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1. Helyzetelemzés

1.1 A valogatott eredményessége

A 2017-es év az ifjusagiakndl gyengébben sikeriilt az utobbi évekhez képest. A kiemelkedd
97°-98’-as korcsoport VB, EB érmeivel és dontds helyezéseivel jelentds tirt hagyott maga utan.
Ugyanakkor nagyobb az olyan Iétszamunk akik legjobbjai elmaradnak tdlikk, de kisebb a
szoras, a csapaton beliili teljesitmény homogénebb. Az eredményesség visszaesése mellett
legalabb 1étszamokban mutatkozik pozitiv eldrelépés, elsdsorban a ndi vonalon, ami kdzép
tavon alapja lehet ujabb eredményes csapatok kialakitasanak.

Serdiiloknél a helyzet hasonldo volt 2016-hoz képest, az ORV-n ugyananannyi pontot
szereztiink, egy aranyéremmel pedig tobbet, stabilan tartjuk a 2. helyet. Ugyanakkor a cseh
csapat jelentés elérelépést mutat. Egységeik alakati paraméterei szemlatomast valtoztak az
utobbi par évben, tobb a magasabb, izmosabb versenzyOdjiik, mint korabban, illetve a mi
csapatunkhoz képest is megfigyelhetd egy fizikalis eldny mar a ,,parton”.

1.2 A valogatott alkati és fizikalis hattere

A viélogatott eredményességét minden korosztilyban alapvetdéen az hatarozza meg, hogy
milyen adottsagu versenyzéket milyen jol készitlink fel fizikalisan, technikailag és mentalisan.
A nemzetkozi szinthez mindhdrom tényezdnek egyiitt el kell érnie egy bizonyos minimumot,
hogy esélylink legyen més orszagok csapataival szemben. A trend raadasul egyértelmiien az,
hogy mind a kivélasztds mind a felkészités folyamatosan fejlédik és ha nem Iépiink eldre
ezekben, akkor a ,stagnalassal” is folyamatosan egyre inkabb lemaradunk a nemzetkozi
¢lmezénytol.

A nagyobb nemzetek kivalasztasaban hasonld alkati mutaték a jellemzdéek, ami egyezik a
nemzetkdzi statisztikdk evezds olimpikonokra vonatkozé adataival.
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2 . Altalanos elvek és fogalmak meghatarozasa

2.1 A nevelbé miihelyek tamogatasa

MESZ jelenlegi legerdsebb eréforrasai a klub mithelyek, rovid- és kdzéptavon csak ezeknek a
fejlesztésével, egymassal egyiittmiikodve tudunk elére Iépni. Nem lehet kategorikusan
kijelenteni, hogy a tiszta klubcsapatok jobbak, vagy rosszabbak, mint a vegyes csapatok, de
amig a versenyzok kozépiskolaba jarnak, addig sok elonnyel jar az egy klubban késziild
egységek tamogatasa. Féleg azért, mert egy fiatalnak hosszu tavon nagy megtartd erét jelent a
klubhoz tartozas. Serdiilé korosztalyban, amennyire a valogatdsi elvek teret engednek, a
csapatkialakitasnal szempont lesz az egy klubba tartozas, illetve az egymashoz kozeli lakhely.

2.2 Csapatedzok

Teljes felelosséggel tartoznak az UP szovetségi kapitany altal rajuk bizott csapatok
felkésziileséért, €s eredményességéért.
A csapatok felkészitd edz6i a felkésziilés soran a valogatd versenyek utin a végsé
csapathirdetéssel egyiitt jeloli ki a Kapitany, az alabbi irdnyad6 szempontok szerint:
¢ Klubcsapatnal a klubedz6jiik késziti 6ket tovabb.
e VVegyes Osszetétell csapatnal elsGsorban a legjobb vagy legtobb versenyzét ado edzo
késziti a csapatot. Kérdéses esetben a szovetségi kapitany dont.
e A versenyszezon vége utan, a kdvetkezd iddszakra az addigi edz0 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 és a felkésziilés tervezett menetét.

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

2.3 UP Edzé6i TEAM

A hossza tava utanpotlasnevelés eléfeltétele, hogy ne csak a véalogatd versenyek és a végsod
csapathirdetés utan iljenek Ossze a valogatott csapatok, hanem szezon kozben nagyobb
létszdmot vonjunk be a kozos munkédba. A végsd csapatjelolésig a felkészitd edzd személye
ugyanugy az eredmények fliggvénye, mint a csapattagoké. Ezért, illetve az edzdi
egylittmiikodés erdsitéséért a felkésziilési és versenyiddszakban a nagyegységekkel team
munkdban dolgoznak az érintett edzOk, egymast és a csapatot kozdsen segitve, kiegésziilve a
megfeleld szakemberekkel (pszichologus, keretorvos stb.) A teamek munkajat és az edzok
feladatainak megosztasat a szovetségi kapitany koordinalja, aki minden esteben egyben a
projektek felelése is.



