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Helyzetelemzés

Az elmult években a KSF forrasok és az ,,egymilliardos” kormanyzati tdmogatas révén mind a
MESZ, mind a klubok szdmara olyan eszkdzbeszerzések és ingatlanfejlesztések valosulhattak
meg, melyek mar hosszl évtizedek 6ta varattak magukra.

Az infrastrukturalis beruhdzasok nagyban segitették az evezés fejlesztését, azonban a korabbi
elmaradasok olyan mértékiiek voltak, hogy a sportag talpra allasdhoz még tobb évig tartd
hasonl6é mértékii allami inveszticidra lenne sziikségiink.

Sportagunk talpon maradasanak, eladhatova tételének érdekében torténtek 1épések (Uj MESZ
stratégia), melyben az élsport stratégia mellett hangsulyosabbd véltak az evezés egyéb
terlileteinek fejlesztései is, mint az egyetemi-, szabadidds-, ergométeres-, para-, és tengeri

evezes.

A Magyar Evezds Szovetség legujabb kori torténelmében ifjusagi-, U23-, és felnétt Eurdpa-
bajnoki, vilagbajnoki cimekkel és helyezésekkel biiszkélkedhetiink, azonban a 2004.¢évi athéni
olimpiat kovetd idészakban az olimpidkon szerzett pontszerzéssel sportagunk adds maradt.
Olimpiai versenyeredményesség tekintetében a felnétt korosztaly legnagyobb teljesitményének
az olimpiai kvotaszerzés bizonyult. Feln6tt eredményességiinket leginkabb a nem olimpiai
szamokban elért sikereink jellemezték. Nemzetk6zi szerepléseinket évekre visszamendleg

sajnos a kiegyenstlyozatlansag jellemezte.

Visszatekintve, a magyar evezds sport szakmai felépitését, iranyitasat az egy-két évenként
cserélddd szakmai vezetdk, szovetségi kapitanyok jellemezték, igy ennek okdn a MESZ
szakmai miitkddésében sok esetben hidnyzott a kiszadmithatosag, allandosag.

2024. augusztus 31-én mind a feln6tt, mind az utanpotlas szovetségi kapitany szerzodése az
olimpiai ciklus végeztével lezarasa keriilt, 2024 6szén pedig a MESZ Elnoke és az Elnoksége
is lemondott igy — egy tisztujitd kozgytlilés révén - adva lehetdséget a kluboknak arra, hogy a
kovetkezd olimpiai ciklusra megvalaszthassdk azon elndkségi tagokat, akik a demokratikus
szabalyok szerint — a tagegyesiiletek véleményeit is meghallgatva - meghatarozhatjak a hazai

evezes fejlesztésének, fejlodésének jovobeli irdnyat, akar Uj irdnyitasi hatteret is kialakithatva.

A hazai evezés rendszer szintll fejlesztése, szakmai megljuldsa érdekében, az Ujonnan

megvalasztott Elnokség 11j szakmai irdnyitasra tette le a voksat, remélhetdleg hosszabb tavra!
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Az elmult évek legeredményesebb felnétt élversenyzdinek dontd tobbsége a valogatottsagtol
visszavonult, az utanpotlast jelentd hatorszadg versenyzoi létszama erdsen megfogyatkozott,
ezért az elkdvetkezendd par évben felnétt korosztalyban nemzetkdzi szinten egy-két csapat
inditésa a realitas.
2024 szeptemberétdl a szovetségi kapitanyi feladatokat kezdetben az Edzobizottsag, Megbizott
szovetségi kapitany, majd 2025. év februarjatol Szovetségi kapitdnyok latjak el, egy olasz

Szaktanacsadod segitségével.

A 2025. évben a szovetség korlatozott anyagi lehetOségei miatt — és a korabbi iddszak
»hagyvonall” szakmai koltségvetését atértekelve - a valogatott keret felkésziilését és
versenyeztetését csak 0sszefogassal és kozos finanszirozassal (MESZ, egyesiiletek, sportolo,
csalad, szponzor) tudjuk majd megvaldsitani.

Fentiek alapjan leszogezhetd:

e a 2024. évihez hasonld felkésziilés-finanszirozas 2025-re mar nem vihetd tovabb.
Racionalis dontések mentén, objektiven mérhetd, hatékony forrasfelhasznalasra lesz

szlikség;

e a MESZ szakmai programja — az anyagi lehetéségek korlatozottsaga miatt - nem

tartalmazza a vélogatottak koriili feladatok teljes korli anyagi finanszirozasat;

e a sportagi tdmogatasunkat 6sztonzd, €s teljesitmény alapll tdmogatassa kell alakitani,
azaz el6szOor a sportdg megitélése, tamogatasa szempontjabol meghatarozo
eredményeket kell felmutatni ahhoz, hogy a sportagban miikodok finanszirozasa

javuljon (versenyz0, edz0, egyesiilet, ...);

e a kiemelt sportagak kozé tartozasunk megérzéséhez folyamatosan javuld

eredményesség sziikséges;

e a jelent6sebb allami tamogatas feltétele a nemzetkozi vilagversenyeken olimpiai
szamokban torténd eredményességiink felmutatasa, ezért elsdsorban ezt kell figyelembe

venni a célkitiizések kialakitasa soran.

A sportagi jové szempontjabol kritikus, hogy a befektetett anyagiak-, és szakmai munka

eredményeként az evezds sport egészében fejlodo tendenciat tudjunk felmutatni évrdl évre.

Ehhez a MESZ szakmai vezetése 2025.évre az alabbi célkitlizéseket nevesiti:
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1. Célkitizések

A 2025-re rendelkezésre 4llo forrasainkkal, egy hosszii tavli szakmai programot kell
el(6)késziteni és kovetkezetesen végrehajtani, melynek elsédleges célja az olimpidkon — igy

akar mar a 2028-as Los Angeles-i olimpian is pontszerzé helyezés(ek) elérése.

Elsodleges szakmai célok:

1. Rovidtavon, azaz 2025-ben a valogatottak romld ill. stagnalo létszam ill nk
eredményességének tendenciait meg kell allitani (lasd, stratégia). A kdvetkez6 olimpiai
ciklusokra folyamatosan rendelkezésre allo versenyzoi és edz0Oi hattérbazis felépitése.

2. Kozéptavon, a 2028. évi olimpiara torténd 4 éves felkésziilésre forditott befektetéseket

olimpiai kvotaszerzésekre, pontszerzésre kell valtani.

3. Hosszatavon, az évrél évre megszerzett eredmények (pontok) alapjan a sportagak

rangsoraban eldrébb kell 1épni.

Masodlagos szakmai célok, tennivalok:

4. Rovidtdvon az evezés mdas szakdgaiban (Egyetemi versenyek, Coastal versenyek,
Masters versenyek, Tlra események, ...) létszamndvelés, és a nemzetkdzi versenyeken

latvanyos eredmények elérése,

5. Hosszu tava edzdi-, versenyzdi- élsportoldi karrierprogram kialakitasa.

Eredményességi célkitiizések a 2025.évre:

Fo versenyek:

Vilagbajnoksag 2025.09.21.-28. Sanghai / Kina
Férfi és/vagy nbi egyparevezds IX.-XI1.

Eurdpa bajnoksag 2025.05.29.-06.01. Plovdiv / Bulgaria
Férfi egyparevezos IX.-XII.

Néi egyparevezds IX.-XII.
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U23 Vilagbajnoksag 2025.07.25.-27. Poznan / Lengyelorszag
Férfi négyparevezds VI1.-VIII.
Férfi kétparevezos VI1.-VIII.
Férfi nyolcas 1.-VI.
Noi négyes V.-VIII.
No6i egypar-, vagy kétparevezos VI1.-VIII.
U23 Eurdpa Bajnoksag 2025.09.05.-07. Racice / Csehorszag
Férfi négyparevezos IV.-VI.
Férfi kétparevezos VI1.-VIII.
Férfi nyolcas .-V.
Noi négyes IV.-VI.
Noi egypar-, vagy kétparevezos VI.-VIII.
Egyetemi Vilagjatékok 2025.07.26.-27.  Duisburg / Németorszag

Minél tobb versenyképes csapat inditésa!
(Férfi 1x, 2x, 4X, 2-, 4-, 8+, Néi 1x, 2x, 4-)
E téren rontja eredményességi célkitlizéseinket, hogy a nagyrészt azonos versenyzéinkre épitd

Vilagjatékok, és az U23 Vilagbajnoksag egy idében keriil megrendezésre!

