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1. A megujulé Sport XXI. evezds program
Bevezetés

A Magyar Evezds Szovetség (MESZ) stratégiai gondolkodasanak egyik alapeleme, hogy az
evezds felnott korban (24-28 év) éri el teljesitoképességének maximumat, amit akar még tiz
évig képes fenntartani.

Célkitlizéslink a Sport XXI. Program adta sportagi lehetdségek kibdvitése, az uj nemzetkozi
trendek bevezetése €s beépitése a sportagi népszeriisitd programokba, eseményekbe.

Szines programokat kell kialakitanunk, ami bevonz, részvételre 6sztondz és életre szolo
kozosségi élményeket ad minden résztvevd szamara.

A megujulas legfobb eleme, hogy a sportagi specializaciot, az élsportra torténd kivalasztast
kitoljuk a serdiil6kor végére. Egyrészt ezzel kivanjuk csokkenteni az egysiku terhelésbdl, és a
tulterhelés miatti kiégésbol eredd nagyfoku lemorzsolodast az ifjusdgi korosztily végén.
Masrészt azt szeretné elérni az evezds tarsadalom, hogy fiataljai minél tobb életre sz6lo
¢lménnyel gazdagodjanak, ezaltal teljesebben meg tudja €lni a sportag szépségeit. Reményeink
szerint ez nagyobb megtartd erdt fog jelenteni a késdbbiekben, illetve a Tehetséggondozo
rendszerbe és a korosztalyos valogatott keretekbe bekeriilé versenyzoknek sokkal nagyobb
»sziviigye” lesz szeretett sportdgaban a minél jobb eredmény elérése. Versenyzdi palyafutasat
kovetden pedig minden fiatal szamara olyan k6zosséget fog jelenteni az ,,evezOs csalad”, hogy
az legyen a belsd igénye, hogy ennek a kozdsségnek a része maradhasson, barmilyen forméaban
IS.

E célok elérését az evezOs Sport XXI. program a kovetkez0 teriileteken igyekszik eldsegiteni:

° az evezOs sport széles alapokon nyugvo utdnpodtlasanak megteremtése, toborzas,
csaladok bevonasa a sportag életébe,

° sokoldalu altalanos alapképzés,

° megfeleld versenyformdk, versenyrendszerek tamogatasa, kialakitdsa a tanuld
korcsoport szamara,

° személyes, kozvetlen iranymutatds a felkészité edzOknek a szakmai munka menetében,

° a MESZ Hosszatav Sportold Fejlesztési Programjanak (LTAD) megfeleld képzés
tamogatasa,

° célzott miithelytdmogatési rendszer,

Emellett olyan szakmai felkészités sziikséges minden klub helyszinen, ami megfelel az
utanpotlas-nevelés korszerti szakmai kdvetelményeinek:

o Korosztalynak megfeleld szinten megadja a sportagi alapokat, mind az evezds technika,
mind az egészséges sportoldi életmaddra ravezetd fizikalis és mentalis felkészités terén az LTAD
alapelvei szerint.



° A szakasz végére mindenkinek olyan képzésben kell részesiilnie, ami lehetové teszi,
hogy:
v’ egész életében biztonsagosan, egészségét megdrizve — fejlesztve tudja onalldan
izni a sportagat

v' megfelelé technikai képzettsége legyen, hogy amennyiben az élsportnak
megfelel6 adottsagai és képességei vannak, akkor kelld felkésziiltséggel
tudjon belépni az €lsport kivalasztasi és tehetséggondozasi rendszerbe.



2.  Korosztalyos edzésjavaslat

(MESZ HTSP — MOB LTAD alapjan)
Tanulok 10-14 éves kor

Az els6 evezls evezés kotddésl szakasz, ahol a gyerek belép az evezés sportagba. Ez a szakaz
az, hol a késoébbi céloktol fiiggetleniil meg kell kapnia azokat az ingereket, ami az egészséges
¢letmod vagy az €lsport alapjait jelentik. Cél az atfog6 sportkészségek megtanulasa.

