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l. Helyzetelemzés

A valogatott eredményessége

A serdiilé korosztaly jol teljesitett az ORV-én, ugyan a csapat a pontversenyben ,,csak” a 3.
helyen végzett €s az azonos pontszamot produkald lengyel csapat keriilt a 4 db elsé helyével a
masodik helyre, de a nyertes cseh csapattdl is csak két ponttal maradtunk le a pontversenyben.
A Jeunesse Kupan a magyar csapat a 2016.évhez hasonléan kitiinden szerepelt. A kettd
versenynap alatt 3 db I. helyezést, 1 db II. helyezést, 3 db IIl. helyezést, valamint értékes
helyezéseket szerzett. A csapat [V. helyezést tudott elérni az Gsszetett pontversenyben. A férfi
kupa pontversenyében pedig az eldkeld 3. helyen végeztiink.

Az ifjisagi Eurdpa-bajnoksadgon a magyar csapat elért eredménye egy eziistérem FI 2x-ben,
Dand Daniel és Bardcs Bence, 3 db V. hely, 1db VIIL hely, ami kivalonak mondhato és
megkozelitette a 2015-0s év sikerét.

Az Ifjuségi vilagbajnoksagon valogatott csapataink az Eurdpa bajnoki szerepléshez képest
latszolag halvanyabban teljesitett (1 db V. hely, 1db IX. hely, 1db X. hely, 1db XVI. hely) de
mint tudjuk a vilagbajnoksagon még az egyre boviilldé Eurdpa bajnoki 1étszdmhoz képest is
sokkalta nagyobb mezonyok alakulhatnak ki.

A magyar valogatott csapatok egész €vben jol teljesitettek. A csapattagok nagy része jovOre
mar U23-as korosztalyt erdsiti, egyelére kevés olyan versenyzd latszik, akik meg tudjak
ismételni a 2016-o0s év EB eredményeit.

Az utobbi két év megmutatta, hogy viszonylag koltséghatékonyan is lehet nagy egységet
szerepeltetni (FI8+). A Magyar Evezds Szovetségnek fel kell vallalnia a nagy csapatok
Osszetartd edzéseire iranyuld tamogatast.

Il. Altalanos elvek meghatarozasa

A nevel6 miihelyek tAmogatasa

MESZ jelenlegi legerdsebb eréforrasai a klub mithelyek, rovid- és kozéptavon csak ezeknek a
fejlesztésével, egymadssal egyiittmiikddve tudunk eldére 1épni. Nem lehet kategorikusan
kijelenteni, hogy a tiszta klubcsapatok jobbak, vagy rosszabbak, mint a vegyes csapatok, de
amig a versenyzok kozépiskolaba jarnak, addig sok elénnyel jar az egy klubban késziild
egységek tamogatasa. Foleg azért, mert egy fiatalnak hosszu tavon nagy megtartd erét jelent a
klubhoz tartozds. Ebben a korosztilyban, amennyire a vélogatasi elvek teret engednek, a
csapatkialakitasnal szempont lesz az egy klubba tartozas, illetve az egymashoz kozeli lakhely.

Csapatedzok
Teljes feleldsséggel tartoznak az UP szdvetségi kapitany altal rajuk bizott csapatok
felkésziiléséért, és eredményességéért.
A csapatok felkészitd edzdéi a felkésziilés soran a vélogatdé versenyek utan a végsd
csapathirdetéssel egyiitt jeloli ki a Kapitany, az alabbi iranyad6 szempontok szerint:
¢ Klubcsapatnal a klubedz6jiik késziti dket tovabb.
e Vegyes Osszetételli csapatnal elsésorban a legtdbb, vagy a legjobb versenyzdt add
edz0 késziti a csapatot. Kérdéses esetben a szovetségi kapitany dont.
e A versenyszezon vége utan, a kovetkez0 idOszakra az addigi edzd késziti tovabb a
csapatot.



A csapatedzOk feladatai:

e Csapataikat sajat operativ edzésterv alapjan készitik fel.

e Képviselik csapatukat, annak minden versenyzdjét.

e Kijelolésekor felkésziilési tervet készitenek a csapataiknak, melyben egyértelmiien
megjelolik az éves célokat €s a felkésziilés tervezett menetét.

