ELVONALBELI USZOK
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A kutatas 45 évet Olel fel

1972-ben, a Miinchen-i olimpiaval kezdodik, mert a sportag elso
vilagbajnoksagat 1973-ban, (Belgradban) rendezték.

oalatba vont vilagverseny Magyarorszag eddigi legnagyobb
| vilagbajnoksag.




EGE JSZELES 1972-1986

-dames E. Counsilman: Az tszas tudomanya c. konyvének

.megjelenése (1968), illetve annak a hatésa. 1500 férfi gyors Olimpia

& onl6 1okést adott a fejlédésnek szintén az 6 munkaja 1977-ben,
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idoszakban dolgozza ki Nagy Jozsef a 200 n&i mell VB
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A vizsgalt els6 idoszakban (1972-1986), a FINA és a LEN keresi a 100 férfi hat EB

kiilonb6z0 vilagversenyek helyét €s gyakorisagat.

Az olimpia mindenkor hatarozott igazodasi pont volt.

Usz6 Eurépa bajnoksagokat eleinte négy (1928,...1966, 1970, o

1974), majd harom (1974-1977), végiil kétévente rendezik (1981,... V\@%@V‘wwv e 39§ 0 fa 0i] 052 S0
099), majd szintén kétévente, de nem az olimpia utani és az azt "‘ TNy T

az olimpia éveiben és a kettd kozt,
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Az NDK felbomlidsa (1990) utan az eredmények tovabbra is fejlodtek, 400 néi vegyes Olimpia
¢s ami ennek a dolgozatnak is a célja: ramutatni arra a rengeteg targyi,
technlkal €s edzesmodszertam Ujitasra, ami a sportégat jellemezte,
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Ugyesség XXX minimalis &, - @ minimalis
Ero minimalis X XXX

Aerob X minimalis
Anaerob minimalis X XXX

Hajlékonysag XXX - 4 minimalis? minimalis

Gyorsasag XXX minimalis minimalis



o — _ 200 nGi hat EB
Erre az idészakra tevddik tobb, egyes iszasnemek egyes

technikai elemeit érint6 ujitas.
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- Ezigaz a rajt utan és a forduld utan is pillango-, hat-, €s gyorsuszasban.

- Itt érthetd az is, hogy az Gszok miért versenyeznek sokat a felkésziilési
1dészakban rovidpalyan (altalaban 25 méteres medencében, USA: 25

yardos medence).

A sorozat hossza 2000-10000 m

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

2-4 mp /100 m lassabb,

Iram
tartozo sebesség

Javasolt heti
méterszam

Béarmennyi

mint a laktat torésponthoz laktattoréspontnak
megfeleld sebesség

2000-4000 m
25-40 perc

25-4000 m

10-30 mp

1500-2000 m
20-25 perc

25-2000 m

30 mp - 2 perc

1-2 mp /100 m gyorsabb,
mint a laktat térésponthoz

az egyéni

12000-16000 m

tartozo sebesség, vagy a
leggyorsabb atlagsebesség az
egész sorozatot figyelembe

véve

4000-6000 m

A sorozat hossza 300-1000 m
5-15 perc
75-200 m, 25 és 50
méterek szintén
alkalmazhatok 2-12
ismétlésben.3-6 sorozat
az optimalis
5-15 perc a hosszabb
ismétléseknél, 5-30 mp
a rovidebb

A sorozat ideje
Az egyes

1smétlések hossza

Pihenési 1d6

ismétléseknél

Iram Lehetd legmagasabb

Javasolt heti
méterszam

2000-3000 m

200-600 m, 1-3 sorozat

edzésenként kozte 10-
20 perc konnyl uszas
3-9 perc

25,50,75m

1-3 perc

Lehet6 legmagasabb,
legalabb 5 mp/100 m
gyorsabb, mint a laktat
torésponthoz tartozo
sebesség

2000-3000 m

200-300 m, 1-2 sorozat

edzésenként, kozte 10-
15 perc pihend uszas
3-5 perc

10-50 m

30 mp-5 perc

Maximalis

600- 1000 m (akik
hosszabb tavot usznak)
1500-2000 m
(vagtazoknak)



400 ferfi gyors Olimpia

- El6szor jelenik meg a Széchy Tamas 3 makrociklusos
clkésziilési rendszere irasban. Németiil (1993).

gyetem altal rendezett
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2001-2017

Michaael Phelps,

nyer, & :
Miinchen, ). Megjelenik egy
korabbiaktdl eltéréen nem tudomanyos oldalrol kozelit a
edzéséhez, noha azon alapul, hanem a gyakorlé edz6 szamara
jelent igazi kézikonyvet. Hétkoznapi rendszerességgel a mai

napig vilagszerte hasznaljak az tiszéedzok, igy a Magyarok is.

