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. Altalanossagok
« Standok hianya — csak Croker (Arrow)
- Osszevont konferencia — Junior — orvosi bizottsag
« Hianyos program
— Formaiddzités — teljesen kimaradt
— Tehetségkutatas — beugrott eléadd (Schorer)
— Beszurt eldadas — Panuska (nem tudta elmondani a felét sem
idéhiany miatt)
— Csoport munka kérddjeles értelmi — kevés idé, valtozott
témak, Comp. Com. Tagok iranyitottak
 Neves el6adok — de keves konkréetum (kivétel Bielig)

* Nincs kiugro el6adas



world O World Rowing Regattas 2015
rowing

« 2015

World Cup 1 (double) - Bled 8 — 10 May
 European Champs - Poznan 29 — 31 May
*  World Cup 2 - Varese 19 — 21 June
World Cup 3 - Lucerne 10 -12 July

«  World Under 23s - Plovdiv 22 — 26 July
«  World Junior Champs and Olympic Test Event

« - Rio de Janeiro 5-9Aug

«  World Championships — Aiguebelette 30 Aug — 6 Sept

« 2016

« World Cup 1 (double) - Varese 15— 17 April

« Final Para Qualif Reg - Gavirate 22 — 24 April

«  European Champs - Brandenburg 6 — 8 May

« Final Oly Qualif Reg - Lucerne 22 — 25 May

«  World Cup 2 - Lucerne 27 — 29 May

«  World Cup 3 - Poznan 17 — 19 June

*  Olympic Games - Rio de Janeiro 7 — 14 August

«  World Sr/Jr/U23 Chs - Rotterdam 21 — 28 August

« Paralympic Games - Rio de Janeiro 9 — 11 Sept
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rowing . Bled VK I. 3

Bled, Slovenia 8-10 May 2015

DRAFT - PROVISIONAL COMPETITION SCHEDULE - DRAFT
(Subject to the Draw at 15:00 hrs on Thursday, 7 May 2015)

(as of 11 April 2014)

| Friday, 8 May - International Regatta Saturday, 9 May - World Cup Sunday, 10 May - World Cup

N°  Event! # | Heats Final A Heats Semi-finals Final B Event Final A
International Events

15 | W4- 8 |09:00:09:06 15:30

20 | LM2-| 15 [09:12:09:18: 09:24 15:40

18 |LM1x| 24 |09:30:00:36: 09:42:09:48 15:50

17 |[LW1x| 17 |09:54:10:00: 10:06 16:00
World Cup Events

1 | W2- 9 [10:12:10:18 16:10 09:00:09:06 09:00 W2- 10:33
2 | M2- | 21 [10:24:10:30:10:36 : 10:42 16:20 09:12:09:18 09:24:09:30| 14:30 | 14:37 09:06 M2- 10:48
9 (LM2x| 20 [10:48:10:54:11:00:11:06 16:30 09:36:09:42:09:48: 09:54 | 14:44 | 14:51 09:12 Wi4x 11:03
8 [LW2x| 15 [11:12:11:18 1124 16:40 10:00:10:06:10:12 14:58 | 1505 09:18 M4- 11:18
5 | M4- | 14 [11:30:11:36 11:42 16:50 10:18:10:24 1 10:30 1512 © 1519 09:24 W2x 11:33
11 | Wax | 12 |11:48:11:54 17:00 10:36: 10:42 09:30 M2x 11:48
12 | M4x | 15 | 12:00; 12:06; 12:12 17:10 10:48 10:54:11:00 1526 | 15:33 09:36 M4x 12:03
4 | M2x | 11 |12:18:12:24 17:20 11:06:11:12 0942 LM2x 12:18
3 [ W2x | 9 [12:30i12:36 17:30 11:18 11:24 09:48 Lw2x 12:33
10 | LM4-| 16 |12:42:12:48: 12:54 17:40 11:30:11:36: 11:42 15:40 | 1547 09:54 LM4- 12:48
13 | W8+ | 6 17:50  |"11:48 W8+ 13:03
7 | Mix | 24 [13:00:13:06 13:12 13:18 18:00 11:54:12:00:12:06 12:12| 1554 @ 16:01 10:00 M1x 13:18
6 | Wix | 19 [13:24:13:30:13:36: 1342 18:10 12:18:12:24112:30 12:36| 16:08 : 1615 10:06 Wi1x 13:33
14 | M8+ | 8 |13:48i13:54 18:20 12:42 12:48 10:12 M8+ 13:48

