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A 2008-as évet kdvetden szinte Uj alapokra kellett fektetniink sportagunk felnétt korosztalya
elé tamasztott célkitlizéseinket, mivel a szamottevd felnétt eredményeket eléré idésebb
valogatott versenyz6i keret szinte teljes egészében elfogyott (Haller, Petd, Hirling).

A felnétt vonalon évekig eredményt produkalé idésebb (rutinosabb) valogatottak és a fiatal
tehetséges versenyzék kdzds felkészllése, csapatépitése — a rutinos versenyz6k csekély
szadma miatt - csak kis mértékben valt lehetségessé, igy sportagunk kdvetkezd évekbeli
eredményes nemzetkdzi szereplését nagyban meghatarozza az U23-as vilagbajnoksagon
sikeres fiatal versenyzdk felnétt versenyekre térténd felzarkoztatasa ugy, hogy kdzben a
folyamatos utanpoétlas kinevelésérél sem szabad megfeledkezniink (utanpétlas utanpétlasa)!
A vaélogatasi elveknek megfeleléen a teszteket, valogaté versenyeket kdvetéen az egyes
szakagak legjobbjai (csapatai) vehettek részt a nemzetkdzi versenyeken, a legjobb edzdk
felkészitésével. Egyes egységekben (szakagakban) j6 eredményeket értlink el (Felnétt vb
férfi ks egyparevezés V. hely, néi ks kétparevezds VIII. hely, U23-as vb, EB déntésok), és
végre sikerillt a férfi ks valtottevezést is felszalld6 palyara allitanunk, ami szamos
versenyzének szolgal motivacios tényezdkent a férfi ks szakag(ak)ban! Némely mas
szakagban ugyanez sajnos nem mondhatd el (Férfi normalsulya parevezés, N&i felnéit
normalsulyd parevezés), ahol bar vannak kondicionalisan, alkatilag megfelel6 képességi
versenyz8ink, ennek ellenére felkészllésik, felkészitésik a f6 vilagversenyekre nem
sikerllt, aminek - véleményem szerint - legféképp evezbs technikai okai vannak.

A 2009-es évi szakmai programban szereplé mondat a j6vére tekintve tovabbra is aktudlis,
ami igy szél:

,Ugy gondolom abban egyetértiink, hogy amennyiben a jévében a nemzetkdzi
eredmeényesség terén el6rébb akarunk lépni, akkor az anyagi, személyi, és szervezési
nehézségek ellenére, egyes idészakokban mennyiségileg, és minéségileg tébbet, és jobban
kell dolgozni, mely munkahoz megfeleld felkészllési koérliményeket is biztositani kell
(Sporttudomanyos hattér kialakitasa, edzékepzes, felkészlléshez szikséges eszkdzok, ...)!

Valogatottjaink felkészlilése soran rengeteg energiat takarithatnank meg annak az elvnek a
betartasaval, hogy minden felkészitésben résztvevé személy azzal foglalkozzék, amire
megbizatasa szél (dontések elfogadasa), és a felkészitésben szerepet véllalé (megbizott)
személy részére a feladatban érintett egyesitilet(ek) segitséget nydjtananak!

l. Helyzetelemzés

II. Célkitlizések

/1.

2010. évre sz6l6 valogatott keretek célkitlizései:

A mar j6 nemzetkdézi versenyeredményeket elér§ edzbkre, versenyzékre tamaszkodva
tovabb kell javitanunk csapataink eredményességét, bdéviteniink kell az eredményesen
szerepl6 csapatok szamat (els6sorban - a felkészilési tdmogatasban, kiemelt szerepet
jatsz6 — olimpiai szamokban), ami csak a megfeleld paraméterekkel rendelkezé Ujabb
versenyz6i garda képzéseével érhetd el (tesztek jelentésege!).

/2.
F& vilagversenyek: )
e Felnétt vilagbajnoksag 2010.10. 31 -11.07. Karapiro / Uj-Zéland

e FEurdpa bajnoksag 2010. 09.10 -12. Montemor-o-Velho / Portugalia
e U23 vilagbajnoksag 2010. 07. 22 -25. Brest / Fehéroroszorszag
e Egyetemi Vilagbajnoksag  2010. 08.13 -15. Szeged



/3.
A 16 versenyek eredményességi célkitlizései:

Felnétt Vilagbajnoksag

NGi ks kétparevezds VI.-VIII.
Férfi ks kétparevezds VI.-VIII.
Férfi korm n. kettes VI.-VIII.
Eurépa bajnoksag

NGi ks kétparevezés [-V.
Férfi ks kétparevezds [-VI.
Férfi korm n. kettes [1.-VI.
NGi egy- vagy kétparevezds VII-X.
Férfi ks négyes VI.-VIII.
Férfi ks négyparevezés VII-X.
Férfi ks egyparevezds VI.-VIII.
NGi ks egyparevezés VII.-X.

U23 Vilagbajnoksag
Férfi kn kettes [-111.

Férfi ks kétparevezds VI.-VIII.
Férfi ks négyes [.-VI.
NGi kétparevezbs V-VIIL.
NGi ks egyparevezés [-111.
Férfi kn. négyes VI-XILI.
Férfi kétparevezbs VI.-XILI.

