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l. Helyzetelemzés

A 2012. év utanpétlas eredményeit nézve lathatjuk, hogy ifjusagi korosztalyban
vilagversenyeken az el6zd éveket felulmulé eredményeket értink el (Ifi Eb-n 9 csapatbdl 6,
Ifi vb-n 5 csapatbdl 3 dontds, ill érmes helyezés.). Az elért eredmények értékét ndveli, hogy
valogatottjaink személyi versenykoltségeit teljes egészében a klubok (csaladok, szponzorok)
finansziroztak, és a versenyeken nagyrészt klubeszkdzdkkel vettink részt. Serdulink az
el6z6 évekhez képest némi javulast mutattak az ORV-n szerzett pontok és helyezések
tekintetében, azonban tovabbra sem lehetlink elégedettek az ORV 11 versenyszamaban
elért két elsé helyezésiinkkel. Oréminkre szolgal, hogy a remek eredményeket elért ifjusagi
koru versenyzdink nagy része j6vé évben mar az U23-as mezényt erdsitik, azonban masik
oldalrél nézve a jovére ifi korcsoportban maradd leapadt szikebb versenyzéi elit 1étszam
miatt az ideinél varhatéan szerényebb ifi eredmények varhatdak jovére. Ifjusagiak
vonatkozasaban f6 feladatot jelenti az elébb emlitettek miatt a nemzetkézi
eredményességhez szilkséges versenyzék létszamanak novelése, hogy egy j6 felkészllést
kévetben lehetségessé valjon a 2013. évben eredményes (dontds) EB, VB szereplés
elérése, ill. Ifi olimpiai kvotak megszerzése. Mivel kivalé adottsagu serdulé valogatottjaink
nagy része jovbre is ebben a korosztalyban marad, igy varhatdan jovére még
eredményesebb szereplés varhato a szlovakiai pdstyénben megrendezésre kertld ORV-n.
Az eredményes nemzetkézi szereplés érdekében szilkséges a kdzponti edzétaborokon kivli
(klub)helyszinek személyi, anyagi, targyi feltételeinek megteremtése, ezaltal emelve a
szakmai munka (mennyiségi, minéségi) szinvonalat.

Il. Célkitizések

A 2013. évi célkitizések:

A f6 stratégiai cél, a teljes (58 f0) evezbs utanpétlas valogatott keret minél jobb képességl
és adottsagu versenyzdkkel valo feltdltése, foglalkoztatasa. A 2012. évi nemzetkoézi
versenyeken mar sikeresen szerepelt versenyzék mellé tovabbi tehetséges versenyzék
folyamatos felzarkoztatasa, az elmult évi eredmények megérzése, a vilagbajnoksagon
lehetdleg mindkét ifjusagi olimpiai kvalifikaci6 megszerzése, és ehhez biztositani a
nemzetkdzi versenyeken és a vilagbajnoksagokon valé részvétel szakmai és anyagi
feltételeit.

- Olimpiai Reménységek Versenye

- Jeunesse Kupa

- Eurdépa Bajnoksag

- Ifjusagi vilagbajnoksag

Olimpiai Reménységek Versenye
2013.05.10. Péstyén/Szlovakia

A csapatverseny I.-1l. hely

Megjegyzés: 2013. évre a célkitlzés egyrészt a pontverseny elsd - masodik helyezés
megszerzése mellett, - a tavalyi eredményeket felilmulva - mindségileg jobb eredmény
(relative tébb pont) elérése, masrészt teljes csapat kidllitasa, inditasa, — az elmult évek
gyakorlatanak megfeleléen - csak versenyképes csapatokkal!

Jeunesse Kupa

2013.08.03.-04. Luzern / Svajc

Ezen a versenyen a VB. kikuldetésrél lemaradd, de az egész évben nyuijtott j6 teljesitményt
mutaté ifjusagi, esetleg serduld versenyzdk, csapatok (ifi masodik vonal) versenyeztetése.




Ifijsagi Eurépa bajnoksag

2013. 05. 25.-26. Minszk / Fehéroroszorszag
N&i egypar-, és/vagy kétparevezés  V.-VIII. hely
NG&i kn. kettes, és/vagy négyes V.-VIII. hely
Férfi egyparevezds VI.-X. hely
Férfi kétparevezds V.-VIII. hely
Feérfi kn. kettes IV.-VI. hely
Férfi kn. négyes V.-VIII. hely

Ifjusagi Vilagbajnoksag

2013. 08. 07.-11. Trakai / Litvania
N&i egypar-, és/vagy kétparevezés VIII.-XII. hely

NG&i kn. kettes, és/vagy négyes VIIL-XII. hely

Feérfi egyparevezds vagy kétpare.  VIL-XII. hely

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

A felkészllési tesztek, versenyek eredményei alapjan az inditandd hajoegységek
tekintetében valtoztatas is lehetséges.

lll. Valogatasi elvek, és szempontok
Serdiil6k

A 2013. évben a serdilé korcsoport szamara két verseny alapjan kerul kihirdetésre az ORV-
n indulé versenyzéi keret. Ennek menete a kévetkezd: A felmérékdn, edzétaborokban,
valamint a velencei kishajos tajékoztatdé versenyen mutatott teljesitménylk alapjan
kialakitasra kerllnek az ORV-re tervezett csapatdsszeallitasok, mely kijeldlt csapatoknak a
szegedi valogaté versenyen (ORV valogato) kell specialis egységben megvédeniik ORV
indulasi jogosultsagukat. A Kkijelélt csapatok ellen, szabadon lehet mas egységeket
Osszeallitani (versenyegyesulés). Mind kis-, mind csapategységben az ORV valogaté
verseny gydztese szerez jogosultsagot az ORV indulasra. Szoros verseny (2-3 mp-es
kulénbség) esetén (versenyképes) ,B” csapatok inditasa is lehetséges az ORV-n!

