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I. Helyzetelemzés 
 
A 2008-as évet követ�en szinte új alapokra kellett fektetnünk sportágunk feln�tt korosztálya 
elé támasztott célkit�zéseinket, mivel a számottev� feln�tt eredményeket elér� id�sebb 
válogatott versenyz�i keret szinte teljes egészében elfogyott (Haller, Pet�, Hirling).  
A feln�tt vonalon évekig eredményt produkáló id�sebb (rutinosabb) válogatottak és a fiatal 
tehetséges versenyz�k közös felkészülése, csapatépítése – a rutinos versenyz�k csekély 
száma miatt - csak kis mértékben vált lehetségessé, így sportágunk következ� évekbeli 
eredményes nemzetközi szereplését nagyban meghatározza az U23-as világbajnokságon 
sikeres fiatal versenyz�k feln�tt versenyekre történ� felzárkóztatása úgy, hogy közben a  
folyamatos utánpótlás kinevelésér�l sem szabad megfeledkeznünk (utánpótlás utánpótlása)! 
A válogatási elveknek megfelel�en a teszteket, válogató versenyeket követ�en az egyes 
szakágak legjobbjai (csapatai) vehettek részt a nemzetközi versenyeken, a legjobb edz�k 
felkészítésével. Egyes egységekben (szakágakban) jó eredményeket értünk el (Feln�tt vb 
férfi ks egypárevez�s V. hely, n�i ks kétpárevez�s VIII. hely, U23-as vb, EB dönt�sök), és 
végre sikerült a férfi ks váltottevezést is felszálló pályára állítanunk, ami számos 
versenyz�nek szolgál motívációs tényez�ként a férfi ks szakág(ak)ban! Némely más 
szakágban ugyanez sajnos nem mondható el (Férfi normálsúlyú párevezés, N�i feln�tt 
normálsúlyú párevezés), ahol bár vannak kondicionálisan, alkatilag megfelel� képesség� 
versenyz�ink, ennek ellenére felkészülésük, felkészítésük a f� világversenyekre nem 
sikerült, aminek - véleményem szerint - legf�képp evez�s technikai okai vannak. 
A 2009-es évi szakmai programban szerepl� mondat a jöv�re tekintve továbbra is aktuális, 
ami így szól: 
„Úgy gondolom abban egyetértünk, hogy amennyiben a jöv�ben a nemzetközi 
eredményesség terén el�rébb akarunk lépni, akkor az anyagi, személyi, és szervezési 
nehézségek ellenére, egyes id�szakokban mennyiségileg, és min�ségileg többet, és jobban 
kell dolgozni, mely munkához megfelel� felkészülési körülményeket is biztosítani kell 
(Sporttudományos háttér kialakítása, edz�képzés, felkészüléshez szükséges eszközök, …)! 
Válogatottjaink felkészülése során rengeteg energiát takaríthatnánk meg annak az elvnek a 
betartásával, hogy minden felkészítésben résztvev� személy azzal foglalkozzék, amire 
megbízatása szól (döntések elfogadása), és a felkészítésben szerepet vállaló (megbízott) 
személy részére a feladatban érintett egyesület(ek) segítséget nyújtanának! 
 
II. Célkit�zések 
 
II/1. 
2010. évre szóló válogatott keretek célkit�zései: 
A már jó nemzetközi versenyeredményeket elér� edz�kre, versenyz�kre támaszkodva 
tovább kell javítanunk csapataink eredményességét, b�vítenünk kell az eredményesen 
szerepl� csapatok számát (els�sorban - a felkészülési támogatásban, kiemelt szerepet 
játszó – olimpiai számokban), ami csak a megfelel� paraméterekkel rendelkez� újabb 
versenyz�i gárda képzésével érhet� el (tesztek jelent�sége!). 
 
II/2. 
F� világversenyek: 

• Feln�tt világbajnokság 2010.10. 31 -11.07. Karapiro / Új-Zéland 
• Európa bajnokság  2010. 09.10 -12. Montemor-o-Velho / Portugália 
• U23 világbajnokság  2010. 07. 22 -25. Brest / Fehéroroszország 
• Egyetemi Világbajnokság 2010. 08.13 -15. Szeged 
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II/3. 
A f� versenyek eredményességi célkit�zései: 
 
Feln�tt Világbajnokság 
N�i ks kétpárevez�s VI.-VIII. 
Férfi ks kétpárevez�s VI.-VIII. 
Férfi korm n. kettes VI.-VIII. 
 
Európa bajnokság 
N�i ks kétpárevez�s III-V. 
Férfi ks kétpárevez�s III-VI. 
Férfi korm n. kettes III.-VI. 
N�i egy- vagy kétpárevez�s VII-X. 
Férfi ks négyes VI.-VIII. 
Férfi ks négypárevez�s VII-X. 
Férfi ks egypárevez�s VI.-VIII. 
N�i ks egypárevez�s VII.-X. 
 
U23 Világbajnokság 
Férfi kn kettes I-III. 
Férfi ks kétpárevez�s VI.-VIII. 
Férfi ks négyes III.-VI. 
N�i kétpárevez�s V-VIII. 
N�i ks egypárevez�s I-III. 
Férfi kn. négyes VI-XII. 
Férfi kétpárevez�s VI.-XII. 
 
