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world’o ISA Edz0i Konferencia 2012

rowing

Limerick, Irorszag

1. Reflektorfényben az edzo
n A német M4x és M8+ - Mario Woldt
o A dan konnyuUsulyuak - Thomas Poulsen

n A brit nOi csapat - Paul Thompson,
Robin Williams, Paul Ready

2. FISA - kiemelés és fairness

3. Sportolok eés edz6k - Szemelylsegjegyek es
hatasai az edzesben, Az edz0 es versenyzo
kozotti interakcio - Dr. Annelen Collatz



worldo FISA Edz8i Konferencia 2012

rowing

4. Az evezOs karrier utani palyakezdés
- Gearoid Towey IRL

5. Az evezes olimpiai torténete
- Chris Dodd

6. Elit sportoloi program kialakitasa egy kis
szovetségben - Martin McElroy

7. FISA - aktualis kérdések



worldo W A német M8+ és 4x

rowing

Edzok
GER M8+ Ralf Holtmeyer
GER M4x Marcus Schwarzrock |



oF A német M8+ es 4x
WOI'Id — 7 ’
rowing Hagyomany és rendszer

Hagyomany
Nyolcas - Adam
Parevezés - Kolbe, Lange, Hacker

NOi evezes
Elsport alapelvei - tudomanyos hatter
Edzéskdzpontok
Teljesitmény orientalt klubokPodram
Egyetemek

Evezos edzOk - 12 - felkésziilési kézpontokban,
20 up, klubedzok

Utanpotlas program - Toborzas, U23, Ifi

Finanszirozasi rendszer




world’O A német M8+

rowing

1988 - Olimpiai arany
1992 - Olimpiai bronz
1996 - Olimpiai ezUst

2008 - a német nyolcast szétszedik

2009 - vilagbajnok
2010 - vilagbajnok
2011 - vilagbajnok

A

2012 - Olimpiai bajnok




worldo , A német M8+

rowing

A 2009-ben megfogalmazott célok:
= A stabil teljesitményl versenyzok kivalasztasa
= A versenyzes es a siker a fejlodés eszkoze

= A M8+ sebessegenek novelése '

A nagy egységek 6sszeallitasanak szemj":
-

= Ergo (aerob teljesitmény)
= Technika

= Mentalis felkészlltseg (edzes/verseny)



world’O A német M8+

rowing

A folyamat:

= Nyolcas edzések egész évben
= 2 edz0, 16 versenyzo

= Bizalom

= Folyamatos megmerettetés (napi szinten)

3% novekedeés az ergo idokben, 8% Wattban

M3+ M8+ M2- 25h 22h 22h M2- M2- M2- M8+
200 180 180
km km km
M2- M4- M2-
h3+



worldo . A német M8+
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2009 2011

balancead bhoat

2 naw athketes
& reamain

with 50°%
change to “09

+  Top 4 palrs - Top 4 palrs +  Top 4 palrs

+  Pool of
Pool of - Pool of »  Pool of athlatas
athletes athlates athletes

- Permanant
Constant - Constant +  Constant tralning
training training training

- Honing

»  Finding »  Molding »  Unfolding talent

talent talent talent




A német M4x

1988 - Olimpiai bronz
1992 - Olimpiai arany
1996 - Olimpiai arany
2000 - Olimpiai bronz

2004-2008 - ujraépitkezes

2010 - 4.
PO11 =92,

‘
- -
-

2012 - Olimpiai bajnok



world'o ‘ A német M4x

rowing

Valogatas

Tesztek - 2000 m vizi 1x-ben @
2000 m ergo

6000 m ergo

Mentalis képessegek — stabil teljesitmeny 3 éven
keresztul

Megfeleld embert a megfeleld helyre
A felkészllés
= Sokszor 4x edzes
= 1 edz0 - 10 versenyz0
= Bizalom
= Folyamatos megmeérettetés™>




world’o A német M8+ és M4x

rowing

Kérdések:

Van-e helyes ut?

Lehet-e kishajoban valogatni? Vagy csapathajoban
kell a belilokre megkeresni a versenyzoket?

Mi a célja a szervezetnek/poiltikanak?

A valogatas: igazsagos, tervezett/tervezheto,
atlathatd, teljesitményen alapulo?

