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I. Helyzetelemzés

A jov6 evi ifjusagi vilagversenyekre el6retekintve (VB, EB), ugy véljuk, hogy a
rendelkezéslnkre all6 versenyz8i garda képességei, adottsagai, és eredményei alapjan a
2012-es évben 7-9 egységgel tudhatunk versenyképes (minimum ,B” déntés) egységeket
kiallitani, ami a tavalyi VB-n inditott hajoegységek szamanak (és létszamanak) tobb mint a
duplaja. Ifjusagi valogatottjaink gerincét a 2011. évben elsé éves ifiként mar kiemelked6
nemzetkdzi eredményeket elért versenyzdk alkotjak, de természetesen védettséget Ok sem
élveznek. Annak érdekében, hogy dontés eredményeket érhessink el, tovabbra is meg kell
felelni a felkészulési programban szereplé objektiv paramétereknek (edzésterjedelemi-,
kondiciondlis mutaték, idéeredmények, moralis alkalmassag, ...). A tavalyi évben elért
eredményeink azt jelzik, hogy e téren javulas tapasztalhatd, azonban ezt a munkat tovabb
folytatva még eredményesebben szerepelhetink a joévében. Valogatott serduléink
nemzetkdzi eredményessége (ORV) a tavalyi évben - az el6z6 évekhez képest - sajnos
romlé tendenciat mutatott. A kiutat ebbél a kivalasztasban térténé nagyobb odafigyelésben,
és az evezBs technika tokéletesitésében latjuk. Az el6bb emlitettekre a jovében kiemelt
figyelmet kell forditani (egységes technika), mivel a kés6bbiekben ez gatja lehet rangos
nemzetkdzi eredmények elérésének (gazdasagos hajoé hajtas, csapatdsszhang kialakitasa,
homogén csapat kialakitasa). Az evez6s technika oktatdsa soran tovabbra is torekedni kell a
sokoldalu képzésre, ezzel lehetbvé téve az egyes szakagak kozotti atjarhatdésagot
(valtottevezés, parevezeés), ill. eredményesebb nemzetkdzi szereplést. Az edzésnaplok
vezetése, leadasa id6szakosan tovabbra is akadozik, melynek hianyaban lehetetlen egy
éves, vagy tdbbéves szakmai felkészilési terv nyomon kdvetése, elemzése. A Héraklész
program jovoltabdl, kerettagjaink kézponti edz6taborozasi kdltségei nagyrészt biztositottak,
azonban a jelentds nemzetkdzi eredmények eléréséhez egész éves magas szinvonalu
edzésmunka szikségeltetik amelyet - az edzétaborozasi idészakok kivételével - egyesiileti
helyszinen kell megoldani, ennek a kdvetelménynek azonban a személyi, targyi feltételei
(egyestuletek helyzete) nem mindig biztositottak. Elengedhetetlenil sziikséges a jovében a
képesitéssel — vagy képesitéssel nem - rendelkez6 edzbink kdzpontositott
(tovabb)képzésének megoldasa, amely reményeink szerint a nemzetkdzi eredményesség
javulasaban is megnyilvanulna.

Il. Célkitlizések

A 2012. évi célkitlizések:

A f6 stratégiai cél, a teljes (58 f8) evezds utanpodtlas valogatott keret minél jobb képességi
és adottsagu versenyz6kkel valo feltdltése, foglalkoztatasa. A 2011. évi nemzetkdzi
versenyeken mar sikeresen szerepelt versenyz6k mellé tovabbi tehetséges versenyzdk
folyamatos felzarkéztatasa, az elmult évi eredmények megérzése, felilmulasa, 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
2012.06.15. Racice/Csehorszag

A csapatverseny I.-11. hely

Megjegyzés: 2012. évre a célkitlizés egyrészt a pontverseny elsé - masodik helyezés
megszerzése mellett, - a tavalyi eredményeket felilmulva - mindségileg jobb eredmény
(relative tobb pont) elérése, masrészt telies csapat kidllitasa, inditasa, — az elmult évek
gyakorlatanak megfeleléen - csak versenyképes csapatokkal!



Jeunesse Kupa

2012.07.20-22. Banyoles / Spanyolorszag

Ezen a versenyen a VB. kikuldetésrdl lemarado, de az egész évben nyujtott jo teljesitményt
mutato ifjusagi, esetleg serdil6 versenyz6k, csapatok (ifi masodik vonal) indulhatnak.

Ifjsagi Eurdpa bajnoksag

2012. 06. 08-10. Bled / Szlovénia
N&i egypar-, és/vagy kétparevezds ll.-VI. hely

N&i kn. kettes V.-VIII. hely

NGi kn. négyes V.-VIII. hely

N&i nyolcas ll.-VI. hely

Férfi egyparevezds IV.-VIII. hely

Férfi kétparevezés [.-VI. hely

Férfi négyparevezés [.-VI. hely

Férfi kn. kettes IV.-VI. hely

Férfi kn. négyes V.-IX. hely

Férfi nyolcas IV.-VI. hely

Ifijusaqi Vildagbajnoksag

2012. 08. 15-19. Plovdiv / Bulgaria
NGi egypar-, és/vagy kétparevezdés IV.-VIII. hely

N&i négyes V.-IX. hely

N&i nyolcas V.-VIII. hely

Férfi egyparevezds VII.-XII. hely

Férfi kétparevezds V..-VIII. hely

Férfi négyparevezés VI.-X. hely

Férfi kn. kettes, és/vagy négyes IX.-XII. hely

A felkészilési tesztek, versenyek eredményei alapjan az inditandé hajoegységek
tekintetében valtoztatas is lehetséges.

