N

Magyar EvezG8s Szovetség

Magyar Olimpiai Bizottsag
Uténpotlas-nevelési programok

Az utanpotilas korosztaly 2015. évi

szakmai terv

N
s () N o1

european >~ |» world \./
%W’ng 7é rowing

Junior Championships * : Rs:.icir Junior Championships J :
Lech Repudiic ‘/.

Y Riode Janelro

Velence  Szeged




Az utanpotlas valogatottak 2015. évi szakmai
terv

l. Visszatekintés és elemzés
A 2013 évben az ifjusagi versenyz6k szlk |létszama miatt kevés meritési lehetéség

volt a valogatott csapatok kialakitasara, viszont a kialakitott valogatott csapatok
kihoztak magukbol maximumot a kulonb6z6 nemzetkdzi versenyeken. A 2013-as
Trakai ifjusagi vilagbajnoksagon cél volt még a 2014-es ifjusagi olimpiara a kvota
szerzése is, Az ott induldé csapatainknak (NI 8+, FI 2x. FI2-) ez kdzvetlenul nem
sikerult.. A serduld korosztaly viszont sikeresen megnyerte az ORV pontversenyét. A
2014 évben az ifjusagi Eurdpa bajnoksagon az ORV-én, a Jeunesse kupan és az
ifjusagi vilagbajnoksagon nagyobb létszammal tudott részt venni a magyar csapat. A
poznani ORV pontversenyét az el6z6 évhez hasonldéan, ugyan holtversenyben a
csehekkel, de megint megnyerte a magyar csapat. Az idei ifjusagi Eurdpa
bajnoksagrol, vilagbajnoksagrél valamint a Jeunesse kupardl a tavalyi évhez képest
tobb érmet és értékes helyezést tudtunk elhozni. Ez azért is 6rvendetes, mert ezeket
a sikereket féleg az elsééves ifjusagi versenyzék illetve az utols6 éves serduld
korosztaly érte el, és ez bizakodasra adhat okot a 2015-0s évre val6 tekintettel.
Sajnos az ifjusagi olimpiara nem sikerult utdlag sem a fenn maradd helyekre
(valészinlleg diplomaciai okok miatt) pot- kvotakat szereznink. Ezért az ifjusagi
olimpian nem tudtunk részt venni.

I. Célkitiizések
A 2015. évi célkitiizések:

A 2015-6s évre elbre tekintve, bizakodhatunk a még sikeresebb szereplésben a
kilonb6z6 nemzetkdzi versenyeken, mivel az idei év sikereit f6leg az elsé éves
ifjusagi versenyzdkkel és a mogottuk 1évé masodéves serdulbkkel értik el.

A 2015-6s év fobb versenyei:

- Ifjusagi Eurépa Bajnoksag Racice, (Csehorszag)

- Olimpiai Reménységek Versenye Velence, (Magyarorszag)
- Jeunesse Kupa Szeged, (Magyarorszag)
- Ifjusagi Vilagbajnoksag Rio de Janeiro, (Brazilia)

Ifjusaqgi Eurépa bajnoksag

2015.05.23.-24. Racice/Csehorszag

Amennyiben figyelembe vesszik az ifjusagi Eurdépa bajnoksag helyének kdzelségeét,
valamint az idei évben sikeres fiu parevezés szakagat, akkor kimondhatjuk, hogy a



2015-6s ifjusagi Eurépa bajnoksagon még nagyobb csapat létszam indulasara van
esély, mint a 2014-es évben volt.

1. Fid parevezds szakdqg: A 2014-es sikereit, nagyrészt ennek a szakagnak
készonhetjik, valamint ha figyelembe vesszik az ide tartozé versenyzék
fizikai paramétereit, akkor lehet6ségunk van teljes csapatot inditani (1x, 2x,
4x-) az ifjusagi Eurdpa bajnoksagon ebbdl a szakagbal.

2. Fiua valtott evezdés szakdq: A 2014-es évben az ifjusagi Eurdpa bajnoksagon,
vilagbajnoksagon indult 4- csapatbdl harom versenyz6 marad a 2015-0s évre
a 4. helyet betoltve, esélyt latok megint egy 4- csapat indulasara.
Termeészetesen 2- indulasa nem kizart, nyilvan ehhez kimagasloé teljesitmény
kell nyujtania az egységnek a tobbi csapatéhoz képest.

3. Lany parevezds szakag: A 2014-es évben sikeres, NI 2x egységunk a 2015-
O0s évben is az ifjusagi korosztalyt erdsiti, amennyiben fejlédésuk toretlen
mindenképpen biztos helylk van az Eurdpa bajnoksagon induld csapatban. A
mostani eredmények birtokaban, reményt latok még egy, NI4x esetleges
indulasara, nyilvan ez a téli teszteken a tavaszi taborban, a velencei kishajos
és csapathajos tajékoztatdé vagy valogatd versenyen valamint az 6sszetarto
edzéseken mutatott forma alapjan realizalodik.

4. Lany valtott evezbs szakagq: Jelen pillanatban ez a leggyengébb szakagunk,
amennyiben figyelembe vesszik a tobbi szakagunk eredményeit és az itt
talalhatd versenyzék fizikai paramétereit, amennyiben a csapat teljesiti a
valogatasi elvekben lefektetett kritériumokat akkor egy 4- vagy 2- indulasara
van esély.

Olimpiai Reményséqek Versenye (serdil6 korosztaly)

2015.06.05. Velence/Magyarorszag

Mivel hazank a hazigazdgja a 2015-6s ORV-nek, ezért lehet6ségink van a
versenyképes ,A” csapatok mellet nagyobb létszamu (akar minden egységben)
természetesen megfelel6 szinvonalu ,B” csapatok inditasara is. A 2015-0s évre a
célkitizés pontverseny elsé helyezés megszerzése, azaz a tavalyi és tavalyel6tti
eredményeket megtartani vagy legalabb megkdzeliteni.

