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Felndttben nincs elbrelépés, tovabbra is szlik versenyzdi létszam (Simon-Juhasz-Galambos-
Széll) kidregedtek Varga-Hirling-Hajdu

U23-ban jelentds elérelépés eredményben, Iétszamban

Egyetemistak Universiade érem, dénté, Valogatott A+B+C keretnek tovabbi lehetéség
Adaptiv eredményességben nincs elérelépés, [étszamndvekedés szilkséges

Eddig fapados felkészilés, sokszor MESZ-t8| fuggetlen szakmai elképzelésekkel.

Jelentés anyagi tobbletforrast eredményekre kell valtani melyhez szikséges
edzésmennyiségi, mindségi valtozasok.

Szemléletbeli valtozasok szikségesek versenyzdéknél, edzéknél.

Felépités: versenyz6-edz8;, edzb-szakagvezetd; szakagvezetd-szévetségi kapitany;
Szdvetségi kapitany — MESZ elndkség

Eredmény alapu tamogatas a valogatott keret részére A+B keret. Sportoléi szerzédés.

l. Célkitliizések

A 2013. év 6szére megérkezett allami tamogatassal egy hosszu tavu és fékuszalt szakmai
programot kell elkezdeni és kdvetkezetesen végrehajtani, amely elsédleges célja a 2016-o0s
olimpian legalabb 2-3 hajéegység inditasa ésszességében I-V. olimpiai pont megszerzése.

Elsédleges szakmai célok:

1. Rovidtavon:

e A felnbtt korcsoportba felkertlé ifjusagi versenyzdk teljesitményének
tovabbnovelése, és a legeredményesebb fiatalok felnétt valogatottak kézé
val6 ,beépitése”.

e Az U23-as valogatottak teljesitményének javitasa, legalabb a 2013. évi U23-
as VB eredmények megtartasa, és a fiatal legeredményesebb versenyzék
felnétt valogatottak kézé vald beépitése, ill. felndtt versenyeken valé inditasa.

e A felnétt valogatott keret teljesitményének javitasa, a valogatott keret
létszamanak mennyiségi és mindségi blvitésével, a 2014-es Eurdpa-, és
vilagbajnoksagon, olimpiai szamokban legalabb ,B” déntés helyezés
megszerzése.

2. Koézéptavon, a 2016. évi olimpiara torténd 4 éves felkészilésre forditott befektetést
olimpiai pontszerzésre kell valtani.

3. Hosszutavon, az évrél évre megszerzett pontok alapjan a sportagak rangsoraban
elérébb kell 1épni.

Masodlagos szakmai célok:
4. Rovidtavon a nem olimpiai szamokban, vagy mas nemzetkézi vilagversenyeken
latvanyos eredmények elérése,
5. A kdvetkezd két olimpiai ciklusra versenyzdi és edzdi hattérbazisnak felépitése,
6. Hosszu tavu versenyzéi- élsportoldi karrierprogram kialakitasa.

Eredményesséqi célkitlizések 2014. évre:

Versenyek:



Vilagbajnoksagon VI.-X. helyezés

U23 vilagbajnoksagon I-VIII helyezés

Az Eurépa Bajnoksagon doéntés helyezés (1-VI)
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A vilagbajnoksagokon nem olimpiai szamban dontés helyezés (I-VI)

Egyetemi vilagbajnoksagon déntés helyezés (I-VI)

A f6é versenyek eredményességi célkitlizései:

Vilagbajnoksag

2014.08.24.-31.

Férfi ks kétparevezés IX.-XII.
Férfi kormanyos nélkiili kettes VI.-X.
Férfi két- vagy négyparevezés IX.-XII.

Férfi ks kormanyos nélkiili kettes vagy négyes X.-XII.

Férfi ks egyparevezds

Eurépa bajnoksag

2014.05.30.-06.01.

Férfi ks kétparevezds VI.-X.
Férfi ks egyparevezds 1.-l11.
Férfi kormanyos nélkili kettes V.-VIII.
Férfi ks. négyes és/vagy kettes IX.-XII.
Férfi két-és/vagy négyparevezds IX.-XII.
Férfi egyparevezés IX-XII.

U23 Vilagbajnoksag

2014.07.23.-27.

Feérfi kn kettes IV.-VIII.
Férfi kn négyes IX.-XII.
Férfi ks kétparevezds IX.-XII.
Férfi ks négyes V.-VIII.
N&i egyparevezés IV.-VI.
N&i kétparevezds IX-XII.
N&i ks kétparevezés V.-VIII.
Feérfi kétparevezds .-V
Férfi négyparevezds IX-XII.

Egyetemi vilagbajnoksag

2014.09.12.-14.

Minél tébb versenyképes csapat inditasa!

(Férfi 1x, 2x, 2-, 4-, 8+, Fks 1x, 2x, 4-, N&i 1x, 2x, 4-, Nks 1x, 2x)

Amsterdam/ Hollandia

Belgrad/ Szerbia

Varese/ Olaszorszag

Gravelines/ Franciaorszag

A felkészilési tesztek, versenyek eredményei alapjan a vilagversenyeken inditando
hajéegységek, és célkitlizések tekintetében valtoztatas is lehetséges!

LA” keret ,B” keret

Galambos, Simon, Juhasz, Pétervari, Papp, Széll, Matyasovszki, Pozsar

B”
”

Vermes, Bodrogi, Gyimes, Csanyi Vancsura, Vallyon Novak, Bartfai Szigeti, Bene

Balint, Matheisz, Tamas Bence,
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A kiemelt sportagi tamogatasunkat kihasznalva, a nemzetkézi eredményesség tekintetében
mielébbi latvanyos javulasra lesz lehetéségunk. Azonban ez csak akkor lesz lehetséges, ha
a tamogatassal élve olyan sportagi felkészilési és szakmai terv készul, mely szigoru, és
kévetkezetesen betartott alapokra helyezddik.

lll. Stratégia

Meg kell hatarozni egy objektiv szempontok alapjan kivalasztott, kiemelt versenyzdi keretet,
akik a kiemelt tamogatottsag mellett vallaljak az intenziv, egyenletes, fegyelmezett és hosszu
tavu munkat a 2016. évi olimpiaig: ,A” keret.

