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I. Helyzetelemzés

Az utanpotlas eredményeinket nézve lathatjuk, hogy ifjusagi korosztalyban vilagversenyeken
az el6z6 években szamos dontds, érmes eredményeket értiink el. Az elért eredmények értékét
noveli, hogy valogatottjaink a MESZ 4altal nyujtott tamogatas mellett a klubok, sziilok,
tamogatok nagyfoku segitségével érték el versenyhelyezéseiket. Ezek: edzétaborokon kiviili
csapatfelkésziilések, onkoltséges verseny (Jeunesse Kupa), klubeszkdzok kolcsonadasa, ...
Bar az allami sportiranyitas altal nyujtott korabbi 58 f6s Héraklész keret tamogatasi
lehetéségiink mar a multé, azonban 6rvendetes, hogy bar szerényebb (20 f6) 1étszamkerettel,
de a Héraklész program Gjra indult. Bizunk benne, hogy sportdgunk, utanpotlas nevelésiink
szamara ez a szam a jovOben megkozeliti majd a korabbi években biztositott 58 fos 1étszamot,
ezzel nagyobb lehetdséget nyljtva a sportagi kivalasztds, tehetséggondozéas feladataink
ellatasahoz! Serdiildink versenyeredményei az el6z6 évekhez képest stagnalast mutatnak az
ORV-n szerzett pontok és helyezések tekintetében, és nem lehetiink elégedettek az ORV 13
versenyszamaban kisegységben elért harom els6é helyezésiinkkel. A remek eredményeket elért
ifjusagi koru versenyzdink egy része jové évben mar az U23-as mezOnyt erdsitik, azonban
szerencsére a jovore ifi korcsoportban maradod, €s javuld teljesitményt mutatd versenyzdi elit
csapatoktol a 2025. évben is jO nemzetkdzi eredmények varhatdak. A sportag fejlodésének
érdekében lényeges a nemzetkézi eredményességhez sziikséges versenyzok 1étszamanak
novelése, kivalasztasa, és tervszeri fejlesztése. Ezt a célt szolgalja a korabbi ,,Sport XXI
program” ujragondolasa is. Ez az aktualizalt, tartalméaban, feladatmegoldasdban korszeriibb
program 1j neve a 2025. évtél az ,,Uj hullam” nevet viseli (lasd 2025. évre sz616 ,,Uj hullam”
program). Az eredményes nemzetkozi szereplés érdekében tovabbra is sziikséges a kdzponti
edzdtaborokon kiviili (klub)helyszinek személyi, anyagi, targyi feltételeinek megteremtése,
ezaltal emelve a szakmai munka (mennyiségi, mindségi) szinvonalat, és legalabb olyan fontos
a versenyzOk mentalis képességeinek fejlesztése iS, mint pl a tudatossag, az ésszerii

edzésmunkaba vetett hit, kitartas, ...!
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1. Célkitiizések

A 2025. évi célkitiizések:

A f6 stratégiai cél, az evezOs utanpotlas valogatott keret minél tobb, és minél jobb képességii
¢s adottsagu versenyzokkel valo feltoltése, foglalkoztatasa. A 2024. évi nemzetkozi
versenyeken mar sikeresen szerepelt versenyzok tovabb menedzselése, fejlesztése, és tovabbi
tehetséges versenyzOk folyamatos felzarkoztatdsa az élmezdnyhdz. Eredményessagi célunk az
elmult évi vilagversenyek eredményeinek feliilmualasa, és lehetéleg ifjusagi olimpiai
kvalifikacid megszerzése Beach Sprint szakagban (lasd MESZ 2025. évi tengerievezos
felkésziilési program) Ehhez sziikséges biztositani a nemzetk6zi versenyeken és a

vilagversenyeken valo részvétel szakmai és anyagi feltételeit.

Fo utanpotlas versenyek:
- Olimpiai Reménységek Versenye

- Jeunesse Kupa
- Ifjusagi Eurdpa Bajnoksag
- Ifjusagi Vilagbajnoksag

Olimpiai Reménységek Versenye

2025.06.21. Pozsony/Szlovakia

A csapatverseny I.-11. hely

Megjegyzeés: 2025. évre a célkitlizés egyrészt a pontverseny elsd - masodik helyezés
megszerzése mellett, - a tavalyi eredményeket feliilmtlva - mindségileg jobb eredmény
(relative tobb pont) elérése, masrészt teljes csapat kidllitasa, inditdsa, versenyképes

csapatokkal!

Jeunesse Kupa

2025.08.01.-03. Ottensheim / Ausztria
Ezen a versenyen a VB. kikiildetésrdl lemarado, és az adott versenyzok szintjének megfeleld -
az egész évben relative jo teljesitményt mutato - ifjusagi, esetleg legjobb serdiil6 versenyzok,

csapatok (ifi masodik vonal) versenyrutin szerzése, eredményes versenyeztetése a cél.
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Ifjusagi Eurdpa bajnoksag

2025. 05. 24.-25. Kruszvica / Lengyelorszag
Noi egypar-, és/vagy kétparevezés V.-VIII. hely
Noéi kn. kettes, és/vagy négyes V.-VIII. hely
Férfi egyparevezos I.-111. hely
Férfi két- vagy négyparevezds V.-VIII. hely
Férfi kn. kettes, vagy négyes V.-VIII. hely
Férfi nyolcas I1.-V. hely

Ifjisagi Vilagbajnoksag

2025. 08. 08.-10. Trakai / Litvania
Noi egypar-, és/vagy kétparevezés  VI.-1X. hely
No6i kn. kettes, és/vagy négyes VI.-IX. hely
Férfi egyparevezOs I.-V1. hely

Férfi kn. kettes, és/vagy négyes VI.-1X. hely
Férfi nyolcas I1.-V. hely
A felkésziilési tesztek, versenyek eredményei alapjan az inditanddé hajoegységek, ¢s

célkitiizések tekintetében valtoztatas is lehetséges.