Iranyado csapatdsszeallitasi szempontok a velencei tajékoztaté verseny utan:

1. NS 1x gybztese 1x
2. NS 2- gybztese 2-
3. FS 1x gyobztese 1x
4, FS 2- gylztese 2-
5. FS 2x gybztese 2x
6. NS 2x gybztese 2x
7. NS 1x [I-11l. helyezett 4x-
8. FS 1x [I-1ll. helyezett 4x-
9. NS 2x Il. helyezett 4x-
10. FS 2x II. helyezett 4x-
11. FS 2- [I-V. helyezett 4-
12. NS 2- [I-1ll. helyezett 4-
13. FS 2- [I-V. helyezett 4+

Megjegyzés: A fentebb leirt csapatdsszeallitasi szempontok csak iranyaddak, a valogatott
csapatokat a szbvetségi kapitany allitja 6ssze a versenyen latottak, ill. egyéb szempontok
(azonos klub, testalkati paraméterek, stilusjegyek, ...) alapjan. Legjobb serduléinknek
lehetéséget biztositunk az péstyéni ORV-t kdvetd bledi nemzetkdzi versenyen valé indulasra
is.



A serdilé valogatott keret tagja lehet az a versenyzd

- aki a 2012. évi ORV valogatd verseny alapjan ORV résztvevd volt (A kn kettesek
tajékoztatd, ill. valogatd versenyen mért ideje legalabb 157-el legyen jobb az
egyparevezdsok idejénél!)

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

A szegedi valogaté versenyt kovetbéen az addigi eredmények figyelembe vételével
keretfrissités lesz!

A valogatas szakmai kévetelménye:
Serdllé korcsoportban az ORV-n versenyképes teljes csapat inditdsa, nemzetkézi
mezdnyben versenytapasztalat szerzés.

Ifjasagiak

A sportag élcsoportjat képezd valogatottak hazai és nemzetkézi versenyeztetési terve tébb
szempont figyelembevételével lett kidolgozva.

Elsd lépcsdben a hazai tajékoztatd és valogatd versenyen elért eredmények alapjan jelolés
az Eurépa Bajnoksagra. A mincheni nk versenyen valé indulas tervezett, de az érettségi
vizsgak, és az ez idbészakban slrl versenyprogram miatt (tajékoztatd, és valogatd
versenyek) nem kotelezd verseny. Az Eurépa Bajnoksag eredményeinek értékelését
kévetden jeldlés a Jeunesse kupara, és a Vilagbajnoksagra. Mindezt megfeleld idéritmusba
rendezve, elkerllve a sorozatversenyek kimeritd, karos, formaronté hatasat, emellett
figyelembe véve a nemzetkézi versenynaptar Utemtervét, de a valogatottak
megmeérettetéséhez szilkséges részvételt is.

A valogatas szakmai kdvetelménye:
Ifjusagi korcsoporttdl kezdédbéen elsddlegesen olimpiai versenyszamokban, minél tébb
,versenyképes” (VB 1.-XII., EB |.-VIII. helyezés) csapat kialakitasa, versenyeztetése.

Valogatasi alapelvek :

- egyeslleti tagsag és versenyzési engedély,

- folyamatos magas szinvonall edzésmunka,

- tiltott teljesitményfokozé szerek nélkuli felkészulés,

- MOB szerz6désekben foglalt kéveteImények betartasa

- a MESZ szerzédésében foglalt reklamkévetelmények betartasa,

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

- kifogastalan egészségi allapot,

- szakmai kdvetelmények teljesitése.

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

Az ifjusaqgi valogatott keret tagja lehet az a versenyz6

- aki a 2012. évi ifjusagi vilagbajnoksagon részt vett és a 2013. évben is még ifjusagi koru.

- akit az éves kijeldlt hazai és nemzetkdzi tesztek, és versenyeken elért eredményei alapjan
a szOvetségi kapitany kerettagsagra javasol.

A szegedi valogaté versenyt koévetbéen az addigi eredmények figyelembe vételével
keretfrissités lesz!

A valogatott-, valamint vilagversenyekre utazd keretek és csapatok kijeldlését a szdvetségi
kapitany javaslata alapjan a MESZ Elnéksége hagyja jova.



A valogatas menete:
1.) Osztél koratavaszig tarté idészakban végzett tesztek, felmérék alapjan keretsz(ikités.
2.) A hosszu-tavu verseny, és a kishajés tajékoztatd verseny utan csapatkijeldlés a

velencei csapathajés, és a szegedi nemzetkdzi versenyre specialis hajéegységben.