3 Versenyek
3.1 Foéversenyek 2018
3.11 Serduldk
Olimpiai Reménységek Versenye
3.1.2 Ifjasagiak
Ifjusagi Europa bajnoksag
Jeunesse Kupa
Ifjusagi Vilagbajnoksag
YOG

2018.06.08. Poznan/Lengyelorszdag

2018.05.26-27. Gravelines/Franciaorszag

2018.07.27-29. Cork/Irorszig

2018.08.09-12. Racice/Csehorszag

2018.10.03-07. Buenos Aires/Argentina

3.2 Nemzetkézi versenyek

Budapest Kupa 2018.03.16. Margitsziget/Budapest
Bled-i nemzetkozi verseny 2018.06.15-17. Bled/Szlovénia
Palics 2018.06.30-07.01.  Palics/Szerbia

4 Ceélkitiizések

4.1 A 2018-es versenyszezon prioritasai - Ifjusagiak

41.1 Ifjasagi olimpiai (,,YOG”) kvalifikacid

2018-ban az Ifjusagi Eurdpa-bajnoksag a YOG poétkvalifikacis versenye. A jelenlegi
finanszirozast meghatarozéd pontrendszerben az egyetlen ifjasagi verseny ami pontot hoz az az
Ifjusagi Olimpia. Ezért a szezon egyik fO célja, hogy kvalaifikdciora esélyes egységeket
inditsunk az Gravelines-ben, szamukra a legjobb versenyzési €s felkésziilési feltételeket, illetve
egy transzparens céliranyos valogatasi folyamatot biztositsunk.

Kvalifikacios rendszer

A kvalaifkacio névre szo6l0, és csak a 2000-2001-es sziiletéstick vehetnek részt a YOG-on.
Tehat a kvalifikacion is csak ezen évfolyamok tudnak érvényes kvotat szerezni.

Mindkét nem esetében egyparevezOsben az els6 hirom még kvalifikdcidos hellyel nem
rendelkezd orszag kap kvotat. Perorban ez a szam egy, azaz csak a legjobb, még kvotaval nem
rendelkezd orszag kap indulasi 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 orszagok kozott (ez utdbbi szabaly a ,,felndtt” Olimpian is
érvényes).



4.1.2 Utanpoétlasfejlesztési ,,projektek”

Az eredményességen felill, a szakmai vezetés feladata, hogy tovabb épitse a serdiilében ttnak
inditott versenyzdket, csapatokat. Koziiliik a lehetd legtobbet tartsa meg, menedzselje a felnott
korosztalyba torténd tovabblépéshez. Az altalanos képzés elvének megfelelden az eddigieknél
nagyobb atjaras lesz biztositva a parevezds €s valtottevezds szakagak kozott. Sziikséges ebben
a korosztalyban minél tobb szamban csapatot inditani a Vilagbajnoksagon. Ez az idei évben a
legkdltséghatékonyabb és hosszu tavon legkifizet6débb.

Projekt hajok:

FI 8+, NI 4+

Kiegészit6 egységek:

FI 4-, FI 2-, FI 2x, NI 4x

Konnyiisualyu projekt

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

Tervezett szakmai lépések ifjisagiaknal:

® Orvosi vizsgalatok segitségével 17-18 éves korban feltérképezni azokat a versenyzoket,
akik konnytsulyban képesek lehetnek az emelkedd nemzetkdzi szinthez sziikséges
alkati és ¢lettani paraméterek elérésére.

e Kis Iétszamban, specifikusabb képzés, menedzselés.

e Konnylisulya valogatott két- és/vagy négyparevezOs fenntartasa és menedzselése, a
motivacid és a versenyzOi rutin fejlesztése céljabol, fjusagi korosztalyban, a Bled-i NK
versenyen, akar U23-asok kozott.

4.2 Eredményességi Célkitlizések

4.2.1 Serdiilék
Olimpiai Reménységek Versenye 2018.06.08. Poznan/Lengyelorszag
e Teljes csapat inditasa.
e Csapatversenyben tartani a masodik helyet, de ndvelni a pontszamot.
e Nemenként egy-egy aranyérem szerzése minimalis cél.
e Csapatépités céllal finknal ,B” négyparevezds, lanyoknal ,,B” négypar vagy

kétparevezds inditasa



4.2.2 Ifjasagiak
Ifjasagi Eurépa-bajnoksag 2018.05.20-22. Gravelines/Franciaorszag

Legalabb egy kvota megszerzése. Ez konkrét helyezéshez eldre pontosan nem kdothetd, de
varhatoan perorban ez 5-6, szkiffben 3-5. hely lehet.

