AZ EVEZOS SPORT XXI. PROGRAM
2017. EVI TERVE

ALAPITVA: 1893

Készitette:
A MESZ Edzobizottsaga
A MESZ Utanpotlas bizottsaga

i kil
Lorincz Attila
Utanpaotlas szovetségi kapitany



1. Vissza és elore tekintés

Az evez6s Sport XXI. programban 2016-ra vallalt versenyek, rendezvények sikeresen zarultak. A
résztvevok szama emelkedett a korabbi évekhez képest.
A tervezés elsé 1épéseként elemeztiik a hazai evezds sportban regisztraltak szamat az utobbi négy
évben. Evfolyamokra bontva, csdkkend adatot talaltunk a Sport XXI. program, mint alap képzés utani
kap a 15-18 évesek mennyiségi és mindségi jellemzdinek javitasa, ezért feladatunknak tekintjiik e két,
a Sport XXI. programot kovetd versenyzO korosztalynak a létszdm ¢és alkati alapon torténd

megalapozasat.

I1. Célkitiizések

Célunk, hogy a hazai evezés 180 éves hagyomanyahoz és az ez id6 alatt elért kiemelkedé nemzetkozi
eredményeihez méltdoan XXI. szdzadi alapokra helyezziik az utanpotlas kezelését. Célunk, hogy
tarsadalmi elismertségét novelve szélesitsiik az evezés tomegbazisat.

A Magyar Evezds Szovetség stratégiai gondolkodasanak egyik alapeleme, hogy az evezds felndtt
korban (22-28 év) éri el teljesitd képességének maximumat, amit akar még tiz évig képes fenntartani.
Ezért, meghatarozd szerepe van a Sport XXI. programnak abban, hogy el6készitse ehhez a

versenyzésre késziilok korszerli szempontok szerinti kivalasztasat.

E célok elérését az evezds Sport XXI. program a kdvetkezo teriileteken igyekszik eldsegiteni:
e megfeleld versenyformak, versenyrendszerek tdmogatdsa, kialakitdsa a Tanuld korcsoport
szamara,
o személyes, kozvetlen iranymutatas a felkészitd edzoknek a szakmai munka menetében

e miihely-tamogatasi rendszer.

1I1. A célkitiizések megvalositasanak folyamata

1. Tomegbazis nivelés
Az evezbs sportdg megismertetését akar mar a pubertas kor elején, 10-12 éves korban el lehet kezdeni.
Ebben a korban természetesen még nagy hangsulyt kell, hogy kapjon az altalanos fizikai képzés, amit
kiilonb6z6 mozgasformak (Gszas, futas, kerékpar, labdasportok stb.) rendszeres gyakoroltatasaval
lehet végezni. A klubjainknak kivalé versenyzési és sikerélményt nyujt ehhez a Sport XXI. program a

tobb mozgasformat tartalmazé tobbtusa, triatlon, duatlon versenyeivel.



A 13-14 évesek szamara mar megengedett és akar hangsulyosabb is lehet a rendes tavi (1500m)
versenyeken valo szereplés, de itt is szempont a valtozatossag fenntartasa annak érdekében, hogy
elkeriiljiik a korai specializadlodas okozta fizikalis és mentalis sériiléseket, valamint a sportolok idd

elotti kiégését, ezzel egyiitt elveszitését a sportagbol.

A sportag sajatossagabol fakadoan, egy idoben nem oktathatdé nagy létszamban. Ezért is fontos az
iskolai kapcsolatrendszer kiépitése, amikor a testneveld €s az evezds oktatd kozdsen tud dolgozni. Ezt
hivatott segiteni az altalanos és kdzépiskolakat bevon6 Diakranglista versenysorozatunk. Célunk, hogy
klubonként legalabb egy iskolaval épiiljon ki kapcsolat a folyamatos utanpotlas biztositasa és a

testneveld tanarok evez6s oktatasba torténd bevonasanak érdekében.

