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Az utanpotias evezos
valogatott keret felkészilési
terve, 2024

Edz6i Forum, Dunavarsany
2023.11.18-19
Ifj. Pergel Laszlo, utanpdtlas szovetségi kapitany



U17 KOROSZTALY

2008-2009-ben sziiletett sportolék



CELKITUZESEK

Els6sorban klubszint( fejlesztés/képzés

KbzOssegepités

Eletkori sajatossagok figyelembe vétele

Tudatos sportoloi hétkdznapok kialakitasanak segitése

Rendszeres edzéslatogatas elérése

Novelni az Orszdgos Bajnoksdgon a korosztaly minGségi/mennyiségi létszamat
Torekedni a minGségi toborzasra, létszamndvelésre

ORV részvétel mint els6 nemzetkozi verseny (nem elsérendd cél!)

ORV helyszine: Brno — kisebb létszam kuldottség jeldlése



VALOGATAS MENETE

Esemény megnevezése Id6pontja, helyszine Cél/feladat

Oszi HosszUtavu és Héraklész Keretfeltoltg 2023.10.21, Csepel keretfelt6lt8 egyparevezésben
Evez8s Verseny

- Ergométer Orszagos Bajnoksag 2024.02.17 kdtelez8 megjelenés

Tavaszi Hosszutavu Verseny 2024.03.23, Csepel kotelez6 megjelenés. A sorrend
szerepe a Valogatd verseny
kiemelésében van.

Valogato Verseny 2024.04.20-21, helyszin ?? a valogatott csapat kialakitasa,
meghatdrozasa



A VALOGATAS MENETENEK RESZLETEI

Oszi HosszUtavu és Héraklész Keretfeltolté Evezés Verseny, Csepel, 2023.10.21

* A versenyen vald részvétel kotelez6 minden olyan U17 korosztalyu versenyzének (életkori meghatarozast lasd
feljebb), aki a Héraklész keret tagja kivan lenni. A verseny a korosztaly szdmara egyparevez6sben kerul kiirasra,

ahol nemenként az 1-10 helyezettek a Héraklész keret tagjai lesznek. A Héraklész kerettagsag el6nyeirdl kés6bb
kapunk informaciodt, az Uj Héraklész Program kialakitas alatt van.

Ergcométer Orszagos Bajnoksag, 2024.02.17

* A részvétel kotelez6 minden olyan U17 korosztalyu versenyzének (életkori meghatarozast |lasd feljebb), aki a
Héraklész keret tagja kivan lenni. Az ergométer kritériumok minddssze ajanlasként fogalmazédnak meg, azonban
figyelemre méltd teljesitmény esetén figyelembe vehet6é U19 korosztalyban.

Leanyok | Fiuk

Concept2 RowPerfect3* Concept2 RowPerfect3
8:00,0 7:50,0 7:00,0 6:50,0




A VALOGATAS MENETENEK RESZLETEI

Tavaszi Hosszutavu Verseny, Csepel, 2024.03.23

e A versenyen valoé részvétel kotelez6 minden olyan U17 korosztalyu versenyzének, aki a Héraklész keret tagja kivan
lenni.

* A verseny a korosztaly szamara egyparevez6sben keril kiirasra, ahol a verseny végeredménye a valogaté verseny
kiemelésében jatszik fontos szerepet.

Valogatd Verseny, helyszin kérdéses, 2023.04.20-21

* A versenyen valo részvétel kotelez6 minden olyan U17 korosztalyu versenyzének, aki a Héraklész keret tagja kivan
lenni.

Az el6futamok kiemelése a Tavaszi Hosszutavu Verseny végeredményének ismeretében zajlik hagyomanyos,
hatpalyas kiemelési rendszerrel,

* A kormanyos nélkuli kettesek esetében kiemelés nincs,

Az els6 napi végeredmények ismeretében az utanpdtlas kapitany a feln6tt szovetségi kapitannyal egyeztetve az
elsé napi program végeén javaslatot tesz a masodik napi egységek kialakitasara.

A masodik nap specialis egység valogatéra keril sor, az els6 nap eredményei alapjan 6sszeallitott valogatott
csapatokkal.




ORV CSAPATJELOLES
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A VALOGATAS MENETENEK RESZLETEI

Ezektdl az 6sszeallitasi kombinacioktol
az UP szovetségi kapitany eltérhet, az
azonos klubhoz tartozast vagy korabbi
k6z6s eredményt figyelembe véve,
hogy ezaltal senki nem eshet ki a
keretbdl, miutan helyezésével
jogosultsagot szerzett a bekerulésre.
A nyolcas kijelolése a valogato
rangsora, valamint a technikai
alkalmassag alapjan torténik az U17
nyolcas projekt felkészité edzojenek
javaslata alapjan, az ORV-t megel6z6 7-
14 napban.