Mark Spitz

Ebben az alap-alloképességet tovabbi
harom részre o0sztja: alacsony intenzitasu alap-alloképességi-,
fenntarto alapallokepességi-, fejleszto alap dllokepességi edzés.

Uszéedzok ezt a kifejezést és megkozelitést
alkalmazzak, szemben azzal, amikor a pulzus szam
meghatarozasra kertil, viszonyitas nelkiil.

Ennek alapja egy az
kifejlesztoje ( , aki
alkotta meg elméletét!!!) és kozott.

mindkettone

pulzusszamot, majd varnia, o
visszaesik. Gerschler azt valaszolta, hogy ez
volt a norma. Counsilman ramutatott, hogy
Gerschler szivfrekvencia-clOirasad
egyenspecifikusak, €s a pulzusszamok /2
munka/pihenés  ardnyanak  me gf en,
valamint annak az edzéshatasnak, = yey/a
sportolonak az adott feladattal Jrieg
oldania, valtoztathatok.




Az idbészak sokat vitatott jelensége a Ze

2008-2009-ben. A 2009-es
eredmények az esetek 90%-aban jobb idGderedményeket
jelentenek, mint ami a trend vonala alapjan varhaté lett volna. Ez
azt eredményezte, hogy , a rovidpalyas rekordokat is
beleszamitva, szlletett egy év alatt. A 2009-ben
elért idéeredmények nem valtoztattdk meg érdemben az uszésport
fejlodési trendjét, de ebben az esztenddben elért idéeredmények
jobbak voltak a vartnal.

Ebben a vizsgalt idészakban a magyar tuszosport a
korabbiaknal Is eredményesebb lesz. Ez egyfeldl annak
k&szonhetd, hogy (Széchy és

Kiss mihelyek) , ¢s a sokasodo vidéki
mihelyek mellett Budapesten is tobb olyan miikodik,
amelyek képesek vilagklasszsokat nevelni (Eger, Pécs,
Baja, Debrecen, Gyér, Erd, Torokbalint, illetve BVSC,
Iron, Vasas, FTC).

Kiemelkedd egyéniségek: Tobb  mint
szazszoros  orszagos bajnok, amivel bizonyosan
egyediilallo a magyar uszas torténeteben.

2009, 2011 utan 2013-ban, is egymasutan haromszor lesz
vilagbajnok 200 mellen és 2012-ben vilagcsuccsal nyert
olimpiai aranyéremmel korondzza meg palyafutéasat.

100 ferfi pillangé VB
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100 néi pillangé VB
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Széles Sandorral Az athéni siker idején Gyurta még serdiilokorszakaban volt, amikor az
emberi test nagy valtozasokon megy keresztiil.
Q A fitk testsiirisége nagyobb lesz.
nagyobb lesz a fronts Gyurta uszasat  az

altalaban az élsport estében nem igy van. Ugyanls
karmunka lefelé iranyuld er6kozlése nagyobb legyen, mivel a magasabb vizfekvés minder
sebességének a lehetdségét. A baj azonban itt kezdédott. Ugyanis egy azzal jar, hogy
kell kapcsolni a mozgasba, amelyek korabban nem vettek részt a mozgasban. Azok pedig ugyanolyan

az uszast most kezdé, hasonlé koru ifjaé. A feladat tehat az volt, hogy

mint a mozgasban korabban résztvevokeé. , mozgasban korabban is résztvevo
folyamathoz bizony 6t év, és mérhetetlen tiirclem kellett, valamint

kiilonossé a Gyurta-Sz¢les paros sikersorozatat.

