1 dia

Cim

Hogyan legylink sikeresek a Beach sprint evezésben?
2 dia

A. Négy alapkoncepcié a Beach sprint forma mogott.

B. Tippek a nemzeti program felallitasahoz

C. Sikeres edzés — a viz erejének megtanuldsa

D. Hogyan fejleszthetik az edz6k tengerievezés tudasukat

A. Négy alapkoncepcidé a Beach sprint forma mogott.
4

Beach sprint forma (Rajt: Futds 10-50m + oda szlalom evezés 250m, bdjakeriilés, vissza 250m egyenes
vonalu evezés + 10-50m futas célig)

Elsé jellemz6 az Agilitas (gyors alkalmazkodas)

A versenypalyat konnyen lehet alakitani a kulonb6z6 tengerpartok adottsagaihoz
(versenyhelyszinekhez), versenyzének, eszkdznek, edzének (dinamikusan valtozé kérilményekhez vald
alkalmazkoddas meghatarozo)

5
Beach sprint formatum
Osszekoti a tengerpartot és a tengert

A forma a multisport strandjatékokbdl fakad, hogy az evezés is részese lehessen, és a nagyszer(
(élményt nyujtd) sportolasi vagy miatt sziletett meg.

6
Beach sprint formatum
Uj tipusu sportolét igényel

Kifejezetten a kisebb, agilisabb sportoldkat célozza meg. Masak mint a klasszikus evez&sok. Kicsi a
valdszin(lisége, hogy a ,klasszikus” evezéshdl atjové sportoldk, ebben a szakagban is sikeresek tudnak
lenni. Standard hajéallitasu hajok (kivétel a labtarto allitas)

7

Beach sprint formatum

A beach kultura taldlkozasa a ,,komoly” versenyzéssel

A zene és a szérakozas hangulat kombinaciéja a leny(ig6z6 komoly versenyzéssel.

Edz6i szempontbdl fontos, hogy néz6khoz, kamerakhoz kozeli kozegben kell versenyezni!



9

B.

Otletek a nemzeti program feldllitasahoz

Hattérkép demonstralja, hogy a verseny sokszor nem csak vizen, hanem vizben is zajlik.

Meg kell kiizdeni a specialis versenykorilményekkel (biztos Uszastudas, hogyan kell viselkedni pl.
borulasnal, ...)

Otletek a nemzeti program felallitdsdhoz

10.

C.

11.

PwnNE

10.

Megfelel6 Beach helyszinek megtaldlasa. Logisztikai hattér (eszkzok, biztonsag, ...)

Az edzGi haldzat kiépitése— képzés és tapasztalat gydjtése

Hajbk és felszerelések — Hajoflotta kiépitése edzésekhez, versenyekhez

Versenyek — Létre kell hozni egy mindenki szdmara nyitott nemzeti bajnoksagot. Bevezet6
tréninget kell tartani az Ujonnan a szakagba keril6knek a verseny el6tt. (EdzéslehetGségeket
kell biztositani a tengeri evezés irant érdekl6d6k szamara.)

Sportoldi palya — Olyan palya létrehozasa az evezGs6k szdmara, hogy attérhessenek mas evezési
formardl. Gyere, és probald ki edzésen.

Csapatvdlogatds — dolgozzon ki egy csapatvalogatasi tervet, melynek célja a legjobb versenyz6k
és edzGk kivalasztasa. A valogatdst a beach spint VB-hez hasonld helyszinen tartsuk.

Vizi biztonsdg — meg kell tanitani az edzGket és versenyzlket, hogy hogyan rendelkezzenek a
tengeren vald evezéshez sziikséges készségekkel, és képesek legyenek veszélyes
kérilményekbdl valé megmenekiilésre. Allitson fel egy viziment§ csapatot (életments és
biztonsagi jetski), hogy biztonsagossa tegye az edzéseket és a versenyeket.