,B” csapat akkor keriilhet jel6lésre, ha
a valogato versenyen a gy6ztes csapat
idejét6él nem t6bb, mint 5 masodperc
hatrannyal ér célba.



A VALOGATAS MENETENEK RESZLETEI

ORV CSAPATJELOLES, CSAPATEDZOK

Felelosséggel tartoznak a rajuk bizott csapatok felkésziiléséért, és eredményességéért.
A csapatok felkészité edzoit a felkésziilés elején, illetve a valogatd versenyek utan a végsé csapathirdetéssel egyiitt
jeloli ki az utanpotlas szovetségi kapitany, az alabbi iranyadé szempontok szerint:

- Klubcsapatnal a klubedzdjiik késziti Oket tovabb.
- Vegyes osszetételli csapatnal elsésorban a legjobb vagy legtobb versenyzot ado edzo késziti a csapatot.
- Eltérés kozos megallapodassal Iehetséges. Kérdéses esetben az utanpotlas szovetségi kapitany dont.

A csapatedzok feladatai:

Képviselik csapatukat, annak minden versenyzojét,

Csapataikat sajat operativ edzésterv alapjan készitik fel. Kijeloléskor felkésziilési tervet készitenek a csapataiknak,
melyben megjelolik a célokat és a felkésziilés tervezett menetét. A felkésziilési tervet megosztjak az utanpotlas
szovetségi kapitannyal.

A foversenyek utan irasos beszamolot készitenek harom napos hataridovel, melyben értékelik a csapat eredményét,
felkesziiles tervezett menete a kitizott célok teljesiilésének szempontjabol.



FRISS HIR
U17 ORV BEACH SPRINT,
GDANSK (terv.id. 2023.06.29-30)

Felmeruld kérdések:
* Valogatas menete: Mikor, melyik versenyen? Mi a menete? Mi a célja”?
Milyen forrasbol?




U19 KOROSZTALY

2006-2007-ben szilletett sportolok




CELKITUZESEK

* Els6sorban klubszint( fejlesztés/képzés

* Eletkori sajatossagok figyelembe vétele

* Mennyiségi/minGségi sportoldi [étszdm novelése

 Edzésmennyiség novelése a lehetbségekhez mérten (iskola, egyéb
elfoglaltsagok figyelembe vétele)

e A sport napi rutinna valasa
e Kulonos figyelem az érettségi idoszak kornyekén
e Szinte teljesen Uj U19 csapat kialakitasa

» Kozépegysegek keresese

e Kis |étszamu VB kildottség



VALOGATAS MENETE

Esemény megnevezése Cél/feladat
Ml Oszi Hosszutavu és Héraklész Keretfeltdlts Evezds Verseny 2023.10.21, Csepel keretfeltsItd
EA Gszi alapozé edz6tabor 2023.10.31-11.04 Kolonics telep, Csepel
10.000m ergométer edzéstesztek -2023.10.30-11.05 kétott tempo:
-2023.12.04-12.10 C2:1.22
RP3: 1.24

- 2024.01.01-01.07

otthoni kortilmények kozott
Alapozé alléképességi munka mérési pontjai

OB-n sikertelenll teljesitettek szintet, vagy igazolt
betegségi miatt nem vettek részt.

6.000m ergométer tesztek (november, januar) - 2023.11.13-11.26 Alapozd alloképességi munka mérési
- 2024.01.08-01.21 pontjai
otthoni kortilmények kozott
n Ergométer Orszégos Bajnokség 2024.02.17 kotelez6 megjelenés, lehet6ség szintidé teljesitésére
Tavaszi Hosszutavu Verseny 2024.03.23., Csepel kételezd! imeejelencs. A sormend s2erepe o gisliEcts
verseny kiemelésében van.
Ergométer szint teljesitési potlehet8ség . 2024.04.06., Csepel Szintteljesitési pétlehetdség azok szamara, akik az Ergo

ﬂ Vélogaté Verseny 2024.04.20-21, helyszin kérdéses a valogatott csapat kialakitasa, meghatdrozasa
Végs6 meghivasos ergométer szint teljesitési potlehetdség 2024.05.18, Csepel A valogato verseny alapjan kialakult, kijelolt keret

szamadra végsé szint teljesitési lehetGség, akinek az Ergo
OB-n, vagy az |. pétlehetGségen a szint teljesités nem

sikerdlt.
m U19 Eurdpa-bajnoksag 2024.06.01-06.02, Helyezési elvarasok teljesitése
CDJ Beach Sprint valogaté verseny 2024.07.27 3 f6 ledny és 3 f6 fit keriilhet az utazé keretbe. Az 1X

gyOztese valaszthatja az 1X-et, ezzel a duplazas
lehet6ségét vegyes 2X-ben.