Egyetemi Világbajnokság 
 
Minél több versenyképes csapat indítása! 
(Férfi 1x, 2x, 2-, 4-, 8+, Fks 1x, 2x, 4-, N�i 1x, 2x, 4-, Nks 1x, 2x) 

III. Válogatási elvek és szempontok  
 
A sportág élcsoportját képez� válogatottak hazai és nemzetközi versenyeztetési terve több 
szempont figyelembevételével lett kidolgozva.  
Els� lépcs�ben a hazai tájékoztató és válogató a nemzetközi versenyekre, majd ezután a 
nemzetközi versenyeken elért eredmények alapján a világversenyekre. Mindezt megfelel� 
id�ritmusba rendezve, elkerülve a sorozatversenyek kimerít�, káros, formarontó hatását. 
Emellett figyelembe véve a nemzetközi versenynaptár ütemtervét, de a válogatottak 
megmérettetéséhez szükséges részvételt is.  
 
Válogatási alapelvek : 
- egyesületi tagság és versenyzési engedély, 
- folyamatos magas színvonalú edzésmunka (edzésnapló leadás minden hó 05.-ig), 
- tiltott teljesítményfokozó szerek nélküli felkészülés, 
- MOB szerz�désekben foglalt követelmények betartása 
- a MESZ szerz�désében foglalt reklámkövetelmények betartása, 
- a tiszta életvitel, megfelel� erkölcsi és akarati tulajdonság, sportszer� életmód, 
- kifogástalan egészségi állapot, 
- szakmai követelmények teljesítése 
- a válogatottság szakmai kritériumainak megfelel� versenyz� egyesületének – MESZ 

vállalásán felüli - felkészülési, versenyeztetési költségeinek garancia vállalása a válogató 
verseny id�pontjáig. 
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A válogatott keret tagja lehet az a versenyz� : 
- aki a 2009. évi EB-n, korosztályos (feln�tt, U23) világbajnokságon, olimpián dönt�ben 

szerepelt, 
- aki a 2009. évi ifjúsági világbajnokságon I-VIII. helyezést ért el (kivétel, amennyiben utolsó 

volt), és 2009. évben feln�tt korú versenyz� 
- akit az éves kijelölt hazai és nemzetközi versenyeken elért eredményei alapján a 

szövetségi kapitány kerettagságra javasol.  
 
A válogatás menete: 

1.) �szt�l koratavaszig tartó id�szakban végzett tesztek, felmér�k alapján keretsz�kítés. 
2.) A hosszútávú verseny, és a kishajó tesztverseny után csapatkijelölés a szegedi nk. 

versenyre speciális hajóegységben. 
3.) A szegedi nk. verseny id�eredményei alapján csapatkijelölés a nk. versenyekre. 
4.) A nk. versenyek eredményei alapján csapatkijelölés a f� világversenyekre. 

 
A válogatottaktól, ill. a kerettagságra pályázó versenyz�kt�l elvárt követelmények: 

• Tartósan magas színvonalú edzésmennyiségi, és min�ségi (óra/hét) edzésmunka 
végzése edz�i ellen�rzés alatt. 

• Edzésnapló vezetése, és rendszeres leadása a szakági vezet�knek egységes 
elektronikus formában, minden hónap 5.-ig. 

• Felmér�kön, teszteken való megjelenés: 
• Vízi (6000m, 2000m, küszöb, …) 
• Ergométer (6000m, 2000m, küszöb, VO2 max., …) 
• Súlyzó (EA, ME, …) 
• Egyebek (futás, sífutás, …) 

• Egészségi, morális alkalmasság 
• Csapattagságra pályázó versenyz�knek rendszeresen, - a szakági vezet�, ill. a 

megbízott felkészít� edz� által meghatározott id�kben - összetartó, csapatépít� 
edzéseken való részvétel. 

• Válogatottként induláshoz szükséges minimális követelményszintek teljesítése 
(ergométer 6000m, 2000m + vízi tesztek 1x, -2 hajóegységben, majd kés�bb 
speciális egységben).  

 
Követelményszintek: 
 

VVálogatottságra pályázóktól elvárt heti edzésszám: 
    
 edzésszám terjedelem/edzés vízi és szárazföldi edzések aránya 

U23 7-12x 45-150' 60% és 40% 
Feln�tt 7-14x 45-150' 60-70% és 40-30% 

 
Válogatottaknak elérend� edzésterjedelem (éves átlag/hét) 

Feln�tt U23 
Legalább 14 óra/hét Legalább 12 óra/hét 

 
ELVÁRHATÓ TELJESÍTMÉNYSZINTEK ERGOMÉTEREN ( V.B. Dönt�beli szerepléshez) 

  N�K FÉRFIAK 
  2000 m 6000 m  2000 m 6000 m  
Feln�tt normálsúly 6'55" 21'50"  6'00" 19'20"  
Feln�tt ks. 7'15" 23'00"  6'18" 20'05"  
U 23 normálsúly 7'05" 22'55"  6'04" 19'40"  
U 23 ks. 7'20" 23'30"  6'22" 20'25"  
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ELVÁRHATÓ TELJESÍTMÉNYSZINTEK ERGOMÉTEREN (Válogatott kerettagok számára) 
  N�K FÉRFIAK 
  2000 m 6000 m  2000 m 6000 m  
Feln�tt normálsúly 7'05" 23'00"  6'10" 19'56"  
Feln�tt ks. 7'25" 23'35"  6'28" 20'40"  
U 23 normálsúly 7'15" 23'30"  6'20" 20'16"  
U 23 ks. 7'30" 23’50"  6'32" 20'56"  