Egyetemi Vilagbajnoksag

Minél tébb versenyképes csapat inditasal
(Férfi 1x, 2x, 2-, 4-, 8+, Fks 1x, 2x, 4-, N&i 1x, 2x, 4-, Nks 1x, 2x)

lll. Valogatasi elvek és szempontok

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

Els6 lépcsében a hazai tajékoztatdé és valogaté a nemzetkdzi versenyekre, majd ezutan a
nemzetkdzi versenyeken elért eredmények alapjan a vilagversenyekre. Mindezt megfelelé
idéritmusba rendezve, elkerlilve a sorozatversenyek kimerit6, karos, formaronté hatasat.
Emellett figyelembe véve a nemzetkdzi versenynaptar Utemtervét, de a valogatottak
megmérettetéséhez szikséges részvételt is.

Valogatasi alapelvek :

- egyestileti tagsag és versenyzési engedély,

- folyamatos magas szinvonall edzésmunka (edzésnaplé leadas minden hé 05.-ig),

- tiltott teljesitményfokoz6 szerek nélkili felkészilés,

- MOB szerz&désekben foglalt kdvetelmények betartasa

- a MESZ szerz6désében foglalt reklamkdvetelmények betartasa,

- a tiszta életvitel, megfeleld erkdlcsi €s akarati tulajdonsag, sportszer életmod,

- kifogastalan egészségi allapot,

- szakmai kévetelmények teljesitése

- a valogatottsdg szakmai kritériumainak megfelel6 versenyzd egyesuletének — MESZ
vallalasan fellli - felkészllési, versenyeztetési kdltségeinek garancia véllaldsa a valogato
verseny idépontjaig.




-—/S;—_
A vélogatott keret tagja lehet az a versenyzé :

- aki a 2009. évi EB-n, korosztalyos (felnétt, U23) vilagbajnoksagon, olimpian déntében
szerepelt,

- aki a 2009. évi ifjusagi vilagbajnoksagon I-VIII. helyezést ért el (kivétel, amennyiben utolso
volt), és 2009. évben felnbtt koru versenyz6

- akit az éves kijelolt hazai és nemzetkdzi versenyeken elért eredményei alapjan a
sz@vetsegi kapitany kerettagsagra javasol.

A valogatas menete:

1.) Osztél koratavaszig tartd idészakban végzett tesztek, felmérék alapjan keretsziikités.

2.) A hosszutavu verseny, és a kishajo tesztverseny utan csapatkijelélés a szegedi nk.
versenyre specialis hajéegységben.

3.) A szegedi nk. verseny idéeredményei alapjan csapatkijeldlés a nk. versenyekre.

4.) A nk. versenyek eredményei alapjan csapatkijeldlés a f6 vildgversenyekre.

A vélogatottaktdl, ill. a kerettagsagra palyazoé versenyzéktél elvart kdvetelmények:

e Tartbsan magas szinvonall edzésmennyiségi, és mindségi (éra/hét) edzésmunka
végzese edzdi ellenbrzés alatt.

e Edzésnapl6 vezetése, és rendszeres leadasa a szakagi vezetd6knek egységes
elektronikus formaban, minden hénap 5.-ig.

e Felmérékon, teszteken valé megjelenés:
e Vizi (6000m, 2000m, kiiszdb, ...)
e Ergométer (6000m, 2000m, kiszdb, VO2 max., ...)
e Sulyzé (EA, ME, ...)
e Egyebek (futas, sifutas, ...)

e Egészségi, moralis alkalmassag

e (Csapattagsagra pélyazé versenyzdknek rendszeresen, - a szakagi vezetd, ill. a
megbizott felkészitd edz6 altal meghatarozott idékben - Osszetartd, csapatépitd
edzéseken val6 részvétel.

e Valogatottként indulashoz szikséges minimalis kdvetelményszintek teljesitése
(ergométer 6000m, 2000m + vizi tesztek 1x, -2 hajéegységben, majd késébb
specialis egységben).

Kovetelményszintek:

'Valogatottsagra palyazéktdl elvart heti edzésszam:

edzésszam|terjedelem/edzés |vizi és szarazfoldi edzések aranya

u23 7-12x 45-150' 60% és 40%
Felnétt]  7-14x 45-150' 60-70% és 40-30%
Valogatottaknak elérendd edzésterjedelem (éves atlag/hét)
Felnétt u23

Legalabb 14 éra/hét Legalabb 12 éra/hét

ELVARHATO TELJESITMENYSZINTEK ERGOMETEREN ( V.B. Déntébeli szerepléshez)
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 283 ks. 7'20" 23'30" 6'22" 20'25"
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ELVARHATO TELJESITMENYSZINTEK ERGOMETEREN (Valogatott kerettagok szamara)

NOK FERFIAK
2000 m 6000 m 2000 m 6000 m
Feln6tt 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"

Valogatottsaghoz sziikséges elvarhaté teljesitményszintek vizen:

Kishajés tesztverseny (1x, 2- tadjékoztatd):

No6knél: A gyéztes ideje + 3%

Példa: 8 perccel szamolva a gydztest, 8 perc + 3%= 8perc14,4 mp.