VALOGATAS MENETENEK RESZLETEI

Oszi Hosszatavi és Héraklész Keretfeltolté Evezos Verseny, Csepel, 2023.10.21

« A versenyen valo részvétel kotelezé minden olyan U19 korosztalyu versenyzonek, aki a Héraklész keret tagja kivan
lenni.

* Akorosztaly szamara egyparevezdsben és kormanyos nélkiili kettesben kertil kiirasra.

e szerepe keretfeltolto.

» Akialakult rangsor alapjan keriilnek megnevezésre a keret tagjai.

Oszi alapozé edzétabor, 2023.10.31-11.04, Kolonics-kézpont, Csepel

Az Oszi Hosszatava Verseny eredményének alapjan kialakult keret alkotja a tabori résztvevé csapatot.
« C¢lja kozepegysegek probaja, kialakitasa.




VALOGATAS MENETENEK RESZLETEI

10.000m ergométer edzéstesztek, klubhelyszineken

* Az edzésteszt célja, hogy iranyt adjon az U19-es korcsoportba tartozo fiataloknak a téli szezonra, valamint eszk6z az alloképességi
edzés hatékonysaganak ellenbrzésére.

* Az edzésteszt elvégezhet6 C2 vagy RP3 gépeken is kotott tempdban. (C2 t.22-es, RP3 t.24).

 Nem kritériuma a valogatott kerettagsagnak, de a fejl6dés kbvetésének érdekében az eredmények begydjtésre kerlilnek.

e Klubhelyszini korilmények kdzott végezhetbk el, lehetbleg ugyanazon eszkdzon.

6.000m ergométer tesztek, klubhelyszineken

* Az alapoz6 edzésmunka eredményének nyomon kovetése.
« Két mérési pont, novemberben ¢és januarban.
* A Héraklész kerettagsagra palyazo evezosok szamara a teljesités kotelezo.

Ergométer Orszagos Bajnoksag, 2024.02.17, Mosonmagyarovar

* A Héraklész kerettagsagra palyazo evezosok szamara a teljesités kotelezo.
* Ergométer minimum ¢€s optimum szintteljesitési 1. lehetoscg.



VALOGATAS MENETENEK RESZLETEI

Tavaszi Hosszutavu Verseny, Csepel, 2024.03.23

* A Héraklész kerettagsagra palyazo evezosok szamara a teljesités kotelezo.

* A verseny a korosztaly szamara egyparevezosben €s kormanyos néelkiili kettesben kertil kiirasra, ahol a verseny
veégeredmenye a valogato verseny kiemeléseben jatszik fontos szerepet.

Ergométer szint teljesitési 2. lehetoség., Csepel, 2024.04.06

» Szintteljesitési potlehetoség azok szamara, akik az Ergo OB-n sikerteleniil teljesitettek szintet, vagy igazolt betegség
miatt részvételiilk meghiusult



VALOGATAS MENETENEK RESZLETEI

Valogato Verseny, helyszin kérdéses, 2024.04.20-21

A Héraklész kerettagsagra palyazo evezosok szamara a teljesités kotelezo.

Az elofutamok kiemelése a Tavaszi Hosszutavu Verseny végeredményének ismeretében zajlik hagyomanyos, hatpalyas
kiemelési rendszerrel.

A verseny az Eurdpa-bajnoksagra valogat.

Az elsd nap1 végeredmények ismeretében az utanpotlas kapitany a felndtt szovetségi kapitannyal egyeztetve az elsd napi
program végeén javaslatot tesz a masodik napi egyseégek kialakitasara.

A masodik nap specialis egyseég valogatora keriil sor, az els6 nap eredményei alapjan osszeallitott valogatott csapatokkal.

Lehetseéges lebonyolitasi modszerek: normal lebonyolitas, hendikep, vagy iddkiilonbség alapu.

Betegség, onhibajan kiviili €s igazolhato tavollét esetén az utanpodtlas szovetseégi kapitanynak mérlegelési lehetdsége van
behivni olyan sportolot, akik a téli €s tavaszi felkesziilési allomasokon maradéktalanul teljesitettek, €s teljesitmenyével
beleillik a valogatott keret elkeépzeléseibe.

