Magyar Evezds Szovetség

Utanpotlas-nevelési Igazgatdsag

Az evezo6s utanpotlas valogatott keret
2011. évi
felkésziilési programja

Budapest, 2010. november Készitette: Ficsor Laszl6
Utanpotlas szbvetsegi kapitany



l. Helyzetelemzés

A jovd eévi ifjusagi vilagversenyekre el6retekintve (VB, EB), ugy vélem, hogy a
rendelkezéslinkre &ll6 versenyz6i garda képességei, adottsagai, €és eredményei alapjan
jovére maximum 4-5 egységgel tudhatunk versenyképes (minimum ,B” déntds) egységeket
kiallitani. Ifjusagi valogatottjaink gerincét a 2010. évben elsé éves ifiként mar kiemelkedd
nemzetkdzi eredményeket elért versenyzék alkotjak, de természetesen védettséget Ok sem
élveznek. Annak érdekében, hogy dontés eredményeket érhessink el, meg kell felelni a
felkésziilési programban szerepl6 objektiv paramétereknek (edzésterjedelemi-, kondicionalis
mutatdk, idéeredmeények, moralis alkalmassag, ...), mivel ezen eredmények hianyaban csak
almodozhatunk az EB, VB dontds szereplésrél! Valogatott serdulink nemzetkdzi
eredmeényessége (ORV, Jeunesse kupa) egyre javuld tendenciat mutat, azonban egyes
személyeknél (klubokndl) latszik, hogy a technikai képzésben akadnak még jelentds
hianyossagok. Erre a jovében kiemelt figyelmet kell forditani (egységes technika), mivel a
késbbbiekben ez gatja lehet rangos nemzetkdzi eredmények elérésének (gazdasagos hajo
hajtas, csapatésszhang kialakitasa). Az evez6s technika oktatasa soran tovabbra is
torekedni kell a sokoldalu képzésre, ezzel lehetbvé téve az egyes szakagak kozotti
atjarhatésagot (valtottevezés, parevezés), ill. eredményesebb nemzetkdzi szereplést. Az
edzésnaplok vezetése, leadasa idészakosan tovdbbra is akadozik, melynek hianyaban
lehetetlen egy éves, vagy tébbéves szakmai felkészlilési terv nyomon kbvetése, elemzése. A
Héraklész program jévoltabdl, kerettagjaink kdzponti edz6taborozasi koéltségei nagyrészt
biztositottak, azonban a jelentés nemzetkdzi eredmények eléréséhez egész éves magas
szinvonall edzésmunka szikségeltetik melyet - az edzétaborozasi idészakok kivételével -
egyesileti helyszinen kell megoldani, ennek a kdvetelménynek azonban a személyi, targyi
feltételei (egyestletek helyzete) nem mindig biztositottak. Elengedhetetlenll szikséges a
jovében a képesitéssel — vagy képesitéssel nem - rendelkezd edzdink kbzpontositott
(tovabb)képzésének megoldasa, mely reményeim szerint a nemzetkézi eredményesség
javulasédban is megnyilvanulna, ezért a 2011. évtél éves szinten 2 tovadbbképzést iktatunk be,
mely az utanpétlas valogatottakat felkészité edz6k részere kotelezd, a tébbi utanpdtlas edzb
részére pedig ajanlott!

Il. Célkitlizések

A 2011. évi célkitlizések:

A f6 stratégiai cél, a teljes (58 f6) evezds utanpétlas valogatott keret minél jobb képességi
és adottsagu versenyz6kkel valé feltdltése, foglalkoztatasa. A 2010.évi nemzetkdzi
versenyeken mar sikeresen szerepelt versenyz6k mellé tovabbi tehetséges versenyzdok
folyamatos felzarkdztatdsa, az elmult évi eredmények megérzése, felilmuldsa, és ehhez
biztositani a nemzetkdzi versenyeken és a vilagbajnoksagokon vald részvétel szakmai és
anyagi feltételeit.

- Olimpiai Reménységek Versenye

- Jeunesse Kupa

- Eurépa Bajnoksag

- Ifjusagi vilagbajnoksag

Olimpiai Reménységek Versenye
2011.06.03. Velence

A csapatverseny l.-1I. hely

Megjegyzés: 2011. évre a célkitlizés egyrészt a pontverseny gy6ézelem visszaszerzése
mellett minéségileg jobb eredmény (relative tébb pont) elérése, masrészt teljes csapat
kidllitasa, inditasa, — az elmult évek gyakorlatanak megfeleléen - csak versenyképes
csapatokkal!



Jeunesse Kupa

2011.07.30.-31. Ottensheim / Ausztria

Ezen a versenyen a VB. kikildetésrél lemarado, de az egész évben nyuijtott j6 teljesitményt
mutato ifjusagi, esetleg serdild versenyzdk, csapatok (ifi masodik vonal) indulhatnak.

Ifjusaqgi Eurdpa bajnoksag

2011.06.24.-26. Kruszwicza / Lengyelorszag
NG&i kétpér-, vagy négyparevezds [.-VIII. hely

Férfi kétparevezds [.-VIII. hely

Férfi négyparevezbs I.-VIII. hely

Férfi kn. kettes, vagy négyes [.-VIII. hely

Ifjusagi Vilagbajnoksag

2011. 08.04.-07. Eton / Nagy-Brittania
NGi kétpar-, vagy négyparevezds [.-VIII. hely

Férfi kétparevezds [.-VIII. hely

Férfi négyparevezbs [.-VIIIl. hely

Férfi kn. kettes, v. négyes [.-VIII. hely

A felkészllési tesztek, versenyek eredményei alapjan az inditand6 hajéegységek
tekintetében valtoztatas is lehetséges.

lll. Valogatasi elvek, és szempontok
Serdulok

A 2011. évben a serdlil6 korcsoport szamara két verseny alapjan kerdl kihirdetésre az ORV-
n induld versenyzdi keret. Ennek menete a kovetkez6: A felmérdkdn, edzdtaborokban,
valamint a velencei kishajos tajékoztatd versenyen mutatott teljesitménylk alapjan
kialakitasra kerlilnek az ORV-re tervezett csapatdsszeadllitasok, mely kijel6lt csapatoknak a
szegedi valogatd versenyen (ORV valogatd) kell specialis egységben megvédeniik ORV
indulasi jogosultsagukat. A kijel6lt csapatok ellen, szabadon lehet mas egységeket
Osszedllitani (versenyegyesiilés). Mind kis-, mind csapategységben az ORV valogat6
verseny gy6ztese szerez jogosultsdgot az ORV indulasra. A hazai ORV rendezést
kihasznalva, versenyképes csapatok esetén ,B” csapatok inditdsa is lehetséges!

