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Egy kis torténelem

- nagy el6dok — Kovacs Rita, Lazar Rita,
Gercsak Csaba stb.

- 2008 d6ta olimpiai szam a 10 km
- 2012-ben keriilt vissza a szovetségbe

- Risztov Eva olimpiai gy&zelme
inditotta el igazan a szakagat, Vajda
Tamas elévilhetetlen érdemei

- 2014 6ta lett 6sszefogva mint kilon
szakag, felkészulési tervvel, vezetéssel

- k6z0s edz6tdborok, felkészilési
versenyek sokasaga, VK és EK
sorozatokon részvétel

Magyarorszag belép nyiltvizi Uszas
verkeringésebe vilagversenyek
ndezésével



2013

Juniorok elsé valtdo érme Torokorszagban,
még csak 6 versenyz8, de mar 4 pontszerz6 hely

Olasz Anna VB 5. hely 10 km-n és EK sorozat gy6zelem,
Nemzetek kdzotti pontversenyben 12. hely,
elsd EK Balatonflireden




2014 Horvatorszag-Zagrab Junior EB,
Magyarorszag- Balatonfured junior VB
Neémetorszag-Berlin feln6tt EB

Kilon szakag Kiss Laszlo javaslatara,

a kozos munka elsé éve,

kiilon vezetéssel, szakmai programmal.
Junioroknal az els6 VB arany Kiss Nikoletta,
csapatarany Kiss Attila és Orosz Addmmal
Balatonflireden

Feln6tteknél EB-n Risztov ezlist 10 km-n,
Olasz ezlist 25 km-n.



2015 Svajc-Tenero

Junioroknal EB ezust Kiss Niki és csapat ezlist Rasovszkyval és
Novoszathtal. Itt mar pontszerzd, Raso, Huszti, Rohacs, és a

csapatversenyben 3. hely., itt Raso mar medencében junior VB-
n 5. hely 800-on, és 7. 1500-on

2015  Felnétteknél Risztov Ujra kijut az olimpiara
Olasz eziist 25 km-n,

nemzetek kozotti versenyben 10. hely a VB-n
Elso balatonfiiredi vilagkupa




2016

Junioroknadl Rasovszky junior EB és VB arany
(olimpiara is kijutott 1500-on), Juhdsz Janka
EB arany, csapat ezlist a VB-n és az EB-n is a
VB-n és az EB-n is

es valto eziistok VB-n és Eb-n is.

* Olimpia — Rio de Janiero

* El6sz6r 3 magyar az olimpian 10 km-es
nyiltvizi Uszasban

e Risztov ez el6z06 évi VB-n kvalifikal 12.
hely

* Olasz kijut mert a 2015-6s VB-n el6tte
végz06 orosz versenyz0 doppingol, 13. hely

* Papp Mark a potkvalifikacids vilagkuparal
mint legjobb eurdpai versenyz6 jut ki, 12.
hely

e Olimpiara vald kijutas szabalyai




2017 hazai VB Balatonflred

Addigi legeredményesebb
VB szereplés

7. hely az orszagok kozotti
csapatversenyben

Raso elsO éves feln6ttként 5.
és 2x7.

Osszesen hétszer végeztiink
pontszerz6 helyen
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2018 felndtt EB Glasgow-GBR

* Rasowszky letette névjegyét a feln6ttek kdzott, 2 aranyérem 5 és 25 km-en és 4 szazados vereség az
olimpiai bajnoktol 10 km-en.
e Botranyosra sikeredett junior EB — elmaradt versenyszamok, mindent varakozason aluli rendezés

* Junior VB — nemzetek kdzotti pontversenyben masodik hely,




(‘;VPOEIE.D JUNIOR
WATER SWIMM|
CHAMPIONSHIPS ’

indent varakozason aluli/rendezés
y atz- USA mogot

Bbtrénysra sikeredett junior EB — elmaradt versenyszamok,
unior VB —nemzetek kdz6tti pontversenyben masodik
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2019 Felndétt VB — Gwangzsu (KOR)

e Rasovszky VB aranya 5 km-en, elsé férfi aranyérem a nyiltvizi uszas
ujkori torténetében, Székelyi bravur 6. helyezése 5 km-en