FI 2- 5-6
FI 1x 3-5
NI 2- 5-6
NI 1x 3-5

Jeunesse Kupa 2018.08.04-05. Cork/Irorszig

Az emelkedett koltségek miatt kis létszam

FI 2x 3-6

NI 2x 3-6

(FI 2- kivételses esetben, ha a nyolcas projekthez sziikséges plusz tartalék)

Ifjasagi Vilagbajnoksag 2018.08.09-12. Racice/Csehorszag

FI 8+ 5-7

Fl 4- mezényben

Fl 2- 6-8 vagy mezOnyben*
FI 2x 6-10

FI 1x 6-10*

NI 4+ mezdényben

NI 4x 8-10

e NI2- 6-8*

e NI 1x 6-10*

* EB fliggvénye a valogatasi elvek szerint



5 Valogatasi rendszer

5.1 Alapelvek

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

Utanpotlas korosztalyokban a szakmai vezetésnek mindenkor szem el6tt kell tartania a
pillanatnyi eredményességen tul, hogy az ifjusagi korosztalybol minél tobb olyan versenyzd
lépjen fel U23-ba, akiknek a szenzitiv idoszakokban a lehetd legjobban lettek fejlesztve az
evezéshez sziikséges képességeik.

Serdiild korosztalyban még viszonylag rovid a valogatasi folyamat, mert az elsé éves
serdiildknek igy tudjuk biztositani, hogy objektiv €s szamukra is atlathatd bekertilési feltételnek
tudjanak megfelelni. Ifjisagiakndl pedig mar a felnétteké szerint miikodik a valogatasi
rendszer, hogy hozza szokjanak a folyamatos €s magasabb szintii kritérium rendszerhez.

5.1.1 Altalanos alapkévetelmények:

egyesiileti tagsag és versenyzési engedely

sportorvosi engedély

MACS és MESZ doppingellenes szabalyainak teljeskorii betartasa

MOB szerz6désekben foglalt kvetelmények betartasa

MESZ szerzddésében foglalt reklamkdvetelmények betartasa

tiszta ¢letvitel, megfeleld erkdlcsi és akarati tulajdonsag, sportszerti életmod
szakmai kovetelmények teljesitése

5.2 A felkésziilés és valogatas menete 2018 — Ifjusagiak
Alapozas — 6szi vizi

Regionalis szakagi osszetartasok — Szeptember vége Szeged, Agdrd, Vaic, Budapest
Alap eréfelmérd teszt, stlyzo és ergométer. Osszesen 40 6 Heraklész kerettag 2018-as
felkésziilésének meginditasa. Ez az elsé olyan év, melyre egyiitt, koordindltan kezdi
felkésziilését az ifjisagi valogatott.

Oszi Hosszutavii Heraklész Keretfeltolts verseny 6000m Csepel 2017.10.21.
Els6 alkalommal szolgdl ez a verseny a felkésziilési keret meghatarozasara. A szakagak
kozotti 6sszehasonlithatosag (par- és valtottevezés) eldszor lett lehetdvé téve handycap-
es szamitassal. Az 6szi alapozo edzétaborba — és ezzel a csapatépités folyamataba — az
itt kialakult Gsszetett objektiv rangsor alapjan lehet eljutni, bekeriilni.

Oszi alapozé edzétabor Dunavarsany  2017.10.27-11.04.
A csapatépités megkezdése, szakagi atjaras erdsitése. Biomechanikai felmérés -
technikai fejlesztési ajanlasok, szakagi specializaci6 elsajatitasanak miiszeres kovetése.
Robert Sens szakmai tanacsado aktiv jelenléte — javaslatok beépitése.

60’ erg6 teszt T 22 — alap erdalloképesség felmérése.



Alapozas — téli szarazfoldi

Regiondlis ergométer felmérok 6000m regionalis 2017.12.15-23.

Téli sifuto edzotabor Abtenau 2018.01.20-27.
A monotonia megtorése, hangstlyos alapalloképesség fejlesztés.
A tabor eldtti héten klubhelyszinen mindenki 60°-es ergo tesztet teljesit.

Regiondlis ergométer és erdnléti teszt 2x100m, 500m 2018. februar 1-4.
Alap eréfelméro teszt ismétlése, fejlodési iitem értékelése.

8-as alapozo tabor Mainz 2018.02.01-08.
A szakmai tanacsadd (Robert Sens) javaslatara €s segitségével szervezett ,,technikai”
fejlesztd tabor a legjobb valtottevezds versenyzdink szamara.

Ergométer Orszagos Bajnoksag 2000m Gyor 2018.02.25.
Az alapozas értékelésének egyik hangsulya. Minimum szintek teljesitése.

Alapozas értékelése, lezarasa

Eldzetes csapattervek atbeszelése a felndtt szovetségi kapitany, az Edzobizottsag és az
érintett edzOok bevonasaval. Minimum szintet teljesitd versenyzok korének
meghatarozasa, pot felmérdk kijeldlése.

Tavaszi vegyes idészak

Budapest Kupa 4500m Budapest 2018.03.16.
8+ tajékoztato verseny, az Osszeallitasra az utanpotlas kapitany tesz javaslatot az
ergométer rangsor, az Oszi Hosszutavli eredménye és az Osszetartisok tapasztalatai
alapjan.