A felkésziilési tesztek, versenyek eredményei alapjan a vilagversenyeken inditando

hajoegységek, és célkitlizések tekintetében valtoztatas lehetséges!

I11. Stratégia

Az sportag nemzetkozi eredményei tekintetében a rovid 1don beliili €s 1athato javulas érdekében
a sportag felkésziilési és szakmai tervét 2025. és az azt kovetd években az el6zd éveknél,

szigorubb, és kovetkezetesen betartott alapokra kell helyezni.

Fel kell allitani (épiteni) a korosztalyos versenyz6i kereteket, akik vallaljak az adott
1dOszakokra kiirt, szisztematikus, tobb évre sz6l6 hossza tavi munkat.
A viélogatott keretbe tehat azok a versenyzok keriilnek, akik a siker érdekében elkotelezettek —

a MESZ-szel kotott szerzodés keretében — a valogatott keretekre vonatkozo eldirasokat,
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programokat végrehajtani, és potencialisan képesek a kiemelked6 vilagversenyeken olimpiai

pontszerzd helyezést elérni.

A tamogatasok szintjének megoérzése érdekében a rendelkezésiinkre 4allo forrasokra ¢és
eszkozokre (anyagi, targyi, személyi) alapozva egy eredmény centrikus szakmai programot

épitiink fel, amely tartalmazza az elvarasokat is (5. szamua melléklet)!

A szakmai kovetelmények megfelelésének, ill. ellenérzésének sziikséges eszkoze egy
kovetkezetesen végrehajtott és rendszeres, akar napi szintii monitoring rendszer. Ennek f6 célja,
hogy kizarolag az elvarasoknak megfeleld, folyamatos és megfeleld szintli eredmények mellett

lehessen a valogatott keret programjaban részt venni.

A monitoring rendszer alapja:

e ahavi rendszerességli felmérok,
e akerettagoktol elvart, legalabb minimum teljesitmény értékek rendszeres elérése
e akitizott célok elérésének megvaldsitasat szolgald szintek megfogalmazasa.

e akar napi szintli adatszolgaltatasok az edzésadatokra vonatkozdan.

A monitoring rendszer mikodtetését €s a valogatott keret feliigyeletét az elnokségnek jelentd

vezetd szovetségi kapitany, és a felkésziilési munkaban részt vevo szakmai stab latja el, akik:

e Idészakosan és személyesen ellendrzik a valogatott kerettagok felkésziilését, ill

felkésziiltségét az edzotaborokban, sportegyesiiletekben, teszteken
e rendszeresen kapcsolatot tartanak a valogatott versenyzokkel és felkészité edzdikkel,

o Osszefogjadk ¢és megszervezik az éves programmal kapcsolatos logisztikai

(versenyzések, edzétaborozasok, utazdsok) feladatokat,

o Osszefogjak és megszervezik az éves programmal kapcsolatos, a meghatarozott
felkésziilési feltételeket biztositd (sporteszkdz, sportegészségiigyi, sporttudomanyi

programok, taplalék-kiegészitok, fizikoterapeutak, felmérdk ellendrzési, ) feladatokat.

A szakmai stab, szakdgi vezetOkbdl és felkészitd szakemberekbdl all, akik segitségével a

szovetségi kapitany a valogatott keret folyamatos munkajarol versenyzoékre lebontott
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beszamolot, és aktualisan értékeld Osszefoglalot készit az edzdObizottsdg szdmara, akik a

program elkészitésében részt vettek, és az elnokség részére akik a szakmai tervet jovahagytak.

e A kerettagsagra 6nallo feltételrendszer és finanszirozasi rendszer keriil kidolgozasra,
amely a 2025.évi koltségvetés fliggvénye. A MESZ finanszirozas els6ésorban az
olimpiai versenyszamok célkitlizéseit tdmogatja. Nem olimpiai szamu felkésziilés,

versenyeztetés onkoltségbdl valdsulhat meg a szakmai kritériumok teljesitése esetén!

A kijelolt valogatott csapatokra onalld felkésziilési tervet kell késziteni, amely kizarélag a

vilagversenyeken elérendd célokat kell, hogy szolgalja.

A vezetd szovetségi kapitany felelds a valogatott keretek szamara megfogalmazott célkitlizések
teljesitéséért, és a felkésziilésre jovahagyott eréforrasok felhasznalaséaért.

A vilagversenyek utan részletes értékeld beszamolot készit, amelyet az elnokség hagy jova.

Az edzdtaborok és a programban szerepld versenyek a valogatott keret szdmara kotelezdek. A
versenyzoket az edzdtdborokba és a nemzetkdzi versenyekre 0Osszedllitott csapatokba a
szovetségi kapitanyok hivjak meg a szakéagvezetokkel és a kiilfoldi tandcsaddval tortént
konzultacidt kovetden. A végso dontés a vezetd szovetségi kapitany, ill a MESZ elndkségének
hataskore. A valogatott kerettagok betegség, sériilés esetén kotelesek a valogatott

keretorvosanal jelezni betegségiiket.

A valogatott kerettagsag feltétele, hogy a versenyzok, a felkészito edzok és a versenyzok

sportegyesiiletei elfogadjak a kerettagsag feltételeit (5. sz. melléklet).

A szovetség vezetd szovetségi kapitanya felel az éves koltségvetésben a szakmai felkésziilésre

jovahagyott koltségkeret célhoz kotott s indokolt felhasznalasért.

A célok megvaldsitasahoz sziikséges tényezok:
e versenyzoi-bazis fejlesztés

o felkészito sportszakemberek (V1. fejezet)

o felkésziilési modszertan (V. fejezet)

o felkésziilési litemterv, naptar (VII. fejezet)
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o valogatasi elvek (IV. fejezet)
o valogatott kerettagsag feltételek (IV. fejezet)
e cdzdtabor programok
e rendszeres teljesitmény felmérok
e rendszeres sportegészségligyi vizsgalatok
e rendszeres sporttudoméanyos mérések
e rendszeres edzdi és versenyzdi tajékoztatasok
o taplalék-kiegészités ill taplalkozasi tanacsadas
e sportpszichologiai tamogatas
e sporteszkozok és felszerelések

o megjelenés és hiradas (PR)

A mar j6 nemzetkdzi versenyeredményeket elérd edzlkre, versenyzokre tdmaszkodva
javitanunk kell valogatottjaink eredményességét, boviteniink kell az eredményesen szerepld
csapatok szamat (elsGsorban - a sportagi tamogatasban kiemelt szerepet jatsz6 — olimpiali
szamokban), ami csak a megfelel6 paraméterekkel rendelkezd versenyzoi garda képzésével

érhetd el (tesztek jelentdsége!).

Rendelkezésre allo er6forrasainkat a célkitlizések megvalositdsanak kell alarendelni, kdzéptava
célként egy sikeres olimpiai szereplést szem elOtt tartva. Azért, hogy jovobeli céljainkat
megvalosithassuk, nagyon fontos, hogy a jelenlegi szlik versenyzdi élgarddhoz minél tobb,
zOomében fiatal versenyzdt zarkdztassunk fel, amelyre - az elmult évek ifjusagi eredményeit

figyelembe véve — szerencsére redlis lehetdségiink van.

Sziikséges még a sportszakemberek, versenyzok egy részének gondolkodasbeli valtozasa is,
amely az eredményességi alapon kivalasztott szakmai irdnyitokkal torténd segitd
egylttmitkddésben kell, hogy megnyilvanuljon. A 2025. év célkitlizéseinek eléréséhez, ill. az
eredményes nemzetkozi szereplés érdekében sziikséges a kozponti edzdtdborokon kiviili
(sportegyesiileti) helyszinek személyi, anyagi, targyi feltételeinek megteremtése, ezaltal emelve

a szakmai munka (mennyiségi, mindségi) szinvonalat.
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A sportag ¢élcsoportjat képezd valogatottak hazai és nemzetkdzi versenyeztetési terve tobb

szempont figyelembevételével lett kidolgozva.