III. Vélogatasi elvek, és szempontok

Serdiilok

A 2025. évben a serdiild korcsoport szamara két verseny alapjan keriil kihirdetésre az ORV-n
indulo6 versenyzdi keret. Ennek menete a kovetkezd: A felmérdkon, edzétaborokban, valamint
a szegedi kishajos tajékoztatd versenyen mutatott teljesitményiik alapjan kialakitasra keriilnek
az ORV-re tervezett csapatosszeallitasok, mely kijelolt csapatoknak a szegedi csapathajos
valogatd versenyen (ORV valogatd) kell specidlis egységben megvédeniiik ORV indulési
jogosultsagukat. A kijelolt csapatok ellen, szabadon lehet mas egységeket Osszeallitani
(verseny egyesiilni). Mind kis-, mind csapategységben az ORV csapathajos valogatd verseny
gy6ztese szerez jogosultsagot az ORV indulésra. Szoros verseny (gydztes idé + 1%) esetén
(versenyképes) ,,B” csapatok inditdsa is lehetséges az ORV-n!

Iranyado csapatosszeallitasi szempontok a szegedi kishajos tajékoztatd verseny utan:
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1. NS 1x gyOztese 1x
2. NS 2- gyoztese 2-

3. FS 1x gyOztese 1x
4, FS 2- gyOztese 2-

5. FS 2x gyOztese 2X
6. NS 2x gyoztese 2X
7. NS 1x [1-111. helyezett 4x-
8. FS 1x [1-111. helyezett 4x-
9. NS 2x I1. helyezett 4x-
10. FS 2x I1. helyezett 4x-
11. FS 2- [1-V. helyezett 4-

12. NS 2- [1-111. helyezett 4-

13. FS 2- I1-V. helyezett 4+

Megjegyzés: A fentebb leirt csapatosszeallitdsi szempontok csak iranyadoak, a valogatott
csapatokat a szovetségi kapitanyok allitjak 6ssze a versenyen latottak, ill. egyéb szempontok

alapjan (azonos klub, testalkati paraméterek, stilusjegyek, ...).

A serdiil6 valogatott keret tagja lehet az a versenyzd

- aki a 2024. évi ORV valogato verseny alapjan ORV résztvevo Volt,
- akit az éves kijeldlt hazai és nemzetkozi versenyeken elért eredményei alapjan a szovetségi

kapitanyok kerettagsagra javasolnak.

A szegedi csapathajos valogatd versenyt kovetden az addigi eredmények figyelembevételével

keretfrissités lesz!

A vialogatas szakmai kovetelménye, célja:

Serdiilé korcsoportban az ORV-n versenyképes teljes csapat inditasa, nemzetkzi mezényben

versenytapasztalat szerzés. Motivacio fenntartasa.

Ifjusagiak

A sportag élcsoportjat képezd valogatottak hazai és nemzetkdzi versenyeztetési terve tobb

szempont figyelembevételével lett kidolgozva.
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Els6 1épcsdben a hazai tajékoztatd és valogatd versenyen elért eredmények alapjan jelolés az
Eurépa Bajnoksagra. Az Eurdpa Bajnoksag eredményeinek értékelését kovetden jelolés a
Jeunesse kupara, és a Vilagbajnoksagra. Mindezt megfeleld idéritmusba rendezve, elkeriilve a

sorozatversenyek kimeritd, karos, formaront6 hatasat, emellett figyelembe véve a nemzetkdzi

versenynaptar iitemtervét, de a valogatottak megmérettetéséhez sziikséges részvételt is.

A vialogatas szakmai kdvetelménye:

Ifjusagi korcsoporttdl kezdddden elsddlegesen olimpiai versenyszamokban, minél tobb

,versenyképes” (VB L.-1X., EB L.-VIII. helyezés) csapat kialakitasa, versenyeztetése.

Valogatasi alapelvek:

- egyesiileti tagsag ¢és versenyzési engedély,

- folyamatos magas szinvonalu edzésmunka,

- tiltott teljesitményfokozd szerek nélkiili felkésziilés,

- a MESZ szerzédésében foglalt kdvetelmények betartasa,

- atiszta életvitel, megfeleld erkolesi és akarati tulajdonsag, sportszerti életmad,

- kifogastalan egészségi allapot,

- szakmai kovetelmények teljesitése,

- a sportold a versenyeken sportemberhez méltoan viselkedve koteles képviselni hazankat,

- a valogatottsag szakmai kritériumainak megfelelé versenyzé egyesiiletének — MESZ
vallalasan feliili - felkésziilési, versenyeztetési koltségeinek garancia vallalasa a f6

versenyig.

Az ifjasagi valogatott keret tagja lehet az a versenyz6:

- aki a 2024. évi ifjusagi vilagbajnoksagon, Eurdépa Bajnoksagon részt vett és a 2025. évben
1s még ifjusagi kort.
- akit az éves kijeldlt hazai és nemzetkozi tesztek, és versenyeken elért eredményei alapjan a

szOvetségi kapitanyok Kerettagsagra javasolnak.

A szegedi csapathajos valogatd versenyt kovetden az addigi eredmények figyelembevételével

keretfrissités lesz!
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A valogatott-, valamint vilagversenyekre utazo keretek és csapatok kijelolését a szovetségi

kapitany javaslata alapjan a MESZ Elnoksége hagyja jova.

