- j —
==
MAGYAR EVEZOS
SZOVETSEG

ALAPITVA: 1893

Az utanpotlas (U17 és U19) evezos valogatott keret
felkésziilési programja, 2024

Budapest, 2023.10.3

készitette,
if]. Pergel Laszlo, Lérincz Attila

Utanpotlas szovetségi kapitany U23, Felndtt szovetségi kapitany



Tartalom

BOVEZETES. ...ttt st et b e b e b et e at e et e e bt e bt e sheesane et sbe e reenes 3
O oY (o174 -1 U 5
CAIKITUZESEK ...ttt sttt ettt e s bt e s at e st e s bt e bt e b e e sbeesaeesaeesaeeeateebeesbeesbeesananas 6

A vdlogatottsdg alapvet6 kovetelmeényei, versenyzlk........ccoveeeiiiieecciiiieeeee e, 6
Edz6kkel szemben elvart alapvets Krit€riumok ..........cooocuieiiiiiiiiecceee e e 6
VLo ==Y - I 4 1] 1= (U 7

(G T 1 =T .2 | PSPPI 8

6 oY (o174 -1 PSPPSR 10
CAIKITUZESEK ..ttt ettt ettt st e b e e b e e bt e sbe e sat e e ateebe e beesaeesatesabeeabeebeenns 11

A valogatottsag alapvets kdvetelményei, Versenyzok .......ccceeeeccieeeeeiiieee et 11
EdzGkkel szemben elvart alapvets Krit€riumok ..........ooocveeeiiiiiiicee e 11

J 7 o oo Y - [ 0 41T 1= PRSP 12

(G- T o 1T 2| SRR 16

L8] o] o [ A =T 4o TSRS 16

A valogatott felkésziilését segit6 egészségligyi és sporttudomanyi szakemberek....................... 16
ErtéKel€s 5 NYOMON KOVELES ........cucuiiieceieieeceeeee ettt ettt sttt s st st s e s etesaas 17
FEIKESZUIEST OSSZESITO. ....eeieiiiiiieeiee ettt ettt ettt st e e st e s bt e e s abe e sbeeesabeesabeesbeeesabeenane 18
AV 1ot oYl (T =Y 1] USRI 19



Bevezetés

Eredményesség szempontjabol a magyar utanpotlas valogatott keret értékes, vegyes
tapasztalatokkal gazdagodott a 2023-as esztendoben. Az U19 Eurdpa-bajnoksag hazank
szemsz0gebol az egyik legeredményesebb kontinens viadal volt, ahol néi egyparevezdsiink
ezlistérmet, férfi kormanyos nélkiili négyestlink bronzérmet, n6i kétparevezdsiink és kormanyos
nélkiili kettesiink negyedik helyezést ért el, tovabba férfi kormanyos nélkiili kettesiink a ,,b”,
férfi kétparevezosiink ,,c” dontdben szerepelt.

A sort a hazai megrendezésii, U17 korosztalynak szant Olimpiai Reménységek Versenye
folytatta, ahol az Osszetett pontverseny masodik helyén végeztiink az osztrdk evezds valogatott
mogott, akik kétségteleniil nagy erdfeszitéseket tettek néi és férfi vonalon is a mindségi
létszamnovelés iranyaba. A teljesség igénye nélkiil férfi Ul7 nyolcasuk lenylig6zo
teljesitménye Osszegezte azt a jelenlegi vonalat, amit nyugati szomszédunk képvisel. Ezen a
vonal mentén indult el hazank is, amely egymast kdvetd években volt képes U19 vonalon olyan
mindségi alkati paraméterekkel rendelkezé nyolcasok felkészitésére és szerepeltetésére,
amelytdl joggal vartuk, hogy U23 korosztalyban stabil mindségi 1étszamot, esetleg érmek
szerzésére képes nemzetkdzi versenyeken, olimpiai versenyszdmokban. Ez a vonal sajnos
kiilonb6z6 okokra visszavezethetden megszakadt, ezért teljes 0jjaépités sziikséges, amelyre
szlikség van minden egyes hazai egyesiiletiinkre, utanpotlas edzdink szemléletének mindségi
1étszamnovelés felé torténd megvaltoztatisara.

A nemzetkozi versenyek sorat folytatva a Jeunesse-kupan a néi és férfi kormanyos
nélkiili négyes is érmekkel tért haza, de tobbi egységiink is remekiil szerepelt.

Az U19 vilagbajnoksag vegyes sikereket hozott, a fii kormanyos nélkiili négyes ,,a”
dontdbe keriilt, viszont ndi egyparevezdsiink €s a ndi kétparevezds elmaradt a vart helyezéstdl,
utdbbit betegség akadalyozta, és a versenyrdl vald lemondast is jelentette. A néi kormanyos
nélkiili kettes elmaradt EB helyezésétdl, a fil kormanyos nélkiili kettes bar ugyanazt a helyezést
hozta, de nagyobb mezdnyben, igy eredményiik nem csak a mezOnyben vald elhelyezkedés
alapjan mondhat¢ fejlédésnek, hanem a verseny képe alapjan is.

Ujdonsagként elészor jelent meg a Jeunesse-kupa beach sprint, amelynek még
sziikséges megtalalnunk a helyét a rendszeriinkben.

