Ralf Tribuntsov

Teekond, mis opetab




»Ralf 2015 VS 2026

»Sprindimetoodika tanapaeva
maailmas

» Sorinditehnika detailide olulisus
»Tuleviku plaanid




Elustil

2015 2026

» Vadrtused ja hoiakud- Et asjad » Head asjad elus votavad aega ja
tuleksid voimalikult lintsalt. pingutust.

=» FOMO. » Ma ei kahetse kui ma Utlen ei.

» Seaduspdrasused, mida iga = Ma fahan iga pdeyv olla parem
indivild on arendanud seoses versioon endast.

igapdevase eluga.




Toitumine

2015 2026

®» S0in seda mida oli ja ette juhtus. » Doktor Professor Mihkel Zilmeri
juhised.




Magamine

2015 2026

» Koik muu oli olulisem kui uni. = Uni on koige olulisem
taastumisvahend.




Taastumine

2015

» Kord naddalas sunniviisiline
MAssAQzZ

2026

Uni

Toidu/vedelike tarbimine
Massaazid

LPG massaazid

Floating

Jaavannid

Taastuvad trennid / venitus



Vabaaeg

2015 2026
» Videomangud » Pere jaldhedased
=» Peod » Minimaliseerida ekraane

» Raamatud

» Akfiivne puhkus

» Vahel ikka videomangud




Sprindimetoodiko
tanapaeva maailmas




Minu esimesed kokkupuuted
supersprindiga.

* Vladimir Morozov
« Anthony Ervin

» Dylan Carter

» Dexter Browne




Supersprindimetoodika
tana

Cameron McEvoy

Benjamin Proud

50-sed olumpiale

Uksi nokitsejad




Sprinditehnika detailide olulisus

»Detailid loevad |
» \esi on 800x fihedam kui ohk.

»Keskelt tfugev voi Nork

»\ee peal voi sugaval vees

®»Pyhas fomme voi mulle t1ais tomme
®»\/oime sdilitada rahu

» Mikropaus




Tribuntsow Ralf, Prelims - 50 Bk (50 m) [ECH Paris 202&]
Tribuntaow Ralf, Prelims - 50 Bk (50 m) |

.; 2 FI ol

Tribuntzow Ralf, Samifinal - 50 Bk (50 m) [ECH Belgrade 2024

Maasure

1 Split Time
TribR [Pr, Pari 36
Trib

Tri

TribR [Pr, Pari
TribR [Pr, Sing 25]
TribR [SF, Belg 24]
4 Stroke rate

[SF, Belg 24]
5 Stroke length

TribR [Pr, Pari 26

TribR [Pr, Pari 2
TrbR [Pr, Sing
TribR [SF, Belg 24]
8 Breakout speed

282
2,78
&)00

2,98
241
2,30

17,00
18.00
17,30

10,04

10,040

14,81

12,43

13.82

2.9%

24T
297

[T
e

11,14
11,38
11,24

3,32
3,348
5,24

1.E8
1.Bé
1.%1

54,33
57,68
af2a

2,07
1.%3
2,00

3,34
3,34
5.40

1.B7
1.7
1.83

24,93
35,335
12,96

2,04
2,03
2,00

504
3,02
546

1.81
1.81
1.83

13,38
G245
-

2,03
207
2,10

13,52
13,54
13,63

Lb&
268
279

1.8%
1.8y
.79

49,59
alie

222
226
208

Beaction Time




Treeningvahendid

Kiiruse jaoks

+ Lestad

* [-Apex

* VaistluspUksid

JOu ja tunnetuse jaoks
- Sokid

- Labidad

« [-Apex

N bl



Treeningkeskkond

« Treeningkaaslane
* Treener
Treeningbaas

« Saalid

« Saunad

« JAdvann

« Magamiseks tuba




Supersprindi info kullus

» |[Nfo filireerimine
®» |se nokitsemine
» Katseeksitusmeetod

®» F| karda vigu teha




Tuleviku plaanid

= | Uhiraja hooaeg

MK-d ja MM

»Pikaraja hooaeg 2027
MK-d ja MM

» 7028 Olumpia




KUsimusie




Altah kuulamast!
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