Az A’ keretbe tehat azok a versenyzék kerllnek, akik elkételezettek — a MESZ-szel koétott
szerzddés keretében — legalabb egy teljes olimpiai ciklust végig dolgozva potencialisan
képesek 2016.ig olimpiai pontszerzé helyezést elérni.

A tamogatasok szintjének megérzése érdekében a rendelkezéslinkre allé forrasokra és
eszkdzodkre (anyagi, targyi, személyi) alapozva egy eredmény centrikus szakmai programot
épitink fel, amely tartalmazza az elvarasokat is!

A szakmai kévetelmények megfelelésének, ill ellendérzésének szilkséges eszkdze egy
kévetkezetesen végrehajtott és rendszeres monitoring rendszer, amelynek célja, hogy
kizarélag az elvarasoknak megfeleld, folyamatos és megfeleld szinti eredmények mellett
lehet a valogatott keret programjaban részt venni.
A monitoring rendszer alapja:

e a havi rendszerességu felmérok,

e az A’ és B’ kerettagoktol elvart minimum teljesitmény
e és az A’ keretbe és az ,A” keretbodl kiemelésre vonatkozo feltételrendszer

részletes kidolgozasa.

A monitoring rendszer muikédtetését és a valogatott keret fellgyeletét kizarélag az
elndkségnek jelentd szdvetségi kapitany, és a felkészlilési munkaban részt vevé szakmai
stab latja el, akik

o Folyamatosan és személyesen ellenérzik a valogatott kerettagok felkésziilését a
sportegyesiletekben,

o folyamatosan kapcsolatot tartanak a versenyzékkel és az edzékkel,

o Osszefogjak és megszervezik az éves programmal kapcsolatos logisztikai
(versenyzések, edzdtaborozasok,utazasok) feladatokat,

o (Osszefogjak és megszervezik az éves programmal kapcsolatos, a meghatarozott
felkészllési feltételeket biztositd (sporteszkdz, sportegészséglgyi, sporttudomanyi
programok, taplalék-kiegészitok, fizikoterapeutak, felmérék ellendrzési, ) feladatokat.

A szakmai stab szakagi vezetékbdl, és felkészitd szakemberekbdl all, akik segitségével a
szbvetségi kapitany a valogatott keret folyamatos munkajarél versenyzére lebontott
beszamolot, és aktualisan kb. negyedévente értékelé 6sszefoglalot készit az edzébizottsag
szamara, akik a program elkészitésében részt vettek, és az elndkség részére akik a szakmai
tervet jovahagytak.

Az A’ kerettagsagara o©nallo feltételrendszer és kiemelt finanszirozasi rendszer kerdl
kidolgozasra, amely a 2013.-2014. évi koltségvetés fliggvénye.
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Az ,A” keretre 6nall6 felkészllési tervet kell késziteni, amelyet kizarélag a vilagbajnoksagon
elérendé célok ala kell rendelni.

Az A’ keret felugyeletét is ellatd szdvetségi kapitany személyesen felelés az ,A” keret altal
elért eredményekért és a felkészlilésre jovahagyott eréforrasok felhasznalasaért.
A vilagbajnoksag utan részletes értékelé beszamolét készit, amelyet az elnékség hagy jova.

A valogatott keret felépitésének az ,A” kereten kivil az ,A” keret utanpoétiasara és a tovabbi
célkitizések megvalodsitasara hivatott ,B” keret is fontos része. A ,B” keret versenyzéi
létszama a valogatottsagi kritériumoknak megfelelé személyek.

A teljes valogatott keret felkészilése, hatékonysaga, és szakmai tamogatasa biztositasa
érdekében 5 fOs felnbtt szakagvezetdi stab kerul kialakitasra*:

Szovetségi kapitany

Fenétt Szakagak| F&rfi normal Férfi ks NGi
Szakagi Szakagvetezéi dué | Szakagvetezdi dud Szakagvezetd
felugyelet normal és ks
i ” valtott . n valtott . n valtott
parvezés " parvezés e parvezos ,,
evez6s evez6s evez6s

Versenyz6k - "A" kerettagok

VersenyzOk - "B" kerettagok

*Amennyiben egy adott szakagban (pl. ndi valtott-, és parevezés) a sportoldi Iétszam nem éri
el a minimum 12 fét, ugy az adott szakagban 1 f6 szakagvezeté keril kinevezésre.

A nemzetkézi versenyeken és edzétaborokon valé részvételi koltségek fedezetére a teljes
valogatott keretre azonos feltételek vonatkoznak.

Az edzétaborok és a programban szereplé versenyek mindkét (A és B) keret szamara
kotelezbek. A versenyzdket az edzétadborokba és a nemzetkdzi versenyekre dsszeallitott
csapatokba a szakagi vezeték hivjak meg a szovetség szakmai vezetdjének jévahagyasaval.

Az ,A” és ,B” keret tagsag feltétele, hogy a versenyzék, a felkészité6 edzék és a
versenyzlk sportegyesiiletei elfogadjak a kerettagsag feltételeit.

A szdvetség szovetségi kapitanya felel az éves koltségvetésben a szakmai felkészilésre
jévahagyott kéltségkeret célhoz kotott és indokolt felhasznalasért.