Valogatéasi elvek és szempontok ifjusagi korosztalyban

A nemzetkdzi versenyeken indul6 valogatott csapatok kivalasztasanak folyamata:

U23, felnGtt

Korosztaly Esemény Id6pont Helyszin Mérési pont Megjegyzés
16 ifi. |Oszi hosszutava U23 EB-n indultaknak
Serduls, ifi, 2024.10.26  |Csepel 6 km, 1x, 2- > Indt
U23, felngtt |verseny nem kotelez6
Ifi, U23, X . .
felndtt Oszi edz6tabor 2024.11.04.-09. |Dunavarsany |Csapatteszt Meghivottaknak
Serduls, ifi Ergo teszt 2024.11.23 Klub 6 km Nyilt
z 1. u i
U23, feln6tt & y
. . Mérési protokoll i
Ifi, U23, KiiszOb vizsgdlat  {2024.12.02.-06. |OSEI, MTSE szerint Meghivottaknak
z
feln6tt
Serdiilé, ifi, Régios ,
" | Ergo teszt 2024.12.21. C810S e km Nyilt
U23, felndtt kozponti
Serduilg, ifi, ,
.. |Ergo teszt 2025.01.19.-25. |Klub 6 km Nyilt
U23, feln6tt
Serdilg, ifi, i
... |Ergo OB 2025.02.22. Sukoro 2 km Nyilt
U23, felnétt
Ifi, U23, P Oszi protokoll .
B KiiszOb vizsgdlat  {2025.03.03.-07. |OSEIl, MTSE . Meghivottaknak
feln6tt szerint
Ifi, U23, . "y ,
felndtt Tavaszi edz6tabor {2025.03.08.-15. |Szolnok Csapatteszt Meghivottaknak
Serdulé, ifi, |Tavaszi ,
. L 2025.03.22. Csepel 6km, 1x, 2- Nyilt
U23, feln6tt [hosszutavu
Serdilg, ifi, L i i
... |Kishajés valogaté (2025.04.05 Sukoro 2 km, 1x, 2- Nyilt
U23, felnGtt
Csapathajos 2km, specialis ,
Serdiilg, ifi, | oraral 2025.04.26.-27. |Szeged m, spec Nyilt
valogato hajoegységben

A valogatas menete:

1. Osztél koratavaszig tarté iddszakban végzett tesztek, felmérék alapjan keretsziikités.

2. A tavaszi hosszi-tava verseny, €és a kishajos (1x, 2-) valogatd verseny utan

csapatkijelolés a szegedi csapathajos versenyre specidlis hajoegységben.

3. A szegedi csapathajos verseny eredményei alapjan csapatkijelolés az Ifjusagi Eurdpa

Bajnoksagra.
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4. Az Ifjusagi Europa Bajnoksdg eredményei alapjan csapatkijelolés az Ifjusagi

vilagbajnoksagra.

Az ifjuséagi valogatottaktol, ill. a kerettagsagra palyazo versenyzoktol elvart kovetelmények:

Tartésan magas szinvonalu edzésmennyiségi, és mindségi (6ra/hét) edzésmunka
végzése edzoi ellendrzés alatt.

Edzésnapld vezetése, ¢és az edzésadatok hozzaférésének biztositasa a szakvezetés
(edz6, szakagvezetd, szovetségi kapitanyok) felé.

Felmérokon, teszteken, vizsgalatokon valo megjelenés™:

e Vizi (6000m, 2000m, kiiszdb, ...)

e Ergométer (6000m, 2000m, kiiszob, VO2 max., ...)**

e Sulyzé (EA, ME, ...)

e Egyebek (futas, sifutas, ...)

Egészségi, moralis alkalmassag

Csapattagsagra palyazo versenyzoknek rendszeresen, - a szakagi vezeto, ill. felkészitd
edz6 4ltal meghatarozott id6kben -  Osszetartd, csapatépitdé edzéseken,
edzétaborozasokon valo részvétel.

Vilogatottként indulashoz a sziikséges minimalis kdvetelményszintek teljesitése
(ergométer 6000m, 2000m + vizi tesztek 1x, 2- hajoegységben, majd késébb specidlis
hajéegységben).

*Esetleges sértilést, betegséget a valogatott kerettag koteles a valogatott keretorvosnal jelezni!

Vilogatottsagra palyazoktol elvart heti edzésszadm:

edzésszdm | terjedelem/edzés vizi és szarazfoldi edzések aranya
Serdiilok 5-7x 45-120' 50-55% és 45-50%
Ifjisagiak 6-10x 45-120' 55% és 45%

Vélogatottaknak elérendd edzésterjedelem (éves atlag/hét)

Serdiild Ifjusagi
Legalabb 8 ora/hét Legalabb 12 o6ra/hét
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IRANYMUTATO NK TELJESITMENYSZINTEK ERGOMETEREN
NOK FERFIAK
2000 m 6000 m 2000 m 6000 m
Ifjusagi viligrekordok 6°'28" 21°14,7" 5'45,5" 18'44,5”
Ifjusagi 715" 23°48” 6°20” 20°50”
UM TELJESITMENYSZINTEK ERGOMETEREN
NOK FERFIAK
2000 m 6000 m 2000 m 6000 m
Ifjusagi 7'35" 24'30" 6'40" 21'36"
Serdiil6* 7'55" 25'15" 7'00" 22'15"

* A serdiilé korcsoportnal az adatok csak tajékoztatd jellegtiek, hiszen ennél a korosztalynal

a fizikalis teljesitmény még nem dontd jelentdségili (akceleralt, retardalt).