 
 
 
Válogatottsághoz szükséges elvárható teljesítményszintek vízen:  
Kishajós tesztverseny (1x, 2- tájékoztató): 
N�knél: A gy�ztes ideje + 3%  
Példa: 8 perccel számolva a gy�ztest, 8 perc + 3%= 8perc14,4 mp. 
Férfiaknál: A gy�ztes ideje + 4%.  
A verseny menete:  
Délel�tt: egyenkénti indítással, rangsorolással (jobbak el�l), 2000m-r�l, 30mp-ként pontonról.  
Minden versenyz� egy el�re kijelölt sávban mehet a cél felé. 
Délután: a teljesítményszintet elér� versenyz�ket id�eredményük alapján dönt�kbe soroljuk. 
 
Nemzetközi versenyre történ� válogatás szakmai követelménye: 

Válogató kisegységre (1x, 2-) 
- a tájékoztató, és a válogató verseny gy�ztese, 
- azonos teljesítés esetén pótválogató a tájékoztató, és válogató verseny gy�ztesei között a 

soron következ� nemzetközi versenyen, 
- amennyiben a tájékoztató versenyen gy�ztes egységében (2-) 50 %-os változás áll be, 

abban az esetben a válogatón elért eredmény dönt a pótválogatóra. 
- a pótválogatón részt vehet új párjával a tájékoztató versenyen gy�ztes csapat válogatón 

jobb eredményt elér� tagja, és a második válogatón gy�ztes csapat. 
 
  Válogató csapategységre  
A szövetségi kapitány meghallgatva a megbízott szakági vezet� javaslatát: 
- kijelöli a csapatot a felkészülési id�szakban mutatott edzés és felmér� eredmények, 

valamint a tavaszi hosszútávú-, és kishajós tesztversenyen kisegységben (1x, 2-) elért 
eredmények, és technikai stílusjegyek alapján, 

- a válogató versenyre, a kijelölt csapat ellen, a válogatottsági kritériumoknak megfelel� 
versenyz�k szabadon verseny egyesülhetnek 

- a válogató verseny gy�ztese a versenyen teljesített id�eredménye alapján szerezhet 
jogosultságot, a nemzetközi versenyeken történ� induláshoz. 

 
A tájékoztató-, és válogató verseny eredményei alapján a szövetségi kapitány által kijelölt 
csapatok kapnak lehet�séget a nemzetközi versenyeken való indulásra. A válogató verseny 
és a nemzetközi versenyek tapasztalatai alapján a célkit�zésekben megfogalmazottak 
szerint kijelölésre kerülnek a világbajnokságra tervezett csapatok. 
 
Csak azok a hajóegységek jöhetnek számításba a világbajnokságon való indulásra, 
amelynek reális esélyük van a célkit�zésekben megfogalmazottak teljesítésére! 
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Irányadó id�k, a feln�tt csapatok nemzetközi versenyre jelöléséhez: 
 

Legjobb versenyid�k táblázat (2008) 

  Férfiak N�k 

  Feln�tt U23  Feln�tt U23  
Hajók Normálsúly Könny�súly Normálsúly Könny�súly  Normálsúly Könny�súly Normálsúly Könny�súly  

1x 6,35,40 6,47,82 6,46,93 6,55,73  7,07,71 7,28,15 7,27,81 7,38,04  
2x 6,03,25 6,10,02 6,14,05 6,19,77  6,38,78 6,49,77 6,53,40 7,03,16  
4x 5,36,20 5,45,18 5,46,44 5,53,57  6,10,80 6,23,96 6,24,55    
2- 6,14,27 6,26,61 6,27,84 6,34,53  6,53,80 7,18,32 7,14,94    
2+ 6,42,16                 
4- 5,41,35 5,45,60 5,53,19 5,58,88  6,25,35   6,39,97    
4+ 5,58,96   6,03,19             
8+ 5,19,85 5,30,24 5,30,43    5,55,50   6,06,68    

 
Megjegyzés:  
 
- Az edzésnapló leadási kötelezettséget elmulasztó versenyz�k, nem vehetnek részt a 

MESZ, ill. az UPI által finanszírozott edz�táborokban!  
- Amennyiben a mulasztó versenyz�, a kötelez�en el�írt felmér�kön kiemelked�en teljesít, 

és a tájékoztató, ill. válogató versenyen gy�zelmet szerez, abban az 
esetben kisegységben (1x, 2-) indulhat a nemzetközi versenyeken.  

- Saját kategórián belül a váltott evez�s szakág versenyz�inek akkor van lehet�ségük a 
nemzetközi megmérettetésre, ha 2000 méteren a korm. n. kettes ideje, min. 15”-cel jobb az 
egypárevez�s idejénél. 

- VB, ill. EB dönt�s szereplés esetén (feln�tteknél VB 1-8,), a MESZ anyagi lehet�ségeihez 
képest a nk. versenyek költségeit az alábbiak szerint téríti vissza*! 

 
  I.-III. helyezés IV.-VI. helyezés VII.-VIII. helyezés 
Feln�tt világbajnokság 100% 50% 25% 
Feln�tt VB nem olimpiai sz. I. hely 100% II.-III. hely 50% IV.-VI. hely 25% 
Európa Bajnokság 100% 50% 0% 
U23 világbajnokság 100% 50% 0% 

 
*Kivétel a Héraklész Csillag-, és London 2012 program versenyz�i és edz�i kerete, akik az 
UPI jóvoltából bizonyos keretösszegig el�nyt élveznek a felkészülési és versenyzési 
költségeket illet�en. 
 