2. Kivdlasztas, alapképzés

A kivalasztasban nagy hangsulyt kap az 6roklott tényezok mellett a motivacio és a kornyezet (csalad,
edz6, tandr) hatdsa. A kedvezd adottsagok érvényre jutasdnak alapvetd feltétele az optimalis
felkészités és felkésziilés. A genetikai igéretet csak a megfeleld kornyezet és program tudja
kiemelked¢ teljesitménnyé formalni.

Az evezOs sportag is figyeli a szamdara elényos objektiven mérhetd jellemzoket. Ilyenek az ideélis
testmagassag, test €s izom Osszetétel, iziileti hajlékonysag, oxigén felvétel, regeneralodasi képesség...
Ezekbdl a kezddknél az alkati jellemzdk a legkdnnyebben felismerhetdk és legkdnnyebben mérhetdk a
kondicionalis és koordinacios képességek.

A Sport XXI. program is timogatja a tudatos kivalasztast. Felhivjuk a programban résztvevd edzok
figyelmét az alkati jegyek kiemelt figyelembe vételére mar a toborzas idejében. A késdbbiekben arra
0sztonodzzik Oket, hogy a csapathajok kialakitasakor tdorekedjenck az eldnyds adottsagokkal
rendelkez6k szerepeltetésére. Ezzel alapozhatjuk meg a versenyz6i kor (serdiil6 korcsoport) elérésére

a tavlatokkal bird evezds utanpoétlas bazist.

Alapképzésiink a korosztaly keringési és légzérendszer fejlesztését végzi, elsbsorban aerob
edzésekkel. Fontos a sportold vazrendszerének elokészitése a késobbi terhelések elviselésére, kiemelt
figyelmet forditva a torzsizomzatra és a labizmokra.

Megfeleld koordinacios alapképzést adunk az evezés, és a kiegészitd sportdgak technikdjanak minél
tokéletesebb elsajatittatasaval. Ezekkel egylittesen segitjiik az izomérzékelés fejlodését.

Osszetett versenyformakat miikddtetiink az év minden szakaban, mellyel az evezéshez sziikséges

alapképességek mellett a versenyz6i mentalis képességeket is fejlesztjiik.

3. Tehetséggondozds
Az evez6s sportban 15 év alatt még nem lehet tehetségrol beszélni. A tudatos kivalasztas

szempontrendszere teszi lehetové, hogy késobb, a serdiil korban mar jol felismerhetden szerepeljenek



a tehetséges fiatalok. A Sport XXI. program még nem emeli ki Oket, hiszen sportagunkban az
akceleralt versenyz6é eredményesebb lehet ekkor, mint a késébb érd, de tovabb fejlodé és magasabb
szintre juto tarsa.

Feladatunk, hogy a tehetség egyes jeleit magukon hordozé sportolok fejlodését nyomon kovessiik. A
fizikai felmérések sordn megfigyeljiilk oOket és eredményiiktdl fiiggetleniil, kapcsolatot tartunk
edzobikkel és a klubjukkal a sportagban tartés €s a sikeres beérés érdekében.

Célunk, hogy azokat a fiatalokat vezessiik a Héraklész Bajnok programba, akiknek realis esélyiik van
az elottiik allo felkésziilési években a szakmai vezetés altal megfogalmazott szinteket teljesiteni.

fgy alapozhatjuk meg annak esélyét, hogy sportigunk felzarkozhasson a nemzetkdzi élvonalhoz a

kés6bbi verseny években és ne csak egy-egy versenyzo érjen el kiugré eredményt.

