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A XXIX. Nyári Olimpiai Játékokra készülő evezős válogatott 

2008. évi

felkészülési programja

Megjegyzés:

A MESZ elnöksége a 2007. december 18-i ülésén jóváhagyta a program szakmai részét, a gazdasági részt egy későbbi időpontban tárgyalja. 

Budapest, 2007. december
Készítette: Melis Zoltán


Szövetségi kapitány

I. Az olimpiai játékok célkitűzései

A 2007. évi világbajnokságon elért eredményeket és a még hátralévő végső kvalifikációs versenyen a kvótaszerzési lehetőségeinket figyelembe véve az eredeti célkitűzéseink az alábbiak szerint módosításra kerültek;

Olimpiai Játékok, Peking

2008. augusztus 9 – 17. 

- egy érmes helyezés

- egy (két) „B” döntős helyezés

Összességében 4 – 7 olimpia pont megszerzése.

Eddig egy hajóegység szerzett olimpiai kvalifikációt

- férfi ks kétpárevezős.

A 2008. évi végső kvalifikációs versenyen (Poznan, 06. 15 – 18.) még szerezhető olimpiai kvóta, erre kettő-három hajóegységben kísérletet teszünk. 

II. Válogatási elvek és szempontok

1. A kvalifikációt szerzett férfi ks kétpárevezős

Az olimpiai játékok időpontja miatt a 2008. évi nemzetközi versenyek egy hónappal korábban kerülnek megrendezésre, így a világkupa versenyek is, ezért nincs idő a klasszikus hazai válogató verseny lebonyolítására. A nyugodt (eredményes) felkészülés érdekében nem kívánok az elmúlt évek gyakorlatának megfelelő válogató versenysorozatot rendezni, de a megfelelő konkurenciát fenn kívánom tartani.

A felkészülést négy versenyző kezdi meg és végzi, a világkupa versenyeken két csapat vesz részt. Az Olimpiai Játékokra közülük kerül kiválasztásra a legjobb egységet alkotó két versenyző.

Résztvevők:

Varga Tamás     versenyző  (olimpiai V. helyezett, 2005. évi világbajnok, 2007. évi európa bajnok)

Hirling Zsolt        versenyző  (olimpiai V. helyezett, 2005. évi világbajnok, 2007. évi európa bajnok))

Varga T. Cs.
versenyző  (2007. évi U23 világbajnokság II. helyezettje)

Galambos Péter versenyző  (2007. évi U23 világbajnokság II. helyezettje)

1 fő felkészítő edző (Kiss László) és egy fő segítő edző (Rapcsák Károly)

2. A végső kvalifikációs verseny 

2008. június 15-18. Poznan

A végső kvalifikációs versenyen kettő-három hajóegységben kísérletet teszünk további kvalifikációs helyek megszerzésére.

Ennek megvalósítása az alábbi versenyszámokban lehetséges:

· női kétpárevezős és/vagy

egypárevezős

· női könnyűsúlyú kétpárevezős

· férfi kétpárevezős és/vagy

egypárevezős.

A 2007. évi világversenyeken elért eredményeink és a látottak alapján csak a fenti hajóegységekben van esély a kvótaszerzésre.

Versenyprogram:

· a szegedi válogató I. (péntek) kötelező indulás, tájékoztató jelleggel

· a szegedi Nk (szombat) kötelező indulás speciális hajóegységben (az edzőtáborban kialakult, a közös munkában részt vett csapatok), válogató a München-i Vk versenyre. Megfelelő konkurencia esetén dupla csapat indulása is lehetséges.

· a München-i Vk verseny dönt a kvalifikációs versenyen való indulásról, az eredményesebb csapat léphet tovább.

A szövetség azon csaptok felkészülését támogatja anyagilag, akik részt vesznek a(z):

· közös munkában, 

· edzőtáborokban, 

· hétvégi összetartó edzéseken, 

· teszteken és felméréseken.