Az U 23 világbajnokságra történ� csapatkijelölés 
Csak azok a hajóegységek jöhetnek számításba a világbajnokságon való indulásra, 
amelynek reális esélyük van a célkit�zésekben megfogalmazottak teljesítésére! 

Minimálisan a VB kisdönt�be jutás a cél! 
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A feln�tt világbajnokságra történ� csapatkijelölés 
A jelent�s költségekkel járó VB részvétel miatt csak az a hajóegység jöhet számításba a 
világbajnokságon való indulásra, amely az alábbi eredményeket éri el (reálisan értékelve, 
teljesíteni tudja VB eredményességi célkit�zésben megfogalmazottakat): 
- az év során a luzerni Világ Kupa versenyen*: 
�  dönt�be kerül, vagy 
� a kisdönt�ben gy�z 

* U23 korosztály esetén egyéb világkupa versenyen elért eredmények alapján, mérlegelve a 
mez�ny er�sségét, ill. az élvonalhoz viszonyított id�eredményt. 
 
Prioritási szempontok csapatkijelöléseknél: 

1. Olimpiai kvótaszerzés, szereplés 
2. Feln�tt VB olimpiai számok 1-8. helyezés 
3. U23 VB olimpiai számok 1-8. helyezés 
4. EB (olimpiai) számok 1-6. helyezés 
5. Feln�tt VB nem olimpiai számok 1-8. helyezés 
6. U23 VB nem olimpiai számok 1-8. helyezés 

 
A csapatok kijelölésénél nem elhanyagolható egyéb szempont a WMSK ösztöndíjhoz jutási 
feltétel, jogosultság: 

• Olimpiai játékok résztvev�. 
• Feln�tt világbajnokságon 1-8. helyezés megszerzése olimpiai szám(ok)ban. 
• Európa bajnokságon 1-6. helyezés megszerzése olimpiai szám(ok)ban. 
• Ifjúsági olimpián 1-6. helyezés megszerzése 

 
Az év közbeni válogatott keretek és csapatok kijelölését, a szövetségi kapitány javaslata 
alapján, a MESZ Elnöksége hagyja jóvá.  
A világversenyekre utazó csapat kijelölését a szövetségi kapitány terjeszti a MESZ 
Elnöksége elé jóváhagyásra.  
 
IV. A felkészülés menete 
 
A válogatott versenyz�k felkészítése részben klubhelyszínen, részben összevont központi 
helyszínen történik. Valamennyi kerettag egyéni operatív edzésprogram alapján készül a 
kijelölt felkészít� edz�k közrem�ködésével. 

A felkészülés 2009.10.05. – 2010.11.07. közötti id�szak 58 hetet foglal magába 
Ebb�l a különböz� korcsoportok és versenyteljesítmény szintek miatt (egyetemi, U23 VB, 
EB, VB) válogatottjaink felkészülése is több szinten, és terjedelemben folyik majd. Anyagi, és 
edz�i létszám korlátoltságunk miatt várhatóan továbbra is a klubokban történ� felkészülés 
dominál majd válogatottjaink felkészülése során, és számban, létszámban is – a 
szükségeshez mérten – csekélyebb mértékben lesz lehet�ségünk a központi edz�táborok 
„luxus” lehet�ségeit igénybe venni. 
A szakágak, majd kés�bb csapatok  felkészülésének az alábbi terv szolgál alapul:  
Az éves felkészülési terv szakaszai: 
- Felkészülési id�szak (vízi-, szárazföldi alapozás id�szaka, I-III.) 
- Versenyid�szak (I-II.) 
- és Átmeneti id�szak szerint alakul a válogatott keretek éves edzésprogramja. 
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Felkészülési id�szak I.: 2009. 10.05.-11.29. 

Vízi alapozás (�szi) 
Az edzések súlypontja: 
-     A f� világversenyek utáni aktív pihen� lejártával az edzések elkezdése, az 

edzésmennyiség fokozatos növelése a feladat. 
- általános er�fejlesztés 
- aerob állóképességi teljesítmény fejlesztése (extenzív állóképességi edzés) 
-     Az evez�stechnika javítása 
-     Evez�sspecifikus edzések állnak el�térben 
 
Cél: az evez�sspecifikus teljesít�képesség megalapozása, fejlesztése. 
Ellen�rzés: 
Edzésterjedelem (óra/km) és intenzitás (extenzív, intenzív, …) 
Edz�táborok, összetartó edzések 
Vízi felmér�k (6000m) 
C II felmér�k (küszöb, 6000m) 
Klinikai vizsgálat 
 
Felkészülési id�szak II.: 2009.11.30.-2010.03.07. 

Szárazföldi alapozás (téli) 
Az edzések súlypontja: 
Növelése az: 
- általános kondícionális képességeknek 
- aerob állóképességi teljesítménynek (a hangsúly továbbra is az extenzív állóképességi 

edzésen van) 
- Az evez�stechnika stabilizálása (ergométeren) 
 
Cél: A teljesítmény általános el�feltételeinek fejlesztése. 
Ellen�rzés: 
Edzésterjedelem (óra/km) és intenzitás (extenzív, intenzív, …) 
Edz�táborok, összetartó edzések 
C II felmér�k (küszöb, 2000m, 6000m) 
Spiroergometriás mérés 
Max. er� felmér�k (Fh, Fny, Lny) 
Sífutás felmér�k 
Klinikai vizsgálat 
 
Felkészülési id�szak III.: 2010.03.08.-04.11. 
 