lll. Valogatasi elvek, és szempontok
Serdiilék

A 2012. évben a serduld korcsoport szamara két verseny alapjan kerul kihirdetésre az ORV-
n induld versenyzéi keret. Ennek menete a kévetkezd: A felmérékdn, edzétaborokban,
valamint a velencei kishajos tajékoztatd versenyen mutatott teljesitménylk alapjan
kialakitasra kerllnek az ORV-re tervezett csapatosszeallitasok, mely kijelolt csapatoknak a
szegedi valogaté versenyen (ORV valogatd) kell specidlis egységben megvédeniik ORV
indulasi jogosultsagukat. A Kkijeldlt csapatok ellen, szabadon lehet mas egységeket
Osszedllitani (versenyegyesulés). Mind kis-, mind csapategységben az ORV valogato
verseny gybztese szerez jogosultsagot az ORV indulasra. Szoros verseny (1-2 mp-es
kllénbség) esetén (versenyképes) ,.B” csapatok inditasa is lehetséges az ORV-n!

Iranyaddé csapatdsszeallitasi szempontok a velencei tajékoztatd verseny utan:

1. NS 1x gybztese 1x
2. NS 2- gyl6ztese 2-

3. FS 1x gybztese 1x
4, FS 2- gy6ztese 2-

5. FS 2x gybztese 2x
6. NS 2x gybztese 2x
7. NS 1x [I-1ll. helyezett 4x-
8. FS 1x [I-111. helyezett 4x-
9. NS 2x Il. helyezett 4x-



10. FS 2x Il. helyezett 4x-

11. FS 2- lI-V. helyezett 4-
12. NS 2- [I-111. helyezett 4-
13. FS 2- [I-V. helyezett 4+

Megjegyzés: A fentebb leirt csapatdsszeallitdsi szempontok csak iranyaddak, a valogatott
csapatokat az edz6i team allitja 6ssze a versenyen latottak, ill. egyéb szempontok (azonos
klub, testalkati paraméterek, stilusjegyek, ...) alapjan. Legjobb serdildinknek lehetéséget
biztositunk a brnoi nemzetkézi versenyen valé indulasra is.

A serdilé valogatott keret tagja lehet az a versenyz6

- aki a 2012. évi ORV valogato verseny alapjan ORV résztvevd (A kn kettesek tajékoztatd, ill.
valogato versenyen mért ideje legalabb 15”-el legyen jobb az egyparevezdsok idejénél!)

- akit az éves kijelOlt hazai és nemzetkozi versenyeken elért eredményei alapjan az edzéi
team kerettagsagra javasol.

A valogatas szakmai kdvetelménye:
Serdllé korcsoportban az ORV-n versenyképes telies csapat inditasa, nemzetkozi
mezdényben versenytapasztalat szerzés.

Ifjasagiak

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

Elsé lépcsében hazai tajékoztatd és valogatd verseny a nemzetkdzi regattakra, majd a
nemzetkdzi versenyeken elért eredmények alapjan jeldlés az Eurdpa Bajnoksagra. Az
Eurdpa Bajnoksag eredményeinek értékelését kovetben jeldlés a Jeunessse kupara, és a
Vilagbajnoksagra. Mindezt megfeleld id6ritmusba rendezve, elkerllve a sorozatversenyek
kimerit6, karos, formaronté hatasat, emellett figyelembe véve a nemzetkdzi versenynaptar
Utemtervét, de a valogatottak megmérettetéséhez szlikséges részvételt is.

A valogatas szakmai kbvetelménye:
Ifjusagi korcsoporttdl kezdddéen els6dlegesen olimpiai versenyszamokban, minél tobb
.versenyképes” (VB 1.-XII., EB I.-IX. helyezés) csapat kialakitasa, versenyeztetése.

Valogatasi alapelvek :

- egyesuleti tagsag és versenyzési engedély,

- folyamatos magas szinvonalu edzésmunka,

- tiltott teljesitményfokozd szerek nélkuli felkészilés,

- MOB szerz6désekben foglalt kdvetelmények betartasa

- a MESZ szerz6désében foglalt reklamkovetelmények betartasa,

- atiszta életvitel, megfeleld erkdlcsi és akarati tulajdonsag, sportszerl életmad,

- kifogastalan egészségi allapot,

- szakmai kovetelmények teljesitése.

- a valogatottsag szakmai kritériumainak megfelel6 versenyzd egyesulletének — MESZ
vallalasan fellli - felkészllési, versenyeztetési koltségeinek garancia vallalasa a valogato
verseny idépontjaig.

Az ifjusagi valogatott keret tagja lehet az a versenyzd

- aki a 2011. évi ifjusagi vilagbajnoksagon részt vett és a 2012. évben is még ifjusagi koru.

- akit az éves kijelolt hazai és nemzetkdzi versenyeken elért eredményei alapjan az edzéi
team kerettagsagra javasol.

A valogatott-, valamint vilagversenyekre utazo keretek és csapatok kijelolését az edz6i team

javaslata alapjan a MESZ Elndksége hagyja jova.




A valogatas menete:
1.) Osztél koratavaszig tartd idészakban végzett tesztek, felmérék alapjan keretszlikités.
2.) A hosszutavu verseny, és a kishajos tesztverseny utan csapatkijeldlés a szegedi

nemzetkodzi versenyre specialis hajoegységben.