Edzés aranyok atlagosan:
minimum 150-300 6/¢év
3-6 6/hét 2-3 edzés/ hét
Sportagspecifikus edzések aranya: 40-30%
Kiegészitok: 60-70%

A szakasz az egyik legfontosabb iddszaka a sportkészségek fejlesztésének a serdiilés
meginduldsat jelz6 gyorsndvekedési fazis elott. Ez az életkori periddus az ligyesség ¢€s
koordinacids képességek fejlodésének szenzitiv iddszaka, melyben gyorsabb az adaptacio, azaz
a képességek nagyobb ilitemben fejlédnek a tobbi idészakhoz képest.

A korai szakositds sportdgra, versenyszamra vagy posztra, nagyon hatranyos lehet a késébbi
szakaszokban valo fejlodésre a késdi specializaciot igényld sportagakban, mint az evezés.

Ebben az életkori szakaszban a gyerekek mar készen allnak az altalanos sportkészségek
megszerzésére, elsajatitdsara, ami az atletikus fejlesztés alapkove.

A kiilonboz6 regeneracids és helyreallitd technikak tanitasa, bevezetése az edzésprogramba
fontos a késdbbi sériilések elkeriilésére (bemelegités és levezetés, nyljtas és lazitas, taplalkozas
és hidratacio, pihenés és regeneracid, mentalis felkésziilés).

A testkulturalis miiveltség megszerzése az egyik kulcsmomentuma ennek az életkori
szakasznak.

Az életkori szakasz mentalis, értelmi és érzelmi jellemzoi

» Mentalis és értelmi jellemzok — A gyerekek tudasa kiszélesedik ebben az életkori szakaszban,
megértik a vildg miikodését, mar felfogjdk az altalanos sportkészségek jelentdségét és a
késobbiekben betoltott szerepét a fejlodésiikben. A kozvetlen instrukciokat, utasitasokat
megértik, de az elvont allitdsok megértésnél sokszor problémakkal kiizdenek.

« Erzelmi jellemzok — A gyerekek onképe fejlédik, biztonsagban érzik magukat az
edzéskornyezetben, nincs érzelmi probléméjuk a foglalkozasok felépitésével ¢és
gyakorlatanyagéaval. Elkezdik megitélni a sajat €és masok viselkedését, ami néha
konfliktusokhoz vezet. A gyerekek mar fel tudjak fogni a képességek kozotti kiilonbségeket, €s
amennyiben a sajat képességeiket nem tartjak elegenddnek az elvart sikerhez, akkor konnyen



leléphetnek az ehhez vezetd utrol. Emiatt nagyon fontos, hogy a gyerekek megkapjak a kelld
segitséget a tarsakéhoz hasonlo képességek/készségek megszerzésében.

Iranyelvek

* Az alapvetd mozgaskészségek tovabbi fejlesztése sziikséges az altalanos, alapvetd
sportkészségek tanitasa mellett. Ha a képességek fejlédésének aranykora nem az aktuélisan
szenzitiv képesség fejlesztésére fokuszal, akkor a sportolok nem tudjak elérni a genetikajukban
rejlo potencialt.

* Az er§ fejlesztését sajat testsullyal, tomott- vagy fitneszlabdaval célszerli végezni.
* A torzsizmok megfeleld erdsitését folytatni kell a stabilizacié érdekében.

* Az edzésprogramba fel kell venni az erét és a dinamikat fejleszté ugro-szokdeld
gyakorlatokat.

» Az alloképesség fejlesztését folyamatos jatékokkal és valtoversenyekkel célszerii szinesiteni.
* A stretching bevezetésével fejleszteni kell a hajlékonysagot, izomlazasagot.

* A gyorsasag fejlesztését agilitdst noveld induldsos és iranyvaltoztatasos gyakorlatokkal kell
végezni.

* A koordinacids képességek fejlesztését hangsilyozni kell.

» A mentalis képességek fejlesztését fokuszalast és vizualizaciot segitd gyakorlatokkal célszerli
megoldani.

» Az ¢életkori szakasz szempontjabol megfeleld versenyeztetés nagyon fontos a jo litemil
fejlédéshez. De nem irhatja feliil a képzési elveket.