A nemzetkdzi versenyeken induld valogatott csapatok kivalasztasanak folyamata:

U23, feln6tt

Korosztaly Esemény Id6pont Helyszin Mérési pont Megjegyzés
6. ifi. |Oszih Jtava U23 EB-nindultaknak
Serddlg, ifi, |DszINOSSZUtaVU )51 1026 |csepel 6 km, 1x, 2- °-n Indutakna
U23, felngtt |verseny nem kotelezé
Ifi, U23, ~ . "y , ,
felndtt Oszi edz6tabor 2024.11.04.-09. |Dunavarsany |Csapatteszt Meghivottaknak
Serdiilg, ifi, ,
... |Ergo teszt 2024.11.23 Klub 6 km Nyilt
U23, felnGtt
. e, Mérési protokoll )
Ifi, U23, KiiszOb vizsgdlat  |2024.12.02.-06. |OSEl, MTSE szerint Meghivottaknak
feln6tt
Serdiilg, ifi, Régios )
.. |Ergo teszt 2024.12.21. . g . 6 km Nyilt
U23, felnétt kozponti
Serdiil, ifi, )
... |Ergo teszt 2025.01.19.-25. |Klub 6 km Nyilt
U23, felnGtt
Serdulg, ifi, i
... |Ergo OB 2025.02.22. Sukoro 2 km Nyilt
U23, feln6tt
Ifi, U23, o Oszi protokoll .
B KiiszOb vizsgdlat  |2025.03.03.-07. |OSEl, MTSE . Meghivottaknak
feln6tt szerint
Ifi, U23, . ot i
felnstt Tavaszi edz6tabor {2025.03.08.-15. |Szolnok Csapatteszt Meghivottaknak
Serdulé, ifi, |Tavaszi )
. L 2025.03.22. Csepel 6km, 1x, 2- Nyilt
U23, feln6tt [hosszutavu
Serdiilg, ifi, L , ,
... |Kishajés valogaté (2025.04.05 Sukoro 2 km, 1x, 2- Nyilt
U23, feln6tt
Csapathajos 2km, specialis i
Serdiild, ifi, | ooPo 2025.04.26.-27. |Szeged M, spec Nyilt
valogaté hajoegységben

A vidlogatds menete:

1. Osztél koratavaszig tartd idészakban végzett tesztek, felmérdk alapjan keretsziikités.

2. A tavaszi hosszu-tavii verseny, €és a kishajos (1X, 2-) valogatd verseny utan

csapatkijelolés a szegedi csapathajos versenyre specialis hajoegységben.

3. A szegedi csapathajos verseny eredményei alapjan csapatkijelolés az Europa

Bajnoksagra, Egyetemi Vilagjatékokra, U23-asok esetében a bledi nk versenyre.
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4. Az Eurdpa Bajnoksag a bledi nk verseny eredményei alapjan csapatkijelolés az U23-as

Vilagbajnoksagra €s a Vilagbajnoksagra.

5. A bledi nk versenyeredmények, és az U23-as Vilagbajnoksag eredményei alapjan

csapatjelolés az U23-as Europa Bajnoksagra.

Kiilf6ldon tanuld-, evezd egyetemistdinkra is szadmitunk, amennyiben legalabb az

ergométeres teszteket eredményesen teljesitették,

illeszthetoek!

Kovetelményszintek:

és legalabb juniustol

csapatba

Valogatottsagra palyazoktol elvart heti edzésszam:

edzésszam

terjedelem/edzés

vizi és szarazfoldi edzések aranya

u23

7-12Xx

60-150'

60% és 40%

Feln6ttek

7-14x

60-150'

60-70% és 40-30%

Valogatottaknak elérendd edzésterjedelem (éves atlag/hét)*

Felnottek

u23

Legalabb 16 ora/hét

Legalébb 14 o6ra/hét

*Az elérendd edzésterjedelem nem tartalmazza a Core és nyjto gyakorlatokra forditott id6t.

IRANYMUTATO NK TELJESITMENYSZINTEK ERGOMETEREN

NOK FERFIAK
2000 m 6000 m 2000 m 6000 m
Felnétt 6'55" 21'50" 6'00" 19'00"
Feln6tt ks 7'15" 23'00" 6'18" 20'00"
u23 7'05" 22'55" 6'05" 19'30"
U23 ks 7'20" 23'30" 6'22" 20'20"

MINIMUM TELJESITMENYSZINTEK ERGOMETEREN

NOK FERFIAK
2000 m 6000 m 2000 m 6000 m
Feln6tt 7'05" 23'00" 6'10" 19'56"
Feln6tt 7'25" 23'35" 6'28" 20'40"
U 23 7'15" 23'30" 6'20" 20'16"
U 23 ks 7'30" 23°50" 6'32" 20'56"

10
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Iranyado idok, a felnott csapatok nemzetkozi versenyre jeloléséhez:
Legjobb versenyidék tablazat (2024)
Férfiak o] §

Felnétt U23 Felnétt U23
Hajok | Normalsuly | Kénnylsuly | Normalsuly | Konnydsuly | Normalsuly | Kénnydisuly | Normalsuly | Kénnylsuly
1x 6,30,74 6,39,56 6,42,08 6,46,34 7,07,71 7,23,56 7,13,69 7,24,59
2X 5,59,72 6,05,33 6,07,57 6,13,62 6,37,31 6,40,47 6,46,84 6,41,48
4x 5,32,03 5,39,53 6,05,13 6,15,97
2- 6,08,50 6,19,70 6,47,41 6,58,41
4- 5,37,86 5,44,38 6,14,56 6,22,29
8+ 5,18,68 5,22,48 5,52,99 6,00,13

A szegedi csapathajos valogato versenyt kovetden az addigi eredmények figyelembevételével

keretfrissités lesz!

Az U23 vilagbajnoksdagra, Europa Bajnoksdgra torténd csapatkijelilés

Csak azok a hajoegységek johetnek szamitasba a vilagbajnoksagon vald indulésra, amelynek
realis esélyiik van a verseny célkitlizésekben megfogalmazottak teljesitésére!

Az ergométer felmérdket jol teljesitd kiilfoldon tanuld egyetemistdinkat, hazaérkezésiiket
kovetden teszteljiik hajoegységekben.

Minimalisan a VB kisdontébe, EB dontdbe jutas a cél!

A felnott vilagbajnoksagra torténd csapatkijelilés
Csak az a hajoegység johet szamitasba a vilagbajnoksagon val6 indulasra, amely az alabbi
eredményeket éri el (realisan értékelve, teljesiteni tudja VB eredményességi célkitlizésben

megfogalmazott elvarasokat)

Az év soran az Europa Bajnoksagon és/vagy a luzerni Vilag Kupa versenyen:
dontdbe keriil, vagy
a kisdontében gydz, vagy

a kisdontében a gydztes ideje + 3 %-ot teljesit.

Prioritasi szempontok csapatkijeloléseknél:

Felndtt VB olimpiai szamok 1-8. helyezés

Eur6pa Bajnoksag 1-6. helyezés
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U23 VB olimpiai szdmok 1-8. helyezés
U23 Europa Bajnoksag 1-6. helyezés
Feln6tt VB nem olimpiai szamok 1-3. helyezés
U23 VB nem olimpiai szdmok 1-3. helyezés
Egyetemi Vilagjatékok 1-6. helyezés
A csapat kijelolésénél fontos szempont azokban a szdmokban vald VB indulas, ami a MESZ

allami finanszirozasa szempontjabol figyelembevételre keriil.

Jovahagydsok:

A vélogatott keretek és csapatok kijelolését, a vezetd szovetségi kapitany javaslata alapjan, a
MESZ Elnoksége hagyja jova.
A vilagversenyekre utazd csapat kijelolését a vezetd szovetségi kapitany terjeszti a MESZ

Elnoksége elé jovahagyasra.