3.) Azon egységek kaphatnak indulasi jogosultsagot az Eurépa Bajnoksagon valé

indulasra, akik mindkét versenyen gy6ztesek. Eltérés esetén a szegedi nemzetkozi
versenyt kdvetd héten ,szétldvésre” kerll sor 2000m-es kibéjazott palyan a velencei,
és szegedi versenyen elsé helyezett csapatok kozott.

4.) A szegedi nemzetkdzi verseny eredményei alapjan csapatkijeldlés az Eurdpa

Bajnoksagra.

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

Vilagbajnoksagra.

Az ifjusagi valogatottaktdl, ill. a kerettagsagra palyazé versenyzdktdl elvart kévetelmények:

Tartésan magas szinvonalu edzésmennyiségi, €s mindségi (éra/hét) edzésmunka
végzése edzdi ellendrzés alatt.

Edzésnapl6 vezetése, és rendszeres leadasa edzdjének, kérés esetén a szdvetséqgi
kapitanynak, ill. szakagi vezetének.

Felmérékon, teszteken valé megjelenés:

e Vizi (6000m, 2000m, klszéb, ...)

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

e Sulyz6 (EA, ME, ...)

e [Egyebek (futas, sifutas, ...)

Egészségi, moralis alkalmassag

Csapattagsagra palyazd versenyzdknek rendszeresen, - a szakagi vezetd, ill.
felkészitd edz6 altal meghatarozott idékben - &sszetartd, csapatépitdé edzéseken,
edzétaborozasokon valo részvétel.

Valogatottként indulashoz szikséges minimalis kévetelményszintek 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

Serdulék|  5-7x 45-120' 50-55% és 45-50%
Ifiisagiak| 6-10x 45-120' 55% és 45%
Valogatottaknak elérendd edzésterjedelem (éves atlag/hét)
Serdulé Ifjusagi
Legalabb 8 éra/hét Legalabb 10 éra/hét
ELVARHATO TELJESITMENYSZINTEK ERGOMETEREN ( V.B. Déntdbeli szerepléshez)
NOK FERFIAK
2000 m 6000 m 2000 m 6000 m
Ifiusagi 7'15" 23'48" 6'25" 20'50”
Serdulé*
ELVARHATO TELJESITMENYSZINTEK ERGOMETEREN (Valogatott kerettagok szamara)
NOK FERFIAK
2000 m 6000 m 2000 m 6000 m
[fjusagi 7'40" 24'30" 6'40" 21'36"
Serdiil6* 7'55" 25'15" 7'00" 22'15"

* A serdillé korcsoportnal az adatok csak tajékoztato jelleglek, hiszen ennél a korosztalynal
a fizikalis teljesitmény még nem dénté jelentéségui.




Valogatottsaghoz szilkséges elvarhaté teljesitményszintek vizen:

Kishajos tesztverseny (1x, 2- tajékoztatd):

Néknél: A gybztes ideje + 3%

Példa: 8 perccel szamolva a gy6ztest, 8 perc + 3%= 8perc14,4 mp.
Férfiaknal: A gy6ztes ideje + 4%.

A nemzetkdzi versenyek tapasztalatai alapjan, valamint az ifi vilagbajnoksagokon gyéztes
csapatok atlagidejeit is figyelembe véve* a célkitizésekben megfogalmazottak szerint
kialakitasra kerlilnek az Eurdpa-, és vilagbajnoksagra tervezett csapatok, kiemelten olimpiai
versenyszamokban.

Aranyérmesek idéeredményei ifjisagi vilagbajnoksagokon

Szam Atlag / legjobb id6 Szam
Utols6 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
FI 2- 06:47,61/06:36,15 FI 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, szélcsendes kérilmények kdzotti eredményekre értendéek!
Erés tolé szélben a legjobb idéeredmények az iranyaddak!

Nemzetk6zi versenyre torténd valogatas kévetelménye (lfjisagiak):

Valogaté kisegységre (1x, 2-)

- a tajékoztato, és a valogaté verseny gybztese,

- azonos teljesités esetén poétvalogatod a tajékoztatd, és valogatd verseny gybdztesei kozott a
valogat6 versenyt kéveté hét folyaman, egy 2000m-es kimért palyan.

- amennyiben a tajékoztatd versenyen gyéztes egységben (2-) 50 %-os valtozas all be,
abban az esetben a valogato6 versenyen elért eredmény dént a valogatottsagot illetéen.

Valogaté csapategyséare

A szbvetségi kapitany kijeldlése alapjan (a szakagi vezeték, és a szakmai bizottsag

véleményét kikérve):

- csapatdsszeallitas, a felkészulési idészakban mutatott edzés és felméré eredmények,
valamint a tavaszi hosszu-tavu, és kishajés tesztversenyen kisegységben (1x, 2-) elért
eredmények, és technikai stilusjegyek alapjan,

- a valogatd versenyekre, a kijeldlt csapat ellen, a valogatottsagi kritériumoknak megfelelé
versenyzék szabadon hozhatnak Iétre versenyegyesulést.