Tudnak az edzok elfogulatlanok lenni?

Hatalom: a valogatast vegzo, a felkeészito edzo, a
politika befolyasolasa




world’o A német M8+ és M4x

rowing

Finanszirozas

Olympic Financing

Government

Athlete

Club




worldo A nemet M8+ es M4x
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Az olimpiai ciklus finanszirozasa

[ |wWorld Championships IS
[ ]Basze funding fna’?cf
e, _—
B Projects " 9 s é
o
] Federation )

B sthlete based

exact EUR are withheld dB8t&privacy reasons 2014 2015 2016 =M



woﬂdO , A dan konnyudsulyuak

rowing

Thomas Poulsen (DEN)

Olimpiai es vilagbajnok (ks 4-)




worldo , A dan konnyudsulyuak
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Az evezés Daniaban - szamok

142 klub
16 000 regisztralt tag
Kb. 200 versenyzo6 (15 klubban), ifikkel egyutt

50 felnott / 20-25 koénnydsulyu

3 foallasu edz0, 1 reszmunkaidos edzo
+ team manager




world’o A dan konnydlsulyuak

rowing

Alap

A nem olimpiai egysegek (Ks 8+, ks 4x, ks 1x)
kezdetben

A valogatott jellemzoi

A versenyzok sok éven at tagjai a valogatottnak
Nagy eletkorbeli kiildnbségek (mas megkdzelites)
Az egyeéni fejlesztés, a munka fontossaga

Munka és tanulas - Ez jo!

Napi 1 edzés

Koppenhaga - felkészllési kdézpont, mint egy klub
Minden egy helyen



world’o A dan konnydlsulyuak
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Megkozelités, kultlra

A versenyzok sem teljesitenek jobban, mint a
vezetoség

JO kapcsolat a vezetok (edzok, sportigazgato es a
versenyzok kozott)

A versenyzok is elmondjak veleményuket
Nagy a verseny a valogatotton belll is
Min. heti egyszer egymas ellen versenyeznek

EgyluttmUkodo partnerek:
Team Denmark
Koppenhagai Egyetem (sporttudomany)



world’o * A dan konnydlsulyuak
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10 aranyszabaly (1994 ks 4- els6 alkalommal)
K6zos celok!

= Kell tudni nemet mondani

= A kilonb6zoseg kotelezb

= A celjaink kommunikalasa

= Hiszink magunkban

= Tudjuk, mit csinalunk, amikor a legjobban megy

= Csak olyan célokat fogalmazunk meg, amiert
tenni is tudunk

= Folyamatos megujulas

= Bizalmon és tiszteleten alapulo egyuttmukodes

= A csucsteljesitmeny tervezheto

= Minden érintettet értesiteni kell (a tortenésekrol)




world'o A dan konnyudsulyuak
rowing |

Valogatas

= Az edzoOk figyelik a versenyzoket

= Ergo

» Az edz0O dont

A testsuly kezelése
= Nincs sulyhatar az edzésekre (egész evben)

A tehetseg kivalasztasi rendszerek nem mukodtek
A legtdbb valogatottat a klubok adjak

3 eves program - alapozas, versenyzes,
csucsformaba hozas (konzultacio - egyetem)



A brit ndi csapat

Paul Thompson
vezetoedzo (nok, ks)
W2Xx

Robin Williams — W2-

Paul Ready - LW2x




Az olimpia hagyatéka

= 32 000 fo regisztralt evezos

programokra
= 1000 Uj jelentkez6 a START
programra

= A START jelentkez6k férfi/nd aranya
tradicionalisan 4/1, London utan 3/1
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A felkeészlles helyszinei
Redgrave & Pinsent evezos bazis




world’o orit olimpiai sikerek hattere
rowing

A felkésziilés helyszinei
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A felkészilés helyszinei
Bisham Abbey Nemzeti Sportkdzpont




world \
rowing

vezos technika

British rowing techn

perfect
stroke

This is the second in a sevies of three

articles, which wall fook at %od
sculling and ergome(er lec . The high

perramances
Grobler, Mart) Allmn Paul
Tﬂonwsm and Pete Sheppard - have got

gmr to dafing British rowing t L,
ich has been endorsed and adoplm

the coaching developmernt officers and
incorporated into the coaching award
scheme and national junior rowing
programme. The perfect stroke' is shown in
the series of phatographs published here.