Azok a versenyzők, akik nem vesznek részt a közös munkában, a fent nevezett hajóegységekben megpályázhatják a kvalifikációs versenyre való kijutást. 

Az alábbiak szerint:

· részt vesznek a teszteken és a felméréseken.

· a szegedi válogató I. (péntek) kötelező indulás, tájékoztató jelleggel

· a szegedi Nk (szombat) kötelező indulás speciális hajóegységben, válogató a München-i Vk versenyre.

· a München-i Vk verseny dönt a kvalifikációs versenyen való indulásról, az eredményesebb csapat léphet tovább.

Akik a teszteken, felmérőkön és versenyeken nem vesznek részt, a szövetség nem támogatja a kvalifikációs versenyre a kijutásukat. 

A végső kvalifikációs versenyre történő válogatás

Csak az a hajóegység jöhet számításba a végső kvalifikációs versenyen való indulásra, amely az alábbiakat teljesíti:

· megfelel a fent leírt alapkövetelményeknek, továbbá

· a Szegedi NK-n (szombat) kiharcolja a München-i VK versenyre a kijutást, továbbá

· a München-i világkupa versenyen

· döntőbe kerül, vagy

· a kisdöntőben győz, vagy

· a kisdöntőben a győztes ideje + 2%-ot teljesít.

A Poznan-i Világkupa versenyt követően az olimpiai csapat kijelölését a szövetségi kapitány javaslata, jóváhagyás után, a MESZ elnöksége terjeszti a MOB elé elfogadásra.

Válogatási alapelvek

· egyesületi tagság és versenyzési engedély,

· folyamatos magas színvonalú edzésmunka,

· tiltott teljesítményfokozó szerek nélküli felkészülés, 

· aláveti magát a hazai és nemzetközi doppingellenőrző vizsgálatoknak,

· MOB szerződésekben foglalt követelmények betartása

· a MESZ szerződésében foglalt reklámkövetelmények betartása,

· tiszta életvitel, megfelelő erkölcsi és akarati tulajdonság, sportszerű életmód,

· kifogástalan egészségi állapot,

· szakmai követelmények teljesítése.

III. A felkészülés menete

Az olimpiai válogatott versenyzők felkészítése 

· részben szakosztályi helyszínen,

· részben a MESZ szövetségi bázisán,

· részben összevont központi edzőtáborban történik.

Valamennyi kerettag egyéni operatív edzésprogram alapján készül a kijelölt felkészítő edzők közreműködésével.

A közvetlen olimpiai felkészülés, a 2007.10.08–2008.08.17. közötti időszak 45 hetet foglal magában.

Ebből szakosztályi felkészülés 21 hét, központi felkészülés 24 hét. 

A felkészülési időszak éves rendszerben:

· tiszta (versenyzésmentes), és

· vegyes (versenyzéssel összefüggő)

időszakok szerint alakul a válogatott edzésprogramja.

A tiszta felkészülési időszak szakmai célkitűzése

2007.10.08-2008.04.06.

26 hét, 6 makrociklus

Fő cél:

Az őszi – téli időszakban a vízi, illetve a szárazföldi edzések kombinációjával az előalapozás elvégzése, az időjárás adta lehetőséggel a vízi edzések minél hosszabb terjedelmi kitolása. A tavaszi időszakban a vízi edzések minél előbbi megkezdése a melegvízi táborok adta lehetőséggel.

Biztosítva ezzel a kondicionális, koordinációs, szakmailag megalapozott teljesítményfokozás tiszta eszközökkel való előkészítését.

A téli – tavaszi időszakban a felkészültségi szint növelése, az ehhez szükséges képességfejlesztés teljesítése, a szilárd alapok lerakása.

A vegyes felkészülési időszak szakmai célkitűzése

2008.04.07.-08.17.

19 hét, 5 makrociklus

Fő cél:

Az olimpiára készülő versenyzők speciális formába hozása, a csúcsforma időzítése az év legnagyobb versenyére.