- a valogaté versenyek gyéztese szerezhet jogosultsagot, a nemzetkdzi versenyeken térténd
indulashoz.

- amennyiben a tajékoztatdé versenyen gyéztes egységben valtozas all be, abban az esetben
a valogato versenyen elért eredmény dént a valogatottsagot illetéen.

- azonos teljesités esetén poétvalogatd a velencei tajékoztato, és a szegedi valogatd verseny
gybztesei k6zott a valogato versenyt kovetd hét folyaman, egy 2000m-es kimért palyan.




IV. A felkésziilés menete

A valogatott versenyzék felkészitése részben klubhelyszinen, részben dsszevont kdzponti
helyszinen térténik. Valamennyi kerettag egyéni operativ edzésprogram alapjan készil a
kijelolt felkészité edzék kdzremikodésével.

Az éves terv 2012.09.03. — 2013.08.31. kdz6tti idédszaka 52 hetet foglal magaba.

Ebbél a kulénb6z6 korcsoportok és versenyteljesitmény szintek miatt (serdild, ifijusagi, ORV,
Jeunesse Kupa, EB, VB) valogatottjaink felkészlilése is tébb szinten, és terjedelemben folyik
majd. A sportolok iskolai elfoglaltsagai miatt, és a felkészité edzék klubfeladatai miatt ebben
a felkészilési évben is a klubokban térténé felkészulés dominal majd valogatottjaink
felkészlilése soran. A programban szerepld kézponti edzétaborozasokon kivill azonban
lehetéségeinkhez képest (MESZ, klub, szild, ... finanszirozassal) minél tébb szakagi
Osszetarté edzésekre téreksziink majd az év soran.

A kozponti edzétaborok (Szeged, Dunavarsany) lehetéségeit, tovabbra is csak legjobb
ifjlusagi versenyzéink részére fogjuk biztositani a f6§ nemzetkdzi versenyek elétt (EB, VB).

A szakagak, majd késbébb csapatok felkészilésének az alabbi terv szolgal alapul:
Az éves felkészulési terv szakaszai:

- Felkészllési iddszak (vizi-, szarazfoldi alapozas idészaka, I-lll.)

- Versenyiddszak (I-Il.)

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

Vizi alapozas (6szi)

Felkésziilési idészak I.: 2012. 09.03.-11.18.

Az edzések sulypontja:

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

- altalanos eréfejlesztés

- aerob alléképességi teljesitmény fejlesztése (extenziv alloképességi edzes)

- Az evezlbstechnika javitasa

- Evezdsspecifikus edzések allnak elétérben

Cél: az evezbésspecifikus teljesitbképesség megalapozasa, fejlesztése.
Ellenérzés:

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

Vizi felmérék (6000m)

C Il felmérdk (kiiszéb, 6000m)

Klinikai vizsgalat

Szarazfoldi alapozas (téli)
Felkésziilési idoszak Il.: 2012.11.19.-2013.03.03.

Az edzések sulypontja:

Noévelése az:

- altalanos kondicionalis képességeknek

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

- Az evezbstechnika stabilizalasa (ergométeren)

Cél: A teljesitmény altalanos eléfeltételeinek fejlesztése.



Ellenérzés:

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

C Il felmérdk (kiiszéb, 2000m, 6000m)

Spiroergometrias mérés

Max. er6 felmérék (Fh, Fny, Lny)

Sifutas felmérdk

Klinikai vizsgalat

Specialis felkésziilési szakasz (tavaszi vizi)

Felkésziilési id6szak lll.: 2013.03.04.-04.14.

Az edzések sulypontja:
Tovabbfejlesztése az:
- er6-alloképességnek
aerob alloképességi teljesitménynek
Az edzésvolumen megtartasa mellett az intenziv alloképességi edzés aranyanak (anaerob
kapacitas) novelése.
Altalanos kondicionalis, evezés- és verseny specifikus edzések.
Gyorsasag fejlesztése
Evezéstechnika javitasa

Cél: az evezds specifikus teljesitmény elbfeltételeinek tovabbfejlesztése.

Ellenérzés:

Edzésterjedelem (6ra/km) és intenzitas (extenziv, intenziv, ...)
Edz6étaborok, dsszetartd edzések

Vizi felmérék (6000m)

Verseny (Hosszutavu 6000m)

Elsé csucsforma felépitése (EB)

Versenyidészak I.: 2013.04.15.-05.26.

Az edzések sulypontja:

Stabilizalasa az:

- erbképességeknek

- aerob alloképességi teljesitménynek

Tovabbfejlesztése a:

- gyorsasagnak

- versenyspecifikus alléképességnek

- Versenytaktika gyakorlasa, kialakitasa

- Evezdstechnika javitasa

- Evezds- és versenyspecifikus edzések allnak elétérben

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

Cél: a versenyteljesitmény fejlesztése, els6é csucsforma kialakitasa.

