Evezés Ausztraliaban,
az Iskolai
programoktol a
valogatott (elit)
szintig

Shepperd Zoltan
Brisbane Boys' College
evezOs program igazgatoja

* Az evezés Ausztraliaban egy nagyszerd
kbzbsségi sport.

* Az evezés, a klubok és iskolak
elkotelezett edz6i, adminisztratorai és
hattér csapatai iranyitasa alatt allnak.

* Az evezés minden résztvevlje szamara
egy biztonsagos, élményekben és
élvezetes tapasztalatokban gazdag
sportag.

* Az evezés egy életre szol6 sportag, ami
minden korosztaly, nem, edzettségi és
tudas szint szamara elérhetd.

e Ausztraliaban az evezésnek tobb, mint
60 000 résztvevdje és 25 000 aktiv tagja
van, 185 iskolaban és 156 klubban
orszagszerte.



Palyamodell

1. Alapszint

* Iskolai és klub "Tanulj meg evezni"
programok

* Iskolai és klub edzés és versenyzés

2. Tehetséggondozas

* Iskolakban

* Csapatok kijelélése - Head of the River
(f6 iskolai nyolcas versenyre az elsé és
masodik leggyorsabb nyolcas csapat)

* Tehetséggondozas klubbokban

+ Allami és Nemzeti Bajnoksagon valé
részvétel

« Allami és Nemzeti valogatott csapatok
* U19, U21, és U23




Palyamodell

3. Elit szint - Felnott
valogatott

* Felnott valogatott csapatok

* Felnétt valogatott - érmesek
(vilagversenyen)

4. "Mastery" szint
* Tobbszoros érmes Olimpian




Alapszint

Iskola és Klub iranyitas

Sok alapozé munka - evezésbe
valo bevezetés

Magas résztvevld szamok —
edzGi iranyitas

Az iskolak elképesztd jo
szervezeti és anyagi hatteret
biztositanak

Klubok nagyrészt
onkéntesekkel dolgoznak



Iskolai evezds program

Brisbane Boys' College
(BBC)

Program bemutatasa

Zoltan Shepherd

Director of Rowing



https://www.youtube.com/watch?v=bjsW7X868yE&t=19s

BBC Evezés - Szamokban

* A programban 195 evez0s vesz reszt

e 34 tapasztalt edz6vel az evezls igazgato iranyi
e 1 f6allasu hajomesterrel

e 24 edz6i motorcsonakkal

* 8 nyolcassal

e 40 négyparral

* 4 dublo/perorral

* 35 szkiffessel

» Koltségvetés/Bldzsé évente: S...?

aval



8.0 Négypar 9.0 Négypar | 10. o0 Négypar ,Nyilt” 8as

e Sport e Technika e Greater Public * GPS versenyzés GPS versenyzés
bemutatasa tokéletesitése School (G,PS) e Fizikai telj fejl Barmilyen kord
e Képesség . Képeslségek, ‘F’?r_ief‘yzes e Viltott evezés Fizikai telj fejl
p ° s ,
alapu megalapozasa IzIKal . o ,Edzés és ,Edzés a
e ,Edzeni az teljesitmény fejl versenyezés gyGzelemért”

e Evezés e : a
:c, ldoa” edzésért o Az ec;lze’.? tanuldsa
anulasa tanuldsa




VersenyzO fejlesztés

* Er6 és Kondicionalis fejlesztés

* Nem csak evezés, hanem a teljes iskolai
sportprogramot atfogo képzés

e A klUlonbo6z6 sportagak kozotti 6sszekapcsolt és
folyamatos fejlesztés

* Személyre szabva és a klilonboz6 életkorra
NEUEAE

* All6képesség fejlesztés segitése

e Torzsizomzat erdsitése nagy jelentGséggel bir

e FGallasu erod és kondicionald vezetb6edzo vezeti a
képzést egy képzett felligyeld stabbal



Program celkitlzesel

* Biztonsagos és élvezetes evezls élmény nyujtasa a Brisbane
Boys College tanuldi szamara

* Avilagszinvonalu felszerelések és tamogatoi csapat
segitsegével olyan klub és légkor kialakitasa, amelyben a
tanulok az egyéni teljesitményuik legjobbjat tudjak hozni.




Program celkitlzesel

Az evez0s program a kdvetkez6 harom tulajdonsagra épit:

* Elkotelezettség: tudatosan elhatarozni azt, hogy az id6det és
energiadat arra hasznalod amiben hiszel, egyfajta igéret vagy hatarozott
dontés, hogy ezt valdra is valtod.