« Valtoztatasok varhatok a javaslatok alapjan
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cpug s v a Riolowe
owNlg Kvalifikacio 000
« Kvotas helyek 2012 2016:
Férfiak 353 64.3% 331 60%
NSk 197 35.7% 219 40%

(Paralimpian nemek egyenl6é szamban)
« 2016: 550 kvotas hely, 8 férfi és 6 n6i szamban
« EIsé kvalifikacio: 2015 VB
« Kontinentalis kvalifikacios versenyek

— Valtozas minden orszag csak 1 hajoval kvalifikalhat - univerzalitas
— Oceania felvétele az azsiai zénaba

« Veégso kvalifikacio: 2016 Luzern
« Lagoa: problémat fog jelenteni a sz€l - meg valtozni fognak az idépontok
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rowing Ifi VB oy
« Szallas foglalas: junius 1-ig.
« Fizetési hatarido: julius 10.
« Konténerek érkezeése: juliis 25-28

— FISA szervezésben kozponti hub-okbdl
— Lehet kulon szallitatni, vagy a hajé gyartokkal, sajat felel6sségre

 Nem hivatalos edzeés julius 28 — augusztus 1.
« Hivatalos palya nyitas augusztus 2.
« Sorsolas augusztus 4.

« ,Olimpiai vam torvény”: a felszerelések vammentesen
tarolhatok az orszagban 2016 decemberig.

« Palya allapota: még nem latszik semmilyen munka




Guilherme Soares:
Brazil Para — evezeés

Brazilia — a vilag 5. legnagyobb orszaga
— 203.500.000 lakos
— 23,9 %-nak van valamilyen regisztralt sérultségi foka - motoros,
hallas, latas és mentalis
« Kezdeti nehézségek
— Hozzaférhetdség
— Specialis felszerelés
— Hozzaért6 felkészités
« Feladatok
— Parasport program végrehajtas
— Tamogatas — Brazil Paralimpiai Bizottsag
— Képzeés inditasa — szeminariumok
— Partneri kapcsolat kiépitése egyetemekkel

Tapasztalat — gyakorlati tanacs:

Erdemes az LTA osztéllyal kezdeni
- Kevés befektetéssel elkezdhet6




Valogatas (GmTherme Soares

* 100 meters
NSal::ergl « 250 meters
SECEl - 1000 meters
E]Y ang\?vté?Q - 3000 meters
« Strength Test

Edzésmodszerek

Kauutsu edzes
Korlatozott keringés a végtagokban — ja
modszer
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Kiegeészito eljarasok

Sportpszicholdgia
* Relaxacio

* Vizualizacio

» Stressz kontroll

« Szorongas kezelés
*  Optimalis aktivacio

Fizioterapia

* Mozgasterapia

« Crochetagem technika

* (Myofascial) Izompodlya technikak
» Elektroterapia

« Kinesiotape

* Funkcionalis Szalag

* ldegi Mobilizacid




Roberto Nahon

© FISA Para-Rowing Commission

NK mindésitd rendszer
— Rendszerezi a versenyeket
— IPC el6irasait koveti
— Meghatarozza a versenyzbk jogosultsagat
— Minimalizalja a sérultségi fok eredményre gyakorolt hatasat

Athlete Grouping — Based on function, not on diagnosis

 NK mingsito rendszer
— Rendszerezi a versenyeket
— IPC elbirasait koveti
— Meghatarozza a versenyzdk jogosultsagat
— Minimalizalja a sérultségi fok eredményre gyakorolt hatasat



Eréfejlesztés ke Spracllen

Sajat tapasztalat. Kell-e?
Vannak sikeres csapatok, akik nem sulyzéznak
Torténeti attekintés
Fairbairn: Technika! ,A mérfoldek teszik a bajnokot”
Karl Adam: ,Az evezés inkabb erdnléti, mint sem technikai”
- Janousek
— Spracklen: ks 8-as tapasztalat utan...

A kettb otvozete - akarhova ment edzdskddni, csak evezni tudtak a csapatai,
mindig csak eredmény utan lett felszerelt konditermuk

A lényeg, hogy az evezéshez erdsitslnk, a felesleges izomtomeg
inkabb hatraltat, mint segit. A lenyeg a relativ erd.

S alapvet6 evez0s gyakorlat — nem valtozott Ratzeburg 6ta
Felkapas
Fekve huzas
Fekve nyomas
Guggolas
Szakitas

,Eré novekedés az izomrostok nagyobb neurologiai
bekapcsolasaval érhetd el, ez nem feltétlendl jelent hipertréfiat”



Erofejlesztés

Trent Lawton

Uj-zéland




Eréfejlesztés liendEain

A kondicionalas az evezds teljesitményt kell, hogy szolgaljal!