Ami az egyesiiletek miikddési hatterét illeti, stagnalasrol beszélhetiink, semmit sem
valtozé allapotokrdl, sét, a haboru okozta megszoritdsok miatt sok egyestilet dontott edzéseik
korlatozasa mellett. Az eddig megszokott, természetes dolognak hitt fiités okozta komfortot sok
egyesiiletnek melléznie kellett, ami nem csak a versenyzdk kozti gyakoribb betegségek, de
allagromlashoz is vezetett sok 1étesitményben. Ez mindenképp az el6ttiink allo téli szezon egyik
{6 kihivasa is lesz.

Szakmai célkitiizések

Mindenekel6tt sziikséges elsajatitani azt a szemléletet, miszerint sportoldinkért, mint
biologiai vagyonért feleliink, és a korosztalyi sajatossagok mentén oktassunk-neveljiink, a
korosztalyi célokat figyelembe véve. Kevés korosztalyos versenyzdvel rendelkeziink, és rendre
kevesebben jutnak el mar U23 korosztalyig. Sziikséges a mindségi 1étszamndvelés minden
egyesiiletben, minden régioban, egyesiileteink és toborzo neveld edzdink segitségével.



Tehetséggondozod program keretében sziikséges egyéni szinten forrast talalnunk
tehetségeink megtartasara, fejlesztésére, hiszen a tehetséges versenyzok is olyan egyéni
banasmodot igényld sportolok, akik a megfeleld szakmai hattér és tdmogatas hidnyaban
tehetségiiket nem fogjak tudni kibontakoztatni. Ezen sportolok tovabbi megsegitésének céljabol
ujul meg a Tehetséggondozd Program.

Tényleges, hogy az EB/VB keret minden tagja egy o kivételével U23 korosztalyba 1ép.
Az els6 éves U19 versenyzOk inkabb a Jeunesse-kupan jelentek meg. Ezért az U19 csapat
felépitése, valogatasa, keretének meghatarozasa tiszta laprol indul. A 1étszam fenntartasa miatt
sem szabad elmozdulnunk a nagycsapat épitésének gondolatatol, azonban, hogy ez a
nemzetk6zi versenyek mely szintjén jelenik meg, ez fiigg a valogatott bO keretének
osszetételétdl. Az Oszi Hosszatava versenyen, illetve az Ergométeres Orszagos Bajnoksagon
sziikség lesz ismét alap antropometriai felmérésre egy 0 adatbazis Iétrehozasanak szandékabol,
hogy lassuk, milyen alkati tulajdonsagt sportolokkal dolgozhatunk az eldttiink allé évben.

Az eldttiink allo szezon versenyhelyszineit, illetve financidlis helyzetiinket ismerve
lathat6, hogy az Ul19 vildgbajnoksdg a kis létszamu részvételt teszi lehetdvé, célként
megfogalmazva, hogy a megfeleld tulajdonsaggal ¢s megfeleld teljesitménnyel bird sportoldk
képviseljék hazankat. A csapatmenedzselés, csapatszerepeltetés szinhelyéiill az Europa-
bajnoksag, illetve a Jeunesse-kupa szolgalhat. Nem zarhatd ki nagycsapat a vilagbajnoki
szereplésbol abban az esetben, ha az egység tagjai, és maga az egység is minden feltételnek
megfelel. Az U17 csapatnal a 2023-as esztenddvel ellentétben akkor képzelhetd el ,,b” egység
szerepeltetése, amennyiben a valogatd versenyen tisztesen helytall a gydztes egységhez képest.

Tovabbi szakmai célkitlizésként fogalmazhatd meg az egységes evezds technika
kialakitasanak folytatasa a valogatott csapatokon beliil, eldsegitve a gyorsabb eldrehaladast az
id6ésebb korosztalyokba 1épésnél, gyorsabb csapatba integralodas érdekében.



U17 korosztaly

célkitlizések, a valogatott keretbe kertilés feltételei, a felkésziilés folyamata



Ceélkituzések

Az U17 korosztaly fontos el0szobaja egy versenyzoO sportkarrierjének, de nem lehet
cé¢lallomas. Itt elsdsorban a klubszintii fejlesztésen van hangsuly, beleértve a klubhoz kotodés
megerdsitését, helyi identitas kialakulasat, klubhoz/csapathoz tartozas fontossaganak érzését. A
kivanatos cél, hogy az Orszdgos Bajnoksag korosztalyi létszama ndjon, és az altalanos
(teljesitmény-, testalkat-, mentalis-, evezOs technikai-, stb.) szinvonal emelkedjen.
Természetesen az ORV fontos allomas, de nem lehet a hosszu tavu egyéni fejlesztési célokat
alarendelni egy ORV eredményességnek. Sziikséges a nagy 1étszamu mindségi korosztalyos
megjelenés az egyesiiletekben annak érdekében, hogy a késdbbi korosztalyokban a mindségi
1étszam megfeleld valogatasi alapot adhasson.