* Kovetkezetesség: minden edzésmunka ugyan olyan magas szinten és
komolyan vald végrehajtasa, mert ez a legfontosabb alappillére az
edzésnek

* Tisztelet: pozitiv tanulasi éimény biztositasa; tiszteletben tartani
masok érzéseit, kivansagait és jogait; tamogatni a kedves, tolerans és
egyuttérzést mind a tanuldk mind az edz6k kozott




Program celkitlzesel

A BBC elképzelése az, hogy:

* Alehetl legjobb evezGs program legyen Brisbane-t’)en a
“GPS” iskolak kozott (Greater Public School /Nagy Allami
Iskola), ahol a fiuk a legjobb teljesitményliket tudjak

nyujtani egy kivalo és vilagszinvonaluan felszerelt evezbs
klubban.




Jfjusagiak” edzese

8. Evfolyam (12-13 évesek)

* Biztonsag és kényelem érzésének kialakitasa
a hajokban kilonboz6 jatékos feladatokkal a
vizben és a parton a hajok korul

* Alapveto vizérzés és hajo kezelési
képessegek kialakitasa

* Alap evezGs technika oktatasa

e "Edzés kulturajanak" kialakitasa -
folyamatos, rendszeres edzés megalapozasa



Jfjusagiak” edzese

9.Evfolyam (13-14 évesek)
* Alap alloképesség fejlesztése - rendszeres edzés.
* Erd és gyorsasag fejlesztése - rendszeres edzés.

e Test koordinacio, ero, testkép
fejlesztése/kialakitasa annak érdekében, hogy a
hajoban megfelel testtartast és technikat
végezze, illetve, hogy az edz6 kulonbozb technikai
utasitasainak eleget tudjon tenni.

e Parevezés technikajanak készség szintl
elsajatitasa, hogy a hajot a leghatékonyabban
hajtsa.

* Alapvet6 szocialis és csapatmunka képességek

elsajatitasa - tisztelet, tamogatas, kovetés,
daptacio (kiilonbozé csapattagokhoz hajékban).




FelnOtt edzés

Talkompenzécié Fejlédott kiinduldsi edzettségi szint
Overcompensation Improved Baseline fitness
\\\\\ e &
Baseline fitness “
Kiindulasi edzettségi szint\\ . ‘A’ race L
FG verseny szam

T Recovery

Training Overload — Pihenés/regeneralddas

Edzés ,tulterhelés”



10.-12. evfolyam edzése

* A heti edzés ciklus kihasznalasnak fontossaga.
* A hajo sebesség keril fokuszba

* Ennek a heti ciklusnak kiemelt része az edzés
mennyiség és pihend.

* A kitlizott célok szem el6tt tartasaval adjuk meg az
edzésmennyiséeget.

* Ennek tikrében a heti program konnyd, kozepes,
nehéz és "tulterhel8" edzés mennyiséget is
tartalmazhat.

* A sportolok mentalis és fizikai allapotanak folyama
monitorozasa.



A WHO és az Ausztral Kormany Egészseglgyi
Minisztériumanak ajanlasa a 13-17 éves

fiataloknak:

* |egalabb napi 60 perc kozepes-erds intenzitasu
mozgas.

» afiatalok fizikai aktivitasanak kilonb6z6 mérték
aerob jelleg(, illetve magas intenzitasu terhelést is
Tervezeési tartalmaznia kell.

szem pontbél . !(?g?Iébb het,i hérotn izom é,s "csont" erdsit6-fejlesztd

jatékok/edzések végrehajtasa.
fontos  Hogy ne csak egészségfenntartd hanem fejlesztd
idOszakok hatast is elérjlink, a gyerekeknek napi tobbszori tobb
oras fizikai aktivitasra van sziikséguk.

BBC
Success
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,1-es” szamu 8as csapat
terhelése

* Az edzés program személyre szabott a

kovetkezbk alapjan:

* hosszutavu tervezés
* hetiterv

* intenzitas

e pihenés

* erd és kondicionalas
* cross training

* A terhelés terjedelmét csokkentjuk
stresszesebb (vizsgak) id6szakban, de
az intenzitast akar novelhetjuk is.




A lehetséges tehetség kivalasztas a kovetkezb
szempontok alapjan valosul meg

Hosszutavu versenyzdi felkészités program

kozéppontba allitja a BBC evez8s program

tehetsegeinek folyamatos kivalasztasat és
felkészitését.