3.) A szegedi nemzetkézi verseny (id6)eredményei alapjan csapatkijeldlés a nemzetkozi

versenyekre (Muncheni nk, Brnoi nk.)

4.) A nemzetkdzi versenyek eredményeit figyelembe véve sziikség esetén csapatjeldlési

korrekcié az Eurdpa Bajnoksagra a brnoi nemzetkoézi versenyt kdvetéen.

5.) Az Eurépa Bajnoksag eredményei alapjan csapatkijeldlés a Jeunesse Kupara, és a

Vilagbajnoksagra.

Az ifjusagi valogatottaktdl, ill. a kerettagsagra palyazé versenyzéktél elvart kdvetelmények:

Tartosan magas szinvonalu edzésmennyiségi, és min6ségi (6ra/hét) edzésmunka
végzése edzdbi ellendrzés alatt.

Edzésnaplo vezetése, és rendszeres leadasa edzéjének, kérés esetén a szbvetségi
kapitanynak (edz6i teamnek)

Felmérékdn, teszteken valé megjelenés:

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

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

e Sulyzo6 (EA, ME, ...)

o Egyebek (futas, sifutas, ...)

Egészségi, mordlis alkalmassag

Csapattagsagra palyazé versenyz8knek rendszeresen, - a szakagi vezetd, ill.
felkészité edz6 altal meghatarozott idékben - Gsszetartd, csapatépitd edzéseken,
edzétaborozasokon valo részvétel.

Valogatottként indulashoz szikséges minimalis kovetelményszintek teljesitése
(ergométer 6000m, 2000m + vizi tesztek 1x, -2 hajoegységben, majd késébb
specialis egységben).

Valogatottsagra palyazoktol elvart heti edzésszam:

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

Serdulék
Ifjusagiak

Vélogatottaknak elérendd edzésterjedelem (éves atlag/hét)
Serduld Ifjusagi
Legalabb 8 ora/hét Legalabb 10 6ra/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"
Serduls*

ELVARHATO TELJESITMENYSZINTEK ERG

OMETEREN (Valogatott kerettagok szamara)

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

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




Valogatottsaghoz szilkséges elvarhato teljesitményszintek vizen:

Kishajos tesztverseny (1x, 2- tajékoztato):

Noknél: A gybztes ideje + 3%

Példa: 8 perccel szamolva a gydztest, 8 perc + 3%= 8perc14,4 mp.
Férfiaknal: A gydztes ideje + 4%.

A nemzetkozi versenyek tapasztalatai alapjan, valamint az ifi vilagbajnoksagokon gyéztes
csapatok atlagidejeit is figyelembe véve* a célkitizésekben megfogalmazottak szerint
kialakitasra kerulnek a vilagbajnoksagra tervezett csapatok, kiemelten a feln6tt olimpiai
versenyszamokban.

*Mivel a felnéttekkel ellentétben (vilagkupak) a vilagbajnoksag el6tt nincs moédunk a teljes
nemzetkdzi mezény feltérképezéséhez, ezért a vilagbajnoki kikuldetéshez egy objektiv,
csapatokra lebontott szintid6 teljesitése szikséges, melynek az elmult vilagbajnoksagokon
gy6ztes csapatok atlagideje szolgal alapul. (Atlagidé + 10”)

Aranyérmesek idejei ifjusagi vilagbajnoksagokon

Szam Atlag / legjobb id6 Szam
Utolsé 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 szintid6k kimért palyan (Szeged, Velence), szélcsendes korulmények kozotti
eredményekre értendbek! Erés told szélben a legjobb idéeredmények az iranyaddak!

Nemzetkozi versenyre torténd valogatas kovetelménye (Ifjusagiak):

Vélogatd kisegységre (1x, 2-)

- a tajékoztato, és a valogato verseny gyoztese,

- azonos teljesités esetén potvalogatd a tajékoztatd, és valogatd verseny gybztesei kozott a
soron kévetkezd nemzetkdzi versenyen,

- amennyiben a tajékoztatdé versenyen gybztes egységben (2-) 50 %-os valtozas all be,
abban az esetben a valogaton elért eredmeény dont a poétvalogatora.

- a poétvalogatdn részt vehet U parjaval a tajékoztatd versenyen gybztes csapat valogaton
jobb eredményt eléré tagja, és a masodik valogaton gydztes csapat.

Vélogato csapategységre

Az edzbi team Kkijeldlése alapjan (a szOvetségi edz6k, és a szakmai bizottsag véleményét

kikérve):

- csapatdsszedllitas, a felkészllési id6szakban mutatott edzés és felmérd eredmények,
valamint a tavaszi hosszutavu-, és kishajos tesztversenyen kisegységben (1x, 2-) elért
eredmények, és technikai stilusjegyek alapjan,

- a valogaté versenyre, a kijelolt csapat ellen, a valogatottsagi kritériumoknak megfelel
versenyz6k szabadon hozhatnak létre versenyegyesilést.

- a valogaté verseny gy6ztese szerezhet jogosultsagot, a nemzetkdzi versenyeken torténé
indulashoz.




IV. A felkésziilés menete

A valogatott versenyzék felkészitése részben klubhelyszinen, részben 6sszevont kdzponti
helyszinen torténik. Valamennyi kerettag egyéni operativ edzésprogram alapjan készul a
kijelolt felkészité edz6k kdzremikodésével.

A felkészulés 2011.09.05. — 2012.08.19. kozotti idészak 50 hetet foglal magaba.