Férfiaknal: A gydztes ideje + 4%.

A verseny menete:

Délelétt: egyenkénti inditédssal, rangsorolassal (jobbak elél), 2000m-rél, 30mp-ként pontonral.
Minden versenyz egy elére kijeldlt savban mehet a cél felé.

Délutén: a teljesitményszintet elérd versenyzdket idéeredményik alapjan déntékbe soroljuk.

Nemzetkdzi versenyre torténd valogatas szakmai kbvetelménye:

Valogato kisegyséagre (1x, 2-)

- a tajékoztatd, és a valogaté verseny gybztese,

- azonos teljesités esetén poétvalogatd a tajékoztatd, és valogatd verseny gydztesei kdzott a
soron kbévetkezd nemzetkdzi versenyen,

- amennyiben a téjékoztaté versenyen gybztes egységében (2-) 50 %-os valtozés all be,
abban az esetben a valogaton elért eredmény dént a pétvalogatora.

- a potvalogaton részt vehet Uj parjaval a tajékoztaté versenyen gydztes csapat valogaton
jobb eredményt eléré tagja, és a masodik valogaton gybztes csapat.

Valogatd csapategységre

A szbvetségi kapitdny meghallgatva a megbizott szakagi vezetd javaslatat:

- kijeléli a csapatot a felkészilési idészakban mutatott edzés és felméré eredmények,
valamint a tavaszi hosszutavu-, és kishajos tesztversenyen kisegységben (1x, 2-) elért
eredmények, és technikai stilusjegyek alapjan,

- a valogat6é versenyre, a kijeldlt csapat ellen, a valogatottsagi kritériumoknak megfeleld
versenyz6k szabadon verseny egyestlhetnek

- a valogaté verseny gydztese a versenyen teljesitett idéeredménye alapjan szerezhet
jogosultsagot, a nemzetkdzi versenyeken térténd indulashoz.

A tajékoztato-, és valogatd verseny eredményei alapjan a szévetségi kapitany altal kijelolt
csapatok kapnak lehetéséget a nemzetkdzi versenyeken val6 indulasra. A valogaté verseny
és a nemzetkdzi versenyek tapasztalatai alapjan a célkitizésekben megfogalmazottak
szerint kijelélésre kerlinek a vilagbajnoksagra tervezett csapatok.

Csak azok a hajoegységek johetnek szamitasba a vilagbajnoksagon val6 indulasra,
amelynek redlis esélylk van a célkitlizésekben megfogalmazottak teljesitésére!
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Iranyado idok, a feln6tt csapatok nemzetkdzi versenyre jeldléséhez:

Legjobb versenyidék tablazat (2008)

Férfiak N6k

Felndtt u23 Felnétt u23

Hajok|Normalsuly | Kénnydsuly || Normalsuly | Kénnydsuly ||| Normdlsuly || KénnyUsuly | Normalsuly | Kénnyldsuly

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

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

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

Megjeqgyzés:

- Az edzésnaplé leadasi kotelezettséget elmulaszté versenyzék, nem vehetnek részt a
MESZ, ill. az UPI éltal finanszirozott edzétdborokban!

- Amennyiben a mulaszt6é versenyz6, a kotelezéen eldirt felmérékdn kiemelkedden teljesit,
és a tajékoztatd, ill. valogat6 versenyen gyézelmet szerez, abban az
esetben kisegységben (1x, 2-) indulhat a nemzetkdzi versenyeken.

- Sajat kategdrian belll a valtott evez8s szakag versenyzdinek akkor van lehetdségik a
nemzetkdzi megmérettetésre, ha 2000 méteren a korm. n. kettes ideje, min. 15”-cel jobb az
egyparevezdés idejénél.

- VB, ill. EB ddnt6s szereplés esetén (felnétteknél VB 1-8,), a MESZ anyagi lehetéségeihez
képest a nk. versenyek koltségeit az alabbiak szerint tériti vissza*!

l.-ll. helyezés [ IV.-VI. helyezés [ VII.-VIIl. helyezés
Felnétt vilagbajnoksag 100% 50% 25%
Feln6tt VB nem olimpiai sz. | |. hely 100% | Il.-1ll. hely 50% | IV.-VI. hely 25%
Eurdpa Bajnoksag 100% 50% 0%
U23 vilagbajnoksag 100% 50% 0%

*Kivetel a Héraklész Csillag-, és London 2012 program versenyz&i és edzdi kerete, akik az
UPI jovoltdbdl bizonyos keretésszegig elényt élveznek a felkészilési és versenyzeési
koltségeket illetéen.

Az U 23 vildgbajnoksagra térténd csapatkijeldlés
Csak azok a hajoegységek johetnek szamitasba a vilagbajnoksagon valo indulasra,
amelynek redlis esélylk van a célkitizésekben megfogalmazottak teljesitésére!