Speciális felkészülési szakasz (tavaszi vízi) 
 
Az edzések súlypontja: 
Továbbfejlesztése az: 
- er�állóképességnek 
- aerob állóképességi teljesítménynek 
-     Az edzésvolumen megtartása mellett az intenzív állóképességi edzés arányának 

(anaerob kapacitás) növelése.  
- Általános kondícionális, evez�s- és versenyspecifikus edzések. 
-    Gyorsaság fejlesztése 
-    Evez�stechnika javítása 
 
Cél: az evez�sspecifikus teljesítmény el�feltételeinek továbbfejlesztése. 
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Ellen�rzés: 
Edzésterjedelem (óra/km) és intenzitás (extenzív, intenzív, …) 
Edz�táborok, összetartó edzések 
Vízi felmér�k (6000m) 
Verseny (Hosszútávú 6000m) 
 
Versenyid�szak I.: 2010.04.12.-09.12.(U23-nak 07.25.) 
    

Els� csúcsforma felépítése 
 
Az edzések súlypontja: 
Stabilizálása az: 
- er�képességeknek 
- aerob állóképességi teljesítménynek 
Továbbfejlesztése a: 
- gyorsaságnak 
- versenyspecifikus állóképességnek 
- Versenytaktika gyakorlása, kialakítása 
- Evez�stechnika javítása 
- Evez�s- és versenyspecifikus edzések állnak el�térben 
- Az edzésmetodikai súlypont az intenzív állóképességi, valamint az anaerob 

állóképességi edzésen van. 
 
Cél: a versenyteljesítmény fejlesztése, els� csúcsforma kialakítása. 
Ellen�rzés: 
Edzésterjedelem (óra/km) és intenzitás (extenzív, intenzív, …) 
Edz�táborok, összetartó edzések 
Küszöbvizsgálat 
Klinikai vizsgálat 
Versenyek (kishajós teszt, szegedi válogató-, és külföldi nk) 
 
Versenyid�szak II.: 2010.09.13.-11.07.(EB csapatnak 09.12.) 

A második csúcsforma felépítése 
 
Az edzések súlypontja: 
Rövidített formában újra megismételni, felépíteni az éves felkészülés ciklusait. 
 
Cél: a versenyteljesítmény fejlesztése, a második csúcsforma kialakítása. 
Ellen�rzés: 
Edzésterjedelem (óra/km) és intenzitás (extenzív, intenzív, …) 
Edz�táborok, összetartó edzések 
Vízi felmér�k (2000m, 1000m, 500m) 
 
Átmeneti id�szak: 2010.11.08. (09.13.)- 

Regeneráció 
 
Az edzések súlypontja: 
- Az általános kondícionális és evez�sspecifikus aerob állóképesség újjáépítésén, 

stabilizálásán van. 
- Evez�s technika javítása. 
 
Cél: újraépítése, stabilizálása az általános és evez�sspecifikus teljesítmény el�feltételeinek. 
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Ellen�rzés: 
Edzésterjedelem (óra/km) és intenzitás (extenzív, intenzív, …) 
�szi versenyek (evez�s triatlon, kerékpár, evezés, …) 
 
 
V.  A szakmai irányításért felel�s személyek 
 
A szövetségi kapitány szervezi, és a szakági vezet�kön keresztül irányítja, ellen�rzi a 
számításba jöhet� versenyz�k felkészülését és versenyzését.  
Kapcsolatot tart a válogatottakat adó klubok edz�ivel és versenyz�ivel.  
A szakmai bizottsággal egyeztetve kidolgozza a felkészülési programot, koordinálja a 
szakmai munkát. 
Tájékoztatja a szövetség elnökségét a válogatott keretben folyó munkáról. 
Felel a szakmai munkáért és a célkit�zések teljesítéséért. 
A szakági vezet�ket, és felkészít� edz�ket a szövetségi kapitány jelöli ki! 
Szakági vezet�kt�l, válogatottakat felkészít� edz�kt�l elvárt követelmények, feladatok: 

• Megfelel� képzettség (edz�i, szakedz�i végzettség), ill. hazai és nk. szint� 
eredményesség. 

• Az éves program sarokpontjait figyelembe véve csoportjának, ill csapatának éves, 
majd operatív edzésterv, edzésprogram elkészítése elektronikus formában! 

• Csoportjának, ill. csapata edzésprogramjának nyomon kisérése, ellen�rzése 
(edzésnapló, felmér�k, tesztek). 

• Válogatott csapatkijelölésekre javaslattétel. 
• Csoportjának, ill. csapata edzésmunkájának id�szakos értékelése, beszámoló 

készítése elektronikus formában! 
• F� verseny után csapata teljesítményének értékelése. 
• Edz�táboron kívül, �szi-tavaszi id�szakban csoportjának összetartó edzés tartása, 

tavasztól a f� versenyig csapatának, lehet�ség szerint minimum hétvégente edzés 
tartása. 