* Az egyszeres periodizacio bevezetésével hozza kell szoktatni a gyerekeket a felkésziilési
szakaszok tartalmanak megvaltozasahoz.

 Batoritani kell a szervezetlen jatékot, tdimogatni kell a varatlan megoldasokat, mindenféle
kreativ variacidt. Nem baj, ha a tanitvanyok hibaznak, a 1ényeg az, hogy a hibaikbo6l tanuljanak.

Amennyiben a sportolok hibasan fejlesztik az alapvetd mozgaskészségeiket, azonnali
beavatkozas sziikséges ennek kikiiszobolésére.

Ha egy gyerek motoros képességei kiilonboznek (jobbak vagy rosszabbak) a tarsakétol, akkor
nem valoszinii, hogy részt vesz a csoportos aktivitasokban €s emiatt csorbul a felkésziilésének
sikere.

Az edzés tanulésa és az edzeni a megedzddésert életkori szakaszok a legfontosabb allomésok a
sportolok felkészitésében. Ezekben a szakaszokban vagy felépitjiik, vagy leromboljuk (make
or break) a versenyzdket!



3. A célkitiizések megvaldsitasanak folyamata
Tomegbazis novelés

Az evez0s sportag megismertetését akar mar a pubertas kor elején, 11-12 éves korban el lehet
kezdeni. Ebben a korban természetesen még nagy hangstlyt kell, hogy kapjon az altalanos
fizikai képzés, amit kiilonb6z6 mozgasformak (Gszas, futas, kerékpar, labdasportok stb.)
rendszeres gyakoroltatdsaval lehet végezni. A klubjainknak kivalé versenyzési és sikerélményt
nyujt ehhez a Sport XXI. program a tobb mozgasformat tartalmaz6 tobbtusa, triatlon, duatlon
versenyeivel.

A 13-14 évesek szamara mar megengedett és akar hangsulyosabb is Iehet a rendes tava (1500m)
versenyeken valo szereplés, de itt is szempont a valtozatossag fenntartdsa annak érdekében,
hogy elkertiljiik a korai specializalédas okozta fizikalis és mentalis sériiléseket, valamint a
sportolok id6 elotti kiégését, ezzel egyiitt elvesztését a sportagbol. Nagyon fontosok a
nagyhajos (kormanyos négyparevezds) csapatversenyek, amelyeken a kooperaciot, valamint a
helyes technikat sajatithatjak el a fiatalok.

Uj teriilet a tengeri evezds hajok bevezetése, mellyel egyrészt lehetéségiink nyilik 1j
helyszinekre, megfeleld partszakasszal rendelkez6 tavainkra elvinni és szélesebb kozonséggel
megismertetni a sportadgat. Ezek az eszk6zok rdadasul a kezdd evezdsdknek is kedvezdbb,
stabilabb igy biztonsagosabb tanulasi lehetoséget jelentenek, ami gyermekeink oktatasanak
szempontjabol elsddleges. Mindemellett hamarabb is ,,utazoképessé” valik a fiatal evezds, igy
a korabban hosszabb ideig tartd folyamat, amig élvezettel dnalléan tud evezni egy fiatal,
toredékére lerdvidiil. Igy mindenképpen a toborzas egyik 1ij, hatékony eszkozeként kell
tekintentink a tengeri hajokat.

A célkitiizések megvalositasanak eszkozei

Iskolai kapcsolatok kialakitasa

Olyan versenyek, versenysorozatok miikddtetése, melyek az iskola nevelési szintereit (pl.
testnevelésorak, sportkori foglalkozasok) is érintik, igy kozvetlen kapcsolat kialakitasat
igénylik. Az evezOs egyesiiletek részérdl torténo segitség felajanlasanak 6sztonzése az iskolak
feleé, a mindennapos testnevelés bevezetésével jelentkezd fokozott sport helyszin igény
kielégitésére.

