰRÉS 
ALACSONY EDZÉS-, ÉS 
MÉTERSZÁM 
POLISPORTÍV HÁTTÉR 
(NEUROPLASZTICITÁS++, 
ROBBANÉKONYSÁG++, 
FÁRADTSÁGTŰRÉS--) 
NEMZETKÖZI EDZŐI GÁRDA 



A SVÁJCI ÚSZÁS – 
ESZKÖZÖK 

LEADERSHIP 
„FLOW“ MODELL 
FTEM (LTAD) 
SZITUATÍV RUGALMASSÁG 
KONCEPCIÓK, 
TELJESÍTMÉNYELEMZÉSEK 
NÉMET/FRANCIA/OLASZ/ANGOL 
NYELV 
LEISTUNGSSPORTBULLETIN 
FÖDERALIZMUS MINDEN 
SZINTEN 



A SVÁJCI ÚSZÁS – 
GYAKORLAT 



A SVÁJCI ÚSZÁS – 
GYAKORLAT 



A SVÁJCI ÚSZÁS – 
GYAKORLAT 



A SVÁJCI ÚSZÁS – 
GYAKORLAT 



A SVÁJCI ÚSZÁS – 
GYAKORLAT 



ADAPTÁCIÓ 
LEHETŐSÉGEI 

VEGYES FELKÉSZÍTÉS, KÉSŐ SPECIALIZÁCIÓ  
PILLANGÓÚSZÁS (50-NÉL HOSSZABB RÉSZTÁVOK NAGYON 
LIMITÁLVA) 
NEGATIVE SPLIT 

JAVULÓ (RAINBOW) SZETTEK 
DUPLA TÁV (2X50+100,2X100+200, 2X200+400) 
TÖBBLETTÁV (3X100+300, 4X100+400...) 
HIPOXIA 
MAGAS MÉTERSZÁM – RÉSZBEN, DE NEM VEGYESEN 
KÖVETKEZETESSÉG 



KÖSZÖNÖM A 
FIGYELMET! 
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