Pozitiv hatasok:

1. Javuld evezdbs teljesitmény

- Hatékony testsuly hasznalat a csapas erGcsucsanak
optimalizalasahoz

» A 2000m-es szukséges labhajtas elérése
» Abszolut fels6test izomalloképesség
2. Altalanos adaptacio
* Medence és vall ov ereje, és hajlékonysaga
+ ,Novekedés” Koordinacio és instabil izuletek
« Szlrés — rehabilitacio, altalanos lagyszovet rugalmassag
3. Valtozatossag
« Edzésterhelés individualizalasa és elosztasa a testszegmensek kozt
» Egyéni szUkséglet — csoporton belll a csipésrendet valtoztathatja
» Szocialis hatas — csapat legkor megteremtése
« Uj stratégia




Eréfejlesztés liendEain

Veszelyek!

Tanuld meg a helyes technikat!
Hatékonyan integrald az aerob alloképesseégi munkaba

A terhelések és gyakorlatok individualizalasa a korabbi sértléseknek
megfelelben

|lzomlaz
Nem minden evezsls szeret sulyzozni
Befektetés (12%) — haszon (3%)

Osszegzés

8-12 hét alatt egyertelmlen megnd az also végtag ereje
Minimum 10% novekedés éri meg
Sulyzé és ergd: ugyanaz a probléma — NEM EVEZES



Eréfejleszt6 modszerek et Lamiion

Csak evezéssel =
— Felsétest korlatoz

— Szakadas vagy tulzott terhelés
« Lumbalis csigolyak
Bordak
— Technikai megfontolasok

Ellenallasos modszerek
— Felszerelés
« Sulyok, hidraulikus eszkdzok, leégfek
— Intenzitas valtoztatas

» Ellenallas vagy sebesség
« Sovany izomtomeg valtozas




Erofejleszté modszerek

Intensity: RM training zones

et [Lamvien

Reps: 1 3 6 9 15 20
Traditional 3RM
Experienced Less-experienced
Method A Method B

Greater intensity
Complex exercises
(Cleans & squats)

Greater volume
Segment exercises
(rows & presses)

Neurological <

» Morphological



Eréfejleszt6 modszerek et Lamiion

Method B Method A
'BASIC STRENGTH' 'KARAPIRO CLASSIC'
15x DYNO Leg Press (any # of brakes) 6 x Pulls OR Powercleans

15x RDL & Row OR Prone Hip Extention 6 x Squats OR Leg Press

15x 1-Leg Press 6 x RDL & Row

15x 1-arm DB Row 6 x Seated Cable Row OR Prone Bench Row

15x Bench Press
15x Bicep Curls and Tricep Pushdown

Superset exercises (upper/lower) Each exercise individually - >2min rest b/w sets

HEAVY: 4 sets |-IEAVY: 5 sets
LIGHT: 2 sets LIGHT: 3 sets




Erofejleszté modszerek

Elvart szintek
Példa: Férfi Normalsuly

Heavyweight men
Repetition guide:
Pick list
DYNO Leg Press [2 Brakes]
Leg press
Power cleans
Prone bench row
Pulls

Squats

ZONE 1
~6 reps

1100 940

50 210

90 75

90 75

150 130

130 110

et [Lamvien

Medal \ A-Final B-Final C-Final

770

180

65

65

105

920



Tehetsegkutato program a
gyakorlatban

Chuck McDiarmid
Kanada

ROWING

AAAAAA



A kettb6s szerkezet

! ROWING

AVIRON

NC 2
(el e

Traditional Pathway
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\ / CANADA

AVIRON

A program felépitése Clmedt MieDtarmald

SzOvetségi iranyitas
Regionalis mldkodtetés — partneri viszony:
Tartomanyok | Kanada Sport Egyetemek | Klubok
Minden szerepld részt vallal a finanszirozasbal:
Olimpiai Bizottsag | Szovetség | Tartomanyi minisztériumok | Klubok
6 Kozpont — Foallasu elkotelezett edz6k
3 ,szatelit” kozpont
PARA és ep sportolok egyarant

Léepcsofokok

Forras keresése - toborzas /foleg iskolak, egyetemek
(a Reg. Kozp. 5km-es korzetében)