Tavaszi Hosszutavii 6000m Csepel/Szolnok 2018.03.24.
Tajékoztatd verseny szerepe van, az indulas kotelez0 minden ifjisagi valogatottsagra
palyazonak kisegységben 1x, 2-. Az I. véalogato versenyre az itt elért rangsor alapjan
torténik a kiemelés.

Valogatasi idoszak

1. Valogato verseny 2000m Szeged 2018.04.07-08.
1. nap 1x, 2-, 2. nap 2x, 4-.

Nagy egység Osszetartds (miiszeres ,,seat racing”) Budapest 2018.04.15-16.

Elozetes csapatjelélések a 1. Vilogato versenyre 2018.04.19.

11. Valogato verseny 2000m Szeged 2018.04.28-29.

Specidlis egység valogatdé verseny. Az elOzetesen jelolt csapatok kiprobalasa. A
valogatott csapat ellen szabadon lehet csapatot kiallitani.



Kerethirdetés az Eurdopa-bajnoksdagra 2018.05.01-02.
A ,,YOG” kvalifikaciora valo tekintettel a 2018-as Ifjusagi Eurdpa-bajnoksagra a
prioritas az egyparevezOs és kormanyos nélkiili kettes versenyszamokon van.

Versenyszezon

EB felkészito tabor Regionalis 2018.05.02-13.
FI 1x, FI 2-, NI 1x, NI 2-

Ifjusagi Eurdpa-bajnoksag 2018.05.19-20.
FI 1x, FI 2-, NI 1x, NI 2-

VB felkészito osszetartasok Regionalis majusi hétvegeék, junius 2-3.
FI 8+ és FI 4-, FI 2x, NI 4-/+ és NI 4x
Cél hogy ezekben az egységekben 350-400 km-t sikeriiljon Gsszeevezni majus végére,
illetve a program résztvevdinek edzésmunkajat 6sszehangoljuk. (A FI 8+ 4-esekben kb
50%)

Kozponti felkeészito és I felkésziilési hatarpont Dunavarsany? 2018.06.07-10.
Ergométer ellendrzd teszt 2000m — szintidd
Biomechanika teszt
Indokolt esetben valtoztatas a kiemelt egységek prioritdsanak megfeleléen
(EB-161 visszajovok, Formahanyatlas, formajavulas, technikai kohézio hianya)

Bled NK Bled 2018.06.15-17.
Vélogat6 verseny az alabbi szamokban: FI 2x — VB, FI 2x, NI 2x — Jeunesse.
A ks program ¢és a legjobb serdiilok szamara menedzselési verseny. A VB csapatoknak a
koltségvetés fliggvényében felkésziilési verseny, vagy ebben az idében edzdtabor.

Palics NK Palics 2018.06.30-07.01.
Felkésziilési verseny a koltségkeret fliggvényében.

1. felkésziilési hatarpont kozponti/regionalis 2018.07.02.
VB csapatok véglegesitése, indokolt esetben csere a belsé rangsor alapjan, Prioritas a FI
8+ és NI 4+

VB felkészito taborok kozponti/regionalis 2018.06.19-08.04.

VB csapatoknak. Az OB hete és az azt megel6z0 hét szabad, mindenki a klubjaban
késziil, nincs kozos felkésziilés.

Jeunesse Kupa Cork 2018.07.27-29.
A ,Valogatds menete” — ,,Valogatis a Jeunesse Kupara” részben leirtak szerinti
egységeknek.

Ifjisagi Vilagbajnoksag Racice 2018.08.08-12.
A ,Vélogatds menete” — ,Valogatds az Ifjusdgi Vildgbajnoksagra” részben leirtak

szerinti egységeknek.



Ergométer szintek — 2000m

Ifjusagiak:
Férfiak Nok

Nk dont6 szint 6:18 7:18

Valogatott minimum 6:38 7:35
Serdiilok:

Ajanlott minimum 6:50 7:50
Idépont:

Ergométer OB

* Akadalyoztatas esetén kotelezd potlas a szovetségi kapitany jelenlétében, vele
egyeztetett iddpontban!

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

5.3 A valogatas menete és kritériumai — csapathirdetés
53.1 Serdulék

Valogatas az ORV-re

A serdiil6 valogatott (ORV) keret két valogatd verseny alapjan lesz kihirdetve, ezek
a felkésziilés legfobb hatarpontjai.

I. Valogato6 verseny

Cél: Vialogatott csapatok eldzetes Osszeallitasa a masodik valogatd versenyre. Egyéni
rangsor felallitasa.