A megel6z6 évi antropometriai és fiziologias vizsgalati eredmények -
magassag 185cm, kar fesztav 185cm+, ergo teszt eredmények

Korabbi ergos teszt eredmények és vizi id6 eredmeények versenyeken
és teszteken - ergo szintek: 6:20(2km), 17:00(5km), és minimum 1-8
helyezett a szkiff rangsorban

Mentalis felkészliltség és készenlét az edzésekre és versenyekre

Elkotelezettség a BBC mas sportjai és er6-kondiciondlis programjai
irant (folyamatos monitorozas)



BBC Evezds Program
eredmenyei

e 2021 és 2022-ben a Head of the River
iskolak kozotti nyolcas verseny bajnoka

e Ausztral bajnok férfi nyolcasban az U19es
korcsoportban

* Ausztral bajnok férfi szkiffben az U17es
korcsoportban

» Részvétel az Ausztral U19es férfi valogaton
(masodik helyezett a nyolcasok kozott)




EdzOi kovetelmények

 EdzOi szerzodeés

Legalabb 1-es vagy 2es szintl edzbi képzettség
(Ausztraliaban 4 szintet kiilonboztetnek meg)

Motorcsonak jogositvany

"Kék kartya" - a Queensland-i allami kormany
altal kiallitott engedély ahhoz, hogy munkat
vallalj, ahol gyerekekkel kell foglalkozni

"PMSA" online képzés - Presibiterianus és
Methodista Iskolak Szovetségének az iskolaban
dolgozdk szamara dsszeallitott online képzése

Egy nap a hajohazban






Elit(valogatott) evezés Ausztraliaban és
a Nemzeti Valogatott kivalasztasa

AUSTRALIAN

* https://www.youtube.com/watch?v=
DNZbFJsSDE4

ROWING TEAM




Ausztral Evez0s
Szovetseg
stratégiaja

Az Ausztral EvezGs Szovetség legfontosabb célkitlizése
az, hogy vilagelsé legyen evezésben, illetve, hogy
Ausztraliaban az evezés legyen az els6 szamu sportag.

A céljaink elérése érdekében, minden dontéshozatal,
tett, gondolat és rendszer a teljesitményekre alapszik,
ami egyenes Ut az érmekhez.

Az ,ARTeam”(Australian Rowing Team - Ifit6l a feln6tt
valogatottig mindenki) teljesitménye a kulcs ahhoz,
hogy ezeket az elképzeléseket megvaldsitsuk. Az
ARTeam elkotelezett azért, hogy a vilag legjobb
evezO6s valogatottja legyen azdltal, hogy teljesitmény
alapu versenyz6i kornyezetet alakit ki, illetve a vilag
legjobb teljesitményét éri el azaltal, hogy
folyamatosan képzi és fejleszti a versenyzdit, edzéit és
a tdmogatd hattér csapatot.




Valogatott szintd
evezes es a
klubok és 3
szOvetsegek
tehetséggondozo
es kivalaszto

s /

stratégiaja

dmi

Iskolakbdl a klub evezésbe — athidald, tamogatd stratégia

Utanpadtlas klubok feladata, hogy felkészitsék a
versenyz8iket az allami szovetségek kovetelmény
rendszeréhez.

Klubok felkészitési rendszere alkalmazkodjon a résztvevék
tudasahoz, és teljesitményéhez (tanul evezni vagy mar
versenyez)

Allami Szovetségek elérhet6 szakmai tdmogatdsa —
Fizioterapia, Orvosi csapat, Dietetikusok, Biomechanikai
szakemberek és sportpszicholégusok

Folyamatosan szamonkért megtestesitett kultiraja a
legmagasabb szint(i evezésnek és teljesitményeknek az
edzGi stabon keresztil is.

Tehetséges versenyz6k megtartasa és szamuknak
folyamatos novelése az utanpotlas nevelésen keresztiil.

Az Allami Szovetségek &ltal tdmogatott klubok élversenyzé
képzés rendszerei nagyban hozzajarulnak az utanpotlas
neveléshez.

Fenntarthat6 tehetséggondozo programok kialakitasa




Valogatott szintd
evezes es a
klubok és a
szOvetsegek
tehetséggondozo
es kivalaszto
stratégiaja

ami

Klubok stratégiai, hogy hogyan alkalmazzak az
utanpodtlas programot:

Hatarozott klubvezetés, megfelel6 szakmaisag és
kommunikacio hazon belil (Edz6k és elnokség)

Megerdsitd és tamogatd egylttmikodés az
utanpotlas program felei kozott (Allami és Nemzeti
szovetségek)

A legjobb versenyz6kbe és edz6ikbe vald anyagi és
eszkozbéli befektetés (célzott tamogatasok)

A sport reménységeinek szisztematikus felismerése
és gondozasa

Program sikerességének, beleértve az utanpotlas
versenyzOk, edz6k és partnerek folyamatos
monitorozasa.

Utanpodtlas program valtozatossa tétele.




Klub és Allami szovetségek utanpdtlas
nevelesének celjai

Hogy olyan versenyz6ket neveljenek amelyek képesek lesznek a valogatottba vald
becsatlakozasba, amellyel hozzajarulnak és el6segitik az Ausztral Evez8s Szovetség
legfontosabb céljat, hogy ,vilagels6 evez6s nemzetté valjanak”.

Hogy tamogassak a versenyzGiket az evezésen tul is mindennapi életiikben, beleértve
az edzés mellet, tanulmanyaikat és személyes kapcsolataikat is.