Iranyado idok, az ifjusdgi csapatok nemzetkozi versenyre jeldléséhez:

A nemzetkdzi versenyek tapasztalatai alapjan, valamint az ifi vilagbajnoksagokon gyoztes

csapatok idejeit is figyelembe véve a célkitlizésekben megfogalmazottak szerint kialakitasra

keriilnek az Ifjusagi Europa-, és vilagbajnoksagra tervezett csapatok, kiemelten olimpiai

versenyszamokban.
Legjobb versenyiddk tablazat (2024)
Ifjusagiak Ifjusagiak
Hajok Férfiak Nok
1x 6,45,45 7,31,50
2X 6,18,19 6,57,40
4x 5,46,49 6,23,85
2- 6,27,91 7,15,53
4- 547,73 6,32,76
8+ 5,33,43 6,12,16

Nemzetkozi versenyre torténd valogatas kovetelménye (Ifjtisagiak):

Vilogato kisegységre (1x, 2-)

- a kishajos tajékoztato, €s a csapathajos valogato verseny gyoztese,

10
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- azonos teljesités esetén a csapathajos valogatd verseny gy6ztese szerezhet jogosultsagot a nk
versenyeken val6 indulésra.

- amennyiben a kishajos versenyen gy6ztes egységben (2-) 50 %-os valtozas all be, abban az

esetben is a csapathajos valogato versenyen elért eredmény dont a valogatottsagot illetéen.

Valogatd csapategységre

A szovetségi kapitanyok kijelolése alapjan (a szakagi vezetdk, €s az edzObizottsag véleményét

kikérve):

- csapatOsszeallitas, a felkésziilési idészakban mutatott edzés és felméréd eredmények,
valamint a tavaszi hosszu-tavu, és kishajos tesztversenyen kisegységben (1x, 2-) elért
eredmények, és technikai stilusjegyek alapjan,

- a valogato versenyekre, a kijelolt csapatok ellen, a valogatottsagi kritériumoknak megfeleld
versenyzOk szabadon hozhatnak létre versenyegyesiilést.

- @ csapathajos valogatd verseny gyoOztese szerezhet jogosultsagot, a nemzetkdzi versenyeken

torténd indulashoz.

1V. A felkésziilés menete

A valogatott versenyzOk felkészitése részben klubhelyszinen, részben Gsszevont kdzponti
helyszinen torténik. Valamennyi kerettag egyéni operativ edzésprogram alapjan késziil a

kijelolt felkészitd edzok kozremiikodésével.

Az éves terv 2024.09.02. — 2025.08.31. kozotti idoszaka 52 hetet foglal magaba.

Ebbdl a kiilonb6zo korcsoportok és versenyteljesitmény szintek miatt (serdiild, ifjusagi, ORV,
Jeunesse Kupa, EB, VB) valogatottjaink felkésziilése is tobb szinten, és terjedelemben folyik
majd. A sportolok iskolai elfoglaltsagai miatt, és a felkészité edzok klubfeladatai miatt ebben
a felkésziilési évben is a klubokban torténé felkésziilés dominal majd valogatottjaink
felkésziilése sordn. A programban szereplé kozponti edzdtaborozasokon kiviil azonban
lehetdségeinkhez képest (MESZ, klub, sziild, ... finanszirozdssal) minél tobb szakagi
Osszetartd edzésekre toreksziink majd az év soran.

A szakégak, majd késébb csapatok felkésziilésének az alabbi terv szolgal alapul:

Az éves felkésziilési terv szakaszai:

- Felkésziilési idoszak (vizi-, szarazfoldi alapozas idGszaka, I-111.)
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- Versenyidészak (I-11.)

- és Atmeneti id6szak szerint alakul a valogatott keretek éves edzésprogramja.

Vizi alapozas (0szi)

Felkésziilési idoszak 1.: 2024.09.02.-11.17.

Az edzések sulypontja:

- A 6 vilagversenyek utani aktiv pihend lejartaval az edzések elkezdése, az
edzésmennyiség fokozatos novelése a feladat.

- 4ltalanos erdfejlesztés

- aerob alloképességi teljesitmény fejlesztése (extenziv alloképességi edzés)

- Az evezostechnika javitasa

- Evezosspecifikus edzések allnak el6térben

Cél: az evezdsspecifikus teljesitoképesség megalapozasa, fejlesztése.

EllenOrzés:

Edzésterjedelem (6ra’km) és intenzitds (extenziv, intenziv, ...)

Edzo6taborok, 6sszetartd edzések

Vizi felmérok (6000m)

C II felmérdk (kiiszob, 6000m)

Klinikai vizsgalat

Szarazfoldi alapozas (téli)

Felkésziilési idészak 11.: 2024.11.18.-2025.03.02.

Az edzések sulypontja:

- novelése az altalanos kondicionalis képességeknek

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

- Az evezodstechnika stabilizalasa (ergométeren)

Cél: A teljesitmény altaldnos eléfeltételeinek fejlesztése.
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Ellendrzés:
Edzésterjedelem (6ra’km) és intenzitds (extenziv, intenziv, ...)
Edzo6taborok, 6sszetartd edzések
C II felmérdk (kiiszob, 2000m, 6000m)
Tejsav kiiszob vizsgalat
Spiroergometrias mérés
Max. erd felmérdk (Fh, Fny, Lny)

Sifutas felmérok

Specialis felkesziilesi szakasz (tavaszi vizi)

Felkésziilési idoszak I11.: 2025.02.24.-03.23.