Sportoldk tesztelése

Eredmények értékelése

Meghivas a programba



AVIRON

RTP és klubrendszer fébb Chimels Medharmid
kulonbsegei

g ‘ ROWING
\ / CANADA

Klubok:

e csapatban készulés

* nagy mennyisegl emberanyag

* hagyomanyok, természetes kivalasztas

RTP:

Késziulés 1x-ben

Kis csoportokban, 1 edz6: 1- max 6 versenyzd
Fejlodés, értékelés kitlizott célok mentén
Havonta taborok




AVIRON

A program alapelvei (lomelk Mebiepmid

S [ ROWING
\ / CANADA

Eredmeényességi hanyatlas megallitasa
0 eredmény = 0 pénz (kormanyzat, szponzorok)

“FERRARI MENTALITAS”

« TID sportoloknak nincsenek feltételezett hataraik

« Atehetség kulonleges fejlesztést igényel

« A tehetség kulonleges edz6i hozzaértest igényel

« A tehetség kulonleges elvarasokat igenyel

A sportol6 Ures vaszon (se hibak, se készségek)

Az edz6 meg kell hogy kovetelje a valtozast: maximalizalni kell a
technikai fejlédeést



AVIRON

A program alapelvei (lomelk Mebiepmid

Edzéselvek:

Technika el6tt Balansz

Oar elbtt Scull

Alloképesség elbtt (gyors)Eré
Hosszu edzések el6tt Autamtizalni
Kimerit6 edzések el6tt Autamtizalni
Terhelés el6tt Tartas

Terhelés el6tt CORE

Terhelés el6tt hajlekonysag

Technika: ,,a hajot minél messzebb mozditsuk csapasonkeént”
Helyes tartas: hosszu, erds, biztonsagos CORE

Hosszu csapas: nagy szektor (120 ill.100 fok), lazasag, id6zités, hatékony
fordulépontok

Gyorsitsd a hajot — teljes csapassal a vizfogastol a szabaditasig toltsuk ki az
erégorbeét

Ritmus — futtasd a hajot, a mozgas ne alljon meg sehol
,Nincs szukség olyanokra, akik fel-ala rohangalnak a hajéban — nem hatékony”

3 [ ROWING
\ / CANADA
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CANADA

AVIRON

A program elvarasai (limelt e Rarmid

% TID Selection Standards for Row To Podium

66’ B‘[&’ TNA U19 Athletes

review review review review
minimum minimum minimum minimum
standard standard standard standard
TID Targets(2014+).pdf
Sum of Leg
Press(3) and Arm 1160 960 680
Pull(3)




ROWING

CANADA

AVIRON

A program elvarasai el Hetarml

ENDURANCE
TESTING DETAILS ANTHROPOMETRIC STRENGTH - DYNO MACHINE M:I“IEEG
Weight Height Armspan |Legpress Arm press Arm pull LP+AP | ArmilLeg
TEST DATE | TEST EVENT DOB Age at Test | Current Age ( . — . i e " =
Yyyy-mm-dd _yyyy-mm-dd | |
> il bl 4 b w| 1B6-1524w| 1B5-4525 | T0O-TAS. | 3003050 ¥ A50400 W 45013 ¥ 8583 |

2013-12-10 Qroup 15E5-05-07 18.61 18.61 &0.50 168.6 168.0 36T 152 250 B36 5
2013-02-09 TID evant 15ET-12-02 15.20 16.90 T2.00 188.0 152.0 T18 321 385 1113 L]
2013-06-05 In-School Testing 1547-08-02 15.85 17.24 T8, 181.0 188.0 T10 36T 415 1128
2013-07-03 Individual 1900-07-06 23.01 23.03
2012-03-15 Individual 1888-01-01 23.22 25.82
2013-05-01 Sially's 1905-11-04 16.45 17.47

2013-05-26|  Podium Search 1881-10-10 21.64 23.05
2013-08-15 UVIC -TID 1802-10-1 20.52 Z2.02
2013-08-15 UG -TID 15045-10-08 17.85 18.05
2014-04-17 Group 1565-01-25 18.24 18.76
2014-08-14 UVIC 15E3-11-30 20.80 204
2014-08-14 UVIC 15E5-10-08 18.95 18.05
2014-05-15 Schoaol - Armbrea 15BE-12-07 1745 17.8%
2014-08-06 Nowice Testing 1565-11-28 17.78 7.
2014-08-11 indifvidua 1908-02-14 16.58 16.70
2014-08-17 indifvidua 1888-04-07 2548 25.58