Ellenérzés:

Edzésterjedelem (6ra/km) és intenzitas (extenziv, intenziv, ...)
Edz6étaborok, dsszetartd edzések

Klszébvizsgalat

Klinikai vizsgalat

Versenyek (kishajos teszt, szegedi valogato-, és kilféldi nk)



A masodik csucsforma felépitése (Jeunesse kupa, VB)

Versenyidészak Il.: 2013.05.27.-08.11.(Jeunesse csapatnak 08.04.)

Az edzések sulypontja:
Roviditett formaban ujra megismételni, felépiteni az éves felkészllés ciklusait.

Cél: a versenyteljesitmény fejlesztése, a masodik csucsforma kialakitasa.

Ellenérzés:

Edzésterjedelem (6ra/km) és intenzitas (extenziv, intenziv, ...)
Edz6étaborok, dsszetartd edzések

Vizi felmérék (2000m, 1000m, 500m)

Regeneracio
Atmeneti id6szak: 2013.08.12. (Jeunesse csapatnak 08.05.)-

Az edzések sulypontja:

- Az altalanos kondicionalis és evezdsspecifikus aerob alléképesség Ujjaépitéseén,
stabilizalasan van.

- Evezds technika javitasa.

Cél: yjraépitése, stabilizalasa az altalanos és evezdsspecifikus teljesitmény elbfeltételeinek.

Ellenérzés:

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

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

V. A 2013. évi felkésziilési program megvalésitasaban résztvevé szakemberek:
Edzék:
1. Ficsor Laszl6 Utanpoétlas szévetségi kapitany

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

2. Héraklész edzdk:

Férfi valtott evezés Szierer Janos sziereri@freemail.hu 30/203-0447
Férfi parevezés Dano6 Karoly dano-hambalek@t-online.hu | 70/224-9735
N6i valtott-, és parevezés [ Dani Zsolt danizsolt@freemail.hu 20/982-6071
3. Csapatokat felkészité edzdk A valogat6 verseny utan kerulnek kijeldlésre

Koézremiikodo szakemberek:

1. Dr. Szabé Anita Keretorvos OSElI
2. Dr. Papai Julia Pszichologus MNSK
3. Dr. Szab6 Tamas Teljesitmény élettani szakember, = MNSK
4. Sziva Agnes Tudomanyos munkatars MNSK
5. Lajké Zsuzsa Fizioterapeuta

A szakemberek rovid feladatleirasa:

A szdvetségi kapitany, (a szakagi vezetékkel valamint a szakmai bizottsaggal egyeztetve)
kidolgozza az utanpotlas koru kerettagok éves felkészllési tervét, majd koordinalja és a
szakagi edzdkon, ill. felkészitd edzdkdn keresztll ellendrzi a felkészilési munka menetét.
Figyelemmel kiséri a szamitasba j6hetd versenyzék felkészillését és versenyzését.
Kapcsolatot tart a kerettagokat add klubok versenyzdivel, edzéivel és vezetbivel, és igény




esetén szakmai segitséget nyujt szamukra. Részt vesz a kdzponti edzétaborokban folyé
edzések kozvetlen iranyitasaban. Idészakonként a M.E.SZ. elndksége és az MOB felé
beszamol a keretben folyd munkardl. Felel a szakmai munkaért és a célkitlzések
teljesitéséeért.

A szakagi vezetdk részt vesznek az éves kozponti felkészulési terv megvitatasaban,
megvalositasaban. Egyeztetve a szdvetségi kapitannyal, és konzultalva a szakagaban
érintett versenyzdk edzbivel, a koézponti felkészilési terv sarokpontjait figyelembe véve
szakaguknak éves felkészllési tervet készitenek. Felelések a szakagukban valogatott
kerettagként szereplé versenyzdk szakmai munkajaért, a szakmai munka zavartalansagaért.
Osszesitik a szakagukhoz tartozd sportolok edzésnaploit, véleményezik azokat, majd
tovabbitjak a szbévetségi kapitany felé. Munka kapcsolatot tartanak a szévetségi kapitannyal,
valamint a kerettagokat adé versenyzék edzdivel. A szdvetségi kapitany felé rendszeresen
beszamolnak a rajuk bizott versenyzdk felkészllésérdl. F6 versenyeket kdvetden irasos
szakmai beszamolét készitenek*. A kézponti edzétaborok ideje alatt feladatuk a rajuk bizott
versenyz®k, csapatok kézvetlen szakmai iranyitasa.

A felkészité edz8k feladata a klubokban folyd szakmai munka kézvetlen iranyitasa. Felelések
a gondjaikra bizott versenyzdk felkészitéséért, a felkészllési munka zavartalansagaért, és
részt vesznek a szakmai anyag megvitatasaban, megvaldsitasaban. Versenyz6i edzéseit,
edzésnapléit ellenérzi, és az edzésnaplokat rendszeresen tovabbitja a szakagi vezetéknek
egységes elektronikus formaban, minden hénap 5.-ig.

Megjegyzeés: A szdvetségi edzbk, és a csapatokat felkészitd edzdk kijeldlésénél az adott
szakagban valé sajat versenyzdi létszambeli, eredményességi, szempontok, valamint
szakmai képzettség keriiinek elétérbe.

