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Tesztelés, edzéstervezés —
tudomanyos es gyakorlati
megkozelites

(készult Kurt Jensen el6adasa alapjan)

El6ado:
Melis Zoltan
SzOvetseqgi Kapitany




Evezes

Magyar Evazos

Teljesitbkepesseg evezesben

L2004 Magyar Eve 1146 Budapest, istvanmezei 0t 1-3. Telefon/Phone: {36-1) 460-6B56, Fax: {36-1) 460-6858, E-mail info@hunrowing.hu




C.R.A.S.H-B. World Indoor Rowing

L2004 Magyar Evezds Szoveiseg 1146 Budapest, istvanmezei Ut 1-3. Telefon/Phone: {36-1) 460-6B56, Fax: {36-1) 460-6858, E-mail: info@hunrawing.hu



Evezes..
Magyar Evezas Szovetsag
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Atlagos teljesitmény Concept Il ergométeren 2000m. Az eredeti
diagramm alapja a kilénb6z6 életkorban és a fent felsorolt négy
kategdriaban elért, nyilvantartott vilagcsucsok.

L2004 Magyar Evezds Szovetséq 1146 Budapest, istvdnmezei Ot 1-3. Telefon/Phone: {36-1) 460-6B56, Fax: (36-1) 460-6858, E-mail: info@hunrawing.hu




EF%EEEL* e www.nunrowing.nu ﬁa}“;

Fiziologial és biomechanikai
parameéterek a felkészulésben

 (Csapas hossza

» (Csapas ereje

» A kocsi sebessége
« Er6hatas a kocsin
« Teljesitmény

* Pulzusszam

» Laktat érték

« Ventillacié

» Légzésszam
 Légzés volumen
Oxigénfelvétel

RQ oxigén-széndioxid hanyados

L2004 Magyar Evezds Szoveiseqg 1146 Budapest, istvanmezei ut 1-3. Telefon/Phone: {36-1) 460-66856, Fax: {36-1) 460-6858, E-mail: info@hunrowing.hu




Evezes

Magyar Eveza:

A hajoban

o@hunrawing.hu




illag]rar E\ra;'ﬁs Siﬁv'atsﬁg

Erd,

Teljesitmény
Csapasszam,

Sz0g,

Sebesség és gyorsul
a hajoban.

Lapatok és sz6gek
beallitasa

L2004 Magyar Evezds Szoveiseg

1146 Budapest,

istvanmezel Ut 1-3.

Telefon/Phone: {36-1) 460-6E58,

Fax: {36-1) 460-6858, E-mail: info@hunrawing.hu




L2004 Magyar Evezds Szovetseg 1146 Buda z Fax:




Evezes:.

Forca, N

Csapasgorbek

L2004 Magyar E 5 Szoveiseg 1146 Budapest, istvanmezei Ot 1-3

Telefon/Phone: {36-1) 460-6656, Fax: {36-1) 460-6858,

E-mail: info@hunrowing.hu



Evezes:
Magyar Evszos Szovatssg

Edzésintenzitas?
Reagalas a dozisnovelésre

Alacsony?
Csapasszam
Ero
Pulzusszam
Laktat koncentracié
Regenerald (pihend)

o022 | ey




Evezes

Magyar Evezds Szovetsag

Pozitiv hatas(PH)

Felkésziilés

Negativ hatés
(NH)

Edzés
ora

t Id6

m

L2004 Magyar Evezd ts8g 1146 Budapest, istvanmezei ut 1-3. Telefon/Phone: {36-1) 460-6B56, Fax: {36-1) 460-6858, E-mail: info@hunrawing.hu
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Evezes

Magyar Evazos

Edzéshatasok

L2004 ha 1146 Budapest, istvanmezei Ut 1-3. Telefon/Phone: {36-1) 460-6656, Fax: {36-1) 460-6858, E-mail: info@hunrowing.hu




Evezes J
Magyar Evezos Szovatsdg |

Technika

Felkészulés

Aerob
allokepesseg

f—
ﬁ
ﬁ—

Rugalmassag

F—a‘jlekonysag

L2004 Magyar Evezds Szovetség 1146 Budapest, istvanmezei at 1-3. Telefon/Phone: {36-1) 460-6856, Fax: {36-1) 4606858, E-mail: infe@hunrawing.hu




Edzésleiras / definialas
Edzésmennyiség

Orak
Meéeterek

Edzésintenzitas
Hany szazalékos?

Edzésterhelés= mennyiség x intenzitas
Specifikalas!