25-May-14| Podium Search 10-Jun-86 17.87 18.38
2014-09-24 group 1908-12-23 14.76 14.84
2014-09-22 indiividua 1505-05-03 18.40 18.48




AVIRON

\\“? —CZ:NWAT:%
(el e

Meghivas a programba

/ \

Klub rendszer
Szigoru interju RTP partner
Orvosi vizsgalat Nevelési hagyomanyok
Beleegyez6 nyilatkozat

Osszegzes
‘Nem a klubrendszer levaltasa a cél, hanem annak
kiegészitése. Mindkét rendszer j6, egyiutt kell miikodniuk
*A TID sosem tudnak helyettesiteni a klubokat
A valogatatott 90%-at mindig a klubokbél jové sportolok

fogjak alkotni
A cél olyan 10% kinevelése, akik huzéemberként tudnak

szolgalni a tobbieknek.



ROWING D>

Reflektorban: Gary Hay

« Személyes fejl6dés
— Korabban rend6r nyomozé 22év — 10 év fegyveres osztag
— Iskolai csapat edzdje
— HP Center edz6 — Cristchurch

— Korabbi eredmények:

« 2008 JW 4- (arany), 2009 U23 M2x (arany), 2010 U23 LW 2x
(ezust), 2011 W2x (bronz), 2012 W2x (5.), 2013 W1x (ezust) és
W2- (bronz)

« Csapatok 2014-ben
— W1xVB 1.
- Lw2x VB1.
—~ W2-VB3.




ROWING D>

Fébb gondolatok ©ary [lay

,Nincsenek titkok / varazs toltények akar a sajat
csapataimnal, akar az egész uj-zélandi evezésben”

,Nagyon szerencsés vagyok, hogy ilyen szinten lehetek
edz6”

,Ugy latom magam, mint valaki, aki olyan emberek hosszu
lancanak a végén van, akik eddig a pontig segitették és
vezették a sportoldkat”

, Uj-zéland sikerei nagyon sok ember egyiittes
munkajanak koszonhetbek™



ROWING D>

Edz8i filozofia Bary Kay

+ ,EdzGség — a teljesitmény létrehozasanak, tanulasnak és
egymas fejlesztésének mivészete”

« Tervezett program
 Kemény munka

* Individualizalt edzések
« Megfelelb intenzitas

« Csak egyszerien

« Szakmai hozzaértés

« Onbizalom épités

* Optimizmus

* Az érzelmek ragadosak

« Gyorsan kell felismerni, hogy milyen modon tanul
legjobban a sportolo




ROWING D>

Edz8i filozofia Bary Kay

«  Kommunikacio

« Bizalom

« Torddni kell a versenyzovel

« Felkészulées: rovid és hosszu tavon

» lgényelj visszajelzest, és hasznald

Az edzés és a teljesitmény allando felulvizsgalata
« Csak az edzbsegre figyel

« Kizarni a zavaro tényezdket

« Ellenfél elemzése / verseny taktika

« A sportoloknak tudniuk kell, mi torténik

» El kell magyarazni miért és miért nem

« Minden versenyzot egyénkent kell kezelni
 Regeneracio az edzések kozott




ROWING D>

Technika ©ary [ay

* Ne komplikaljuk tul

« Tamaszrol dolgozni / toll munka

« Valj eggyé a hajoval

 Erezd a vizet és légy vele empatikus
* A hajoval banj finoman, érzéssel




ROWING D>

Elsport szerkezet Gary [Hay

AL
ROWING ~777 HIGH PERFORMANCE PATHWAY
NEW ZEALAND

Junior Trans Tasman H U21 ‘ Uniwversity u23 Elite

Regional Perfomance Centre / Summer Squad

« KoOzpontositott rendszer — tobb Iépcs6s

« Valogatasi feltételek

« Edz6k /HP Director — selectors — RPC csapatedz6k/
* Finanszirozas




ROWING D>

Elsport szerkezet Gary [Hay

« Valogatott mikodése
— Kozpontositott rendszer  /klubokban nincs versenyzd/
— Tamogatas — kormanyzat, szponzorok
— Minden edz6 onalléan dolgozik (...)
— Kis csapat kornyezet — edzok és egyéb szakemberek

— Fontos a j6 kapcsolat egymas kozott vizen és azon kivul is
» 3 hénap Europaban 0sszezarva

 Edzések
— Jo egyensuly az aerob és anaerob edzések kozott
— |ld6re menések — teljes valogatott egyutt
— Edzésterv
« Allandé ellenérzés
« Konzultacié Iversenyz6k, mas edz6k szakemberek/
» Nyitottsag az uj Otletek felé