IV. A program megvaldsitasanak eszkozei

1. Iskolai kapcsolatok kialakitdsa
Olyan versenyek, versenysorozatok mikddtetése, melyek az iskola nevelési szintereit (pl.
testnevelésorak, sportkori foglalkozasok) is érintik, igy kozvetlen kapcsolat kialakitasat igénylik. Az
értékelések, dijazasok soran az iskolak 6nallo résztvevoként jelenjenek meg, igy nyujtva lehetdséget
az iskolai sikerek hangstlyosabb kommunikalasara.
Az evezOs egyesiiletek részérol torténd segitség felajanlasanak Osztonzése az iskolak felé, a

mindennapos testnevelés bevezetésével jelentkezd problémak megoldasahoz.

2. A korosztilynak megfeleld versenyformadk, versenyrendszerek tamogatdsa, kialakitdsa
- hosszutavfutas
- téli tobb tusa verseny (8 versenyszam)
- tavaszi, nyari és 0szi evezOs duatlon (evezés, futas)
- triatlon versenyek télen (futas, ergométer, iszas)
- tavaszi és 0szi hosszu tava négyparevezds versenyek (4000 m)
- ,,Mini kupa” egyparevezos versenysorozat a halado sportolok szamara (1000 m)
- ,,Diak ranglista” egyparevezds versenysorozat kezdd sportolok szamara (500 m)
- jatékos ligyességi evezOs verseny

- ergométeres orszagos bajnoksag

3. Miihelytamogatds
A Sport XXI. korosztaly foglalkoztatasaval kapcsolatos kiadasokhoz az érintett kluboknak nyujtott

pénziigyi tamogatés. Ennek alapja a Sport XXI. program versenyein torténd egyesiileti szintii részvétel



létszam alapjan. Felhasznalasi teriiletei lehetnek: versenyeztetés, edzotaborok, motorcsonak
tizemeltetés, a korosztaly képzésével foglalkoz6, az iskolai kapcsolatokat szervezd, bonyolitd

szakember munkabére stb.

V. Feladatok

1. Sport XXI. Versenyek
a. Orszagos Evezds Utanpotlas Ergométer bajnoksdag

felelds: Nagy Csaba és Nagy Géabor

tavok: 10 - 11 évesek/ 1000 m
12-13 évesek/ 1000 m
14 évesek/ 1500 m
Csapatverseny/ 500 m
Para/ 500 m

b. Versenysorozatok
1. Diakranglista versenysorozat
felelos: Nagy Gabor
tavok: 500m kezd6 sportolok részére, 5 allomas,
szabaly:  az indulhat, aki még nem vett részt a Mini kupa versenysorozatban €s nem
indult még orszdgos bajnoksagon. Onalld eredmény értékelése és dijazdsa van a sorozat

végén a Sport XXI. miihelytamogatastol fliggetleniil.

2. Mini Kupa versenysorozat

felel6s: Nagy Gabor

tav: 1000m halado sportolok részére, 4 allomas

szabaly:  0nallo eredmény értékelése és dijazdsa van a sorozat végén a Sport XXI.

mithelytamogatastol fliggetlentil.

Fontos:

Egy sportolo az adott versenyévben csak az egyik versenysorozatban vehet részt!

¢. Hosszutav Futas
felelds: Lorincz Attila

tav: 8 km



Téli Tobb Tusa verseny

felelds: Tarjan Tamas, Nagy Gabor

- 30m-es sikfutas

- 2000m-es sikfutas, 10 — 11 év 1000 m

- htizddzkodas (konnyitett formaban, 60°-os fekv helyzetben, sarok a talajon)
- medicinlabda dobas hatra két kézzel (kétkezes vetés hatra)

- fekvétamaszban karhajlitas-nyujtas

- allas - teljes guggolas — felallas

- feliilés

- torzsemelés svédszekrényen vizszintesig

Duatlon versenyek
felelds: Kovacs Imre
1. Tavaszi duatlon verseny
Helyszinek: Gy6r, Budapest (MEC), Baja
11-12 évesek: 2000 m evezés mini 1x
2000 m sikfutas
13-14 évesek: 3000 m evezés 1x
3000 m sikfutas
2. Nyari duatlon verseny
Helyszinek: Gyor, Budapest (MEC), Baja
11-12 évesek: 2000 m evezés mini 1x
2000 m sikfutas
13-14 évesek: 3000 m evezés 1x
3000 m sikfutas
3. Oszi duatlon verseny
Helyszinek: Gyor, Budapest (MEC), Baja
11-12 évesek: 2000 m evezés mini 1x
2000 m sikfutas
13-14 évesek: 3000 m evezés 1x

