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Versenyzes és eszkozok kapcsolata
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M Technika
W Psziché
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Az eszkdzok a legkdnnyebben varialhaté részei a

teljesitménynek!

Strength - Weaknesses -
Er6sségek Gyengeségek
Opportunities - Threats -
Lehet8ségek Veszélyek

SWOT analizis — Egyén/Csapat
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Hajotervezes 1.

am - -

; w@WOMETER -
- Szoftver alapu tervezés (KYME) ISPLAéEMENT SENSOR _ o
- Megfelels adatok alapjan i
- Kilonb6z6 csapatok (magassag,
méret, erd, nem, stb.)
- Labtartdn, tulipanon, kocsin mérnek

Feteppe
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Hajotervezeés 2. - formak és tesztek
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Hajotervezeés 2.
Lég- és vizaramlastan tények

1. Nagy pacni jo?
Nem! Mert a csapasmunkanak azt a részét jelzi, amivel nem a
hajo hajtast segitetted!

2. Mitdl gyors egy hajo? Kisebb nedves felliletl hajo gyorsabb?

A hosszu és keskeny hajo testek gyorsabbak, és nagyobb
nedves felllet az ar, amit érdemes megfizetni...

3. Mikor a legkisebb a hajéra haté vizellenallas? Allandé
sebesség vagy , folyamatos gyorsitasok”?

Minél allandobb a hajo sebessége, annal kisebb a drag.
4. Mekkora a légellenallasbol szarmazo energia veszteség?

Egy normal sulyu evezés er6feszitéseinek kb. 1/6 része itt

»thnik el” Forras: Row360 Magazine 2014.



Hajotervezes 3.

A legfontosabb cél, hogy a sportold a 100 szazalékon
tudjon teljesiteni a legfontosabb versenyszituacioban

Maximalis kényelem
- Sérulésmentesség
- Leghatékonyabb er6atvitel
- 100% mozgas szabadsag
- 100% allitas szabadsag

s

Maximalis sebesség — eszkdz oldalon
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Hajotervezes 4.

Filippi 2015 — F50 1x; F52 4x-; F53 lw4x-

Tervezési elvek nbi evez6sokre optimalizalva

Eltérd
* Suly/er6 arany geometria
o Gyorsulés (max er6) Korabl?l, fe-rf!akra
optimalizalt
e Sulypont hajotestekhez

képest
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Lapatokrol 1. — Belkar és fesztav

Croker Slick vagy Concept2 Smootie - Scull

Athlete Community Blade Length Scull Spread Inboard
Junior 13-15 Beginner 280-283 156-158 86-87
Competitors Junior 283-286 157-159 86.5-87.5
Competitor Adult 286-288 157-160 86-88
Performer 286-288 157-160 86.5-88

Valtott evezls

Athlete Community Blade Length Sweep Span Inboard
Competitor Junior 366-372 83-85 113-115
Competitor Adult 370-374 83-86 113-116
Performer 373-378 83-86 113-116

Scull evezésnél — Fesztav a belkar fliggvénye, az atfedés hatarozza meg =2 88cm/160cm
Smoothie Fat2 legalabb 5cm-rel rovidebb lapat
Délésszog allitasanal a cél, hogy a lapat a leghatékonyabban mozogjon a vizben

Oldalirdnyban dontott tengely nem ordogtdl vald! 3° kiilonbség vizfogas és szabaditas kozt
javithatja a hatékonysagot!

Forras: www.rowingnz.kiwi
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Lapatokrol 2. — Toll forma

Nagy Kicsi
Gyorsabb , erGsebb Nyugodtabb,
vizfogas elsé szakasz puhabb vizfogas

Nehezebb els6
1/3 szakasz

Kénnyebb elsé
1/3 szakasz

Gyorsabb, konnyebb
karbehuzas a
nagyobb lapat
sebesség miatt

Lassabb, nehezebb
karbehuzas a kisebb
lapat sebesség miatt

Osszességében

Osszességében puhabb
merevebb lapat érzés

lapat érzés

D E l A lapat merevségét a csO hatarozza meg els6sorban! — Hasznalt lapat
®  vasarlaskor kell figyelni leginkabb
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Lapatokrol 3.

* Legujabb trend: vékony csé! — kisebb
viz/légellendllas (Croker Arrow, C2 Skinny)

* Markolat vastagsaga nem mindegy!
* A jol megvalasztott markolat

— Kényelmes
— Hatékony
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Villavalasztas 1.
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Villavalasztas 2.
Wing

+ Hullam biztos

+ Nincs keresztborda

(szélesebb sintdv, stabilitas)

+ jobban elosztott erdatvitel

+ Légellenallas jobb

- HUz6 és told erd hat ra

- Limitalt allitasi lehetbség
(labtartd, d6lésszog)

- 5. szar kell (40% erd itt)

+ Karbon 5. szar jelent6sen
er6sebb, merevebb

Karbon vagy aluminium?

A karbon merevsége miatt hatékonyabba teszi
a hajohajtast — kevesebb eré veszik el a

*Ha a villat elmozgatjuk az hajoban (<15% &tlagosan)
otodik szar hossza maradjon
ugyanaz! Aluminium akkor jo ha valaki ,rosszul” erés,

értsd.: Megrugja, rantja a hajot (remegteti)
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Villavalasztas 2.