— Adicséret ezt jol csinaltad”, csodakra képes




ROWING D>

ieritfer'stazduijzelandifevezesiy Gary Hay

Iskolai evezés: 3000 iskolas evez6s 155 iskolaban, ebbdl
2108 versenyzett 125 iskolabdl a nemzeti bajnoksagban -
AON Maadi Cup

JO valogatas minden szinten

Vilagos, tiszta felmend rendszer

Képzett edz6k

VersenyzOk hozzaszoknak az intenziv versenyzeshez
4 RPC magas szintl munka — klubok csak rekreacio



ROWING D>

Wiehiterustazujizelandilevezesi Gary Hay



ROWING >

MR sz atbndionssd  CaryWay




Reflektorban: BRIGITTE BIELIG

* A német evez6s ifjusagi program (U19)
U19 — U23 szovetsegi kapitany




;

BRICIITEREL

A német hosszu tavu felkészitési terv

Age Group Training- Session/ | Hrs./Week Relative distribution
stage Week.
Specific General

10-12 GAB 2-3,5 2-3,5 30% 70%
13-14 GLT 3-5 4-7 45% 55%
15-16 ABT 5-8 7-10 50% 50%
17-18 AST -1 9-11 10-14 55% 45%
19-23 AST - 2 10-13 15-18 60% 40%
22+ HLT >15 18-25 65-70% 30-35%

 GAB: sokoldalu alapképzés
 GLT: alapok edzése

 ABT: edzésmunka felépitése
 AST: edzések 0sszekapcsolasa
« HLT: Elit szint




Deutscher Ruderverband

DRY/

A német rendszer

« Szovetség: klubok unidja
— 481 klub 84.074 tag

* EDbbdl 18 éven aluli:
— NOk: 4.860f6  5,78%
— Férfiak: 10.790 12,83%
* 3 regio, onallo kozpontokkal
— 8 sportiskola bentlakasos rendszer (mind az E-K régiéban)




Néemet versenynaptar

competition

Deutscher Ruderverband

DRV/
BRGITEEIENE

participants

March 2015 Regional LD Germany Decentralized JMW sweep
29.03.15 Long Distance Leipzig Germany centralized JMW scull
18.-19.04.15 | Spring Test Brandenburg Germany JMW SR (KB + MB) 1
08.-10.05.15 | Int. Comp. Muinchen Germany IJMW (sweep & scull)
23.-24.05.15 | Int. Comp. Koln Germany Voluntary participation
23.-24.05.15 | EC-Junior. Racice CZE possibly small Boats
05.-07.06.15 | 2. Test (1x/2-) Hamburg Germany JMWS R (SB+MB+BB) 2
25.-28.06.15 | German Jr. Koln Germany Nomination Regatta

Ch.
05.-09.08.15 | Jr. World Ch. Rio de Janeiro Brasil 13 events
26.-27.09.15 | Baltic- Cup Jonkopping Sweden 10 events U18
Nov. 2015 Regional LD Germany decentralized JMW sweep
29.11.2015 Long Distance | Dortmund Germany Centralized JMW scull




Deutscher Ruderverband
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Kittizott célok, felmérék BRIGITTEBIENG

Altalanos felkésziilési célok
Fl. atlétika, erd, fizioldgiai allapot, technika, edzhet6ség

— Scull: technika, fiziologiai allapot, ergométer, edzhetéség, eré
képessegek — 1x, 2x, 4x /valtott evezbs technika tanulasa

— Sweep: technika, edzhetéség, fizioldgiai allapot, ergométer,
erbfejlesztés

Erdnléti felmer6
2x egy évben, oktober — marcius
Max erd: fekve huzas /nyomas / teljes guggolas / felkapas
Verseny teszt: 2000m ergo
KlUszob teszt — lépcsds (ha lehetséges)
2x100m ergo T45
3000m futas




Valogatas menete 2013/2014

)44

Osz

Baltic Cup -
Szeptember
(fiatalabbak)
Regionalis LD
Sweep Group
Kozponti LD Scull
group -Dortmund
1.Test battery
(Atlétika) -
Oktdber vége

3 Kivalaszto
taborok Gr. Dél:
Munich Gr.
Nyugat: Essen Gr.
E/K + Scull: Berlin
2 Atlétika tabor
télen

Tavasz .