 
Megjegyzés: A szakág vezet�k kijelölésénél továbbra is az eddigi szempontok 
kerülnek el�térbe, azaz a szakágban való saját versenyz�i létszámbeli, 
eredményességi érintettség. 

 
A 2010.évi felkészülési program megvalósításában résztvev� szakemberek: 
 
1.  Ficsor László szövetségi kapitány, mesteredz�, szakedz� 

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

2. Szakági vezet�k: 
 
Szakág Szakági vezet� e-mail telefon 
Feln�tt n�i váltott-, és pár Búza József gabona51@freemail.hu 30/512-1683 
Feln�tt férfi pár (ideiglenesen) Ficsor László laszloficsor@hunrowing.hu 30/747-4080 
Feln�tt férfi ks. pár Rapcsák Károly vvec@dunaweb.hu 27/319-015 
Feln�tt férfi váltott Molnár Dezs� molnar.d@omkft.hu 30/925-8371 
Feln�tt férfi ks. váltott Dani Zsolt danizsolt@freemail.hu 20/982-6071 
 

3. Csapatokat felkészít� edz�k A válogató verseny után kerülnek kijelölésre  
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Közrem�köd� orvosok (orvosi bizottság) 

1. dr. Kokas Péter Orvosi bizottság vezet� 

2. dr. Deák Valéria keretorvos OSEI 

3. dr. Györe István Teljesítmény élettani szakember OSEI 

4. dr. Petrakanics Máté Teljesítmény élettani szakember Semmelweis Egyetem  

5. dr. Rácz Levente Biomechanikai szakember Semmelweis Egyetem 

Közrem�köd� pszichológus 

1.  OSEI ? 

Közrem�köd� gyúró 

1. OSEI ? 

 

VI. A válogatott keret 2010. évi programja 

Tesztek 
 
Ergométer teszt 
2009. 11.21. 6000 m Szakosztályi helyszín 

12.19. 6000 m Központi helyszínek 
2010. 01.16. 6000 m Szakosztályi helyszín 

02.13. 2000 m Ergométer OB  
11.20. 6000 m Szakosztályi helyszín 
12.18. 6000 m Központi helyszínek 

 
Vízi teszt 
2010. 03.27. 6000 m 1x, 2- Hosszútávú verseny (Csepel) 

10.16. 6000 m 1x, 2- Hosszútávú verseny (Csepel) 
 
A teszteken, a könny�súlyúakra vonatkozó súlyhatárok: 
 
      N�k   Férfiak 
Ergométer OB , és �szi hosszútávú:  61,5 kg  75,0 kg 
Tavaszi hosszútávú, és Kishajós verseny: 59,0 kg  72,5 kg  (FFks -2, 71,0 kg*) 
* Csapatban az egyéni súly nem haladhatja meg a 72,5 kg-ot! 
  
A válogatottaknak és a válogatottságra pályázóknak a felmér�kön és teszteken a 
részvétel kötelez�! 
 
Versenyek 
 
F� versenyek 
2010. 07. 22 - 25. Brest U23 Világbajnokság 
 08.13 – 15. Szeged Egyetemi Világbajnokság 
 09.10 – 12. Montemor-o-Velho Feln�tt Európa Bajnokság 

10.31  - 11.07. Karapiro Feln�tt Világbajnokság 
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Nemzetközi versenyek 
 
Feln�ttek részére 
2010. 05.01-02. Szeged Nemzetközi 

06.18-20. München Világ Kupa 
07.09-11. Luzern Világ Kupa 

 
U23 részére 
2010. 05.01-02. Szeged Nemzetközi 

05.14-16. Duisburg Nemzetközi 
06.11-13. Bled Nemzetközi 

 
Tájékoztató és válogató versenyek 
 
2010. 04.17. Velence Tájékoztató kisegységben (1x, 2-) 

05.01.-02. Szeged Válogató speciális hajóegységben 
05.14.-16. Duisburg Szükség esetén szétlövés (U23 keret) 
05.28.-30. Bled Szükség esetén szétlövés (feln�tt keret) 

 
Edz�táborok 
 
Hazai edz�táborok 
2009. 10.19-31. Dunavarsány, Szolnok �szi alapozó (U23, feln�tt) 
 
2010. 03.29-04.10. Dunavarsány Tavaszi alapozó (U23, feln�tt) 

06.28-07.03. Dunavarsány VK felkészít� (feln�tt) 
07.05.-18. Szeged VB formába hozó (U23) 
08.09.-15. Szeged Egyetemi VB formába hozó 
08.30.-09.05. Dunavarsány EB formába hozó 
10.04.-10.16. Dunavarsány Feln�tt VB felkészít� 
10.18-30. Baja �szi vízi alapozó 

 
Külföldi edz�táborok 
2010. 01.24-31.  Sítábor (Mariapfarr) 

03.07-20.  Melegvízi (Kotor) 
10.18.-30.  VB formába hozó (Karapiro Lake) 

 
Sportorvosi vizsgálatok, mérések 
 
2009.. 12.09-11. Küszöb OSEI 
2010. 02.08-10. Küszöb OSEI 
 03.01.-02 Klinikai OSEI 

03.29-31. Küszöb OSEI 
04.17. Dopping Velence (kishajós tesztverseny) 
06.24-25. Klinikai+Küszöb OSEI 
07.16.-18. Dopping Szeged (Országos Bajnokság) 
08.02.-03. Küszöb OSEI  
12.06.-08. Küszöb OSEI 
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Feln�tt evez�s válogatott keret éves programja 2009.10.01. - 2010.09.30.               
  X.   XI.   XII.   I.   II.   III.   IV.   V.   VI.   VII.   VIII.   IX. 