A korosztalynak megfelel6 versenyformak, versenyrendszerek tdmogatésa, kialakitasa:

- hosszutavfutas

- téli tobb tusa verseny (7 versenyszam)

- tavaszi €s 0szi evezOs duatlon (ergométer és futas)

- téli triatlon verseny (ergométer, futds, 1szas)

- tavaszi €s 0szi hosszu tavu négyparevezds versenyek (4000 m)

- ,,Tanuld Kupa” egyparevezds versenysorozat a halado sportolok szamara (1000m)

- tengeri hajok bevezetése — tavi evezés (beach sprint)



4, Miihelytamogatas

A Sport XXI. korosztaly foglalkoztatdsdval kapcsolatos kiaddsokhoz az érintett kluboknak
nyujtott pénziigyi tamogatés. Ennek alapja a Sport XXI. program versenyein torténd egyesiileti
szintll részvétel 1étszam alapjan. Felhasznalasi teriiletei lehetnek: versenyeztetés, edzdtaborok,
motorcsonak iizemeltetés, edz6i bér. Minden klub pontokat gytijt azzal, hogy a Sport XXI.
versenyrendszereiben (Duatlon, Tobbtusa, Tanulé Kupa stb.) részt vesz. Minden egyes
versenyen torténd sikeres (értékelhetd célba érkezes, teljesités) részvételért minden résztvevo
versenyz6 utan pontot kap a klubja. Az 6sszes versenyfajta szerepel a dijazasban, mivel célunk,
hogy a klubok valtozatos sportformakkal versenyeztessék a Sport XXI-es korosztalyt. Tehat a
Sport XXl-es versenyen részt vett versenyzok szdmanak klubonkénti Osszege (a lent leirt
sulyozassal), a miithelytamogatés felosztasanak alapja.

Megjegyzés: A tulversenyeztetés elkeriilése érdekében alapelvként fogalmazddik meg, hogy
két hetente keriiljon megrendezésre Sport XXI esemény.

Egyéni verseny

Az Osszetett verseny gyoztese évfolyamonként (10-16 év) és nemenként elnyeri ,,Az év
evezOse” dijat.

A hosszu tavu csapathajos versenyeken - ha a korosztalynak megfelel - a kormanyos utén is jar
az induloi pont!

Kitétel:

A Sport XXI. versenysorozat Osszes versenyén csak a MESZ-nél leigazolt versenyzok
indulhatnak érvényes sportorvosi engedéllyel!

A Sport XXI. versenysorozatban résztvevo klubok tamogatasa

A sport XXI. rendezvények teljesitése alapjan minden versenyzd utdn, az alabbi pontok
adandoak a klubjaiknak:

A klubok Sport XXI rendezvényeken inditott versenyzGi utan kapott pontjai

Hany versenyen indult a versenyz6 az
adott tipusbal?

Verseny tipusa: 1 2 3 4 5
Szarazfoldi versenyek 1 1 0
(2 db Duatlon, Triatlon)
Tavaszi és Oszi hosszutavu tildozéses versenyek 1 0,5
Sikvizi versenyek 1 1 0,5 0,5 0
Coastal versenyek 1 1 0




Tehat egy versenyz6 utan a klubja maximum 8,5 pontot kaphat. Aki pl. részt vesz mind a tavaszi
mind pedig az 6szi hosszitavin, és egy coastal versenyen, az utdn dsszesen 1,5 pont (a két
hosszutavuért) + 1 pont (a coastalért) = 6sszesen 2,5 pont jar. A pontok szerzése szempontjabol
egyenértékiiek az azonos tipust versenyek, tehat ha valakinek az 5. tanuldé kupa az elsé
versenye, az 1 pontot fog kapni érte. A klubtdmogatas szamitdsanak alapja a klub szineiben
indulo6 versenyzok pontszamainak Osszege lesz.