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

A 2017-es versenyszezon prioritasa
Ifjusagi olimpia (,,YOG”)

Az Ifjusagi Olimpiai Jatékoknak van egy olyan sajatossaga, hogy az Olimpiai Jatékokétol
eltérd ciklusban rendezik. A jelenlegi ciklus 2018-ig tart, kovetkezd ciklus az Agenda 2020
hatasara 2018-2023 (5 év), a kovetkezd kvalifikacio 2022-ben lesz. Kevés szd esik rola, de
2017-es Ifjasagi Vilagbajnoksag a jovo évi Ifjasagi Olimpia elsd kvalifikacids versenye.

Kvalifikacios rendszer

A ,,YOG”-on csak egyparvezés és kormanyos nélkiili kettes versenyszamokat rendeznek,
férfiaknak ¢és ndknek, 45-45, azaz 90 kvotat osztanak ki. Ezeket elosztjdk az Ifjusagi
Vilagbajnoksag ¢és a regionalis kvalifikacios versenyek kozott, ahogy a felndtteknél. A
kvalifikaci6 az orszdgnak szol és szakaganként elére meghatdrozott helyezésekkel lehet elérni.
Kvalifikacios helyek kiosztasi rendszere az Ifjusagi Vilagbajnoksagon:

FI 1x kvalifikacio: FI 1x 1-5. hely
FI 2x 1-2. hely
FI 4x 1. hely
NI 1x kvalifikacié: NI 1x 1-5. hely
NI 2x 1-2. hely
NI 4x 1. hely
FI 2- kvalifikaciéo:  FI 2- 1-5. hely
FI 4- 1-2. hely
FI 8+ 1. hely
NI 2- kvalifikacio: NI 2- 1-5. hely
NI 4- 1-2. hely
NI 8+ 1. hely

Egy orszag maximalisan egy férfi és egy ndi egységet tud kvalifikdlni, ami legfeljebb 2 férfi és
2 ndi helyet jelent. Ezek a korlatozasok azt eredményezik, hogy amennyiben a szabalyok
szerint kvalifikal egy orszag kisegységben, akkor a kdvetkezd versenyszamban szerzett kvotaja
tovabb adatik a kovetkezO helyen végzett, még kvotaval nem rendelkezd orszagnak. Ez ad
esélyt arra, hogy a fenti, elég szigori helyezési elvarasokon feliili eredménnyel is lehet
kvalifikaciot szerezni, de ez nagyban fiigg az élmezdny helyezéseinek eloszlasatol. Minél tobb
atfedés van a versenyszamokban eldl végzd orszagok kozott, annal tobb esélye van valamivel
hatrébb végz0 csapatoknak a kvalifikéaciora.



Hasonloan az Olimpiai jatékokhoz itt is van lehetdség pot kvalifikaciora, ami a 2018-as Ifjusagi
Europa-bajnoksagon lehetséges. Mindkét nem esetében egyparevezOsben az els6 harom még
kvalifikacids hellyel nem rendelkezd orszag kap kvotat. Perorban ez a szdm egy, azaz csak a
legjobb, még kvotaval nem rendelkezd orszag kap indulési jogot. Jelenleg itt is érvényes, hogy
amennyiben egy orszagbol két egység szerez kvotat, akkor valasztania kell, melyiket
érvényesiti. A masikat rangsor szerint szétosztjak a még nem kvalifikalt orszdgok kozott.

Magyar esélyek

Az elsd ,,YOG”-ra két kvalifikaciot szereztiink, egy férfi ifjisagi egyparevezds ,,B” dontd 3.
hellyel, és egy no1 ifjisagi nyolcas 7., egyben utolso hellyel. Ez a trendeket figyelembe véve
nem fog Ujra eléfordulni, hiszen egyre tobb orszag utanpdtlas nevelési programja zarkozik fel a
nemzetkdzi mezényhdz, €s tud eredményes csapatokat rajthoz allitani.

A kvalifikaciora jelenleg rendkiviil kevés az esélyiink, de célzottan dsszeallitott csapattal és kis
szerencsével nem teljesen lehetetlen. Ez helyzet csak a kovetkezd ciklusra valtozhat, rovid
tavon nem. A 2022-es kvalifikacio a 2005-2006-os korosztalyon mulik, ami a jelenlegi 11-12
éveseket jelenti. Ok most kezdenek bekapcsolddni az evezésbe a Sport XXI. Program altal. A
kvalifikacié kulcsa az lesz, hogy beldliik milyen mennyiségben tudunk megfeleld képességii
versenyzOket nevelni és megtartani addigra. Olyan alapképzést kell mar most kapniuk, hogy
képességeiket a fejlesztési virdgkoroknak megfeleléen maximalizaljuk, ¢és ne Kkorai
talporgetéssel mar ma korlatozzuk 2022-es esélyeiket. A megtjulé Sport XXI. és Ujonc
Program megfeleld indulasi alapot fog jelenteni.