Jeunesse Kupa

2015.07.31.-08.02. Szeged/Magyarorszag

Ez a verseny az ifjusagi versenyz6k szamara a masodik legrangosabb verseny
Eurépaban az ifjusagi Eurdépa bajnoksag utan, ahol megmérethetik magukat 10
orszag versenyz6i. Ezen a versenyen a vilagbajnoki kikuldetésrél lemaradé, de az
egész évben nyujtott j6 teljesitményt mutatd ifjusagi és az ORV-én jol szerepld
serdulékoru versenyzOk, csapatok vehetnek részt. A hazai rendezésl verseny
lehetbéséget nyujt a teljes csapat indulasara, természetesen versenyképes
csapatokkal. A szervezébizottsagnak mindent el kell kovetnie, hogy minél tobb nézd
latogasson ki Szegedre, biztatni a magyar csapatot.



Ifjusaqi Vilagbajnoksag

2015.08.05.-08.09. Rio de Janeiro/Brazilia

A vilagbajnoksagon valo részvételre a jelen pillanatba az idei eredmények tukrében
kett6 ill. harom csapat a Nl 2x a Fl 2x a FI 1x ( ugyan az ifi EB-én és VB-én ebben
az egységben nem volt eredményink) indulasara latok esélyt. Nyilvan biztosat csak
a lezarult ifjusagi Eurépa bajnoksag utan lehet mondani. A vilagbajnoksagon valo
indulas feltétele a nagy tavolsag és tetemes koltségek miatt az ifjlusagi Eurdpa
bajnoksagon a kétparevez6soktdl legalabb dontdbe jutast, vagy kisdontd elsé helyet,
azaz legjobb 7-be kerulést lehet elvarnunk. Az egyparevezés esetében pedig mar a
legjobb 8-ba jutas is nagyon j6 eredménynek szamit és elég indok a kiutazashoz.
Természetes az ifjusagi Europa Bajnoksagon amennyiben mas csapat is teljesiti a
kiklldetési szintet, akkor lehet6séget kell biztositani a vilagbajnoksagon valo
indulasukra.

Ill. Valogatasi elvek, és szempontok

Serdiilok

A 2015. évben a velencei kishajés és csapat hajos valogatd verseny és a majusi
szegedi NK verseny alapjan kerul kihirdetésre az ORV-n indulé versenyzbi keret,
valamint akar teljes ,B” csapat inditasa (megfelel§ szinvonalu) is lehetséges a hazai
rendezési ORV-én. A serdul6 korosztalynal még nem latom értelmét a mar 6sszel a
kulonb6z6 klubokbdl kialakitandd csapatok és a hétvégi Osszetartdé edzések
menedzselésének, ennél a korosztalynal meég fontosnak tartom, hogy sajat
klubjukban és klubtarsaikkal készulljenek egyutt a jovd évre. Ebben a korosztalyban
még egy tél alatt is hatalmas fejlédést tudnak produkalni azok a versenyzék is, akik
még jelen pillanatban lemarado félben vannak a jobb teljesitményt nyujté, tarsaikhoz
képest.

Ennek menete a kovetkez6:
Els6 valogato verseny / 2015.04.18-19.Velence

Cél: Valogatott csapatok dsszeallitdsa a masodik valogato versenyre.

NS 1x gyéztese 1x
NS 2- gybztese 2-
FS 1x gybztese 1x
FS 2- gy6ztese 2-
FS 2x gybztese 2X
NS 2x gyobztese 2X
NS 1x [I-11l. helyezett ax- ,,A”

NS 1x IV-V. helyezett 4x- ,,B”
FS 1x [I-11l. helyezett 4x- ,,A”



FS 1x IV-V. helyezett 4x- ,,B”

NS 2x Il. helyezett 4x- ,,A”
NS 2x lll. helyezett 4x- ,,B”
FS 2x Il. helyezett 4x- ,,A”
FS 2x lll. helyezett 4x- ,,B”
FS 2- [I-1ll. helyezett 4-
NS 2- [I-1ll. helyezett 4-

FS 2- IV-V. helyezett 4+ ,B” csapatok indulasara itt is lehet6ség
van, a megfelel6 szinvonalu ,B” csapatok esetén.

Masodik valogaté verseny / 2015.05.02-03.Szeged

Cél: Az els6 valogatd verseny alapjan Osszeallitott csapatok kiprobalasa. Meg kell
védeniuk a helyuket. Minden esetben a masodik valogatd verseny gydztese kapja az
,A” csapat indulasi jogosultsagat, a masodikként beérkez6 egység ,B” csapatként
szerez indulasi jogot az ORV-re. A valtott evezds egységeknél B” csapatok
indulasara itt is lehetéség van, amennyiben megfelel6 szinvonalu a ,B” csapat.

Ifjasagiak

Az eredményességen felll, a szakmai vezetés feladata, hogy tovabb épitse a
serdulében utnak inditott versenyzbket, csapatokat. Kozullk a lehetd legtobbet tartsa
meg, menedzselje a felndtt korosztalyba torténé tovabblépéshez. Itt még nem lehet

cél csak az olimpiai versenyszamokra koncentralni, mint a feln6tteknél. Szukséges
ebben a korosztalyba minél tdbb szamban csapatot inditani.

A valogatas folyamata

Téli ergométer tesztek

A serdul6 korosztalybdl fellépve mar komolyabb jelentéséggel birnak. Nem
els6dleges a szereplk a valogatasi folyamatban, de mar a minimum feltételeknek
meg kell felelnie minden versenyzének. Ezek a kdvetelmény szintek ugy vannak
meghatarozva, hogy mégy egy konnydsulyu versenyzd is tudja teljesiteni. A
serdul6ékkel ellentétben itt a mar korabban valogatott keretbe kerult versenyzéknek a
téli felkészllés soran legalabb egyszer meg kell huzniuk az elvart szintet. Az
ergométer rangsorok értékelése minden felmérdé utan az idék mellett a testsuly
figyelembevételével is megtorténjen (W/ts).

6000m/ klub/ 2014. november 22.
kozponti/ 2014. december 20.

klub/ 2015. januar 23.



2000m/ Ergométer OB/ 2015. februar 28.
Vizi tesztek

Oszi hosszu tava / 2014. oktober 19.
Tavaszi hosszu tavu/ 2015. marcius 28.