Ebbél a kilonbdzd korcsoportok és versenyteljesitmény szintek miatt (serdulé, ifjusagi, ORV,
Jeunesse Kupa, EB, VB) valogatottjaink felkészilése is tobb szinten, és terjedelemben folyik
majd. Korlatozott anyagi, és edzéi létszam miatt ebben a felkészlilési évben is varhatdan a
klubokban térténé felkészilés dominal majd valogatottjaink felkészllése soran, és szamban,
l[étszamban is — a szlkségeshez mérten — csekélyebb mértékben lesz lehetéséglink
edzétaborozni. A kézponti edzétaborok (Szeged, Dunavarsany) ,luxus” lehet8ségeit, csak a
legjobb ifjusagi versenyzdk tudjak majd a f6 nemzetkdzi verseny elétt ( VB) igénybe venni. A
programban szereplé MESZ, NSI altal finanszirozott edzétaborozasokon kivil azonban
lehetéségeinkhez képest (klub, szll6, ... finanszirozassal) minél tobb szakagi 6sszetartd
edzésekre toéreksziink majd az év soran.

A szakagak, majd késébb csapatok felkészllésének az alabbi terv szolgal alapul:

Az éves felkészulési terv szakaszai:

- Felkészilési id6szak (vizi-, szarazfoldi alapozas idészaka, I-111.)

- Versenyid6szak (I-11.)

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

Vizi alapozas (6szi)

Felkészulési idészak I.: 2011. 09.05.-11.13.

Az edzések sulypontja:

- Af6 vilagversenyek utani aktiv pihend lejartaval az edzések elkezdése, az
edzésmennyiség fokozatos ndvelése a feladat.

- altalanos eréfejlesztés

- aerob alloképességi teljesitmény fejlesztése (extenziv alléképességi edzés)

- Az evezdstechnika javitasa

- Evezbsspecifikus edzések allnak el6térben

Cél: az evezdsspecifikus teljesitbképesség megalapozasa, fejlesztése.
Ellen6rzés:

Edzésterjedelem (6ra/km) és intenzitas (extenziv, intenziv, ...)
Edz6taborok, Osszetartd edzések

Vizi felmérék (6000m)

C Il felmérdk (kiiszéb, 6000m)

Klinikai vizsgalat

Szarazfoldi alapozas (téli)

Felkésziilési id6szak Il.: 2011.11.14.-2012.03.04.

Az edzések sulypontja:

NoOvelése az:

- altalanos kondicionalis képességeknek

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

- Az evezdstechnika stabilizalasa (ergométeren)



Cél: A teljesitmény altalanos eléfeltételeinek fejlesztése.
Ellendrzés:

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

C Il felmérdk (kiiszéb, 2000m, 6000m)

Spiroergometrias mérés

Max. er6 felmérék (Fh, Fny, Lny)

Sifutas felmérék

Klinikai vizsgalat

Specialis felkésziilési szakasz (tavaszi vizi)

Felkészilési id6szak lll.: 2012.03.05.-04.15.

Az edzések sulypontja:

Tovabbfejlesztése az:

- er6-alloképességnek

- aerob alléképességi teljesitménynek

- Az edzésvolumen megtartasa mellett az intenziv alléképességi edzés aranyanak (anaerob
kapacitas) ndvelése.

- Altalanos kondicionalis, evezés- és verseny specifikus edzések.

- Gyorsasag fejlesztése

- Evezbstechnika javitasa

Cél: az evezbs specifikus teljesitmény eléfeltételeinek tovabbfejlesztése.

Ellenérzés:

Edzésterjedelem (6ra/km) és intenzitas (extenziv, intenziv, ...)
Edzbétaborok, 0sszetartd edzések

Vizi felmérék (6000m)

Verseny (Hosszutava 6000m)

Els6 csucsforma felépitése (EB)

Versenyiddszak I.: 2012.04.16.-06.10.(ORV-re készuléknek 06.15.)

Az edzések sulypontja:

Stabilizalasa az:

- erbképességeknek

- aerob alloképességi teljesitménynek

Tovabbfejlesztése a:

- gyorsasagnak

- versenyspecifikus alloképességnek

- Versenytaktika gyakorlasa, kialakitasa

- Evezbstechnika javitasa

- Evezbs- és versenyspecifikus edzések allnak elétérben

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

Cél: a versenyteljesitmény fejlesztése, elsé csucsforma kialakitasa.

Ellendrzés:

Edzésterjedelem (6ra/km) és intenzitas (extenziv, intenziv, ...)
Edzo6taborok, 0sszetartd edzések

KlUszdbvizsgalat



Klinikai vizsgalat
Versenyek (kishajés teszt, szegedi valogato-, és kilféldi nk)

A masodik csucsforma felépitése (Jeunesse kupa, VB)

Versenyidészak Il.: 2012.06.11.-08.19.(Jeunesse csapatnak 07.22.)

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

Cél: a versenyteljesitmény fejlesztése, a masodik csucsforma kialakitasa.

Ellen8rzés:

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

Vizi felmérék (2000m, 1000m, 500m)

Regeneracio

Atmeneti id6szak: 2012.08.20. (Jeunesse csapatnak 07.23.)-

Az edzések sulypontja:

- Az dltalanos kondiciondlis és evez8sspecifikus aerob alloképesség ujjaépitésén,
stabilizalasan van.

- Evez6bs technika javitasa.

Cél: ujraépitése, stabilizalasa az altalanos és evez8sspecifikus teljesitmény eléfeltételeinek.

Ellenérzés:

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

Oszi versenyek (evezés triatlon, kerékpar, evezés, ...)