V. Felkésziilés

A valogatott versenyzOk felkészitése részben Osszevont kozponti helyszineken, részben
klubhelyszinen, torténik. A kdzponti edzétaborokon kiviil, a valogatott csapatok felkészitése —
a megbizott edzok feliigyelete mellett — a kijelolt klubhelyszinekre koncentralodik.

Valamennyi kerettag felkészitése a megbizott edz6(k) egyéni operativ edzésprogramja alapjan,

a szovetségi kapitanyok rendszeres feliigyelete mellett torténik.

Az éves terv 2024.09.30. — 2025.09.28. kozotti iddszaka 52 hetet foglal magaba.

Ebbol a kiillonbozé versenyteljesitmény szintek miatt (EB-k, VB-k, Egyetemi VJ)
valogatottjaink felkésziilése is tobb szinten, és terjedelemben folyik majd.

A valogatottak munkahelyi és iskolai elfoglaltsdgai miatt, és a felkészit edzdk klubfeladatai
miatt ebben a felkésziilési periddusban is a klubokban torténd felkésziilés dominal majd
valogatottjaink felkésziilése soran. A programban szerepld kdzponti edzétaborozasokon kiviil
azonban lehetdségeinkhez képest minél tobb szakagi Osszetartd edzésre kell torekedni a
felkésziilés soran.

A szakagak és csapatok felkésziilésének az alabbi terv szolgél alapul:
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Az éves felkésziilési terv szakaszai:
o Felkésziilési idOszak (vizi-, szarazfoldi alapozas idGszaka, I-111.)
e Versenyid6szak (I-11.)

e Atmeneti id8szak

Vizi alapozas (0szi)

Felkésziilési idoszak 1.: 2024. 09.30.-11.17.
Az edzések sulypontja:
e A f6 vilagversenyek utdni aktiv pihend lejartaval az edzések elkezdése, az
edzésmennyiség fokozatos novelése a feladat.
e Altaldnos eréfejlesztés
e Acrob alloképességi teljesitmény fejlesztése (extenziv alloképességi edzés)
e Az evezodstechnika javitasa
e Evezds-specifikus edzések allnak elétérben

Cél: az evezOs-specifikus teljesitoképesség megalapozasa, fejlesztése.

Ellendrzés:
e Edzésterjedelem (6ra’km) és intenzitas (extenziv, intenziv)
o Edzo6taborok, 0sszetartd edzések
e Vizi felmérdk (6000m)
o CII felmérok (kiiszob, 6000m)

e Klinikai vizsgélat

Szarazfoldi alapozas (téli)

Felkésziilési id6szak 11.: 2024.11.18.-2025.03.02.
Az edzések sulypontja:
e altalanos kondicionalis képességek ndvelése
e aerob alloképességi teljesitmény novelése (a hangsuly tovdbbra is az extenziv
alloképességi edzésen van)

e Az evezdstechnika stabilizéldsa (ergométeren)

13



=
MAGYAR EVEZOS

SZOVETSEG

Cél: A teljesitmény altalanos eldfeltételeinek fejlesztése.

Ellendrzés:
e Edzésterjedelem (6ra’km) és intenzitas (extenziv, intenziv)
e Edzotaborok, dsszetartd edzések
o CII felmérok (kiiszob, 2000m, 6000m)
e Spiroergometrias mérés
e Max. er6 felmérdk
o Sifutas felmérdk

o Klinikai vizsgalat

Specidlis felkésziilési szakasz (tavaszi vizi)

Felkésziilési idoszak I11.: 2025.02.24.-03.23.
Az edzések sulypontja:

1. er6-alloképesség tovabbfejlesztése
2. aerob alloképességi teljesitmény tovabbfejlesztése

3. Az edzésvolumen megtartdsa mellett az intenziv alloképességi edzés aranyanak

(anaerob kapacitas) ndvelése.
4. Altalanos kondicionélis, evez8s- és verseny specifikus edzések novelése.
5. Gyorsasag fejlesztése
6. Evezdstechnika javitasa

Cél: az evez0s specifikus teljesitmény eléfeltételeinek tovabbfejlesztése.

Ellen6rzés:

1. Edzésterjedelem (6ra/km) €s intenzitds (extenziv, intenziv, ...)
2. Edzotaborok, Osszetartd edzések
3. Vizi felmérdok (6000m)

4. Verseny (Hosszutava 6000m)
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Lényeges, hogy az intenzitds, ill a csapasszdm novekedéshez hajo sebességndvekedés is

tartozzon! Ennek ellendrzésére szolgalhat egy tempo-sebesség tablazat (7.sz melléklet).

Elsé csucsforma felépitése (EB, U23 VB, Egyetemi Vilagjatékok)

Versenyidoszak I.: 2025.03.24.-06.01. U23, EVJ: 2025.03.24.-07.27.

Az edzések sulypontja:
1. erdképességek stabilizalasa
2. aerob alloképességi teljesitmény stabilizalasa
3. gyorsasag tovabbfejlesztése
4. verseny specifikus alloképesség tovabbfejlesztése
5. Versenytaktika gyakorlésa, kialakitasa
6. Evezdstechnika javitasa
7. Evezos- és verseny specifikus edzések allnak el6térben
8. Az edzésmetodikai sulypont az intenziv alloképességi, valamint az anaerob

alloképességi edzésen van.

C¢l: a versenyteljesitmény fejlesztése, elsd csucsforma kialakitasa.

EllenOrzés:

1.

2.

3.

4.

5.

Edzésterjedelem (6ra/km) és intenzitds (extenziv, intenziv, ...)
Edzotaborok, 0sszetartd edzések

Kiiszébvizsgalat

Klinikai vizsgélat

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

A masodik csucsforma felépitése VB (U23 EB)

Versenyidészak I1.: 2025.06.03.-09.28.  (U23 EB 2025.07.28.-09.07.)

Az edzések sulypontja:

1.

Roviditett formaban jra megismételni, felépiteni az éves felkésziilés ciklusait.
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Cél: a versenyteljesitmény fejlesztése, a masodik csticsforma kialakitéasa.

EllenOrzés:

1. Edzésterjedelem (6ra/km) €s intenzitds (extenziv, intenziv, ...)
2. Edzoétaborok, 6sszetartd edzések

3. Vizi felmérdk (2000m, 1000m, 500m)

Regenerdcio

Atmeneti idészak: 2025.09.29. (U23 EB csapatnak 09.08.)-

Az edzések sulypontja:
1. Az altalanos kondiciondlis és evezOs-specifikus aerob alloképesség tjjaépitésén,

stabilizalasan van.
2. Evez0s technika javitasa.

Cél: ujraépitése, stabilizalasa az altalanos és evezOs-specifikus teljesitmény eléfeltételeinek.

EllenOrzés:

1. Edzésterjedelem (6ra/km) €s intenzitds (extenziv, intenziv, ...)

2. Oszi versenyek (evez0s triatlon, kerékpar, evezés, ...)

VI. A szakmai iranyitasért felelés személyek

A vezetd szOvetségi kapitdny, szovetségi kapitany szervezi, €s a szakagi vezetokon keresztiil

iranyitja, ellendrzi a szamitasba vehetoversenyzok felkésziilését és versenyzését.

Kapcsolatot tart a valogatottakat adod klubok edzdivel és versenyzdivel.

A szakmai bizottsagokkal (edzdébizottsag, sporttudomanyi bizottsag) egyeztetve kidolgozza a
felkésziilési programot, koordindlja a szakmai munkat.

Tajékoztatja a szovetség elnokségét a valogatott keretben folyd munkarol.

Felel a szakmai munkaért €s a célkitlizések teljesitéséért.
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Osszefogja és megszervezi az éves programmal kapcsolatos logisztikai (versenyzések,

edzotaborozasok, utazasok) feladatokat.

Osszefogja és megszervezi az éves programmal kapcsolatos, a meghatarozott felkésziilési
feltételeket biztositd (sporteszkoz, sportegészségiigyi, sporttudomanyi programok szervezése,

taplalék-kiegészitok, fizikoterapeuta, felmérdk ellenérzése,...) teendoket.