Az ifjusagi valogatott kerettagok, illetve az ifjusagi valogatottsagra palyazé
versenyz6knek az indulas kotelezé kis egységben (az utolsé éves serduléknek is).
Az 6szi hosszutavu versenyen egyparevezdsben legjobb helyezést elér6, nem
valogatott kerettag versenyz6 bekerul a valogatott keretbe, csatlakozhat valamely
valogatott csapat 6szi edzdétabori felkésziléséhez, és a Heraklész Bajnok keret tagja
lesz.

Valogatasi alapelvek :

- egyesuleti tagsag és versenyzési engedély,

- folyamatos magas szinvonalu edzésmunka,

- tiltott teljesitményfokozd szerek nélkili felkészllés,

- a MESZ szerz6désében foglalt reklamkdvetelmények betartasa,

- a tiszta életvitel, megfeleld erkdlcsi és akarati tulajdonsag, sportszerl életmaod,

- kifogastalan egészségi allapot,

- szakmai kdvetelmények teljesitése.

- a valogatottsag szakmai kritériumainak megfelel6 versenyz egyesuletének —
MESZ vallalasan feluli - felkészulési, versenyeztetési koltségeinek garancia
vallalasa a valogato verseny idépontjaig.

Az ifjusaqi valogatott keret tagja lehet az a versenyz6

- aki a 2014. évi ifjusagi vilagbajnoksagon részt vett és a 2015. évben is még ifjusagi

koru.

- A valogatd versenyeken és a kiirt felmérékon teljesitette a valogatott egységbe
kerulés feltételeit.

- A velencei tajékozato vagy valogatd, vagy szegedi valogatd versenyt kovetbéen az

addigi eredmények figyelembe vételével keretfrissités lesz!

A valogatas menete:

Els6 valogatoverseny /| 2015.04.18-19.Velence

A valogatasi folyamat elsé f6 hatarpontja.

Cél, hogy minden valogatottsagra palyazo kis egységben (1x, 2-) megméresse
magat, illetve a felkészllés soran kialakult elsé szamu csapatok kiprébalasra és
értékelésre kerlljenek (2x, 4-).

Kitételek:



Néqgyparevezds:

A négyparevezdsok az elsé valogatoverseny utan lesznek dsszeallitva a masodik
valogatoversenyre.

Az els6 napi egyparevez6s versenyek alapjan a legjobb 7-be kerulé (azaz dontd +
kisdont6 1.) versenyz8bdl kétparevezdsok kerllnek kialakitasra a masodik napra.
Amennyiben vannak koztiik eqy klubba tartozd versenyzdk, uqy 6k az edzdjiik
kérésére klubcsapatként allhatnak rajthoz a masodik napon, ha a szakaq vezetd
meqqybz6détt (tavaszi tabor, hétvéqi 6sszetartd edzések alapjan), hogy ez lehet a
lehetd legjobb ésszeallitas.

Kormanyos nélkiili néqgyes:

A masodik napra az elsé harom 2-badl kerul kialakitasra a négyes. A szakag vezetd
leqalabb a tavaszi taborban tajékozodjon a lehetd legjobb 4- kialakitasarol.

Masodik valogatoverseny / 2015.05.02-03.Szeged

A valogatasi folyamat masodik f6 hatarpontja. Csapatok véglegesitése.

,9Z6tlovés” vaqy Pot valogatoverseny

Ha a két valogatoverseny eredménye alapjan nem egyértelmiiek a csapatkijelolések,
akkor a masodik valogatot kovetd hétvegen kerul lebonyolitasra. Pontos helyét és
idejét az Edz6i Stab jeldli ki. A valogatasi folyamat masodik f6 hatarpontja. Csapatok
véglegesitése.

EB jelolés kritériumai

A végleges csapathirdetés a két valogatoverseny alapjan torténik a téli felkészulési
tesztek figyelembe vételével.

Csapat osszeallitasok tervezete:

Fiuknal:
Parevezés:
«2X: A két valogatoverseny gydztes csapata.

*1x: A két valogatéverseny gybztese, de legalabb az elsé valogaton 3. helyezett és
idében 12”-ra van a gy6ztes idejétél.

*4x: Az elsé6 valogatd verseny alapjan (1x és 2x) eredményei alapjan valogatott
csapat kialakitasa a masodik valogatd versenyre a (csapat védettséget élvez a
kozeli EB miatt). A masodik valogatd nyertese illetve a kialakitott valogatott csapat
veresége esetén (akar technikai hiba miatt) potvalogaté a kdvetkez6 hétvégén
meghatarozott helyen. A rendkivuli id6jarasi viszonyok miatt elmaradt valogaté
verseny esetén nincs potvalogato az EB-re, (a Jeunesse kupara a Bled-i verseny
mint lehet6ség a potvalogatora.)



Valtott evezés:

*4-: A két valogatoverseny gydztes csapata.

+2-: A két valogatéverseny gybztese, de legalabb az elsé valogaton 3. helyezett és
idében legalabb 8”-ra van a gy6ztes idejétdl.

*4+: A két valogatéverseny utan a 2. csapat és idoben 4”-ra van a gydztes idejétol.

Lanyoknal:

Parevezés:
«2X: A két valogatoverseny gydztes csapata.

*4x: Az els6 valogatd verseny alapjan (1x és 2x) eredményei alapjan valogatott
csapat kialakitasa a masodik valogaté versenyre a (csapat védettséget élvez a
kozeli EB miatt). A masodik valogato nyertese illetve a kialakitott valogatott csapat
veresége esetén (akar technikai hiba miatt) potvalogatoé a kdvetkez6 hétvégen
meghatarozott helyen. A rendkivuli id6éjarasi viszonyok miatt elmaradt valogaté
verseny esetén nincs potvalogaté az EB-re, a (Jeunesse kupara a Budapest
Bajnoksag mint lehetéség a poétvalogatora. )

*1x: A két valogatéverseny gybztese, de legalabb az elsé valogaton 3. helyezett és
idében legalabb 12”-ra van a gy6ztes idejétdl.

Valtott evezés:

*4-: A két valogatoverseny gydztes csapata és az ideje minimum 10” jobb, mint a
gy6ztes ifjusagi nbi 2x ideje.

«2-: A két valogatdverseny gydztes csapata és az ideje minimum 12” jobb, mint a
gy6ztes ifjusagi ndi 1x ideje.

