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l. Visszatekintés és elemzés

A 2011-es ill. 2012-es évi vilagversenyeken kiemelkedé eredményeket értek el ndi és férfi
ifjusagi ill. serdilé csapataink. Ifjusagi vonalon a 2013. évben az Ifi EB-n és a Ifi VB-n sokkal
szerényebb elvarasok lettek meghatarozva a kisebb Iétszamu, ifjasagi valogatott keret
szamara.

Ugyanakkor a 2013. évi ifjusagi vilagbajnoksag egyben kvalifikacidés verseny volt a jévd évi
Nanjingban megrendezésre kerll6 ifjusagi olimpiara. A vilagbajnoksagon a cél az 1-2
olimpiai kvéta megszerzése volt. Figyelembe véve a VB-n indul6 csapatok létszamat ill. a
Minskben megrendezésre kerult Ifjusagi EB-n elért helyezéseket, az olimpiai kvéta
megszerzésére a legnagyobb esélye harom csapatnak volt: FI-2,FI2x ill. NI +8. Ugy
gondolom, mind a harom csapat az elvarasoknak megfelelt, illetve azon felll tejesitett az
igen népes létszamu vilagbajnoksagon — (FI-2/11. hely, FI 2x/9.hely, NI +8/8.hely).
Koészonet érte a kluboknak és szuldknek, akik biztositottdk a hatteret a megfeleld
felkészlléshez/szerepléshez. (Az olimpiai kvéta ill. kvétak megszerzésérél a FISA a
késdbbiekben ad ki tajékoztatast.)

Valogatott  serdiill6 csapataink a Pdstyénben megrendezett ORV-n kimagasléan
teljesitettek, a hat elsé hely megszerzésével megnyerték a nemzetek kézétti pontversenyt,
ami kivalé eredmény, és biztaté lehet a jovére nézve.

Elére tekintve a 2014. évre, lathatjuk hogy az ifjasagi korosztalyban mint a fiinal mint a
lanyoknal mindkét szakagban a valogatott gerincét a 97-es korosztaly, vagyis az elsd éves
ifjlusagi korosztaly alkotja. Ezen versenyzék a 2013. év versenyein ( Ifi EB, Bled, ORV, CDJ)
megfeleld illetve kivaldé eredményeket értek el. Itt mar lathattuk a versenyzékben a
ratermettséget, alkalmassagot és lehetéséget arra, hogy megfelel6 ill. j6 eredményeket
érhessenek el a 2014. évi nemzetkdzi versenyeken, a valogatott idésebb tagjaival egyuitt.

A 2014. évre a célokat és az elvarasokat a valogatott csapatok atlagéletkorat figyelembe
véve kell meghatarozni, illetve mar ebben az évben el kell kezdeni épitkezni, csapatot épiteni
a 2015. év nemzetkézi versenyeire.

A valogatott serdiilé korosztalynal a f6 iranyvonal — akarcsak az utobbi években — a teljes

l[étszamu csapat kialakitasa és inditasa az ORV-n. A célok kézé tartozik a 2013. év
sikereinek megismétlése vagy legalabbis megkozelitése.

Il. Ceélkitizések

A 2014. évi célkitiizések:

A f6 stratégiai cél a teljes (58 f6) evezds utanpétlas valogatott keret minél jobb képességl és
adottsagu versenyzbkkel valo feltdltése, foglalkoztatasa. A 2013. évi nemzetkozi
versenyeken mar sikeresen szerepelt versenyzék mellé tovabbi tehetséges versenyzdket kell
felkutatnunk, 0Oket folyamatosan felzarkéztatni, és igy megtalalni, kialakitani a
legUtéképesebb csapatokat a nemzetkézi versenyekre. Meg kell teremtenlink az
edzétaborok mellett a minél nagyobb szamu hétvégi dsszetartd illetve csapatépité edzések
lehet6ségét, valamint meg kell kezdenink a 2015. évi nemzetkdzi versenyekre a
csapatépitést

- Olimpiai Reménységek Versenye
- Jeunesse Kupa

- Ifjasagi Eurépa Bajnoksag

- Ifjusagi Vilagbajnoksag

- Ifjasagi Olimpia (?)