(Egyénre szabas)

L2004 Magyar Evezds Szoveiseg 1146 Budapest, istvanmezei Ut 1- Telefon/Phone: {36-1) 460-66856, Fax: {36-1) 460-6858, E-mail: info@hunrowing.hu
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Evezes:

Intenzitas zonak

Csapas-
% Time ismétlés szam
1 start >160 5-10" 24-12 44-48 Ana teljesitmeny
2 cél >110 30-40" 12-6 40-44 Ana kapacitas
2 km 100 3-6" 8-4 34-38 Aer teljesitmény
10 km 80 10-20" 6-3 26-32 Aer kapacitas
20 km 70 1-20ra 22-26 Aer végso
regenerald 50-60 t6bb ora 18-22 egyeni?

pihend

5-10 1/2-1 nap

wezds Szoveiseg 1146 Budapest, istvanmezei Ut 1-3. Telefon/Phone: {36-1) 460-6B58,

Fax

{36-1}

460-6E58




Evezes, -

Edzésmodellek (példak)

A: 10-szer 30 mp, kozte > 150 mp pihend
B: 5-sz0r 5 perc, kozte 2-5 perc pihend
C: 2-3-szor 20 perc, kdzte 10 perc pihené

D: 90 perc folyamatos munka valtozé
Intenzitassal

E: regeneralo edzés

L2004 Magyar Evezds Szoveiseg 1146 Budapest, istvanmezei Ut 1- Telefon




Evezes
Magyar Evazos

Mire koncentraljunk az
edzeseken?

L2004 Magyar Evezds Szoveiseqg 1146 Budapest, istvanmezei ut 1-3. Telefon/Phone: {36-1) 460-66856, Fax: {36-1) 460-6858, E-mail: info@hunrowing.hu
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Evezes

Magyar Evezds

Az erf jelent6sege

L2004 ha ofsgg 1146 Budapest, istvanmezei Ot 1-3. Telefon/Phone: {36-1) 460-6656, Fax: {36-1) 460-6858, E-mail; info@hunrowing.hu
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Magyar Evezds

Szovetseg
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L2004 Magyar Evezds Szoveiseg 1146 Budapest, istvanmezei Ut 1-3. Telefon/Phone: {36-1) 460-6B56, Fax: {36-1) 460-6858, E-mail: info@hunrawing.hu




Evezes
MagyarEvezos Szov

100 % -
95|-

Max %
(o)
o

85|-

Csapasszam, 10 masodperc — mindent bele

L2004 Magyar Evezds Szoveiseqg 1146 Budapest, istvanmezei ut 1-3. Telefon/Phone: {36-1) 460-66856, Fax: {36-1) 460-6858, E-mail: info@hunrowing.hu
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A maximalis oxigenfelvetel
fontossaga
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L2004 Magyar Evezos Szoveiseg 1146 Budapest, istvanmezei Ut 1-3. Telefon/Phone: {36-1) 460-6B56, Fax: {36-1) 460-6858, E-mai




Evezes. -

Konnydsulyd nék

VO2m
Trappe | Trin1 | Trin2 | Trin3 | Trin4 | Trin5 | Trin6 | Trin 7 | Sluttld ax
iy 68 85 102 119 136 153 170 2:07 2,6
8 76 95 114 133 152 171 190 2:03 2,9
D 84 105 126 147 168 189 210 1:59 3,2
10 92 115 138 161 184 207 230 1:55 3,4
i1 100 125 150 175 200 225 250 1:52 3,7
Normalsulyu nék
VO2m
Trappe | Trin1 | Trin2 | Trin3 | Trin4 | Trin5 | Trin6 | Trin 7 | Sluttld ax
D 84 105 126 147 168 189 210 1:59 3,2
10 92 115 138 161 184 207 230 1:55 3,4
11 100 125 150 175 200 225 250 1:52 0,7
12 108 135 162 189 216 243 270 1:49 4
13 116 145 174 203 232 261 290 1:46 4,3

L2004 Magyar Evezos Szoveiseg

1146 Budapest, istvanmezei 0t 1-3. Telefon/Phone: {36-1) 460-6B56, Fax: {36-1) 460-6858, E-mail info@hunrowing.hu




Evezes. -

Konnydsulyu férfiak

Trappe | Trin1 | Trin2 | Trin3 | Trin4 | Trin5 | Trin6 | Trin7 | Sluttld | VO2max
13 116 145 174 203 232 261 290 1:48 4,3
14 124 155 186 217 248 279 310 1:44 4,5
15 136 170 204 238 272 306 340 1:41 4.9
16 148 186 222 259 296 333 370 1:38 5,4
)7 160 200 240 280 320 360 400 1:36 5,8