5. A Sport XXI Program eseményei
Tanulé Kupa versenysorozat

Té&v:1000m halad6 sportolok részére, 5 dllomas
(FEC Kupa, Csepel Kupa, Kalocsa Kupa, Obdl-Kupa, Tisza Kupa)
Duatlon versenyek
Tavaszi duatlon verseny
Helyszin: kozponti helyszinen - Budapest/MTK
Minden korcsoportnak egységesen 3000 m ergo, 3000 m futas
T1. 11 évesek egyéni ledny, fia
T2. 12 évesek egyéni leany, fia
T3. 13 évesek egyéni leany, fiu
T4. 14 évesek egyéni leany, fiu
Oszi duatlon verseny
Helyszin: harom helyszinen — Gy6r, Szeged, Budapest/MTK
Minden korcsoportnak egységesen 3000 m ergo, 3000 m futas
T1. 11 évesek egyéni leany, fiu,
T2. 12 évesek egyéni leany, fia
T3. 13 évesek egyéni leany, fi
T4. 14 évesek egyéni leany, fiu

Hosszutavu versenyek

A cél, hogy a Sport XXI. programban résztvevok szdmara nagyhajos, alacsony tempoju
csapatverseny lehetdséget biztositsunk

Tavaszi Hosszutava

tav: 4000m korményos négyparevezdsben (Csepel)

Oszi Hosszutavu

tav: 4000m kormanyos négyparevezdsben (Csepel)
Triatlon versenyek
Helyszinek: két regionalis helyszinen (Budapest/Margitsziget, Mohacs)

tadvok: 2000 méter ergométer, 2500-5000 méter futds (helyszintdl fiiggd), 400 méter Uszas
(helyszintdl fliggd).



Uj program elemek

° Regiondlis toborz6 napok évente kétszer (pl. Nagy Sportagvalasztd)
Aprilis/szeptember

° Coastal hajok bevezetése

° Uj helyszinek és élmények behozatala

° Tata beach spint 500m
) Mosonmagyarovari beach sprint 500m

° Sarud beach sprint 500m

° uj versenyformak meghonositasa — beach sprint 500m, szlalom
0 2 napos 1x és paros egységek
0 tanulok 10-12 év beach sprint
0 tanulo 13-14 év beach sprint

0 Serdiiléknek beach sprint



6.

A 2023. évi evezos Sport XXI. program megvalositasa

A program felelose

if]. Pergel Laszlo - MESZ Utanpétlas szovetségi kapitany

Feladata:

Kidolgozza a MESZ Sport XXI Programjat

Feliigyeli és ellendrzi a programban folyé munka menetét

Feliigyeli és ellendrzi a Sport XXI referens szakmai munkajat

Evente beszdmol a MESZ elnoksége és az EMMI felé a Sport XXI. programban
végrehajtasarol eredményeirdl.

Sport XXI. referens (altalam javasolt személy: Preil Robert)

Az Utanpotlas szovetségi kapitany altal kijelolt szakember, aki a Sport XXI. program
koordinatori és adminisztrativ feladatait latja el.

Részt vesz ¢s ellatja a MESZ képviseletét a program eseményein.

Segit az egyes események (versenyek) zokkendmentes lebonyolitdsaban,

Részt vesz a versenyprogramok eldzetes kidolgozasaban.

Naprakészen vezeti a sorozat pontjainak allasat, versenyek utdn Osszegzést készit és
tovabbitja a MESZ iroda felé a klubok t4jékoztatasara.

Koordinalja a minimum vizsgaztatas feladatat orszagosan.

A vizsgaztatast az edzObizottsag tagjai szakedz6i (BSc, MSc) végzettség mellett
végezhetik a Sport XXI referenssel egyeztetve.

Koordinalja a Tanuldé Kvalifikacid6 végrehajtasat az Orszagos Bajnoksag elott.
(pontverseny alapu ranglista naprakész vezetése)

A program végrehajtasa

A rendezd klubok feleldsek az altaluk rendezett Sport XXI. verseny lebonyolitasaért, a MESZ
Sport XXI. Program leirdsanak megfeleléen. A MESZ rendezési koltségtéritésének fejében
koteles biztositani a rendezés eszkdz és személyi feltételeit. A rendezd klub minden esetben
kijeloli egy edzdjét, a Sport XXI referenssel egyeztetve, aki az adott verseny szervezési
feladataiért és a verseny szakmai programjanak végrehajtasaért felel.

FONTOS VALTOZAS: A Honvédelmi Minisztérium 2022. decemberi tajékoztatasa alapjan

a Sport XXI. rendezvények elszamolasi id6szaka januar 1-t6l 2024. januar 31-ig fog tartani.

