Milak Kristof 200 méter pillangotszasanak elemzése 2017-t61 2022-ig

Bevezetés

A magyar Uszosport vildgviszonylatban kiemelkedo eredményekkel biiszkélkedhet, mivel sok
vilagklasszis magyar tsz0rdl beszélhetiink, akik nemcsak érmeket nyertek Olimpiakon és mas
nemzetkozi versenyeken, hanem legjobb idejiikk meguszasaval vilagesticsokat is felallitottak.
Ezek kozil kiemelném Egerszegi Krisztinat, Darnyi Tamast, Gyurta Danielt.

Az utobbi években nemcsak az Uszosportban, de vilagszinten is Milak Kristof neve ismertté
valt. Aki zsenialitasaval és tehetségével feljutott a csticsok csucsara, megdontve 19 évesen az
amerikai Michael Phelps 1:51,51-es 200 m pillangotszas vilagesucsat 2019-ben Gwangjuban.
Majd r4 harom évre a 2022-es budapesti Vilagbajnoksagon 1:50,34-es iddvel j egyéni cstcsot

uszott, vagyis jelenleg ez a vildgesucs.

Célkittizés

Célunk olyan elemeket talalni (a rajt reakci6 idejétdl kezdve a 1égzések szamaig) Milak Kristof
jelenlegi legjobb iddvel rendelkezd 200 méteres pillangdliszasaban a tobbi egyazon
uszasnemben leuszott versenyszdmokkal Osszehasonlitva, amelyek igazoljdk tehetségét,
egyben amelyekben lehetdség van a fejlddésre a tovabbi vilagesucsok meglszasahoz. Emellett
az elemzés végeredménye célt szolgal a magyar uszosport fejléddésében, utmutatast a feltorekvo

¢és kiemelkedd uszok felkészitésében, egyben a szakmai tudasom fejlédésében is.

Anyagok €s modszerek

Osszehasonlitottuk Microsoft Word és Excel tablazatban Milak Kristof harom darab 200 méter
pillangéuszasanak vilagesucsait (a 2017-es Junior Europa-Bajnoksag Netanyaban, a 2019-es
Vilagbajnoksdg Gwangjuban ¢és a 2022-es Vilagbajnoksdg Budapesten). Emellett
Osszehasonlitottuk Michael Phelps 2009-es vilagbajnoksagon (Roma) cadpadresszes idészakban
meguszott 200 méter pillangduszasanak vildgesucsat Mildk Kristof 2019-ben meguszott
1:50,73-as id6vel. A két vilagklasszis Uszdsdnak Osszehasonlitasa utan, részletes elemzést
folytatok Mildk Kristof 2019-es és a 2022-es 200 méter pillangdtszas szamok kozott. Négy
szempont szerint hasonlitottuk 6ssze Oket: részidok (split time), temposzam (stroke number),

1égzésszam (breathing number), rajt reakcio ideje (RT=reaction time).



Az elemzés részleteinek megosztasa eldtt ismertetni szeretnénk néhany fogalmat,
szakkifejezést, amik az edz6i munkdban a versenyelemzés vagy versenyzd Uszdsanak
elemzésének alkalmazasahoz ezek elméleti és gyakorlati tudasa nélkiilozhetetlen. Az elemz6
munkaval fel tudjuk tarni, hogy mi a fontos és mi a kevésbé fontos, hogy a képzés mire
iranyuljon, s ezutdn mar csak a ,,hogyan” megtalalasa a kérdés. Az tszas kiméletlentil igazsagos
sportag. Nincs hazai palyaelony, nincsenek jol menedzselt jatékvezetOk és pontozobirok,
sorsolasi mandverek, mas sportagakban jol lathaté eseményeket masként itélhet meg egy-két
pontozobird, megitélt golok, biintetdk és tusok donthetnek a szubjektiv szféraban. Minden

sportdg annyira eredményes, amennyire korszerii a felkésziilési rendszere.