A tavalyi év eredményei €s a téli tesztek alapjan lehetdség latszik egy a tavalyinal erdsebb ndi
4- kialakitasara, ami valos eséllyel rendelkezhet. Ebben a szdmban mindenképpen a legerdsebb
felallast kell inditani.

II1. Versenyek
Foéversenyek 2017
Serdiilék
Olimpiai Reménységek Versenye 2017.05.12. Brno/Csehorszag
Ifjasagiak
Ifjusagi Eurdpa bajnoksag 2017.05.20-22.
Krefeld/Németorszag
Jeunesse Kupa 2017.07.28-30. Hazewinkel/Belgium
Ifjasagi Vilagbajnoksag 2017.08.05-09. Trakai/Litvania

Nemzetkozi versenyek

Budapest Kupa 2017.04.01. Margitsziget/Budapest
Bled-i nemzetkozi verseny 2017.06.10-12. Bled/Szlovénia



IV. Célkituzések

Altalanos, eredményességen tiili célok

Az eredményességen feliil, a szakmai vezetés feladata, hogy tovabb épitse a serdiildben tutnak
inditott versenyzdket, csapatokat. Koziiliik a lehetd legtobbet tartsa meg, menedzselje a felndtt
korosztalyba torténd tovabblépéshez. Itt még nem lehet cél csak az olimpiai versenyszamokra
koncentralni, mint a felndtteknél. Sziikséges ebben a korosztdlyban minél tobb szdmban
csapatot inditani. Az altalanos képzés elvének megfelelden az eddigieknél nagyobb atjaras lesz
biztositva a parevezds és valtottevezds szakagak kozott.

Nagy egységek hosszu tavua épitése

Az éves felkésziilésbe bekeriil a Budapest Kupa, mely Csapat Téjékoztatd verseny szereppel
fog birni, a férfiaknal és a n0knél egyarant.

Az 1. Valogatd versenyt kovetden az 1x és 2x eldzetes jelolése utdn a kimaradd, ergométer
minimumot teljesitd parevezdsok kiprobalasa nagy egységben 4x, 4-, 8+! A II. Valogat6 eldtti
Osszetartason.

Noi evezés fejlesztése

Az Olimpiai Mozgalom jelentds valtozdsokon megy at napjainkban, amit az Agenda 2020
inditott el és minden olimpiai sportagra erds hatassal van. Ebbdl nem kivétel az evezés sem. A
program ,,Gender Equality” elveivel Osszhangban a FISA nem csak az olimpiai programba,
hanem a vildgbajnoksdgokon is (nem olimpiai szdmokat is bele értve) tovabbi ndi
versenyszamokat tervez felvenni a versenyek miisoraba, melynek célja a két nem azonos
létszamban ¢€s azonos versenyszamokban vald versenylehetdségét a biztositsa. Szliken csak az
Olimpiat nézve tobb lehetdség lesz ndi szamokban kvotat és jo helyezéseket szerezni.

Fejlesztendo teriiletek:

Noi utanpotlas-nevelés fejlesztése

o [étszamnovelés

e Megtartas

e Szakmai munka koordindldsa az utdnpotlas valogatottnal ndi nagy egységek épitése

Szakmai lépések:

Egységben a férfiakkal, elkezdjik n6i nyolcas €s négypar hossza tavi épitését. A
Capital Cup sorozat az elsé 1épcséfok ezeknél a csapatokndl. A cél, hogy meginduljon a
szakmai munka rendszeres Osszetartasokkal és minél tobb versenyz6t vonzzon be a
szisztematikus felkésziilésbe.

Stratégiat érintd 1épések:

Az els6 két pontot az Aaltalanos bazisndveld feladatokhoz hasonléan a
neveldmiithelyekben tudjuk megvalositani, ehhez az Iskolai Ergométer Felmérd Program
1s nyujt segitséget. A lanyok toborzasdhoz kiilondsképpen 10-14 éves korban jelentdsen
hozza tud jarulni, ha edz6nd is jelen van, és 6 fogadja dket a klubban is. A sziiléknél is
pozitiv hatdsa van, ha fiatal kedves lany foglalkozik csemetéjiikkel, kivaltképp ha
kislany. Az indul¢ fiatal edz6ket tdamogatd program innentdl nagy hangsulyt kell, hogy



fektessen a nék nagyobb ardnytl bevonasara, foleg a neveldedz6i feladatokra
fokuszalva.