Hogy a versenyz6ket megtartsak tobb Olimpiai cikluson keresztil is.




* A klub sport az ausztral sportagazat
alapvet0 épit6kove, és segiti az
elitteljesitményhez vezet6 ut
megalapozasat .

Klub &

Egyete M * A klubok elérhetéveé teszik a sportot az
> ausztral kozosségek szamara. Ez
EVGZOS értékes hozzajarulast jelent az ausztral

tarsadalmi értékekhez, beleértve az
egészséget és a jolétet (fizikai,
mentalis, szocidlis), a befogadason,
részvételen, 6nkéntességen, valamint
kozosségépitésen és fejlesztési
eredményeken keresztil.

Programok

/

o




e A klubok tobbnyire onkéntes
edz6kkel, vagy korlatozott anyagi
tamogatasokkal mdkodnek.

* A nagyobb klubok esetenként teljes

Klub & allast edzSket alkalmaznak (6
: edz6), hogy menedzselje a
EgyeEe m klubtagokat, az 6nkéntes edzbket,
EvezOs és hogy szervezze a versenyeket és
edz6taborokat.

Programok

* A klubedzb6k edzhetnek ifjusagi
szintld csapatokat.

* A koltségvetés kb S100K amiben
benne van az allami tamogatas is.

/

o

/



e Az ausztral egyetemek arra
torekszenek, hogy kiemelkedd
hallgatoi élményt és az egyik
leger6sebb tamogatast nyujtsak

Klub & az evezds programoknak.
Fovetemi * A siker érdekében az egyetemek
&Y 2 hiteles kutatasi projekteket és
Evezos partnerkapcsolatokat vallalnak,

Progra mok hogy segitsenek jobban
megfogalmazni a sport értékét. ¢

* Kiemelkedd sportprogramok
szervezése hazai és nemzetkozi ,

szinten.
/

o



* Az ausztral egyetemek jelenleg
harom f6 modon nyujtanak
tamogatast az élsportoloknak.

Klub & - Az élsportold oktatasi halzat

Egyetemi * Némi 6sztondij egyes ausztral
egyetemeken a sportolasi és
tanulmanyi teljesitmény

Programok alapjén.

e Egyetemen belli és
egyetemek kozotti verseny, ,
FISU versenyszamokban.

EvezOs

o



* A nagyobb egyetemi klubok tobb
fizetett edzbvel rendelkeznek
(Vezetbedz6 + 2 utanpadtlas edzo,
stb.), pl. Melbourne-i Egyetem,
Sydney-i Egyetem, Nyugat-

Klub & Ausztraliai Egyetem,

Egyetemi

Queensland-i Egyetem.
K6zéppontban az U21/U23

EvezOs Csapat
* A hallgaték/evez6sok kiilonboz6
PrOgramOk tamogatasokban részesulhetnek, :
pl. 0sztondij, vagy utazasi
hozzajarulas. ,
* A koltségvetések kb. S200K és
S400k kozott mozognak. /

o
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lam]
Intézetek
vagy Sport
Akadéemiak
SIS/SAS

A regionalis akadémidk finanszirozasat a
szovetségi allamok, ill. helyi
onkormanyzatok kozosen segitik.
Egylttmikddnek mas, Szovetségi Allami
Sportszervezetekkel a sportolok tovabbi
tamogatasa, ill. edzés- és versenyzési
lehet6ségek biztositasa érdekében a 12 és
23 év kozotti tehetséges fiatalok szamara.

Bizonyos allamokban a regionalis akadémiai
programot az allami kormanyzat
finanszirozza. Ezek szoros
egyuttmikodésben allnak a sajat allamuk
Sport Intézetével, de sajat iranyitasi
rendszerben mikodnek.




lam]
Intézetek
vagy Sport
Akadéemiak
SIS/SAS

A SIS/SAS sajat hataskoriikon beldl
és a rendelkezésre allé forrasaik
fuggvényében tamogatjak az
evezést fejlesztését, és
kdzremUikodnek a sportolok
teljesitményhez vezetd palyajanak
kialakitasaban, megvaldsitasaban.

A SIS/SAS Program tapasztalatat és szakértoi
tudasan keresztul kapnak az edz6k segitséget,
hogy sportoldikat a juttassak, kilonb6z6
teruleteken jartas szakemberek, - mint pl.
sportoldi jolét és foglalkoztatas, mozgas
tudomany, fizioldgia, pszicholdgia, sportorvosi
szolgdltatdsok, er6fejlesztés/kondicionalas és
tehetségkutatas - igénybevételével.




lami
Intezetek
vagy Sport
Akademiak
SIS/SAS

A Sportoldi jolét és foglalkoztatas kezdemeényezés segiti
a sportoldkat az élsportoldi palyafutdsuk soran az
eligazodasban, valamint sportoldi karrierjiket és az élet
egyeéb terlleteit érint6 tudatos dontések
meghozataldban.