V. A 2012. évi felkésziilési program megvalositasaban résztvevé szakemberek:

Edzék:
1. Székely Baldzs  Heraklész sportagvezetd

e-mail: balazsszekely@hunrowing.hu tel: 70/409-3390
2. SzOvetseégi edzék:

Férfi valtott evezés Szierer Janos sziererj@freemail.hu | 30/203-0447
Férfi parevezés Molnar Zoltan lopezocska@gmail.com |30/331-4014
Nb6i parevezes Macsik Miklds macsikm@invitel.hu 70/590-1358
N6i valtottevezés Bartos Nandor bartos.nandi@gmail.com |70/332-8373
3. Dani Zsolt ifjusagi team tag e-mail: danizsolt@freemail.hu tel: 20/982-6071
4. Csapatokat felkészitt edzék A valogat6 verseny utan kerulnek kijel6lésre

Kozrem(ikodo szakemberek:

1. Dr. Szabd Anita Keretorvos

2. Dr. Horvath Imre Pszichologus OSEI

3. Dr. Szab6 Tamas Teljesitmény élettani szakember,  NSI (igazgato)
4. Sziva Agnes Tudomanyos munkatars NSI

Az edzbi team vezetd a szbvetségi edzbkkel valamint a szakmai bizottsaggal egyeztetve
kidolgozza az utanpoétlas koru kerettagok éves felkészulési tervét, majd koordinalja és a
szbvetségi edz6kon, ill. felkészité edzdkon keresztll ellendrzi a felkészulési munka menetét.
Figyelemmel Kkiséri a szamitasba johetd versenyzék felkészllését és versenyzését.
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Kapcsolatot tart a kerettagokat add klubok versenyzdivel, edzbivel és vezetbivel, és igény
esetén szakmai segitséget nyujt szamukra. Részt vesz a kdzponti edzétaborokban folyd
edzések kozvetlen iranyitdsaban. ld6szakonként a M.E.SZ. elnbksége és az N.S.|. felé
beszadmol a keretben folydé munkardl. Felel a szakmai munkaért és a célkitizések
teljesitéséeért.

A szdvetségi edz8k részt vesznek az éves kodzponti felkészilési terv megvitatasaban,
megvaldsitasaban. Egyeztetve a edz6i team vezetdvel és konzultalva a szakagaban érintett
versenyz6k edzbivel, a kdzponti felkészulési terv sarokpontjait figyelembe véve szakaguknak
éves felkészllési tervet készitenek. Felel6sek a szakagukban valogatott kerettagként
szerepldé versenyz6k szakmai munkajaért, a szakmai munka zavartalansagaért. Munka
kapcsolatot tartanak az edzéi, valamint a kerettagokat adé versenyzdk edzdivel. Az edzbi
team felé rendszeresen beszamolnak a rajuk bizott versenyzk felkészilésérél. A kdzponti
edzétaborok ideje alatt feladatuk a rajuk bizott versenyzdk, csapatok kodzvetlen szakmai
iranyitasa.

A felkészité edz6k feladata a klubokban folyé szakmai munka kdzvetlen iranyitasa. Felel6sek
a gondjaikra bizott versenyzdk felkészitéséért, a felkészlilési munka zavartalansagaért, és
részt vesznek a szakmai anyag megvitatasaban, megvaldsitasaban. Versenyzb6i edzéseirdl
edzésnaplot vezet, és azokat rendszeresen tovabbitja a szdvetségi (szakagi) vezetéknek
egységes elektronikus formaban, minden hénap 5.-ig.

Megjegyzés: A szovetségi edzOk, és a csapatokat felkészité edzdk kijelolésénél az adott
szakagban valé sajat versenyzdi létszambeli, eredményességi, szempontok, valamint
szakmai képzettség kerllnek el6térbe.

A vilagversenyeken indult csapatok felkészilésérdl, versenyeikrdl készitett egész éves edzdi
szakmai értékelés szempontjai a kovetkezék:

e A csapat k6z6s edzésmunkajanak kezdete (Csapatkijelolés).

e A csapattagok munkajanak, hozzaallasanak értékelése (Tervezett-, elvégzett
munka mennyisége és mindsége, edzésekhez torténd hozzaallasa, kedvezd,
kedvezbtlen személyiség tényezbk, felkészulést gatlo, segit6 tényezbk
egyénenként.).

o A csapat elé kitlizétt tervezett- elvégzett munka aranya, esetlegesen a tervezetet
alul, ill felilmulé teljesités okai.

e A csapat tervezett k6z0s és kulon végzett edzéseinek aranya, ill. azokat gatlé
tényez6k — ha voltak - okai (Az Osszes edzés kozul mennyi tortént
csapategységben, mennyi egyénileg? Mennyi edz8i feligyelettel, mennyi
feligyelet nélkal?).

e Személyi, targyi eszkoz feltételek megléte, hianya (Edzé, gyurd, pszicholégus,
orvos, teljesitmény élettani szakember, dietetikus, biomechanikai szakember,
hajé, lapat, evez6s ergométer, motorcsdnak, benzin, edzéshelyszin (evezbstelep,
sulyzo terem, ....)).

e A csapat, szakag jovébeli felkészulését szolgald elképzelések.

Egyebek.

Altalanos orvosi feladatok

A keretorvos legfontosabb feladata a versenyzdk egészséglgyi allapotanak ellenérzése,
szikség esetén megfeleld szakorvoshoz utalasa.

Sérllés, hosszantarté betegség utan a rehabilitacid mielébbi megkezdése, illetve annak
megszervezese.