Normalsulyu férfiak

Trappe | Trin1 | Trin2 | Trin3 | Trin4 | Trin5 | Trin6 | Trin7 | Sluttld | VO2max
15 136 170 204 238 272 306 340 1:41 4,9
16 148 185 222 259 296 333 370 1:38 5,4
7 160 200 240 280 320 360 400 1:36 5,8
18 172 215 258 301 344 387 430 1:33 6,2
1o 184 230 276 322 368 414 460 1:31 6,6

L2004 Magyar Evezos Szoveiseg

1146 Budapest, istvanmezei 0t 1-3. Telefon/Phone: {36-1) 460-6B56, Fax: {36-1) 460-6858, E-mail info@hunrowing.hu




Evezes

Magyar Evezos.

Hogyan talaljuk meg az
egyensulyt?

L2004 Magyar Eve owetseq 1146 Budapest, istvanmezei Ut 1-3. Telefon/Phone: {36-1) 460-6B56, Fax: {36-1) 460-6858, E-mail info@hunrowing.hu
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Egy hetes teszt

» TESZT: CEL:

e 100m Anaerob teljesitmény (alaktacid)
* 60 mperc Anaerob kapacitas (laktacid)

e 2000m Aerob teljesitmény

e 6000m Aerob kapacitas

e 60 perc All6képesség




Eezes www.hunrowing.h SN

Az egyhetes teszt alapjan
dolgozzak ki az aerob és anaerob
felkeészules paramétereit.




Evezesim

Téenyek

Magassag Testsuly VO2 max,
(m) (kg) (ml/min)/kg.73
rfi, nyilt kategoria, N=4 1,94 (0,06) 87,8 (2,8) 232 (8)
rfi, konnyiisuly, N=8 1,83 (0,05) 76,7 (3,4) 238 (18)
, nyilt kategoria, N=5 1,82 (0,05) 79,0 (6,0) 185 (7)
, kbnnydsuly, N=4 1,72 (0,04) 61,1 (2,4) 186 (7)

wezds Szovetseq 1146 Budapest, istvanmezei ut 1-3. Telefon/Phone: {36-1) 460-6856, Fax: {36-1) 460-6858, E-mail: infe@hunrowing.hu




Evezes

Felszerelés

Concept Il C tipusu ergométer

L2004 Magyar Evezds Szoveiseqg 1146 Budapest, istvanmezei ut 1-3. Telefon/Phone: {36-1) 460-66856, Fax: {36-1) 460-6858, E-mail: info@hunrowing.hu




V4
Modszerek

1 Dan valogatott evezGs az alabbi teszteket
hajtotta végre négy napon keresztul, az id6 vagy
a tav volt megadva:

10 mp* és 6 km **
2 km

60 mp

60 perc

A~ O =

harom prébalkozasbdl a legjobb
* elétte 30 perc aktiv pihend




Evezesi. .

Eredmények
. 10 mp 827 + 35 Watt
. 60 mp 695 + 52 Watt
* 2 km 446 + 15 Watt
. 6 km 375 + 6 Watt

* 60 perc

313 + 22 Watt
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Alkalmazasa edzésen

7

Q22 |

Q5 Anaerob teljesitmeény

E 18 Anaerob kapacitas

e 1.6

‘O

£ 14

_g’_,‘ 1,2 Aerob teljesitmény

g o < ¢

g 0,8 - Aerob kapacitas
S 06

b 10 20 30 40 60 70

|d6/perc

L2004 Magyar Evezds Szoveiseqg 1146 Budapest, istvanmezei ut 1-3. Telefon/Phone: {36-1) 460-66856, Fax: {36-1) 460-6858, E-mail: info@hunrowing.hu




Evezes
Magyar Evezas Szovatsag

Kulonbség a felnéit és U23
versenyzok kozott

L2004 Magyar Evezds Szoveiseqg 1146 Budapest, istvanmezei ut 1-3. Telefon/Phon



Evezes

Magyar Evezds Szovatsag

2,00

—eo— Nk elit
—=— U23 Nk

1,50 -

1,00 -

0,50

elativ teljesitmény 100m, 60 mp, 2 km, €s 6 perc ergometeren.
U23 n =23, Elitn=17)

L2004 Magyar Evezds Szoveiseqg 1146 Budapest, istvanmezei ut 1-3. Telefon/Phone: {36-1) 460-66856, Fax: {36-1) 460-6858, E-mail: info@hunrowing.hu
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Konkluzio