Olimpiai Reménységek Versenye

2014. 05. ? (id6épont egyeztetés alatt) Kruswicza/Lengyelorszag



2014. évre a célkit(izés pontverseny elsé-masodik helyezés megszerzése, azaz a tavalyi
eredményeket megtartani vagy legalabb megkézeliteni. Emellett a teljes csapat kiallitasa és
inditasa — az elmult évek gyakorlatanak megfeleléen — csak versenyképes csapatokkal!

Jeunesse Kupa
2014.08.01.-03. Libourne/Franciaorszag

Ezen a versenyen a VB. Kkikiildetésrél lemarad6, de az egész évben nydujtott jo
teljesitményt mutaté ifjusagi, esetleg serdild versenyzdk, csapatok (ifi masodik vonal)
versenyeztetése.

Ifijusagi Eurépa bajnoksaq

2014.05.24.-25. Hazewinkel/Belgium
Néi négypar-, és/vagy kétparevezés VL.-VIII. hely

NG6i kn. kettes, és/vagy négyes VL.-VIII. hely

Férfi egyparevezés VII.-X. hely

Férfi kétparevezés és/vagy négypar VL.-VIII. hely

Férfi kn. kettes VL.-VIIl. hely

Férfi kn. négyes VL.-VIII. hely

Ifjasaqi Vilagbajnoksag

2014.08.06.-10. Hamburg/Németorszag
N6i négypar, és/vagy kétparevezés VIIL-XII. hely

N6i kn. kettes, és/vagy négyes VIIL-XII. hely

Férfi egyparevezés VIL.-XII. hely

Férfi kétparevezés és/vagy négypar VIL-IX. hely

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

Ifjusagi Olimpia

2014.08.16.-28. Nanjing/Kina
Kvétardl még nem érkezett értesités

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

lll. Valogatasi elvek, és szempontok
Serdiilok

A 2014. évben a serdild korcsoport szamara két verseny alapjan keril kihirdetésre az ORV-
n induld versenyzéi keret. Ennek menete a kdvetkezd: A felmérékdn, edzdétaborokban,
valamint a velencei kishajos és csapathajoés tajékoztaté versenyen mutatott teljesitményik
alapjan kialakitasra kerllnek az ORV-re tervezett csapatdsszeallitasok, mely kijel&lt
csapatoknak a szegedi valogaté versenyen (ORV valogatd) kell specidlis egységben



megvédenitik ORV indulasi jogosultsagukat. A kijelélt csapatok ellen, szabadon lehet mas
egységeket dsszeallitani (versenyegyesilés). Mind kis-, mind csapategységben az ORV
valogatéverseny gydztese szerez jogosultsagot az ORV indulasra. Szoros verseny (2-3 mp-
es killénbség) esetén (versenyképes) ,B” csapatok inditasa is lehetséges az ORV-n!

Iranyado csapatdsszeallitasi szempontok a velencei tajékoztato verseny utan:

1. NS 1x gybztese 1x
2, NS 2- gyl6ztese 2-
3. FS 1x gybéztese 1x
4. FS 2- gylztese 2-
5. FS 2x gylztese 2x
6. NS 2x gylztese 2x
7. NS 1x lI-lll. helyezett 4x-
8. FS 1x lI-lll. helyezett 4x-
9. NS 2x Il. helyezett 4x-
10. FS 2x Il. helyezett 4x-
11. FS 2- lI-V. helyezett 4-
12. NS 2- lI-lll. helyezett 4-
13. FS 2- lI-V. helyezett 4+

Megjegyzés: A fentebb leirt csapatdsszeallitasi szempontok csak iranyaddak, a valogatott

csapatokat a szovetségi kapitany allitja 6ssze a versenyen latottak, ill. egyéb szempontok

(azonos klub, testalkati paraméterek, stilusjegyek, ...) alapjan. Legjobb serduléinknek

lehet6séget biztositunk a kruswiczai ORV-t koéveté bledi nemzetkézi versenyen valod

indulasra is.