A szakégi vezetoket és felkészitd edzdket a vezetd szovetségi kapitany jeloli ki!

Szakagi vezetoktol, valogatottakat felkészitd edzoktol elvart kovetelmények, feladatok:

o Megfeleld képzettség (szakedzbi végzettség), ill. hazai és nk. szintli eredményesség.

e Az éves program sarokpontjait figyelembe véve csoportjanak, ill csapatanak éves, majd
operativ edzésterv, edzésprogram elkészitése elektronikus formaban!

e Csoportjanak, ill. csapata edzésprogramjanak nyomon Kkisérése, ellendrzése
(edzésnaplo, felmérok, tesztek).

e Vilogatott csapatkijeldlésekre javaslattétel.

e Csoportjanak, ill. csapata edzésmunkéjanak iddszakos értékelése, beszamold készitése
elektronikus forméban!

e F0 verseny utan csapata teljesitményének értékelése (6. szamu melléklet).

e Edzbtdboron kiviil, dszi-tavaszi iddszakban csoportjdnak Osszetartdo edzés tartasa,
tavasztol a f0 versenyig csapatdnak, lehetdség szerint minimum hétvégenként edzés
tartasa.

Megjegyzés: A szakdg vezetok kijelolésénél tovabbra is az eddigi szempontok keriilnek

eldtérbe, azaz a szakagban vald sajat versenyzoi 1étszadmbeli, eredményességi €rintettség.
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A Magyar Evezés Szovetség szakmai strukturaja (2025)
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A 2025.¢évi felnott felkésziilési program megvaldsitasaban résztvevé szakemberek:

1. Vezeto szovetségi kapitany: Ficsor Laszlo, laszloficsor@danubiusnhe.com

mobil:

30/747 4080

2. Szovetségi kapitany: Simon Béla, belasimon@hunrowing.hu mobil: 20/323 7785

18


mailto:laszloficsor@danubiusnhe.com
mailto:belasimon@hunrowing.hu

=

MAGYAR EVEZOS

SZOVETSEG
3. Szakagi megbizottak:
Szakag Szakagi mb. neve e-mail mobil
Feln6tt férfi, U23 szakag | Molnar Dezs6 molnar.d@tiszaee.hu 30925 8371
Noi felnott, U23 szakdg |Polivka Doéra polivkadorka@gmail.com |20 405 2283

4. Csapatokat felkészité edzok: A kishajos valogatoverseny utan keriilnek kijelolésre

5. Kozremiikodo szakemberek (sporttudomanyos stab)

1. Dr. Varga Nora Sporttudomanyos stab vezetd, keretorvos, OSEI
2.  Kovacs Péter, Gyore Istvan  Teljesitmény élettani szakemberek, OSEI, MTSE
3. Lajkd Zsuzsa Fizioterapeuta

4. Kemény Matyas Masszor

Sporttudomanvyos stab vezetd

Felelds a valogatottak eredményességét szolgald sporttudomanyos hattér minél hatékonyabb
mukodtetéséért. A valogatott kerettagok komplex vizsgalati eredményeinek Osszegzéséért,

kiértékeléséért, és a kiértékelt eredmény eljuttatdsaért a szovetségi kapitanyok felé.
Sporttudomanyos intézetekkel, szakemberekkel, valogatott keretekkel torténd kapcsolattartas.

Javaslattétel a valogatottak hatékony felkésziilését szolgald legkorszeriibb sporttudomanyos

eljarasok alkalmazasara.

Keretorvosi feladatok

A keretorvos legfontosabb feladata a versenyzok egészségiigyi allapotanak ellendrzése,

szlikség esetén megfeleld szakorvoshoz utalésa.

Sériilés, hosszantartd betegség utan a rehabiliticid mielébbi megkezdése, illetve annak

megszervezese.

Az edzdtaborban torténd ellendrzés, mérés, a versenyzok évenkénti klinikai sziirdvizsgalatanak

megszervezése, a szlirdvizsgalati eredmények kiértékelése.

A sziikséges gyogyszerek, vitaminok, regeneral6 szerek kivalasztasa €s beszerzése.
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A keretorvosnak szoros kapcsolatot kell kialakitani a valogatottakat ado egyestileti edzdkkel €s

a szovetségi kapitanyokkal.

Specialis terhelésdiagnosztikai, terhelés élettani feladatok

A versenyzOk  edzettségi  szintjének,  alakuldsanak = megallapitdsa  objektiv
teljesitménydiagnosztikai, terhelés élettani modszerek segitségével. A mérési eredmények
figyelembevételével kidolgozott (edzés)javaslatokkal segitséget nyujtani az edzok szamara az
egyéni edzések tervezéséhez.

Fizioterapeuta feladatok

A vélogatott keret részére gyakorlati tandcsadas, gyakorlatvezetés a sportsériilések elkeriilése

érdekében.
Sériilt, panaszos kiemelt statuszl valogatottak (max. 8 f0) rehabilitacioja.

MasszOri feladatok

A kiemelt statuszu valogatottak (4 f0) izomzatanak karbantartasa, edzések, versenyek kozotti

regeneracids id6 lerdviditése. Versenyeken bemelegito, regenerald masszazs végzése.

VII. A felnétt, U23 valogatott keret 2025. évi programja

Tesztek
Ergométer teszt
2024. 11.23. 6000 m Szakosztalyi helyszin
12.21. 6000 m Kozponti helyszinek (Budapest, Gyoér, Szeged)
2025. 01.19.-25. 6000 m Szakosztalyi helyszin
02.22. 2000 m Ergo OB*
11.22. 6000 m Szakosztalyi helyszin
12.20. 6000 m Kozponti helyszinek

*Az ergométer OB-t, betegség, sériilés miatt nem teljesitd versenyzOk egy a szdvetségi
kapitanyokkal egyeztetett késObbi idopontban huzhatjdk le a tesztet a tavaszi hosszutava
verseny elott.

Sifutés teszt:

2025. 01. 25. ~10.000 m Skalka

Vizi teszt:

2024. 10. 26. 6000 m 1x, 2- Hosszutava verseny, Csepel
11. 04.-09. Csapatteszt, Dunavarsany
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2025. 03. 08.-15.
03. 22.
10. 18.
11. 01.

6000 m
Csepel
10 km
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Csapatteszt,

1X, 2- Hosszutava verseny, Csepel
1x, 2- Hosszutava verseny (Csepel)

csapategységben Dunavarsanyi edzétaborban

A teszteken, a konnyiisulyuakra vonatkozo sulyhatarok:

Ergométer OB, és vizi versenyek:

Férfiak
72,5 kg

A vélogatottaknak és a valogatottsagra palydazoknak az edzdtaborokban, felmérdkon és

teszteken a részvétel kotelezo!

Versenyek

Fo versenyek

2025. 05.29.-06.01.
07.25.-27.
07.26.-27.
09.05.-07.
09.21.-28.

Nemzetkozi versenyek

2025. 06.13.-15.
06.27.-29.

Vialogato versenyek
2025. 04.05.
04.25.-26.

Edzotaborok

Plovdiv
Poznan
Duisburg
Racice

Sanghai

Bled

Luzern

Szeged
Szeged

Hazai edzdtdborok, Osszetartd edzések

2024. 11.04.-09.
12.07.-08.
2025. 01l.11.-12.
01.19.-25.