Iranyadd csapatdsszeallitasi szempontok a velencei tajékoztatd verseny utan:

1 NS 1x gyOztese 1x
2 NS 2- gy6ztese 2-
3 FS 1x gy6ztese 1x
4. FS 2- gyOztese 2-
5. FS 2x gy6ztese 2x
6 NS 2x gydztese 2x
7 NS 1x [I-11l. helyezett 4x-
8 FS 1x [I-11I. helyezett 4x-
9. NS 2x Il. helyezett 4x-
10. FS 2x II. helyezett 4x-
11. FS 2- [I-V. helyezett 4-
12. NS 2- lI-1ll. helyezett 4-
13. FS 2- [I-V. helyezett 4+

Megjegyzés: A fentebb leirt csapatésszeallitasi szempontok csak iranyaddak, a valogatott
csapatokat a szovetségi kapitany allitja 6ssze a versenyen latottak, ill. egyéb szempontok
(azonos klub, testalkati paraméterek, stilusjegyek, ...) alapjan. Legjobb serdiléinknek
lehet6séget biztositunk nemzetkdzi versenyen valo indulasra is (Brno, Bled, ...).



A serduld valogatott keret tagja lehet az a versenyzd

- aki a 2011. évi ORV vaélogaté verseny alapjan ORV résztvevd (A kn kettesek tajékoztatd, ill.
valogaté versenyen mért ideje legalabb 15”-el legyen jobb az egyparevez6sok idejénél!)

- akit az éves Kkijeldlt hazai és nemzetkdzi versenyeken elért eredményei alapjan a
szbvetsegi kapitany kerettagsagra javasol.

A vélogatas szakmai kévetelménye:
Serdllé korcsoportban az ORV-n versenyképes teljes csapat inditasa, nemzetkdzi
mezdnyben versenytapasztalat szerzés.

Ifjusagiak

A sportag élcsoportjat képezd valogatottak hazai és nemzetkdzi versenyeztetési terve tobb
szempont figyelembevételével lett kidolgozva.

Elsé lépcsében a hazai tajékoztatd és valogatd a nemzetkdzi versenyekre, majd ezutan a
nemzetkdzi versenyeken elért eredmények alapjan a vilagversenyekre. Mindezt megfeleld
idéritmusba rendezve, elkerlilve a sorozatversenyek kimerit6, karos, formarontd hatasat,
emellett figyelembe véve a nemzetkdzi versenynaptar Gtemtervét, de a valogatottak
megmérettetéséhez szikséges részvételt is.

A valogatés szakmai kévetelménye:
Ifjusagi korcsoporttél kezd6déen elsédlegesen olimpiai versenyszamokban, minél tdbb
wversenyképes” (VB I.-XIl., EB I.-VIII. helyezés) csapat kialakitasa, versenyeztetése.

Valogatasi alapelvek :

- egyeslleti tagsag és versenyzési engedély,

- folyamatos magas szinvonall edzésmunka,

- tiltott teljesitményfokoz6 szerek nélkili felkészilés,

- MOB szerz8désekben foglalt kbvetelmények betartasa

- a MESZ szerz6désében foglalt reklamkévetelmények betartasa,

- atiszta életvitel, megfeleld erkdlcsi és akarati tulajdonsag, sportszeri életmod,

- kifogastalan egészségi allapot,

- szakmai kdvetelmények teljesitése.

- a valogatottsag szakmai kritériumainak megfelelé versenyzé egyesiletének — MESZ
véllalasan fellli - felkészllési, versenyeztetési kdltségeinek garancia vallalasa a valogato
verseny idépontjaig.

Az ifjusagi valogatott keret tagja lehet az a versenyz8

- aki a 2010. évi ifjusagi vilagbajnoksagon részt vett és a 2011. évben is még ifjusagi kora.

- akit az éves Kkijeldlt hazai és nemzetkdzi versenyeken elért eredményei alapjan a
szdvetségi kapitany kerettagsagra javasol.

A vaélogatott-, valamint vilagversenyekre utazé keretek és csapatok kijel6lését a szévetséqi

kapitany javaslata alapjan a MESZ EIn6ksége hagyja jéva.

A valogatds menete:

1.) Osztél koratavaszig tartd idészakban végzett tesztek, felmérék alapjan keretsziikités.

2.) A hosszutavu verseny, és a kishajo tesztverseny utan csapatkijel6lés a szegedi
nemzetkdzi versenyre specialis hajéegységben.

3.) A szegedi nemzetkdzi verseny (id6)eredményei alapjan csapatkijelélés a nemzetkdzi
versenyekre.

4.) A nemzetkdzi versenyek eredményeit figyelembe véve szilkség esetén csapatjeldlési
korrekcio a nemzetkézi versenyekre a velencei potvalogatd versenyt kdvetden.

5.) A nk. versenyek eredményei alapjan csapatkijeldlés a Jeunesse Kupara, az Europa
bajnoksagra és Vilagbajnoksagra.



Az ifjusagi véalogatottaktdl, ill. a kerettagsagra palyazé versenyzéktél elvart kbvetelmények:

Tartésan magas szinvonall edzésmennyiségi, €s minéségi (6ra/hét) edzésmunka
végzése edzéi ellenérzés alatt.