Az edzétaborban t6rténd ellenbérzés, mérés, a versenyzdk évenkénti Kklinikai
szilrévizsgalatdanak megszervezése, a szlrévizsgalati eredmények kiértékelése.

A szukséges gyogyszerek, vitaminok, regenerald szerek kivalasztasa és beszerzése.
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A keretorvosnak szoros kapcsolatot kell kialakitani a valogatottakat add egyesileti edzékkel
és az edzG6i team-mel.

Specialis terhelésdiagnosztikai, terhelés élettani feladatok

A versenyz6k  edzettségi  szintjének, alakulasanak  megallapitasa  objektiv
teljesitménydiagnosztikai, terhelés élettani mdédszerek segitségével. A mérési eredmények
figyelembevételével kidolgozott (edzés)javaslatokkal segitséget nyujtani az edz8k szamara
az egyéni edzések tervezéséhez.

Pszicholéqusi feladatok

Valogatott kerettagok pszicholdgiai szlirése, sportteljesitmény javitasat szolgalé gyakorlatok
megismertetése a kerettagokkal, ill edzdikkel. Szikség esetén gondoskodik a kerettagok
terapias kezelésérél.

VI. A valogatott keretek 2012. évi programja

Versenyek

F&6 versenyek:

2012. 06. 08.-10. Bled Ifjlusagi Eurépa Bajnoksag
06. 15. Racice Olimpiai Reménységek Versenye
07. 20.- 22. Banyoles Jeunesse Kupa
08. 15-19. Plovdiv Ifjsagi Vilagbajnoksag

Nemzetkozi versenyek
Ifjlusagiak + serduldk részére
2012. 04. 30.-05. 01. Szegedi nk

05. 19.-20. Brnoi nk
06. 08.-10. Bledi nk.
Tajékoztaté-, valogatéd versenyek
2012. 04. 14. Velence kishajos tajékoztato 1x, 2-  (Serdulék + [fik)
04. 28.-29. Szeged Valogaté specialis egységben (Serdulék + Ifik)
Brnoi nk utan Velence Szlikség esetén potvalogatd (Ifik)
Tesztek
Ergométer teszt:
2011. 11.109. 6000 m Szakosztalyi helyszin
12. 17. 6000 m Regionalis helyszin
2012. 01. 28. 6000 m Szakosztalyi helyszin
02. 25. 2000 m Ergo OB
03. 24. 6000 m Edzétabori helyszin
11. 24. 6000 m Szakosztalyi helyszin
12. 22. 6000 m Regionalis helyszin
(Si)Futas teszt:
2011. 11.01. 3200 m Bajai edz6tabor (Serdllék +Ifik)
2012. 01. 21. ~ 8000 m Erdei futoverseny (Ifik)
02. 05. ~10.000 m Mitterbach (Ifik)
03. 20. 3200 m Szolnoki edzétabor (Serdulék + Ifik)
10. 30. 3200 m Bajai edz6tabor (Serdlldk + Ifik)
Vizi teszt:
2011. 10. 16. Csepel 6 km, 1x, 2-, 4x+
11. 05. Baja 10 km csapategységekben
03. 31. Csepel 6 km 1x, 2-, 4x+
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10. 27. Csepel 6 km, 1x, 2-, 4x+
11. 04. Baja 10 km csapategységben

Az emlitett felmérokon és teszteken a valogatottaknak, ill. a valogatottsagra
palyazéknak a részvétel kotelezd!

Edzétaborok
2011. 10.29-11.05. Baja Oszi vizi alapozé (Serdiilék + [fik)
2012. 01.29-02.05. Mitterbach (Ausztria) Sifuto tabor (Ifik)
03.17-24. Szolnok Tavaszi vizi alapozo (Serdulék + Ifik)
05.28-06. 06. Velence Ifi EB felkészitd (Ifik)
06.03-09. Velence ORYV felkészitd, csapatépitd (Serdulék)
07.30-08.14. Szeged Ifi VB formaba hoz6
10.27-11.04. Baja Oszi vizi alapozé (Serdiilék + Ifik)

Az edzé6taborozasi koltségek nagy részét a Héraklész Bajnok kerettagok szamara az NSI
finanszirozza. Szakmai megfelelés esetén a kereten kiviliek, meghivottak egyéb
finanszirozassal vehetnek részt esetenként ezen edzétaborokban.

Sportorvosi vizsgalatok, mérések (ifik)

2011. 11.28-12.02. Spiroergometrias vizsgalat (futdszalagon) NSI
2012. 02. 28-29. Klinikai vizsgalat OSEI
04. 14. Doppingvizsgalat, Velence (kishajos tajékoztaté) MACS
04. 16-20. Spiroergometrias vizsgalat (evez6s ergométeren) NSI
05. 10-11. Kiszob TF
07. 09-10. Labor + kuszob TF
11. 26-30. Spiroergometria (futészalagon) NSI
Megjegyzés:

A tervezett klinikai, spiroergometrias, és kiszébvizsgalat a valogatott részére téritésmentes.
A tavaszi vizi alapoz6 taborban, minden utanpétlas valogatott kerettag szamara
doppingeldirasokkal kapcsolatos tajékoztatast tartunk.