Minimalisan a VB kisd6ntébe jutas a cél!
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A felnétt vilagbajnoksagra térténd csapatkijeldlés

A jelents koltségekkel jard VB részvétel miatt csak az a hajoegység jOhet szamitdsba a
vilagbajnoksagon valé indulasra, amely az alabbi eredményeket éri el (realisan értékelve,
teljesiteni tudja VB eredményességi célkitlizésben megfogalmazottakat):
- az év soran a luzerni Viladg Kupa versenyen*:

= doéntébe kerll, vagy

= a kisdontében gydz
* U23 korosztaly esetén egyéb vilagkupa versenyen elért eredmények alapjan, mérlegelve a
mezdny eréssegét, ill. az élvonalhoz viszonyitott id6eredmeényt.

Prioritasi szempontok csapatkijeldléseknél:

Olimpiai kvétaszerzés, szereplés

Felnétt VB olimpiai szamok 1-8. helyezés

U23 VB olimpiai szamok 1-8. helyezés

EB (olimpiai) szamok 1-6. helyezés

Felnétt VB nem olimpiai szamok 1-8. helyezés
U23 VB nem olimpiai szamok 1-8. helyezés

2R e

A csapatok kijelélésénél nem elhanyagolhaté egyéb szempont a WMSK 6sztdndijhoz jutasi
feltétel, jogosultsag:

e Olimpiai jatékok résztvevo.

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

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

e Ifjusagi olimpian 1-6. helyezés megszerzése

Az év kdzbeni valogatott keretek és csapatok kijellését, a szdvetségi kapitany javaslata
alapjan, a MESZ Elnéksége hagyja jova.

A vilagversenyekre utazé csapat Kijeldlését a szdvetsegi kapitdny terjeszti a MESZ
Elndksége elé jovahagyasra.

IV. A felkésziilés menete

A valogatott versenyzdk felkészitése részben klubhelyszinen, részben &sszevont kézponti
helyszinen térténik. Valamennyi kerettag egyéni operativ edzésprogram alapjan készul a
kijelolt felkészité edzdk kdzremikddésevel.

A felkészllés 2009.10.05. — 2010.11.07. k6z6tti idészak 58 hetet foglal magaba

Ebbdl a kilénbdzé korcsoportok és versenyteljesitmény szintek miatt (egyetemi, U23 VB,
EB, VB) véalogatottjaink felkésziilése is tébb szinten, és terjedelemben folyik majd. Anyagi, és
edzdi létszam korlatoltsagunk miatt varhatéan tovabbra is a klubokban térténd felkészilés
dominal majd valogatottjaink felkészllése soran, és szédmban, létszamban is — a
szikségeshez mérten — csekélyebb mértékben lesz lehetéségiink a kdzponti edzétaborok
Jluxus” lehetéségeit igénybe venni.

A szakagak, majd késébb csapatok felkészilésének az alabbi terv szolgal alapul:

Az éves felkészUllési terv szakaszai:

- Felkészilésiidészak (vizi-, szarazfoldi alapozas idészaka, I-111.)

- Versenyidészak (I-11.)

- és Atmeneti idészak szerint alakul a valogatott keretek éves edzésprogramja.
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Felkésziilési idészak I.: 2009. 10.05.-11.29.

Vizi alapozas (6szi)

Az edzések sulypontja:

- A f6 vilagversenyek utani aktiv pihend lejartaval az edzések elkezdése, az
edzésmennyiség fokozatos névelése a feladat.

- altaldnos eréfejlesztés

- aerob alloképességi teljesitmény fejlesztése (extenziv alloképességi edzés)

- Az evezébstechnika javitasa

- Evezésspecifikus edzések allnak elétérben

Cél: az evezbsspecifikus teljesitbképesség megalapozasa, fejlesztése.
Ellenérzés:

Edzésterjedelem (éra/km) és intenzitas (extenziv, intenziv, ...)
Edz6étaborok, 6sszetartd edzések

Vizi felmérék (6000m)

C Il felmérék (kliszéb, 6000m)

Klinikai vizsgalat

Felkészilési idészak Il.: 2009.11.30.-2010.03.07.

Szarazféldi alapozas (téli)

Az edzések sulypontja:

Novelése az:

- altalanos kondiciondlis képességeknek

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

- Az evezdstechnika stabilizalasa (ergométeren)

Cél: A teljesitmény altalanos eléfeltételeinek fejlesztése.
Ellenérzés:

Edzésterjedelem (éra/km) és intenzitas (extenziv, intenziv, ...)
Edzétaborok, 6sszetartd edzések

C Il felmérék (kiiszéb, 2000m, 6000m)

Spiroergometrias mérés

Max. er6 felmérék (Fh, Fny, Lny)

Sifutas felmérék

Klinikai vizsgalat

Felkésziilési idoszak lll.: 2010.03.08.-04.11.

Specialis felkésziilési szakasz (tavaszi vizi)

Az edzések sulypontja:

Tovabbfejlesztése az:

- erballokéepességnek

- aerob allbképesseégi teljesitménynek

- Az edzésvolumen megtartasa mellett az intenziv alléképességi edzés aranyanak
(anaerob kapacitas) n6velése.

- Altalanos kondicionalis, evezds- és versenyspecifikus edzések.