Edzésnaplé vezetése, és rendszeres leadasa edzéjének egységes elektronikus
formaban, minden hénap 3.-ig.

Felmérékoén, teszteken valé megjelenés:

e Vizi (6000m, 2000m, kiiszdb, ...)

e Ergométer (6000m, 2000m, kiiszdb, VO2 max., ...)

e Sulyz6 (EA, ME, ...)

e Egyebek (futds, sifutas, ...)

Egészségi, moralis alkalmassag

Csapattagsagra palyazé versenyzéknek rendszeresen, - a szakagi vezetd, ill.
felkészité edzd altal meghatarozott idékben - dsszetartd, csapatépité edzéseken,
edzétaborozasokon valé részvetel.

Valogatottként indulashoz szlikséges minimalis kévetelményszintek teljesitése
(ergométer 6000m, 2000m + vizi tesztek 1x, -2 hajéegységben, majd késébb
specialis egységben).

Valogatottsagra palyazoktol elvart heti edzésszam:

edzésszamjterjedelem/edzés|vizi és szarazfdldi edzések aranya
5-7x 45-120' 50-55% és 45-50%
6-10x 45-120' 55% és 45%

Serdiilék
Ifjusagiak

Valogatottaknak elérendé edzésterjedelem (éves atlag/hét)

Serdiilé Ifjusagi
Legaldbb 8 6ra/hét Legalabb 10 éra/hét
ELVARHATO TELJESITMENYSZINTEK ERGOMETEREN ( V.B. Déntébeli szerepléshez)
NOK FERFIAK
2000 m 6000 m 2000 m 6000 m
Ifjusagi 7'15" 23'48" 6'25" 20'50”
Serdilé*

ELVARHATO TELJESITMENYSZINTEK ERG

OMETEREN (Valogatott kerettagok szdmara)

NOK FERFIAK
2000 m 6000 m 2000 m 6000 m
Ifjusagi 7'40" 24'30" 6'40" 21'36"
Serdul6* 7'55" 25'15" 7'00" 22'15"

* A serdilé korcsoportnal az adatok csak tajékoztato jellegliek, hiszen ennél a korosztalynal
a fizikalis teljesitmény még nem doénté jelentéséga.

Valogatottsaghoz sziikséges elvarhato telijesitményszintek vizen:

Kishajés tesztverseny (1x, 2- tjékoztato):
No6knél: A gybztes ideje + 3%
Példa: 8 perccel szamolva a gy6ztest, 8 perc + 3%= 8perci14,4 mp.
Férfiaknal: A gy6ztes ideje + 4%.

A nemzetkdzi versenyek tapasztalatai alapjan, valamint az ifi vilagbajnoksagokon gyéztes
csapatok atlagidejeit is figyelembe véve* a célkitlizésekben megfogalmazottak szerint
kialakitasra kerllnek a vildgbajnoksagra tervezett csapatok, kiemelten a feln6tt olimpiai
versenyszamokban.




*Mivel a felnéttekkel ellentétben (vildgkupak) a vildgbajnoksag el6tt nincs médunk a teljes
nemzetkdzi mezény feltérképezéséhez, ezért a viladgbajnoki kikuldetéshez egy objektiv,
csapatokra lebontott szintid6 teljesitése szlkseéges, melynek az elmult vilagbajnoksagokon
gyOztes csapatok atlagideje szolgél alapul. (Atlagidé + 10”)

Aranyérmesek idejei ifjusagi vilagbajnoksagokon

Szam Atlag / legjobb id6 Szam
Utolso6 10 év (kivéve 2003)

Fl 4+ 06:25,87/06:12,44 Fl 2+ 07:17,3 /07:03,39
NI 2- 07:30,92/07:16,58 NI 2x 07:17,14/07:00,15
Fl 2- 06:47,61/06:36,15 Fl 2x 06:32,31/06:19,40
NI 4- 06:55,39 / 06:46,07 NI 4x 06:39,96 / 06:32,00
Fl 4- 06:09,90/ 06:02,49 Fl 4x 06:07,81/05:51,90
NI 1x 07:55,91/07:39,61 NI 8+ 06:28,21 /06:13,81
Fl 1x 07:05,72 / 06:55, 91 Fl 8+ 05:47,38 05:35,43

* A szintidék kimért palyan (Szeged, Velence), szélcsendes korlimények kozotti
eredményekre értenddek! Erés tolé szélben a legjobb id6eredmények az iranyaddak!

Nemzetkdzi versenyre torténd valogatas kdvetelménye (lfjisagiak):

Valogaté kisegységre (1x, 2-)

- a tajékoztatd, és a valogatd verseny gybztese,

- azonos teljesités esetén pétvalogatd a tajékoztatd, és valogatd verseny gybztesei kdzott a
soron kdvetkez6 nemzetkdzi versenyen,

- amennyiben a tajékoztaté versenyen gybztes egységben (2-) 50 %-os valtozas all be,
abban az esetben a valogaton elért eredmény dént a pétvalogatora.

- a potvalogaton részt vehet 0 parjaval a tajékoztaté versenyen gybztes csapat valogatén
jobb eredményt eléré tagja, és a masodik valogaton gybztes csapat.

Valogaté csapategyséqre

A szbvetségi kapitany kijelolése alapjan (a szOvetségi edz6k, és a szakmai bizottsag

véleményét kikérve):

- csapatdsszeallitas, a felkészulési id6szakban mutatott edzés és felmér6 eredmények,
valamint a tavaszi hosszutavu-, és kishajés tesztversenyen kisegységben (1x, 2-) elért
eredmeények, és technikai stilusjegyek alapjan,

- a vélogaté versenyre, a kijel6lt csapat ellen, a vélogatottsagi kritériumoknak megfelelé
versenyz6k szabadon hozhatnak létre versenyegyesilést.

