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Steve Steve FairbairnFairbairn ““Az evezAz evezéésrsr��ll””

““A megtettA megtett
mméérfrfööldektldekt��ll
lesz valakiblesz valakib��l bajnokl bajnok””

““HasznHasznááld ald a
lláábat az elsbat az els��
pillanattpillanattóóll””
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Vyacheslav Ivanov
Olimpiai bajnok
1956-1960-1964

A hajó súlya: 18 kg
Sín hossza: 65 cm
Lapát: fa 2.3 kg
Technika:  ?
(csináld jobban, ha tudod!)
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Az olimpiai bajnok 
edzés közben
Sevilla
2004 December 

“Fiatal” párevez�s
edzésen
Sevilla
2004 December 
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A hatA hatéékony kony ááththúúzzáás alapelveis alapelvei

A mozgást a láb
indítja

A törzs folytatja és
Gyorsítja a mozgást

A kar fejezi be a
mozgást

Er�

Szög

A legerA leger��sebb sebb 
izomcsoportokat hasznizomcsoportokat hasznááld ld 

elel��szszöörr: : 

A gyorsulási görbék az 
el�rekocsizásnál tükörképet 

mutatnakDr. Valery KleshnevDr. Valery Kleshnev
Australian Institute of SportAustralian Institute of Sport
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““KKééz, felsz, fels��test, kocsitest, kocsi, , 
a helyes sorrenda helyes sorrend. . 
A mozgA mozgáásnak olyansnak olyan
termterméészetesnek kellszetesnek kell
lennie, mintha csaklennie, mintha csak
egy darab papegy darab papíírtrt
vennvennéél fel a fl fel a fööldrldr��ll””

Steve Steve FairbairnFairbairn ““Az evezAz evezéésrsr��ll””
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Mi azMi az IMS?IMS?

A A ““NemzetkNemzetköözi Modern zi Modern 
StStíílustlust”” bbáármely olyan edzrmely olyan edz��
alkalmazza, aki a kalkalmazza, aki a köözzöös tuds tudáástst
versenyzversenyz��i fiziki fizikáális lis éés s 
technikai ktechnikai kéépesspesséégeihez geihez 
igazigazíítva haszntva hasznáálja fellja fel. . 

TTööbb mint bb mint 100 100 éévesves!!