Ez a jelenség a magyar uszosport masik, szintén gyerekként olimpiai bajnokka lett korszakos zsenijének,
még ha err6l manapsag mar érthetden kevés szo is esik, vagy egyaltalan nem. 1988-b

emléksziink, nyugodtan mondhatjuk, Ezt kovetden a serd
Csakhogy a lanyoké masképpen, mit a fiuké. , nek ellenkez6 a
kovetkezménye, mint a fitknal a tesztoszteron hatasanak, ¢s magasabban fekszenek a vizbén, mint korabban. Ez

latszolag elonyos, csak a helyzet nem ilyen egyszerti. Mert a magasabb vizfekvés azzal jar, hogy a mozgas soran n
¢s nem ugyanazzal a sebességmintaval lesz hatékony az elérehaladas, mint megel6zéen. Ezért

Azaz itt is a mozgasba, ami lattuk mpﬂ jar. Ezért tortént, amire mar
alig emlékszik magyar ember, hogy Egerszegi Krisztina semmiben sem tud nyerni és jelentosen
gyengébb idoeredményeket uszik, mint egy évvel korabban, az olimpian.

ugyanabban a szogben



Atlagos edzésterjedelem dsszehasonlitisa

Itt kell emlitést tenni egy , ami nehezen
kezelhetd. Magyarorszag 2005-t6]1 kezddédoen sok vilagversenyt
rendezett. Ifi EB-ket (2005, Budapest, illetve 2016,
Hodmezovasarhely), rovidpalyas EB-t (Debrecen, 2007), EB-ket
(2006, 2010, Budapest, 2012 Debrecen) és természetesen a 2017-es | —+—szakirodalom
VB-t (Budapest). A 2005-6s ifi EB az addigi legnagyobb sikert hozta
a magyar uszosport szamara, 8 aranyéremmel ¢s még kozel masfél
tucat éremmel, képviseldi az ota is szallitjak a sikerek nagy részét. Az
aranyérmes uszoink koziil egy sem jutott dontobe a 2007-es
Melbourne-i felnétt VB-n, mig mas orszagok nemcsak aranyérmesei,
de tobb esetben ,,csak” érmesei ugyanezen az ifi EB-n, sz&ép szammal
jutottak a VB dontobe. Ennek okat vizsgalta egy szakdolgozat
keretében Nagy (2009), amelyhez kérdoivet alkalmazott és az adatok ,
szolgaltatasa onkéntes volt, a 2008-as magyar Uszoranglista els 30 eletkor
helyezett klubja vett részt.

—=—\izsgalati eredmeny
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. 27 azért nagy
probléma, mert a tal korai ¢és tal nagy terhelésii edzések folytan va
Mivel id6 elott felhasznaljuk az 0j ingeradasi lehetdségeinket, akkor pont abban

b%., hogy

A masik pro

A 29



Ma is gond. Sok egyesiiletben az edzonek, aki ezekkel a
foglalkozik, itt wvan

korosztalyokkal igazan  kitorési

lehetdsége.

akik fegyelmezetten
d nemze v
De a  versenyzdik adna a
Itt nem térnék ki az ebbdl fakado szulokkel
kapcsolatos problémakra, de nehezen érti meg az aki nem

nyertes, hogy hosszatavon mégiscsak ¢ lesz az.
ennek a kovetkeztében. Az azonban kevés

helyen adodik , hogy

ajanlasait.

Erre az idoszakra is esik . Melltuszasban a
Korabban a szabalyok
valtozasa mindenkor abba az iranyba mutatott, hogy az uszok
gyorsabban usszanak. Latszolag itt is ez tortént, azonban az vj
szabaly bevezetését egyik melliszoszamban sem kovette 0j
vilagesucs sziiletése.

Szot kell ejteniink egy forradalmian 1j, az uszok
hasznalt segédeszkoz, a kézre szerelhg
megjelenéserol,

Ebben a szakaszban béviil egy uj fejezettel az uszas az
olimpidkon. A 2008-as olimpianTendeznek el6szor

¢s hirdethek bajnokot férfiaknal ¢&s
noknél is. 2012 meghozza az elso6 atiito magyar sikert ebben
az agban IS, olimpiai bajnok lesz.



Osszefoglalas

370 aranyérmet, 301 eziistérmet és 243 bronzérmet

technikai Gjitasok ~ targyi koriilmények sziintelen fejlesztése az edzésmodszertan alapvetd valtozasai 1) segédeszk6zok megjelenése
szabalyok valtozasai megjelend szakkonyvek
152 endében Magyarorszagon 1993 ota 28 konferencia, a megjelend
7iilt oktatasi segédanyagok a szakmai orokség, a felhalmozott szellemi téke, a vilagban