Aki teljesitette a téli tesztek elvart szintjét, de nem kertlt az EB csapatba, a Bled-i
Nemzetkozi versenyen valogatott csapat tagjaként rajthoz allhat.

Jeunesse Kupa csapat 6sszeadllitasa

Cél: A teljes csapat inditasa. A hazai rendezés(i Jeunesse Kupan induld egységek
magjat az Europa bajnoksagon részt vett, de VB kiklldetést nem szerzett csapatok, a
Bled-i NK versenyen j6l szerepld ifjusagi €s serdulé egységek, illetve a Budapest
bajnoksagon az estleges potvalogatot nyerd csapat alkothatjak. A célkitlizések és a
megrendezésre kerul6 versenyszamok adta lehetéségek mentén az EB-n mar
meglévé csapatok egyben tartasa mellett, Uj csapatokat is ki tudunk alakitani
serdul6koru versenyz6kkel kiegészitve.

VB kikiildetés kritériumai:

A kikuldetés az Eurdpa Bajnoksagon szerezheté meg.A VB mezényre jellemzé, hogy
a nagy tengerentuli orszagok a nagy egységeket preferaljak hosszu tavu céljaik
érdekében, egy-egy kivétel persze van. Az 1x, 2- és a 2x-re jellemz viszont, hogy a
VB-n eurépai dominancia van, tehat az Eurépa bajnoksagon akar egy gyengébbnek
itelt helyezéssel is kdzelebb van az adott csapat a VB élmez6nyéhez. Azt kell tehat



néznunk, hogy az EB-n adott szamban elért helyezésbél lehet-e annyit el6re 1€pni,
hogy VB dontére legyen realis esélye a csapatnak.

VB kikiildetéshez sziikséges EB helyezések (itt figyelembe kell venni, hogy a
vilagbajnoksagot, tengerentulon rendezik az 1 f6re juté varhato kéltsége kb:800 000-
900 000 Ft) meghatarozasa:

Fidknal
Parevezés:
«2X: 1-7. hely.
*1x: 1-8. hely.
*4x: 1-6. hely.

Valtott evezés:
*4-: 1-6. hely.
*2-: 1-7. hely.
4+: 1-4.

Lanyoknal

Parevezés:

*2x: 1-7. hely.
*4x: 1-6. hely.
*1x: 1-8. hely.

Valtolt evezés:

*4-: Amennyiben indul csapat az EB-én az induld csapatok szamatdl figgben...
dontébe kerulés illetve az ott elért idejuk és az elsd helyezett ideje kozotti id6, pontos
meghatarozasa.

*2-: 1-7. hely.

. Az ifjusaqgi valogatottaktol, ill. a kerettagsaqra palyazo versenyzoktol elvart
kovetelmények:

e Tartésan magas szinvonalu edzésmennyiségi, és mindségi (6éra/hét)
edzésmunka végzése edzbi ellendrzeés alatt.

e Felmérékon, teszteken valdé megjelenés:
e Vizi (6000m, 2000m,)
e Ergométer (6000m, 2000m,)

o Egészségi, moralis alkalmassag

o Csapattagsagra palyazé versenyzdknek rendszeresen, - a szakagi vezeté, ill.
felkészit6 edzd altal meghatarozott idékben - Osszetartd, csapatépitod
edzéseken, edz6taborozasokon valo részvétel.



Valogatottként

indulashoz szilkséges minimalis kovetelményszintek teljesitése

(ergométer 6000m, 2000m + vizi tesztek 1x, -2 hajéegységben, majd késdbb

specialis eg

ységben).

Valogatottsagra palyazoktol elvart heti edzésszam:

edzésszam\terjedelem/edzés|\vizi és szarazfoldi edzések aranya
Serdiilék 5-7x 45-120' 50-55% és 45-50%
Ifjasagiak| 6-10x 45-120' 55% és 45%

Valogatottaknak elérendé edzésterjedelem (éves

atlag/hét)

Serdiilé

Ifjasagi

Legalabb 8 ora/hét

Legalabb 10 éra/hét

IRANYADO TELJESITMENYSZINTEK ERGOMETEREN ( V.B. Déntébeli szerepléshez)

NOK FERFIAK
2000 m 6000 m 2000 m 6000 m
Ifjasagi 7'24" 23'54" 6'24" 20'36"

ELVARHATO TELJESITMENYSZINTEK ERGOMETEREN (Vélogatott kerettagok szamara)

NOK FERFIAK
2000 m 6000 m 2000 m 6000 m
Ifjusagi 7'44" 24'54" 6'44" 21'42"
IRANYADO SZINTEK ORV EREMHEZ
Serdiil6* 7'56" 25'36" 6'56" 22'20"

Az elvart szintek iigy vannak meghatarozva, hogy egy konnytisuly is teljesiteni tudja.




A 2011-2012-2013-2014.évi UP valogatott ergqométeren elért 2000 m-es és 6000

m-es eredményeinek korrelalasa a vizen elért eredményeikkel.

Valogatottsaghoz sziikséges elvarhato teljesitményszintek vizen:

Név sziil.év | 2011.ergo 2000m 2010-11. ergo 6000m versenyek,eredmények

1. Pétervari Molndr Bende 93 06'14” 5,08W/ts 19'49” 4,44\N /ts 2011.Ifi EB 4x

2. Pap Gergely 93 06’16” 4,52 * 19’55” 3,57 * 3. hely

3. Matheisz Jozsef 94 06'19” 4,63 * 20°32” 3,33 % 2011.Ifi VB 4x

4. Mészdros Csongor 94 06'33” | 4,64 * 21'13” 3,72 * 6. hely

1. Biro Mark 93 06’23” 4,47 * 20'21” 3,91 * 2011. Ifi EB 2x /2.hely

2. Kaszds Kornél 93 06’21” 4,99 * 20'38” 3,91 * 2011. Ifi VB 2x /7. hely

1. Csanyi Péter 94 06’19” 5,14 * 20'13” 4,55 * 2011. Ifi VB 2x

2. Vancsura Bendeguz 94 06’28” 4,84 * 21'23” 3,77 * 9. hely
2012.ergo 2000m 2011-12. ergo 6000m

1. Farkas Norbert 94 06'11” 4,66 * 19’'54” 3,99 * 2012. Ifi EB 4x

2. Matheisz Jozsef 94 06'13” 4,63 * 20'00” 3,65 * 4. hely

3. Rozsos Péter 94 - - 2011”7 4,15 * 2012. Ifi VB 4x

4, Jenei Domonkos 95 06'30” | 5,16 * 20'45” 4,35 * 4. hely

1. Csdnyi Péter 94 - - 20’15” 4,15 * 2012. Ifi EB -2 /2. hely

2. Vancsura Bendegtiz 94 - - 20'19” 4,02 * 2012. Ifi VB-2/6. hely

1. Bdcskai Domonika 94 07’15” 3,42 * 22'46” 3,00 * 2012. Ifi EB 2x /3. hely

2. Kurdi Laura 94 07'28” 3,53 * 23'29” 3,16 * 2012. Ifi VB 2x/4.hely
2013.ergo 2000m 2012-13. ergo 6000m

1. Jenei Domonkos 95 06'22” 5,44 * 20°27” 4,66 * 2013.Ifi EB 2x/7.hely

2. Privéczki Akos 95 06’44” | 4,86 * 21'37” 3,90 * 2013. Ifi VB 2x/9.hely

1. Bakaity Attila 95 06’22" 5,02 * 20'30” 5,02 * 2013.Ifi EB -2/8.hely

2. Krendk Mihdly 95 - - 20'57” 3,68 * 2013.Ifi VB -2/11.hely

1. Preil Vivien 97 07’'41” 3,79 * 24'32” 3,30 % 2013. Ifi EB 2x

2 Szomjak Fruzsina 96 08’06” 3,39 * 25'14” 3,06 * 10. hely

1. Horvath Kitti 96 07'26"” 3,68 * 23'31” 3,17 *

2. Polivka Dora 95 07'36” 3,67 * 23'58” 3,27 *

3. Furdek Madria 95 07'37” 3,16 * - -

4, Biik Viktdria 95 07'39” | 3,21* - - 2013.IfiVB +8

5. Papp Dorottya 96 07'41” | 3,38 * 24’52 2,78 * 8.hely

6. Kovdcs Zsdfia 95 07'53” 3,59 * - -

7. Krajcdr Lilla 96 08'05” 2,83 * - -

8. Adonyi Sarolta 97 07'51” 3,45* - -

1. | Acs Kristof 97 | 06'22” | 4,93* [ 20077 [ 416* | 2013. ORV 2x/1.hely

2. | BodrogiIstvin 95 | 06'32” | 510* [ 20317 [ 463* | 2013.U23VB ks-2/4.hely
2014.ergo 2000m 2013.-14. ergo 6000m

1. Acs Kristof 97 19'47” 4,19* 2014.ifi EB 2x VI. hely

2. Bdcskai Maté 97 06’29 4’54* 20'31” 3,90* 2014.ifi. VB 2x X. hely

3. Szegedi Tamds 97 06’20” 4'51%* 20'19” 3,72% 2014. CDJ 2x l.hely

4, Gaddnyi Zoltana 97 07'22” 3,69% 23'33” 3,19* 2014.ifi EB 2x VII. hely

5. Preil Vivien 97 07’40 24'14” 3,41 2014. ifi VB 2x IV.hely
?

6. Horvdth Kitti 96 07'20” 3,93* 23'10” 3,26* 2014.ifi EB 1x VIll.hely

2014.ifi VB 1x XIX.hely




A nemzetkozi versenyek tapasztalatai alapjan, valamint az ifi
vilagbajnoksagokon gyéztes csapatok atlagidejét is figyelembe véve* a
célkitlzésekben megfogalmazottak szerint kialakitasra kerllnek az Eurdpa-, és
vilagbajnoksagra a tervezett csapatok.

Aranyérmgsek idéeredményei ifjusaqi vilagbajnoksagokon
Szam Atlaqg / legjobb id6 Szam

Utolsé 10 év (kivéve 2003)
Fl4+  06:2587/06:12,44  Fl2+ 07:17,3 /07:03,39
NI2-  07:30,92/07:16,58 NI 2x 07:17,14 / 07:00,15
FI2-  06:47,61/06:36,15  FI2x 06:32,31/ 06:19,40
NI4-  06:5539/06:46,07 NI 4x 06:39,96 / 06:32,00
Fl4-  06:09,90/06:02,49  FI 4x 06:07,81 / 05:51,90
NI1x  07:55,91/07:39,61 NI 8+ 06:28,21 / 06:13,81
Fllx  07:0572/06:55, 91  FI 8+ 05:47,38 /05:35,43

* A szintid6k kimért pdlydn, szélcsendes kériilmények kézotti eredményekre értendéek!
Erds told szélben a legjobb id6eredmények az iranyaddak!

V. A felkésziilés menete

A valogatott versenyzdk felkészitése részben klubhelyszinen, részben 6sszevont
kozponti helyszinen torténik. Valamennyi kerettag egyéni operativ edzésprogram
alapjan készul a kijelolt felkészité edz6k kdzremiikodésével.

Az éves terv 2014.09.03. — 2015.09.15. k6z6tti id6szaka 58 hetet foglal magaba.

Ebbd6l a kuldonb6zd korcsoportok és versenyteljesitmény szintek miatt (serdlld,
ifjlusagi, ORV, Jeunesse Kupa, EB, VB) valogatottjaink felkészulése is tobb szinten,
és terjedelemben folyik majd. A sportoldk iskolai elfoglaltsagai miatt, és a felkészitd
edz6k klubfeladatai miatt ebben a felkészulési évben is a klubokban térténd
felkészulés dominal majd valogatottjaink felkészulése soran. A programban szerepld
kézponti edzétaborozasokon kivil azonban lehetéségeinkhez képest (MESZ, klub,
szulé, ... finanszirozassal) minél tdbb szakagi 6sszetarté edzésekre toérekszink majd
az év soran.