Az edz6k megtanitjak a sportoléknak, hogyan fejlédjenek,
a teljesitményiik elemzése, relevans készségek
megtanitasa, képességeik fejlesztése és megfeleld
motivalasuk altal.

A mozgas tudomany részleg az emberi mozgas elemzése
és értékelése segitségével optimalizalja a sportoloi
teljesitményt.

Sport élettan a tudomany alapelveit és kutatasi
eredményeit alkalmazva segiti a sportoldi teljesitmény
novelését.




lam]
Intézetek
vagy Sport
Akadéemiak
SIS/SAS

A Sportpszicholdgia a mentalis készségek
fejlesztésére koncentral, azzal a céllal, hogy
elGsegitse a kiegyensulyozott, egyenletes jo
teljesitményt.

Sportorvosi szolgaltatasok — Az élsporttal jaro
hatalmas igénybevétel miatt a betegség- és
sérilésmegelbzés szerves része a sportolok
sikeres felkészlilésének, fejlesztésének.

Er6fejlesztés és kondicionalds a sportoldk
fizikalis felkészitése az elit szintl teljesitményre
—a cél, hogy a hazai és nemzetkozi versenyeken
a lehet6 legnagyobb el6nyho6z juttassa Gket.

Tehetségkutatas — Megvan benned a potencial,
hogy vilagszinvonalu élsportold legyél?




Allami
Intézetek
vagy Sport
Akadéemiak
SIS/SAS

SIS/SAS Tehetségkutatd program szamos
sportolot azonositott be, akik késébb
valogatottkéent Ausztraliat képviselték
Olimpian és vilagbajnoksagokon.

A felkészilés utolsd szakasza a Nemzeti
Edzéskozpontban torténik

A Program koltségvetése kb. S300k




Folyamat célok klub és allami intézetek evez8seinek

Rowing Australia Pathways Benchmarks

Laboratory Targets

Heavywelght Man [ Lig hnweight Men I Haavywsignt Wwoman Lightwelght Women
Junior Unger27 | Unger23 | Senior A || Under 27 | Unger 22 | Sen | [ Unaer 27 [ Unader 23 | Senior A LUnger 21 | Under 23 | SeniarA
Sum of 7 akinfold (mm) = Healthy parformanc s 50 50 as 38 38 3o T8 60 &0 55 a7 7 43
Esolly pemposotion & nola ramge [minj
rowming pefhemance mes e
Pemisers represent noeratve H
s [
i e i posa 55 a5 a2 40 100 75 55 &0

1139
1112

Ergometer Targets imnss s, watts)

Drag Factor

100

Biomachanic Tar gets

2000m (mm.ss.5)
2000m (W)

Se00m {mm-s=s.8)
Stoom (W)

S0 min Rapes (M)
S0 MIn R e (W)
30 min R, (m)

30 min R (W)
Siroke Length (deg)
Catch Angle [deg)
Finlsh Angle (deg)

CatchiFinish SHp (deg)

17205
1T 4T 6

17070
17341

16250
16516

18:40.0
19:06.3

182253
18:51.6

1812.0
18383

17410
18:20L8

238
131
TE5T4

218

204

7585

Strangth & Conditioning Targats

Technical
- B0 - 95% - 80 - 85%
Squat . Competenc| 65-30% of a5-60%
Bady =0 80— 35% Sogy | BO-55% of Sen - of Sen
Squat [1RM) Aspirational wegnt Bquy‘ of Sen A 150kg P of Sen A, 1306g ewin 90% | Sen A (75-| oo 115kg Sen ,.1 o (50 100kg
weight af Body azug) 1D5Kkg) 50kg) SRy
walght g 9l
TRt | TSROl |0 ae LT 50-70% of | 70-80% of | P22 7o-50% of | P07 55
Bench Full [1RM) aspirational Bady Bady ot sen A 105kg Sody i Edkg Sen A (46-[SenA(Se-| L o TSk ||senAss| o G5kg
welght” welght welght S4kg) G2hg) ?-iﬁg:- SZEg) 52kg)
65-80% of | B0 — 357
. Technical 65-50% of | 80 - 85%
Bady |Clean Body| 80— 35% Sogy | BO-55% Sen A of Sen 2 i iy -
Claan {1RM] aspirational weignt | weigne | of Sen & 115kg weignt® | ofsen A =5kg Comp:benl: (s2Kg- A (6- a0kg JTD.:Q-:]&I A.EOTD:EEQI.IKg'l 62.5Kg
__Bakg) Tekg} !
Daad LIt (1RM Aspirational 30— a8 165K 80 —55% 140K CO:&-euD:M “53'*‘-‘;"‘;‘” mm_sg:"m 130K E:n-s.?.%s: 8[;1_3923'% 105k
(1RM] pir of Sen A 9 of Sen A 9 - (845 | A[(1Da- 3 (1= o " A(Ba- 9
¥ 104kg) 124kg) al 100kg)
80— a5% 80— 85% 1 Body S reps — Ereps B reps — 12 reps
Full [ Chin Ups [1RM)} aspirational ofSen A 3skg iy 35kg welght Pull|  poay nody 1T.56g" body bady 17.5Kg"
= - up welght weignt wesght weight
75% of B P TSROT | o e 50-75% of | T5-85% of E’Em',g:"’" 75:2?:07 6?,;‘9;*
Bench Press [1RM) Asgpiratienal Bady Bady of Sen A 100Kg Sody o7 Sen A T5kg Senior A | Sen A @5 :‘51 50Kg = S sowg
weight” welght” = walght” = [36-25kg) SThg) ﬂ'tg}