U17 korosztalyu versenyzd az a sportolo, aki a 2008/2009-as naptari években sziilettek.
A valogatottsag alapvetd kdvetelményei, versenyzék

Minden versenyzOnek, aki valogatott egységbe szeretne keriilni, az alabbi feltételeknek kell
megfelelnie:

Egyesiileti tagsag MESZ tagszervezetnél

Ervényes sportorvosi engedély

Ervényes licensz (Gold)

MACS és MESZ doppingellenes szabalyainak teljes korii betartasa

Tiszta ¢letvitel, megfeleld erkdlcesi és akarati tulajdonsag, sportszerii életmod
Sportszerli magatartas

A MESZ vélogatasi rendszerének ismerete és elfogadasa

ANANENENENENEN

Edz6kkel szemben elvart alapvetd kritériumok

Minden edzdnek, aki részt kivan venni a Valogatott szakmai munkéjaban, meg kell felelnie az
alabbi minimum kovetelményeknek:

Aktiv edzdi statusz valamely MESZ tagszervezetnél (evezds klubban)
Serdiilé valogatottaknal minimum OKJ szakiranyt képesités

A MESZ utanpotlas felkésziilési programjanak ismerete és elfogadésa
Egylittmiikdés az utanpotlas és felndtt szovetségi kapitdnyokkal,

Tiszta ¢életvitel, megfeleld erkolcesi és akarati tulajdonsag, sportszerii életmod
Sportszerli magatartas

ANANENENENEN



Valogatas menete

Esemény megnevezése Idépontja, helyszine | Cél/feladat
1. | Oszi Hosszitava és Héraklész | 2023.10.21, Csepel keretfeltoltd
Keretfeltoltd Evezds Verseny egyparevezdsben

2. | Ergométer Orszagos Bajnoksag

2024.02.17

kotelezd megjelenés

3. | Tavaszi Hossztava Verseny

2024.03.23, Csepel

kotelez6 megjelenés.
A sorrend szerepe a
Vilogato verseny
kiemelésében van.

4. | Vélogato Verseny

2024.04.20-21,
Szeged

a valogatott csapat
kialakitasa,

meghatarozasa

1. tébldzat: a vdlogatds menete az U17 korosztdlyban
Oszi Hosszatava és Héraklész Keretfeltolto Evezos Verseny, Csepel, 2023.10.21

A versenyen vald részvétel kotelezd6 minden olyan Ul7 korosztalyu versenyzonek
(¢letkori meghatarozast lasd feljebb), aki a Héraklész keret tagja kivan lenni. A verseny a
korosztaly szamara egyparevezdsben keriil kiirasra, ahol nemenként az 1-10 helyezettek a
Héraklész keret tagjai lesznek. A Héraklész kerettagsag eldnyeirdl késébb kapunk informaciot.

Ergométer Orszagos Bajnoksag, 2024.02.18-19

A versenyen vald részvétel kotelez6 minden olyan Ul7 korosztalya versenyzOnek
(¢letkori meghatarozast 14sd feljebb), aki a Héraklész keret tagja kivan lenni. Az ergométer
kritériumok minddssze ajanlasként fogalmazddnak meg, a valogatottsagra kotelezd érvénye
nincs, azonban figyelemre mélto teljesitmény esetén figyelembe vehetd U19 korosztalyban.

Leanyok Fiuk
Concept2 RowPerfect3* Concept2
8:00,0 7:50,0 7:00,0

2. tébldzat: Javasolt ergométer célkitiizések nemenként és eszkézénként, U17 korosztdlyban

RowPerfect3
6:50,0

*RowPerfect3 gépek beallitasa: RP3 split alapbeallitas

Tavaszi Hosszutava Verseny, Csepel, 2024.03.23

A versenyen vald részvétel kotelez6 minden olyan Ul7 korosztalyu versenyzdnek
(€letkori meghatarozast lasd feljebb), aki a Héraklész keret tagja kivan lenni. A verseny a
korosztaly szdmara egyparevezOsben kertil kiirasra, ahol a verseny végeredménye a véalogatod
verseny kiemelésében jatszik fontos szerepet.

Valogatoé Verseny, Szeged, 2023.04.20-21

A versenyen valo részvétel kotelez6 minden olyan Ul7 korosztalyt versenyzonek
(¢letkori meghatarozast lasd feljebb), aki a Héraklész keret tagja kivan lenni. Az eléfutamok



kiemelése a Tavaszi Hosszutava Verseny végeredményének ismeretében zajlik hagyomanyos,
hatpalyas kiemelési rendszerrel. A kormanyos nélkiili kettesek esetében kiemelés nincs.

Az els6 napi végeredmények ismeretében az utanpotlas kapitany a felndtt szovetségi
kapitannyal egyeztetve az elsd napi program végén javaslatot tesz a masodik napi egységek
kialakitasara.

A masodik nap specialis egység valogatora keriil sor, az els6 nap eredményei alapjan
Osszeallitott valogatott csapatokkal.

Olimpiai Reménységek versenye (2024.05.31., Brno) - csapatalakitasi iranyelvek,

csapatjelolés
Leanyok Fiuk
Egység/ elért ORY jeldlés Egység/ elért ORY jeldlés
helyezés helyezés
NS IX 1. NS 1X FS1X 1. FS 1X
NS 2- 1. NS 2- FS 2- 1. FS 2-
NS 2X 1. NS 2X FS 2X 1. FS 2X
NS 2-2. és 3. NS 4- FS 2-2.és 3. FS 4-
NS 1IX tovabbi NS 4X FS 2-4.¢s5. FS 4+ *
rangsor alapjan (1X
és 2X nélkiil)
,»a csapatokbol NS 8+ FS 1X tovabbi FS 4X
rangsor alapjan (1X
és 2X nélkiil)
,,a csapatokbol FS 8+

3. tébldzat: a csapatjeldlés irdnyelvei U17 korosztdlyban
*A 2. és 3. FS 2- egység donthet, hogy FS 4- vagy FS 4+ egységet valasztja.