Az edzések sulypontja:

Tovabbfejlesztése az:

- erd-alloképességnek

- aerob alloképességi teljesitménynek

- Az edzésvolumen megtartdsa mellett az intenziv alloképességi edzés aranyanak (anaerob
kapacitas) novelése.

- Altalanos kondicionélis, evezés- és verseny specifikus edzések.

- Gyorsasag fejlesztése

- Evezdstechnika javitasa

Cél: az evezOs specifikus teljesitmény eléfeltételeinek tovabbfejlesztése.

Ellendrzés:

Edzésterjedelem (6ra/km) €s intenzitds (extenziv, intenziv, ...)
Edzotaborok, Osszetartd edzések

Vizi felmérék (6000m)

Verseny (Hosszutava 6000m)

Tejsav kiiszob vizsgalat

Lényeges, hogy az intenzitas, ill a csapasszdm novekedéshez hajo sebességnovekedés is

tartozzon! Ennek ellendrzésére szolgalhat egy tempod-sebesség tablazat (6.sz melléklet).
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Elsd csucsforma felépitése (Ifjusagi EB)

Versenyiddszak L.: 2025.03.24.-05.25.
Az edzések sulypontja:

Stabilizalasa az:

- er6képességeknek

- aerob alloképességi teljesitménynek
Tovabbfejlesztése a:

- gyorsasagnak

- versenyspecifikus alloképességnek

- Versenytaktika gyakorlasa, kialakitasa
- Evezdstechnika javitasa

- Evez0s- és versenyspecifikus edzések allnak elétérben

| S
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- Az edzésmetodikai sulypont az intenziv alloképességi, valamint az anaerob alloképességi

edzésen van.

Cél: a versenyteljesitmény fejlesztése, elsé csuicsforma kialakitasa.

Ellendrzés:

Edzésterjedelem (6ra/km) és intenzitas (extenziv, intenziv, ...)
Edzotaborok, Osszetartd edzések

Kiiszobvizsgalat

Klinikai vizsgalat

Versenyek (kishajos teszt, szegedi valogato-, €s kiilfoldi nk)

A masodik csucsforma felépitése (Jeunesse kupa, VB)

Versenyiddszak II.: 2025.05.26.-08.10.(Jeunesse csapatnak 08.03.)

Az edzések sulypontja:

Roviditett formaban jra megismételni, felépiteni az éves felkésziilés ciklusait.

Cél: a versenyteljesitmény fejlesztése, a masodik csticsforma kialakitasa.
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Ellendrzés:
Edzésterjedelem (6ra’km) és intenzitds (extenziv, intenziv, ...)

Edzo6taborok, 6sszetartd edzések

Vizi felmérok (2000m, 1000m, 500m)
Regenerdcio

Atmeneti id6szak: 2013.08.11. (Jeunesse csapatnak 08.04.)-

Az edzések sulypontja:

- Az éltalanos kondiciondlis és evezdsspecifikus aerob alloképesség 1jjaépitésén,
stabilizalasan van.

- Evezds technika javitasa.

Cél: ujraépitése, stabilizalasa az altalanos és evezdsspecifikus teljesitmény eléfeltételeinek.

Ellendrzés:

Edzésterjedelem (6ra’km) és intenzitds (extenziv, intenziv, ...)

Nyari versenyek (tajékozodasi verseny, BS verseny, vizitirazas, kerékpar, evezés, ...)

A 2025.évi utanpotlas felkésziilési program megvalositasaban résztvevé szakemberek:
1. Vezeto szovetségi kapitany: Ficsor Laszlo, laszloficsor@danubiusnhe.com
mobil: 30/747 4080

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

3. Szakagi megbizottak:

Szakag Szakagi mb. neve e-mail mobil

Up férfi szakag Dani Zsolt danizsolt@freemail.hu 20982 6071
Up ndi szakag Polivka Doéra polivkadorka@gmail.com |20 405 2283
4. Csapatokat felkészité edzok: A vélogat6 verseny utan keriilnek kijeldlésre

5. Kozremiikodo szakemberek:

1.  Dr. Varga Nora Sporttudomanyos stab vezetd, keretorvos, OSEI

3 dr, Kovacs Péter Teljesitmény ¢€lettani szakember, OSEI

4.  Lajkd Zsuzsa Fizioterapeuta

5 Kemény Matyas MasszOr
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A szakemberek rovid feladatleirasa:

A szovetségi kapitdnyok, (a szakagi vezetdkkel, valamint az edzébizottsaggal egyeztetve)

kidolgozzak az utanpoétlas koru kerettagok éves felkésziilési tervét, majd koordinaljak és a
szakagi edzokon, ill. felkészitd edzOkon keresztiil ellendrzik a felkésziilési munka menetét.
Figyelemmel kisérik a szamitasba joheté versenyzOk felkésziilését és versenyzését.
Kapcsolatot tartanak a kerettagokat ado klubok versenyzéivel, edzbivel és vezetbivel, és igény
esetén szakmai segitséget nyujtanak szamukra. Részt vesznek a kozponti edzétaborokban
foly6é edzések kozvetlen iranyitasaban. Iddszakonként a M.E.SZ. elndksége és az HM
Sportallamtitkarsag felé beszamolnak a keretben folyd munkardl. A vezetd szdvetségi

kapitany felel a szakmai munkaért és a célkitlizések teljesitéséért.

A szakagi vezetdket és felkészitd edzdket a vezetd szovetségi kapitany jeldli ki!

Szakagi vezetoktol, valogatottakat felkészitd edzoktdl elvart kdvetelmények, feladatok:
Megfeleld képzettség (szakedzdi végzettség), ill. hazai és nk. szintli eredményesség.