Csapat osszeallitasi iranyelvek

NS Ix gyoztese 1x

NS 2- gydztese 2-

FS Ix gyoztese 1x

FS 2- gydztese 2-

FS 2x gyoztese 2X

NS 2x gyoztese 2X

Az Ix rangsor alapjan wA” 4x- és ,,B” 4x

(a GYOZTES Ix és 2x tagjai nem szdmitanak bele)
FS 2- 1I+l111. hely 4-

NS 2- 11+111. hely 4-
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Ezektdl az Osszeallitdsi kombinacioktdl az utanpdtlas szovetségi kapitany eltérhet az azonos
klubhoz tartozast vagy korabbi kozos eredményt figyelembe véve, szem eldtt tartva, hogy
ezaltal senki nem eshet ki a keretbdl, miutan helyezésével jogosultsagot szerzett a bekeriilésre.
Megjegyzés: Amennyiben, az elsé és masodik napon elért eredmények kozott atfedés van a
versenyzOk személyét illetben, Uigy a szovetségi kapitdny konzultdlva az érintett edzdvel
eldonti, hogy az adott versenyz0 végiil melyik egységbe keriil. A kihagyott szamban altala
iiresen hagyott hely betdltésére a mogotte végzd versenyzok besorolasa eldre 1ép.

II. Valogatd verseny

Minden esetben a masodik valogatd verseny gybztese kapja az ,,A” csapat indulasi
jogosultsagat. Meg kell védeniiik a helyiiket. A masodikként beérkezd egység ,,B” csapatként
szerezhet indulasi jogot az ORV-re, a koltségvetés kereteinek fliiggvényében. FS 4- esetében a
2. helyezett csapat kapja a FS 4+ jelolést.

5.3.2 Ifjasagiak

a) Valogatas az Ifjusagi Eurépa-bajnoksagra

A masodik valogatd verseny gy6ztese az alabbi versenyszamokban:
FI 1x FI2- NI 1x NI 2-
Zaradék:

Kettés kvalifikacid esetén, ami azt jelenti, hogy egy nemen beliil az egypar és a kettes is
kvalifikalna, a MESZ-nek kell kivalasztania, hogy mely csapat kapja meg a kvotat. Ebben az
esetben az elore lefektetett kivalasztasi elv, ami egyben az Ifjusagi Olimpia valogatési elve is,
hogy a jobb helyezéssel kvalifikdlo csapat kapja a kikiildetést. Azonos helyezés esetén a
versenyszam gyOztesétdl szamitott %-os kiilonbség az iranyado a sorrend maghatirozasaban.
Az az egység nyer, amelyik kisebb %-os kiilonbséget ér el. Ha mindkét egység gydz, ez esetben
az azonos szam Korosztalyos vilag legjobb idejétdl szamitott kiilonbség az iranyad6. Az itt
szerzett kvota névre sz6l0, egyben Ifjusagi Olimpiai jeldlést is jelent.

b) Valogatas az Ifjusagi Vilagbajnoksagra

Alapelv:
A VB-re az EB-hez képest eltérd tton késziilnek a csapatok, fokusz a nagyegységeken van.
Az alabbi szamokban mindenképpen inditunk csapatot:
o FI8+
Fl 4-
Fl 2-
FI 2x
NI 4+ (vagy 4-, hajo figgvénye)
NI 4x
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Az EB eredmények fiiggvénye:

e FIl 1x
e NI 1x
e NI 2-

A valogatas menete egységenként:

FI 8+ és 4-:

FI 2-:

Meghivas a csapatalakitd Osszetartasra az 1. Valogatd verseny kisegység rangsora
alapjan az aldbbiak szerint:
FI 2- versenyszam 2-5 helyezettje, FI 1x 2-5. (amennyiben olyan versenyzé van a
korben, aki nem tud oarban evezni vagy nem vallalja, akkor a soron kovetkezd
szkiffes kap magivast)
Ezen feliil a szovetségi kapitany két fot hivhat meg az Ergo OB ¢és a Tavaszi
Hosszutava 1x rangsor alapjan
A 2. nap FI 4- -ban tét nélkiili tajékoztatd verseny
A tesztelésnél a kiindulési rangsor az 1. valogato eredménye + az ergométer 2000m-
es rangsor
A FI 8+ egységbe nem kaphat jelolést az, aki az ergométer minimum szintet
nem teljesiti. Ez 2000m-en 6:38
A biomechanikai tesztelés utan a prioritasi sorrend szerinti jelolés a 2. valogatd
versenyre: 1. Fl 8+, 2. Fl 4-
A Kimaradt versenyz6k szabadon alakithatnak csapatot a 2. valogatd versenyre
azokban a szamokban amelyekben valogatott egység lett nevezve (FI 8+, FI 4-, FI 2-
, F1 2x, NI 4-, NI 4x)
A 2. véalogato versenyt €s tesztelést kovetden 12 versenyzé keriil kivalasztasra a 8+
programra: 12 6 + az EB-s 210
Az Europa-bajnoksdg eredményének fliggvényében a szovetségi kapitany
javasolhatja, hogy a FI 2- valtozatlan felallasban menjen tovabb a Vilagbajnoksagra,
vagy beiilnek a 8+-ba (kritériumok a 2- valogatasanal)
Két felkésziilési hatarpontnal, a programban résztvevok korén beliil a szovetségi
kapitany indokolt esetben modosithatja a beiilok sorrendjét a mérések alapjan.