Tervezés — legyen hosszu tavu terv a 2028-as Los Angelesi olimpidra

Epits piramist — dszténdzni a klubokat tengeri versenyekre, kiilondsen az Ifjisagi és U23
kategdridkban. Osztondzzilk a klubcsapatokat, hogy versenyezzenek a tengerievez8s
vilagbajnoksagokon.

Finanszirozds — Keressilk a lehet6ségeket a felszerelések, edz6k és a sportoldk
finanszirozasanak biztositdsdra. Ehhez el6sz6r eredményekre lehet sziikség, igy konnyebben
taldlhatunk forrasokat.

Sikeres edzés — a viz erejének megtanuldsa

Talan a legfontosabb lecke egy tengerievezds edz6 szamara

A viz egy dinamikus kézeg — Te nem tudod irdnyitani ezt az erét

Az a csapat, amelyik erével prébalja irdnyitani a vizet, csak a szerencsével fog gy6zni

Az a csapat, amely megérti a viz erejét, az (igyességgel fog gyGzni

Az edz6nek meg kell értenie, mi adja a viz (hulldmok, aramlasok) erejét

szerencse vs ligyesség



12.

Mi adja a viz erejét?

Tengerparti rész, torés rész, mély viz rész

A viz alatti mederfenék. 1. Viz alatti lejtd szoge. 2. Viz alatti lejtd profil

Viz. 3. Nyilt vizi hulldam magassaga és hossza. 4. Hullam halmazok (tébb hulldm 6sszeadddasa)
Id&jaras és arapaly. 5. A szél és a légnyomds hatdsa. 6. Az drapdly magassdga és a kiilonb6z6 dramlasok.
Hullamtoérés a lejtési szog és profil fliggvénye.

13.

Lejtés. 1. Viz alatti lejtés szoge. 2. Viz alatti lejtés profilja

Minél meredekebb a part annal valdszin(ibb egy nagy (lejtdjd) hullam kialakuldsa, felszinre torése
Sekélyebb, kevésbé meredek viz alatti fenék biztonsdgosabb

A 2019-es beach sprint VB. A tengerpaton a meredek lejt6 nagy hulldmot keltett.

Néhany példa ...

Lejt6 szoge

Minél nagyobb a part lejtésének szoge, annal valdszinlibb, hogy a hulldm hirtelen megjelenik és
hulldmtorés alakul ki, ami fel tud boritani egy hajot.

A meredek lejt6kkel rendelkez6 partok hamar veszélyessé valhatnak.
Lejt6 alakja

A part profilja befolyasolja, hol és hogyan térnek meg a hullamok, a lejtéprofil a verseny soran
valtozhat, kilénosen, ha az arapaly és a hulldmok erdssége valtozik.

14.
Viz alatti homokgerinc

A 2023-as WR beach sprint VB. A harmadik versenynapon, a part profiljan jol lathaté homokhatak
voltak. Az egyik a parttél 100 m-re csak 1 m mély volt. Azok a csapatok, amelyek nem alkalmazkodtak
a homokhaton keletkezett hullamokhoz, id6t veszitettek vagy felborultak (elforditotta 6ket a hullam).

15.

Viz.

3. Nyilt vizi hulldm magassaga és hossza. 4. Hulldm halmazok (tobb hullam 6sszeadddasa)
A 2016-0s Azsia tengeri evezds jatékokon (versenyen)

A hullamzas tiszta, el6relathatd bukohulldm torést hozott létre

Néhany példa ...



Hulldamok, (hulldm fajtak)

A nyilt viz hulldmainak magassaga és hossza (periédusa). A duzzadd hulldmok dltaldban erGsek, és
szlinetek vannak kozottik. A szél altal keletkezett hulldmok altalaban kisebbek és gyakoribbak.

Hulldmsorozatok egymas utan

Hulldamok, kilondsen a duzzadd hullamok jellemz6en tobb viharbdl és nagy tavolsagbdl szarmaznak.
Ezek egyesiilve hullamsorozatot hoznak létre, nagyobb, majd kisebb hulldamokat, sziinetekkel.