A versenytáv rajtszakaszának, pozícióharcának, iramtartásának, taktikájának a végrehajtásának begyakorlása, különös tekintettel a rajt utáni jó pozíció megszerzésére és a nagyobb utazósebesség kialakítására. 

Megfelelő időzítésű hazai és nemzetközi megméretés.

A központi felkészülés éves szinten;

- őszi vízi alapozó
3 hét

- téli alapozó
4 hét

- sítábor
2 hét

- melegvízi tábor
4 hét

- tavaszi vízi alapozó
3 hét

- világkupák előtti tábor
3 hét

- kvalifikációs tábor
2 hét

- olimpiai tábor
3 hét


Kiutazási terv az olimpiai játékokra

Az evezős válogatott kiutazása 6 – 8 nappal a versenyt megelőzően szükséges.

A versenyek időpontja: 
2008. 08. 09 – 17.

A tervezett kiutazás: 

2008. 08. 02.

IV. Az olimpiai válogatott keret 2008. évi programja

Versenyek

Fő verseny

2008.
08.09-17.
Peking
Olimpiai Játékok

Kvalifikációs verseny

2008.
06.15-18.
Poznan
Végső kvalifikációs verseny

Kontinentális versenyek

2008.
07.23-27.
Ottensheim
Felnőtt világbajnokság


09.18-21.
Athén
Felnőtt európabajokság 


Nemzetközi versenyek

2008.
04.26-27.
Szeged
Nemzetközi


05.09-11.
München
Világkupa


05.16-18.
Duisburg
Nemzetközi


05.30-06.01.
Luzern
Világkupa


06.20-22.
Poznan
Világkupa

Tájékoztató és válogató versenyek

2008.
04.25.
Szeged
Tájékoztató 1x, 2-


04.26.
Szeged
Válogató I. speciális hajóegység


04.27.
Szeged
Kötelező szabadon választott




(a szövetségi kapitánnyal egyeztetve) 


06.07-09.
Velence
Válogató II. speciális hajóegység




(a szövetségi kapitánnyal egyeztetve)

Tesztek

Ergométer teszt

2007.
11.24.
6000 m
Szakosztályi helyszín


12.22.
6000 m 
Központi helyszín

2008.
01.26.
6000 m
Szakosztályi helyszín


02.23.
2000 m
Ergo OB


03.29.
6000 m 
Központi helyszín

Vízi teszt

2008.
04.05.
6000 m 
1x, 2- Csepel (ks: nők: 59,5 kg, férfi:  73,5 kg)

A felmérőkön és a teszteken a részvétel kötelező!

Edzőtáborok

Hazai edzőtáborok

2007.
10.15-11.03.
Dunavarsány
Őszi vízi alapozó


11.12-24.
Tata
Téli alapozó


12.03-15.
Tata
Téli alapozó

2008.
03.17-04.05.
Dunavarsány
Tavaszi vízi alapozó


04.21-27.
Szeged
Formába hozó


05.19-27.
Dunavarsány
Formába hozó


06.02-17.
Dunavarsány
Formába hozó


06.30-07.05.
Dunavarsány
Olimpiai felkészítő


07.07-19.
Velence
Olimpiai felkészítő


09.01-13.
Dunavarsány
EB felkészítő

Külföldi edzőtáborok

2008.
01.02-13.
Ramsau
Sítábor


02.02-16.
Sabaudia
Melegvízi


02.25-03.08.
Sabaudia
Melegvízi

Sportorvosi vizsgálatok, mérések

2007. 
10.29-30.
Küszöb
OSEI

2008.
01.21-22.
Küszöb
OSEI


03.10-11.
Klinikai+küszöb
OSEI


04.05.
Dopping
Csepel 


04.25.
Tejsav versenyen
Szeged


04.28-30.
Küszöb
OSEI


06.07.
Dopping
Velence


07.07-08.
Labor+küszöb
OSEI


07.15.
Tejsav edzésen
Velence

Pszichológiai vizsgálat igény szerint egyénileg!