A célok megvalositasahoz szikséges tényezok:

o versenyzbi-bazis fejlesztés

o felkészité sportszakemberek (VI. fejezet)
o felkészllési mddszertan (V. fejezet)

o felkészllési Utemterv, naptar (VII. fejezet)

o valogatasi elvek (IV. fejezet)



o valogatott kerettagsag feltételek (IV. fejezet)

e edzdtabor programok

e rendszeres teljesitmény felmérék

e rendszeres sportegészséglgyi vizsgalatok

e rendszeres sporttudomanyos mérések

e rendszeres edzdi és versenyzéi tajékoztatasok
o taplalék-kiegészité tamogatas

e sportpszichologiai tamogatas

e sporteszkdzok és felszerelések

e megjelenés és hiradas (PR)

A mar j6 nemzetkdzi versenyeredményeket elérd edzbkre, versenyzékre tamaszkodva
javitanunk kell csapataink eredményességét, bévitenink kell az eredményesen szerepld
csapatok szamat (elsésorban - a felkészllési tamogatasban, kiemelt szerepet jatszé —
olimpiai szamokban), ami csak a megfelelé paraméterekkel rendelkezd versenyzéi garda
képzésével érhetd el (tesztek jelentdsége!).

A rendelkezésre all6 eréforrasainkat a célkitizések megvalésitasanak kell alarendelni,
koézéptavu célként egy sikeres olimpiai szereplést szem el6tt tartva. Azért, hogy jévébeli
céljainkat megvalésithassuk, nagyon fontos, hogy a jelenlegi szlk versenyzéi élgardahoz
minél tobb, z6mében fiatal versenyzét zarkdztassunk fel, amelyre - az elmult évek ifjusagi
eredményeit figyelembe véve — szerencsére realis lehetéséglink van.

A 2014. éves felkészillést — az elézd évhez képest — jelentésen megkdnnyiti a szakmai
feladatokra fordithatd jelentésen megndvekedett tamogatasi 6sszeg. llyen szakmai
feladatok: a szakagi Osszetartdo edzések megtartasa, az ehhez szikséges targyi feltételek
biztositasa (hajé, lapat, versenyzék elszallasolasa, motorcsénak Uzemanyag biztositasa),
klisz6b-, és Klinikai vizsgalatok elvégzése, az eredményességhez szikséges nagy
terjedelmU edzésmunkat vallalé kiemelt szlk valogatott ,A” valogatott keret kiemelt, az
alland6 napkdzbeni felkészilést is lehetdve tevd dsztdndijazas biztositasa.

Az anyagiakon tul még szikséges a sportszakemberek egy részének gondolkodasbeli
valtozasa is, amely az eredményességi alapon kivalasztott szakmai iranyitokkal térténd
segitd egylttmikddésben kell, hogy megnyilvanuljon. A 2014. év célkitlzéseinek
eléréséhez, ill. a jové évi eredményes nemzetkdzi szereplés érdekében szikséges a
kézponti edzétaborokon kivili (sportegyesileti) helyszinek személyi, anyagi, targyi
feltételeinek megteremtése, ezaltal emelve a szakmai munka (mennyiségi, mindségi)
szinvonalat.

IV. Valogatasi elvek és szempontok

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

Elsd |épcsdben a hazai tajékoztatd és valogatd versenyen elért eredmények alapjan jelélés
az Eurdpa Bajnoksagra és a nemzetkdzi versenyekre. A duisburgi nk versenyen valé indulas
tervezett, de az ez idészakban s(rld versenyprogram miatt (tajékoztatd, és valogato
versenyek) a felnétt keret szamara nem kételezd verseny.
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A felnétt keret esetében az Eurépa Bajnoksag eredményeinek értékelését kdvetden jeldlés a
vilagkupa versenyekre. A luzerni vilagkupa verseny versenyeredményeit értékelve jeldlés a
vilagbajnoksagra.

Az U23-as keret esetében a duisburgi és a bledi nk versenyek eredményeinek értékelését
kévetden jeldlés az U23-as vilagbajnoksagra

Az egyetemi vilagbajnoksagon valé indulasnal a nemzetkdzi versenyek eredményei mellett
mindkét korosztaly (felnétt, U23) egymashoz képest mutatott hazai versenyteljesitménye a
mérvado.

A felkészlilés soran a felnétt és U23-as valogatott keretek és programok kézott atjaras
lehetséges.

Valogatasi alapelvek:

e egyesuleti tagsag és versenyzési engedély,

o folyamatos magas szinvonalu edzésmunka (folyamatos edzésnapld vezetés),
o tiltott teljesitményfokozd szerek nélkuli felkészilés,

e MOB szerzédésekben foglalt kévetelmények betartasa

o a MESZ szerzédésében foglalt kévetelmények betartasa,

o atiszta életvitel, megfelel6 erkdlcsi és akarati tulajdonsag, sportszer(i életmod,
o kifogastalan egészségi allapot,

e szakmai kévetelmények (minimum szintek) folyamatos teljesitése

e a valogatottsag szakmai kritériumainak megfelelé versenyz6 egyesuletének — MESZ
vallalasan feltli - felkészllési, versenyeztetési koéltségeinek garancia vallalasa a
valogaté verseny idépontjaig.