Utanpotlas és valogatott teljesitmeny szintek

Heavyweight Women

Lightweight Women

Junior | Under 21 | Under 23 | Senior A

Under 21 | Under 23 | Senior A

Ergometer Targets (mm:ss.s, watts)

2000m (mm.ss.s)

2000m (W)

5000m (mm:ss.s)

5000m (W)

30 min Rypen (M)
30 min Rypen (W)
30 min Ry (m)

30 min Ry, (W)

Aspirational
Lower Expectation

Aspirational
Lower Expectation
Aspirational
Lower Expectation

Aspirational
Lower Expectation

Aspirational
Lower Expectation

Aspirational
Lower Expectation

Aspirational
Lower Expectation

Aspirational

Sum of 7 skinfold (mm)  Healthy performance
Body composotion is nota range (min) A 60 60 99 a7 L 43
rowing performance measure. Health o
Numbers represent normative ealthy performance
) ranges for each category range (max) N/A 100 75 55 60
& .
'E 4 min Max (m) Primary 1139 1166 1210
= Secondary 1112 1139 1166
] .
© 4 min Max (W) Primary 299 321 359
] Secondary 279 321
3 2mmol/L Power (W) | Primary | 235 | 215
4mmol/L Power (W) Primary { 275 l 255
VO2p0a (Limin) Aspirational NIA 430 | 450 4.80 380 | 4.00 4.20
Lower Expectation N/A 410 | 430 4.50 350 | 3.80 4.00
Drag Factor Mandatory 100 110 100

Lower Expectation

18:40.0
19:06.3

249
232

7950
7767

241
225

7700

219

07:00.0
07:10.0

302
282
18:25.3
18:51.6

259
242

8100
7912

255
238

7875

234

06:55.0
07:05.0

313
292
18:12.0
18:38.3

269
250

8200
8007

265
246

7975

244

06:40.0
06:55.0

17:41.0
18:20.8

293
262

8400
8096

285
255

8200

265




Heavyweight Women Lightweight Women

Junior Under 21 | Under 23 | Senior A Under 21 | Under 23 | Senior A
2 h
A Stroke Length (deg) ~106°
a o o
- -57° +1
o Catch Angle (deg) 67°+1° 63°+1°
s
S Finish Angle (deg) 43° + 1°
5
[ Catch/Finish Slip (deg) 4° 1 6°
Technical R Ak
Competenc| 65-80% of | ©0 " 9% 65-80% of | %0 "%
Squat (1RM) Aspirational e with 90% | Sen A (75- 115kg Sen A (65- 100kg
of Body 92kg) i 80kg) A100-
weight 109kg) 95kg)
— 0, 2 0,
@ 60-70% of | 70-80% of | 0 >0 70-80% of | %0~ %%
& Bench Pull (1RM) Aspirational Sen A (46-| Sen A (54- 77.5kg Sen A (45- 65kg
© 54kg) 62kg) Al62 52kg) A bz
- 9 9 74kg) 9 62kg)
()] A 0, = 0,
- Technicat | Z05 | #0 - 2ok 65-80% of | 80— 95%
2 Clean (1RM) Aspirational Competenc 80kg Sen A (41-| of Sen 62.5kg
3 e (52kg- Aloe 50kg) |A 50-59kg)
€ 64kg) 76kg) 9 9
o TeCTTCAT 1 65-80% of | 80 — 95% : 80 — 95%
o3 Competenc Seh A o Shh 65-80% of oF'Sen
£ Dead Lift (1RM) Aspirational e with 130kg Sen A (68- 105kg
=4 Bod (84.5- A (104- 84kq) A (84-
5 %Y | 104kg) | 124kg) 9 100kg)
& 1 Body 5 reps — 8 reps 8 reps — 12 reps
Pull / Chin Ups (1RM) Aspirational weight Pull body body 17.5kg* body body 17.5kg*
Up weight weight weight weight
- 0, _QR0, i 0,
60-75% of | 75-85% of | o 0 Cosipnall Raiv i
Bench Press (1RM) Aspirational Senior A | Sen A (45- A (51 60kg 375 A (425 50kg
(36-45kg) |  57kg) (o1 @ 2>
57kg) 42.5kg) | 47.5kq)