[



VALOGATAS MENETENEK RESZLETEI

Végso ergométer szintteljesitési lehetoség, 2024.05.18, Csepel

Meghivasos esemeny, lehetdség azon sportoldok szamara, akik a valogato verseny alapjan keretbe kertiltek, de
ervényes, a valogatottsag szempontjabol alapvetd kritériumnak szamito, meghatarozott ergométer szinttel

még nem rendelkeznek. C2 gép mellett teljesithetd RP3 geépeken 1s a korabban meghatarozott beallitassal
(RowPerfect3 gépek bedllitasa: RP3 split alapbeallitas).

Megjegyzés. amennyiben bdrmelyik utanpotiaskoru sportolo részt Vesz bdrmely nemzetkozi ergométeres

esemenyen, és azon a felkésziilési programban szereplé ergométer szintet teljesit, ugy videofelvétel (Streaming
kozvetites linkje), és hivatalos jegyzokonyv csatolasaval az eredmény elfogaddasra keriil.




VALOGATAS MENETENEK RESZLETEI

U19 Eurdpa-bajnoksag, 2024.06.01-06.02, Kruszwica

Tervezett csapatok a valogatd verseny alapjan, illetve az ergométer szintidok teljesitése alapjan
alakulnak ki.

Az ergométer szintidotdl az utanpotlas szovetségi kapitany akkor tekinthet el, ha adott sportold vagy
csapat legalabb 5 masodperc elonnyel nyeri versenyszamat, azonban U19 vilagbajnoksagra a
versenyhez sziikséges szintido teljesitése nélkiil nem jelolhetd akkor sem, ha ,,A” dontds helyezést ér el.

Az U19 Europa-bajnoksagon vald szereplés hatarozza meg az U19 vilagbajnoksag, vagy Jeunesse-kupa
részvétel lehetdségét. Ehhez az U19 Eurdpa-bajnoksag altalunk IS érintett szamainak mezonyelemzése
IS sziikséges.

U19 VB = U19 EB ,,A” dontds szereplés + U19 VB-hez sziikséges ergométer kritérium

Automatikusan megoérzi kerettagsagat az a sportold, aki az U19 Eurdpa-bajnoksagon 1-3. helyezést
érnek el olyan mezoényben, ahol ,,A” donto felett is rendeznek dontdket (olimpial szamok).



VALOGATAS MENETENEK RESZLETEI

U19 Vilagbajnoksag, St.Catharines (Kanada), 2024.08.18-08.25

* Varhato létszam 3-5 {6, de maximum 7 f6 versenyzo.

A vilagbajnoksagra torténd kijutas feltétele az ergométer optimum kritérium teljesitése, a
valogato versenyen EB jel6lés, illetve ,,A” dontds szereplés az Europa-bajnoksagon.

* Amennyiben tobb versenyz6 vagy csapat Is teljesiti a kritériumokat, ugy az U19 rangsor
(vdalogaté eredmények, ergométer eredmények, téli edzésmunka teszteredményei, illetve antropometriai

tulajdonsdgok, EB mezényelemzés, dsszehasonlitas) alapjan keriil kivalasztisra a VB csapat, a
hosszutavu vélheto eredményesség jegyében.

« Amennyiben nincs a feltételek alapjan delegalando egység, gy az utanpotlas szovetségi
kapitany tesz javaslatot az U19 VB keret meghatarozasara.

« Automatikusan megorzi kerettagsagat az a sportold, aki az U19 wvilagbajnoksagon
pontszerzo helyen végez.



VALOGATAS MENETENEK RESZLETEI

Coupe de la Jeunesse, Racice, 2024.08.09-08.11

« A valogato verseny, illetve az U19 Eurdpa-bajnoksag, valamint az ergométer kritérium szintek teljesitésének ismeretében
keriil meghatarozasra a Cdj keret.

» (¢l a csapatepites, kozép egységek, vagy nagy egységek formajaban.

» A valogato verseny ismeretében és indokolt esetben az utanpotlas szovetségi kapitany tovabbi sportolokat hivhat meg a
Cdj keretbe.

« A CDJ keret teljes felkésziilése és versenyen torténo részvétele 50%-ban onkoltségen torténik.

Coupe de la Jeunesse beach sprint, 2024.2.?. helyszin ?

» A Cdj beach sprint valogato versenye a Tatai beach sprint verseny.

» A vialogatott keretbe harom leany és harom fit keriilhet.

« Az cgyparevezOsok a vegyes kétparevezos egységben duplazasi lehetdséget kapnak.