- a valogat6 verseny gydztese szerezhet jogosultsagot, a nemzetkdzi versenyeken torténd
indulashoz.

IV. A felkésziilés menete

A vaélogatott versenyzdk felkészitése részben klubhelyszinen, részben ésszevont kézponti
helyszinen térténik. Valamennyi kerettag egyéni operativ edzésprogram alapjan készil a
kijelolt felkészité edzdk kdzremikddésevel.

A felkészllés 2010.09.06. — 2011.08.07. k6z6tti idészak 48 hetet foglal magaba.

Ebbél a kilénbdz6 korcsoportok és versenyteljesitmény szintek miatt (serdlilé, ifjusagi, ORV,
Jeunesse Kupa, EB, VB) valogatottjaink felkésziilése is tobb szinten, és terjedelemben folyik
majd. Korlatozott anyagi, és edzdi létszam miatt ebben a felkészilési évben is varhatdan a
klubokban térténé felkészilés dominal majd valogatottjaink felkészllése soran, és szamban,
létszamban is — a szlkségeshez mérten — csekélyebb mértékben lesz lehetéségink a
kbézponti edz6taborok ,luxus” lehetdségeit igénybe venni. A kdzponti MESZ, NSI Altal
finanszirozott edzétaborozdsokon kivil azonban lehetéségeinkhez képest (klub, szild, ...
finanszirozassal) minél tébb szakagi 6sszetarté edzésekre téreksziink majd az év soran.

A szakagak, majd kés6bb csapatok felkészllésének az aldbbi terv szolgal alapul:



Az éves felkészulési terv szakaszai:

- Felkészulésiidészak (vizi-, szarazfoldi alapozas id6szaka, I-ll.)

- Versenyid6szak (I-11.)

- és Atmeneti id6szak szerint alakul a valogatott keretek éves edzésprogramja.

Vizi alapozas (6szi)

Felkészilési idészak I.: 2010. 09.06.-11.14.

Az edzések sulypontja:

- Af6 vilagversenyek utani aktiv pihené lejartaval az edzések elkezdése, az
edzésmennyiség fokozatos nbvelése a feladat.

- altalanos eréfejlesztés

- aerob alloképességi teljesitmény fejlesztése (extenziv alloképességi edzés)

- Az evezdstechnika javitasa

- Evezésspecifikus edzések allnak elétérben

Cél: az evezbsspecifikus teljesitéképesség megalapozasa, fejlesztése.
Ellenérzés:

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

Vizi felmérék (6000m)

C Il felmérék (kliszéb, 6000m)

Klinikai vizsgalat

Szarazféldi alapozas (téli)

Felkészulési idészak Il.: 2010.11.15.-2011.02.27.

Az edzések sulypontja:

Novelése az:

- altalanos kondicionalis képességeknek

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

- Az evezdstechnika stabilizalasa (ergométeren)

Cél: A teljesitmény altalanos eléfeltételeinek fejlesztése.
Ellenérzés:

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

C Il felmérék (kiiszdb, 2000m, 6000m)

Spiroergometrias mérés

Max. er6 felmérék (Fh, Fny, Lny)

Sifutas felmérdk

Klinikai vizsgalat

Specidlis felkésziilési szakasz (tavaszi vizi)
Felkésziilési idészak lll.: 2011.02.28.-04.10.

Az edzések sulypontja:
Tovabbfejlesztése az:

- er6-alléképességnek

- aerob alloképességi teljesitménynek



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

- Altalanos kondicionalis, evezés- és verseny specifikus edzések.

- QGyorsaség fejlesztése

- Evezdstechnika javitasa

Cél: az evez6s specifikus teljesitmény eléfeltételeinek tovabbfejlesztése.

Ellenérzés:

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

Vizi felmérék (6000m)

Verseny (Hosszutava 6000m)

Elsé csticsforma felépitése

Versenyidészak I.: 2011.04.11.-06.26.(ORV-re késziil6knek 06.03.)

Az edzések sulypontja:

Stabilizalasa az:

- erBképességeknek

- aerob alloképességi teljesitménynek

Tovabbfejlesztése a:

- gyorsasagnak

- versenyspecifikus alléképességnek

- Versenytaktika gyakorlasa, kialakitasa

- Evezdstechnika javitasa

- Evezds- és versenyspecifikus edzések allnak el6térben

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

Cél: a versenyteljesitmény fejlesztése, elsé csucsforma kialakitasa.

Ellenérzés:

Edzésterjedelem (6ra/km) és intenzitas (extenziv, intenziv, ...)
Edzo6taborok, 6sszetartd edzések

Kiszbbvizsgalat

Klinikai vizsgalat

Versenyek (kishajés teszt, szegedi valogatd-, és kulféldi nk)

A masodik csucsforma felépitése
Versenyiddészak ll.: 2011.06.27.-08.07.(Jeunesse csapatnak 07.31.)

Az edzések sulypontja:
Roviditett formaban Gjra megismételni, felépiteni az éves felkészilés ciklusait.

Cél: a versenyteljesitmény fejlesztése, a masodik csucsforma kialakitasa.

Ellen6rzés:

Edzésterjedelem (6ra/km) és intenzitas (extenziv, intenziv, ...)
Edzé6taborok, 6sszetartd edzések

Vizi felmérék (2000m, 1000m, 500m)
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Regeneracio
Atmeneti idészak: 2011.08.08. (08.01.)-

Az edzések sulypontja:

- Az Adltalanos kondiciondlis és evezdsspecifikus aerob alloképesség Ujjaépitésén,
stabilizalasan van.

- Evezds technika javitasa.

Cél: ujraépitése, stabilizalasa az altalanos és evezésspecifikus teljesitmény eléfeltételeinek.

Ellenérzés:

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

Oszi versenyek (evezds triatlon, kerékpar, evezes, ...)