»B” valogatott keret tagja lehet az a versenyzé:
e aki a 2013. évi EB-n VII.-VIII, korosztalyos (felnétt, U23) vilagbajnoksagon I-XII.,
Universiadén I-VI. helyen szerepelt VAGY

o aki a 2013. évi ifjusagi Eurépa bajnoksagon I-VIII. helyezést ért el, és 2014. évben
felnétt koru versenyzd, VAGY

e akit az éves kijel6lt hazai és nemzetkdzi versenyeken elért eredményei alapjan a
szakmai vezeté kerettagsagra javasol ES

o aki teljesiti a ,B” kerettagokra meghatarozott kévetelményszinteket.
»A” valogatott keret tagja lehet az a versenyz6:

e aki a 2013. évi felnétt vilagbajnoksagon I-VIII., felnétt Eurédpa bajnoksagon I-VI. U23-
as vilagbajnoksagon I-lll. helyezést ér el.

e aki az esetlegesen felszabadult ,A” keret tagsagra a ,B” keret tagjai kérébél a
sportszakmai teljesitménye tekintetében a szakmai vezeté javaslata alapjan a
legalkalmasabb, ES

e aki teljesiti a ,A” kerettagokra meghatarozott kovetelményszinteket.
A valogatas menete:

1. Osztél koratavaszig tarté idészakban végzett tesztek, felmérék alapjan keretsziikités,
csapatjeldlés (?).
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. A hosszu-tavu verseny, és a kishajés tajékoztaté verseny utan csapatkijelolés
megerésités a velencei csapathajés, és a szegedi nemzetkdzi versenyre specialis
hajoegységben.

. Azon egységek kaphatnak indulasi jogosultsagot az Eurépa Bajnoksagon és az U23-
as nemzetkdzi versenyeken vald indulasra, akik mindkét versenyen gyéztesek.
Eltérés esetén (a szegedi nemzetkdzi versenyt kovetd héten) ,szétlévésre” kertl sor
2000m-es kibojazott palyan a velencei, és szegedi versenyen elsd helyezett csapatok
kozott.

. A szegedi nemzetkdzi verseny eredményei alapjan csapatkijeldlés az Eurdpa
Bajnoksagra és az U23-as nemzetkdzi versenyekre.

. A duisburgi és bledi nemzetkdézi versenyek alapjan jelélés az U23-as
vilagbajnoksagra.

. Az Eurépa Bajnoksag és a luzerni vilagkupa és az U23-as vilagbajnoksag
eredményei alapjan csapatkijel6lés a Vilagbajnoksagra.

A valogatottaktol, ill. a kerettagsagra palyazo versenyzé6ktél elvart
kévetelmények:

Tartésan magas szinvonalu edzésmennyiségi (6ra/hét), és minéségi edzésmunka
végzése edzéi ellenbrzés alatt.
Edzésnaplo folyamatos vezetése.
Felmérékdn, teszteken valé megjelenés:
o Vizi (6000m, 2000m, kuszéb, ...)

o Ergométer (6000m, 2000m, kiszéb, VO2 max., ...)
o Sulyzo (EA, ME, ...)
o Egyebek (futas, sifutas, ...)

Egészségi és moralis alkalmassag

Csapattagsagra palyazd versenyzéknek rendszeresen, - a szakagi vezeté, ill. a
megbizott felkészitdé edz6 altal meghatarozott idékben - &sszetartd, csapatépitd
edzéseken valb részvétel.

Valogatottként induldashoz szikséges minimalis koévetelményszintek teljesitése
(ergométer 6000m, 2000m + vizi tesztek 1x, -2 hajoegységben, majd késbbb
specialis egységben

Kovetelményszintek:

Elvart heti edzésszam:

edzésszam |terjedelem/edzés |vizi és szarazfoldi edzések aranya
,B” keret 7-12x 45-150' 60% és 40%
A" keret 7-14x 45-150' 60-70% és 40-30%

Valogatottaknak elérendd edzésterjedelem (éves atlag/hét)
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Feln6tt ,A” keret Felnétt ,B” keret
Legalabb 14 éra/hét Legalabb 12 éra/hét
IRANYMUTATO TELJESITMENYSZINTEK ERGOMETEREN (,A” keret)
NOK FERFIAK
2000 m 6000 m 2000 m 6000 m
Felnétt normalsuly 6'55" 21'50" 6'00" 19'20"
Felnétt ks. 7'15" 23'00" 6'18" 20'05"
U 23 normalsuly 7'05" 22'55" 6'04" 19'40"
U 23 ks. 7'20" 23'30" 6'22" 20'25"
KOTELEZO TELJESITMENYSZINTEK ERGOMETEREN (,B” keret)
NOK FERFIAK
2000 m 6000 m 2000 m 6000 m
Felnétt normalsuly 7'05" 23'00" 6'10" 19'56"
Felnétt ks. 7'25" 23'35" 6'28" 20'40"
U 23 normalsuly 7'15" 23'30" 6'20" 20'16"
U 23 ks. 7'30" 23'50" 6'32" 20'56"

Nemzetkézi versenyre térténé valogatas szakmai kévetelménye:

Valogato kisegységre (1x, 2-)

a tajékoztato, és a valogato verseny gydztese,

azonos eredmény esetén pétvalogatd a tajékoztatd, és valogatd verseny gydztesei
kozott a valogato versenyt kdvetd hét folyaman, egy 2000m-es kimért palyan.

- amennyiben a tajékoztatd versenyen gybztes egységében (2-) 50 %-os valtozas all
be, abban az esetben a valogatén elért eredmény dént a pétvalogatéra.

Valogatd csapategyséagre

A szakmai vezeté kijelolése alapjan (a szakagi vezetdk, és a szakmai bizottsag
véleménye mellett):

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

a valogaté versenyekre, a kijelélt csapat ellen, a valogatottsagi kritériumoknak
megfeleld versenyzdk szabadon hozhatnak létre versenyegyesulést.

a valogaté versenyek gyOztese szerezhet jogosultsagot, a nemzetkdzi versenyeken
térténd indulashoz.

amennyiben a tajékoztatd versenyen gydztes egységben valtozas all be, abban az
esetben a valogatd versenyen elért eredmény dént a valogatottsagot illetéen.

azonos teljesités esetén pétvalogatd a velencei tajékoztatd, és a szegedi valogatd
verseny gybztesei kézoétt a valogatd versenyt kdvetd hét folyaman, egy 2000m-es
kimért palyan.