16.
3. Nyilt vizi hulldm magassaga és hossza. 4. Hullam halmazok (t6bb hullam 6sszeadédasa)

A 2022-es WR tengeri evezds VB. Az edzésnapokon az Atlanti écednban a viharok 2-3 méteres
hulldmzast hoztak létre, ami erds part menti hullamtorést okozott. A csapatokna a hullamsorozatokhoz
kellett idGzitenie az induldst és a partra érkezést.

17.
Id6jards és arapaly.
5. A szél és a légnyomas hatdsa. 6. Az arapaly és az arapaly dramlasok nagysaga.

A 2022-es WR beach sprint VB-n. Az er8s szdrazfoldi szelek sekély mélységben kis amplituddju
hulldmokat hoztak létre. Ami az irdnystabilitas nehezitette.

Szél és légnyomds

A tenger fel6l fujo szelek jellemz&en egymdshoz kdzeli hulldmokat hoznak létre. A part felSl fujo szelek
megtamasztjak ezt a hulldmzast. Az alacsonyabb légnyomds noveli az drapalyt.

Arapaly

Arapaly a holdfazishoz kapcsolddik, és jellemzéen a tet6zés 50 perccel késSbb van minden nap. Az
arapaly altalaban nagyobb, ha a kontinentdlis talapzat szélesebb, és van egy folydtorkolat kozelében
vagyunk.

18.
Id&jaras és arapaly.
5. A szél és a légnyomas hatasa. 6. Az arapaly és az arapaly aramlasok magassaga (nagysaga).

A 2021-es WRCC-n. Lisszabon nagy torkolata erds, 5-6 km/6 sebesség( arapaly aramlatokat hozott létre,
amelyek a nap folyaman iranyt vdltoztattak. A csapatoknak kilonosen akkor kellett ehhez
alkalmazkodnia, amikor mély vizbe eveztek, és az dramlat meger6sodott.

19., 20, 21.

Id6jaras és arapaly.

5. A szél és a légnyomas hatdsa. 6. Az arapaly és az arapaly aramlasok magassaga (nagysaga).
Szél és légnyomads

A tenger fel6l fujo szelek jellemz&en egymdshoz kdzeli hullamokat hoznak létre. A part felSl fujé szelek
megtamasztjak ezt a hulldmzast. Az alacsonyabb légnyomds noveli az drapalyt.



Arapdly

Arapély a holdfazishoz kapcsolddik, és jellemzSen a tet6zés 50 perccel késébb van minden nap. Az
arapaly daltalaban nagyobb, ha a kontinentdlis talapzat szélesebb, és van egy folyotorkolat kozelében
vagyunk.

22.

Ha gy6zni akarsz, ne a szerencsére épits!

Az edz6nek kell megtanitani, hogyan kell hasznalni a hulldmok erejét ...

... az edzének el6sz6r meg kell értenie, honnan szarmazik ez az er6 ...”
szerencse vs ligyesség

23.

Hogyan, honnan fejleszthetik az edz6k tudasukat?

24.

Hova fordulhatnak az edzdk, hogy fejleszthessék tudasukat?

Formdlis oktatds.

A World Rowing Rowing Coastal race modul, valamint szdmos szovetség oktatasi anyaga.
Onképzés.

WR vitaindité el6adasok, és kordbbi WR virtudlis edz6 konferencidk anyagai
Tuddsdtadds

Partnerség mas szovetségekkel

Mads sportdgak tuddsdnak felhaszndldsa

Vitorlazas, Szorf, Atlétika, Ocedni versenyek (kenu)

25.

https://academy.worldrowing.com/

Rélunk

Udvézéljiik a World Rowing evez8s képzési akadémian

26.

Tengeri evezés, verseny modul (Bemutatkozo oldal)

27.-28.

WR Coastal anyagok a kordbbi 2022-es 2023-as edz6konferencidkrél

https://worldrowing.com/technical/coaching/

29.

K6sz6nom a figyelmet!


https://academy.worldrowing.com/
https://worldrowing.com/technical/coaching/