V. A 2011. évi felkésziilési program megvalodsitasaban résztvevé szakemberek:
Edzok:
1. Ficsor Laszlé Utanpétlas szévetségi kapitany

e-mail: laszloficsor@hunrowing.hu ,tel: 30/747-4080

2. SzOvetségi edzok:

Szakag Szakagi vezetd e-malil telefon

Férfi ifi valtott evezés [ Szierer Janos sziereri@freemail.hu 30/203-0447
Ferfi ifi par Molnér Zoltan lopezocska@gmail.com |30/331-4014
NGi ifi parevezés Macsik Miklés macsikm@invitel.hu 70/590-1358
3. Csapatokat felkészité edzdk A vélogaté verseny utan kertlnek kijeldlésre

Kozremiikodé szakemberek (CSAK TAJEKOZTATO JELLEGGEL ELFOGADVA!):

1. Dr. Keretorvos

2. Dr. Teljesitmény élettani szakember

3. Dr. Racz Levente Biomechanikai szakember OSEI

4. Dr. Lénart Agota Pszicholdgus OSEI

5. XY Gyuroé

6. XY Dietetikus

7. Dr. Szabo Tamas Teljesitmény élettani szakember,  NSI (igazgatd)
8. Sziva Agnes Tudomanyos munkatars NSI

A sz@vetséqgi kapitany, a szdvetsegi edzékkel valamint a szakmai bizottsaggal egyeztetve
kidolgozza az utanpotlas koru kerettagok éves felkészullési tervét, majd koordinalja és a
szdvetségi edz6kon, ill. felkészitd edzékdn keresztil ellenérzi a felkészllési munka menetét.
Figyelemmel Kkiséri a szamitdsba j0heté versenyzék felkészilését és versenyzését.
Kapcsolatot tart a kerettagokat ad6 klubok versenyzdivel, edzéivel és vezetbivel, és igény
esetén szakmai segitséget nyujt szamukra. Részt vesz a kdzponti edzétaborokban foly6
edzések kozvetlen iranyitasaban. ldészakonként a M.E.SZ. elnéksége és az N.S.I. felé
beszamol a keretben folyd munkardl. Felel a szakmai munkaért és a célkitlizések
teljesitéseéeért.

A szbvetséqi edz8k részt vesznek az éves kozponti felkészllési terv megvitatadsaban,
megvaldsitasaban. Egyeztetve a szbvetségi kapitannyal, és konzultdlva a szakagaban
érintett versenyz6k edzdivel, a kbzponti felkészilési terv sarokpontjait figyelembe véve
szakaguknak éves felkésziilési tervet készitenek. Felelések a szakagukban vélogatott
kerettagként szerepl6 versenyzdk szakmai munkdjaért, a szakmai munka zavartalansagéért.
Munka kapcsolatot tartanak a szdvetségi kapitannyal, valamint a kerettagokat ado
versenyz8k edzdivel. A szbvetségi kapitany felé rendszeresen beszamolnak a rajuk bizott




versenyzO8k felkészulésérdél. A kbdzponti edzdtdborok ideje alatt feladatuk a rajuk bizott
versenyzBk, csapatok kdzvetlen szakmai iranyitasa.

A felkészit6 edz&k feladata a klubokban folyé szakmai munka kézvetlen iranyitasa. Felelések
a gondjaikra bizott versenyzék felkészitéséért, a felkészllési munka zavartalansagaeért, és
részt vesznek a szakmai anyag megvitatasaban, megvaldsitasaban. Versenyz6i edzéseirdl
edzésnaplét vezet, és azokat rendszeresen tovabbitja a szdvetségi (szakagi) vezetbknek
egységes elektronikus formaban, minden hénap 5.-ig.

Megjegyzés: A szdvetségi edzbk, és a csapatokat felkészitd edzék kijeldlésénél az adott
szakagban valé sajat versenyzéi létszambeli, eredményességi, szempontok, valamint
szakmai kepzettség kerulnek el6térbe.

A vilagversenyeken indult csapatok felkészilésérél, versenyeikrdl készitett egész éves edzbi
szakmai értékelés szempontjai a kdvetkezék:

e A csapat kdzds edzésmunkajanak kezdete (Mikortdl csapat a csapat?).

e A csapattagok munkajanak, hozzaallasanak értékelése (Tervezett-, elvégzett
munka mennyisége és mindsége, edzésekhez torténd hozzadllasa, kedvezd,
kedvezétlen személyiség tényez6k, felkészulést gatlo, segitd tényezdék
egyénenként.).

e A csapat elé kitlizott tervezett- elvégzett munka aranya, esetlegesen a tervezetet
alul, ill feltlmulé teljesités okai.

e A csapat tervezett kdozds és kuldon vegzett edzéseinek aranya, ill. azokat gatlé
tényez6k — ha voltak - okai (Az O6sszes edzés kozidl mennyi tortént
csapategységben, mennyi egyénileg? Mennyi edz6i fellgyelettel, mennyi
feligyelet nélkil?).

e Személyi, targyi eszkdz feltételek megléte, hidnya (Edzé, gyard, pszicholégus,
orvos, teljesitmény élettani szakember, dietetikus, biomechanikai szakember,
hajé, lapat, evezds ergométer, motorcsénak, benzin, edzéshelyszin (evezéstelep,
sulyzo terem, ....)).

e A csapat, szakag jovObeli felkészulését szolgald elképzelések.

e Egyebek.

Altaldnos orvosi feladatok

A keretorvos legfontosabb feladata a versenyz6k egészségligyi allapotanak ellenérzése,
szUkség esetén megfelel6 szakorvoshoz utalasa.

Sérulés, hosszantarté betegség utan a rehabilitdcio miel6bbi megkezdése, illetve annak
megszervezése.

Az edz6tdborban torténé ellenbrzés, mérés, a versenyz6k évenkeénti Klinikai
szlrdvizsgalatanak megszervezeése, a szlrévizsgalati eredmények kiértekelése.