Utanpotlas és valogatott teljesitmeny szintek

Heavyweight Men

Lightweight Men

Junior | Under 21 | Under 23 | Senior A || Under 21 | Under 23 | Senior A
Sum of 7 skinfold (mm) Heanhy perfomance N/A 50 50 35 38 38 30
Body composotion is not a range (min)
rowing performance measure. Health o
Numbers represent normative ea errormance
" ranges for each category raz;e (max) NA 55 45 42 40
&
—~ : Primary 1240 1273 1307
(]
4 i () Secondary 1209 1240 1273
o i
© 4 min Max (W) Primary 386 417 452
L Secondary 358 386 417
3 2mmol/L Power (W) Primary [ 330 | | 300 |
4mmol/L Power (W) Primary \ 390 | { 370 \
Aspirational N/A 6.20 650 | 6.80 565 | 6.00 6.20
V02 L/min
posk ( ) Lower Expectation N/A 5.90 620 @ 6.50 5.30 5.65 6.00
Drag Factor Mandatory 125 130 125

Ergometer Targets (mm:ss.s, watts)

2000m (mm.ss.s)

2000m (W)

5000m (mm:ss.s)

5000m (W)

30 min Rgpen (M)

30 min Rypen (W)
30 min Ry (M)

30 min Ry (W)

Aspirational
Lower Expectation
Aspirational
Lower Expectation

Aspirational
Lower Expectation

Aspirational
Lower Expectation

Aspirational
Lower Expectation

Aspirational
Lower Expectation

Aspirational
Lower Expectation

Aspirational
Lower Expectation

06:08.0
06:20.0

449
408
16:24.0
16:56.0

367
334

8950
8667

344
313

8500

295

06:00.0 05:58.0
06:10.0 06:05.0

480 488
442 461
16:13.0 15:57.0
16:40.0 16:15.7

380 399
350 377

9140 9300
8893 9122

367 386
338 364

8700 8900

316 338

05:48.0
05:55.0

532
501
15:30.0
15:48.7

435
410

9525
9337

415
Kitk

9200

374

393
363

17:20.5
17:47.6

06:20.0
06:30.0

408
378

17:07.0
17:34.1

06:10.0
06:20.0

16:25.0
16:51.6

311 323 366
288 299 338

8550
8334

300
278

8200

265

8680
8457

314
290

8400 8550
285 300

9045
8807

355
328




Utanpotlas és valogatott teljesitmény szintek

Heavyweight Men

Lightweight Men

Biomechanic Targets

Stroke Length (deg)

Catch Angle (deg)

Finish Angle (deg)

Under 21

Under 23

Senior A
88° - 90°
108° - 110°

Senior A
86° - 88°
106° - 108°

-57°+1°
-67° £ 1°
33°+1°
43° £1°

Strength & Conditioning Targets

gois : 4°/6°
Catch/Finish Slip (deg) 4° ] 6°
Body Squat | g5 _ g5 Body | 80— 95%
. - 95% -
Squat (1RM) Aspirational weight* Bgdy* ot Sar A 150kg weight* of Sen A 130kg
weight
75% of 75% of N 75% of
— 95% - 95%
Bench Pull (1RM) Aspirational Body Body 50~ 95% 105kg Body e 80kg
A (s of Sen A RN of Sen A
weight weight weight
. Body [Clean Body| 80 —95% Body 80 - 95%
Clsan (13) Asplrational weight* weight* of Sen A Tiong weight* of Sen A a5y
80 — 95% 80 — 95%
Dead Lift (1RM) Aspirational oFEan A 165kg of Sen A 140kg
80 — 95% 80 — 95%
Pull / Chin Ups (1RM) Aspirational SESER A 35kg SfSin A 35kg
75% of 75% of o 75% of
— 95% — 95%
Bench Press (1RM) Aspirational Body Body 80—95% 100kg Body 40 =to% 75kg
T o of Sen A LIS of Sen A
weight weight weight







o000

A nemzeti
vallogatott két
edzés
kdzpontjanak
megalapitasa

Dobogds vdromanyosokra még nagyobb hangsulyt
fektetni.

A mindennapos edzéseken a versengés kialakitasa.

Még hatékonyabb és jobban informalt valogatasi
rendszer.

A bizonytalansagok kivédése érdekében biztosabb
hosszu tavu edzésprogramok kialakitasa, hogy a
versenyz6k a maganéletiket — tanulmanyok és
munkahely — az evezés koré tudjak épiteni.