A serdiilé valogatott keret tagja lehet az a versenyzd:

- aki a 2013. 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 kijeldlt 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 inditasa, nemzetkézi
mezdnyben versenytapasztalat szerzés.

Ifjasagiak

A sportag élcsoportjat képezé valogatottak hazai és nemzetkdzi versenyeztetési terve tébb
szempont figyelembevételével lett kidolgozva.

Elsd Iépcsbben 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 idészakban slrl versenyprogram miatt (tajékoztatd, és valogatod
versenyek) nem kotelezé verseny. Az Eurépa Bajnoksag eredményeinek értékelését
kévetden jelolés a Jeunesse kupara, és a Vilagbajnoksagra. Az Ifjasagi Olimpiara a
megszerzett kvéota vagy kvotak ismeretében térténik a valogatd idépontjanak és annak
helyszinének kijelélése. Mindezt megfelelé idéritmusba rendezve, elkerlilve a
sorozatversenyek kimeritd, karos, formaronté hatasat, emellett figyelembe véve a
nemzetkdzi versenynaptar Utemtervét, de a valogatottak megmérettetéséhez szikséges
részvételt is.



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

Valogatasi alapelvek :

- egyeslleti tagsag és versenyzési engedély,

folyamatos magas szinvonalu edzésmunka,

tiltott teljesitményfokozd szerek nélkili felkészilés,

MOB szerzddésekben foglalt kévetelmények betartasa

a MESZ szerzddésében foglalt reklamkdvetelmények betartasa,

a tiszta életvitel, megfelelé erkdlcsi és akarati tulajdonsag, sportszer( életmaod,

kifogastalan egészségi allapot,

- szakmai kdvetelmények teljesitése.

- a valogatottsag szakmai kritériumainak megfelelé versenyzé egyesuiletének — MESZ
vallalasan fellli - felkészulési, versenyeztetési kdltségeinek garancia vallalasa a valogato
verseny idépontjaig.

Az ifjasagqgi valogatott keret tagja lehet az a versenyzé

- aki a 2013. évi ifjusagi vilagbajnoksagon részt vett és a 2014. 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 koévetden az addigi eredmények figyelembe vételével
keretfrissités lesz!

A valogatott-, valamint vilagversenyekre utazé keretek és csapatok kijel6lését a szbvetségi
kapitany javaslata alapjan a MESZ Elnéksége hagyja jova.

A valogatas menete:

1.) Osztdl koratavaszig tarté idészakban végzett tesztek, felmérdk alapjan keretsz(kités.

2.) A hosszu-tavu verseny a kishajés és csapathajés tajékoztaté verseny utan
csapatkijelélés a szegedi nemzetkdzi versenyre specialis hajoegységben.

3.) Azon egységek kaphatnak indulasi jogosultsagot az Eurdépa Bajnoksagon valé
indulasra, akik mindkét versenyen gyéztesek. Eltérés esetén a szegedi nemzetkézi
versenyt kévetd héten ,szétldvésre” keril sor 2000m-es kibdjazott palyan a velencei,
és szegedi versenyen elsé helyezett csapatok kdzott.

4) A szegedi nemzetkdézi verseny eredményei alapjan csapatkijelélés az Eurépa
Bajnoksagra.

5.) Az Eurépa Bajnoksag eredmeényei alapjan csapatkijel6lés a Jeunesse Kupara, és a
Vilagbajnoksagra.

Az ifjusaqgi valogatottaktol, ill. a kerettagsaqgra palyazé versenyz6ktél elvart
kovetelmények:

e Tartésan magas szinvonalu edzésmennyiségi, és minéségi (6ra/hét) edzésmunka
végzése edzdi ellendrzés alatt.