A szikséges gyogyszerek, vitaminok, regeneralé szerek kivalasztasa és beszerzése.

A keretorvosnak szoros kapcsolatot kell kialakitani a valogatottakat add egyestleti edzékkel
és a szbvetségi kapitannyal.

Specialis terhelésdiagnosztikai, terhelés élettani feladatok

A versenyz6k  edzettségi  szintjenek, alakulasanak  megallapitasa  objektiv
teljesitménydiagnosztikai, terhelés élettani médszerek segitségével. A mérési eredmények
figyelembevételével kidolgozott (edzés)javaslatokkal segitséget nyljtani az edz6k szamara
az egyeéni edzések tervezéséhez.

Pszichol6gusi feladatok

Valogatott kerettagok pszicholdgiai sziirése, sportteljesitmény javitasat szolgaldé gyakorlatok
megismertetése a kerettagokkal, ill edzéikkel. Szikség esetén gondoskodik a kerettagok
terapias kezelésérol.
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Spottaplalkozassal kapcsolatos feladatok

A sportoldk szamara a tapanyagok bevitelére és a folyadékbevitelre vonatkozd egyénre
bontott ajanlasok elkészitése. A versenyz6k taplalkozéasanak és folyadékbevitelének
optimalizalasa, a fizikai teljesitmény maximalizdlasa a regeneracié megvalositasa
érdekében.

VI. A valogatott keretek 2011. évi programja

Versenyek

F6 versenyek:

2011.06. 03. Velence Olimpiai Reménységek Versenye
07. 30.- 31. Ottensheim Jeunesse Kupa
06. 23.- 26. Kruszwicza Ifjusagi Eurépa bajnoksag
08. 04.- 07. Eton Ifjusagi Vildgbajnoksag

Nemzetko6zi versenyek
Ifjusagiak + serdlilék részére

2011. 04. 30.-05. 01. Szeged
05. 21.-22. Brno
06. 11.-12. Bled

Tajékoztaté-, valogaté versenyek

2011. 04. 16. Velence kishajos tajékoztaté 1x, 2-  (Serdlldk + Ifik)
04. 30.-05.01. Szeged Valogato specidlis egységben (Serduldk + Ifik)
06. 04.-05. Velence Szlkség esetén poétvalogatd (Ifik)
Tesztek
Ergomeéter teszt:
2010. 11.20. 6000 m Szakosztalyi helyszin
12.18. 6000 m Regionalis helyszin
2011. 01.15. 6000 m Regionalis helyszin
02. 26. 2000 m Ergo OB
11.19. 6000 m Szakosztalyi helyszin
12.17. 6000 m Regionalis helyszin
(Si)Futas teszt:
2010. 10. 27. 3200 m Bajai edz6tabor (Serdulék +Ifik)
2011. 02. 12. ~10.000 m Mitterbach (Ifik)
03. 09. 3200 m Dunavarsanyi edzétabor
10. 27. 3200 m Szolnoki edzétabor (Serdulék + Ifik)
Vizi teszt:
2010. 10. 16. Csepel 6 km, 1x, 2-, 4x+
11. 06. Baja 10 km csapategységekben
2011. 083. 26. Csepel 6 km 1x, 2-, 4x+
10. 22. Csepel 6 km, 1x, 2-, 4x+
11. 05. Szolnok 10 km csapategységben
Az emlitett felmérékén és teszteken a valogatottaknak, ill. a valogatottsagra

palyazoknak a részvétel kotelezd!
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Edzé6taborok
2010. 10.29.-11.06. Baja

2011. 02.05.-12. Mitterbach (Ausztria)
03.05.-12. Dunavarsany
04.26.-29. Szeged
05.30.- 06.03. Velence
06.06.-18. Dunavarsany
07.19.-28. Dunavarsany
07.19.-30. Dunavarsany

10.29.-11.05.7Szolnok

Oszi vizi alapozé (Serdiilék + Ifik)

Sifuté tabor (Ifik)
Tavaszi vizi alapoz6 (Serdulék + Ifik)

Csapatépit6 (Serduld + Ifik)
ORV felkészitd, csapatépitdé (Serdildk)
Ifi EB felkészitd
Jeunesse Kupa felkészitdé

Ifi VB formaba hozd

Oszi vizi alapozé (Serdiilék + Ifik)

Az edzétaborozési koltségek nagy részét a Héraklész Bajnok kerettagok szamara az NSI
megfelelés esetén a kereten Kkiviliek, meghivottak egyéb
finanszirozassal vehetnek részt esetenként ezen edzétaborokban.

finanszirozza.

Szakmai

Sportorvosi vizsgalatok, mérések

2010. 11.29.-12.08. Spiroergometrids vizsgalat (futészalagon) NSI

2011. 01.10.-11.  Klinikai vizsgéalat OSElI
03.07.-10.  Spiroergometrias vizsgalat (evezés ergométeren) NSI
04. 16. Doppingvizsgélat, Velence (kishajés tajékoztatd) MACS
05.25.-27.  Labor + kuszbb OSEI
11. 28.-12.02. Spiroergometria (futdszalagon) NSI

Megjegyzés:

A tervezett klinikai, spiroergometrias, és kiuszdbvizsgalat a valogatott részére téritésmentes.

A tavaszi

vizi

alapoz6

taborban,

minden utanpoétlas valogatott

doppingel6irasokkal kapcsolatos tajékoztatast tartunk.