1   1   1   1   1   1 Klinikai 1 Edz�tábor 1 Szeged nk 1  1 Edz�tábor 1  1 Edz�tábor 

2   2   2   2   2   2 Klinikai 2 Edz�tábor 2 Szeged nk 2  2 Edz�tábor 2 Küszöb 2 Edz�tábor 

3   3   3   3   3   3  3 Edz�tábor 3  3  3 Edz�tábor 3 Küszöb 3 Edz�tábor 

4   4  4   4   4   4  4  4  4  4  4  4 Edz�tábor 

5   5  5   5   5   5  5  5  5  5 U23 vb táb 5  5 Edz�tábor 

6   6  6   6   6   6  6 Edz�tábor 6  6  6 Szeged 6  6  

7   7  7   7   7  7 Edz�tábor 7 Edz�tábor 7  7  7 U23 vb táb 7  7  

8   8  8   8   8 Küszöb 8 Kotor 8 Edz�tábor 8  8  8 U23 vb táb 8  8  

9   9  9  Küszöb 9   9 Küszöb 9 Edz�tábor 9 Edz�tábor 9  9  9 Luzern VK 9 Edz�tábor 9  

10   10  10  Küszöb 10   10 küszöb 10 Edz�tábor 10 Edz�tábor 10  10  10 Luzern VK 10 Szeged 10 EB 

11   11  11  küszöb 11   11  11 Edz�tábor 11  11  11 Bled nk 11 Luzern VK 11 Edz�tábor 11 Montemor 

12   12  12   12   12  12 Edz�tábor 12  12  12 Bled nk 12 U23 vb táb 12 Edz�tábor 12 EB 

13   13  13   13   13  13 Edz�tábor 13  13  13 Bled nk 13 U23 vb táb 13 Egyetemi vb 13  

14   14  14   14   14 Ergo OB 14 Edz�tábor 14  14 Duisburg nk 14  14 U23 vb táb 14 Szeged 14  

15   15  15   15   15  15 Edz�tábor 15  15 Duisburg nk 15  15 U23 vb táb 15 Egyetemi vb 15  

16   16  16   16   16  16 Edz�tábor 16  16 Duisburg nk 16  16 OB 16  16  

17 Ht 6km 17  17   17 Ergo 6km 17  17 Edz�tábor 17 Kishaj. vál 17  17  17 OB 17  17  

18   18  18   18   18  18 Edz�tábor 18  18   18 MünchenVK 18 OB 18  18  

19 Edz�tábor 19  19 Ergo 6km 19   19  19 Edz�tábor 19  19   19 MünchenVK 19  19  19  

20 Edz�tábor 20  20   20   20  20 Edz�tábor 20  20   20 MünchenVK 20  20  20  

21 Edz�tábor 21 Ergo 6km 21   21   21  21  21  21   21  21  21  21  

22 Edz�tábor 22  22  22   22  22  22  22   22  22 U23vb Brest 22  22   

23 Edz�tábor 23  23  23   23  23  23  23   23  23 U23vb Brest 23  23   

24 Edz�tábor 24  24   24  Sítábor 24  24  24   24   24 Klinikai+kü 24 U23vb Brest 24  24   

25 Edz�tábor 25   25   25 Mariapf 25  25  25   25   25 Klinikai+kü 25 U23vb Brest 25  25   

26 Edz�tábor 26   26   26 Sítábor 26  26  26   26   26  26  26  26   

27 Edz�tábor 27   27   27 Sítábor 27  27 Ht 6km 27   27   27  27  27  27   

28 Edz�tábor 28   28   28 Sítábor 28  28  28   28  28 Edz�tábor 28  28  28   

29 Edz�tábor 29   29   29 Sítábor    29 Küszöb 29   29  29 Edz�tábor 29  29  29   

30 Edz�tábor 30   30   30 Sítábor     30 Küszöb 30   30  30 Edz�tábor 30  30 Edz�tábor 30   

31 Edz�tábor     31   31 Sítábor     31 küszöb     31      31  31 edz�tábor     
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Adaptív evez�sök felkészülési és költségvetési 
terve a 2010-es évre 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
Budapest, 2010. január    Készítette: Fekete István 
                Adaptív szakágvezet� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
I. Helyzetelemzés 
 
Versenyz�i névsor: 

 Név: Kategória: Egyesület: Edz�:  
1 Serényi Tibor A MTK Fekete István (válogatott) 
2 Kalmár András A MTK Fekete István  
3 Kajdi Katalin TA MTK Fekete István  
4 Szabó Csaba LTA MTK Fekete István  
5 Juhász Tamás LTA MTK Fekete István  
6 Mátra Róbert LTA MTK Fekete István  
7 Benei László A GYVSEK Székely István  
8 Lengyel Mónika A GYVSEK Székely István (válogatott) 

9 Bátori Ádám TA (LTA?) GYVSEK Székely István  
10 Reisinger Péter LTA DNHE Reisinger Péter  
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Utánpótlás: 
  Név: Kategória: Egyesület: Edz�: 
1 Kovács Levente TA Pet� Intézet Márton Gábor 
2 Novák Richárd TA Pet� Intézet Márton Gábor 
3 Szedlák Csaba TA Pet� Intézet Márton Gábor 
4 Kakas Zoltán TA Pet� Intézet Márton Gábor 
5 Frányó Márk TA Pet� Intézet Márton Gábor 