Good is abouwt 9
powrer for manimam effort
Moving the boat as far as posslbla each Stroke in
tmwmnrl ﬂnh:;?’- way cnl'ilon ergometer,
ucing 1 astast of ST Wall:

e e e s e wate

comsmmod‘ to U'W’Slﬁml:’\ﬂ incrder 1o
mave a of ergomester wel
about e Nead 10 be DML"S[OOG
Differences i size, strength and abél munlhal
dil!ovem athletes whlevs maximum Clenc
slngh(ly ifferent ways. ozhﬂne:dlobea

xm where changes in techniques can be
1o maximise efficiency.

Link together kinetic chain
Most of the concepts that contribute to efficient
techmq.recmbe up n one or more of
res. However, the concept of “hink
!oge(h:f lmeuc chain’ applies to the whole
stroke, The rowing stroke requiros constort
mavement and application of power or
controlled recovery to be effective. The whole of
the body is engaged in the activity and therefore
wach part of the body chaein needs to transfer the
power. Hence posture and trunk stabilty e key
0 rowing efficenly.

Sculling technique
The left hand shoukd remain in front and skightly
above the right hand. Keep this relstionship
dmng the drive phase and the recovery.
- hands should mov: A.:‘lo h:nduoui froen the:
% the same 1aling comes.

R

snoke ratio,

Photographs: Marty Altken

2l o - " = —
-IJ Lj-ﬁ t_‘.ﬁf" - - \

J Mands rise where they reach to

J Shins vertical. No gap botwoen thighs and body

J Lower back set at catch
J Body In pre-stretched position

J Lock up the face of the blade in the wator

- Hang/suspend body weight on the handle. The connection is low down in the body,

Legs a lerate th the strok:
egs acoelerate through the stroke ot I the shoulders

Drive phase

J Engage and push U Legs, upper body, shoulders and arms all
J Legs and then body contribute to the power

U Back opening wiwn the handle is in front of the knees.

J Legs, upper body, shouklers and arms all J Brush Tshirt with the thumbs U Release the pressure on ) Pelvis moving from backstops
contribute 1o the power the handle just before the small circule arcund the finish

O Blades square as long as possible

J Hands down and away

0 Smooth movement forward
0 Hards body and slide

1 Good organisation of body movement
1 Weight transferred early onto the fest

Recovery phase

J Rock over to a comfortable and strong posture Al body swing by hall way up the sikle 3 Prepare early by squaring as the blades pass the knees
- Body pre-stretched and ready for the catch on the last

part of the side




world'o orit olimpiai sikerek hattere
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Hangsuly a jo tartas, a deréki gerinc
pozicioja

Méresek (Ergo)
Funkcionalis nyujtas
Specialis gyakorlatok




O orit olimpiai sikerek hattere
WOI'Id d 77 o 7
rowing Erofejlesztes

% of Back Squat

Back Squat 100%
Power Clean 75-80%
Front Squat 85-90%
Deadlift 110-115%
RDL 100%
Good morning 65-70%
Step Up 70% +
Split Squat 80% +
Bench Pull 65-70%
Bench Press 65-70%
Seated Row 65-70%
Single Arm Row 25-30%
Bentover Row 50-55%
Dumbbell Bench Press 25-30%
Chin Ups (BW + load) 75-80%




rowing
Versenyz0-hajo interakcio

?_ e
e . ——

| —
B

- —P—-
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Technika elemzés

s video
m vizen torténo biomechanikai
meresek



oA brit olimpiai sikerek hattere
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Training Modalities T hroughout Year

O Total

B Trunk Strengthening
@ Strength Weights

B Circuit Training

[0 Running

[ Cyeling

B Ergometer

O Rowing

OctNov  Dec Jan Feb MarfApr July Aug




world \.
rowina

brit olimpiai sikerek hattere

Training Definitions and Zones

Zane Stroke B Of % Of Approx. Physiological Zone Definition

Fate Sald M aximum Lactate

FerMinute | Standard Heart Rate | (Mmol)