* Raso 4. hely 10 km-en, olimpiai indulasi jog
* Olasz, Rohacs 2020-ban Fukuokaban masodik korben kvalifikalhat
e Gyurta majdnem nyert.... 25 km-en
* Nemzetek ko6zotti pontverseny 5. hely
e Olasz, SOmenek 25 km-en

és a valto is pontszerzd
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2019 Junior EB —Racice (CZE)
_Ajuniorok mindent vittek, nemezetek kozottl pontverseny es— -~
| ~ éremtabla 1. hely, 7 egyéni és 1 valto érem, 11 pgr_\t_sYzerzghe\ly o
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tvizi és a medences Uszas
kOzOtt

MEDENCES USZO VERSENYEK — LABORATORIUMI KORULMENYEK
allando vizh6fok — meg ne fazzanak

Kilonbsegek a nyi

50 vagy 25 méteres medence — hogy el ne tévedjenek
kotéllel elvalasztott palyak — nehogy egymashoz érjenek
allando (2-3 m kozotti) vizmélység - ha félnének a mélyviztdl
csik a medence aljan - hogy tudjak merre kell Uszni



NYILTViZI USzO
VERSENYEK

e -1 mérfoldes, 2 vagy 2,5 km-es
korok (olimpia, VB, EB) de a
vilagkupakon akar 10 km-es
egyenes is lehet — tereptargyak a
tajékozodashoz

- tenger, folyo, t6
e -sdsvagy édesviz

* -vizek szennyezetsége




/altozo idGjarasi kartulmenyek — esd, kdd, szél,
xtrem meleg vagy Hideg




Amatordk is Uszhatnak a profikkal, ez vilagszerte

elterjedt pJ da, I-jon kong
i, h JLA-"







specialis ruha, kendcsodk testre, szemuveg,
sapka ragasztas, rajtszamok
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tomegverseny.



e allandodan valtozo vizhofok

e 16-30 fok kozott lehet
versenyt rendezni,

e 20 fokos vizhémeérséklet
alatt neoprén hasznalata
engedélyezett, 18 fok alatt
kotelezd) PI. 2011

e Shanghaj VB
Gercsak Csaba 25 km brongz,
31 fokos vizben

Glasgow EB egyedi eset 15
fok alatti viz
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KIVALASZTAS vagy KIVALASZTODAS

- nem mi valasztjuk ki, az elsé versenyen jon ra a versenyz6 hogy tud nyiltvizen Uszni
- félelem leklizdése a nyiltviz miatt, alkalmazkodas a valtozé korilményekhez

- kivalasztédas elGsegitése, versenyz6k menedzselése

- 2012 6ta medencés maratoni OB (10, 5, 3 és 1,5 km)

- 2013 o6ta nyiltvizi OB (5, 7,5 és 10 km)

- k6z06s junior edz6taborok ahol megtanitjuk a nyiltvizi uszas specialitasait (palyak
begyakorlasa, szituacios feladatok, test-test elleni kiizdelmek kezelése)

- sok eredményes medences Uszokra akik nem tudtak a nyiltvizi uszast magukeva tenni —
Hosszu, Kapas, Verraszto,

- akik juniorként valtoban eredményesek de egyéniben nem, mik6zben eredmeényes
medencés uszok: Kalmar Akos, Mihalyvari Farkas Viktoria,

Medencés uszotechnika atvitele nyiltvizre a sebeség megtartasaval



EDZES MODSZEREK

- A magyar vegyes - gyorsalapu felkészulési rendszer kifejezett kedvez6 a nyiltvizi
uszashoz

- legeredményesebb magyar nyiltvizi edz6k is ezt alkalmazzak — Vajda Tamas,
Szokolai Laszlo,