*A vilagversenyeken indult csapatok felkészllésérdl, versenyeikrél készitett egész éves
edzéi szakmai értékelés szempontjai a kdvetkezdk:

e A csapat kd6zds edzésmunkajanak kezdete (Csapatkijelélés).

e A csapattagok munkajanak, hozzaallasanak értékelése (Tervezett-, elvégzett
munka mennyisége és mindsége, edzésekhez torténd hozzaallasa, kedvezd,
kedvezbétlen személyiség tényezdk, felkészllést gatlo, segité tényezdk
egyénenként.).

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

o A csapat tervezett kd6zos és kulén végzett edzéseinek aranya, ill. azokat gatld
tényez6k — ha voltak - okai (Az O&sszes edzés koézil mennyi toértént
csapategységben, mennyi egyénileg? Mennyi edzéi felugyelettel, mennyi
fellgyelet nélkul?).

e Személyi, targyi eszkoz feltételek megléte, hianya (Edzd, gyurd, pszicholdgus,
orvos, teljesitmény élettani szakember, dietetikus, biomechanikai szakember,
hajé, lapat, evezdés ergométer, motorcsonak, benzin, edzéshelyszin (evezdstelep,
sulyzé terem, ....)).

e A csapat, szakag jovébeli felkészulését szolgald elképzelések.

e [Egyebek.

Altalanos orvosi feladatok

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

Sérillés, hosszantartdé betegség utan a rehabilitacio mielébbi megkezdése, illetve annak
megszervezése.

Az edzbétaborban térténd ellenbrzés, mérés, a versenyz6k évenkénti klinikai
szlrévizsgalatanak megszervezése, a szlrévizsgalati eredmények kiértékelése.
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A szikséges gyogyszerek, vitaminok, regenerald szerek kivalasztasa és beszerzése.
A keretorvosnak szoros kapcsolatot kell kialakitani a valogatottakat ad6 egyesuleti edzdkkel
és a szbvetségi kapitannyal.

Specialis terhelésdiagnosztikai, terhelés élettani feladatok

A versenyzdk  edzettségi  szintjének, alakulasanak  megallapitasa  objektiv
teljesitménydiagnosztikai, terhelés élettani modszerek segitségével. A mérési eredmények
figyelembevételével kidolgozott (edzés)javaslatokkal segitséget nyujtani az edzdék szamara
az egyeéni edzések tervezéséhez.

Pszichologusi feladatok

Valogatott kerettagok pszichologiai szlrése, sportteljesitmény javitasat szolgalé gyakorlatok
megismertetése a kerettagokkal, ill edzéikkel. Szilkség esetén gondoskodik a kerettagok
terapias kezelésérdl.

VI. A valogatott keretek 2013. évi programja

Versenyek
Fé versenyek:
2013. 05. 10. Postyén Olimpiai Reménységek Versenye
05. 24.-26. Minszk Ifjusagi Eurépa Bajnoksag
08. 02.- 04. Luzern Jeunesse Kupa
08. 07.-11. Trakai Ifjusagi Vilagbajnoksag
Nemzetkdzi versenyek
2013. 04. 27.-28. Szegedi nk
05. 04.-05. Miincheni nk
06. 15.-16. Bledi nk.
Tajékoztato-, valogatd versenyek
2013. 04.13. Velence kishajés tajékoztato 1x, 2- (Serdulék + Ifik)
04.14. Velence csapathajés valogaté (Ifik)
04. 27.-28. Szeged Valogaté specialis egységben (Serdulék + Ifik)
Szeged utani héten Velence Szikség esetén szétlovés (Ifik)
Tesztek
Ergométer teszt:
2012. 11. 24. 6000 m Szakosztalyi helyszin
12. 22. 6000 m Regionalis helyszin
2013. 01.19. 6000 m Szakosztalyi helyszin
02. 23. 2000 m Ergo OB
11. 23. 6000 m Szakosztalyi helyszin
12. 21. 6000 m Regionalis helyszin
(Si)Futas teszt:
2012. 10. 31. 3200 m Bajai edz6tabor (Serdulék +Ifik)
2013. 01. 26. ~ 8000 m Erdei futoverseny (Ifik)
02. 02. ~10.000 m Mitterbach (Ifik)
03. 26. 3200 m Szolnoki edzétabor (Serdlék + Ifik)
10. 29. 3200 m Bajai edz6tabor (Serdilék + Ifik)
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Vizi teszt:

2012. 10. 27. Csepel 6 km, 1x, 2-, 4x+
11. 03. Baja 10 km csapategységekben
2013. 03. 23. Csepel 6 km 1x, 2-, 4x+
03. 31. Szolnok 2x3 km csapategységben
10. 26. Csepel 6 km, 1x, 2-, 4x+
11. 02. Baja 10 km csapategységben
Az _emlitett felmérékdn és teszteken a valogatottaknak, ill. a valogatottsagra

palyazéknak a részvétel kételezd!