A tempodszam igen fontos informdcioforras az edzo6i értékeléshez, szélsdséges valtozdsa a
gazdasagos uszas egyik legfontosabb elvének, az egyenletes haladasra vald torekvésnek a
megsértéséhez vezet. A tempdszamot altaldban a percenkénti teljesitett tempociklusok
szdmaval fejezi ki (tempdciklus x perc—17). A sebesség barmilyen valtozasa a folyadékban
mozg6 testre hatd ellendlldst négyzetes ardnyban valtoztatja. Ezért torekednek az uszok a
minimalis sebességvaltoztatasok elkeriilésére is. Az idealis tempdszam tartisa, az egyenletes
sebességgel valo haladas képessége és annak elsajatitisa Osszefiigg az iramérzékeléssel. Az
edzés vagy a verseny soran a temposzam novekedése a faradas, a teljesitménycsokkenés elsd
jele.

A tempohossz a test altal egy tempociklus alatt megtett tavolsagot jelenti (m x tempociklus—1),
vagyis a tempohossz az a tdvolsdg, amelyet az 0sz6 egy mozgasciklus alatt megtesz. A
tempoOszadm ¢€s a tempohossz kozott forditott az ardnyossag. A tempdhossz csokkenést mutat,
ahogy a temp6szadm no ¢€s forditva. A tempohosszak csdkkenést mutatnak, amikor az tisz6 mar
kimeriilt, de a legsikeresebb iszoknal a legkisebb ez a valtozas, tehat azok az edzés feladatok,
amelyek a tempdszam és tempohossz fenntartasat hangstlyozzdk igen fontos szerepet

jatszanak.

Az Usz6 test haladasi sebességét két tényezO hatarozza meg: a tempodfrekvencia és a

tempohossz. Tempofrekvencianak nevezziik az idéegységre es6 mozgasciklus szamat.

A hajra nem mas, mint a versenytav hosszatol és az usz6 aktualis allapotatol fiiggd hosszasagu,

utolso szakasza a versenynek, amikor az sz6 minden maradék energiajat mozgositja.



Fontos szerepet kapnak emellett az Gsz6 teljesitménye szempontjabdl a propulzios erdkifejtés
nagysaga, a reakcioképesség, a finom koordindcids szint, az izomrendszer funkcionalis
allapota, az izomzat mindsége, ellazulasi képessége, iziiletek mozgéashatarai. Ezek
képességeinek megléte és elsajatitdsa ugyanolyan befolyassal rendelkeznek az 1sz6

teljesitménye az edzések €s a versenyek soran.

Milék Krist6f harom darab 200 méter pillangduszas 6sszehasonlitasa és értékelése harom

szempont szerint: részidok, tempdszam, 1égzésszam

Részidok
50m 100m 150m 200m
2017 24,69 28,55 29,47 31,08
2019 24,66 28,22 28,69 29,16
2022 24,19 27,70 28,62 29,83

(1. tablazat: Milak Kristof harom darab 200 méter pillangduiszas részidejeinek

Osszehasonlitdsa)

A részidejeit nézve azt lathatjuk, hogy az els6 harom hosszban (150 méterig) a vilagversenyek
soran tizedekkel javitotta a részidoket. Viszont az utolsé 50 métereknél fokozatos javulés vagy
tudatos Uszas nem jellemzi. Lathato, hogy ilyenkor a sportold fizikailag és pszichikailag mar

kezd faradni.

Temposzam
50m 100m 150m 200m
2017 17 19 20 22
2019 17 18 20 20
2022 16 17 18 19

(2. tablazat: Milak Kristof harom darab 200 méter pillangotiszas temposzamainak

Osszehasonlitasa)




Megfigyelhetjiik a tablazatbol, hogy 1ényeges tempdszamu kiilonbségek az utolsé 100 méteren
torténtek. Az egyenletes haladasra valé torekvés elvének megvaldsitasdhoz az utolsé 100 méter
soran azonos vagy egy tempdszam kiilonbséggel sziikségszerli letiszni. Ez esetben lathatjuk,
hogy 2019-ben sikeriilt megvalositani az utolsé két darab 50 méternél azonos tempdszamu
uszast, viszont 2022-ben az utolsé hosszban eggyel tobb tempot Gszott a harmadik hosszhoz
képest. Ez azt jelenti, hogy a faradas mellet a részidokkel osszefiiggésben, hogy Milak Kristof

esetében egy tempo majdnem 1 masodpercet jelent.