A valogatd verseny és a nemzetkdzi versenyek tapasztalatai alapjan a célkitlzésekben
megfogalmazottak szerint kijeldlésre kerliinek a vilagversenyekre tervezett csapatok. Csak
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azok a hajoéegységek johetnek szamitasba a vilagversenyeken valé indulasra, amelynek
realis esélylk van a célkit(izésekben megfogalmazottak teljesitésére!

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

Iranyadé id6k, a felnétt csapatok nemzetk6zi versenyre jel6léséhez:

Legjobb versenyidék tablazat (2012)

Férfiak Noék

Felnbtt u23 “" Felnbtt u23

Hajok|Normalsuly[Kénnydsuly[Normalsuly Kénnyl’jsuly“"NorméISL’JIy Koénny(isuly[Normalsuly[Kénny(isuly

1x || 6,33,35 6,46,93 6,46,61 6,46,93 “" 7,07,71 7,28,15 7,27,23 7,30,19

2x | 6,03,25 6,10,02 6,08,43 6,14,98 “" 6,38,78 6,49,43 6,51,58 6,59,31

4x | 5,33,15 5,45,18 5,39,62 5,49,69 “II 6,09,38 6,23,96 6,22,11

2- | 60850 | 62661 | 62043 | 6.26.90 “H 65380 | 7.1832 | 7.05.13

2+ | 6.42.16 “H

4- | 53785 | 54560 | 54812 | 55412 “" 6.25.35 6.35.00

4+ | 55896 603,01 “"

8+ | 51935 | 53024 | 52431 “H 5.54.17 6.03.23
Feltételek:

o A csapatkijel6lésekért a szévetségi kapitany a felelds!

o Edzétaborokon valo koételezd részvétel alél csak a szdvetségi kapitany adhat
felmentést indokolt esetben!

o Kerettag, illetve csapatba torténé kijeldlésre az a versenyzd kerilhet, aki, illetve
akinek sportegyesilete nem akadalyozza a kijel6lt csapatok dsszellését!

o Az az ,A’ keretes valogatott kerettag, aki barmely okbdl kifolyélag nem kerll be egyik
kijelolt csapatba sem, automatikusan elveszti ,A” keret tagsagat!

e Az az ,A” keretes valogatott kerettag, aki két egymas koéveté felérén nem teljesiti a
kételezd szintet, automatikusan elveszti ,A” keretes tagsagat. Az ,A” keretbdl kiesd
kerettag helyét a ,B” keretbdl a lehetséges csapatdsszeallitast is figyelembe véve a
szOvetségi kapitany feltéltheti!

o Az edzésnapld vezetési kotelezettséget elmulasztd versenyzék, nem vehetnek részt
a MESZ, ill. az MOB altal finanszirozott edzétaborokban!

e Amennyiben a mulaszté versenyzd, a kételezéen elbirt felmérékén kiemelkedéen
teliesit, és a tajékoztato, ill. valogatd versenyen gyézelmet szerez, abban az
esetben kisegységben (1x, 2-) indulhat a nemzetkézi versenyeken!

Az U23 vilagbajnoksagra térténé csapatkijelélés

10



A~

o Csak azok a hajéegységek johetnek szamitasba a vilagbajnoksagon valé indulasra,
amelynek realis esélylk van a célkitizésekben megfogalmazottak teljesitésére!

¢ Minimalisan a VB kisdéntébe jutas a cél!

A felnétt vilagbajnoksagra térténé csapatkijelélés

Csak az a hajoegység johet szamitasba a vilagbajnoksagon valé indulasra, amely az
alabbi eredményeket éri el (redlisan értékelve, teljesiteni tudja VB eredményességi
célkitizésben megfogalmazottakat):

az év soran a luzerni Vilag Kupa versenyen:

o dontébe keril, vagy

e akisdontében gybz, vagy

e akisddntében a gybztes ideje + 2 %-ot teljesit.

U23 korosztaly esetén U23 Vilagbajnoksagon I-lll helyezést ér el.

Prioritasi szempontok csapatkijeléléseknél:

Felnétt VB olimpiai szamok 1-8. helyezés

U23 VB olimpiai szamok 1-8. helyezés
Eurépa Bajnoksag 1-6. helyezés

Felnétt VB nem olimpiai szamok 1-6. helyezés

o > 0 Ddh =

U23 VB nem olimpiai szamok 1-6. helyezés

6. Egyetemi VB 1-6. helyezés
A csapat kijelolésénél fontos szempont azokban a szamokban valé VB indulas, ami a MESZ
allami finanszirozasa szempontjabdl figyelembe vételre kerul:

o Felnétt vilagbajnoksagon 1-8. helyezés megszerzése olimpiai szam(ok)ban.

e Eurdpa bajnoksagon 1-6. helyezés megszerzése olimpiai szam(ok)ban.

Jovahagyasok:

A valogatott keretek és csapatok kijeldlését, a szdvetségi javaslata alapjan, a MESZ
EIndksége hagyja jova.

A vilagversenyekre utazé csapat kijelolését a szovetségi kapitany terjeszti a MESZ
EInbksége elé jévahagyasra.

V. Felkésziilés

A valogatott versenyzék felkészitése részben dsszevont kdzponti helyszineken, részben
klubhelyszinen, torténik. Az edzdétaborokon Kkivil, a valogatott csapatok felkészitése — a
szakagi vezetdk felugyelete mellett - regionalisan kijel6lt helyszinekre koncentralédik.
Valamennyi kerettag felkészitése egyéni operativ edzésprogram alapjan, - a szakagi vezetdk
rendszeres felligyelete alatt - a felkészité edzék kézrem(ikddésével térténik.

Az éves terv 2013.09.03. — 2014.08.31. kozoétti idészaka 52 hetet foglal magaba.