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

o Felmérdkon, teszteken valé megjelenés:
e Vizi (6000m, 2000m, klszéb, ...)
e Ergométer (6000m, 2000m, kiiszéb, VO2 max., ...)
e Sulyz6 (EA, ME, ...)
o [Egyebek (futas, sifutas, ...)

o Egészségi, moralis alkalmassag



Csapattagsagra palyazé versenyzdknek rendszeresen, - a szakagi vezeté, ill.
felkészitd edzd altal meghatarozott idékben - &sszetartd, csapatépitdé edzéseken,
edzétaborozasokon valo részvétel.

Valogatottként

indulashoz szikséges minimalis kévetelményszintek teljesitése

(ergométer 6000m, 2000m + vizi tesztek 1x, -2 hajéegységben, majd késébb
specialis egységben).

Valogatottsaqgra palyazoktol elvart heti edzésszam:

edzésszam|terjedelem/edzés\vizi és szarazfoldi edzések aranya
Serdiilé6k| 5-7x 45-120' 50-55% és 45-50%
Ifjusagiak  6-10x 45-120' 55% és 45%

Valogatottaknak elérendé edzésterjedelem (éves
atlag/hét)

Serdiilé

Ifjasagi

Legalabb 8 éra/hét

Legalabb 10 éra/hét

ELVARHATO TELJESITMENYSZINTEK ERGOMETEREN ( V.B. Déntébeli szerepléshez)

NOK FERFIAK
2000 m 6000 m 2000 m 6000 m
Ifjasagi 7'15" 23'48" 6'25" 20'50”
Serdiil6*

ELVARHATO TELJESITMENYSZINTEK ERGOMETEREN (Valogatott kerettagok szamara)

NOK FERFIAK
2000 m 6000 m 2000 m 6000 m
Ifjasagi 7'40" 24'30" 6'40" 21'36"
Serdiil6* 7'55" 25'15" 7'00" 22'15"

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




A 2011-2012-2013.évi UP valogatott ergométeren elért 2000 m-es és 6000 m-es
eredményeinek korrelalasa a vizen elért eredményeikkel.