V. Az olimpiai válogatott edzés követelményei

Éves átlagban:
Felnőttek:


- evezés
min. 5000 km. 415 óra


- ergométer

85 óra



- erőfejlesztés
85 óra


- egyéb (futás, úszás, stb.)
65 óra 


7800 km. 
650 óra


Alapozó időszak munkája
3:1

Versenyidőszak
2:1

Könnyű hét az erős hét 50-60 %-a.

Minden nap 2 edzés. Heti átlagban minimálisan 12 edzés. 

	Elvárható teljesítményszintek ergométeren 

	 
	Férfiak
	Nők

	
	2000 m 
	6000 m
	2000 m
	6000 m

	felnőtt normálsúly
	6'00"
	19'20"
	6'55"
	21'50"

	felnőtt ks
	6'18"
	20'05"
	7'15"
	23'00"

	
	
	
	
	


	Ks versenyzők súlyhatárai
	Felnőttek

	Nők
	60,0 kg

	Férfiak
	74,0 kg


1. sz. melléklet

Az evezős olimpiai válogatott keret

„A” keret

1. Varga Tamás
1978
Démász Bajai Spartacus Vízügy Sport Club

2. Hirling Zsolt
1984
Vác Városi Evezős Club

3. Galambos Péter
1986
Vác Városi Evezős Club

4. Varga Tamás Csaba
1986
Ferencvárosi Evezős Club

„B” keret

1. Szabó Katalin
1986
Vác Városi Evezős Club

2. Hajdú Zsuzsanna
1985
Csepel Evezős Klub

3. Novák Zsófia
1986
Külker Evezős Klub

4. Simon Béla
1988
Tisza Evezős Egylet

5. Vinkó Gáspár
1987
Tisza Evezős Egylet

6. *…

7. *…

8. *…

______________

* A kvalifikációra érdemes további versenyzők és csapatok kijelölésére - a 2007/2008. évi kötelezően előírt felmérő-, és versenysorozaton eredményesen részt vevő versenyzők és csapatok közül - a München-i VK verseny eredménye alapján kerül sor.

2. sz. melléklet

I. Az olimpiai felkészülést irányító edzők

1. Kiss László
edző – a kvótát szerzett férfi ks kétpárevezős felkészítő edzője (Varga Tamás, Hirling Zsolt, Varga Tamás Csaba, Galambos Péter)

2. Rapcsák Károly
mesteredző – Kiss László segítője a férfi ks kétpárevezős felkészítésében, a női egypárevezős, Szabó Katalin felkészítő edzője, Galambos Péter és Hirling Zsolt klubedzője

Az olimpiai felkészülést segítő orvosok és egészségügyi szakemberek

1. dr. Deák Valéria
OSEI (a 2008. évi költségvetéstől függően)

2. dr. Györe István
OSEI

3. dr. Kovács Gellért
derék és hát specialista

4. dr. Lénárt Ágota
OSEI, pszichológus

5. dr. Téglásy György
OSEI, táplálkozási szaktanácsadó

6. Kovács Gergely
gyúró

7. Páni András
gyúró

II. A végső kvalifikációra történő felkészülést irányító edzők:

1. Melis Zoltán
szövetségi kapitány

2. Búza József
edző - női ks kétpárevezős (Novák Zsófia, Hajdú Zsuzsa) felkészítő edzője

…
*női kétpárevezős és/vagy egypárevezős felkészítő edzője 

…
*férfi kétpárevezős és/vagy egypárevezős felkészítő edzője

______________

* A kvalifikációra érdemes további csapatok és felkészítő edzők kijelölésére - a 2007/2008. évi kötelezően előírt felmérő-, és versenysorozaton eredményesen részt vevő csapatok közül - a München-i VK verseny eredménye alapján kerül sor.