Konnyiisilyaak menedzselése

A férfi konnylistlyt négyes a FISA Kongresszus dontése alapjan nem kertiil fel a NOB felé
eldterjesztett uj olimpiai programra, melynek igen erds, sok teriiletre tovabb gylirizé hatasa

lesz.

Tervezett szakmai 1épések ifjusagiaknal:

Orvosi vizsgalatok segitségével 17-18 éves korban feltérképezni azokat a versenyzdket,
akik konnytsulyban képesek lehetnek az emelked6 nemzetkdzi szinthez sziikséges
alkati €s élettani paraméterek elérésére.

Kis létszamban, specifikusabb képzés, menedzselés.

Konnytisulyt valogatott négyparevezds folyamatos fenntartdsa és menedzselése a
motivacio és a versenyzoi rutin fejlesztése céljabol, mar ifjusagi korosztalytol, nagyobb
NK versenyeken, akar U23-asok kozott, illetve lehetdség szerint a Jeunesse Kupan is.

Eredményességi Célkitiizések

Serdiil6k

Olimpiai Reménységek Versenye 2017.05.12. Brno/Csehorszag

Teljes csapat inditasa.

Csapatversenyben eldrébb 1épni legalabb a mésodik helyre.

Nemenként egy-egy aranyérem szerzése minimalis cél.

Csapatépités céllal fiuknal ,,B” négyparevezds, lanyoknal ,,B” négypar vagy
kétparevezOs inditasa

Ifjusagiak

Ifjasagi Eurépa-bajnoksag 2017.05.20-22.
Krefeld/Németorszag

Legalabb két dontds egység

Férfi négyparevezds és nyolcas inditdsa, minimum”B” dontd eleje.

N&i négyparevezds €s négyes inditasa

Az anyagiak ¢és a valogatd versenyeken kialakult csapatok teljesitménye
fiiggvényében a lehetd legtobbet célozzuk inditani koziiliik

F VS I S

Jeunesse Kupa 2017.07.28-30. Hazewinkel/Belgium

Teljes csapat az anyagi lehet6ségek fiiggvényében

Ifjusagi Vilagbajnoksag 2017.08.05-09. Trakai/Litvania
e YOG kvalifikéciora a legjobb eséllyel rendelkez6 csapat inditasa férfiaknal
€s noknél

e Legalabb egy dontOs helyezés



V. Valogatasi rendszer

Alapelvek

A valogatasi rendszer elsddleges célja, hogy Magyarorszagot azok a versenyzOk és csapatok
képviseljék, akik legjobban helyt tudnak allni a nemzetk6zi versenyeken.

Utanpotlas korosztalyokban a szakmai vezetésnek mindenkor szem eldtt kell tartania a
pillanatnyi eredményességen tal, hogy az ifjusdgi korosztalybol minél tobb olyan versenyzd
Iépjen fel U23-ba, akiknek a szenzitiv idészakokban a lehetd legjobban lettek fejlesztve az
evezéshez sziikséges képességeik.

Serdiild korosztalyban még viszonylag rovid a valogatasi folyamat, mert az els6 éves
serdiiloknek igy tudjuk biztositani, hogy objektiv és szamukra is atlathat6 bekeriilési feltételnek
tudjanak megfelelni. Ifjisagiaknal pedig mar a felndtteké szerint miikddik a valogatasi
rendszer, hogy hozza szokjanak a folyamatos €s magasabb szinti kritérium rendszerhez.

Altalanos alapkovetelmények:

egyeslileti tagsag és versenyzési engedély

sportorvosi engedély

MACS és MESZ doppingellenes szabalyainak teljeskorii betartasa

MOB szerzddésekben foglalt kvetelmények betartasa

MESZ szerz8désében foglalt reklamkovetelmények betartasa

tiszta ¢életvitel, megfeleld erkolcsi és akarati tulajdonsag, sportszerti életmod
szakmai kdvetelmények teljesitése

A valogatas menete 2017

Téli alapozas 2017
Concept2 Ergométer Orszagos Bajnoksdg 2000m Gyor 2017.02.25.

Az alapozas értékelésének egyik hangsulya. Minimum szintek teljesitése. Betegség,
egyéb indokolt hidnyzas esetén kotelezd pot felmérdt kell tejesiteni legkésdbb az 1.
Valogato verseny nevezési hataridejének idopontjaig.

Alapozas értékelése, lezarasa 2017.02.27-03.03.

Elézetes csapattervek atbeszélése a felndtt szovetségi kapitany, az Edzdbizottsag €s az
érintett edzOk bevonasaval. Minimum szintet teljesitd versenyzok korének
meghatarozasa, pot felmérok kijeldlése.