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

e Csoportjanak, 1ill. csapata edzésprogramjanak nyomon kisérése, ellendrzése
(edzésnaplo, felmérok, tesztek).

e Vilogatott csapatkijelolésekre javaslattétel.

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

e F§ verseny utan csapata teljesitményének értékelése (5. szamu melléklet).

e Edzdtaboron kiviil, &szi-tavaszi id@szakban csoportjdnak Osszetartdo edzés tartasa,
tavasztol a f0 versenyig csapatanak, lehetdség szerint minimum hétvégente edzés
tartasa.

Megjegyzés: A szakag vezetOk kijelolésénél tovabbra is az eddigi szempontok keriilnek
eldtérbe, azaz a szakagban vald sajat versenyzoi 1étszambeli, eredményességi €rintettség.

Sporttudomanyos stab vezetd

Felelds a valogatottak eredményességét szolgald sporttudomanyos hattér minél hatékonyabb
mukodtetéséért. A valogatott kerettagok komplex vizsgalati eredményeinek Gsszegzéséért,
kiértékeléséért, €s a kiértekelt eredmény eljuttatasaért a szovetségi kapitanyok felé.

Sporttudoményos intézetekkel, szakemberekkel, valogatott keretekkel torténd kapcsolattartas.
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Javaslattétel a valogatottak hatékony felkésziilését szolgald legkorszeriibb sporttudomanyos

eljarasok alkalmazésara.

Keretorvosi feladatok

A keretorvos legfontosabb feladata a versenyzok egészségiligyl allapotanak ellendrzése,
sziikség esetén megfeleld szakorvoshoz utalésa.

Sériilés, hosszantartd betegség utdn a rehabilitdcidé mielébbi megkezdése, illetve annak
megszervezese.

Az edzdtdborban torténd ellenérzés, mérés, a versenyzok évenkénti klinikai
szlir6vizsgalatanak megszervezése, a szlir6vizsgalati eredmények kiértékelése.

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

A keretorvosnak szoros kapcsolatot kell kialakitani a valogatottakat add egyesiileti edzdkkel

¢s a szovetségi kapitanyokkal.

Specidlis terhelésdiagnosztikai, terhelés élettani feladatok

A versenyzOk  edzettségi  szintjének,  alakuldsdnak  megéllapitdsa  objektiv
teljesitménydiagnosztikai, terhelés élettani modszerek segitségével. A mérési eredmények
figyelembevételével kidolgozott (edzés)javaslatokkal segitséget nytjtani az edzok szamara az

egyéni edzések tervezéséhez.

Fizioterapeuta feladatok

A vélogatott keret részére gyakorlati tandcsadas, gyakorlatvezetés a sportsériilések elkeriilése
érdekében.
Sériilt, panaszos kiemelt statuszli valogatottak (max. x f0) rehabilitacioja.

Massz6ri feladatok

A kiemelt statusza vélogatottak (max. x f0) izomzatanak karbantartdsa, edzések, versenyek

kozotti regeneracios 1d6 lerdviditése.
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VI. A vilogatott keretek 2025. évi programja

Versenyek

F0 versenyek:

2025.06. 21. Pozsony
05. 24.-25. Kruszvica
08. 01.- 03. Ottensheim
08. 08.-10. Trakai

Tajékoztatod-, valogato versenyek

2025. 04.05. Szeged
04. 25.-26. Szeged
Tesztek
Ergométer teszt:
2024. 11.23. 6000 m
12. 21. 6000 m
2025. 01.19.-25. 6000 m
02. 22. 2000 m
11. 22. 6000 m
12. 20. 6000 m

Olimpiai Reménységek Versenye
Ifjusagi Eurdpa Bajnoksag
Jeunesse Kupa

Ifjusagi Vilagbajnoksag

kishajos tajékoztato 1x, 2- (Serdiilok + Ifik)
Valogato specialis egységben (Serdiilok + Ifik)

Szakosztalyi helyszin
Regionalis helyszin
Szakosztalyi helyszin
Ergo OB*
Szakosztalyi helyszin

Regionalis helyszin

* Az ergométer OB-t, betegség, sériilés miatt nem teljesitd versenyzok egy a szovetségi

kapitanyokkal egyeztetett kés6bbi idépontban huzhatjak le a tesztet a tavaszi hosszatavu el6tt.

Sifutds teszt:

2025. 01. 25. ~10000 m
Vizi teszt:
2024. 10. 26. 6000 m

11. 04.-09.
2025. 03.08.-15.

03. 22. 6000 m

10. 18. Csepel

11. 01. 10 km
Edz6taborok
2024. 11.04.-09. Dunavarsany

Skalka (Serdiildk +Ifik)

1x, 2- Hosszutavu verseny, Csepel
Csapatteszt, Dunavarsany
Csapatteszt,

1x, 2- Hosszutavu verseny, Csepel
1x, 2- Hosszutavu verseny (Csepel)

csapategységben Dunavarsanyi edzétaborban

Oszi vizi alapozd, csapatépitd (serdiilk + ifik)
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12.07.-08.
2025. 01.11.-12.
01.19.-25.
03.08.-15.
04.17.-23.
05.12.-18.
07.16.-19.