3. sz. melléklet

Az olimpiai válogatott keret 2008. évi programja:

	Hét
	Hó
	Nap
	Versenyek
	Edzőtáborok
	Válogatók
	Ergo tesztek
	Vizsgálatok

	1
	IX.
	29-30
	
	
	
	
	

	2
	X.
	6-7
	
	
	
	
	

	3
	
	13-14
	
	
	
	
	

	4
	
	20-21
	
	Dunavarsány
	
	
	

	5
	
	27-28
	
	Dunavarsány
	
	
	

	6
	XI.
	3-4
	
	Dunavarsány*
	
	
	Küszöb

	7
	
	10-11
	
	
	
	
	

	8
	
	17-18
	
	Tata
	
	
	

	9
	
	24-25
	
	Tata
	
	6000 m
	

	10
	XII.
	1-2
	
	
	
	
	

	11
	
	8-9
	
	Tata*
	
	
	

	12
	
	15-16
	
	Tata*
	
	
	

	13
	
	22-23
	
	
	
	6000 m
	Küszöb

	14
	
	29-30
	
	
	
	
	

	15
	I.
	5-6
	
	Ramsau*
	
	
	

	16
	
	12-13
	
	Ramsau*
	
	
	

	17
	
	19-20
	
	
	
	
	

	18
	
	26-27
	
	
	
	6000 m
	Küszöb

	19
	II.
	2-3
	
	
	
	
	

	20
	
	9-10
	
	Sabaudia*
	
	
	

	21
	
	16-17
	
	Sabaudia*
	
	
	

	22
	
	23-24
	Ergo OB
	
	
	2000 m
	

	23
	III.
	1-2
	
	Sabaudia*
	
	
	

	24
	
	8-9
	
	Sabaudia*
	
	
	

	25
	
	15-16
	
	
	
	
	Klinikai + küszöb

	26
	
	22-23
	
	Dunavarsány
	
	
	

	27
	
	29-30
	
	Dunavarsány
	
	6000 m
	

	28
	IV.
	5-6
	Hosszútávú
	Dunavarsány
	
	
	Dopping

	29
	
	12-13
	
	
	
	
	

	30
	
	19-20
	
	
	
	
	

	31
	
	26-27
	Szeged Nk
	Szeged
	I. Szeged
	
	Tejsav

	32
	V.
	3-4
	
	
	
	
	Küszöb

	33
	
	10-11
	München VK
	
	
	
	

	34
	
	17-18
	Duisburg
	
	
	
	

	35
	
	24-25
	
	Dunavarsány
	
	
	

	36
	VI.
	31-1
	Luzern VK
	
	
	
	

	37
	
	7-8
	
	Dunavarsány
	II. Velence
	
	Dopping

	38
	
	14-15
	Olimp kval
	Dunavarsány
	
	
	

	39
	
	21-22
	Poznan VK
	
	
	
	

	40
	
	28-29
	
	
	
	
	

	41
	VII.
	5-6
	
	Dunavarsány
	
	
	

	42
	
	12-13
	
	Velence
	
	
	Labor+küszöb

	43
	
	19-20
	
	Velence
	
	
	Tejsav

	44
	
	26-27
	Ottensheim VB
	
	
	
	

	45
	VIII
	2-3
	
	
	
	
	

	46
	
	9-10
	
	
	
	
	

	47
	
	16-17
	Olimpia
	
	
	
	

	48
	
	23-24
	
	
	
	
	

	49
	
	30-31
	
	
	
	
	

	50
	IX.
	6-7
	
	Dunavarsány
	
	
	

	51
	
	13-14
	
	Dunavarsány
	
	
	

	52
	
	20-21
	EB Athén
	
	
	
	


* a kvalifikációt szerzett csapat + 2 fő tartalék számára

4. sz. melléklet

A válogatott keret 2008. évi költségvetése

(külön file-ban: KtgtervVersenyEtab.xls)
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