Dunavarsany
Tata

Tata

Skalka

Europa Bajnokséag

U23 Vilagbajnoksag
Egyetemi Vilagjatékok
U23 Eurdpa Bajnoksag
Viladgbajnoksag

Nemzetkozi verseny (U23)
Vilag Kupa (Felndtt)

Kishajos valogato verseny (1X, 2-)

Valogato specialis egységben

Oszi vizi alapozd, csapatépitd
Csapatépito
Csapatépito
Sifut6 tabor
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03.08.-15. Szolnok Tavaszi vizi alapozo, csapatépitd
04.17.-23. Klubhelyszin Csapatépitd
05.12.-26. Szeged EB formaba hozo
06.16.-21. Dunavarsany Luzerni VK felkészitd
07.15.-20. Szeged U23 VB formaba hozo
08.18.-30. Szeged U23 EB formaba hozo
09. 01.-13. Szeged VB forméaba hozd
10.27.-11.01. Dunavarsany Oszi vizi alapoz6
12.06.-07. Gyor Csapateépitod
Sportorvosi vizsgalatok, mérések
2024. 12.02.06. Kiiszob OSEI, MTSE
2025. 03.03.-06. Klinikai + Kiiszob OSEI, MTSE
04.25.-26. Dopping Szeged (csapathajos tesztverseny)
06.17.-20. Labor+Kiiszob OSEI, MTSE (U23)
10.21.-24. Klinikai+kiiszob OSEI, MTSE
Megjegyzés:

A tervezett klinikai, spiroergometrias, és kiiszobvizsgalat a valogatott részére téritésmentes.
A tavaszi vizi alapoz6 taborban, a valogatott kerettagok szdmara doppingeldiradsokkal

kapcsolatos tajékoztatast tartunk!

VIII. Varhatoé egyéni (versenyzd, edzd) versenykoltségek™*:

EB Bledi Luzern U23 vB EVJ U23 EB VB
Plovdiv nk VK Poznan Duisburg | Racice | Sanghai
Sz. ktg* |342.000 Ft| 142.600 Ft | 342.000 Ft | 420.000 Ft | 398.000 |327.000 | 1.100.000
Keret Felnott U23, Egyet Felnott u23 Egyetemi | U23 Felnott

*A személyi koltség tartalmazza a szallas+étkezés+biztositas+(utazasi, repiildjegy) koltségeket
A sanghai-i VB koltség, hajobérléssel is szamol.

MESZ vallalas meghatdrozasa a 2025. évi koltségvetés alapjan!
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1sz. melléklet Vilogatott keretek (2025 januar):
FelnGttek:
N&k:
Név Egyesilet Edz6
1| Gadanyi Zoltana 1997 MTK Polivka Ddra
2 | Preil Vivien 1997 BEE Molndr Zoltan
3| Zsiros Janka 2000 Kalker EK Lérincz Attila
Ferfiak
4 | Gerei Tamas 1998 MEC Pergel Laszl6
Pétervari Molnar Bendeguz 1993 BEE Molndr Zoltan
6 | Sz6l16si Baldzs 2002 GYAC Dr. Alféldi Zoltan
u23:
N&k:
7 | Angyal Zséfia 2004 GYAC Dr Alfoldi Zoltan
8 | Bagdacs Szonja* 2006 MTK Polivka Dora
9 | Bencsics Hella 2005 GYAC Dr. Alfoldi Zoltan
10 | Nagy Zsofia* 2006 Balatoni SE lllés Laszld
11 | Padar Luca 2005 Szolnoki Sportcentrum Molnar Dezsé
12 [ Szente Déra* 2006 MTK Polivka Déra
Ferfiak:
13 | Kalmar Aron 2006 Szolnoki Sportcentrum Molnar Dezsd
14 | Szigeti Ferenc 2005 Csepel EK Kerekes Krisztian
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2.-3. szamu melléklet  Eves felkésziilési tablazatok (heti, napi)
m m = = < =
= | = |&€ < = = & s sls|l g |8
S| & 5 = =3 = S o R & 8 & | T
=. D~ — o — = N Q D
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) o: —_ o [} %] o =] = = [ — @
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o | & |x.20. 42 3
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6000m Hosszutava g_: s X227 43 4
g | & [|x.3 a4 5
> Oszi alapozd % 2 |xl.10.| 45 6
| ~ |x1.27.] 46 7
6000m X1.24.| a7 8
XI1.1. 48 9
> Osszetarto XI1.8. 49| 10
XI1.15] 50| 11
6000m o | & |XI.22] 51 12 :
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o | @ [Xn29] 52| 13| m
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= | = e
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> > T 1 |I11.9. 10| 23| @
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Evez68s Felnétt-, és U23 valogatott keret éves programja 2025.01.01. - 2025.12.31.
l. Il. 1Il. V. V. VI. VII. VIIL. IX. X. XI. XIl.