VIl. Varhato egyéni (versenyzé, edzd) versenykoltségek*:

kerettag szamara

Brnoi nk ORV Bledi nk Ifi EB Kruswicza | CDJ Ottensheim | Ifi Vb Eton
| Egyéni ktg | 30 770 Ft 8 400 Ft 43 080 Ft 87 480 Ft 59 480 Ft 186 020 Ft
Korosztaly | Ifi + serdllé | Serdlld | Ifi + Serd(ilé Ifi Ifi+serdlilé Ifik

*A személyi koltség tartalmazza a szallas+étkezés+biztositas+(repll6jegy) kdltségeket

VB, ill. EB dontés szereplés esetén, a MESZ anyagi lehet6ségeihez képest a versenyek
kéltségeit az alabbiak szerint tériti visszal!

l.-Ill. helyezés | IV.-VI. helyezés | VII.-VIII. helyezés
Ifjusagi vilagbajnoksag 100% 50% 25%
Ifjusagi Eurépa Bajnoksag 100% 50% 0%

Elvek:

1. Minden résztvevd csapattag egyesulete (érintett egyesulet, szponzor, egyén, ...)
hatariddig fizesse be a verseny(ek) személyi kdltségét.
2. Minden csapat edz6jének verseny részvételi koltségét az érintett egyesiletek
aranyosan fizessék be.
3. A kormanyos VB részvételi kdltségét az érintett egyesiletek aranyosan fizessék be.
4. Az ,A” dontében utolso(k), és ,,B” déntében utols6(k), és utolso elétti(ek), ne kapjanak
visszatéritést.

VIII. 2011. évi felkésziilési terv tablazatok:
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Utanpétlas éves program 2010.10.01. - 2011.09.30.

X. XI. XII. l. Il. [l. V. V. VI. VII. VIII. IX.
1 1| &szivizita. | 1| SpiroNsI| 1 1 1 1 1 | Szegedi nk 1| ORV tabor 1 1 1
2 2 | Oszivizitd. | 2| SpiroNSI| 2 2 2 2 2 2| ORV tabor 2 2 | Kiutazasvb | 2
3 3 | Oszi vizitd. | 3| SpiroNSI| 3 3 3 3 3 3 | ORV 3 3 3
4 4 | Oszivizita. | 4| SpiroNSI| 4 4 4 4 4 4 | Vidék Bajn 4 4 |1fivB,Eton | 4
5 5| Oszivizita.| 5 5 5 | Up sitabor | 5 | Tavaszi vizi 5 5 5 | Vidék Bajn 5 5|1fivB,Eton | 5
6 6 | Oszivizita.| 6 6 6 | Mitterbach | 6 | Dunavarsany | 6 6 6 | EB felkészité | 6 6 | Ifi VB, Eton | 6
7 7 7 7 7 | Up sitabor | 7 | Spiro NSI 7 7 | Miincheni nk | 7 | Dunavarsany | 7 7 |IfivB,Eton | 7
8 8 8 8 8 | Up sitabor | 8| Tavaszivizi | 8 8 | Miinchenink | 8 | EB felkészits | 8 8 8
9 9 9 9 9 | Up sitabor | 9 | Doppingtaj. | 9 9 9 | EB felkészits | 9 9 9
10 10 10 10 10 | Up sitabor | 10 | Tavaszivizi | 10 10 10 | EB felkészits | 10 10 10
11 11 11 11 11 | Up sitabor | 11 | Tavaszivizi | 11 11 11 | Bledi nk 11 11 11
12 12 12 12 12 | Sifut. felm | 12 | Tavaszivizi | 12 12 12 | Bledi nk 12 12 12
13 13 13 13 13 13 13 13 13 | EB felkészits | 13 13 13
14 14 14 14 14 14 14 14 14 | EB felkészits | 14 14 14
15 15 15 15| Ergo6km | 15 15 15 15 15 | EB felkészité | 15| OB 15 15
16| HT6km |16 16 16 16 | Kl+kiiszob | 16 16 | Kishajo 2km | 16 16 | EB felkészits | 16 | OB 16 16
17 | HT 6km 17 17 17 17 | Kl+kiiszob | 17 17 17 17 | EB felkészits | 17 | OB 17 17
18 18 18| Ergo6km | 18 18 | Kl+kiiszob | 18 18 18 18 | EB felkészits | 18 18 18
19 19 19 19 19 19 19 19 19 19|cbJ, VB, tab [ 19 19
20 20 | Ergo 6km | 20 20 20 20 20 20 20 20 | Dvarsany 20 20
21 21 21 21 21 21 21 21 | Brnoi nk 21 21 | Dvarsany 21 21
22 22 22 22 22 22 22 22 | Brnoi nk 22 22 | Dvarsany 22 22
23 23 23 23 23 23 23 23 23 | Ifi EB 23 | Dvarsany 23 23
24 24 24 24 24 24 24 | Husvét 24 24 | Kruszwicza |24 24 24
25 25 25 25 25 25 25 | Husvét 25 | Lab+kiiszob | 25 | Ifi EB 25 | Dvarsany 25 25
26 26 26 26 26 | Ergo OB | 26 | HT 6km 26 | Csapatépits | 26 | Lab+kiiszob | 26 | Ifi EB 26 | Dvarsany 26 26
27 27 27 27 27 27 27 | Csapatépité | 27 | Lab+kiiszéb | 27 27 | Dvarsany 27 27
28 28 28 28 28 28 28 | Csapatépits | 28 28 28 | KiutazasCDJ | 28 28
29 | &szivizit |29 29 29 29 29 | Csapatépits | 29 29 29 | Dvarsany 29 29
30 | Baja 30 30 30 30 30 | Szegedink |30 | ORV tabor | 30 30 | cby, Ottens. | 30 30
31 | Oszi vizit 31 31 31 31| Velence 31| cDJ, Ottens. | 31
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IX. 2010.-2011. évi utanpotlas valogatott keretek névsora (2010 majustol — 2011 majusig)