Ezektdl az osszedllitasi kombinacioktol az UP szovetségi kapitany eltérhet, az azonos
klubhoz tartozast vagy korabbi kozos eredményt figyelembe véve, szem el6tt tartva, hogy
ezaltal senki nem eshet ki a keretbdl, miutan helyezésével jogosultsagot szerzett a bekeriilésre.
A nyolcas kijelolése a valogatod rangsora, valamint a technikai alkalmassag alapjan torténik az
U17 nyolcas projekt felkészitd edzdjének javaslata alapjan, az ORV-t megel6z6 7-14 napban.

,B” csapat akkor keriilhet jelolésre, ha a valogatd versenyen a gydztes csapat idejétdl
nem tobb, mint 5 masodperc hatrannyal ér célba.

Megjegyzés: Amennyiben, az elsé és masodik napon elért eredmények kozott atfedés van a
versenyzok személyét illetden, gy az utanpotlas szovetségi kapitany konzultalva az érintett
edzdvel eldonti, hogy az adott versenyzd végiil melyik egységbe keriil. A kihagyott szdmban
altala tiresen hagyott hely betdltésére a mogotte végzd versenyzok besorolasa eldre 1ép.

Csapatedz6k

Felelosséggel tartoznak a rajuk bizott csapatok felkésziiléséért, és eredményességéért. A
csapatok felkészitd edzdit a felkésziilés elején, illetve a valogatd versenyek utdn a végsd



csapathirdetéssel egyiitt jeloli ki az utdnpodtlas szovetségi kapitany, az alabbi iranyado
szempontok szerint:

e Klubcsapatnal a klubedzdjiik késziti 6ket tovabb.

o Vegyes Osszetételli csapatndl elsdsorban a legjobb vagy legtobb versenyzét add edzo
késziti a csapatot. Eltérés kozos megallapodassal lehetséges. Kérdéses esetben az
utanpotlas szovetségi kapitany dont.

A csapatedzOk feladatai:

Képviselik csapatukat, annak minden versenyzdjét,

e (sapataikat sajat operativ edzésterv alapjan készitik fel. Kijeloléskor felkésziilési tervet
készitenek a csapataiknak, melyben egyértelmiien megjeldlik az éves célokat és a
felkésziilés tervezett menetét,

e A fOversenyek utdn irdsos beszamolot készitenek, melyben értékelik a csapat
eredményét, felkésziilés tervezett menete a kitlizott célok teljesiilésének szempontjabol.



U19 korosztaly

célkitlizések, a valogatott keretbe kertilés feltételei, a felkésziilés folyamata
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Ceélkituzések

Az utanpotlas-nevelési programok egy merdben mas U19 csapattal folytatodik, a
nagycsapat programok el6térbe maradnak. A 2007-es sziiletésti lanyok ¢€s fiuk U19 korosztalyba
integralasa, megismerése, majd a keretfeltolté Oszi hosszatavu verseny utdn tisztabb kép
kialakitdsa a keretr6l. A nyolcas ujboli kialakitisa a valogatott bd keretének alkati és
teljesitmény béli homogenitasatol is fligg.

Tovabbi altalanos célként megfogalmazhatd a mindségi 1étszdmnovelés orszagos
szinten, tobb U19 korosztalyu sportolé megjelenitése a hazai versenyrendszerben, valamint
ezen sportolok életkori sajatossaguk, valamint sportagi megfelelés felé torténd képzés.

Realis cél kis- és kozépegységek keresése, kialakitasa, amelyek csapatok szereplési
szinhelye fligg a kondicionalis képességektol, alkati tulajdonsagoktol, csapat esetén még a
homogenitasatol is. A 2024-es évben célszerli az Eurdpa-bajnoksagot, illetve Jeunesse-kupat
f6 versenyként kitlizni. Az U19 vilagbajnoksag helyszine (Kanada) miatt financialisan nagy
megterhelés, ezért oda kis 1étszammal, maximum 7 {6, de inkdbb 3-5 {6 versenyzdvel érdemes
szamolni, akik megfelelnek optimum szinteknek, alkati kivanalmaknak, és a vélogatés
folyamataban megkérddjelezhetetlen eredményt nyujtanak. Az U19 Eurdpa-bajnoksag, és
Jeunesse-kupa szolgélhat a 2023-as évnek megfeleléen nagyobb létszam szerepeltetésére.

U19 korosztalyu versenyz6 az a sportold, aki a 2006/2007-as naptari években sziilettek.
A valogatottsag alapvetd kdvetelményei, versenyz6k

Minden versenyzOnek, aki valogatott egységbe szeretne keriilni, az alabbi feltételeknek kell
megfelelnie:

Egyesiileti tagsag MESZ tagszervezetnél

Ervényes sportorvosi engedély

Ervényes licensz (Gold)

MACS és MESZ doppingellenes szabalyainak teljes korii betartasa

Tiszta ¢életvitel, megfeleld erkolcesi és akarati tulajdonsag, sportszerii életmod
Sportszerli magatartas

A MESZ vélogatasi rendszerének ismerete és elfogadasa

AN NN

Edz6kkel szemben elvart alapvetd kritériumok

Minden edzének, aki részt kivan venni a Valogatott szakmai munkdjdban, az alabbi
minimum kovetelményeknek sziikséges megfelelni:

Aktiv edzdi statusz valamely MESZ tagszervezetnél (evezds klubban)
Ifjusagi valogatott csapatoknal minimum BA/BSC szakedz6i képesités

A MESZ utanpotlas felkésziilési programjanak ismerete és elfogadasa
Egytittmiikodés az utdnpotlas és felndtt szovetségi kapitanyokkal