Név sziil.év | 2011.ergo 2000m 2010-11. ergo 6000m versenyek,eredmények

1. Pétervari Molnar Bende 93 06’14” | 5,08W/ts 19’49” 4,44W /ts 2011.Ifi EB 4x

2. Pap Gergely 93 06’16” | 4,52 * 19’55” 3,57 * 3. hely

3. Matheisz J6zsef 94 06'19” | 4,63 * 20'32” 3,33 % 2011.1fi VB 4x

4. Mészaros Csongor 94 06'33” | 4,64 * 21'13” 3,72 * 6. hely

1. Biré Mark 93 06'23” | 4,47 * 20'21” 3,91 * 2011. Ifi EB 2x /2.hely

2. Kaszas Kornél 93 06’21” | 4,99 * 20'38” 3,91 % 2011. Ifi VB 2x /7. hely

1. Csanyi Péter 94 06’19” | 5,14 * 20'13" 4,55 * 2011. Ifi VB 2x

2. Vancsura Bendeguz 94 06’'28” | 4,84 * 21'23” 3,77 * 9. hely
2012.ergo 2000m 2011-12. ergo 6000m

1. Farkas Norbert 94 06’11” | 4,66 * 19'54” 3,99 * 2012. Ifi EB 4x

2. Matheisz Jozsef 94 06’13” | 4,63 * 20'00” 3,65 * 4. hely

3. Rozsos Péter 94 - - 20'11” 4,15 * 2012. Ifi VB 4x

4. | Jenei Domonkos 95 06'30” | 5,16 * 20'45” 4,35 * 4. hely

1. Csanyi Péter 94 - - 20'15” 4,15 * 2012. Ifi EB -2 /2. hely

2. Vancsura Bendeguz 94 - - 20'19” 4,02 * 2012. Ifi VB-2/6. hely

1. Bacskai Domonika 94 07’15” | 3,42* 22'46” 3,00 * 2012. Ifi EB 2x /3. hely

2. Kurdi Laura 94 07'28” | 3,53 * 23'29” 3,16 * 2012. Ifi VB 2x/4.hely
2013.ergo 2000m 2012-13. ergo 6000m

1. Jenei Domonkos 95 06'22” | 5,44 * 2027 4,66 * 2013.Ifi EB 2x/7.hely

2. Privaczki Akos 95 06'44” | 4,86 * 21'37” 3,90 * 2013. Ifi VB 2x/9.hely

1. Bakaity Attila 95 06'22” | 5,02 * 20'30” 5,02 * 2013.Ifi EB -2/8.hely

2. | Krenadk Mihaly 95 - - 20'57” 3,68 * 2013.Ifi VB -2/11.hely

1. Preil Vivien 97 07'41” | 3,79* 24'32” 3,30 * 2013. Ifi EB 2x

2. Szomjdak Fruzsina 96 08’06” | 3,39 * 25'14” 3,06 * 10. hely

1. Horvath Kitti 96 07'26” | 3,68 * 23'31” 3,17 *

2. Polivka Déra 95 07'36” | 3,67 * 23'58” 3,27 *

3. Furdek Maria 95 07'37” | 3,16 * - -

4. Bik Viktdria 95 07'39” | 3,21* - - 2013. Ifi VB +8

5. Papp Dorottya 96 07'41” | 3,38* 24'52” 2,78 * 8.hely

6. Kovacs Zsofia 95 07’53” | 3,59 * - -

7. Krajcar Lilla 96 08'05” | 2,83 * - -

8. Adonyi Sarolta 97 07'51” | 3,45 * - -

1. | AcsKristof 97 06'22" | 4,93 * | 2007”7 | 4,16* | 2013. ORV 2x/1.hely

2. Bodrogi Istvan 95 06'32” | 5,10 * 20'31” 4,63 * 2013.U23VB ks-

2/4.hely




Valogatottsaghoz sziikséges elvarhatoé teljesitményszintek vizen:

Kishajos tesztverseny (1x, 2- tajékoztatd):

Néknél: A gybztes ideje + 3%

Példa: 8 perccel szamolva a gydztest, 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 ifjusagi vilagbajnoksagokon

Szam Atlag / legjobb id6 Szam
Utolsé6 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 koriilmények kozotti eredményekre értenddek!
Erés tolo szélben a legjobb id6eredmények az irdnyaddak!

Nemzetkozi versenyre térténd valogatas kévetelménye (Ifjusagiak):

Valogatd kisegységre (1x, 2-)

- a tajékoztato, és a valogaté verseny gybztese,

- azonos teljesités esetén pétvalogatd a tajékoztatd, és valogatd verseny gydztesei kézott a
valogat6 versenyt kdveté hét folyaman, egy 2000m-es kimért palyan.

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

Valogaté csapateqgységre

A szodvetségi kapitany kijelolése alapjan (a szakagi vezetdk, és a szakmai bizottsag

véleményét kikérve):

- csapatdsszeallitas, a felkészllési idészakban mutatott edzés és felméré eredmények,
edzétaborok, Osszetartd edzések, valamint a tavaszi hosszu-tavi a kishajos
tesztversenyen kisegységben (1x, 2-) elért eredmények, és technikai stilusjegyek alapjan,

- a valogato versenyekre, a kijel6lt csapat ellen, a valogatottsagi kritériumoknak megfeleld
versenyzék szabadon hozhatnak Iétre versenyegyesulést.

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

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

- azonos teljesités esetén poétvalogatéd a velencei tajékoztato, és a szegedi valogatd verseny
gybztesei kézott a valogatd versenyt kdvetd hét folyaman, egy 2000m-es kimért palyan.