Légzésszam
50m 100m 150m 200m
2017 12 15 20 22
2019 10 16 19 19
2022 8 9 17 18

(3. tablazat: Milak Kristof harom darab 200 méter pillangduszas 1égzésszamainak

Osszehasonlitdsa)

A légzésszamok esetében nagy javulas tortént 2022-re. Az elsé szaz méter soran kettes
levegdvel uszott a sportold, ami azt jelenti, hogy taktikailag sokkal gazdasagosabb és
tudatosabb Uszasrol van sz6. A részidoket tekintve is sokat javitott, azaltal, hogy nem a
megszokott stilusban Giszta le az els6 két hosszt. Viszont a masodik forduld utan az eredeti egyes

levegdre valtott at, amivel ndvelte az oxigénellatottsagat, megeldzve a faradas bekovetkeztét.

Milak Kristof 24,66 28,22 28,69 29,16
Részidok
Michael Phelps 24,76 28,12 29,05 29,58
Részidok Milak Kristof -0,10 +0,10 -0,36 -0,42 -0,78
kiillonbsége
Michael Phelps
Kumulativ | Milak Kristof 24,66 52,88 1:21,57 1:50,73
idé
Michael Phelps 24,76 52,88 1:21,93 1:51,51




Tempoészam | Milak Kristof 17 18 20 20
Michael Phelps 17 18 20 21
Légzésszam | Milak Kristof 10 16 19 19
Michael Phelps 16 18 20 21
Rajt- Milak Kristof 0,74
reakcioido
Michael Phelps 0,63

(4. tablazat: Michael Phelps 2009-es vilagcsucsa és Milak Kristof 2019-es 200 m
pillangdtiszas vilagesucsainak sszehasonlitasa)

A két vilagklasszis 200 méter pillangdtszasanak elemzése sordn a 1égzésszamok kivételével a
tobbi szempont esetén majdnem ugyanolyan uszésrol beszélhetiink. Els6 100 méterig kozel
azonos résziddket, ugyanannyi temposzamokat figyelhetiink meg a tablazatban, rdadasul
mindkettd Osszesitett ideje 52,88 mp volt. Mildk Kristof az elsé hosszban 1égzésszamok
tekintetében a vided megnézése soran egyes és kettes levegdt alkalmazott, gazdasdgosabb
modszer, de a résziddt tekintve nem tortént valtozas. A masodik forduld utan néhany tizeddel
jobb részidoket uszott. Az utolsd6 50 méteren egyetlen kiilonbségrdl beszélhetlink, még pedig
az egy darab temposzamrol. Phelps 21 darab, Kristof pedig 20 darab pillangd tempot Uszott,

amivel lIényegében fél masodpercet kiilonbséggel javitott.

Uszok 50m 100m 150m 200m
Milak Kristof 2022 | 24,19 27,70 28,62 29.83
Részid6k
Milak Kristof 2019 | 24,66 28,22 28,69 29.16
Részidék | Milak Kristof 2022 | -0, 47 -0,52 -0,07 +0,67 -0,39
kiilonbsége
Milak Kristof 2019
Kumulativ | Milak Krist6f 2022 | 24,19 51,89 1:20,51 1:50,34 |-0,39
idé
Milak Kristof 2019 | 24,66 52,88 1:21,57 1:50,73




Tempészam | Milak Kristof 2022 16 17 18 19
Milak Kristof 2019 17 18 20 20
Légzésszam | Milak Kristof 2022 8 9 17 18
Milak Kristof 2019 10 16 19 19
Milak Kristof 2022 0,71
reakcioido
Milak Kristof 2019 0,74