Tiszta ¢életvitel, megfeleld erkolcesi és akarati tulajdonsag, sportszerii életmod
Sportszerli magatartas

A NI NI NI NN
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A vdlogatas menete

Esemény megnevezése Idépontja, helyszine Cél/feladat
1. | Oszi Hossztava  és  Héraklész = 2023.10.21, Csepel keretfeltolto
Keretfeltolté Evezds Verseny
2. | Oszi alapozé edzétabor 2023.10.31-11.04 Kolonics telep, Csepel
3. | 10.000m ergométer edzéstesztek -2023.10.30-11.05 kotott tempo:
-2023.12.04-12.10 C2:t.22
-2024.01.01-01.07 RP3: t.24
otthoni koriilmények
kozott Alapoz6 alloképességi
munka mérési pontjai
4. | 6.000m ergométer tesztek (november, | - 2023.11.13-11.26 Alapozé alloképességi
januar) -2024.01.08-01.21 munka mérési pontjai
otthoni koriilmények
kozott
5. | Ergométer Orszagos Bajnoksag 2024.02.17 kotelezo megjelenés,
lehetdség szintid
teljesitésére
6. | Tavaszi Hosszatava Verseny 2024.03.23., Csepel kotelez6 megjelenés. A
sorrend szerepe a Valogatd
verseny kiemelésében van.
7. | Ergométer szint teljesitési potlehetéség = 2024.04.06., Csepel Szintteljesitési
L potlehetdség azok szamara,
akik az Ergo OB-n
sikertelenlil  teljesitettek
szintet,  vagy  igazolt
betegségi miatt nem vettek
részt.
8. | Valogat6 Verseny 2024.04.20-21, a valogatott csapat
Szeged? kialakitdsa, meghatarozasa
9. | Végsé meghivasos ergométer szint  2024.05.18, Csepel A valogat6 verseny alapjan
teljesitési potlehetdség kialakult, kijelolt keret
szamara  végs0  szint
teljesitési lehetdség, akinek
az Ergo OB-n, vagy az I.
potlehetéségen a  szint
teljesités nem sikeriilt.
10. | U19 Europa-bajnoksag 2024.06.01-06.02, Helyezési elvarasok
teljesitése
11. | CDJ Beach Sprint valogat6 verseny 2024.07.27 3 {6 ledny és 3 o fiu

keriilhet az utazo keretbe.
Az 1X gyOztese
valaszthatja az 1X-et, ezzel
a duplazds lehetéségét
vegyes 2X-ben.

4. tébldzat: a vélogatds menete U19 korosztdlyban

megjegyzés: Felmentést csak a keretorvos felmento igazolasa alapjan az utanpotlas szovetségi
kapitany adhat.
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Oszi Hosszutavi és Héraklész Keretfeltolté Evezos Verseny, Csepel, 2023.10.21

A versenyen vald részvétel kotelez6 minden olyan U19 korosztalyu versenyzdonek
(életkori meghatarozast lasd feljebb), aki a Héraklész keret tagja kivan lenni. A verseny a
korosztaly szdmara egyparevezdsben és kormanyos nélkiili kettesben kertil kiirasra. A verseny
szerepe keretfeltolté. A 2023. évi Oszi Hosszitava versenyen a néi egyparevezds és kormanyos
nélkiili kettes kozotti hendikep 1 perc, a férfi egyparevezds és kormanyos nélkiili kettes kozott
1 perc 20 masodperc hendikep kiilonbséggel késziil a szamitas. Az igy kialakult rangsor alapjan
keriilnek megnevezésre a keret tagjai. Fontos kitétel, hogy amennyiben barmely nem esetén az
egyparevezOs tiszta idoben ugyanolyan id6t evez, mint a kormanyos nélkiili kettes, gy a
kormanyos nélkiili kettes nem hivhaté edzétaborba. Szintén kizar6 ok, ha adott versenyzo sajat
versenyszamaban 1 perc, vagy tobb hatrannyal ér célba a versenyszam gydztes idéhoz képest.

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

Az Oszi Hosszitavii Verseny eredményének alapjan kialakult keret alkotja a tabori
résztvevl csapatot. Nehéz koriilményeink miatt 12 f6 versenyzd kaphat meghivast az alapozd
edzétaborba, melynek célja kozépegységek probaja, kialakitisa. Evkozi eredményességet,
alkati adottsagokat figyelembe véve az utdnpotlds szovetségi kapitdny mérlegelhet tobb
sportold behivasa mellett is.

10.000m ergométer edzéstesztek

Az edzésteszt célja, hogy iranyt adjon az U19-es korcsoportba tartozé fiataloknak a téli
szezonra, valamint eszk0z az alloképességi edzés hatékonysaganak ellenérzésére. Az edzésteszt
elvégezhetd C2 vagy RP3 gépeken is kotott tempoban. C2 esetén 22-es, RP3 esetén 24-es
tempon. Az edzésteszt nem kritériuma a valogatott kerettagsagnak, de a fejlédés kovetésének
érdekében az eredmények begytijtésre keriilnek. Az edzéstesztek hazai koriilmények kozott
végezhetdk el, lehetdleg ugyanazon eszkdzon.

6.000m ergométer tesztek

Az alapozd edzésmunka eredményének nyomon kovetése. Két mérési pont,
novemberben ¢és januarban. A Héraklész kerettagsagra palydzo evezdsok szamara a teljesités
kotelezd. A tesztek alol felmentést betegséget igazold orvos igazolasa alapjan az utanpdtlas
szovetségi kapitany adhat.