Aerob allbképességi edzés a magasabb
edzeésintenzitashoz

Fiatal versenyz6knél az aerob alloképesség
fejlesztese szlkseges

Tapasztalt versenyz6knél nagyobb hangsuly a
magasabb intenzitason

Az er0 fontos, de nem limitalt tényez6 az
evezésben

Tesztek szerepe az aerob teljesitmény
becslésében (VO2 max)

2004 KMagyar Evezos Szovetseg 1146 Budapest, istvanmezei Ot 1




Evezes:
Magyar Evszos Szovatssg
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Ott.

szteredmények hasznalhatdk az edzésintenzitas meghatarozasanal, segit megtalalni
gyéni igényeknek megfelel6 egyensulyt a magas és alacsony edzésintenzitasok

=¥

L2004 Magyar Evezos Szovet

5Eq

1146 EinEIFlEEt. iIstvanmezel ut

-3

Telefon/Phone: {36-1) 460-6E55,

Fax: {36-1) 460-6858

E-mail;

nfo@hunrawing.hu




Evezes

Magysr Evezos 5:

Edzéstervezeés vizen és szarazon

L2004 Magyar Eve 1146 Budapest, istvanmezei 0t 1-3. Telefon/FPhone: {36-1) 460-6B58, Fax: | 858, E-mail: info@hunrawing.hu




Evezes:
Magyar Evszos Szovatssg

Hetl edzésterv

Hétf6

Kedd

Szerda

Csut.

Péntek

Szo.

Vas.

C

C/B

Pih.

o O

D/C

wezds S5zoveiseqg 1146 Budapest, istvanmezei

ut 1-3. Telefon/FPhone: {36-1) 460-6B58,

Fax: {36-1) 460-6858

E-mail: info@hunrowing.hu




Evezesi..-

Kategoriak
¢ A1 Start csapasszam: 44-48
¢ A2 Finis csapasszam: 40-44
B 2 km csapasszam: 32-38
e C 10 km  csapasszam: 26-32
D 20 km  csapasszam: 22-26

E regeneralo

csapasszam:18-22
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Programok az egyes kategoriakban

« Kat. B
—4 x 100 m /1000 m
— 5 x 2 perc/ 5 perc
—3x 1500 m/ 1500 m

e Kat. C
— 3 x (4+4+4)/5 perc 28,30,32 csapassz.
— 3 x 10 perc/ 5 perc 30 csapassz.

— 4 x 6 perc/ 5 perc 32 csapassz.
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Evezes: www. hunrowing.h 7&,:

Programok az egyes kategoriakban

Kat. D
— 15+15+15+15 perc 22,24,26 csapassz.
— 4 x (6+4+2perc) / 5 perc24,26,28 csapassz.

— 4 x 12perc / 5 perc 26 csapassz.
Kat. E
— 60 perc 22 csapassz.

— 90 perc 20 csapassz.




Evezes
Magyar Evezis Szovetség

Formaiddzités a vilagbajnoksagra

12000

10000

8000

6000

4000

2000




Evezesim

Edzés Tempé km
006.07.31 312 D  10xb5perc/ 5 perc 20/22/24/22 stb 20
38 A 8 x 3perc/3perc 34 20
006.08.01 403 E start technika 20 16
604 T 6km szv 12
006.08.02 405 E  starttechn + 1x 250m tiszta eré 20/max 12
500 x pihené 0 0
006.08.03 403 E  start technika 20 16
132 B 4 x4perc/4perc 34 16
006.08.04 403 E  start technika 20 16
224 C  10+10+10+10 perc 22/24/26/28 20
006.08.05 403 E  start technika 20 16
25 A 3 x3,5perc/10 perc 16
006.08.06 28 A 2x(10+20+30+20+30+20+10) / 10 perc max 16
500 x pihend
Osszesen: 196

L2004 Magyar Evezds Szoveiseqg 1146 Budapest, istvanmezei ut 1-3. Telefon/Phone: {36-1) 460-66856, Fax: {36-1) 460-6858, E-mail: info@hunrowing.hu




Evezes, -

Osszefoglalo

El6re tervezhetd a fejlédés
Osszehasonlithatd teszteredmények
Meghatarozhato a terhelés

Konny( egyénre szabni az edzéseket
Levonhato konzekvenciak
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Evezes

Magyar Evezos

Koszonom a figyelmet!

L2004 ha ofsgg 1146 Budapest, istvanmezei Ot 1-3. Telefon/Phone: {36-1) 460-6656, Fax: {36-1) 460-6858, E-mail; info@hunrowing.hu