Eredmények és id6k 2013-as Ifi EB-n és VB-n 1-6.helyezettek

idejével

( Az magyar ifjusagi valogatott 2011.-2012.-2013. évi eredményeivel

és idSkkel)

2013. Minsk Ifi EB A dontdk ( végig valtozo erejii toloszél, néhol viharos )

JW2- 1. ROU 07'31"
6. FRA 07'57"
M4+ 1. ITA 0620”
6. RUS 06'36"
IM2- 1. AUT 06'40”
6. UKR 06'48"
8. HUN 07°08”
(2012. 2. HUN 06'49”)
IM4- 1. ITA 05’58"
6. TUR 06'21”
IM4x 1. ROU 05'51”
6. sLO 06'01”
(2012. 4. HUN 06'00”)
JW2x 1. ROU 07°05”
6. LTU 07'33”
10. HUN 07°44"
(2012. 3, HUN 07'42")
JWa- 1. ROU 06'48"
6. CZE 07°09”
(2012 5. HUN 07'09”)
JW4ax 1. ROU 06'33”
6. RUS 06'55”
JW8+ 1. ROU 06'16"
5. UKR 06'42”
(2012. 5. HUN 07'03")
IM1x 1. AZE 06'57"
6. SVK 07'18"
JW1x 1. BLR 07'36"
6. UKR 07'51”
12. HUN 08'30”
IM2x 1. ROU ?
6. CZE ?
7. HUN 06'40”
(2012. 12. HUN 06'54”)
IM8+ 1. SRB 05'41”
6. RUS 05’59”
(2012. 5. HUN 05'56”)




2013 TRAKAI Ifi VB A dontdk ( végig enyhe, valtozo erejii tolo ill. oldalszél )

JW2- 1. AUS 07'22”
6. GBR 07'34”
JM4+ 1. ITA 06'22”
6. GBR 06’32”
JIM2- 1. GER 06’35”
6. AUT 06’41”
10. HUN 06’55”
(2012. 6. HUN 06’57”)
(2011. 9. HUN 07°00”)
JM4- 1. ROU 06’01”
6. USA 06’16”
JM4x 1. GER 05’57”
6. USA 06’11”
(2012. 4, HUN 06’03”)
(2011. 6. HUN 06’09”)
JW2x 1. ROU 07'07”
6. ITA 07’24”
(2012. 4, HUN 07'30")
JW4- 1. USA 06’53”
6. CHN 07’05”
(2012. 14. HUN 07'18")
JW4x 1. ITA 06’34”
5. NZL 06’38”
6. ROU 06’41”
*(A romadn csapat utolsé 100m-en ,,rakot fogott” 1. helyrél a 6. helyre)
JWS8+ 1. ROU 06’27”
6. CHN 06’45”
8. HUN 06’49”
JM1x 1. POL 06’59”
6. CZE 07’19”
JW1x 1. GBR 07’49”
6. SWE 08’02”
JM8+ 1. GER 05’50”
6. ROU 05’55”
JM2x 1. GER 06°27”
6. AUS 06’37”
9. HUH 06’37”
(2011. 7. HUN 06’42")




IV. A felkésziilés menete

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

Az éves terv 2013.09.03. — 2014.09.15. kozotti idészaka 58 hetet foglal magaba.

Ebbdl a klllénbdzd korcsoportok és versenyteljesitmény szintek miatt (serdild, ifjusagi, ORV,
Jeunesse Kupa, EB, VB) valogatottjaink felkészulése is tobb 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
Osszetart6 edzésekre téreksziink majd az év soran.

A koézponti edzétaborok (Szeged, Dunavarsany) lehetéségeit, tovabbra is csak legjobb
ifjusagi versenyzdéink részére fogjuk biztositani a f6 nemzetkdzi versenyek elétt (EB, VB).
A szakagak, majd késébb csapatok felkészlilésének az alabbi terv szolgal alapul:

Az éves felkésziilési terv szakaszai:

- Felkészulési idészak (vizi-, szarazféldi alapozas idészaka, I-lll.)
- Versenyidészak (I-11.)
- és Atmeneti idészak szerint alakul a valogatott keretek éves edzésprogramja.