07.21.-08
10.27.-11
12.06.-07

Tata

Tata

Skalka
Szolnok
Klubhelyszin
Klubhelyszin
Klubhelyszin

.02. Dunavarsany
.01. Dunavarsany

. Gyor

| -
Csapatépit6 (serdiilok + ifik)
Csapatépit6 (ifik)
Sifuté tabor (serdiilok + ifik)
Tavaszi vizi alapoz0, csapatépité (ifik)
Csapatépit6 (serdiilok + ifik)
EB formabahoz6
VB felkészitd
VB formabahozo
Oszi vizi alapozé (serdiil6k + ifik)

Csapatépit6 (serdiilok + ifik)

Az edzb6taborozasi és versenykoltségeket a MESZ finanszirozza. Szakmai megfelelés esetén a

kereten kiviiliek, meghivottak, egyéb finanszirozdssal vehetnek részt ezen edzétaborokban.

Sportorvosi vigsgalatok, mérések (ifik)

2024. 12.02.06.

2025. 03.03.-06.
04.25.-26.
06.17.-20.
11.21.-24.

Megjegyzés:

Kiiszob

Klinikai + Kiisz6b
Dopping
Labor+Kiiszob

Klinikai+kiiszob

OSElI

OSElI

Szeged (csapathajos tesztverseny)
OSEIl + MTSE

OSEIl + MTSE

A tervezett klinikai, spiroergometrias, és kiiszobvizsgalat a valogatott részére téritésmentes.

A tavaszi vizi alapozd taborban, a valogatott kerettagok szamara doppingel6irasokkal

kapcsolatos tajékoztatast tartunk!

VII. Varhato egyéni (versenyzd, edzd) versenykoltségek™:

Ifi EB Kruszvicza | ORV Pozsony CDJ Ottensheim Ifi Vb Trakai

Egyéni ktg/f6

180.000 Ft 57.000 Ft

200.000 Ft 576.000 Ft

Korosztaly

Ifi Serdiilo

Ifi Ifi

*A személyi koltség tartalmazza a szallas+étkezés+biztositas+H(repiildjegy) koltségeket
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MELLEKLETEK
1. szamu melléklet Utanpotlas valogatott keret (2024 6sz)
Ifjusagiak:
N&k:
1 [ Demkd Janka* 2008 Balatoni SE lllés Laszld
2 | Kovacs Lujza 2007 BEE Molnar Zoltan
3 | Rédai Bianka* 2008 GYAC Biré-Lakd Szandra
4 | Somogyi Dorka* 2007 MVM Szeged Dani Zsolt
5 | Sovany Blanka 2007 GYAC Lakd Szandra
6 | Strochmayer Maja 2008 MTK Polivka Doéra
7 | Tarlés Déra 2008 GYAC Lako Szandra
8 | Tumpek Flora 2008 GYAC Lako Szandra
9 | Csdkas Kira 2008 MVM Szeged Dani Zsolt
Ferfiak:
10 [ Kup Barnabas* 2008 MTK Kup Laszlo
11 | Csutoras Baldzs 2007 MTK Simon Tamas
12 | Dravucz Daniel* 2007 Szolnoki Sportcentrum Molnar Dezsé
13 [ Hajdu Andras* 2007 MVM Szeged Dani Zsolt
14 [ Hanczar Csombor 2009 BEE Mucsi Gyorgy
15 | ifj Vamos Gyorgy 2008 MTK Simon Tamas
16 | Kaluber Zénd 2008 Csepel EK Kerekes Krisztian
17 | Makai Samu 2008 GYAC Dr. Alfoldi Zoltan
18 | Mez8si Marton 2008 Kalker EK L6rincz Attila
19 | Modr Adam 2008 MVM Szeged Dani Zsolt
20 | Palmai Kornél 2008 Szolnoki Sportcentrum Molnar Dezsé
21| Téth Bertold 2007 GYAC Dr. Alfoldi Zoltan
22 | Varga Milan 2008 Szolnoki Sportcentrum Molnar Dezsé
Serduil6k:
N8k
23| Krug Déra 2009 Arrabona Nagy Péter
24 | Hurja Dalma 2010 Csepel EK Boros Balint
25| Szogi Kata 2009 Csepel EK Boros Balint
26 | Nagy-Huszar Luca 2009 Arrabona Evezds Klub Nagy Péter
27 [ Mozes Mira 2009 GYAC Bird-Lako Szandra
28| Marko Lilla 2009 MTK Polivka Dora
29 [ Kéri Noéra 2009 MVM Szeged Dani Zsolt
30 | Magyar Fléra 2010 Csepel EK Boros Bélint
31| Kovacs Viktoria 2009 MVM Szeged Dani Zsolt
32 [ Kovacs Csilla 2009 GYAC Biré-Lakd Szandra
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Férfiak:

33| Korda Noel 2009 GYAC Nagy Gabor
34| Varga Benedek 2009 GYAC Nagy Gabor
35| Kiss Jeremias 2009 KEVE Németh Zoltan
36 [ Safran Marké 2009 KEVE Németh Zoltan
37| Papp Csongor 2010 GYAC Nagy Gabor
38 | Kovacs Kolos 2010 GYAC Nagy Gabor
39 | Fazekas Matyas 2009 GYAC Nagy Gabor
40| Boros Apor 2009 Vac VEC Mdcsik-Rapcsak
41| Dabup Benjamin 2009 MVM Szeged Dani Zsolt

* Héraklész keret
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Evez8s Utanpétlas valogatott keret éves programja 2025.01.01. - 2025.12.31.
l. Il. IIl. V. V. VI, VII. VIII. IX. X. XI. XIl.