Az ifjusagi és serdul6ékoru valogatott versenyz6k szamara kilonbdz6 helyszineken,
edzétaborokban (Baja, Szolnok, Szeged, Dunavarsany stb.) van lehetéség alapozni,
felkészllni a kildnb6zd nemzetkdzi versenyekre



Az éves felkésziilési terv szakaszai:

- Felkészulési id6szak (vizi-, szarazfoldi alapozas id6szaka, I-111.)
- Versenyid6szak (I-11.)
- és Atmeneti id6szak szerint alakul a valogatott keretek éves edzésprogramja.

Vizi alapozas (6szi)

Felkésziilési id6szak I.: 2014. 09.01.-11.22.

Az edzések sulypontja:

A f6 vilagversenyek utani aktiv pihend lejartaval az edzések elkezdése, az
edzésmennyiség fokozatos ndvelése a feladat.

altalanos eréfejlesztés

aerob alloképességi teljesitmény fejlesztése (extenziv alloképességi edzés)
- Az evezbstechnika javitasa

Evez6s specifikus edzések allnak elétérben

Cél: az evezbs specifikus teljesitbképesség megalapozasa, fejlesztése.

Ellenérzés:

Edzésterjedelem (6ra/km) és intenzitas (extenziv, intenziv, ...)

Edz6taborok, dsszetartd edzések: A 2014-es Oszi bajai alapozé edzétaborban
rendhagyo modon, kerékparozas, uszas, futas és eronléti edzések szerepelnek
majd a programban.

Vizi felmérék (6000m)C Il felmérék (6000m)

Szarazfoldi alapozas (téli)
Felkésziilési idészak Il.: 2014.11.22.-2015.03.02.

Az edzések sulypontja:

Névelése az:

- altalanos kondicionalis képességeknek

- aerob alloképességi teljesitménynek (a hangsuly tovabbra is az extenziv
alloképességi edzésen van)

- Az evezlGstechnika stabilizalasa (ergométeren)

Cél: A teljesitmény altalanos eléfeltételeinek fejlesztése.
Ellenérzés:

Edzésterjedelem (6ra/km) és intenzitas (extenziv, intenziv, ...)
Edzétaborok, 6sszetartd edzések

C Il felméroék (kiszdb, 2000m, 6000m)

Spiroergometrias mérés

Max. er6 felmérék (fh, fny, Iny)

Sifutas, felmérok, Klinikai vizsgalat



Specialis felkésziilési szakasz (tavaszi vizi)

Felkésziilési id6szak Ill.: 2014.03.03.-03.29.

Az edzések sulypontja:

Tovabbfejlesztése az :

- er6-alloképességnek

- aerob alloképesseégi teljesitménynek

- Az edzésvolumen megtartadsa mellett az intenziv alloképességi edzés aranyanak
(anaerob kapacitas) novelése.

- Altalanos kondicionalis, evezés- és verseny specifikus edzések.

- Gyorsasag fejlesztése

- Evezbstechnika javitasa

Cél: az evezfbs specifikus teljesitmény eléfeltételeinek tovabbfejlesztése.

Ellendrzés:

Edzésterjedelem (6ra/km) és intenzitas (extenziv, intenziv, ...)

Osszetart6 edzések a sziikebb ifjusagi keretszamara, ahol cél a csapatok keresése
az elkovetkezendd nemzetkozi versenyekre.

Edzétaborok a szlkebb ifjusagi keretszamara ahol cél a csapatok keresése az
elkdvetkezendd nemzetkdzi versenyekre. A lehetéség megteremtése akar
kiilonb6z6 edzétabori helyszinek szamara a hatékonyabb munka elvégzése
érdekében.

Vizi felmérék, tesztek (6000m)

Verseny: (Tavaszi Hosszutavu Verseny 6000m)

Els6 csucsforma felépitése (EB)

Versenyidészak I.: 2015.03.30.-05.25.

Az edzések sulypontja:

Stabilizalasa az .

- erf alloképességeknek

- aerob alloképessegi teljesitménynek
Tovabbfejlesztése a :

- gyorsasagnak

- verseny specifikus alléképességnek

- Versenytaktika gyakorlasa, kialakitasa




- Evezbstechnika javitasa

- Evezls- és verseny specifikus edzések allnak el6térben

- Az edzésmetodikai sulypont az intenziv allbképességi, valamint az anaerob
alloképességi edzésen van.

Cél: a versenyteljesitmény fejlesztése, els6 csucsforma kialakitasa

Ellenérzés:

Edzésterjedelem (6ra/km) és intenzitas (extenziv, intenziv, ...)

Edzétaborok, dsszetartd edzések

Kuszobvizsgalat

Klinikai vizsgalat

Versenyek (kishajos teszt, vagy valogato, vagy szegedi valogato)

A masodik csucsforma felépitése (Jeunesse kupdra és az ifjusaqi
vilagbajnoksagra )

Versenyiddszak Il.: 2015.05.26.-08.09. (Jeunesse csapatnak 08.02. az ifjusagi
vilagbajnoksagon indulé csapatnak 08.09.

Az edzések sulypontja:
Roviditett formaban ujra megismételni, felépiteni az éves felkészllés ciklusait.

Cél: a versenyteljesitmény fejlesztése, a masodik csucsforma kialakitasa, valamint
valtoztatas lehet6seége csapaton belul vagy csapatot, akar a bledi nemzetkozi
verseny alapjan.

Ellenérzés:

Edzésterjedelem (6ra/km) és intenzitas (extenziv, intenziv, ...)
Edzétaborok, osszetart6é edzések, kiilonb6zé helyszineken.
Vizi felmérék (2000m, 1000m, 500m)

Regeneracio

Atmeneti id6szak: 2015.08.09-09.01.( Jeunesse csapatnak 08.03.- 09.01.)

A valogatott csapatoknak véget ért a nemzetkézi megmérettetés. Ez az id6szak a
feltdltddést az aktiv pihenés és a szabadsagok id6szaka.

Vizi alapozas (6szi)

Felkésziilési idoszak I.: 2015. 09.01.-11.22.