uszok felkészitését teszik lehetové.
A nagy szamai jol ismertek a vilagban. Nemcsak a dolgozatban eddig emlitett nika  félcsavar dobott csip6forduld hatiszasban
korabbiaktol gyokeresen eltérd ,a , , €8 :
Ezek mellet még két olyan ujitast vezettek be a magyar szakemberek, amelyek jelentsen fejlesztik a versenyzok eredményeit. Az egyik egy hagyomanyos, kisméregt
(jellemzéen majkrém), amit hatiszé technikajavité gyakorlatok kézben, de akar lassabb irammal Gszott sorozatok esetén is ugy kell a homle (
helyezni, hogy az ne essen le. Ez csak tigy valdsithaté meg, ha az uszo6 teste uszas kdzben mozdulatlan, ami kivanatos, mert igy jelentésen csokken a frontalis ellép#tas
¢és ugyanazzal az erével, sokkal nagyobb tszasi sebesség érhet6 el. A masik annak a ténynek a felismerése, amj adja. A A Jibe
egy . Ez persze maximalis er6feszités esetén értelmezhetd. Erthetd, hiszen, az uszasi sebesség csak ugy jaydlr a
viz alatti karmunka hatékonyabb lesz. Ekkor az tsz6 egy karmunkaval nagyobb tavolsagot tesz meg, kovetkezésképpen kevesebb temposzammal teljesiti pA2 i
lassabban mozog. Ez a tény . A hajra, ami nem mas, mint a versenytav ho A ol é&az szo
aktualis allapotatol fliggd hosszisagu, utolsd szakasza a versenynek, amikor az tisz6 minden maradék energiajat mozgositja. az, \ iy
, fokozza a csapasfrekvenciajat. Az elobbi okfejtésbdl lathato, , hoha ellenkezdje a cél. megé:
¢s eredményezi azt, hogy az vizsgalt idészakban magyar usz6 az esete %-aban akkor szerez
eziistérmet, ha az aranyérmes is magyar, vagy ha nagyobb kiilonbség van az els6 és a masodik helyezett kozt.
fgy a magyar wiszasban résztvevéknek tovabbra is annak/a filozéfianak a mentén kell

dolgozniuk, mint eddig. Vildgosan kell 14tni, hogy ' Ujitani
kell sziinteleniil, ami érintheti az Gszo6 technikat, a targyi koriilményeket, az edzésmodszertant, de el kell mélyedni azokban a yénémyégakban Is, amelyek jelenleg
nem kiaknazottak, de az uszasban meghatarozova kezd valni a szerepiik

Es mivel szerencsére van egy Kidolgozott, hosszua ideje eredményesen miikodd felkésziilési rendszeriink, amely a magyar viszonyokhoz igazitott, abba kell illeszteniink
ugy, hogy az egységes egészet alkosson.

Ezt kell szolgalni tovabbra is a testkulturaval, azon beliil Giszassal foglalkozo fels6foku intézményeknek.



KDZPONTI SPORTISKOLA




Széchy Tamas

Iskola teremito

Allami Dijas
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50 méteres szamok

Pontverseny rendszer: béka korosztaly bajnoka = felnott bajnokke
(vildgcsucs?)

1970: Miért pont 400 vegyesen és 200 haton sikeresek eleinte az
Uszoie

1973: Belgrad, 400 vegyes: vildgbajnok: Hargitay, 200 hat: 2.
Verraszto, 200 pillangd 6. Hargitay........

1971: A mennyiségi munka bdtor alkalmazdasanak a

kezdete...
Napi akdr 20-25 km edzés




A formdba hozd

ElGszO&r német nyelven jelenik meg a felkeszUlési rendszere (az 6
engedélyével) 1993-ban, majd magyarul 2007-ben, Toth: Uszas
(edzésmodszertan)

Mezociklus goérbe- Yakovlev gdrbe (1990-es évek kdzepe)

Az Uszas oktatds: hosszu tavu folyamat (Hargitay mar vildgbajnok, meg kis
vizes oktatdst csindl)

Guruld melldszas (hulldm melluszas): Szabd Joe, Rozsa Norbert, Darnyi
Tamas




gyorsabb haladas a
Tempdszamolds mindig, utazd sebesség és annak kialakitasa
Ismétlés, mint a korszer( ,,bUntetés”

Az UszOk szarazfoldi felkészitéset forradalmasitotta, a hajlékonysag szerepe
UszOk felkészitésében

Az dlloképesseg elemzése

Tehetség kivalasztas




Elsé& garnitirdjaban mindenki diplomas le

Kudarcok megértése, alkotd elemzése és bravuros megolddsa: Ifi park,
Reggeli és esti pulzusok mérese (februdr 30, délutdn mar megvan az
esti pulzus is)



(0szonom szepen a figyelmet