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

2 2 2 2 2 2 2 2|CDJ 2 2 2 2

3 3 3|Kiszob + 3 3 3 3 3|CDJ 3 3 3 3

4 4 4|Kuszob + 4 4 4 4 4 4 4 4 4

5 5 5|Kiiszdb + 5|Kishajos V4 5 5 5 5 5 5 5 5

6 6 6|Kuszdb + 6 6 6 6 6 6 6|BeachsS Et 6 6|Osszetartd

7 7 7 7 7 7 7 7 7 7|Manaygat 7 7|Gy6r

8 8 8|Edzétabor 8 8 8 8 8|IFI'VB 8 8|BeachS Et 8 8

9 9 9|Szolnok 9 9 9 9 9|Trakai 9 9|BeachS EB| 9 9
10 10 10|Edzétabor 10 10 10 10|0B 10|IFI VB 10 10|Ataliya 10 10
11|Osszetar 11 11|Edzétabor 11 11 11 11(OB 11 11 11(BeachS EB| 11 11
12|Tata 12 12|Edzé6tabor | 12 12|IEdzétabor | 12 12|0B 12 12 12|BeachS EB| 12 12
13 13 13|Edzé6tabor | 13 13|Klubhelysz | 13 13|0B 13 13 13 13 13
14 14 14|Edzétabor 14 14|IEdzétabor 14 14 14 14 14 14 14
15 15 15|Edzétabor | 15 15|IEdzétabor | 15 15 15 15 15 15 15
16 16 16 16 16|IEdzé&tabor 16 16|Edzétabor 16(BS valogatq 16 16 16 16
17 17 17 17|Edzé6tabor | 17|IEdzétabor | 17|Kilszob+ 17|Klub 17 17 17 17 17
18 18 18 18|Klubhelyszil 18|I[Edzétabor |  18|Kliszob+ 18 Ifik 18 18 18|Hosszutavy 18 18
19|Sitabor 19 19 19|Edzé6tabor | 19 19|Kiszob+ 19|Edzétabor | 19 19 19 19 19
20|Skalka 20 20 20 20 20|Kuszob+ 20 20 20 20 20 20|Ergo 6km
21|Sitabor 21 21 21|Edzétabor | 21 21|ORV 21|Edzé6tabor | 21 21 21|Kiszob + 21 21
22|Sitabor 22|Ergo OB 22|Hosszutavy 22|Klubhelyszil 22 22 22|Dvarsany 22 22 22|Kiszéb + 22|Ergo 6km 22
23|Sitabor 23 23 23|Edzétabor | 23 23 23| ifik 23 23 23(BS VB 23 23
24|Sitabor 24 24 24|Edzétabor | 24|Kruszwica | 24 24|Edzétabor | 24 24 24|Rio 24 24
25|Sitabor 25 25 25|Csapath V4| 25|IFIEB 25 25|Edz6tabor | 25 25 25|BS VB 25 25
26|Ergo 6km | 26 26 26|Csapath V4| 26 26 26|Edz6tabor | 26 26 26(BS VB 26 26
27 27 27 27 27 27 27 27 27 27|Edzé6tabor | 27 27
28 28 28 28 28 28 28|Edzétabor 28 28 28|Dunavarsa| 28 28
29 29 29 29 29 29|Dvarsany 29 29 29|Edz6tabor | 29 29
30 30 30 30 30 30|Ifik 30 30 30|Edzé6tabor | 30 30
31 31 31 31|Edzétabor | 31 31|Edzétabor 31
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MESZ kell-van értékek 2025

(Vilagversenyek dobogos szintjei)
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ALARITYA: 1883

Férfiifjusagi Evezls ergométer Sllyzo Technika | Mentalis | Egészség
Név Sziil év Edz6 6000m 60' Gugolas Fekvenyom
19'53"/356W
NGi ifjusagi Evezds ergométer Salyz6 Technika | Mentalis | Egészség
Név Sziil év Edz6 6000m 60' Gugolas Fekvenyom
22'38"/242W

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

Technika: Hatékony technika (Kleshnev, Aram), csapatésszhang
Mentalis: pszicholdgiai sz(irés
Vizi teljesitmény: szélcsend, 20 C fokos vizhémérséklet.
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5. szamu melléklet

A vilagversenyeken indult csapatok felkésziilésérol, versenyeikrol készitett egész éves edz6i szakmai

értékelés szempontjai a kovetkezok:

A csapat k6zos edzésmunkdjanak kezdete (Csapatkijelolés).

A csapattagok munkdjanak, hozzaallasanak értékelése (Tervezett-, elvégzett munka mennyisége
¢s mindsége, edzésekhez torténd hozzaallasa, kedvezd, kedvezdtlen személyiség tényezok,
felkésziilést gatlo, segitd tényezok egyénenként.).

A csapat el¢ kitlizott tervezett- elvégzett munka aranya, esetlegesen a tervezetet alul, ill feliilmualo
teljesités okai.

A csapat tervezett k6zos és kiilon végzett edzéseinek aranya, ill. azokat gatld tényez6k — ha
voltak - okai (Az 6sszes edzés koziil mennyi tortént csapategységben, mennyi egyénileg? Mennyi
edzdi feliigyelettel, mennyi feliigyelet nélkiil?).

Személyi, targyi eszkoz feltételek megléte, hianya (Edzd, gyard, pszichologus, orvos,
teljesitmény ¢lettani szakember, dietetikus, biomechanikai szakember, hajoé, lapat, evezds
ergométer, motorcsonak, benzin, edzéshelyszin (evezdstelep, sulyzo terem, stb.).

A csapat, szakag jovObeli felkésziilését szolgalo elképzelések.

Egyebek.
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6. szamu melléklet
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
543 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|2:00f1:56| 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
521 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
4,90 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
4,63 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
4,31 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
4,24 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
4,03 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

26