- Gyorsasag fejlesztése

- Evezéstechnika javitasa

Cél: az evezdbsspecifikus teljesitmeény el6feltételeinek tovabbfejlesztése.
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Ellendérzés:

Edzésterjedelem (éra/km) és intenzitas (extenziv, intenziv, ...)
Edz6taborok, 6sszetartdé edzések

Vizi felmérék (6000m)

Verseny (Hosszutava 6000m)

Versenyidészak I.: 2010.04.12.-09.12.(U23-nak 07.25.)

Elsé cstucsforma felépitése

Az edzések sulypontja:

Stabilizalasa az:

- er6képességeknek

- aerob alléképesseégi teljesitménynek

Tovabbfejlesztése a:

- gyorsasagnak

- versenyspecifikus alloképességnek

- Versenytaktika gyakorlasa, kialakitdsa

- Evezéstechnika javitasa

- Evezds- és versenyspecifikus edzések allnak elétérben

- Az edzésmetodikai sulypont az intenziv all6képességi, valamint az anaerob
alléképességi edzésen van.

Cél: a versenyteljesitmény fejlesztése, els6 csucsforma kialakitasa.
Ellendrzés:

Edzésterjedelem (éra’km) és intenzitas (extenziv, intenziv, ...)
Edzétaborok, dsszetarté edzések

Klszdbvizsgalat

Klinikai vizsgalat

Versenyek (kishajés teszt, szegedi valogaté-, és kilféldi nk)

Versenyiddészak Il.: 2010.09.13.-11.07.(EB csapatnak 09.12.)

A masodik csucsforma felépitése

Az edzések sulypontja:
Réviditett formaban Ujra megismételni, felépiteni az éves felkészilés ciklusait.

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

Edzésterjedelem (éra/km) és intenzitas (extenziv, intenziv, ...)
Edz6taborok, 6sszetartd edzések

Vizi felmérék (2000m, 1000m, 500m)

Atmeneti idészak: 2010.11.08. (09.13.)-

e

Regeneracio

Az edzések sulypontja:

- Az 4ltalanos kondicionalis és evezésspecifikus aerob alléképesség ujjaepitésén,
stabilizalasan van.

- Evezds technika javitasa.

Cél: ujraépitése, stabilizalasa az altalanos és evezdsspecifikus teljesitmény eléfeltételeinek.
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Ellendérzés:
Edzésterjedelem (éra’km) és intenzitas (extenziv, intenziv, ...)
Oszi versenyek (evezds triatlon, kerékpar, evezés, ...)

V. A szakmai iranyitasért felelés személyek

A szbvetséqi kapitany szervezi, és a szakagi vezet6kdn keresztll iranyitja, ellenérzi a
szamitasba j6het6 versenyzok felkészlilését és versenyzését.
Kapcsolatot tart a valogatottakat adé klubok edzdivel és versenyzdivel.
A szakmai bizottsaggal egyeztetve kidolgozza a felkészllési programot, koordinalja a
szakmai munkat.
Tajékoztatja a szdvetség elndkségét a valogatott keretben folyd munkarol.
Felel a szakmai munkéért és a célkitlizések teljesitéséért.
A szakaqi vezetbket, es felkészité edzbket a szdvetségi kapitany jeldli ki!
Szakagi vezetdkidl, valogatottakat felkészité edz6ktél elvart kdvetelmények, feladatok:
e Megfeleld képzettség (edzéi, szakedzbi végzettség), ill. hazai és nk. szintl
eredmeényesseg.
e Az éves program sarokpontjait figyelembe véve csoportjanak, ill csapatanak éves,
majd operativ edzésterv, edzésprogram elkészitése elektronikus formaban!
e C(Csoportjanak, ill. csapata edzésprogramjanak nyomon kisérése, ellenérzése
(edzésnapld, felmérék, tesztek).
e Valogatott csapatkijel6lésekre javaslattétel.
e C(Csoportjanak, ill. csapata edzésmunkajanak id6szakos értékelése, beszamolo
készitése elektronikus formaban!
e & verseny utan csapata teljesitményének értékelése.
e Edzétaboron kivil, 8szi-tavaszi id6szakban csoportjanak 6sszetarté edzeés tartdsa,
tavasztol a f6 versenyig csapatanak, lehetéség szerint minimum hétvégente edzés
tartasa.

Megjegyzés: A szakdg vezetdk kijeldlésénél tovabbra is az eddigi szempontok
kerllnek el6térbe, azaz a szakadgban valé sajat versenyz6i Iétszambeli,
eredményességi érintettség.