VII. Varhaté egyéni (versenyzd, edzd) versenykoltségek*:

Brnoi nk ORV Bledi nk Ifi EB Bled CDJ Banyoles | Ifi Vb Plovdiv

Egyéni ktg

Korosztaly | Ifi + serdilé | Serdilé | Ifi + Serduilé Ifi Ifi+serduld Ifi

*A személyi koltség tartalmazza a szallas+étkezés+biztositas+(repliléjegy) koltségeket

Elvek:
1. Minden résztvevd csapattag egyesilete (érintett egyesullet, szponzor, egyén, ...)
hatariddig fizesse be a verseny(ek) személyi koltségét.
2. Minden csapat edzljének verseny részvételi koltségét az érintett egyesuletek
aranyosan fizessék be.
3. A kormanyos VB részvételi kdltségét az érintett egyesiletek aranyosan fizessék be.

VIII. 2011. évi felkésziilési terv tablazatok:
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Utanpotlas éves program 2011.10.01. - 2012.09.30.

X. XI. XII. l. 1. . V. V. VI. VII. VIII. IX.
1 1| Oszivizita.| 1|sSpiroNsSI| 1 1| sitabor 1 1 1 1 | EB tabor 1 1 | VB tabor 1
2 2 | Futds3200 | 2 |SpiroNSI | 2 2 | Sitabor 2 2 2 2 | Vidék Bajn 2 2 | VB tabor 2
3 3 | Oszi vizita. | 3 3 3 | Sitabor 3 3 3 3 | Vidék Bajn 3 3 | VB tabor 3
4 4| Oszivizita. | 4 4 4 | Sifutfelm | 4 4 4 4 | EB,ORV tabor| 4 4 | VB tabor 4
5 5|10 kmvizif | 5 5 5 | sitabor 5 5 5 | Miinchenink | 5| EB,ORV tébor | 5 5 5
6 6 6 6 6 6 6 6 | Miincheni nk | 6 | EB,ORV tébor | 6 6 | VB tabor 6
7 7 7 7 7 7 7 7 7| ORVtEBBled| 7 7 | VB tabor 7
8 8 8 8 8 8 8 8 8 | ORViEBBled| 8 8 | VB tabor 8
9 9 9 9 9 9 9 9 | Kiszéb v 9 | ORVLEB Bled | 9 | Klinikai+kiisz | 9 | VB tabor 9
10 10 10 10 10 10 10 10| Kiszébv |10 | EB Bled 10 | Klinikai+kiisz | 10 | VB tabor 10
11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 | VB tabor 11
12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12
13 13 13 13 13 13 13 13 13 | Racice 13 13 13
14 14 14 14 14 14 14 | Kishajos taj | 14 14 | Racice 14 14 14
15 15 15 15 15 15 15 15 15 | ORV Racice |15 15| vB kiutazas | 15
16 16 16 16 16 16 16 | spiroNSI |16 16 16 16 16
17 17 17| Ergo6km |17 17 17 | Tavasziet | 17 | SpiroNSI | 17 17 17 17| vB Plovdiv |17
18 18 18 18 18 18 | Ergo 6km | 18 | spiroNsI |18 18 18 18 | vB Plovdiv_ | 18
19 19 | Ergo6km |19 19 19 19 | szolnok |19 | SpiroNSI | 19 | Brnoi nk 19 19| oB 19 | vB Plovdiv | 19
20 20 20 20 20 20 | Tavaszi et | 20 | Spiro NSI | 20 | Brnoi nk 20 20 | oB 20 20
21 21 21 21 | Erdei futév | 21 21 | Futas3200 | 21 21 21 21|08 21 21
22 |HT6km |22 22 22 22 22 | Tavasziet | 22 22 22 22| oB 22 22
23 23 23 23 23 23 | Tavasziet | 23 23 23 23 23 23
24 24 24 24 24 24 | Ergo 6km | 24 24 24 24 24 24
25 25 25 25 25| Ergo OB | 25 25 25 25 25 25 25
26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26
27 27 27 27 27 | Klinikai | 27 27 27 27 27 27 27
28 28 | spiroNsI |28 28 | Ergo 6km | 28 | Klinikai | 28 28 | Szegedink | 28 | EB tabor 28 28 28 28
29 | Oszivizit | 29 | SpiroNSI | 29 29 | sitabor 29 29 29 | szegedi nk | 29 | Velence 29 29 29 29
30 | Baja 30| spiroNsI |30 30 | Mitterbach 30 30 30 | EB tabor 30 30 | VB tabor 30 30
31 | bszi vizit 31 31| sitabor 31 | HT 6km 31 | EB tabor 31 | Szeged 31
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AZ EVEZOS UTANPOTLAS VALOGATOTT KERET 2012. EVI FELKESZULESI TERVE
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IX. 2010.-2011. évi utanpotlas valogatott keretek névsora (2011 majustél — 2012 majusig)

] Név Egyesiilet Szak| Ev Klubedzé
1 | Bacskai Dominika Vac Varosi Evezés Club X 11994 | Macsik Miklés
2 | Baka Sandor Szegedi Vizisport Egyesilet J | 1994 | Szierer Janos
3 | Bakaity Attila Gyéri Vizugy Spartacus Evezés Klub J [ 1994 |Kiss Laszlé
4 | Bartos Adél Bajai Spartacus Vizugy Sport Club X 11994 | Bartos Nandor
5 | Benjamins Levente Vac Varosi Evez8s Club X 11995 | Rapcsak Kéroly
6 | Bertus Kitti Csongradi Vizugyi Sportegyesilet X 11995 | Petrity Rudolf
7 | Biré Mark Tisza Evez8s Egylet Sport Iskola X 11993 | Molnar Dezsé
8 | Bird Zsdfia Magyar Testgyakorlok Kére X 11995 | Tompos Péter
9 | Bodor Daniel Mosonmagyarovari Vizisport Egyesulet X 11995 | Nagy Gabor