1 1 1 1 1 1(EB 1 1 1{FEdzé6tabor 1 1|{Edzétabor 1

2 2 2 2 2 2 2 2 2|Szeged 2 2 2

3 3 3|Kuszob + 3 3 3 3 3 3|FEdz6tabor 3 3 3

4 4 4|Kuszdb + 4 4 4 4 4 4|FEdz6tabor 4 4 4

5 5 5|Klszo6b + 5|Kishajos V4 5 5 5 5 5|U23 EB 5 5 5

6 6 6|Klszob + 6 6 6 6 6 6|Racice 6|BeachS Et 6 6|Osszetartd

7 7 7 7 7 7 7 7 7|U23 EB 7|Manaygat 7 7|Gyér

8 8 8|Edz6tabor 8 8 8 8 8 8|FEdz6tabor 8|BeachS Et 8 8

9 9 9|Szolnok 9 9 9 9 9 9|FEdz6tabor 9|BeachSEB| 9 9
10 10 10|Edz6tabor 10 10 10 10|0OB 10 10|FEdzé6tabor 10|Manaygat 10 10
11|Osszetar 11 11|F+U23 11 11 11 11|0B 11 11|FEdz6tabor 11|BeachS EB| 11 11
12|Tata 12 12|Edz6tabor 12 12 12 12|0B 12 12|FEdz6tabor 12|BeachS EB| 12 12
13 13 13|Edz6tabor | 13 13 13|Bledi nk 13|0B 13 13|FEdz6tabor 13 13 13
14 14 14|Edz6tabor 14 14 14|Bledi nk 14 14 14 14 14 14
15 15 15|Edzé6tabor | 15 15 15|Bledi nk 15|Edz6t U23 | 15 15 15 15 15
16 16 16 16 16 16 16|Szeged 16|BS vélogatd 16 16 16 16
17 17 17 17|Edz6tabor | 17 17|Kiiszob+ 17|Edz6t U23 | 17 17 17|BeachS Et | 17 17
18 18 18 18|Klubhelyszil 18 18|Kiszob+ 18|Edzét U23 18|Edz6t U23 | 18 18[Hosszutavy 18 18
19|Sitabor 19 19 19|Edz6tabor | 19|FEdzé6tabor] 19|Kiszob+ 19|Edz6t U23 | 19(Szeged 19 19|BeachS Et| 19 19
20(Skalka 20 20 20 20|Dunavarsa| 20|Kuszob+ 20|Edz6t U23 | 20|Edz6t U23 | 20 20|BeachS Et| 20 20|Ergo 6km
21|Sitabor 21 21 21|Edzétabor | 21|FEdzétaborl 21 21 21|Edz6t U23 | 21|VB, Sanghai| 21|Kiszdb + 21 21
22|Sitabor 22|Ergo OB 22|Hosszutavd 22|Klubhelysziy 22|FEdzétabor] 22 22 22|Edz6t U23 | 22|VvB 22|Klszdb + 22|Ergo 6km 22
23|Sitabor 23 23 23|Edzétabor | 23|Fedzétabor| 23 23 23|Edz6t U23 | 23(VvB 23|BS VB 23 23
24|Sitabor 24 24 24|Edzé6tabor | 24|FEdz6tabory 24 24 24 24(vB 24|Rio 24 24
25|Sitabor 25 25 25|Csapath Vgl 25 25 25|U23VB, 25|Edz6t U23 | 25(vB 25|BS VB 25 25
26|Ergo 6km 26 26 26|Csapath V4| 26|FEdz6taborl 26 26|EgyetemiV] 26|Edzét U23 | 26|VB 26|BS VB 26 26
27 27 27 27 27|FEdzé6tabor] 27|VK,Luzern | 27|U23 VB 27|Edz6t U23 | 27|VB 27|Edzétabor | 27 27
28 28 28 28 28 28(VK,Luzern 28 28|Edzé6t U23 28|VB, Sanghai| 28|Dunavarsa| 28 28
29 29 29 29|EB 29|VK,Luzern | 29 29|Edz6t U23 | 29 29|Edzétabor | 29 29
30 30 30 30|Plovdiv 30 30 30|Edzét U23 | 30 30|Edzétabor | 30 30
31 31 31 31 31 31|Edzétabor 31
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y
4 sz melléklet
2. szamu melléklet. MESZ kell-van értékek 2025
(Vilagversenyek dobogos szintjei)
Férfi feln6tt Vizi teljesitmény Evez4s ergométer Sulyzé Elettan Technika | Mentalis | Egészség
Név Szill év | Egyesilet Edz6 2000m 2000m 6000m 60' 60" 100m Gugolas | Fekvehuz |Fekvenyom| Felkapas | Deadlift | VO2 ml/p|VO2 ml/kg/p| aerob k |anaerob k
5'48"/532W | 18'48"/422W 150 105 100 165 6800
NGi feln6tt Vizi teljesitmény Evezds ergométer Sulyzé Elettan Technika | Mentalis | Egészség
Név Szil év | Egyesulet Edz6 2000m 2000m 6000m 60" 60" 100m Gugolas | Fekvehuz [Fekvenyom| Felkapés | Deadlift [VO2 ml/p|VO2 ml/kg/p| aerob k |anaerob k
6'40"/350W | 21'26"/284W 100 65 55 105 4800
Férfi ks Vizi teljesitmény Evezds ergométer Sulyzé Elettan Technika | Mentalis | Egészség
Név Szll év | Egyesilet Edz6 2000m 2000m 6000m 60' 60" 100m | Gugolas | Fekvehuz |Fekvenyom| Felkapas | Deadlift | VO2 ml/p|VO2 mi/kg/p| aerob k |anaerob k
Elvért ergo telj. 72,5 kg-on | 6'10"/442 W | 19'54"/355W 6200
NGi ks Vizi teljesitmény Evezds ergométer Sulyzé Elettan Technika | Mentalis | Egészség
Név Szill év | Egyesulet Edz6 2000m 2000m 6000m 60" 60" 100m Gugolas | Fekvehuz [Fekvenyom| Felkapds | Deadlift [VO2 ml/p|VO2 ml/kg/p| aerob k |anaerob k
Elvért ergo telj. 59 kg-on ! 7'05"/292 W | 22'38"/242W 4200
Férfi U23 Vizi teljesitmény Evez@s ergométer Sulyzo Elettan Technika | Mentalis | Egészség
Név Szill év | Egyesilet Edz6 2000m ks 2x 2000m 6000m 60" 60" 100m Gugolas | Fekvehuz |Fekvenyom| Felkapds | Deadlift [VO2 ml/p|VO2 ml/kg/p| aerob k |anaerob k
5'58"/488W | 19'20"/387W 80-95% | 80-95% | 80-95% | 80-95% | 80-95% 6500
NGi U23 Vizi teljesitmény Evez@s ergométer Sulyzo Elettan Technika | Mentalis | Egészség
Név Szl év | Egyesilet Edz6 2000m 2000m 6000m 60' 60" 100m Gugolas | Fekvehuz |Fekvenyom| Felkapas | Deadlift | VO2 ml/p|VO2 mi/kg/p| aerob k |anaerob k
6'55"/313W | 22'04"/261W 100 65 50 62,5 105 4500
Férfi U23 ks Vizi teljesitmény Evez@s ergométer Sulyzo Elettan Technika | Mentalis | Egészség
Név Szill év | Egyesilet Edz6 2000m 2000m 6000m 60' 60" 100m Gugolas | Fekvehuz |Fekvenyom| Felkapas | Deadlift | VO2 ml/p|VO2 mi/kg/p| aerob k |anaerob k
Elvért ergo telj. 72,5 kg-on ! 6'20"/408W | 20'45"/313W 6000
NGi U23 ks Vizi teljesitmény Evez&s ergométer Sulyzo Elettan Technika | Mentalis | Egészség
Név Szill év | Egyesilet Edz6 2000m 2000m 6000m 60' 60" 100m Gugolas | Fekvehuz |Fekvenyom| Felkapas | Deadlift | VO2 ml/p|VO2 ml/kg/p| aerob k |anaerob k
Elvart ergo telj. 59 kg-on ! 7'20"/263W | 23'24"/219W 4000

Egészség: orvosi szlirés (labor, sebészet, ortopédia, ....), BMI

Technika: Hatékony technika (Kleshnev, Aram), csapatdsszhang

Mentalis: pszicholdgiai szlirés

Vizi teljesitmény: szélcsend, 20 C fokos vizh6mérséklet.
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5. szamu melléklet

A valogatottaktol, ill. a kerettagsdagra palyazo versenyzoktol elvart kovetelmények:
Tartésan magas szinvonali edzésmennyiségi (6ra/hét), és mindségi edzésmunka végzése edzoi
ellendrzés alatt.
Edzésnaplo vezetése, €s az edzésadatok hozzaférésének biztositasa a szakvezetés felé.
Felmérokon, teszteken valdo megjelenés:
o Vizi (6000m, 2000m, kiiszdb, ...)
o Ergométer (6000m, 2000m, kiiszob, spiroergometria, ...)
o Sulyzé6 (EA, ME, ...)
o Egyebek (futas, sifutés, ...)
Egészségi és moralis alkalmassag
Csapattagsagra palyazo versenyzoknek rendszeresen, - a szakagi vezeto, ill. a megbizott felkészitd
edz0 altal meghatéarozott idékben - Osszetartd, csapatépitd edzéseken vald részvétel.
Vilogatottként indulashoz sziikséges minimalis kovetelményszintek teljesitése (ergométer 6000m,
2000m + vizi tesztek 1x, -2 hajoegységben, majd késébb specidlis egységben
Vilogatasi alapelvek :
egyesiileti tagsag €s versenyzési engedély,
folyamatos magas szinvonalu edzésmunka,
tiltott teljesitményfokozo szerek nélkiili felkésziilés,
a MESZ szerzddésében foglalt kovetelmények betartésa,
a tiszta életvitel, megfeleld erkdlesi és akarati tulajdonsag, sportszerti életmod,
kifogéstalan egészségi allapot,
szakmai kdvetelmények teljesitése,
a sportold sportemberhez méltoan viselkedve koteles képviselni hazankat a versenyeken,
a valogatottsdg szakmai kritériumainak megfeleld versenyz6 egyesiiletének — MESZ vallalasan

feliili - felkésziilési, versenyeztetési koltségeinek garancia vallalasa a f6 versenyig.

Feltételek:

A csapatkijeldlésért a vezetd szovetségi kapitany a felelds!

Edzoétaboroban vald kotelezd részvétel aldl csak a szdvetségi kapitany adhat felmentést indokolt
esetben!

Kerettag, illetve csapatba torténd kijelolésre az a versenyzd keriilhet, aki, illetve akinek
sportegyesiilete nem akadalyozza a kijeldlt csapatok dsszetilését!

Az a valogatott kerettag, aki barmely okbol kifolydlag nem keriil be egyik kijelolt csapatba sem,

automatikusan elveszti keret tagsagat!
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e Az avalogatott kerettag, aki harom egymas kovetd felmérdn nem teljesiti a kdtelezé minimum szintet,

elvesztheti kerettagsagat. A valogatott keretbdl kiesé kerettag helyére - indokoltsaggal - egy addig
kereten kiviili versenyz0 is bekeriilhet a szovetségi kapitany javaslatara.

Az edzésnapld vezetési-, adatszolgéltatasi kotelezettséget elmulasztd versenyzdk, nem vehetnek
részt a MESZ altal finanszirozott teszteken, edz6taborokban!

Amennyiben a mulasztdé versenyzd, a kotelezden eldirt felmérdkon jol teljesit, és a valogatd
versenyeken jo id6eredménnyel gyézelmet szerez, abban az esetben kisegységben (1x, 2-) indulhat

a nemzetkdzi versenyeken!

szamu melléklet

A vilagversenyeken indult csapatok felkésziilésérol, versenyeikrol készitett egész éves edzoi szakmai

értékelés szempontjai a kovetkezok:

A csapat k6z6s edzésmunkéjanak kezdete (Csapatkijel6lés).