Regionalis LD Sweep Group

Kozponti LD Sculling group -
Leipzig .
Kivalaszté taborok Gr. Dél: .
Breisach, Gr. Ny: Berlin, Gr.

E/K + all Scull group: Berlin
2.Test battery (Atlétika) —
Marcius

Tavaszi teszt with a német

feln. bajnoksaggal - Koln ( SB

+ MB )

Int. Regatta Munich: Gy&ztes
kisegység; csapatok

regionalis csap.

Int. Regatta — Koln —

opcionalis

Ifi EB Hazewinkel - JW2x/
JM2x/JW2-/JM2-

Int. Regatta - Hamburg — 2.
Teszt kish;

Német Ifi Bajnoksag —
Brandenburg — Jelolés

ORI

Nyar

Csapatépités a
VB tabor elején
VB tabor 4 hét
JWCh's - 1 hét



VB tabor — vegso valogatas BRICITEBIEN

Ruderverband

« 1 nap: Sportorvosi vizsgalat és az edzhet6ség megerdsitése

« 2 nap: Kuszob teszt kimerulésig

« 3 nap: Technika szerinti valogatas nagyegyseégre - Méer6hajo
2000m

* 4 nap: Csapathirdetés és munka kezdete

« Valogatasi kritériumok
— Hajo sebesség 20%
— Mér6 hajé 40%
— KuUszob teszt 40%

« Taborzaro felmeéro

— 2000m inditas tablazat szerinti idokulonbseggel

— eredmeény értékelése adott kategoria VB legjobb id6hoz kepest,
ez alapjan rangsoroljak a csapatokat varhato VB eredmeény szerint




VB tabor — edzésmunka

1 hét

Merging crew
boats
*Technique
adjustments
using PCS-
Training and
“Sonification”
«Content: extens.
endurance
Training +
Strength training;
General Athletic
Training ( Run +
Bike)

*Big amount of
Gym-sessions

( core stability/
stretching/spine
gymnastic/
relaxation)

2 hét

Further base
development in
the extensive
endurance zone.

*Strength training
+ Power training

*Use of intensive
endurance + high
intensive
endurance loads
in specific
training

*Big amount of
Gym-sessions

( core stability/
stretching/spine
gymnastic/
relaxation)

3 hét

Further
consolidation of
rowing technique
in higher stroke
rates

Incipient
intensification in
the specific area
(Speed + specific
comp.
endurance)

*Power strength
training

*Big amount of
Gym-sessions

( corestability/
stretching/spine
gymnastic/
relaxation)

G LG

4 het
Consolidation of
competition
specific
capacities
*Beginning of
Tapering phase
Trip to the
championship
venue/location

*Big amount of Gym-
sessions ( core
stability/
streching/spine
gymnastic/
relaxation)



Ifi valogatott szamokban

Body height (cm)

Deutscher Ruderverband

Body weight (kg)

Average Minimum Maximum Average Minimum Maximum
JF - R/S 179,0 171,6 187,7 74,0 62,9 90,2
SD (+/-) 4,4 7,3
JM - R/S 191,3 181,6 205,0 87,1 80,6 102,2
SD (+/-) 5,3 5,1

Ergomeéter 2000m

2 athletes

43 athletes
30 athletes

Follert (5:58)
Syring (5:52)

Overall: 45 athletes under the Time Criteria

<7:00 =

<7:18=
<7:23=

2 athletes

39 athletes
9 athletes

Faralisch (6:50)
Seuffert (6:51)