Név Egyesllet Szak| Ev Klubedzé

1 | Abid Syham Tisza Evezs Egylet Sport Iskola X 11992 | Molnar Dezsé

2 | Alker Patrik Csepel Evezds Klub J 11994 | Kovacs Péter

3 | Bacskai Dominika Vac Varosi Evezés Club X 1994 | Macsik Miklos

4 | Bak Gergely Mohécsi Torna Egylet X 11993 | Lakatos Tamas

5 | Baka Sandor Szegedi Vizisport Egyesilet J | 1994 | Szierer Janos

6 | Bakaity Attila Gy6ri Vizligy Spartacus Evezés Klub J | 1994 |Kiss Laszld

7 | Bakos Tamas Vac Varosi Evezés Club X | 1993 | Rapcsak Karoly

8 | Balint Sara Szegedi Vizisport Egyesiilet X 11992 | Szierer Janos

9 | Bartos Adél Bajai Spartacus Vizigy Sport Club X | 1994 | Bartos Nandor
10 | Bene Dorottya Danubius Nemzeti Hajés Egylet X 11994 | Ban Agnes
11 | Bene Viktéria Csepel Evezés Klub J 11992 | Pergel Laszlé
12 | Bertus Kitti Csongréadi Vizigyi Sportegyesulet X | 1995 | Petrity Rudolf
13 | Biré Mark Tisza Evez6s Egylet Sport Iskola X 11993 | Molnar Dezsé
14 | Bodrogi Istvan Bajai Spartacus Vizigy Sport Club X | 1995 | Bartos Nandor
15 | Csanyi Péter Bajai Spartacus Vizigy Sport Club X | 1994 | Bartos Nandor
16 | David Patrik Vac Varosi Evezds Club X | 1994 | Rapcsak Karoly
17 | Dohovics Virag Gyéri Vizlgy Spartacus Evezés Klub X 11993 | Halmainé Mészaros Eva
18 | Egri David Csepel Evezés Klub B | 1994 | Kovacs Péter
19 | Erdélyi Zséfia Tisza Evez8s Egylet Sport Iskola X 11993 | Gudmon Andrés
20 | Farkas Norbert Vac Varosi Evezds Club X | 1994 | Rapcsak Karoly
21| Farkas Tamas Vac Varosi Evezés Club X 11992 | Rapcsak Kéroly
22 | Fehér Akos Szegedi Vizisport Egyesilet B | 1994 | Szierer Janos
23 | Férd6s Bence Mosonmagyarévar Vizisport Egyesilet X 11994 | Nagy Géabor
24 | Fiige Krisztian Szegedi Vizisport Egyesulet B | 1993 | Szierer Janos
25 | Glaser Rebeka Mosonmagyarévar Vizisport Egyesilet X 11993 | Nagy Géabor
26 | Gregor Zsolt Tisza Evez8s Egylet Sport Iskola J 11992 | Molnar Dezs6
27 | Gyimes Krisztina Gyéri Vizlgy Spartacus Evezés Klub X 11992 | Halmainé Mészaros Eva
28 | Karai Rébert Szegedi Vizisport Egyesulet J | 1994 | Szierer Janos
29 | Kaszas Kornél Gyéri Vizlgy Spartacus Evezés Klub X 11993 | Kiss L&szl6
30 | Kiss Hella Csepel Evezés Klub X 11992 | Bene Laszl6
31 | Kiss Olivér Ferencvérosi Evezds Club X 11993 | Dané Karoly
32 | Kurdi Laura Vac Varosi Evezds Club X ] 1994 | Ribary Katalin
33 | Lérincz Addm Csepel Evezés Klub X 11992 | Bene Laszld
34 | Major Kata Bajai Spartacus Vizigy Sport Club X | 1994 | Bartos Nandor
35 | Makai Erna Mohécsi Torna Egylet X | 1994 | Lakatos Tamas
36 | Martina Bélint Mohacsi Torna Egylet X 11993 | Lakatos Tamas
37 | Matheisz Jozsef Mohacsi Torna Egylet X 11994 | Lakatos Tamas
38 | Matyasovszki Daniel | Szegedi Vizisport Egyesiilet X [ 1992 | Szierer Janos
39 | Mészaros Csongor Mohacsi Torna Egylet X 11994 | Lakatos Tamas
40 | Nagy Daniel Vac Varosi Evezds Club X | 1994 | Rapcsak Karoly
41 | Novak Edvin Tisza Evez8s Egylet Sport Iskola B | 1992 | Moln&r Dezsé
42 | P&l Johanna Gyéri Vizlgy Spartacus Evezés Klub X | 1996 | Székely Istvan
43 | Pap Marké Vac Varosi Evezds Club X | 1994 | Rapcsak Karoly
44 | Papp Gergely Budapest Evez8s Egylet X 11993 | Molnér Zoltan
45 | Pétervari-M. Bendeglz | Budapest Evez8s Egylet X 11993 | Molnér Zoltan
46 | Pistar Miklés Ferencvarosi Evezds Club B | 1995 | K& Mercédesz
47 | Polivka Déra Danubius Nemzeti Hajés Egylet X 11995 | Ban Agnes
48 | Privaczki Akos Szegedi Vizisport Egyesulet B,X | 1995 | Szierer Janos
49 | Racz Milan Tisza Evez6s Egylet Sport Iskola B | 1993 | Molnar Dezs6
50 | Raké Krisztina Csepel Evezés Klub B,X | 1993 | Pergel Laszl6
51 | Regényi Zoltan Magyar Testgyakorlok Kére X 11992 | Tompos Péter
52 | Rippert Andras Gyéri Vizlgy Spartacus Evezés Klub B | 1994 |Kiss Laszld
53 | Saary Laszl6 Ferencvérosi Evezds Club J 11995 | Saary Laszloné
54 | Szész Bernat Févérosi Vizmlvek SK X 11994 | Germann Ott6
55 | Szlovék Bence Esztergomi Evez6s6k Hajos Egylete X ] 1996 | Fiala Jozsef
56 | Uglik Szimoéna Bajai Spartacus Vizigy Sport Club X 1992 | Bartos Nandor
57 | Vallyon Bence Tisza Evez6s Egylet Sport Iskola J 11992 | Molnar Dezs6
58 | Vancsura Bendeglz | Bajai Spartacus Vizigy Sport Club X 11994 | Bartos Nandor
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