- holland vagy amerikai mddszer — csak gyorson usznak

- maratoni futds példajara napi 1 edzés versenyid6szakban -12-13 km/edzés,
regeneralodas szikséges utana, 2x

- versenytav leuszasa heti 1-2 alkalommal, tisztan gyorson kilonb6z6 résztavokkal
- edzés végeén lévl sorozatok hangsulyosak illetve a kezdés is a tomegrajtok miatt

- javulé sorozatok pl. 4x(1x800/10°40, 2x300/3°45, 2x200/2'20, 2x100/1’10, 100
atvezetés) 1xteknOc, 1x kar, 1xsima, 1x tea)



tvizi

Edzotabori kozos edzésterv — nyi
feladatok

* Nyiltvizi edzés a csapattal

* Délutan 600 bem 100 gyors-100 vegyes

* 6x600 gyors

*  600m-es kijelolt palya (vagy 4x strandkor)

* 2x parban labvizen koronként csere

* 2x parban vonalban belsé-kiilsé pozicio kdronként
csere boélyanal pozicidharc
1x harman labvizen hendikeppel

leggyengeébb trio kezd felcsatlakozas az erésebb csoportra B - o o )
1x harman vonalban kdzéps6ét 6sszezarva bolyanal pozicidharc legerdsebb trié kezd bolyak utan pozicidcserék

* 10x150 szitudcids sprint 3 sz6g palyan

* 1. egyéniindulas kilon idére 30mp kilonbség 2-3.1-1 labvizen hatulrdl tamadva szerepcsere 2x 4.-6.1-1-1 pozicidcserék 3x
7.hendikeppel leggyengébb kezd

* 8.bolyban fiuk lanyok kilon 9.bolyban fid sor hatulrdl indul 10.bolyverseny egyiitt kezd 2000 gyors

* 14 koér a 150m -es palyan korozéskor akaddlyozas majd [abvizre allas
(vagy 2x strandkérf
8000m



Medencés edzés Il. makrociklus

AM 711
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MEDENCES IDOK FEJLODESE 2008-2012-
2016-0s olimpiak 1-3. helyezettjeine

e 2008 2012 2016

* 1. Martenvan den Wejden NED 15:52 1. Osamaa Mellouli TUN 14:37 1.Ferry Wertman NED 15:10
* 2. David Davies GBR 14:46 2. Thomas Lurz GER 15:00 2.Spyridon Giannotis GRE 14:53

* 3.Thomas Lurz GER 15:00 3.Richard Weiberger CAN  15:37 3.Marc-Antoine FRA 15:23
« NOK

* 2008

* 1. larissa llchenko RUS - 1. Risztov Eva HUN 16:10 1.Sharoon van Rowendaal NED 16:03
* 2. Keri-Ann Payne GBR 16:44 2. Haley Andersen  USA 16:21 2.Rachele Bruni ITA 16:22
» 3. Cassandra Patten GBR 16:29 3. Martina Grimaldi ITA 16:27 3.Poliana Okimoto BRA 16:35

e 2019 Vilagbajnoksag 10 km

* Férfiak NOK
e 1. Florian Wellbrock GER 14:36 1. Xin Xin CHN -
* 2. Oliver-Marc Antoine FRA 15:07 2. Haley Anderson  USA 16:21

e 3. Rob Muffels GER 15:18 3. Bruni Rachele ITA 16:22



2013 — 2019
OSSZEGZES

e 20 klub 101 versenyz6 a vilag
versenyeken

e 37 érem junior EB-rél és VB-rél
ebbdl 20 éremszerz6 versenyz6
medencés ifi EB-n is indult

* 8 feln6tt érem VB-rol EB-rdl

e 2014 6ta kozos junior
edz6taborok, felndttek is egyltt az
utobbi 3 évben

* A medencés nemzetkozi szintl
eredmény nélkil mar nincs
nyiltvizi eredményesség?!