Ergométer Orszagos Bajnoksag, 2024.02.18-19

A versenyen valo részvétel kotelez0 minden olyan U19 korosztalyt versenyzonek
(¢letkort meghatarozast lasd feljebb), aki a Héraklész keret tagja kivan lenni. Ergométer
minimum és optimum szintteljesitési lehetdség. A verseny aldl felmentést csak a keretorvos
felmentd igazolasa alapjan az utanpotlas szovetségi kapitany adhat.

Tavaszi Hosszutavu Verseny, Csepel, 2024.03.23

A versenyen vald részvétel kotelez6 minden olyan U19 korosztalyu versenyzdnek
(életkori meghatarozast lasd feljebb), aki a Héraklész keret tagja kivan lenni. A verseny a
korosztaly szdmara egyparevezdsben ¢€s korméanyos nélkiili kettesben kertil kiirdsra, ahol a
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verseny végeredménye a valogatd verseny kiemelésében jatszik fontos szerepet. A verseny alol

felmentést csak a keretorvos felmentd igazoldsa alapjan az utanpotlds szovetségi kapitany
adhat.

Ergométer szint teljesitési potlehetoség 1., Csepel, 2024.04.06

Szintteljesitési potlehetdség azok szamadra, akik az Ergo OB-n sikerteleniil teljesitettek
szintet, vagy igazolt betegség miatt részvételiik meghitsult, illetve megértve és ismerve a
korosztaly fejlédésének sajatossagait, csatlakozasi pontot jelent a valogatott keret irdnyaba
abban az esetben, ha a valogatas menetének korabbi kritériumait teljesitette (Oszi hosszatava
verseny, ergométer orszagos bajnoksag, ergométer edzéstesztek eredményeinek kozlése stb.).

Valogaté Verseny, Szeged, 2024.04.20-21

A versenyen vald részvétel kotelez6 minden olyan U19 korosztalya versenyzdnek
(¢letkori meghatarozast 14sd feljebb), aki a Héraklész keret tagja kivan lenni. Az eléfutamok
kiemelése a Tavaszi Hossztavll Verseny végeredményének ismeretében zajlik hagyoményos,
hatpalyas kiemelési rendszerrel. A verseny az Eurdpa-bajnoksagra valogat.

Az els6 napi végeredmények ismeretében az utanpotlas kapitany a felndtt szovetségi
kapitannyal egyeztetve az elsd napi program végén javaslatot tesz a masodik napi egységek
kialakitasara.

A masodik nap specidlis egység valogatora keriil sor, az els6 nap eredményei alapjan
Osszedllitott valogatott csapatokkal. Lehetséges lebonyolitasi modszerek: normal lebonyolitas,
hendikep, vagy iddkiilonbség alapti.

Betegség, Onhibdjan kiviili és igazolhato tavollét esetén az utdnpotlas szovetségi
kapitanynak mérlegelési lehetdsége van behivni olyan sportolot, akik a téli €s tavaszi
felkésziilési allomasokon maradéktalanul teljesitettek, és teljesitményével beleillik a valogatott
keret elképzeléseibe.

Végs6 ergométer szintteljesitési lehetoség, 2024.05.18, Csepel

Az Ergométer Orszagos Bajnoksag utdn a madsodik, egyben utols6, meghivasos
esemény, lehetdség azon sportolok szdmara, akik a valogatd verseny alapjan keretbe kertiltek,
de érvényes, a valogatottsdg szempontjabdl alapvetd kritériumnak szamitd, meghatarozott
ergométer szinttel még nem rendelkeznek. C2 gép mellett teljesitheté RP3 gépeken is a
korabban meghatarozott beallitassal (RowPerfect3 gépek beallitasa: RP3 split alapbeallitas).

Megjegyzés: amennyiben bdarmelyik utinpotlaskoru sportolo részt vesz barmely nemzetkozi
ergométeres eseményen, és azon ergométer szintet teljesit, ugy videofelvétel (streaming
kozvetiteés linkje), és hivatalos jegyzokonyv csatolasaval az eredmény elfogadasra keriil.

U19 Eurépa-bajnoksag, 2024.06.01-06.02

Tervezett csapatok a valogatd verseny alapjan, illetve az ergométer szintidok teljesitése
alapjan alakulnak ki. Az ergométer szintid6tdl az utanpotlas szovetségi kapitany akkor tekinthet
el, ha adott sportold vagy csapat legaldbb 5 masodperc elénnyel nyeri versenyszamat, azonban
U109 vilagbajnoksagra a versenyhez sziikséges szintidd teljesitése nélkiil nem jeldlhetd akkor
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sem, ha ,,A”” dontds helyezést ér el. Az U19 Eurdpa-bajnoksagon valé szereplés hatarozza meg
az U19 vilagbajnoksag, vagy Jeunesse-kupa részvétel lehetéségét. Ehhez az U19 Europa-
bajnoksdg 4ltalunk is érintett szadmainak mezonyelemzése 1is sziikséges. Az U9
vilagbajnoksagra torténd jelolést a korabban sikeresen teljesitett ergométer kritériumszint,
valamint ezen a versenyen ,,A” dontds szereplés egységes megléte jelenthet.

Automatikusan megdrzi kerettagsagat az a sportolo, aki az U19 Eurdopa-bajnoksagon 1-
3. helyezést érnek el.