11
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Ebbdél a kilénbdzd versenyteljesitmény szintek miatt (U23 VB, EB, VB, egyetemi VB)
valogatottjaink felkészilése is toébb szinten, és terjedelemben folyik majd.

A valogatottak munkahelyi és iskolai elfoglaltsagai miatt, és a felkészitd edzék klubfeladatai
miatt ebben a felkészllési évben is a klubokban toérténd felkészilés dominal majd
valogatottjaink felkészillése soran, a programban szerepld kézponti edzétaborozasokon kivil
azonban lehetéségeinkhez képest minél tdbb szakagi Osszetarté edzésekre térekedni a
felkészulési év soran.

A koézponti edzétaborokat (Szeged, Dunavarsany) az ,A” kerettagok, valamint a legjobb ,B”
kerettagok részére fogjuk biztositani (lasd éves tablazat).

A szakagak és csapatok felkészulésének az alabbi terv szolgal alapul:
Az éves felkésziilési terv szakaszai:

o Felkészilési idészak (vizi-, szarazfoldi alapozas idészaka, I-111.)
o Versenyidészak (I-11.)
e Atmeneti idészak

Vizi alapozas (6szi)
Felkésziilési idészak I.: 2013. 09.02.-11.17.

Az edzések sulypontja:
e A f6 vilagversenyek utani aktiv pihend lejartaval az edzések elkezdése, az
edzésmennyiség fokozatos névelése a feladat.

e Altalanos eréfejlesztés
e Aerob alloképességi teljesitmény fejlesztése (extenziv alloképességi edzés)
e Az evezdstechnika javitasa
o Evezbs-specifikus edzések allnak elétérben
Cél: az evezbs-specifikus teljesitdképesség megalapozasa, fejlesztése.
Ellenérzeés:
o Edzésterjedelem (6ra/km) és intenzitas (extenziv, intenziv, ...)
e Edzoétaborok, dsszetartd edzések
e Vizi felmérék (6000m)
e C Il felmérék (kiiszéb, 6000m)
¢ Kilinikai vizsgalat

Szarazfoldi alapozas (téli)
Felkésziilési id6szak Il.: 2013.11.18.-2014.03.02.

Az edzések sulypontja:
e altalanos kondicionalis képességek ndvelése

e aerob allbképességi teljesitmény ndvelése (a hangsuly tovabbra is az extenziv
alloképességi edzésen van)

12



o Az evezdstechnika stabilizalasa (ergométeren)
Cél: A teljesitmény altalanos eléfeltételeinek fejlesztése.
Ellenérzeés:

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

e Edzo6taborok, dsszetartd edzések

e C Il felmérék (kiiszéb, 2000m, 6000m)

e Spiroergometrias mérés

o Max. erd felmérék (Fh, Fny, Lny)

o Sifutas felmérdk

¢ Kiinikai vizsgalat

Specialis felkésziilési szakasz (tavaszi vizi)
Felkésziilési id6szak lll.: 2014.03.03.-04.13.
Az edzések sulypontja:
1. er6-alloképesség tovabbfejlesztése

2. aerob alléképességi teljesitmény tovabbfejlesztése

3. Az edzésvolumen megtartasa mellett az intenziv alloképességi edzés aranyanak
(anaerob kapacitas) névelése.

4. Altalanos kondicionalis, evezds- és verseny specifikus edzések novelése.
5. Gyorsasag fejlesztése
Evezdstechnika javitasa

Cél: az evezbs specifikus teljesitmény eléfeltételeinek tovabbfejlesztése.
Ellenérzés:

Edzésterjedelem (6ra/km) és intenzitas (extenziv, intenziv, ...)
Edzétaborok, dsszetarté edzések
Vizi felmérék (6000m)

Verseny (Hosszutavu 6000m)

S e

Elsé csucsforma felépitése (EB)
Versenyid6szak l.: 2014.04.14.-06.01.
Az edzések sulypontja:
1. er6képességek stabilizalasa
aerob alléképességi teljesitmény stabilizalasa
gyorsasag tovabbfejlesztése
verseny specifikus alloképesség tovabbfejlesztése

Versenytaktika gyakorlasa, kialakitasa

o o~ w N

Evezdstechnika javitasa

13
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8. Az edzésmetodikai sulypont az intenziv allobképességi, valamint az anaerob
alléképességi edzésen van.

7. Evezbs- és verseny specifikus edzések allnak elétérben

Cél: a versenyteljesitmény fejlesztése, els6é csucsforma kialakitasa.
Ellenérzés:

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

Klinikai vizsgalat

o > DN =

Versenyek (kishajos teszt, szegedi valogato-, és kilféldi nk)
A masodik csucsforma felépitése ( U23 VB, VB, Egyetemi VB)

Versenyidészak Il.: 2014.06.02.-08.31.(U23 VB csapatnak 07.27.)

Az edzések sulypontja:
1. ROéviditett formaban ujra megismételni, felépiteni az éves felkészilés ciklusait.

Cél: a versenyteljesitmény fejlesztése, a masodik csucsforma kialakitasa.
Ellenérzés:

1. Edzésterjedelem (6ra/km) és intenzitas (extenziv, intenziv, ...)
2. Edzo6taborok, dsszetartd edzések
3. Vizi felmérék (2000m, 1000m, 500m)

Regeneracio
Atmeneti id6szak: 2014.09.01. (U23 VB csapatnak 07.28.)-

Az edzések sulypontja:
1. Az altalanos kondicionalis és evezés-specifikus aerob alloképesség Ujjaépitésén,
stabilizalasan van.