3000 m sikfutas

Hosszutavii versenyek

A cél olyan helyszineknek a Sport XXI. program versenysorozataba torténd bevonasa,
ahol normal tava versenyek rendezésére nincs lehetdség.

felelos: Molnar Daniel

1. Tavaszi Hosszutdvi Regatta



tav: 6000m kormanyos négyparevezdsben
2. Tatai tokeriilé verseny

tav: 6000m kormanyos négyparevezdsben
3. Oszi Hosszutavii Regatta

tav: 6000m kormanyos négyparevezdsben

g. Triatlon versenyek
Helyszinek: Budapest, Gyoér, Mohacs
tavok: 2500-5000 méter futas (helyszintdl fiiggd), 300-400 méter uszas (helyszintdl fiiggo),

2000 méter ergométer.

h. Jatékos Ugyességi vetélkedi

Helyszin: Budapest, Varosligeti-to

A helyszin adottsagaira méretezett iigyességi feladatok bemutatd jelleggel gyakorlott
evez6sokkel. Vallalkozd kedvii jelentkezOknek proba lehetdsége sziilok részvételével.

Népszertisitd rendezvény.

2. Eszkozfejlesztés, beszerzés

Harom par macon tollt tanul6 lapat, és ajandék utalvany az iskolaknak.

3. Miihelytamogatds

Minden klub pontokat gyiijt azzal, hogy a Sport XXI. versenyrendszereiben (Duatlon, Tébbtusa,
Didkranglista, Mini Kupa...) részt vesz. Minden egyes versenyrendszerben torténd sikeres
(értékelhetd célba érkezés, teljesités) részvételért minden résztvevo versenyzo utan egy pontot kap
a klubja akkor is, ha az adott versenyrendszer tobb allomasan elindult. Az igy kialakult végso
pontszam és az egy pontra jutd Osszeg szorzata a klubnak jar6 mithelytamogatas. Az Osszes
versenyrendszer szerepel a dijazdsban, mivel célunk, hogy a klubok valtozatos sportformakkal
versenyeztessék a Sport XXI-es korosztalyt!

Tehat: az egyes Sport XXI-es versenyrendszereken részt vett versenyzok szamanak Osszege

klubonként a miithelytamogatas felosztasanak alapja.

4. Versenysorozatok (Mini kupa, Didkranglista) kiilon dijazdsa
A versenysorozat lezarultaval eredményt hirdetiink:

— egyéni rangsor alapjan nemenként és évfolyamonként

— iskolak kozétt a didkjai 6sszeadott pontjai alapjan

— egyesiiletek kozott az igazolt versenyz6ik dsszeadott pontja alapjan



VI. A 2017. évi felkésziilési program megvalositasdaban résztvevo szakemberek és feladatuk

1. Szovetségi utanpotlas-vezetd / UP szivetségi kapitiny / Héraklész koordindtor

Az utanpoétlas és edzobizottsaggal egyeztetve kidolgozza a 15. életév alatti sportolok éves
felkésziilési tervét, majd koordinalja és ellenérzi a Sport XXI. programban folyd munka menetét.
Iranyitja a programban kozremiikodé szakembereket. Kapcsolatot tart a klubokkal, edzdikkel,
vezetdivel és igény esetén szakmai segitséget nyljt szamukra. Rendszeresen beszamol a MESZ
elndksége, a MOB ¢és az EEMI fel¢ a Sport XXI. programban folyé munkarol. Felel a szakmai

munkaért és a célkitlizések teljesitéséért.