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

Varhat6 1étszam 3-5 16, de maximum 7 {6 versenyzo. A vilagbajnoksagra torténd kijutas
feltétele az ergométer optimum kritérium teljesitése, a valogatd versenyen EB jelolés, illetve
,»A” dontOs szereplés az Europa-bajnoksagon. Amennyiben tobb versenyz0 vagy csapat is
teljesiti a kritériumokat, gy az U19 rangsor (valogato eredmények, ergométer eredmények, téli
edzésmunka teszteredményei, illetve antropometriai tulajdonsagok) alapjan kertil kivalasztasra
a VB csapat, a hosszatava vélhetd eredményesség jegyében. Amennyiben nincs a feltételek
alapjan delegéaland6 egység, ugy az utanpotlas szovetségi kapitany tesz javaslatot az U19 VB
keret meghatarozasara.

Automatikusan mego0rzi kerettagsagat az a sportold, aki az Ul9 vilagbajnoksagon
pontszerzd helyen végez.

Coupe de la Jeunesse, Racice, 2024.08.09-08.11

A valogat6 verseny, illetve az U19 Eurdpa-bajnoksag, valamint az ergométer kritérium
szintek teljesitésének ismeretében keriil meghatarozasra a Cdj keret. Cél a csapatépités, kozép
egységek, vagy nagy egységek formajaban. A valogato verseny ismeretében €s indokolt esetben
az utanpotlas szovetségi kapitany tovabbi sportoldkat hivhat meg a Cdj keretbe. A CDJ keret
teljes felkésziilése €s versenyen torténd 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 valogatott keretbe
harom ledny ¢és harom fiu keriilhet. Az egyparevezOsok a vegyes kétparevezds egységben
duplazasi lehetdséget kapnak. A CDIJ keret teljes felkésziilése €s versenyen torténo részvétele
teljes onkoltségen torténik.

Ergométer kritérium szintek

Esemény Lanyok Fiuk
C2 RP3 C2 RP3
Coupe de la Jeunesse | 07:40,0 | 07:30,0 | 06:40,0 | 06:30,0
U19 EB 07:35,0 | 07:25,0 06:35,0 06:25,0
Ul9 VB 07:25,0 | 07:15,0 | 06:25,0 | 06:15,0

5. tdbldzat: ergométer kritérium szintek U19 korosztdlyban

Az ergométer kritérium szintek teljesitésére két idépont kertil kitlizésre. Az els6é iddpont
az Ergométer Orszagos Bajnoksag, a masodik idépont 2024.05.18 Csepel, kodzponti
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szintteljesitéssel, az utdnpodtlas szovetségi kapitany, vagy felndtt szovetségi kapitany
hitelesitésével. Az esemény meghivasos, tehat a valogaté verseny alapjan keretbe kertilt
sportolok szdmara keriil meghirdetésre annak eldontésére, hogy adott sportold vagy csapat eléri
e az Ul9 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 idéeredményt teljesit, az mar
sikertelen szintteljesitési kisérletnek szamit, igy nem éri el sem az Ul9 EB, sem az UI9 VB
ergométer kritériumat.

Csapatedzik

Felelosséggel tartoznak a rajuk bizott csapatok felkésziiléséért, és eredményességéért. A
csapatok felkészitd edzoi a felkésziilés elején, illetve a valogatd versenyek utan a végso
csapathirdetéssel egyiitt jeloli ki az UP szovetségi kapitany, az aldbbi irdnyad6 szempontok
szerint:

e Klubcsapatnal a klubedzdjiik késziti 6ket tovabb.

e Vegyes Osszetételli csapatnal elsdsorban a legjobb vagy legtobb versenyzot adé edzo
késziti a csapatot. Eltérés kozos megallapodassal lehetséges. Kérdéses esetben az
utanpotlas szovetségi kapitany dont.

A csapatedzok feladatai:

o Képviselik csapatukat, annak minden versenyzdjét,

e (Csapataikat sajat operativ edzésterv alapjan készitik fel. Kijeloléskor felkésziilési tervet
készitenek a csapataiknak, melyben egyértelmiien megjelolik az éves célokat és a
felkésziilés tervezett menetét,

e A foversenyek utan harom munkanapon beliil irasos beszdmolot készitenek, melyben
értékelik a csapat eredményét, felkésziilés tervezett menete a Kkitlizott célok
teljesiilésének szempontjabol.

UP projekt edz6

Vezeti az Utanpotlas fejlesztési program projekt egységeinek felkésziilését az utdnpotlas
szovetségi kapitany iranymutatsai alapjan, illetve segiti a valogatott felkésziilését, és a
projektjiik altal érintett szakag felkésziilését, edzOtaborok szervezését, ezekben részt vesz.
Kijelolését az utanpotlas szovetségi kapitdny teszi meg a tavaszi felkésziilés kezdetekor a
korabbi eredményeik, illetve a szakagi érintettség alapjan. Tovabba vallalniuk kell a MESZ UP
felkésziilési Programjanak elfogadasat, annak végrehajtasaban vald aktiv kozremiikodést,
irasos szerzédéssel hitelesitve.