2. Evezds technika javitasa.

Cél: ujraépitése, stabilizalasa az altalanos és evezds-specifikus teljesitmény eléfeltételeinek.
Ellenérzés:
1. Edzésterjedelem (6ra/km) és intenzitas (extenziv, intenziv, ...)
2. Oszi versenyek (evezés triatlon, kerékpar, evezés, ...)
VI. A szakmai iranyitasért felelé6s személyek
A szdvetséqi kapitany szervezi, és a szakagi vezetdkdén keresztll iranyitja, ellenérzi a

szamitasba j6hetd versenyzdk felkészilését és versenyzését.
Kapcsolatot tart a valogatottakat adé klubok edzéivel és versenyzdivel.
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A szakmai bizottsaggal egyeztetve kidolgozza a felkészllési programot, koordinadlja a
szakmai munkat.

Tajékoztatja a szdvetség elndkségét a valogatott keretben folyd munkaral.

Felel a szakmai munkaért és a célkitlizések teljesitéséért.

Osszefogja és megszervezi az éves programmal kapcsolatos logisztikai (versenyzések,
edzétaborozasok,utazasok) feladatokat,

Osszefogja és megszervezi az éves programmal kapcsolatos, a meghatarozott felkészulési
feltételeket biztositd  (sporteszkdz, sportegészségligyi, sporttudomanyi programok
szervezeése, taplalék-kiegészitdk, fizikoterapeuta, felmérék ellenérzése,...) feladatokat.

A szakagi vezetdket, és felkészité edzdket a szakmai vezetd jeldli ki!
Szakagi vezetbktdl, valogatottakat felkészité edzoktél elvart kdvetelmények, feladatok:
o Megfeleld képzettség (szakedzdi végzettséq), ill. hazai és nk. szintl eredményesség.
e Az éves program sarokpontjait figyelembe véve csoportjanak, ill csapatanak éves,
majd operativ edzésterv, edzésprogram elkészitése elektronikus formaban!
o Csoportjanak, ill. csapata edzésprogramjanak nyomon kisérése, ellendrzése
(edzésnaplé, felmérdk, tesztek).
Valogatott csapatkijelélésekre javaslattétel.
e Csoportjanak, ill. csapata edzésmunkajanak idészakos értékelése, beszamolo
készitése elektronikus formaban!
Fé verseny utan csapata teljesitményének értékelése.
o Edzétaboron kivil, észi-tavaszi idészakban csoportjanak ¢sszetarté edzés tartasa,
tavasztol a f6 versenyig csapatanak, lehetéség szerint minimum hétvégente edzés
tartasa.

Megjegyzés: A szakag vezetdk kijeldlésénél tovabbra is az eddigi szempontok kertlnek
elbtérbe, azaz a szakagban val6 sajat versenyzdi Iétszambeli, eredményességi érintettség.

A 2013.évi felkésziilési program megvaldsitasaban résztvevé szakemberek:
Ficsor Laszl6

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

1. Szbvetségi kapitany

2. Szakagak vezetése:

Szakag Szakagi vezetd e-mail telefon

Felnétt férfi ks parevezds Rapcsak Karoly vvec@digitalvac.hu 70-370-8273
Felnétt férfi ks valtottevezés | Kiss Laszlo kiss.laszlo.fater@gmail.com | 30-525-7165
Felnétt férfi valtottevezds Molnar Dezsé molnar.d@tiszaee.hu 30-925-8371
Felnétt férfi parevezés Molnar Zoltan lopezocska@gmail.com 20-923-4593
Felnétt ni valtott-, és par Szierer Janos sziererj@freemail.hu 30-203-0447

. Csapatokat felkészité edzék: A valogaté verseny utan kerulnek kijelélésre
. Kézremiik6dé orvosok (sporttudomanyos stab)

dr. Kokas Péter

dr. Szabo Anita

dr. Gyoére Istvan

dr. Racz Levente

dr. Lénart Agota

dr. Szabo6 S Andras
Lajkdé Zsuzsa
Halasz Laszl6

Sporttudomanyos stab vezetd

Keretorvos OSEI

Teljesitmény élettani szakember Semmelweis Egyetem
Biomechanikai szakember OSEI

Pszichologus

Taplalkozastudomanyi szakember

Fizioterapeuta

Masszoér

ONoOOrLON= AW
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A keretorvos legfontosabb feladata a versenyz6k egészségugyi allapotanak ellenérzése,
szikség esetén megfeleld szakorvoshoz utalasa.

Sérillés, hosszantartdé betegség utan a rehabilitacié6 mielébbi megkezdése, illetve annak
megszervezése.

Az edzbétaborban térténd ellenbrzés, mérés, a versenyz6k évenkénti klinikai
szlrévizsgalatanak megszervezése, a szlrévizsgalati eredmények kiértékelése.

A szikséges gyogyszerek, vitaminok, regeneral6 szerek kivalasztasa és beszerzése.

A keretorvosnak szoros kapcsolatot kell kialakitani a valogatottakat ad6 egyesuleti edzdkkel
és a szdvetségi kapitannyal.

Specialis terhelésdiagnosztikai, terhelés élettani feladatok

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

Pszicholdgusi feladatok

Valogatott kerettagok pszicholégiai szlirése, sportteljesitmény javitasat szolgalé gyakorlatok
megismertetése a kerettagokkal, ill edzéikkel. Sziikség esetén gondoskodik a kerettagok
terapias kezelésérdl.