Nem lehet az utanpoétlas valogatott tagja, akinek nincs a valogatd versenyig érvényes
2000m-es ergométer teszteredménye.



Tavaszi prekompetitiv (vegyes) idoszak 2017.02.27-04.01.

Osszetarto edzések, nagy egységek probaja, az értékelésen tervezettek szerint

Tavaszi Hosszutavu 6000m Szolnok 2017.03.25.

Tajékoztatd verseny szerepe van, az indulds kotelez6 minden ifjisagi valogatottsagra
palyazonak kisegységben 1x, 2-.

Budapest Kupa 4500m Budapest 2017.04.01.

8+ tajékoztatd verseny, az Osszedllitasra az utanpodtlas kapitdny tesz javaslatot az
ergométer rangsor, a Tavaszi Hosszitavll eredménye és az Osszetartasok tapasztalatai

alapjan.
Valogatasi idoszak 2017.04.14-30.
L. Valogat6 2000m Velence 2017.04.14-15.

1. nap 1x, 2-, 2. nap 2x, 4-. Kiemelés a megelz6 tesztek alapjan
Nagy egységek magjanak kijelolése.

Nagy egység Osszetartds (miiszeres ,,seat racing”) Budapest Egyeztetés alapjan
Eldzetes csapatjeldlések a 1. Valogatd versenyre

II. Valogato 2000m Szeged 2017.04.29-30.

Specidlis egység valogatd verseny. Az eldzetesen jelolt csapatok kiprobalasa. A
valogatott csapat ellen szabadon lehet csapatot kiallitani.
Az egységek valogatasi sorrendje:

1x, 2-

2x, 4-

4x, 8+

Kerethirdetés az Eurdpa-bajnoksagra és az ORV-re 2017.05.01-03.

Amelyik szamban lehetséges, mar Szegeden. Csapatedzdk kijeldlése. Nyitott kérdés
esetén Szegedet kdvetd héten az utanpotlas szovetségi kapitany altal kijelolt helyen
és 1d6ben ,,szEét10vés™ dont.

Az Ifjusagi Europa-bajnoksag értékelése

Az Eurdpa-bajnoksagon dontds csapatok automatikusan kvalifikalnak az Ifjusagi
Viladgbajnokséagra /kivétel NI 4-, FI 8+/.

Az eredmények fliggvényében lehetséges 0j elképzelések kiprobaldsa dsszetartason,
melyek tesztelése Bled-i NK versenyen torténik.

Csapathirdetés a Vilagbajnoksagra €s a Jeunesse Kupara.

A Vilagbajnoksag értékelése - a szezon lezarasa

Atmeneti idészak



Uj felkésziilés kezdete 2017/2018-as szezon
Alapozas 2017/2018

Oszi Hosszatava 6000m Csepel/Szolnok 2017.10.21.

Kotelezo felmérd kisegységben mind az ifjisagiak, mind a serdiilok szdmara, melyet
keretfrissités kovet. Alapelv, hogy az Ifjisagi Eurdpa-bajnoksdgon dontds, az Ifjusagi
Vilagbajnoksagon indulasi jogosultsagot szerzd versenyzok automatikusan megtartjak
kerettagsagukat. A tovabbi helyek a versenyen elért helyezés sorrendjében keriilnek
feltoltésre. Az Oszi alapoz6d edzdétdbor névsorat ez hatdrozza meg. Serdiiloknél
kisegységben szintén kdtelezd az indulds, keretfrissités itt os indokolt. Védettséget az
ORYV aranyérmesek kapnak automatikusan.

Oszi alapozo edzétabor Budapest 2017-10-28-11.04.

Lehetdség szerint egylitt a felndttekkel. Biomechanikai felmérés minden kerettag
részére. Napi egy evezés mellett nagy mennyiségli szarazfoldi edzésmunka. A tabor
végén az edzOk ajanlast kapnak versenyzdik technikdjanak fejlesztéséhez.

Elettani és antropometriai felmérés 2017. november

Minden kerettag részére. A sporttudomanyi adatbazishoz, alkati profil kialakitasahoz,
illetve visszajelzés az edzésfolyamatrol, ajanlas megfogalmazasa a felkészité edzonek.

6000m ergo teszek klubhelyszin nov. 18. - dec. 16. - jan. 19.