Time

Ltilisation =18 = 70% Bo-T5% = Belowsthe onset of blood lactate accumulation
3 (U3
Ltilisation 17-18 T0- 76% Bo-T5% =7 Below the onset of blood lactate accurmulation
2 (U2
Ltilisation 189-24 T7-82% T0-80% 2-4 Above the onset of blood lactate accumulation but
1(U1) helow the onset of metabolic acidosis
Anaerohic | 24-28 H55-88% 02-86% ~4 Just below the onset of metabolic acidosis
Threshold
(AT)
Transport 28-3A BE-100% g37-95% 4-8 Above the onset of metabolic acidosis
(TPT)
Anaerobic 36+ 100%+ I & W aximum effort
(AM]




brit olimpiai sikerek hattere

Anna Watkins

Competitive Record Highlights

2004} Under 23 W4-|Gold
2005)Under 23 W2- |Bronze
2005]wWa+ 5th
2006)W2x 4th
2007 W2x Bronze
2008 W2x Bronze
2009 W2x Silver
2010)W2x Gold
2011 wW2x Gold
2012 W2x Gold

2X

Date of Birth: 13/2/1983
Height: 183cm

Weight: 79kg

Student: Phd {Mathmatics)

Started Rowing: Newham
College, Cambridge




C) brit olimpiai sikerek hattere
world N\’ |
rowing N 2 x

Katherine Grainger MBE

Date of Birth: 12/11/75
Height: 182cm
Competitive Record Highlights We|ght79 kg

\ g

g | ——

1997|Under 23 W2- | Gold

1997| wa+ sone | Student: PhD (Law — Homicide)
1995] Wi Zib Started Rowing: Edinburgh University,
2000 Wax Silver

2001 | w2- Sth Scotland

2001 w8+ 6th

2002 | wWax 5th

2003 wW2- Gold

2004 | wW?2- Silver

2005 wWax Gold

2006 Wax Gold

2007 Wax Gold

2008 | wax Silver

20091 W1ilx Silver

2010 W2x Gold

2011|W2x Gold

2012 | W2x Gold




world’o brit olimpiai sikerek hattere
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Feladatok — évekre lebontva

2009 - valogatas
2010 - ko6z0s filozofia, technika,

duplazas
2011 - sebesség, betegseg (41 nap),
Bled

2012 - mindennap teljesites,
elvarasok, nyomas alatt teljesites



2006

2007

2008

2009

2010

2011

2012

brit olimpiai sikerek hattere
' N2-

Competitive Career Highlights

joined 'Start’ (talent
programme)

Under23wW2- GOLD
European 8+ 7th
{Army)

W2 - Silver
W2 - Silver
W2- GOLD

Heather Stanning

Date of Birth: 26/01/85
Height: 181cm

Weight: 71kg
Occupation: Army Officer

Started Rowing: Bath University
GB Start programme




2008

2009

2010

2011

2012

br|t olimpiai sikerek hattere

N 2-

Helen Glover

Competitive Career Highlights

Joined ‘Sporting Giants’

programme

3

Silver

Silver

GOLD

Date of Birth: 17/06/86
Height: 179cm

Weight: 69kg
Occupation: PE Teacher

Started Rowing: GB Start
Programme (Bath)




c ) orit olimpiai sikerek hattere
world N\’
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History of an Olympic cycle

20 10 Strengths “
Crew formed April - Leg drive

5% in GB April Trial « Trunk movement ..%
. Base pace Weaknesses ‘Q

World Cup 1) 5 ¢ Endurance

World Cup 2) 5 .« Strength « Slow first 100m

World Cup 3) Medic . Attitude » Low rate (r.32)

World Championship

ARAPIRO— siver  © Speed of learning ° Tactically inflexible

* Technical mistakes

* Challenged by
conditions
(wind/rough water)

* Lack race experience




c ) orit olimpiai sikerek hattere
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History of an Olympic cycle
2011... Strengths “

1*t in GB April Trial « Fast Start

« Strong first 1000m v
World Cup 1) 1+ + Technically more <\
Amsterdam 1 competent Woeaknesses
World Cup 3) 1% « Race pace better _
World Championship (r.33-34) « Base pace still low
BLED- SILVER . Better (r.33-34) v NZL r.38

understanding * Vulnerabilities in

race profile (2"d
1000m)