Az edzések sulypontja:

- A6 vilagversenyek utani aktiv pihené lejartaval az edzések elkezdése, az
edzésmennyiség fokozatos ndvelése a feladat.
- altalanos erdfejlesztés



- aerob alloképessegi teljesitmeny fejlesztése (extenziv alloképességi edzes)
- Az evezbstechnika javitasa
- Evezds specifikus edzések allnak el6térben

Cél: az evezbs specifikus teljesitbképesség megalapozasa, fejlesztése.
Ellenérzés:

Edzésterjedelem (6ra/km) és intenzitas (extenziv, intenziv, ...)
Osszetart6 edzések:

Edzétaborok: A b6 UP keret szamara lehetbleg egy helyszinen. A 2015-es 6szi
bajai alapozé edzdétaborban a 2014-es taboréhoz hasonléan a serdilé és a 2016.
évben elsé éves ifjusagi keret szamara alap alloképesség ndvelé edzbtabor lesz,
kiegészit6 sportagakkal (kerékparozas, u(szas, futas és erbnléti edzések
szerepelnek). A 2016. évben masodéves ifjusagi korosztaly szamara viszont mar
lehetéség lesz az U23-as és a felndtt kerettel egylitt taborozni a szakag vezetok,
klubedzbk és versenyzlk k6zds egyetértésével. Cél: az atmenet megteremtése a
masodéves ifjusagi és az U23 &s korosztaly kbzott. Persze lehetéség van a
valasztasra is a versenyzbk és edzbik szamara........ kinek milyen edzés tipusra van
sziiksége az 6sz folyaman...... kinek miben van lemaradasa.

Vizi felmérék (6000m)C Il felmérék (6000m)
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V.Jelenleq a 2014. - 2015. évi felkésziilési program
megvaldsitasaban résztvevé szakemberek:

Edz6k:

1. Utanpdtlas szévetségi kapitany: Dané Karoly | dano-hambalek@t-online.hu

2. Héraklész edz6k:

Férfi par evezés Macsik Miklos macsikm@invitel.hu 70/5901358
Né6i valtott evezés Dani Zsolt danizsolt@freemail.hu 20/982-6071
NG&i parevezés Lérincz Attila attila.lorincz@kulkerek.hu 20/3567766

3. Héraklész edz6k statusza a tavaszi valogatd versenyek utan, felllvizsgalatra kerllnek.

4. A kulénb6z6 csapatokat felkészité edzdk a valogato verseny utan kerllnek kijel6lésre.




Il.
Sport XXI programok és eqyéb utanpotlashoz
kapcsolodo események, projektek 2015. évi

ferve
Versenyformak:
1. Ergotlon:

- Célja: A téli felkészllés monotoniajanak megtorésére kivaldan alkalmas, ez a
versenyforma, ami futasbol, gorgdn kerékparozasbol és evezds ergométerbdl
tevddik Ossze.

2. Téli tobbtusa bajnoksag a sport XXI program keretében:
- Célja: Ez a versenyforma szintén kivaléan alkalmas, a téli felkészullés

monotoniajanak megtorésére a 10-14 éves korosztaly szamara.

- 30m-es sikfutas

- 2000m-es sikfutas

- huzédzkodas (kénnyitett formaban, 60°-os fekvd helyzetben, sarok a talajon)
- medicinlabda dobas hatra két kézzel

- fekv6tamaszban karhaijlitas-nyujtas

- allas - teljes guggolas — felallas

- felllés bokaérintéssel

- torzsemelés svédszekrényen vizszintesig

3. Utanpétlas ergo Orszagos Bajnoksag a sport XXI program keretében:
- Célja: 10-14 éves igazolt és nem igazolt versenyzdk szamara versenyzési
lehetbség.
- tavok :11-13 évesek/ 1000 m
14 évesek/ 1500 m
csapatverseny/ 500 m

4. Mini kupa és ranglista versenyek a sport XXI program keretében:
- tavok:
- 500m kezdb sportoldk részére
- 1000m halado sportoldk részeére
Eqgy sportol6é az adott versenyévben csak egy sorozatban vehet részt!

5. Tavaszi és 6szi duatlon a sport XXI program keretében:

- Célja: Kivaloé versenyzési lehetéség 6sszel a 14 év és az - az alatti korosztaly
szamara-ami valtozatossagot biztosit, valamint a versenyz6k ezeken a versenyeken
hosszabb tavon versenyeznek, mint amit megszoktak!

- 2000 m evezés mini 1x (11-12 évesek)

- 2000 m sikfutas (11-12 évesek)

- 3000 m evezés 1x (13-14 évesek)

- 3000 m sikfutas (13-14 évesek)-

helyszinek: Gyér, MEC, Baja



6. SPORT XXl Hosszutavu Versenysorozat

- az 6szi-tavaszi hosszu-tavu verseny, valamint a Tatai-toé kertlés, Szeged

- tavok: 6000m (4 verseny, 3 legjobb eredmény szamit kormanyos
négyparevezisben)

A cél olyan helyszineknek a MESZ versenysorozataba torténd bevonasa, ahol
normal tavu versenyek rendezésére nincs lehetbség

7. 1000 m-es evezOs versenysorozat 1x-ben

Az ifjasagi és serdiil6 korosztaly szamara a mini kupa és ranglista versenyek
a sport XXI program mintajara.

- 6 allomas 2 legkevesebb pont esik ki, a legjobb id6t evez6 kap létszam + 7 pontot
a tobbi egyel kevesebbet, az allomasok alapjan az egyének és az egyesuletek is

gylijtik a pontokat. (Az egyestileti pontverseny esetében minden allomason
gyujtott pont szamit)

8. Diakolimpia,

- azigazolt versenyzdk iskolaik szineiben indulhatnak, és pontot vagy pontokat,
kaphatnak, amelyek beleszamitanak a tovabb tanulasi pontrendszerbe.

Eqgyesileti, szakosztalyi tamogatas:

- mUhelytdmogatas a korosztaly foglalkoztatasaval kapcsolatos
egyéb kiadasokhoz (versenyeztetés, edzétaborok, motorcsdnak
uzemeltetés, a korosztaly képzésével foglalkozo, az iskolai
kapcsolatokat szervezd, bonyolité szakember foglalkoztatasanak
pénzugyi tamogatasa), stb,

- utanpétlasedzdk bérének tamogatasa a miihelytamogatas
keretén beliil a tamogatas min 50 %-a.