o 1.2018.06.07-10. (biomechanikai és ergométer teszt)

o 11.2018.07.02. csapat véglegesités

Az EB-n indul6 csapat a szovetségi kapitany javaslata alapjan amennyiben:
YOG kovtat szerez

Vagy ,,A” dontds helyezést ér el
Ellenkez6 esteben:

A nyolcas program rangsoranak 6. parosa (11-12. versenyz0) tartalék csapatként

12



FI 1x:

Amennyiben az EB-n indul6 versenyz6 nincs benne a valogatok utan jelolt 2x-ben:
YOG kvota vagy 1-8 helyezéssel automatikusan jelolést kap a VB-re

ellenkezd esetben bekeriil a 8+ projektbe az elsé hatarpontnal (2018.06.07-10.)
Amennyiben az EB-n induld versenyz6 a valogatok utan jelolt 2x-ben benne van:
YOG kvota vagy 1-8 helyezéssel automatikusan jelolést kap a VB-re 1x-ben, de ha
megnyeri a Bled-i 2x valogatdt valaszthatja a 2x-et.

ellenkez6 esetben valaszthat az 1. hatarpontig, hogy bekeriil a 8+ programba vagy a
2x-ben 4ll rajthoz Bledben (ott mar nincs visszatérési opcio)

Az 1. valogat6 verseny 2. napjan tét nélkiili tdjékoztatd verseny

A gy0ztes 1x javasolt, hogy rajthoz alljon altala valaszott parral

A 2. Valogat6 verseny alapjan eldzetes jelolés a VB-re (ez alapjan biztositott a hajo,
Bled koltségei, Osszetartas, illetve edzOtabori timogatas)

Bled a végs6 valogatod verseny ebben a szamban

Az 1. napon legjobb magyar csapat kap azonnali jelolést

Barki odaallhat kihivoként a VB csapat ellen, aki nem vett részt a valogatasi
folyamatban, amennyiben mindkét tag teljesitette az ergométer minimum szintet, de
onkoltségen, sajat felszereléssel.

NI 4+ ¢és NI 4x:

Az 1. valogat6 verseny 2. napja tét nélkiili tdjékoztatd verseny
Meghivas a tesztelésre az 1. valogatd verseny kisegység rangsora alapjan az
alabbiak szerint: NI 1x: 2-5. hely, NI 2-: 2-3 hely
Ezen feliil a szovetségi kapitany két fot hivhat meg az Ergo OB és a Tavaszi
Hosszatava 1x rangsor alapjan
A NI 4+ egységbe nem kaphat jelolést az, aki az ergométer minimum szintet
nem teljesiti. Ez 2000m-en 7:35
A tesztelés utan az optimalis technikai Osszedllitas szerinti jelolés a 2. valogatod
versenyre, prioritas a NI 4+
A kimaradt tagok a programban maradnak tartalékként, de szabadon alakithatnak
csapatot a 2. valogato versenyre
A 2. vélogatd versenyt €s tesztelést kovetden 8 versenyzd keriil kivalasztasra a
csapathajos programra: 4+ ¢s 4x
Az Europa-bajnoksdg eredményének fliggvényében a szdvetségi kapitany
javasolhatja, hogy a NI 2- valtozatlan felallaisban menjen tovabb a
Vildgbajnoksagra, vagy beiilnek a 4+-ba (kritériumok a 2- valogatasanal)
Az Europa-bajnoksidg eredményének fliggvényében a szdvetségi kapitany
javasolhatja, hogy a NI 1x menjen tovabb a Vilagbajnoksagra, vagy beiiljon a 4x-ba
(kritériumok az 1x valogatasanal)
Két felkésziilési hatarpontnal, a programban résztvevok korén beliil a szovetségi
kapitany indokolt esetben modosithatja a beiilok sorrendjét a mérések alapjan.

o 1.2018.06.07-10. (biomechanikai és ergométer teszt)

o 11.2018.07.02. csapat véglegesités
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NI 2-:

Az EB-n indul6 csapat a szovetségi kapitany javaslata alapjan amennyiben:

e YOG kovtat szerez

e Vagy,A” dontds helyezést ér el
Ellenkez6 esteben:

e A NI 4+ program rangsoranak 2. parosa (5-6. versenyz0) tartalék csapatként

e Es amennyiben mindkét tag teljesiti az ergométer minimumot (7:35), ha ezt nem
telesiti, a Jeunesse-re kap jelolést