« A CDJ keret teljes felkésziilése és versenyen torténo részvétele teljes onkoltségen torténik.



VALOGATAS MENETENEK RESZLETEI

ERGOMETER KRITERIUM SZINTEK

BN ____lanyok | Figk
C2 RP3 C2 RP3

Coupe de la Jeunesse 07:40,0 07:30,0 06:40,0 06:30,0
Uuli9vB 07:25,0 07:15,0 06:25,0 06:15,0

Az ergométer kritérium szintek teljesitésére harom iddpont keriil kitlizésre: Ergo OB, 2024.04.06. Csepel,
2024.05.18. Csepel, kozponti teljesitéssel, az utanpodtlas szovetségi kapitany, vagy felndtt szovetségi kapitany
hitelesitésével.

2024.05.18.: Az esemény meghivasos, tehat a valogato verseny alapjan keretbe keriilt sportolok szamara keriil
meghirdetésre annak eldontésére, hogy adott sportold vagy csapat eléri e az U19 vilagbajnoksaghoz sziikséges ergométer
szinvonalat, vagy Cdj felé folytatodik a felkésziilés.

A teljesités akkor sikeres, ha tizedmasodperc pontossagra teljesit a sportolo.

Példa: ha egy noi versenyzé C2 ergométeren 07:35,1 idoeredményt teljesit, az mar Sikertelen szintteljesitési
kiserletnek szamit, igy nem éri el sem az U19 EB, sem az U19 VB ergomeéter kritéeriumat, de a CDJ-t igen.



VALOGATAS MENETENEK RESZLETEI

CSAPATEDZOK

Felelosséggel tartoznak a rajuk bizott csapatok felkésziiléséért, és eredményességéért.
A csapatok felkészit6é edzoit a felkésziilés elején, illetve a valogatd versenyek utan a végsoé csapathirdetéssel egyiitt
jeloli ki az utanpotlas szovetségi kapitany, az alabbi iranyadd szempontok szerint:

- Klubcsapatnal a klubedzdjiik késziti ket tovabb.
- Vegyes Gsszetételli csapatnal elsosorban a legjobb vagy legtobb versenyzot ado edzé késziti a csapatot.
- Eltérés kozos megallapodassal Iehetséges. Kérdéses esetben az utanpotlas szovetségi kapitany dont.

A csapatedzok feladatai:

Képviselik csapatukat, annak minden versenyzojét,

Csapataikat sajat operativ edzésterv alapjan készitik fel. Kijeloléskor felkésziilési tervet készitenek a csapataiknak,
melyben megjelolik a célokat és a felkésziilés tervezett menetét. A felkésziilési tervet megosztjak az utanpoétlas
szOovetsegi kapitannyal.

A foversenyek utan irasos beszamolot készitenek harom napos hataridovel, melyben értékelik a csapat eredményét,
felkészilés tervezett menete a kitlizott célok teljestilésének szempontjabol.



Tengeri evezos felkészileési
prog ram (up érintettségi része) EEN

.« Kidolgozas alatt



ERTEKELES, NYOMONKOVETES

* A nyomon kovetés minden versenyzo sajat érdeke is.
» Az onellendrzés szokasrendszerét IS 0sztonozni kivanjuk oktatassal, illetve ravezetd 6sztonzéssel.

» Els6sorban kereskedelmi forgalomban talalhatdo pulzusmérok és egyéb analitikai eszkozok napi hasznalata (Polar
Flow edzésnaplo vezetése, Garmin, stb.)

* A sportolok, illetve élsportoloi palyara késziilo fiataljainkat sziikséges megtanitanunk ezen eszkozok rutinszeri
hasznalatara, az adataik értelmezésére, egyéni fejlesztésiik sajatossagainak meghatarozasa céljabol is.

* Online szerkesztheto edzésnaplot is biztositunk az elhivatott sportolok €s edzoik szamara, ha erre igényt tartanak.

E-REGATTA RENDSZER AZ ERGOMETER EREDMENYEK ROGZITESERE:

A konnyebb kezelhetoség érdekében az e-regatta rendszerbe sziikséges feltolteni versenyzoink ergométer eredményeit.
Elonyei: egy feliileten elérhet6 adatok, mindenki szamara lekérhet6 eredmények, egységes, gyors adatbevitel és lekérés.

Menete: e-regatta belépéskor versenyzok kezelése/részletek (adott versenyzo mellett)/tovabbi opciok/felmérdk/felmérd
rogzitése. A tovabbi adatokat értelemszeriien sziikséges kitolteni.



KoszonoOm a
figyelmet!
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