A sport XXI program muhelytamogatasanak

elosztasa:

A sport XXI programjaban lévé versenyek 2014-2015 6sszesitése,

eqyestiletekre lebontva az indulok létszamanak figyelembevételével (14

eves korosztaly és az alatti igazolt versenyz6k)

2014 0B 201.4 2.01'4 ”2914 2014 20'1? 2015 hany 1
. . . ... |ranglista] minik. | 6szih.t. | dszi téli rendezvé | 6sszese
Egyesiiletek indJdétsz|. ., | .. . upP
Am ind.létsz|ind.létsz ver'seny duatlo | tobbtu ergo nyef\ vettf n
0 c il n sa részt

1 Csepel Evezos Klub 26 29 17 20 21 21 31 7 165
2 |Gyoéri Viziigy-Spartacus Evezés Klub| 24 25 27 0 27 27 25 6 155
3 Mosonmagyardvari Vizisport Egyesiilq 22 21 21 5 20 27 27 7 143
4 Pro Rekreatione Nonprofit Kft 14 17 8 10 0 19 23 6 91
5 Vac Varosi Evezés Club 16 19 12 15 13 8 2 7 85
6 Szegedi Vizisport Egyesiilet 17 0 19 15 0 10 5 5 66
7 Kiilker Evezos Klub 13 10 14 10 0 1 9 6 57
8 Budapest Evezés Egyesiilet 14 18 5 0 4 5 5 6 51
9 Bajai Spartacus Sport Club 15 3 17 0 25 13 0 5 73
10| Danubius Nemzeti Hajos Egylet 9 8 3 0 6 5 5 6 36
11 Szolnoki Sportiskola 13 7 12 0 0 0 0 3 32
12 Mohacsi Torna Egylet 7 7 5 0 15 0 12 5 46
13 Ferencvarosi Evezds Club 8 9 2 0 8 0 0 4 27
14 | Esztergomi Evezosok Hajos Egylete 5 5 2 0 7 0 7 5 26
15 Kalocsai Sport Egyesiilet 8 9 4 0 12 0 2 5 35
16| Csongradi Viziigyi Sportegyesiilet 6 7 4 0 0 3 0 3 20
17 Besenyszog 8 5 4 0 0 0 0 3 17
18 Magyar Testgyakorlok Kore 4 4 4 0 0 0 1 4 13
19 Regatta Club - Soroksar 3 0 2 0 3 2 1 5 11

20 Arrabona Evezés Klub 1 0 2 0 0 0 2 3 5

21 TataTVE 0 0 0 0 0 2 0 1 2

22 Fovarosi Vizmiivek SK 0 0 0 0 0 0 1 1 1

23 Ganz Vill. EK 0 0 0 0 0 0 0 0 0

24 Soroksari Evezés Klub 0 0 0 0 0 0 0 0 0

25 Tisza Evezds Egylet 0 0 0 0 0 0 0 0 0

26 Miiegyetemi Evezds Club 0 0 0 0 0 0 0 0 0




Egyesiiletek

létszam

javasolt osszeg

1 Csepel Evezés Klub 165 1 620 000
2 Gyéri Viziigy-Spartacus Evezos Klub 155 1 540 000
3 Mosonmagyardévari Vizisport Egyesiilet 143 1 450 000
4 Pro Rekreatione Nonprofit Kft 91 1 030 000
5 Vac Varosi Evezés Club 85 980 000
6 Bajai Spartacus Sport Club 73 890 000
7 Szegedi Vizisport Egyesiilet 66 830 000
8 Kiilker Evezés Klub 57 760 000
9 Budapest Evezés Egyesiilet 51 710 000
10 Mohicsi Torna Egylet 46 670 000
11 Danubius Nemzeti Hajos Egylet 36 590 000
12 Kalocsai Sport Egyesiilet 35 580 000
13 Szolnoki Sportiskola 32 560 000
14 Ferencvarosi Evezés Club 27 510 000
15 Esztergomi Evezosok Hajos Egylete 26 510 000
16 Csongradi Viziigyi Sportegyesiilet 20 470 000
17 Besenyszog 17 0
18 Magyar Testgyakorlok Kore 13 0
19 Regatta Club - Soroksar 11 0
20 Arrabona Evezés Klub 5 0
21 Tata TVE 2 0
22 Févarosi Vizmiivek SK 1 0
Osszesen 13 700 000




Xl. Sport XXI program
2015-16. évi koltséqgvetési terve:

1. Utanpoétias versenyek:

a) Sport XXI Orszagos evezds ergométer verseny* 600 000 Ft
b) Evez8s Diak Ranglista Verseny 480 000 Ft
c) Mini Kupa versenyek 480 000 Ft
d) Tavaszi és 6szi evez8s duatlon verseny 900 000 Ft
e) Hosszutavua versenysorozat, két rendes hosszu tavu, Tata, Szeged, Csepel/tavasz,
6sz
f) erdei futéverseny 400 000 Ft
g) tobbtusa képességfelmérd verseny(TF)* 300 000 Ft
600 000 Ft
2. Egyebek:
(Sport XXI dijatadé Ginnepségen, oklevelek, dijak)* 300 000 Ft

3. Eszkoz beszerzés:
2 par mini lapat  * 240 000 Ft

1. Utanpétlas miihelyek tamogatasa

az egyesiiletekkel kotend6é szerz6désben meghatarozni, hogy a tamogatott
Osszeg legalabb 50 %-at, utanpotlas edzbi bér tamogatasara kell forditani. 13 700 000 Ft

Osszesen 18.000.000 Ft

*a sarga 2016-re nyulik at.

A 2015. évi programok megvaldsitasaban résztvevé szakemberek:

Szovetségi utanpétlas-vezetd:

1. Dano Karoly (Utanpotlas szévetségi kapitany)
e-mail:dano-hambalek@t-online.hu tel: 702249735

2. Sport XXI feladatok megvalésitasaban koézremiikodé szakemberek:

Kovacs Imre kovacs@mec.hu 20/3815775
Molnar Daniel dani.molnar17@gmail.com 70/7794728
Nagy Géabor nagygabci@t-online.hu 70/2272309

Petrity Rudolf csongradsport@vipmail.hu 20/3785570

Dand6 Karoly dano-hambalek@t-online.hu 70/9311757

I e Al
Dand Karoly
Utanpotlas szovetségi kapitany
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