Edzétaborok
2012. 10.27.-11.03. Baja Oszi vizi alapozé (Serdiilék + Ifik)
2013. 01.26.-02.02. Mitterbach (Ausztria) Sifutd tabor (Ifik)
03.23.-31. Szolnok Tavaszi vizi alapozé (Serdulék + Ifik)
05.04.-08. Regionalis helyszin  ORV felkészitd, csapatépitd
05.18.-22. Szolnok Ifi EB felkészit6é
07.23.-31. Dunavarsany Jeunesse Kupa felkészité
07.23.-08.03. Dunavarsany Ifi VB formaba hozé
10.27.-11.02. Baja Oszi vizi alapozé (Serdiilék + Ifik)

Az edzétaborozasi koéltségeket a Héraklész Bajnok kerettagok szamara a MESZ
finanszirozza. Szakmai megfelelés esetén a kereten kiviliek, meghivottak, egyéb
finanszirozassal vehetnek részt ezen edzétaborokban.

Sportorvosi vizsgalatok, mérések (ifik)
2013. 03.04.-08. Spiroergometrias vizsgalat (evezds ergométeren) MNSK

04.02.-03.  Klinikai vizsgalat OSEI

04. 13. Doppingvizsgalat, Velence (kishajos tajékoztaté) HUNADO

04.17.-18.  Kuszdb OSEI?

06. 03.-04.  Labor + kuszéb OSEI?

11. 26.-29.  Spiroergometria (futészalagon) MNSK
Megjegyzés:

A tervezett klinikai, spiroergometrias, és kiiszébvizsgalat a valogatott részére téritésmentes.
A tavaszi vizi alapoz6 taborban, minden utanpoétlas valogatott kerettag szamara
doppingeléirasokkal kapcsolatos tajékoztatast tartunk!

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

Muncheni nk | ORV Péstyén | Ifi EB Minszk Bledi nk CDJ Luzern | Ifi Vb Trakai
| Egyéni ktg | 55.000 Ft 22.000 Ft 220.000 Ft 55.000 Ft 73.000 Ft 287.000 Ft
Korosztaly Ifi Serduld Ifi Ifi + Serduld Ifi+serdlé Ifi

*A személyi kéltség tartalmazza a szallas+étkezés+biztositas+(replldjegy) kéltségeket

VIII. 2013. évi felkésziilési terv tablazatok:
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Utanpotlas éves

program 2013.01.01. - 2013.12.31.

l. Il. Ill. V. V. VI. VII. VIII. IX. X. XI. XII.
1 Sitabor VB tabor Oszi tabor
2 Sitabor Klinikai CDJ Luzern Oszi tabor
3 Klinikai Szétlsvés? Labor CDJ Luzern
4 Spiro Miinchen Kiiszéb CDJ Luzern
5 Spiro nk
6 Spiro ORV tabor
7 Spiro ORV tabor VB Trakai
8 Spiro ORV tabor VB Trakai
9 VB Trakai
10 ORV VB Trakai
11 VB Trakai
12
13 Kishajés
14 Csapathajos
15
16
17 Kiszéb
18 Kiisz6b EB tabor oB
19 | ergo 6km Szolnok OB
20 EB tabor OB
21 EB tabor OB ergo 6km
22 EB tabor
23 ergo OB HT 6km CDJ, VB ergo 6km
24 Tavaszi et EB Minszk tabor Varsany
25 Szolnok EB Minszk VB téabor
26 | Erdei futo Tavaszi et EB Minszk VB tabor HT 6km Spiro
27 | sitabor Tavaszi et Szeged nk VB tabor Oszi tabor Spiro
28 | Mitterbach Tavaszi et Szeged nk VB tabor Baja Spiro
29 | sitabor Tavaszi et VB tabor Oszi tabor Spiro
30 | sitabor Tavaszi et VB tabor Oszi tabor
31 | sitabor Tavasz et VB tabor Oszi tabor
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IX. 2012.-2013. évi utanpotlas valogatott keretek névsora (2012 majustol — 2013 majusig)