Overall: 45 athletes under the Time Criteria




Deutscher Ruderverband

Ifi valogatott szamokban BRIGITEBIEN

JM1x IJM2x | IM4x- | IM2- JM4- M4+ JM8+ JFix JF2x JF4x- JF2- JF4- JF8+
28.07.2014 96,4 93,8 95,5 92,3 93,4 91,4 95,1 94,8 95,7 94,4 92,8 94,8 95,4
02.08.2014 dns 99,1 976 | 986 99 3 97,4 9.0 99,6 dns 96,9 96,9 100,1 99,6
VL/SF JWM 95,9 939 94,4 90,2 91,7 93,8 S6,6 95,5 93,6 92,4 93,6 91,8 97,6
Diff (%):
28.7. zu 02.08. 2,3 2ok 6,3 A 6 3,9 4,8 2,5 4,1 5.3 4,2
102
100
98
96 +— —
94 —
22 1T . — — — T — B — 0 — 28.07.2014
A o — i B E N Wi B — 02082014
BT W - [ - el i = - VL/SF JWM
86
34 — —— — — — — — — — —
82 +— —— — — — — = — - - — -
80 T T T T T
IM 1x IM2x IMax- IM2- M4 IM&4+ IMB+ JF1x JF2x JFax- JF2- IFa- JFB+
Bed.: 29.07.13: Wind: null- gl.Ggw.; Wasser:glatt Bed.: 03.08.13: Wind: gl.Sw; Wasser: glatt Finale:
JM1x IM2x | IM4x- | IM2- JM4- IM4+ IM8+ JFix JF2x JFAx- JF2- JF4- JF8+
28.07.2014 07:24,0 |06:39,1(06:04,9| 07:00,6 | 06:17,0 |06:46,6| 05:50,5 | 08:00,4 | 07:19,1 | 06:47,9 | 07:47,5 | 07:00,0 | 06:31,0
02.08.2014 dns 06:17,7|05:57,1|06:33,8( 05:54,7 (06:21,7| 05:36,7 | 07:37,3 dns 06:37,6 07:27,5 06:38,0 06:14,6
VL/HL/SF 07:09,0 |06:38,9|06:09,1|07:10,7| 06:24,0 |06:36,1| 05:44,4 07:56,7 07:28,7 06:56,8 07:43,5 07:14,0 06:22,0




Osszehasonlitas




Przemyl Panuska

Mirka Knapkova — Ondrej Synek
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A kezdetek

Praemyl Pannslia

Mirka Knapkova — Ondrey Synek

6 évesen kezdett sportolni -
sifutas, atlétika (kdzéptav),
hazai szint( versenyzé.
idénként még versenyez
1500m-en a nBk extra
Iéilg:ijléban. The personal best is

1999-ben kezdett evezni 19
evesen

Els6 VB 2001, Luzern — 10.
hely.

Mindkét szuld valogatott
evezOs volt. Az apja részt vett
a montreali (6. hely) és a

moszkvai olimpian (5. hely).

13 évesen vitte le az
unokatestvére evezni, hogy
lefogyjon.

Nem volt sportos gyerek, nem
érdekelte.

Ot év rendszeres edzés utan
megszerzi az els6 érmeét — JM2x -
3rd place, ZZagrab 2000
2003-ban CZE M2X-ben megnyeri
a VK Osszetettet M.Dolecekkel, és
bronz érmet szereznek a VB-n.
2005 ota mindig ermes 1x-ben a
VB-n — 10x zsinérban

2007 sztrokolta a CZE 8-ast az
EB-n — arany.



Time - 2000 m ( min. )

Tesztek Praemyl Pamusia

Ondre;
05:19,7 I Pow er (lad) .
2000 m L
05283 = = = inearni(Power (la4))
05:37,0 s | inearni (2000 m)
05:45,6
05:54,2 -
06:02,9 -
06:11,5 -
06:20,2 -

O QXN I IO OP P PP DD O O O N O

Power - la 4 (W)



Praeiyl Pamuska
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Osszehasonlitas

Stroke Rate 28

*Swivel Power

183/202W=385W

*Min Angle
-66,3/-67.8

*Max Angle
+42 9/ +415

*Dist / Stroke
9.51Tm

*Avg. Boat Speed
4 59 m/s

Praeiiyl Pamnsla

Ondrej

Stroke Rate 28

*Swivel Power

128 /138 W =266 W

*Min Angle
-62,3/-65,0

*Max Angle
+436/+41,0

*Dist / Stroke
8,28 m

*Avg. Boat Speed
3,98 m/s

Mirka




Edzésmunka fokozatos [ngl] Pamusha
novelése korosztalyok

szerint

800+
700+
600+
500+
4009
3001
2001
1001

O Hours

15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

Nemtol fuggetlen




Osszehasonlitas RizemyRaniiska

« 272 days « 269 days

* 679 hours * 653 hours

+ 3 days of iliness + 26 days of iliness
*  Rowing -4512 km * Rowing - 4819 km

«  Water- 2353 km, ergo - 2159 km

In hours In hours

* La2mmol-225 * La2mmol- 205

*  La4 mmol - 82 *  La4 mmol-110

*  More then 4 mmol - 28 *  More then 4 mmol - 75
*  Weight lifting - 102 *+  Weight lifting - 119

*  Running, cycling - 150 + Others - 144

«  Skiing, swimming, games - 92

«  Limited training - 24 days Limited training - 25 days

Ondrej , o Mirka
Modositasok 2014-ben!

- kulonboz6 okokbdl




Koszonom a figyelmet!