A mezociklusok végén az alloképességi munka ellenérzése 3 alkalommal. Ifiknek és
serdiiléknek egyarant. Rangsor felallitdsa, abszolut és testsilyaranyos értékelés.
Kotelezo legalabb egy érvényes teszttel rendelkezni az alapozas lezarasaig. Iranyado
szintek a 2000m 93 sebesség szazaléka alapjan.

5000m futé teszt helyszinek és idopont kijelolése edzobizottsagi egyeztetés utan

3 alkalommal tervezve (0szi tabor, december, februdr, utébbi kettd regionalis
helyszinen). Ifiknek ¢és serdiiloknek egyarant.

Ergométer szintek

Ifjusagiak:
Férfiak Nok
Nk dont6 szint 6:20 7:20
Vélogatott minimum 6:40 7:40
Serdiilok:
Ajanlott minimum 6:50 7:50



A valogatott keret kijelolése — csapathirdetés

ORY Kkeret jelolés folyamata és kritériumai

A serdiilé valogatott (ORV) keret két valogatd verseny alapjan lesz kihirdetve, ezek
a felkésziilés legfobb hatarpontjai.

I. Valogato6 verseny

Cél: Valogatott csapatok eldzetes 0sszeallitasa a masodik valogatd versenyre.

Csapat osszeallitasi iranyelvek

Elozetes jelolés:
NS Ix gyoztese Ix
NS 2- gyoztese 2-
ES Ix gyoztese Ix
FS 2- gyoztese 2-
ES 2x gyoztese 2x
NS 2x gyoztese 2x

Ajanlas:

NS Ix II-1II. Helyezett wA” 4x-
NS Ix IV-V. Helyezett B 4x-
FS Ix II-III. Helyezett wA” 4x-

FES Ix IV-V. Helyezett »B” 4x-
NS 2x II. Helyezett A7 4x-
NS 2x I11. Helyezett »B” 4x-
FS 2x I1. Helyezett A7 4x-
FS 2x I11. Helyezett »B” 4x-
FS 2- II-111. Helyezett »A” 4-

NS 2- II-I11. Helyezett 4-

FS 2- IV-V. Helyezett 4+

Ezektdl az Osszeallitasi kombinacioktol az utanpotlas szovetségi kapitany eltérhet
az azonos klubhoz tartozast vagy korabbi kozos eredményt figyelembe véve, szem
elott tartva, hogy ezaltal senki nem eshet ki a keretbdl, miutan helyezésével
jogosultsagot szerzett a bekertilésre.

Megjegyzés: Amennyiben, az elsé és masodik napon elért eredmények kozott
atfedés van a versenyzok személyét illetden, tigy a szovetségi kapitany konzultalva
az ¢érintett edzdével eldonti, hogy az adott versenyzd végiil melyik egységbe kertil.
A kihagyott szdmban 4altala iiresen hagyott hely betoltésére a mogotte végzod
versenyzOk besorolasa eldre 1ép.
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II. Valogat6 verseny

Cél: Az els6 valogatd verseny alapjan Osszeallitott csapatok kiprobalasa. Meg kell
védeniiik a helyiiket. Minden esetben a mésodik valogatd verseny gyodztese kapja az
»A” csapat induldsi jogosultsagat, a masodikként beérkezd egység ,,B” csapatként
szerez indulési jogot az ORV-re.

Szakmai minimum a ,,B” egységeknél a gyOztes csapathoz képest 10”-en beliili

eredmény.

Europa-bajnoksag kritériumai és a csapat jelolés folyamata

Ix:

2x:

4x:

Az 1. és II. Vélogatd gydztese
Dontetlen esetén ,,szEétlovés™.

Az 1. és II. Vélogato gydztese

Dontetlen vagy csere esetén ,,szEétloveés”.

Amennyiben az eredmény nem kimagasld (1x idejénél 157-el jobb)
abban az esetben négyes, vagy nyolcas kialakitadsara sszetartasra kapnak
meghivast.

A valogatdo versenyeket megel6z6 csapatkialakitasok klubcsapatok,
Osszetartasokon kialakult parok kiprobaldsa az 1. Valogatd versenyen.
Kritérium az ergométer minimumok teljesitése, illetve dontébe keriilés
mindkét csapattagtol.

A II. Vialogatdé versenyen amennyiben az 1. nap a Velencén gyoztes
egység nyer, megszerzi az induldsi jogot. Dontetlen esetén a 2. nap
négyparevezOsben kerlilnek kiprobalasra. Nem meggy6z6 eredmény
esetén ,,szEtlovés”.