Vizi alapozas (6szi)

Felkésziilési id6szak I.: 2013. 09.02.-11.18.

Az edzések sulypontija:

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

- altalanos eréfejlesztés

- aerob alléképességi teljesitmény fejlesztése (extenziv alloképességi edzés)
- Az evezdstechnika javitasa

- Evezdsspecifikus edzések allnak elétérben

Cél: az evez8sspecifikus teljesitéképesség megalapozasa, fejlesztése.
Ellenérzés:

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

Vizi felmérék (6000m)

C Il felmérok (kiiszéb, 6000m)



Szarazfoldi alapozas (téli)

Felkésziilési id6szak Il.: 2013.11.19.-2014.03.03.

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.
Ellendrzés:

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

C Il felmérok (kiiszéb, 2000m, 6000m)

Spiroergometrias mérés

Max. erd felmérdék (Fh, Fny, Lny)

Sifutas felmérék

Klinikai vizsgalat

Specialis felkésziilési szakasz (tavaszi vizi)

Felkésziilési idészak lll.: 2014.03.03.-03.30.

Az edzések sulypontja:

Tovabbfejlesztése az:

- er6-alloképességnek
aerob alléképességi teljesitménynek

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

- Altalanos kondicionalis, evezds- és verseny specifikus edzések.

Gyorsasag fejlesztése

Evezéstechnika javitasa

Cél: az evezds specifikus teljesitmény eléfeltételeinek tovabbfejlesztése.

Ellendrzés:

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

Vizi felmérék (6000m)

Verseny (Hosszutavu 6000m)



Elsé csucsforma felépitése (EB)

Versenyidbészak I.: 2014.03.30.-05.25.

Az edzések sulypontja:

Stabilizalasa az:

- erbképességeknek

- aerob alléképességi teljesitménynek

Tovabbfejlesztése a:

- gyorsasagnak

- versenyspecifikus alloképességnek

- 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, elsd csucsforma kialakitasa

Ellendrzés:

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

Edzétaborok, dsszetarté edzések

Klszébvizsgalat

Klinikai vizsgalat

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

A masodik csucsforma felépitése (Jeunesse kupa, VB, Ifi Olimpia (?) )

Versenyidészak Il.: 2013.05.26.-08.10.(Jeunesse csapatnak 08.03.- Ifi Olimpia
csapatnak 08.16.-28. (?)

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

Cél: a versenyteljesitmény fejlesztése, a masodik csucsforma kialakitasa.

Ellendrzés:

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

Vizi felmérék (2000m, 1000m, 500m)

Regeneracio

Atmeneti id6szak: 2013.08.11.(Jeunesse csapatnak 08.04. Ifi Olimpia csapatnak 08.28.)

A valogatott csapatoknak véget ért a nemzetkdzi megmeérettetés, viszont a 09.04.- 07.-én
megrendezendd orszagos bajnoksag tdébb kérdést vett fel szamukra.

- versenyidészak meghosszabbodasat

- pihené idészak révidségét - amelynek kdévetkezménye a mentalis és fizikai faradsag

- mentalis és fizikalis rahangolédast az orszagos bajnoksagra

Ezek mind olyan kérdések amelyeket meg kell beszélnilk klubjukkal és edzdjukkel.
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V. A 2013. évi felkésziilési program megvalésitasaban résztvevé szakemberek:

Edzék:

1. Utanpétlas szévetségi kapitany:

2. Héraklész edzdk:

Feérfi valtott evezés Bartos Nandor bartos.nandi@gmail.com |70/3328373
N&i parevezés Lérincz Attila attila.lorincz@kulkerek.hu | 20/3567766
Férfi parevezés Macsik Miklos macsikm@invitel.hu 70/5901358
NG6i valtott evezés Dani Zsolt danizsolt@freemail.hu 20/982-6071

3. A csapatokat felkészité edzdk a valogato verseny utan kerulnek kijeldlésre.