 
 
A táblázatra pillantva látható, hogy mennyire fontos a n�i vonal er�sítése! Jelenleg egyetlen „A” 
és egyetlen „TA” kategóriás hölgyversenyz�vel rendelkezünk. Lengyel Mónikának nincsenek 
hazai ellenfelei, nincs összehasonlítási lehet�sége senkivel, ami segíthetné a felkészülését. 
Kajdi Katalinnak, mivel a „TA” kategóriában csak kétpárevez�sben indulhat, nincs csapattársa, 
akivel együtt evezhetne, nemhogy hazai ellenfele! A gy�ri Bátori Ádám kategóriája bizonytalan, 
még nem lehet tudni, hogy hová fogják sorolni, ezt a táblázatban is jeleztem. Az utánpótlás korú 
fiatalok közül elvben lehetne párt találni hozzá, de �k túl fiatalok vagy sokkal gyengébbek nála. 
Az „LTA” kategóriában kormányos négyes hajóegységben lehet versenyezni, de csak „mix” 
összeállításban, azaz két fiú és két lány evezhet együtt. Sajnos ebben a kategóriában egyetlen 
lányunk sincs, így a fiúkat sem tudjuk versenyeztetni, hiába vannak négyen (öten?). 
 
Rendelkezésre álló eszközök: 
 
„A” kategóriás egypárevez�s versenyhajó: 
- 2db szövetségi tulajdonú 
- 1db Gy�rben, magántulajdonban 
 
„TA” kategóriás kétpárevez�s „versenyhajó”: 
Leselejtezésb�l megmentett több, mint 40 éves házilagos eszközökkel saját anyagi er�b�l, 
ezért minimális költséggel „felújított” fa hajó, amely oktatásra épphogy, de versenyzésre 
egyáltalán nem alkalmas. 
 
„LTA” kategóriás kormányos négyes: 
Nincs! Az MTK rendelkezik 2 db széles „GIG” négyessel, amely oktatni kiváló, de versenyzésre 
alkalmatlan! Elvileg LTA kategóriás versenyz�ik normál hajóban is képesek evezni, de 
versenyen a speciális hajó van el�írva. 
 
Sajnos gyakorlatilag csak az „A” kategóriás sportolók hazai versenyeztetése van megoldva, 
legalábbis addig, amíg létszámuk nem emelkedik a mostani fölé, mégpedig a létszám növelése 
határozott célunk! 
 
Egyéb körülmények: 
 
Az Evez�s Szövetség központi vízi bázisa átmenetileg megsz�nt, így versenyz�ink saját 
klubjaikban készülnek, amelyek azonban nem akadálymentesek. Tavasztól várhatóan a régi 
(vagy új) helyen ismét lesz lehet�ség jobb körülmények között készülni. 
 
II. Célkit�zések: 
 
További cél a létszám növelése és további sérülési fajták (pl. látássérültek) bevonása az evez�s 
sportba. 
Az év két f� versenyén a müncheni világkupán és az új-zélandi világbajnokságon szeretnénk 
minél jobb helyezést elérni. 

 
III.   Versenyek: 
 
 2010.05. 28-30. VK Bled 
 2010.10.31-11.07. VB Karapiro/Új-Zéland 
 
IV.  Válogatott keret: 
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Sajnos a „keret” szót idéz�jelbe kell tenni, mivel egyel�re csak két f�vel tudunk nemzetközi 
szinten számolni, illetve ennek a két f�nek tudunk nemzetközi szint� versenyeszközt a 
rendelkezésre bocsátani. 
 
 Serényi Tibor „A” egypárevez�s (VB. 9. és Paralimpiai 10. helyezett) 
 Lengyel Mónika „A” egypárevez�s (VB 6. helyezett) 
 
Természetesen ha a meglév� versenyz�k közül bárki tartósan jobbnak bizonyul a felmér�kön 
és a versenyeken, abban az esetben a jobbik versenyz� válik kerettaggá. 
 
V.  Versenyeredményességi célkit�zés a két f� versenyen: 
 VK, München:  Férfi egypár: 5-8. 
    N�i egypár: 4-6 
 
 VB, Karapiro:  Férfi egypár: 5-8 
    N�i egypár: 4-6 
 
A többi nemzetközi felkészülési versenyr�l anyagi er�forráshiány miatt lemondunk annak 
érdekében, hogy több esélyünk legyen a két f� verseny költségeinek el�teremtésére. 
 
VI.  Költségtervezet: 
 
VK Bled: 91.000 Ft/f� 
2 versenyz� + 1 edz� = 273.000 Ft 
 
VB Karapiro: 700.000Ft/f� 
2 versenyz� + 1 edz� = 2.100.000 Ft 
 
A VB el�tt egy 10 napos edz�tábori felkészülés feltétlenül szükséges, ennek költsége: 
 90.000 Ft/f�. 2f� + 2 edz� = 360.000 Ft 
+ 1 motorcsónak üzemanygaköltsége 60 liter benzin +1 liter motorolaj = 20.000 Ft 
 
A VB edz�tábor költsége 380.000 Ft 
 
 
       Fekete István 
 
 
Budapest, 2010. január 
 