A valogatd versenyeket megel6z0 csapatkialakitasok /klubcsapatok,
Osszetartasokon kialakult felallasok kiprobalasa az 1. Véalogatod versenyen.
Kritérium az ergométer minimumok teljesitése, illetve dontdbe keriilés
mindkét perortol.

NOknél amennyiben az eredmény nem kimagaslo (2x idejénél 207-el
jobb) abban az esetben Osszetartdsra kapnak meghivast és a 2x-bdl, vagy
4-b6l kimaradé legjobb 2 parevezos kiprobalasra keriil.

A II. Vialogatdé versenyen amennyiben az 1. nap a Velencén gyoztes
egység nyer, megszerzi az induldsi jogot. Dontetlen esetén ,,szEétIoveés”™.

Az 1. Vialogaté eredménye alapjan az ergométer minimum szintet
meghuzo legjobb 6 parevezos, akik nem keriiltek 1x-ben, illetve 2x-ben
az eldzetes szegedi jelolésre, Osszetartasra kapnak meghivast, ahol 4x-
ben keriilnek kiprobalasra és tesztelésre /Seat racing, Biomechanika/.
Annak alapjan keriil nevezésre a csapat a II. Valogatora. Az dsszeallitott
csapat ellen szabadon lehet versenyegyestilést 1étrehozni. A II. Valogatd
gyoztese szerez jelolést.
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8+: A csapat magja a Tavaszi Hossztavl és a Budapest Kupa tdjékoztatd
nyolcasverseny ¢és az . Valogatd alapjan keriil kialakitdsra. Az I
valogatdét kovetden Osszetartdsra kapnak meghivast a szoba keriild
versenyzOk €s a 2x-bdl vagy 4x-bdl kimaradt 4 legerésebb parevezos
(ergomeéter).
Terv szerint csak FI 8+, n6i 8+ abban az esetben, ha a 4- és a 4x uan is
marad elég versenyz0 az ergo minimum alatt.

VB kikiildetés kritériumai

Az idei év az Ifjusagi Olimpia kvalifikdcios éve, ezért a valogatas némelyt eltér egy
atlagos” évtol.

A kvalifikacios rendszer miatt térekedni kell azokban a szdmokban a lehetd legerdsebb
csapatot rajthoz allitani, ahol matematikai esély mutatkozik a kvotaszerzésre.

Az Europa-bajnoksagon dontds csapatok automatikusan kvalifikdciot szereznek a
vilagbajnoki induldsra ugyanabban az 9sszeallitasaban.

Azok kozil a versenyzOk koziil akik kijutottak az EB-re de nem szereztek
automatikusan VB indulasi jogot, Osszetartason kapnak tjabb lehetdséget a
kiprébalasra. Ez barmely egységet jelentheti, amennyiben mindkét szakagban megfeleld
szintli technikai tudassal rendelkezik. A célzott egység a kvalifikdlo egységek
fiiggvénye, illetve az, hogy

Kivételt képez ez alol a férfi 8+ és a ndi 4-.

No6i 4- esetében a csapat mindenképpen tervezett a VB-re, de csak az érem jelent
valtozatlan legénységet. Mas esetben Osszetartason keriilnek kiprébalasra a VB jelolést
még nem szerzett legerdsebb parevezosok, akik technikailag képzettek valtottevezésben
is. Dontés Bled utan, annak fiiggvényében.

Férfi 8+ esetében a donto kvalifikaciot jelent a csapatnak, de csak legalabb 3. hely estén
marad valtozatlan az §sszeallitas. Ellenkez6 esetben a legerdsebb, még VB jelolést nem
szerzO parevezOsok is kiprobalasra keriilnek, akik képzettek valtottevezésben is.

Jeunesse Kupa

A legjobb eredményt elérd serdiild versenyzok lehetdséget kapnak a Jeunesse Kupa
csapatokba torténd bekeriilésre.

Ennek egyik fliggvénye, hogy az Eurdpa bajnoksagrol hany versenyz0 nem jut ki a
Vilagbajnoksagra, azaz hany helyet tudunk feltdlteni.

A kérdéses egységek a Bled-i nemzetkdzi versenyen kell, hogy bizonyitsanak, ezutan
dont a szdvetségi kapitany a végeleges Jeunesse Kupa csapatok dsszetételérdl.