Aliente — forditott wing ) AT N Y
+ Hulldm biztos |
+ Aerodinamikailag legjobb
+ Nincs keresztborda
(szélesebb sintav, stabilitds)
+ Jobban elosztott er6atvitel
+ Egy elembdl all :
+ Csak tolé erd hat ra! b
+100% allithato (labtarts, d6lésszog) s m—
+ Nincs 5. szar

Folyamatos fejlesztés alatt!

epys
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Kiegészitdk a hajoban
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Kiegészitok- tulipan
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~ Labtarto Filippi design 2015

Filippi 2015 design _
-+20% merevseég; -15% suly £ N D
- 39-46° kozott allithatd 23
dblésszog

- mm-re allithatd cip6magassag /s A\

- cip6 parhozamossaga allithato : . . L ‘f

- karbon és aluminium verzié is VN A &
-Batrowing/Shimano v/ A o= da 39 a 46
kompatibilis . 4

Az Adidas 2012 6ta nem gyart cipét ®



F‘x‘:’or‘; orrlabda.hu »°
| “Kiegészit6k — Labtarto 2.

=D

Batrowing — Shoe Plate Pro

*7% emelés labfejnél, 3% emelés saroknal

* Nagyobb stabilitas — 600+ sportoldval tesztelve

* Jobb kapcsolat a hajoval

* Jobb és gyorsabb sarok er6kifejtés

» Hatékonyabb labizom hasznadlat (far, hatso és els6
combizmok

*Nike Omadahoz tervezve

eLondonban 4 arany, 3 ezlst...
*16 nemzeti szovetség hasznalja



http://www.youtube.com/watch?v=klyIc49y-9c&list=UU1utkcvB5jVpIZEuFmWEzfw
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~ Kiegeészitok - labtarto 3.

Shimano — KSR700NB evezds cipb
+ erBatvitel

+ sajat cipd mindenkinek

- A teljes rendszer ara

Clicko — kivehetd cip6
+ sajat cip6é mindenkinek
+ ergora adaptor
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~ Kiegeszit6k - Guruldilés — a.k.a. Kocsi

Kocsi magassag allitasa:
- Fixen +1cm, +2cm

Filippi 2015 — Nemekre
optimalizalt guruldilés

- Ergonomiai frissités

- Eltér6 medence figyelembe
vétele

- Szélesebb lyuk tavolsag

- Csokkentett deréktaji terhelés
-Nagyobb komfort
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7 Kiegészitok - Svert

i 1x-2x svert — hagyomanyos/csepp forma

Mért jobb a csepp forma?

- kisebb erdkifejtésre fordul — de irdnyt tart
-Nincs visszahuzé er6 mint a régi svertnél

- Nagyobb stabilitas

Aerow Fin

-2-4-8+

- hatékonyabb

- Aerodinamikai kutatasokon alapul
- Visszahuzo rendszer

Flap Fin

- Csepp forma

- Aerodinamikai kutatasokon alapul

- Mint a repul6 szarnya

- Optimalizalt ellenallas kormanyzashoz
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Kiegészitok - Elektronlka

Pulzusmeérés és GPS R - T

« » SEPTEMBER 22 - 28 IR oo

* Pillanatnyi visszajelzés T
* Fejlédés nyomonkisérése R —

* Tuledzettség elkertilése

» Adatbazis épitése

Digitalis Edzésnaplo

* Mennyiség és intenzitas zonak e
ellen6rzése hetek/hénapokra
visszamendleg

* Tejsavmérét , helyettesitheti”

MM . i,
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Kiegészitdk - Regeneracio

Minden edzés mellett kiemelt hangsulyt kell fektetni a regeneraciora!
3 iranyado cikk:
Muscle&Fitness — Core Performance — Sport Medicin About.com

Regeneracid gyorsitdsa — Izom ,,megjavitasa”/ Pszichés és fizikai stressz
megszintetése
Levezetés
Habhengerezés
Nyujtas
Rehidratalas+protein fogyasztasa (20g) Edzéselemzés
Kompresszios ruha viselése - Reflexid
- Nyomon kovetés

uhwh e

Pihenés

Masszazs

Jégfurdé/Jégkamra

Min&ségi alvas

10 Mentalis tréning (Meditacid, pozitiv onreflexid)

© 0N o


http://www.muscleandfitness.com/workouts/workout-tips/6-things-you-should-do-after-every-workout/slide/1
http://www.coreperformance.com/daily/recovery/5-things-to-do-after-every-workout.html
http://www.coreperformance.com/daily/recovery/5-things-to-do-after-every-workout.html
http://www.coreperformance.com/daily/recovery/5-things-to-do-after-every-workout.html
http://sportsmedicine.about.com/od/sampleworkouts/a/After-Exercise.htm
http://sportsmedicine.about.com/od/sampleworkouts/a/After-Exercise.htm

Amikrol nem beszéltunk

Er6hatas rogziték (Croker digitalis lapat, Oar Inspired)
Ergométerek (Dinamikus — rowperfect, oartec)
Ruhazat (Skins, Compresssport, Godfrey...)

Napszemuvegek
Csapasszammerodk (NK és kovetdi)
Tanmedencék

Magazinok (Row360, Rowingnews, Rowing&Regatta,
Rudern...)

Vided elemzés (Go Pro, Iphone, Sibi, elemz6 appok
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K6szOondm a figyelmet!

Photo by Balint Czucz
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Kérdések?
Elérhetbség:
Orban Gergely
+36304179020

Orban.Gergely@orrlabda.hu
www.orrlabda.hu
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