(5. tablazat: Mildk Kristof 2019-es és 2022-es 200m pillangdiiszasdnak dsszehasonlitdsa)

Onmagahoz képest fizikailag, mentdlisan és pszichésen is sokat valtozott Kristof 2019-€s
idejéhez viszonyitva. Els6 150 méterig fejben is tudatosan uszott, mivel a részidok csokkentése
mellett elsé két hosszig kettes leveg6t alkalmazott, ezzel elérte a gazdasagosabb, megfontoltabb
¢és egyenletes haladasra valo torekvés iszasat. Azonban a 2022-es utolsd hosszanak részideje
rosszabb lett nem csak a Gwangjuban leuszott utols6 50 méteres rész idejéhez képest, hanem
az adott versenyszam tobbi részidejéhez 6sszehasonlitva. Kovetkezésképpen azt lehet mondani,
hogy az 0sz6 elfaradt, ezaltal a tempdszdm mennyisége nétt, emellett a magyaroknal
megszokott hagyomanyt, vagyis a hajrat is elmulasztotta. Ezek kijavitasahoz és fejlddéséhez

van még lehetdség.

2017 2019 2022
Nevek RT Nevek RT Nevek RT
Miléak Kristof 0,72 Kristof Milak 0,74| 8|Kristof Milak 0,71
Burdisso
Federico 0,71 Daiya Seto 0,6/ 1|Leon Marchand 0,68
Kesil Denys 0,66 Chad Le Clos 0,62| 2|{Tomoru Honda 0,6
Zhikharev Federico
Petr 0,65 Burdisso 0,71 7|Noe Ponti 0,69
Popov Dmitry 0,73 Denys Kesil 0,65| 4{Luca Urlando 0,71
Zenimoto Tamas
Hvas Tomoe 0,75 Zach Hartin 0,65 3|Kenderesi 0,65




Gschwentner Leonardo De

Xaver 0,67| 3|Deus 0,71| 6|Alberto Razzetti| 0,66| 4
Tamas

Ponti Noe 0,77 8|Kenderesi 0,69 5[James Guy 0,63( 2

(6. tablazat: A harom darab 200 méteres pillangdéuszasanak a sajat és versenytarsainak rajt-
reakcididejeinek Osszehasonlitasa)

A mez0Ony atlagos reakcidideje 0,68 mp, mig Mildk Kristéfnak 0,72 mp. Kristofnak atlagosan
lassabb a tobbiekhez képest a reakcidideje. Természetesen nem ezen mulik az olimpiai bajnoki
cim megszerzése. Mindazonaltal a tovabbi csiucsok megdontéséhez lehetéség van ennek
fejlodésével a rajtok soran.

Eredmények és megbesz¢lés

Milék Kristof vilagesticsai kozott 1ényeges kiillonbségek a 200 méteres szdmok masodik
felében, vagyis a masodik szdz méteren vannak. Kivétel a 1égvételek szama, mivel azok
valtoztak a 200 méteres tavok elsd felében is. Viszont a vildgversenyek dontdiben reakcid

idejeit tekintve 0,05 -0,1-tel lassabb a versenytarsaihoz képest.

Osszefoglalas

A 22 éves Milak Kristoéfnak, a jelenkori legjobb 200 m-es pillangd Uszdjanak szamos
lehetdségei vannak még az egyéni csicsok, egyben vilagesticsok megiszasdhoz. Eme célok
elérése megvalosithatd fizikai terhelhetdség novelésével, elemek tokéletesitésével és
tudatosabb uszas fejlesztésével. Mindezek fejlddése soran a kovetkezd vilagversenyen (ha
egészséges ¢és csticsformaban van) 200 méter pillangduszast 1 perc 50 masodperc alatt tszhatja
meg. A kielemzett adatok megléte sok hasznos informéciot nyljt az Uszés teriiletén

tevékenykedd szakemberek, egyben Uszok szamara is.
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