Felkésziilési keret
Az 06szi keret fissitést kovetden keriil meghatarozasra €s kihirdetésre a szovetségi

kapitany altal, mely a tavaszi valogatasi id0szakig szdl és az alapozo edzdétdborokban
valo részvételre jogosit.
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V1. A felkésziilés szakmai tervezeése

Az éves feladatok iitemezése 2017

Az éves céloknak megfelelden a hatarpontok feldllitisa utdn lehet idérendbe sorolni a
felkésziilés menetének a 1épéseit a szezon tevékenységeit és az elvégzendd részfeladatokat.
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Felkésziilési terv és operativ edzésterv kapcsolata

A korosztalyos valogatott keret szakmai munkéjanak sorvezetdje a ,,Hosszi tava Utanpotlas
nevelési szakmai program”, mely tartalmazza a korosztalyokra és adott évfolyamokra
vonatkozd szakmai célokat, tervezett teljesitmény szinteket és az ahhoz sziikséges szakmai
munka fobb szdmainak ajanléasat.

A versenyzok és a csapatok edzéstervét a csapatedzOk készitik el az utanpoltas szovetségi
kapitany ajanlésa, illetve szakmai programja alapjan, az EdzObizottsag véleményezése mellett.
A felkésziilési id0szakok lezardsakor a tesztek értékelése és a kovetkezd idOszak edzéstervének
egyeztetése erre a célra 6sszehivott nyilt Edz6bizottsagi iilés keretében torténik.
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Iranyado tervezési mutatok

Serdiilok:
400-500 o/év
7-10 6/hét
5-7 edés /hét
Sportagspecifikus edések aranya: 50%
Kiegészitok 50%

Ifjasagiak:
500-600 6/év
10-12 6/hét
7-9 edzés/hét
Sportagspecifikus edzések aranya: 55%
Kiegészitok 45%

*Iranyado szamok, eltérés az egyéni sziikségletek szerint lehetséges

Altalanos korosztalyi képzési célok

Serdiilok:
Koordinacios képességek tovabbfejlesztése
Technikai alapok megszilarditasa, mozdulatgyorsasag fejlesztése, rajtok, rovid sprintek
Eréfejlesztés: hangstly a torzsizmok megalapozasa, fejlesztése
,»core stability” helyes oktatdsa, sajat testsilyos koredzés
Alap alloképesség fejlesztése
Téli alapozasnal valtozatos edzésmodszerek hasznalata, ergométer ajanlott heti 3x alkalom

Ifjusagiak:
Technikai szinvonal fejlesztése, stabilizalasa
Erdfejlesztés: Sokoldalu erd alloképesség, sulyzos edzések elkezdése
Alloképességi terhelés novelése, szarazfoldi hangsily a kozép és hosszi tavia futas, lehetdség
szerint alapozasnal hegyi futds féedzés kénti beillesztése
Ergométer edzésalkalmainak fokozatos novelése 4-5 alkalom

Terhelési zonak

Zo6na Jelolés Pulzus % Tejsav szint (mmol)
1. Anaerob alaktacid AN Max
2. Anaerob laktacid TR 85-95 4<
3. Anaerob kiiszob AT 80-85 4
4. Aerob intenziv UT1 70-80 2
5. Aerob extenziv UT2 65-75 1,5-2
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Kozremiikodo szakemberek

Heraklész edzok:

Bartos Nandor
Dani Zsolt
Tevesz Laszlo

Sporttudomanyi stab:

Dr. Matusovits Andrea
Hornyik Jozsef

+3670/3328373
+3620/9826071
+3620/5708576

spartacus.baja@gmail.com

danizsolt@freemail.hu

tevesz77@gmail.com

/keretorvos, stabvezeto/

/pszichologus/
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Felkésziilési tablazat 2016/2017

Tipus: Eves keretterv fv: 201612017 MESZ Ifjisagi és Serdiild valogatott Lérinez Attila Uténpétlés szovet-
ségi kapitan
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Idészakok Altalanos felkésziilés Prekomp 1. Versenyidészak I. Prekomp II. Versenyidoszak II. Atmeneti idészak Altalanos felkésziilés
Mezociklusok \ 2 3 re 6 7 8 9 10 11 0 1 2
Mikrociklusok 1[2]3]1J2]3]4]1]2]3]4]57]6 1[2]3J4a 1 [2]3]4a]1J2]3]4]s5 1 J2]3]4a]1J2]3[1J2]3J4a]s5[1J2]3[1]2]3 1 [2]3[4]1[2]3]4]1]27]3
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Eré CORE stability, alt eréfejlesztés altalanos erd alloképesség Specifikus erd alloképesség CORE + alt er6 ism Specialis er6 alloképesség CORE + alt er ism Specidlis er6 alloképesség CORE stability, alt er6fejlesztés
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- fejlesztés, hibajavitas tés - fejlesztés, hibajavitas
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