10 | Bodrogi Istvan Bajai Spartacus Vizigy Sport Club X 11995 | Bartos Nandor

11 | Csanyi Péter Bajai Spartacus Vizugy Sport Club X 11994 | Bartos Nandor

12 | Dohovics Virag Gyéri Vizugy Spartacus Evezés Klub X 11993 | Kiss Laszlo

13 | Farkas Norbert Vac Varosi Evezés Club X 11994 | Rapcsak Karoly

14 | Fehér Akos Szegedi Vizisport Egyesulet B | 1994 | Szierer Janos

15 | Férd6s Maté Mosonmagyaroévar Vizisport Egyestlet X 11995 | Nagy Gabor

16 | Furdek Maria Szegedi Vizisport Egyesulet B | 1995 | Dani Zsolt

17 | Fuge Krisztian Szegedi Vizisport Egyesilet B | 1993 | Szierer Janos

18 | Gaal T. Benedek Esztergomi Evez8sdk Hajos Egylete X 11995 |Buza Jozsef

19 | Gregor Zsolt Tisza Evez6s Egylet Sport Iskola J | 1995 | Molnar Dezsé

20 | Hatos Anna Budapest Evezés Egylet X 11995 | Molnar Zoltan

21 | Jenei Domonkos Ferencvarosi Evez8s Club X 11995 | Dan6 Karoly

22 | Kallai Barnabas Szegedi Vizisport Egylet X 11995 | Szierer Janos

23 | Kaszas Kornél Gyéri Vizigy Spartacus Evezés Klub X 11993 |Kiss Laszlé

24 | Kiffer Dorina Esztergomi Evez8s6k Hajos Egylete X ] 1995 |Fiala Jozsef

25 | Kis Annamaria Magyar Testgyakorlok Kére X | 1995 | Petrovszki Agnes

26 | Kovacs Liza Esztergomi Evez8s6k Hajos Egylete X ] 1995 |Fiala Jozsef

27 | Kovacs Zsodfia Szegedi Vizisport Egylet J [ 1995 | Dani Zsolt

28 | Krajczar Lilla Szegedi Vizisport Egylet B | 1995 | Dani Zsolt

29 | Krenak Mihaly Gyéri Vizugy Spartacus Evezés Klub B | 1994 |Kiss Laszl6

30 | Kurdi Laura Vac Varosi Evezés Club X 11994 | Ribary Katalin

31 | Major Kata Bajai Spartacus Vizigy Sport Club X 11994 | Bartos Nandor

32 | Makai Erna Mohacsi Torna Egylet X 11994 | Lakatos Tamas

33 | Marcalek Marton Vac Varosi Evezés Club X 11995 | Rapcsak Karoly

34 | Matheisz Jozsef Mohacsi Torna Egylet X 11994 | Lakatos Tamas

35 | Mészaros Csongor Mohacsi Torna Egylet X ] 1994 |Lakatos Tamas

36 | Pal Johanna Gyéri Vizigy Spartacus X 11996 | Németh Veronika

37 | Pap Marko Vac Varosi Evezés Club X 11994 | Rapcsak Karoly

38 | Papp Gergely Budapest Evezés Egylet X 11993 | Molnar Zoltan

39 | Papp Zsdfia Csepel Evezés Club X 11995 | Pergel Laszlé

40 | Pétervari-M. Bendeguz | Budapest Evez8s Egylet X 11993 | Molnar Zoltan

41 | Pistar Miklés Ferencvarosi Evezds Club B | 1995 | K& Mercédesz

42 | Polivka Déra Danubius Nemzeti Hajés Egylet X 11995 |Ficsor Laszlo

43 | Privaczki Akos Szegedi Vizisport Egyesilet B,X | 1995 | Szierer Janos

44 | Racz Milan Tisza Evez8s Egylet Sport Iskola B | 1993 | Molnar Dezs6

45 | Rako Krisztina Ferencvarosi Evezds Club B,X | 1993 | K& Mercédesz

46 | Rippert Andras Gyéri Vizugy Spartacus Evezds Club B | 1994 |Kiss Laszl6

47 | Rozsos Péter Kulker Evezés Klub X 11994 | Fath Andras

48 | Saary Laszl6 Ferencvarosi Evezds Club J [ 1995 | Saary Laszléné

49 | S6lyom Gellért Esztergomi Evez8sok Hajos Egylete X 11995 |Buza Jozsef

50 | Szentirmai Veronika Danubius Nemzeti Hajés Egylet X 11995 |Ficsor Laszlo

51 | Szigeti Roland Gyéri Vizugy Spartacus Evezds Club B | 1993 |Kiss Laszlo

52 | Szlovak Bence Esztergomi Evez8&sok Hajos Egylete X 11996 |Buza Jozsef

53 | Vancsura Bendeguz Bajai Spartacus Vizigy Sport Club X 11994 | Bartos Nandor

54 | Varga Bence Ferencvarosi Evezds Club X 11995 | Saaryné Pet6 Timea

55 | Papp Déra Szegedi Vizisport Egylet J | 1995 | Dani Zsolt

56 | Zatrok David Ferencvarosi Evez8s Club X 11995 | Saaryné Petd Timea

57 | Szegedi Tamas Hattyu Sportegyesiilet X 11996 | Bujdoso6 Miklos

58 | XY Vac Varosi Evezés Club X 11996 | Macsik Miklos
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