C) Valogatas a Jeunesse Kupara

A Bledben 1. nap legjobb helyezést szerz0 olyan csapat az alabbi versenyszamokban, mely
nem szerzett indulasi jogot a Vildgbajnoksagra:

o FI2x

e NI 2x

Feltételes esetben:
FI 2- vagy FI 1x ¢és NI 2- vagy NI 1x
e Ha a FI 8+ programbol az EB-r6l visszatérdk beiilésével kiszorulnak a program
keretbdl. A szovetségi kapitany javaslata alapjan kertilnek kijelolésre
e Amennyiben az éves koltségkeret lehetové teszi
e Ezekre a szamokra nincs tovabbi valogatas

d) Bled-i Nemzetkozi verseny
e FI 2x-ben a valogatokat koveto jelolés alapjan, szamukra VB valogatd verseny
o FI ks 2x és/vagy 4x, a 2. valogato verseny 1x rangsora alapjan
e A tobbi szamban a felkésziilés céljainak megfeleléen
o Az éves koltségkeret fliggvényében

e) Palics NK
o A FI 8+ felkésziilési versenye
o Koltségkeret fliggvényében

Felkésziilési keret

Az Oszi keretfissitést kovetden keriil meghatarozasra és kihirdetésre a szovetségi kapitany altal,
mely a tavaszi valogatasi id6szakig szdl és az alapozd edzdtaborokban valod részvételre jogosit.
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6 Kozremiikodo szakemberek

Szakmai tanacsado:
Robert Sens

UP Team edzok:

Dani Zsolt fiak

Pet6 Timea lanyok

Molnar Dezs6 mindkét csoport /valtottevezdsok/
Macsik Miklos mindkét csoport /parevezdsok/

Sporttudomanyi stab:

Dr. Matusovits Andrea /keretorvos, stabvezetd/
Hornyik Jozsef /pszicholdgus/

7 A felkészulés szakmai tervezése

A korosztalyos valogatott keret szakmai munkdjanak sorvezetéje a ,,Hosszi tava Utanpotlas
nevelési szakmai program”,(hol taldlhato?) mely tartalmazza a korosztalyokra és adott
¢vfolyamokra vonatkozo szakmai célokat, tervezett teljesitmény szinteket ¢és az ahhoz
sziikséges szakmai munka fobb szdmainak ajanlésat.

A versenyzok és a csapatok edzéstervét a csapatedzOk készitik el az utanpdltas szovetségi
kapitany ajanlasa, illetve szakmai programja alapjan, az EdzObizottsadg véleményezése mellett.
A felkésziilési iddszakok lezarasakor a tesztek értékelése és a kovetkezd 1ddszak edzéstervének
egyeztetése erre a célra dsszehivott nyilt Edzébizottsagi iilés keretében torténik.

Iranyadoé tervezési mutatok

Serdiilok:
400-500 6/¢év
7-10 6/hét
5-7 edés /hét
Sportagspecifikus edések aranya: 50%
Kiegésziték 50%
Ifjuséagiak:

500-600 o/¢év
10-12 6/hét
7-9 edzés/hét
Sportagspecifikus edzések aranya: 55%
Kiegésziték 45%

*Iranyado6 szamok, eltérés az egyéni sziikségletek szerint lehetséges
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Altalanos korosztalyi képzési célok

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

Ifjusagiak:
Technikai szinvonal fejlesztése, stabilizalasa
Eréfejlesztés: Sokoldalu erd alloképesség, sulyzds edzések elkezdése
Alloképességi terhelés novelése, szarazfoldi hangsuly a kozép és hossza tava futas, lehet6ség
szerint alapozéasnal hegyi futas foedzés kénti beillesztése
Ergométer edzésalkalmainak fokozatos novelése 4-5 alkalom

Terhelési zonak

Zbna 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 uT?2 65-75 1,5-2
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8 Melléklet
Valtozo6 program elemek 2017/18 osz/tél

Oszi Hosszatava Keretfeltolté verseny

Célja:

A Heraklész keret frissitése/aktualizalasa, a felkésziilés kezdete, a keret ez alapjan keriil
feltoltésre 60 fOig

Az Oszi edzbétaborba vald meghivas a versenyen kialakult rangsor alapjan az edzétabori
keret erjéig

Meghivasi sorrend FI és NI, FS és NS

Az aranyok meghatarozéasa a korabbi Heraklész keret ardnyai szerint torténik.

Sziikséges modositdsok a versenyprogramban:

FS 1x ¢és 2- valamint NS 1x és 2- kiirdsa

Korosztalyi meghatarozasok — Mindenki ott indul, amelyik korosztalyba 2018-ban fog
tartozni

Ifjasagi: 2000-2001

Serdiilé: 2002-2003

Ertékelés és sorrend 4llitas:
Az 1x és 2- 0sszehasonlitasa handycap rendszerrel torténik, igy objektiv alapon lehet
0sszeahasonlitani teljesitményt és sorrendetr felallitani.