Vilag élvonalaba tartozé edzbk és szakmai stab

Nagyon nagy hangsuly a csapatszellem kialakitasara.




Valogatott edzes
kdzpontok

A nemzeti edz6tabor kozpontok férfi és néi részlegre vannak
bontva. Mig a hélgyek a Penrith-i Hancock Prospecting Nemzeti
Edz6taborban eddzenek, addig a férfiak a Canberra-i Reinhold
Batschi kdzpontban készilnek.

A Reinhold Batschi edzétabor része tobbek koz6tt a Burley
Griffin to vildgszinvonall evezds palyaja, illetve itt taldlhaté az
Ausztral Evez8s Szovetség kozponti irodaja is.

A Hancock Prospecting edz6tabor hajéhaza és kdzpontja

Sydneybe a Nepean folyd partjan fekszik. Ez a vilagszinvonald
folyo és a Olimpiai evez8s palya kdzelsége idealis kornyezetet és
hatteret biztosit a n6i valogatott felkésziiléséhez.

A szakmai vezet6nek teljes atlatasa van mindkét (néi és férfi
vdlogatott) programja felett.

A két edz6tabor 2 vezetd és 4 f6edz0 iranyitasa alatt mikodik.

Mindkét kdzpont, nagyjabol 26-26 versenyzbvel és az 6 szakmai
stabjukkal operal.




Felnott
valogatottak
valogatasi
rendszere

https://rowingaustralia.com.au/wp-
content/uploads/2022/08/NTC-Invitation-
Guidelines-for-2022-23-Approved.pdf



https://rowingaustralia.com.au/wp-content/uploads/2022/08/NTC-Invitation-Guidelines-for-2022-23-Approved.pdf

Utanpotlas

kivalasztasa

* Rowing Australia nemzeti valogatasi politikajat
kdvetve (Link aldbb)

e https://rowingaustralia.com.au/wp-
content/uploads/2020/07/RA-National-Selection-
Policy-Underage-Team-February-2019.pdf

e https://rowingaustralia.com.au/wp-
content/uploads/2022/09/FINAL-2023-U23-Event-

Requirements.pdf



https://rowingaustralia.com.au/wp-content/uploads/2020/07/RA-National-Selection-Policy-Underage-Team-February-2019.pdf
https://rowingaustralia.com.au/wp-content/uploads/2022/09/FINAL-2023-U23-Event-Requirements.pdf

Verseny
kovetelmenyek
az U19-es
Ausztral
valogatott
csapatnak

Minimum szintid6k és kovetelmények vizen az U19-es
vilagbajnoksagon valé indulds joganak kiharcolasahoz.
Ezek mind 2 kilométeres versenypalyan semleges id6jarasi
kdralmények kozott értenddk.

U19 N&k U19 Feérfiak

1x 08:00.7 07:13.4

2- 07:39.8 06:53.6

2x 07:24.9 06:38.8

4+ 07:20.4 06:31.6

4- 07:01.8 06:15.9

4x 06:47.7 06:05.8

8+ 06:37.8 05:49.8




Dobogos
minimume-szint 1x 07:56.7 07:09.8
kovetelmenyek 2-  07:35.9 06:50.2

4+ 07:16.8 06:28.4

4- 06:58.3 06:12.8

4x 06:44.3 06:02.8

8+ 06:34.4 05:46.9




U 19 CSAPAT

e 12 CSAPAT (7 néi, 5 férfi).
e 51 versenyz8 (27 né, 24 férfi), el6sz6r
valogatottak.

¢ 12 edz6 (4 n6, 8 férfi), ebbdbl 5 korabbi
valogatott edz6. 7 pedig el6sz6r valogatott

edzé.
202,1' Eyl / U 21 CSAPAT
UTANPOTLAS e 4 csapat (2 ndi, 2 férfi).
CSAPAT ® 26 versenyz0 (13 n6, 13 férfi), 23 el6szor

valogatott.

KlVA LASZTAS ’ e 4 edz6, 2 el6sz6r valogatott edz6.
OSSZEFOGLALO

U 23 CSAPAT

e 17 csapat.

¢ 61 versenyz6 (30 n6, 31 férfi), 32 el6szor
valogatott.

e 15 edz6.




A programok
pénzigyi kdltségei,
beleértve a 2021-es
pénzigyi eredmeny

kulcsfontossagu
elemeit

A szervezet egész éven at tarté f6 pénligyi
kotelezettségvallalasai a kbvetkez6
egyuttmikodések tamogatdsa volt

"Ausztral Sport" és az "Ausztral Sport
Intézménye" 9.4millié dollarral
tdmogatta az Ausztral Evezds szovetség
Vélogatott és utanpotlas programjait

3,6 millio S kereskedelmi bevétel a RA
feladataira
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