A vélogatott felkésziilését segitd egészségligyi és sporttudomanyi szakemberek

Keretorvos: dr. Nagyné dr. Varga Nora
Fizioterapeuta: Katona-Lajko Zsuzsanna, Benda Orsolya

Teljesitménydiagnosztika: dr. Kovacs Péter (OSEI)/dr. Gyore Istvan (TE)
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Intézményi hattér: OSEI Olimpiai rendeld, Testnevelési Egyetem
Ertékelés és nyomon kovetes

A nyomon kovetés minden versenyzo6 sajat érdeke is. Az onellendrzés szokasrendszerét
is 0sztondzni kivanjuk oktatassal, illetve ravezetd 6sztonzéssel. Itt elsdsorban kereskedelmi
forgalomban taladlhaté pulzusmérdk és egyéb analitikai eszk6zOk napi hasznalatat értjiik. A
sportolok, illetve élsportoldi palyara késziilo fiataljainkat sziikséges megtanitanunk ezen
eszk6zok rutinszerli hasznalatara, az adataik értelmezésére, egyéni fejlesztésiik sajatossagainak
meghatarozasa céljabol is. Online szerkeszthetd edzésnaplot is biztositunk az elhivatott
sportolok és edzOik szamara.
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Felkeszules1 0sszesito

Esemény megnevezése Esemény datuma, helyszine U17 U19

Oszi Hosszatava és Héraklész

2023.10.21, Csepel

Keretfeltoltd Evezds Verseny v v
Oszi alapozo edzdtabor U17:2023.10.30-11.03 v v
U19:2023.10.31-11.04
Teljesitmény diagnosztikai mérések I. 2023.10.23- v
10.000m ergométer edzéstesztek 1.,2023.10.30-11.05
2.,2023.12.04-12.10 v
3.,2024.01.01-01.07
otthoni koriilmények kozott
6.000m ergométer tesztek (november, 1.,2023.11.13-11.26
januar) 2.,2024.01.08-01.21 v
otthoni koriilmények kozott
Ergométeres Orszagos Bajnoksag 2024.02.17 v v
Teljesitmény diagnosztikai mérések 1. | 2023.02.19- v
Tavaszi Hosszutava Verseny 2024.03.23., Csepel v v
Ergométer szint teljesitési potlehetoség | 2024.04.06., Csepel v
L.
Valogatd Verseny 2024.04.20-21, Szeged? v v
EB felkészito 1. 2024.05.10-05.12, v
klubhelyszineken
Végs6 meghivasos ergométer szint 2024.05.18, Csepel v
teljesitési potlehetdség
EB felkészito I1. 2024.05.17-05.19, v
klubhelyszineken
ORYV felkészitd 2024.05.20-05.23, v
klubhelyszineken
EB felkészit6 III. 2024.05.24-05.26, v
klubhelyszineken
EB felkészit6 1V. 2024.05.28-05.30 v
U19 Eurodpa-bajnoksag 2024.06.01-06.02, v
CDJ Beach Sprint valogat6 verseny ? v
CDJ beach sprint felkészitd 3X1 nap, Tata v
CDJ felkészitd 2024.07.29-08.07, v
klubhelyszini
U19 VB felkészito edzoétabor 2024.07.24-08.11,
Dunavarsany/Kolonics- v
kozpont

6. tdbldzat U17 és U19 korcsoportok felkészité dllomdsainak 6sszefoglaldsa



Valogatott keretek

U17 és U19 Héraklész valogatott keret - érvényes: 2023.10.21-ig

U1z u19
1 |Rdadai Bianka Padar Luca
2 | Demké Janka Nagy Zséfia
3 | Tako Lilla Kovdcs Eszter
4 | Juhdsz Bianka Bencsics Hella
5 |Végh Déra Flzi Boglarka
6 | Kovacs Lujza Julianna Szigeti Ferenc
7 | Strochmayer Maja Gasztonyi Péter Laszlo
8 | Balint Zsdfia Horvath Csaba
9 | Mdcsai Lilla Petd Benedek
10 | Bird Julianna Maria Csizmadia Adam
11 |Vagdé Emma Kunstar Simon Matyas
12 |Rozmus Mira Palmai Agoston
13 |Régner Noa Kalmar Aron
14 | Dér Natasa Sz0gi Déra
15 | Kovacsy Abigél Nagy Boglarka Emma
16 |Helfer Fanni Szabd Dorka
17 |Tarlés Dora Molnar Orsolya
18 | Tumpek Flora Szabd Blanka Napsugar
19 | V6rés Ramona Déra Szente D6ra Rebeka
20 | Németh Panna Bagdacs Szonja
21 |Petd Agoston Dardczi David
22 | Dravucz Daniel Demkd Matyas
23 | Téth Bertold Boros Aron
24 | Makai Samu Hajdu Marton Zsigmond
25 | Kup Barnabas Botond Palka Balint
26 |Boros Addm Gasztonyi Barnabas
27 | Makkos Andras Téth Romeod
28 | Franca Balint Nimréd Vet6 Gyorgy Goran
29 |Kihne Mikes Gottfried Samuel Kristof
30 |Bartyik Csanad Bajari Andras
31 | Mez6si Marton Rigd Barnabas
32 | Csutoras Baldzs
33 | Nagy-Miiller Zalan Istvan
34 | Ambrus Barnabads
35 | Cserkd Zsolt
36 | Téth-Boromisza Bekes
37 |Weisz Bence
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38 |Barabds Mark

39 | Gedeon Maté

40 | Nagy Mark Krisztian
41 | Kaluber Zéné

42 | Kovacs Barnabds
43 | Hajdu Andras Vince
44 | Racz Regb

45 | Vlasits Gergely

46 | Marton Andras

47 | Hubai Daniel

48 | Magyar Gergely

7. tabldzat U17 és U19 vdlogatott keretek
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