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Olimpiai szamok 1976

100 m gyors 100 m hat 400 m vegyes

200 m gyors 200 m hat

400 m gyors 100 m maell 4x100 vegyes
4x100

800/1500 m gyors 200m mell /4x200 gyors

100 m pillango 200 m pillango > 26




Magyarorszagon: 3 makrociklusos felkészulési rendszer
(Széchy Tamas), In.: Nadori L. Uszds Tanulmdnyok 1976

» 1.: Szeptember-december: a végén jellemzden
hosszUtavu versenyszamokban cikluszard verseny. Pl.:
1500 gyors, 400 pillangd, 400 mell, 800 vegyes

= 2.: Januar-aprilis kozepe: a végén nagy nemzetkodzi
verseny, olimpiai szadmokban

» 3.: Aprilis - 8 verseny: (jUlius-augusztus)



Az aerob edzésmodszerek ugrasszerv
fejlodése, egyben telitodése 1968-1976

= 1500 ferfi gyors:

» 1972 1976
» 1. 15:52.58 15:02.40
= 3. 16:09.25 15:04.66

= 8. 16:36.03 15:45.97

2016
14:34.57
14:40.86
15:02.66



3. Generdcios technikai Ujitds: viz alatti delfinezes

» 1. Generdcio: medgfigyelés (Japdn gyorsuszok, 1920 évek
vege, 30-as évek eleje; valtott karu hatuszas; késleltetett
levegdju melluszas)

» 2. Generdcio: megfigyelés + testi adottsdg ,
(pillangduszas, hajlekony vall izOlet — Székely Eva néni;
guruld melluszas, hajlékony csipd - Nagy Jozsef)

» 3. Generdacids: medgfigyelés + testi adottsdg +

metabolikus dsszetevd (viz alatti delfin, hajlékony csipo +
boka + anaerob 6sszetevd jelentds ndvekedese)



Nemek, korok szerinti kilonbségek
(Costill, Maglischo, Richardson, 1992)
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Energia szintek Uszasban

A sorozat hossza
A sorozat ideje

Az egyes ismétlések
hossza

Pihenési ido

lram

Javasolt heti méterszam

Al
2000-10000 m
20-120 perc

25-10000 m

5-30mp

2-4 mp/100 méter
lassabb, mint a laktat
torésponthoz tartozo
sebesség

barmennyi

A2
2000-4000
25-40 perc

25-4000 m

10-30 mp

az egyéni laktat
toréspontnak
megfeleld sebesség

12000-16000 m

A3
1500-2000 m
20-25 perc

25-2000 m

30 mp - 2 perc

1-2 mp/100 méter

gyorsabb, mint a
laktat torésponthoz
tartozo sebesség,
vagy a leggyorsabb
atlagsebesség az
egesz sorozatot
figyelembe véve

4000-6000 m



A sorozat hossza

A sorozat ideje

Az egyes ismétlések
hossza

Pihenési ido

lram

Javasolt heti méterszam

Gl
300-1000 m

5-15 perc

75-200 m, 25 és 50 méterek
szintén alkalmazhatok 2-
12 ismétlésben.3-6
sorozat az optimalis

5-15 perc a hosszabb
ismétléseknél, 5-30 mp
a rovidebb ismétléseknél

lehetd legmagasabb

2000-3000 m

G2

200-600 m, 1-3 sorozat
edzésenként kozte 10-20 perc
konnyt uszas

3-9 perc

25, 50, 75 méter

1-3 perc

a lehet6 legmagasabb,
legalabb 5 mp/100 m
gyorsabb, mint a laktat
torésponthoz tartozo
sebesség

2000-3000 méter

G3

200-300 m, 1-2 sorozat edzésen-
ként, kozte 10-15 perc
pihend szas

3-5 perc

10-50 méter

30 mp-5 perc

maximalis

600- 1000 m (akik hosszabb
tavot usznak) 1500-2000
m (sprintereknek)



Vildg Kupa vs. USA egyetemi versenyrendszer

» USA egyetemi versenyrendszer: elsé kUlfoldi dsztdndijasok: Gunnar Larsson
(SWE), Hans Fassnacht (NSZK) — 1969

Ugrasszery javulds, majd Olimpia 1972 — eltérd tapasztalat

25 yardos medencében (elvéetve 25 méteresben, csak az NCAA), rengeteg
verseny, hetente akdr tébb is

penzdij atvétele: eldszor éves eltiltdas, majd az &sztondij elvesztése (150-200
e $)

= Vilagkupa: 1988/89: Toronto, Pdrizs, Berlin, Bonn, London, Velence,

Gothenburg, Indianapolis (IN) /8 helyszin/.

1989/90: Monftreal, Pdrizs, Berlin, Bonn, Leicester, Desenzano, Gothenburg,
Orlando (FL) /8 helyszin/.




2016: Peking, Chartres-Paris, Berlin, Hong Kong, Tokyo, Doha, Moszkva,
Szingapur, Dubai /9 helyszin/.

%0?7 Pe/klng Berlin, Hong Kong, Tokyo, Eindhoven, Doha, Moszkva, Singapur, /8
elyszin

Minden egyeni szamban az aldbbi pénzbeli juttatastban részestinek az uszok
(emlékeim szerint eleinte nem, csak kb. 5-10 éve):

1 hely: 1500 US$
2. hely 1000 US$
3. hely 500 US$
4. hely 400 US$
5. hely 300 US$

uJ vildgcsucs: Ebben az esetben az adott Uszénak husz extra pont €s 10.000 US$
jutalom jar.

Aki, a vildgcsuccsal megegyezett idot Uszik, annak 10 extra pont jar, de
pénzbeli juttatds nem.

As\glogkupo sorozat ndi és férfi nyertese kdzoHtt egyenlden kell szétosztani 300.000
U

Tavaly korldtoztdk az egyéni szamokban vald induldast 4 szamra



Michael Phelps vs. Cseh Laszlo viz alatti delfin

» 400 yard vegyes vs. 400 méter vegyes
» 240/360 m VS. 120/400 m

n 7

EB az olimpia évében, csucsforma idozitése

Rio- i szereplés vs. Budapesti VB szereplés




» Koszonom szépen a figyelmet!