i Név Egyesilet Szak | Ev Klubedzé
1| Acs Kristof Vac Varosi Evezés Club X 1996 | Macsik Miklés
2 | Adonyi Sarolta Szegedi Vizisport Egyesulet J 1996 | Dani Zsolt
3 | Bacskai Dominika Vac Varosi Evezés Club X | 1994 | Méacsik Miklés
4 | Bacskai Mate Vac Varosi Evez8s Club X 1996 | Méacsik Miklos
5 | Bajcsi Bertold Gyéri Vizugy Spartacus Evezés Klub B 1996 | Kiss Laszld
6 | Baka Sandor Szegedi Vizisport Egyesilet J 1994 | Szierer Janos
7 | Bakaity Attila Gyéri Vizugy Spartacus Evezés Klub J 1995 | Kiss Laszlo
8 | Balogh David Bajai Spartacus Vizugy Sport Club B 1996 | Alfoldi Zoltan
9 | Barabasi Richard Csepel Evezds Klub J 1996 | Melis Zoltan
10 | Barées Bence Ferencvarosi Evez8s Club X 1998 | Saaryné Petb Timea
11 | Bartos Adél Bajai Spartacus Vizugy Sport Club J 1994 | Bartos Nandor
12 | Beddk Gergely Gyéri Vizugy Spartacus Evezés Klub B 1995 | Kiss Laszlo
13 | Bencsik Noéra Vac Varosi Evezés Club X 1998 | Ribary Katalin
14 | Bene Dorottya Danubius Nemzeti Hajés Egylet J 1994 | Karacsony Tibor
15 | Bertus Kitti Csongradi Vizugyi Sportegyesulet X 1995 | Petrity Rudolf
16 | Buk Viktéria Szegedi Vizisport Egyesulet B 1995 | Dani Zsolt
17 | Csanyi Péter Bajai Spartacus Vizugy Sport Club X 1994 | Bartos Nandor
18 | David Patrik Vac Varosi Evezds Club X 1995 | Rapcsak Karoly
19 | Erdélyi Zsdfia Tisza Evezés Egylet Sport Iskola J 1994 | Gudmon Andras
20 | Farkas Norbert Vac Varosi Evezés Club X 1994 | Rapcsak Karoly
21 | Fordés Maté Mosonmagyarévari Vizisport Egyesulet X 1995 | Nagy Gabor
22 | Furké Kalman Tisza Evezds Egylet Sport Iskola X 1996 | Gudmon Andras
23 | Gadanyi Zoltana Kulker Evezds Klub X 1996 | Lérincz Attila
24 | Jenei Domonkos Ferencvarosi Evezds Club X 1995 | Dan6 Karoly
25 | Juhos Babett Kulker Evezds Klub X 1996 | Lérincz Attila
26 | Kiffer Dorina Esztergomi Evez6sék Hajos Egylete X 1995 | Fiala Jézsef
27 | Kovacs Zsofia Szegedi Vizisport Egyesilet J 1995 | Dani Zsolt
28 | Krajczar Lilla Szegedi Vizisport Egyesilet B 1996 | Dani Zsolt
29 | Krenak Mihaly Gyéri Vizugy Spartacus Evezés Klub B 1995 | Kiss Laszlé
30 | Kurdi Laura Vac Varosi Evezés Club X 1994 | Ribary Katalin
31 | Légradi Levente Gyéri Vizugy Spartacus Evezés Klub B 1996 | Kiss Laszlé
32 | Major Kata Bajai Spartacus Vizugy Sport Club B 1994 | Bartos Nandor
33 | Marké Eléd Bajai Spartacus Vizugy Sport Club B 1996 | Alféldi Zoltan
34 | Marta Boglarka Szegedi Vizisport Egyesilet J 1996 | Dani Zsolt
35 | Matheisz Jozsef Mohacsi Torna Egylet X 1994 | Lakatos Tamas
36 | Mészaros Csongor Mohacsi Torna Egylet X 1994 | Lakatos Tamas
37 | Miskolczi Csaba Bajai Spartacus Vizugy Sport Club J 1996 | Alfoldi Zoltan
38 | Németh Andras Csepel Evezds Klub B 1996 | Melis Zoltan
39 | Pal Johanna Gyéri Vizugy Spartacus Evezés Klub X 1997 | Ecsi Antal
40 | Papp Dorottya Szegedi Vizisport Egyesilet B 1996 | Dani Zsolt
41 | Papp Evelin Gyéri Vizugy Spartacus Evezés Klub X 1996 | Ecsi Antal
42 | Pistar Miklés Ferencvarosi Evezds Club B 1995 | Saaryné Petb Timea
43 | Polivka Déra Danubius Nemzeti Hajés Egylet X 1995 | Karacsony Tibor
44 | P6cze Bence Gyéri Vizugy Spartacus Evezés Klub J 1996 | Kiss Laszld
45 | Preil Vivien Kulker Evezds Klub X 1996 | Lérincz Attila
46 | Privaczki Akos Szegedi Vizisport Egyesilet B 1995 | Szierer Janos
47 | Rippert Andras Gyéri Vizugy Spartacus Evezés Klub B 1994 | Kiss Laszlé
48 | Rozsos Péter Kulker Evezds Klub X 1994 | Fath Andras
49 | Saary Laszlo Ferencvarosi Evez8s Club J 1995 | Saaryné Pet6 Timea
50 | Samu Lilla Arrabona EK X 1995 | Halmainé Mészaros Eva
51 | Schopf Maté Mosonmagyarévari Vizisport Egyesilet X 1996 | Nagy Gabor
52 | Sénfeld Almos Gyéri Vizugy Spartacus Evezés Klub J 1996 | Kiss Laszld
53 | Sugér Fanni Csepel Evezés Klub X 1996 | Pergel laszl6
54 | Szegedi Tamas Budapest Evezés Egylet X 1996 | Bujdos6 Miklos
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55

Szentirmai Veronika

Danubius Nemzeti Hajés Egylet

1995

Karacsony Tibor

56

Szlovak Bence

Esztergomi Evez6sék Hajos Egylete

1996

Marmarosi Janos

57

Turi Frida

Tisza Evezés Egylet Sport Iskola

1994

Gudmon Andras

58

Vancsura Bendeguz

Bajai Spartacus Vizugy Sport Club

1994

Bartos Nandor

59

Vancsura Matyas

Bajai Spartacus Vizugy Sport Club

— | X [T X|X

1996

Alféldi Zoltan
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