A csapattagok munkdjanak, hozzaallasanak értékelése (Tervezett-, elvégzett munka mennyisége és
mindsége, edzésekhez torténd hozzaallasa, kedvezo, kedvezdtlen személyiség tényezok, felkésziilést
gatld, segitd tényezdk egyénenként.).

A csapat elé kitlizott tervezett- elvégzett munka aranya, esetlegesen a tervezetet alul, ill feliilmulod
teljesités okai.

A csapat tervezett kozos és kiilon végzett edzéseinek aranya, ill. azokat gatld tényez6k — ha voltak - okali
(Az 6sszes edzés koziil mennyi tortént csapategységben, mennyi egyénileg? Mennyi edzdi feliigyelettel,
mennyi feliigyelet nélkiil?).

Személyi, targyi eszkoz feltételek megléte, hidnya (Edz6, gyaro, pszicholdgus, orvos, teljesitmény
¢lettani szakember, dietetikus, biomechanikai szakember, hajo, lapat, evezds ergométer, motorcsonak,
benzin, edzéshelyszin (evezdstelep, sulyz6 terem, stb.).

A csapat, szakéag jovobeli felkésziilését szolgalo elképzelések.

Egyebek.
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- Sebesség/Csapasszam kapcsolat Evezéshen (Eros Goretti 2004)
Cél
2km | Méter
Seb/tem 36 500 16 | 18 | 20 | 22 | 24 | 26| 28 | 30 | 32 | 34 | 36| 38 | 40 | 42 | 44| 46 | 48 | 50
5,81 5:44 1:26 | 1:53| 1:48| 1:45] 1:41 | 1:38| 1:36| 1:34| 1:31] 1:29| 1:28 | 1:26| 1:24 | 1:23| 1:22| 1:20| 1:19] 1:18 | 1:17
5,75 5:48 1:27 | 1:54| 1:50| 1:46| 1:43| 1:40| 1:37] 1:35| 1:32| 1:30| 1:29| 1:27] 1:25| 1:24 | 1:23| 1:21( 1:20| 1:19| 1:18
5,68 5:52 1:28 | 1:55| 1:51| 1:47 ] 1:44 | 1:41| 1:38] 1:36| 1:34] 1:32 | 1:30| 1:28 | 1:26 | 1:25] 1:24| 1:22| 1:21] 1:20| 1:19
5,62 5:56 1:29 | 1:57|1:52| 1:48] 1:45| 1:42| 1:39] 1:37| 1:35| 1:33 | 1:31 1:29| 1:27 | 1:26] 1:25] 1:23| 1:22] 1:21 | 1:20
5,56 6:00 1:30 | 1:58| 1:53| 1:49| 1:46| 1:43| 1:40| 1:38 | 1:38| 1:34 | 1:32| 1:30] 1:28| 1:27| 1:25| 1:24( 1:23| 1:22 | 1:21
5,49 6:04 1:31 | 1:59| 1:55]1:51 ] 1:47 | 1:44| 1:41] 1:39| 1:37] 1:35| 1:33| 1:31| 1:29| 1:28] 1:26| 1:25| 1:24] 1:23 | 1:22
5,43 6:08 1:32 | 2:01| 1:56| 1:52| 1:48 | 1:45] 1:43] 1:40| 1:38] 1:36 | 1:34| 1:32| 1:30| 1:29] 1:27| 1:26| 1:25] 1:24 | 1:22
5,38 6:12 1:33 | 2:02| 1:57| 1:53| 1:50| 1:46| 1:44] 1:41| 1:39| 1:37 | 1:35| 1:33| 1:31| 1:30| 1:28| 1:27( 1:26| 1:24 | 1:23
5,32 6:16 1:34 | 2:03| 1:58 1:54] 1:51 | 1:48| 1:45] 1:42| 1:40| 1:38 | 1:36( 1:34| 1:32| 1:31] 1:29] 1:28| 1:27] 1:25| 1:24
5,26 6:20 1:35 | 2:04| 2:00] 1:56] 1:52 | 1:49] 1:46| 1:43| 1:41] 1:39 | 1:37| 1:35| 1:33 | 1:32] 1:30| 1:29| 1:28] 1:26 | 1:25
5,21 6:24 1:36 | 2:06| 2:01| 1:57] 1:53| 1:50| 1:47] 1:44 | 1:42| 1:40| 1:38| 1:36] 1:34| 1:33 | 1:31| 1:30( 1:28| 1:27 | 1:26
5,10 6:32 1:38 | 2:08| 2:03| 1:59] 1:55| 1:52| 1:49| 1:47| 1:44] 1:42 | 1:40| 1:38| 1:36 | 1:35] 1:33| 1:32| 1:30] 1:29 | 1:28
5,00 6:40 1:40 | 2:11| 2:06( 2:02| 1:58 | 1:54| 1:51| 1:49| 1:46| 1:44 | 1:42 | 1:40| 1:38 | 1:37] 1:35] 1:34| 1:32] 1:31 | 1:30
490 6:48 1:42 | 2:14| 2:09| 2:04] 2:00| 1:57| 1:54] 1:51| 1:48| 1:46 | 1:44 | 1:42] 1:40| 1:38 | 1:37| 1:35( 1:34| 1:33 | 1:31
4,81 6:56 1:44 | 2:16| 2:11| 2:07] 2:03 | 1:59| 1:56] 1:53| 1:51] 1:48 | 1:46 | 1:44| 1:42 | 1:40] 1:39| 1:37| 1:36] 1:34 | 1:33
4,72 7:04 1:46 | 2:19| 2:14| 2:09] 2:05| 2:01| 1:58| 1:55| 1:53] 1:50 | 1:48 | 1:46 | 1:44 | 1:42] 1:41| 1:39| 1:38] 1:36 | 1:35
463 7:12 1:48 | 2:22| 2:16| 2:11| 2:07| 2:04| 2:00| 1:57 | 1:55| 1:52 | 1:50| 1:48 | 1:46| 1:44 | 1:43| 1:41( 1:40| 1:38 | 1:37
4,55 7:20 1:50 | 2:24| 2:19| 2:14] 2:10| 2:06| 2:03| 2:00| 1:57] 1:54 | 1:52 | 1:50| 1:48 | 1:46] 1:44| 1:43| 1:41] 1:40| 1:39
4,46 7:28 1:52 | 2:27| 2:21| 2:16| 2:12 | 2:08| 2:05] 2:02| 1:59| 1:56 | 1:54 | 1:52| 1:50 | 1:48| 1:46] 1:45| 1:43| 1:42 | 1:40
431 7:44 1:56 | 2:32| 2:26| 2:21| 2:17| 2:13| 2:09| 2:06| 2:03| 2:01 | 1:58 | 1:56] 1:54 | 1:52 | 1:50( 1:48( 1:47| 1:45 | 1:44
424 7:52 1:58 | 2:35| 2:29| 2:24| 2:19| 2:15| 2:12| 2:08 | 2:05| 2:03 | 2:00 | 1:58 ] 1:56| 1:54 | 1:52| 1:50( 1:49] 1:47 | 1:46
4,17 8:00 2:00 | 2:37]2:31) 2:26 2:21| 2:17| 2:14] 2:10| 2:08| 2:05| 2:02 | 2:00] 1:58 | 1:56| 1:54| 1:52( 1:51] 1:49 | 1:48
4,10 8:08 2:02 | 2:40| 2:34| 2:28| 2:24| 2:20| 2:16| 2:13 | 2:10| 2:07| 2:04| 2:02] 2:00| 1:58| 1:56| 1:54 | 1:52] 1:51| 1:49
403 8:16 2:04 | 2:42| 2:36| 2:31| 2:26| 2:22| 2:18] 2:15| 2:12| 2:09| 2:06] 2:04 | 2:02 | 2:00| 1:58] 1:56| 1:54] 1:53 | 1:51

2025. februar
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