Taplalkozas tudomanyi feladatok

Fizioterapeuta feladatok

Masszori feladatok

VII. A valogatott keret 2013. évi programja

Tesztek
Ergométer teszt
2013. 11.23. 6000 m Szakosztalyi helyszin
12.21. 6000 m Kézponti helyszinek
2014. 01.25. 6000 m Koézponti helyszinek
03.01. 2000 m Ergo OB
11.22. 6000 m Szakosztalyi helyszin
12.20. 6000 m Kézponti helyszinek
(Si)Futas teszt:
2014. 01. 25. ~ 8000 m Erdei futoverseny ?
02. 01. ~10.000 m Ramsau
Vizi teszt:
2013. 10. 26. 6000 m 1x, 2- Hosszutavu verseny (Csepel)
2014. 03. 29. 6000 m 1x, 2- Hosszutavu verseny (Csepel)
10. 25. Csepel 1x, 2- Hosszutavu verseny (Csepel)
11. 01. 10 km csapategységben Dunavarsanyi edzétaborban

A teszteken, a kbénnydsulytakra vonatkozo sulyhatarok:
) Nok Férfiak
Ergométer OB, és Oszi hosszutavu: 61,5 kg 75,0 kg
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Tavaszi hosszutavd, 59,0 kg 72,5 kg (FFks -2, 71,0 kg*)
Kishajés verseny: 59,0 kgcsapat 58,0 72,5kg csapat (71,0 kg*) *
Csapatban az egyéni suly nem haladhatja meg a 72,5 kg-ot!

A valogatottaknak és a valogatottsagra palyazéknak a felmérékdn és teszteken a részvétel
kotelezd!

Versenyek

F6 versenyek

2014. 08.24.-31. Amsterdam Vilagbajnoksag
07.23.-27. Varese U23 VB
05.30.-06.01. Belgrad EB
09.10.-13. Gravelines Egyetemi VB

Nemzetkdzi versenyek

Felnétt keret részére

2014. 05.10.-11. Duisburg Nemzetkézi verseny
06.19.-22. Aiguebelette Vilag Kupa
07.10.-13. Luzern Vilag Kupa
U23, keret részére
2014. 05.10.-11. Duisburg Nemzetk6zi?
05.24.-25. Hazewinkel Nemzetk6zi?
06.14.-15. Bled Nemzetkozi
Tajékoztatd és valogatd versenyek
2014. 04.18. Velence Tajékoztatd kisegységben (1x, 2-)
04.19. Velence Valogaté specialis egységben
05.03.-04. Szeged Valogat6 specialis egységben
A szegedi nk versenyt kévetden sziikség esetén ,szétldéves”.
Edzétaborok
Hazai edz6taborok
2013. 0. Dunavarsany
2014. 0. Dunavarsany Tavaszi vizi alapozé
0. Dunavarsany EB felkészitd
0. Szeged Luzerni VK felkészitd
0 Szeged U23 VB tabor
0 Dunavarsany VB felkészito
0. Dunavarsany Oszi vizi alapozé
Kulféldi edzétaborok
2014. 01.26-02.02. Ramsau Sitabor
03.02.-03.14. Skradin Melegvizi

Sportorvosi vizsgalatok, mérések

17



2013. 11.
2014. 01.
02.
03

04.19.

06.
07.
11.

Kiisz6b
Kiisz6b
Klinikai
Kiisz6b

Dopping
Labor+Kiiszéb

Kiszob

A~

TF

TF

OSEI

TF

Velence (kishajos tesztverseny)
OSEI, TF

TF

Klinikai+kiszob

OSEI, TF

VIII. Varhaté egyéni (versenyzé, edzd) versenykoltségek*:

Duisburgi EB Aiguebelette Bledi Luzern U23 vB VB
nk Belgrad VK nk VK Varese | Amsterdam
Egyéni ktg | 51.000 Ft Ft Ft 55.000 Ft | 152.000 Ft Ft Ft
Keret u23 Felnétt Felnétt u23 Felnétt u23 Felnétt

*Az egyéni koltség tartalmazza a szallas+étkezés+biztositas+(repuldjegy) koltségeket
MESZ vallalas meghatarozasa a 2014. évi koéltségvetés alapjan!
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Felnétt evezés valogatott keret éves programja 2014.01.01. - 2014.12.31.
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w XI.10. 45
N XI.17. 46
6000m - Xl1.24. 47
S XII.1. 48
sitabor w XII.8. 491 10
N XII.15. 50| 11
6000m = XIl.22. 51|12
= XI1.29. 52| 13
» 1.5. 1] 14
w 1.12. 2115
N 1.19. 3|16
6000m = 1.26. 4117
Sitabor ~ 1.2. 5| 18
w 1.9. 6|19
w 11.16. 71|20
N 11.23. 8| 21
2000m Ergo OB = l.2. 9|22
Melegviz » 1.9. 10| 23
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Edzétabor w IV.6. 14| 27
N IV.13. 15| 28
X [2000m |tsz 04.27-22. | Kishajés taj/Velence | = IV.20. 16| 29
IvV.27. 17| 30
edzétabor Szegedi nk. V.4. 18| 31
Duisburgi nk. V.11. 19| 32
V.18. 20| 33
edzétabor V.25. 21| 34
EB, Belgrad VI.1. 22| 35
VI.8. 23| 36
edzétabor VI.15. 24| 37
Aiguebelette VK VI.22. 25| 38
VI1.29. 26| 39
edzétabor VII.6. 27| 40
u23 edzétabor | Luzern VK VII.13. 28| 41
u23 edzétabor VI1.20. 29| 42
U23 VB, Varese VII.27. 30| 43
VIIIL3. 31| 44
vb edzétabor VIIIL10. 32| 45
vb edzétabor VIIL17. 33| 46
VB, Amszterdam VIII.24. 34| 47
VB, Amszterdam VIII.31. 35| 48
OB IX.7. 36 | 49
EVB, Gravelines IX.14. 37| 50
IX.21. 38| 51
IX.28. 39| 52
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IX. MESZ valogatott keret - 2013 oktéber

"A" Keret
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Megjegyzés:
* A csillaggal jel6lt személyek a Héraklész Csillag program tagjai.

Keretvaltoztatas:
A téli-tavaszi tesztek, felmérdk és a valogatd verseny eredményei alapjan majusban!

2013. oktober Ficsor Laszl6
Szoévetségi kapitany
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