A 2010.évi felkészilési program megvaldsitasaban résztvevoé szakemberek:
1. Ficsor Laszlé szbvetségi kapitany, mesteredz6, szakedzd

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

2. Szakéagi vezetok:

Szakag Szakagi vezetd e-mail telefon
Felnétt ndi valtott-, és par Buza Jézsef gabonab51@freemail.hu 30/512-1683
Felnétt férfi par (ideiglenesen) | Ficsor Laszl6 laszloficsor@hunrowing.hu | 30/747-4080
Felnétt férfi ks. par Rapcsak Kéaroly vvec@dunaweb.hu 27/319-015
Felnétt férfi valtott Molnar Dezsé molnar.d@omkft.hu 30/925-8371
Felnétt férfi ks. valtott Dani Zsolt danizsoli@freemail.hu 20/982-6071

3. Csapatokat felkészité edz6k A valogatd verseny utan kerlinek kijelélésre
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Koézremiik6do orvosok (orvosi bizottsag)

1. dr. Kokas Péter Orvosi bizottsag vezetd

2. dr. Dedk Valéria keretorvos OSEI

3. dr. Gydre Istvan Teljesitmény élettani szakember OSEI

4. dr. Petrakanics Maté Teljesitmény élettani szakember Semmelweis Egyetem
5. dr. Racz Levente Biomechanikai szakember Semmelweis Egyetem

Kozremiik6do6 pszicholéogus
1. OSEI ?
Kézremiik6do gyuré

1. OSEI ?

VI. A valogatott keret 2010. évi programja
Tesztek

Ergométer teszt

2009. 11.21. 6000 m Szakosztalyi helyszin
12.19. 6000 m Kézponti helyszinek
2010. 01.16. 6000 m Szakosztalyi helyszin
02.13. 2000 m Ergométer OB
11.20. 6000 m Szakosztalyi helyszin
12.18. 6000 m Kézponti helyszinek
Vizi teszt
2010. 083.27. 6000 m 1x, 2- Hosszutavu verseny (Csepel)
10.16. 6000 m 1x, 2- Hosszutavu verseny (Csepel)

A teszteken, a kbnnylsulyuakra vonatkozo sulyhatarok:

) N6k Férfiak
Ergométer OB, és Oszi hosszutavu: 61,5 kg 75,0 kg
Tavaszi hosszutavu, és Kishajos verseny: 59,0 kg 72,5 kg (FFks -2, 71,0 kg*)

* Csapatban az egyéni suly nem haladhatja meg a 72,5 kg-ot!

A valogatottaknak és a valogatottsagra palyazéknak a felmérékon és teszteken a
részvétel kételezo!

Versenyek

F& versenyek

2010. 07.22-25. Brest U23 Vilagbajnoksag
08.13 - 15. Szeged Egyetemi Vilagbajnoksag
09.10 - 12. Montemor-o-Velho Feln6tt Eurépa Bajnokséag
10.31 -11.07.  Karapiro Felnétt Vilagbajnoksag

11



Nemzetkdzi versenyek

Felno6ttek részére
2010. 05.01-02.
06.18-20.
07.09-11.

U23 részére

2010. 05.01-02.
05.14-16.
06.11-13.

Szeged
Minchen
Luzern

Szeged
Duisburg
Bled

Téajékoztatd és valogatod versenyek

2010. 04.17.
05.01.-02.
05.14.-16.
05.28.-30.

Edzétaborok

Hazai edz6taborok
2009. 10.19-31.

2010. 03.29-04.10.
06.28-07.03.
07.05.-18.
08.09.-15.
08.30.-09.05.
10.04.-10.16.
10.18-30.

Kulfoldi edzétaborok

2010. 01.24-31.
03.07-20.
10.18.-30.

Velence
Szeged
Duisburg
Bled

Dunavarsany, Szolnok

Dunavarsany
Dunavarsany
Szeged
Szeged
Dunavarsany
Dunavarsany
Baja

Sportorvosi vizsgalatok, mérések

2009.. 12.09-11.

2010. 02.08-10.
03.01.-02
03.29-31.
04.17.
06.24-25.
07.16.-18.
08.02.-03.
12.06.-08.

Kusz6b

Kuszob

Klinikai

Kusz6b
Dopping
Klinikai+Kuszob
Dopping
Kusz6b

Kuszob

Nemzetkdzi
Vilag Kupa
Vilag Kupa

Nemzetkozi
Nemzetkodzi
Nemzetkozi

Tajekoztato kisegységben (1x, 2-)
Valogato specidlis hajéegységben
Szikség esetén szétlovés (U23 keret)
Szikség esetén szétloves (felnétt keret)

Oszi alapoz6 (U23, felnétt)

Tavaszi alapoz6 (U23, felnétt)
VK felkészitd (felnétt)

VB formaba hoz6 (U23)
Egyetemi VB formaba hozo
EB formaba hozo6

Feln6tt VB felkészit6

Oszi vizi alapoz6

Sitédbor (Mariapfarr)
Melegvizi (Kotor)
VB formaba hoz6 (Karapiro Lake)

OSElI

OSEI

OSEI

OSElI

Velence (kishajos tesztverseny)
OSEI

Szeged (Orszagos Bajnokséag)
OSElI

OSEI

12



Felné6tt evezds valo

atott keret éves programja 2009.10.01. - 2010.09.30.