2. Sport XXI. feladatok megvalositasaban kozremiikodo szakemberek
Felelosek a rajuk bizott szakmai feladatok elvégzéséért, zavartalansagaért. Munka kapcsolatot
tartanak a szOvetségi utanpotlds vezetdvel, valamint a sportolok edzdivel. A Sport XXI

program rendezvényeinek ideje alatt feladatuk a rajuk bizott teriilet szakmai iranyitasa,

koordinalésa.
Kovacs Imre kovacs@mec.hu 20/3815775
Bosnyak Andrea bosnyak(@msinst.org 70/3801565
Molnar Daniel dani.molnarl7@gmail.com 70/7794728
Nagy Gabor nagygabci@t-online.hu 70/2272309
Pergel Laszl6 pergel.laszlo@gmail.com 20/4042542

VII. Az evezds Sport XXI 2017 - 2018. évi versenynaptdra

1. Versenyek

2017.01.28. Harmas hatar hegy Erdei futéverseny*
02.11. Budapest Sport XXI Ergométer dont6 (500m) *
03.04. Budapest Téli tobb tusa verseny*
03.25. Szolnok Hosszu-tava verseny
04.22. Gyor, MEC, Baja Tavaszi Duatlon
05.13. FEC Kupa Mini Kupa

05.27 - 28. Csepel Kupa Diakranglista verseny


mailto:pergel.laszlo@gmail.com
mailto:nagygabci@t-online.hu
mailto:dani.molnar17@gmail.com
mailto:bosnyak@msinst.org
mailto:kovacs@mec.hu

06.23.
06.24 - 25.
07.13 - 16.
08.26.
09.16 - 17.
09.30.
10.07 - 08.
10.21.
10.28.

2

=

18. 01.28.
03.12
02.11

Egyéb események:

2017.01.13
2018. 01.?7?

Tata

Budapest Bajnoksag

OB

Jatékos Ugyességi vetélkedd
Orszagos Diakolimpia

Obél kupa

Tisza kupa

27?

Gyor, MEC, Baja

Harmas hatar hegy
Budapest
Budapest

Budapest
Budapest

* Elszamolasa a 2016. évi keret terhére

** Flszamolasa a 2017. évi keret terhére

Diakranglista verseny, Tokeriil6 hosszi tava
Mini Kupa

Mini Kupa

Budapest Varosliget v. Lagyméanyosi Obol
Diékranglista verseny

Mini Kupa/Diakranglista verseny
Diakranglista verseny

Hosszu-tava verseny

Evez6s Duatlon verseny

Erdei futéverseny™**
T¢li tobb tusa verseny™*

Ergométer OB**

Dijatadé innepség*

Dijatado tinnepség *

VIIL. Sport XXI program 2017 -2018. évi koltségvetési terve

1. Utdanpotlas versenvek

* Sport XXI. orszagos evezds ergométer verseny

* Evezds Diakranglista verseny

*  Mini Kupa versenyek

* Tavaszi és Oszi Duatlon versenyek

600 000 Ft
600 000 Ft
600 000 Ft
1 000 000 Ft

* Hosszatava versenysorozat, két rendes hosszutava verseny

» Tata, Csepel/tavasz, 0szi hosszatava verseny

* Erdei futdéverseny

* Tobbtusa képességfelmérd verseny

» Jatékos ligyességi sportvetélkedd

300 000 Ft
300 000 Ft
300 000 Ft
300 000 Ft



2. Egyebek: (Sport XXI. dijatado tinnepségen oklevelek, dijak) 300 000 Ft

3. Eszkozbeszerzés: két par mini lapat 300 000 Ft
4. Utanpdtlas mihelyek tamogatasa 13 000 000 Ft
Osszesen: 18 000 000 Ft

Budapest, 2017. februar 20.
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