Az atallast az aldbbi mddon hajtjuk véere:

A 2022. év kiértékelésébe beleszamito utols6 verseny a februdr 11-én megrendezésre
keriil6 T¢éli Tobbtusa marad.

A 2023. év kiértékelésébe beleszamitd elsd verseny a marcius 19-én megrendezésre
keriil6 Tavaszi Duatlon marad.
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e A 2023. év kiértékelésébe beleszamitd utolsdé verseny a 2023. november 25-én
megrendezésre keriilo Triatlon lesz.

e A 2024. évtdl kezdve a kiértékelésbe az adott naptari év januar 1. és december 31-e
kozott megrendezett versenyek fognak beletartozni.

Az év evezose dijazottak kivalasztasa

A sport XXI. versenysorozat minden versenyén az adott korosztaly els6 6 helyezettje,
helyezésének megfelelden (1.-7, 2.-5, 3.-4, 4.-3, 5.-2, 6.-1) pontot kap.

A versenyzOk Osszetett eredménye, az éltaluk az alabbi versenyeken szerzett pontszamok
Osszege alapjan szamitando:

e aszarazfoldi versenyek (Tavaszi Duatlon, Oszi Duatlon, Triatlon) kéziil a kettd

legjobb,
e atavaszi és az 0szi hosszutavi versenyek koziil a legjobb,
o asikvizi versenyek koziil a kettd legjobb,
e acoastal versenyek koziil a ketté legjobb,

Tehat aki pl. 5db sikvizi verseny mindegyikén 1. helyezést ért el, és mas eseményen nem vett
részt, annak csak 2*7=14 pont lesz az 0sszetett eredménye.

Megjegyzés: A csapathajos versenyeknél az evezdsok egyenként megkapjak a helyezésiiknek
megfeleld pontszdmot, a korméanyosok pedig csak a részvételi pontot kapjak meg.

A Sport XXI. versenysorozat lezarulta utan az adott korosztaly legjobb dsszetett eredményével
rendelkez0 3 fiu és 3 leany versenyzdje részt vesz a dijatado galan.
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1. Az evezos Sport XXI. program 2023. évi versenynaptara

Datum Helyszin Esemény neve Korcsoport
2023.04.01 Budapest/Csepel Tavaszi Hosszatavii verseny | Tanuld
2023.04.15 Budapest/MTK Tavaszi Duatlon Tanuld
2023.05.13 Budapest/Csepel FEC Kupa Tanulé Kupa 1.
2023.05.27 Budapest/Csepel Csepel Kupa Tanulé Kupa II.
2023.06.10 Mosonmagyardvar Ovar Beach Tanulo
2023.07.29 Tata Beach Sprint slalom és coastal | Tanulo
2023.08.11 Kalocsa Kalocsa-Kupa Tanulé Kupa IlI.
2023.08.27 Sarud [11. Beach Sprint Tanul6
2023.09.09 Budapest/Népsziget Obos1-Kupa Tanul6 kupa IV.
2023.09.30-10.01 Szolnok Tisza-Kupa Tanulé Kupa V.
2023.10.21 Budapest/Csepel Oszi Hosszatava verseny Tanuld
2023.11.04 Gy6r/Szeged/Budapest (MTK) | Oszi Duatlon verseny Tanulo
2023.11.25 Margitsziget/Mohécs Triatlon versenyek Tanuld
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8. Sport XXI program 2023. évi koltségvetési terve

Utanpétlas versenyek kéltségvetési terve
Verseny tipusa

Hosszutavu versenyek (2 esemény)
Duatlon versenyek

Tanulé Kupa versenyek (5 esemény)
Triatlon versenyek (2 esemény)

Tengeri szakag versenyei (3 helyszin)
Sport XXI. Dijatado linnepség

Osszes verseny koltségvetése
Utanpotlas miihelyek tamogatasa
Ossz. Keret

2023. évi terv
- Ft
500 000 Ft
1 800 000 Ft
600 000 Ft
800 000 Ft
300 000 Ft

4 000 000 Ft

14 000 000 Ft
18 000 000 Ft
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