X. XI. XIl. l. II. . V. V. VI. VIL. VIII. IX.
1 1 1 1 1 1 | Klinikai 1| Edzétabor | 1| Szeged nk 1 1 | Edz6tabor 1 1 | Edz6tabor
2 2 2 2 2 2 | Klinikai 2 | Edz6tabor | 2 | Szeged nk 2 2 | Edzétabor 2 | Kiszéb 2 | Edzétabor
3 3 3 3 3 3 3 | Edzétabor | 3 3 3 | Edzétabor 3 | Kiiszéb 3 | Edzétabor
4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 | Edzé6tabor
5 5 5 5 5 5 5 5 5 5| U23 vb téb 5 5 | Edzétabor
6 6 6 6 6 6 6 | Edz6tabor | 6 6 6 | Szeged 6 6
7 7 7 7 7 7 | Edzétébor | 7 | Edzétabor | 7 7 7 | U23 vb téb 7 7
8 8 8 8 8 | Kiszéb | 8| Kotor 8 | Edzétabor | 8 8 8| U23 vb téb 8 8
9 9 9| Kuszéb 9 9 | Kuszéb 9 | Edzétabor | 9 | Edzétabor | 9 9 9 | Luzern VK 9 | Edzétabor 9
10 10 10| Kiszdéb |10 10 | kiiszéb | 10 | Edzétabor | 10 | Edzétabor | 10 10 10 | Luzern VK | 10 | Szeged 10 | EB
11 11 11| kiszéb | 11 11 11 | Edzétabor | 11 11 11| Bled nk 11 | Luzern VK| 11 | Edzétdbor | 11 | Montemor
12 12 12 12 12 12 | Edzétabor | 12 12 12 | Bled nk 12| U23 vbtdb | 12| Edzétabor |12 | EB
13 13 13 13 13 13 | Edzétabor | 13 13 13 | Bled nk 13 |U23 vbtdb | 13| Egyetemivb |13
14 14 14 14 14 | Ergo OB | 14 | Edzétabor | 14 14 | Duisburg nk | 14 14 |U23 vbtdb | 14| Szeged 14
15 15 15 15 15 15 | Edzétabor | 15 15 | Duisburg nk | 15 15| U23 vbtdb | 15| Egyetemivb | 15
16 16 16 16 16 16 | Edzétabor | 16 16 | Duisburg nk | 16 16| OB 16 16
17 | Ht 6km 17 17 17 | Ergo 6km | 17 17 | Edzétabor | 17 | Kishaj. val | 17 17 17| OB 17 17
18 18 18 18 18 18 | Edzétabor | 18 18 18 | MiinchenVK | 18 | OB 18 18
19 | Edzétabor | 19 19 | Ergo 6km | 19 19 19 | Edzétabor | 19 19 19 | MinchenVK | 19 19 19
20 | Edzétabor | 20 20 20 20 20 | Edzétabor | 20 20 20 | MinchenVK | 20 20 20
21 | Edz6tabor | 21 | Ergo 6km | 21 21 21 21 21 21 21 21 21 21
22 | Edzétabor | 22 22 22 22 22 22 22 22 22 | U23vb Brest | 22 22
23 | Edzétabor | 23 23 23 23 23 23 23 23 23 | U23vb Brest | 23 23
24 | Edz6tabor | 24 24 24 | Sitabor |24 24 24 24 24 | Klinikai+ki | 24 | U23vb Brest | 24 24
25 | Edzétabor | 25 25 25 | Mariapf |25 25 25 25 25 | Klinikai+ki | 25 | U23vb Brest | 25 25
26 | Edz6tabor | 26 26 26 | Sitabor | 26 26 26 26 26 26 26 26
27 | Edz6tabor | 27 27 27 | Sitabor 27 27 | Ht 6km 27 27 27 27 27 27
28 | Edzétabor | 28 28 28 | Sitabor | 28 28 28 28 28 | Edz6tabor | 28 28 28
29 | Edzétébor | 29 29 29 | Sitabor 29 | Kuszob 29 29 29 | Edzé6tabor | 29 29 29
30 | Edzétabor | 30 30 30 | Sitabor 30 | Kiszob 30 30 30 | Edzétabor | 30 30 | Edz6tébor | 30
31 | Edzétabor 31 31 | Sitabor 31 | kiiszdb 31 31 31 | edz6tabor
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Adaptiv evez6sok felkészilési es koltségveteési
terve a 2010-es évre

Budapest, 2010. januar Készitette:  Fekete Istvan
Adaptiv szakagvezetd
[. Helyzetelemzés
Versenyz6i névsor:
Név: Kategoria: Egyesulet: Edzé:
1 | Serényi Tibor A MTK Fekete Istvan (valogatott)
2 |Kalmar Andras A MTK Fekete Istvan
3 | Kajdi Katalin TA MTK Fekete Istvan
4 | Szabd Csaba LTA MTK Fekete Istvan
5 |Juhdsz Tamas LTA MTK Fekete Istvan
6 | Méatra Rébert LTA MTK Fekete Istvan
7 |Benei Laszlé A GYVSEK Székely Istvan
8 |Lengyel Moénika A GYVSEK Székely Istvan (valogatott)
9 Batori Adam TA (LTA?) GYVSEK Székely Istvan
10 | Reisinger Péter LTA DNHE Reisinger Péter
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Utanpotlas:
Név: Kategoria: Egyesulet: Edzé:
1 Kovacs Levente TA Petd Intézet Marton Gabor
2 Novak Richard TA Petd Intézet Marton Gabor
3 Szedlak Csaba TA Petd Intézet Marton Gabor
4 Kakas Zoltan TA Petd Intézet Marton Gabor
5 Frany6 Mark TA Petd Intézet Marton Gabor