Védettség: Akik 2018-ban UP korosztalyhoz tartoznak és 2017-ben Ifjusagi VB induldk
voltak, illetve a 2017-es ORV aranyérmesek automatikusan tagjai maradnak a
Heraklész keretnek. Ugyanakkor ez nem jelent automatikus meghivast az 6szi
edzdtaborba.

Alap Eroéfejleszto protokoll
Az alapozas elején és végén CSAK az ifjasagi keret szamara!

Cél az evezéshez sziikséges alapvetd erOnléti képességek €s a gyakorlatokhoz sziikséges
technikai tudas felmérése.

A protokoll
Fekvehuzaés, fekvenyomas, deadlift, guggolas sullyal, cleansquat
Ismétlés: 3 RM

Ergométer: 2x100m 500m 2000m (kiilon napon)

Fontos a megfeleld szinvonall technikai végrehajtas — elégtelen szinvonalnal nem lehet
végrehajtani az adott gyakorlatot, ez is informacio.
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9 Melléklet

Heraklész ,,felkésziilési” keret 2018
Létszam: 60 {6

U23-asok 516

Berekméri Anna Csepel Bene Laszlo

Csepel Zsofia VVEC Rapcsak Karoly

Papp Sarolta Baja Bartos Nandor

Szlovak Rajmund Csepel Bene Laszlo

Porvazsnyik Patrik Csepel Bene Laszlo

Ifjusagi 32 16

Fiak 19 16
1. Kung &r Mar kSzeged Dani Zsolt
2. Kiréaly Cs aSreged Dani Zsolt
3. LaszI|l 6 PétGsepel Bene Laszl 6
4. Laj ko6 Ar onSzeged Dani Zsolt
5. Papp Benedek Csepel Bene Laszl 6
6. Szentpali FEErgé Petdbé Ti mea
7. Szklenka Bence VVEC Macsi k Mi kl o0s
8. Szil agyi KWBCG 4ad Macsi k Mi kl 6s
9. Sz4sz Ger gMIKy Si mon Tamas
10.Paj or Kri skilikkemr L6ri ncz Attil a
11.Rakonce ai Széged Dani Zsolt
12.Ki raly Mi kSzéged Dani Zsolt
13.Kosztrub TWHEaS Rapcséadk Karoly
14. Talpos Norbert Kiul ker Lé6rincz Attil a
IS5 Erdél yi Gy Sredinak Puruczki Ferenc
16.Pomazi B a | Szaoinbk Puruczki Ferenc
17. Weller Botond FEC Petdé Ti mea
18 Bak 6 Si monGYAC Al f ol di Zol t an
19.Kaczur MarGYada@ Al f ol di Zol t an

Lanyok 13 16
1. ElekBor 60k a DNHE Ficsor Laszl o
2. LaszI|l 6 Ki rkalocsa Németh Zoltan
3. Szli Dorina Cs o n g r aPetrity Rudolf
4, Zsiros JanweC Rapcsak KAaroly
5. Preil Nikolett BEE Mol nar Zol t an
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6. Tremmel B r a DNHE Ficsor Laszl
7. Szt oj an BeGsepeli x Bene Laszl ¢
8. Bokor Nikoletta Csepel Bene Laszl ¢
9. Pilisy Zsanett FEC Petd Ti mea
10.Mol nar AnnkEC Petdé6 Ti mea
l1.Daka Zs 6f iSzeged Dani Zsolt
12. Tari Kitti Szeged Dani Zsolt
13.Gal cs 6 FI| OREG Petdé6 Ti mea
Serdiilo 23 16
Fiak 11 f6
1. Szabh Géabor Szeged Dani Zsolt
2.Ujhelyi MiWEigGy Rapcsak Karol
3. Bencsik Botond FEC Petdé Ti mea
4. K4l man D&avGso n gr aPdtrity Rudolf
5. Koncsik Dominik Csepel I f ] Pergel L
6. Piri k DaniMTK Si mon Tamas
7. Juhéasz Ta m@sspé | fj Pergel L
8. Var ga Ko p pGsepgl I fj Pergel L
9. Némedi Kr iGsepélf Il fj Pergel L
100Bozsé6 SzilGeepslzt et fj Pergel L
11. Szalai Andor Kalocsa Németh Zoltéa
Lanyok 12 16
1. Siska Bettina Arrabona Hal mai né Més
2. Hegyes Bardra Csepel Sinka FI 6r a
3. FUl 6p Adr i Gsepal Sinka FI 6r a
4, Hegyes Zs 6Csepal Sinka FI 6r a
5, Kas Nat al i WEC Rapcséadk KAaro
6. Gedeon Rozi VVEC Rapcséadak KAaro
7. Ki ss Emd k eSzolnok Mol nar Dezsé
8. Ferencz Panna Szolnok Mol nar Dezsé
9. Mile Anna Kuil ker L dncz Attila
10. Stinner Kamilla Arrabona Hal mai né Més
11.Fehér vari Arabpntaer Hal mai né Més
12. Kellner Fanni Kalocsa Német hn Zol t &
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