* Lost Gold on sprint
finish (0.08")in
Bled

* Very consistent
« Mentally tough




c ) brit olimpiai sikerek hattere
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History of an Olympic cycle
2012 Strengths “

1% in GB April Trial » Fast Start Middle, &
Finish

WoHdoupi pae . 1,1,1,1 target profile
3::: Ezz ;; iz + Technically good
Ol e . Phys:ically strong TV~
onbon - cop ° Tactically flexible Threats <.\
« Mentally strong &
experienced * Home Olympics
* No GB Gold
Lontion 2012 previously in

Women's team
* First A- Final
* Favourites
» Manage pressure




C) L brit olimpiai sikerek hattere
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Athlete Profiles

* Trusting
* Open minded
 “Radiators” !l

* Receptive




O L brit olimpiai sikerek hattere

world N\’ |

rowing Nks2x
Sophie Hosking

Competitive Record Hightlights

2006UZ3 LW 1x Silver

2006 LW 4x Bronze
Date of Birth: 25/1/1986
2008 LW 4x ath Weight: 57-61kg
University degree in Chemistry and Physics
2009 LW 2 Bronze
Started rowing at Kingston Grammar
2010LW 2x Sth School
20171 LW 2 Bronze
2012 1WA Gold



O ‘brit olimpiai sikerek hattere
world N’
rowing Nks2x

Teljesiteni, amikor szamit

Sessohn Record

Year WC1 WC2 W_C3 WC
2009 4th Gold Gold Bronze
2010 Silver Gold Silver 5th
2011 Gold Silver Bronze
2012 Silver 5th dth Gold
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Kiemelés

Célja: a leggyorsabb csapatok ne kertljenek
ugyanabba a futamba az elso kérben a
sorsolaskor

Teljesitmeny kriteriumok:

o Legutdbbi olimpia, vb eredmeny az adott
versenyszamban

o Vilagkupa eredmeény

n Ha a fenti 2 nem, mas kézelmultbeli 2000

m-es eredmeény

Eszrevételek: korabban kell kommunikalni,

legyen egyszeru, atlathato, pl. pontrendszer, az
el0z0 vb szamitson a legnagyobb mértékben

R T O



FISA aktualitasok

Fairness

Olimpia — London
Mddszerek:

2011-es informacio (kritikus szélsebesség,
ifi vb statisztika, met. iroda eljarasok)

Hullam magassag merések (Southampton
mathematical model, buoys)

Informaciogyujtes
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Tervezett szabalymodositasok
Kénnyusuly
atlagsuly eltorlése
Ferfiak — 70 kg vagy 72,5 kg???
Nok - 59 kg
Program modositas - NOi versenyszamok
W4- visszakerul a vb programra

M2+ kikerul

Fontos: a noi evezes fejlesztése,dsztonozni kell az
orszagokat, hogy vegyenek reszt noi

csapataikkal a vb-én




world’o * FISA aktualitasok
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Tovabbi modositasi javaslatok

= 1x- lehetO0seg a cserére nevezes utan

= FISA orvos kotelezden vizsgalja meg azt, aki el.
okok miatt visszalép

= Kozepfutam opciok - ,,szubjektiv autoritas”
= 100 m ,torés” szabaly megsziintetese

= Holtverseny szabaly (77) - Hogy lehet az
Ujraevezest elkerilni?

= Adaptiv
= 2000 m
= Azonos hajok hasznalata




FISA aktualitasok

Europa
= Eb Uj idopont - jo lehetb6ség, nagyobb erték!
= Uj EB szamok (dontés 2013 februér)

= Fksl1x, Nks 1x, Fks 2-

= Ergomeéter Eb - 2013 januar, Essen-Kettwig




worldo , FISA aktualitasok
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2013 Versenyek

1. VK Sydney

2. VK Eton-Dorney

3. VK Lucerne

VB Chungju

U23 VB Linz-Ottensheim
Ifi VB Trakai

Eb Sevilla

Ifi Eb Minszk

Universiade Kazany
Tengeri VB Helsingborg
Sprint Zurich



Kérdések?




K&szondm szepen a figyelmet.

Szanto Eva

MESZ alelnok

FISA Events & ERMB tag
evaszanto@hunrowing.hu