A tablazatra pillantva lathatd, hogy mennyire fontos a néi vonal erésitése! Jelenleg egyetlen ,A”
és egyetlen ,TA” kategorias hélgyversenyzével rendelkezink. Lengyel Ménikdnak nincsenek
hazai ellenfelei, nincs dsszehasonlitasi lehetésége senkivel, ami segithetné a felkészlilését.
Kajdi Katalinnak, mivel a ,TA” kategdriaban csak kétparevezésben indulhat, nincs csapattarsa,
akivel egyttt evezhetne, nemhogy hazai ellenfele! A gy6ri Batori Adam kategériaja bizonytalan,
még nem lehet tudni, hogy hova fogjak sorolni, ezt a tablazatban is jeleztem. Az utanpoétlas koru
fiatalok kozil elvben lehetne part talalni hozza, de 6k tul fiatalok vagy sokkal gyengébbek nala.
Az ,LTA” kategéridban kormanyos négyes hajoegységben lehet versenyezni, de csak ,mix”
Osszedllitasban, azaz két fiu és két lany evezhet egyitt. Sajnos ebben a kategéridban egyetlen
lanyunk sincs, igy a fiukat sem tudjuk versenyeztetni, hidba vannak négyen (éten?).

Rendelkezésre alld eszkdzok:

,A” kategorias egyparevezés versenyhajé:
- 2db szbvetségi tulajdonu
- 1db Gyérben, magantulajdonban

.TA” kategorias kétparevezds ,versenyhajé”:

Leselejtezésbdl megmentett tébb, mint 40 éves hazilagos eszkbdzdkkel sajat anyagi erébdl,
ezért minimalis koéltséggel . feldjitott” fa hajo, amely oktatasra épphogy, de versenyzésre
egyaltalan nem alkalmas.

,LTA” kategorias kormanyos négyes:

Nincs! Az MTK rendelkezik 2 db széles ,GIG” négyessel, amely oktatni kivald, de versenyzésre
alkalmatlan! Elvileg LTA kategérias versenyz6ik normal hajoban is képesek evezni, de
versenyen a specidlis hajé van elbirva.

Sajnos gyakorlatilag csak az ,A” kategorias sportolok hazai versenyeztetése van megoldva,
legaldbbis addig, amig létszamuk nem emelkedik a mostani f6lé, mégpedig a létszam ndvelése
hatarozott célunk!

Eqyéb korllmények:

Az Evez8s SzOvetség kobzponti vizi bazisa atmenetileg megsziint, igy versenyzdink sajat
klubjaikban készllnek, amelyek azonban nem akadalymentesek. Tavasztél varhatéan a régi
(vagy Uj) helyen ismét lesz lehet6ség jobb kérilmények kdzott késziini.

Il. Célkitlizések:
Tovabbi cél a Iétszam ndvelése és tovabbi sérilési fajtak (pl. latassériltek) bevondsa az evezds
sportba.

Az év két f6 versenyén a mincheni vildgkupan és az Uj-zélandi vilagbajnoksagon szeretnénk
minél jobb helyezést elérni.

lll. Versenyek:

2010.05. 28-30. VK Bled )
2010.10.31-11.07. VB Karapiro/Uj-Zéland

IV. Valogatott keret:
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Sajnos a ,keret” sz6t idézdjelbe kell tenni, mivel egyelére csak két fével tudunk nemzetkdzi
szinten szamolni, illetve ennek a két fének tudunk nemzetkdzi szintl versenyeszkdzt a
rendelkezésre bocsatani.

Serényi Tibor ,A” egypérevezés (VB. 9. és Paralimpiai 10. helyezett)
Lengyel Ménika ,A” egyparevezés (VB 6. helyezett)

Természetesen ha a meglévd versenyz6k kézul barki tartésan jobbnak bizonyul a felmérékén
es a versenyeken, abban az esetben a jobbik versenyz§ valik kerettagga.

V. Versenyeredményességi célkitlizés a két {6 versenyen:
VK, Minchen: Férfi egypar: 5-8.
NGi egypar: 4-6

VB, Karapiro: Férfi egypar: 5-8
NGi egypéar: 4-6

A tébbi nemzetkdzi felkészilési versenyrdl anyagi eréforrashiany miatt lemondunk annak
erdekében, hogy tébb esélylink legyen a két f6 verseny kdltségeinek eléteremtésére.

VI. Koéltséagtervezet:

VK Bled: 91.000 Ft/f6
2 versenyz6 + 1 edz6 = 273.000 Ft

VB Karapiro: 700.000Ft/f6
2 versenyz6 + 1 edz6 = 2.100.000 Ft

A VB el6tt egy 10 napos edzétabori felkészillés feltétlenll szikséges, ennek kodltsége:
90.000 Ft/f6. 2f6 + 2 edz6 = 360.000 Ft
+ 1 motorcsénak Gzemanygakéltsége 60 liter benzin +1 liter motorolaj = 20.000 Ft

A VB edzétabor kéltsége 380.000 Ft

Fekete Istvan

Budapest, 2010. januér
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