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2026-0s iranyelveink, felelésségunk:

Versenyzoi oldal: Edzoi/kapitanyi oldal:
‘Elfogadasa annak, hogy °A lehet6 legkompetitivebb
nem az edzes kornyezet kialakitasa, ami
idOotartamara sportolo nem toleral negativitast
valaki, hanem a nap 24 es rendszertelenseget
Orajaban! (Marton Viviana) A kOzOS fejk'jdés utjénak
*A nemzetkozi standardok megtalalasa s

(evezett Km Stb) nem ‘Kommunikacio
MAGYAR EVEZOS

y —_
megkerulhetoek! o i o



Az edzes a kozos utunk, melynek
megtestesulese az eredmeény

(Per Johansson)a

Soha NE engedjunk, edz¢sen a
standardokbol susm, m=—

MAGYAR EVEZOS
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Hol vagyunk most? Merre indulunk? Mik a céljaink

*VValogatottsag ertekének altalanos csokkenése -> trend megforditasa

* GyOztes mentalitas megteremtése -> a teljes kozosseg egyuttes
erejével

« Korabbi serelmek hatra hagyasa -> a siker nem tud ,,One man show”
lenni

*Olyan egysegek delegalasa, akik kepesek legalabb pontszerz6 helyen

végezni Eb-n/Vb-n M=
*JO epitkezesi alap a 2025-0s U19 csapat MAGYAR EVEZOS
SZOVETSEG

e A beach sprint szakag kezdeti sikerein valo felbuzdulas



Konkrét célok:

Utanpotias:

- Europa-bajnoksag: I-VI. hely
- Vilagbajnoksag: |-VIIl. hely

- Jeunesse Kupa: |-Ill. Hely

Felndtt
Europabajnoksag: |.-VI.
Vilagbajnoksag: |.-VIII.
Vilagkupa: |.-VI.

' 131 A\tAt Ara A - MAGYAR EVEZOS
Olimpiai kvotat ero hely + 2 helyezés (VB-n) sl

B




Klasszikus evezes
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Eves ciklus €s meghivas a valogatora:

1. nyilatkozat tétel es

elért
versenyeredmeény

2.teszt eredmények vagy

kritériumok/ .szakmai dontéshozata

felmérések/ vagy
taborok

indulasijog
megszerzése meghivas a
valogatora
4.Croatia open/ Memorial

D'Aloja/ tavaszi HT vagy

5.2025.-0s eredmény vagy
7 lkd”,l S MAGYAR EVEZOS
SZOVETSEG

vizitesztek meghivas




Valogatas menete:

Felnott Utanpoétlas (U23&U19)
*5 ergometer teszt teljesitése 5 ergomeéter teszt teljesitése
+Tavaszi HT * Tavaszi HT
 Eredmeény alapu meghivas
» Croatian open ->mert van 2026.04.13

. b *U19 vizi teszt és U23 tajékoztato
VISZOHyltaSI alap é 2026.04.17-19 -> Eb
» Szilkség esetén hazai teszte *VVegso U23 tesztek 2026.06.18-21
(+egyeb kerdéses esetek) Vb/Eb?
*Luzern Vk-> Eb-> Vb «U23 Vb-> Ob-n 1 versenyszam
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S ergometer teszt:

2025.0szi edzotabor Dunavarsan
2025.11.29-30.

1. nap:

ergomeéter:
4x15'/5'

1. nap:

2. nap: Z;glosffl/ést?ri Kozpont: 2026.01.24-25.
‘{l()zlixw(/Z- 2. nap: zll;%ginf"fgx g 2026.02.21.

ergométer: 6km ergométer: 6km

Ergométeres
Orszagos
bajnoksag/Ergo
vb:

2km

2. nap:

ergomeéter:
2 km

|
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Ergométer szintek: [

\ilaoc SUcCs A minimum

femott | 100% | 82% | 81% | 80% | 79% 78% 77% | 76% | 75% | 74% | 73% | 72% | 71% | 70% | 69% | 68% | 67%

FERFI 392 485 480 474 468 462 456 450 e 438 432 426 420 414 408 403 397

NOI 405 332 328 324 320 316 312 308 304 300 296 292 288 284 279 275 271

u2l A B minimum

FERFI 567 465 459 454 448 442 437 431 425 420 414 408 403 397 391 386 380

NOI 393 322 318 314 310 307 303 299 295 291 287 283 2P 275 271 267 263

ul9 A B minimum

FERFI 543 445 440 434 429 424 418 413 407 402 396 391 386 380 375 369 364

NOI 378 310 306 302 299 295 291 287 28 280 276 272 268 265 261 257 253

Nem Férfi Noi
Korosztaly| /500m total /500m total
Felnott | 01:30,4 | 06:01,6 | 01:42,6 | 06:50,4
U23 01:329 | 06:11,6 | 01:44,9 | 06:59,6
U19 | 01:355 | 06:220 | 01:47,7 | 07:10,8 | MACYAR Evezos
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Ertékelés ergométer:

JkmAstint elartszorzoelvartuatt eekidh| wat | pont | meter | watt | poot | mefer | wat | pont | meter | watt | pomt | meter | summapont summaméter avew | elméletidim
VA OTRLE ) Bh R R0 M| B DN M BRI W S B3 W T AN T
A A A A R R R R L
Aszint | watt |sllyozds| pont |elvartw/ts |elértw/ts|silyozds| pont | @sszesito
403 | 315 | 0% | 6515 44 42 | 30% 28,64 93,79
nev | kb (Kateoora|sulyouas | watt/TIM | ehartW/TIM |~ pont wttm | eredmény | Asaint | Astith |sdbyondsh| pont /| S
fenottN| 30 | Y i) 0N | U 0% 0| dsl TS
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Szamitashoz hasznalt szorzok: MAGYAR EVEZGS
SZOVETSEG

tav/idotartam % FerfiA | NOiA korosztaly| watt/kg 2km [watt/kg 6km

10 masodperc| 173 80 | 561 FF 5,1 4,4

60masodperc| 153 | 725 | 496 :ﬁg 3’3 4;12
2000m 100 | 41 | 34 " > v

6000m g5 03 | 275 NU23 y 33

60 perc 76 360 246 NU19 3,8 3,1




Osszesito:

Lo I N erdooh Summa itag fiagram
04 % % @ 9 { 7% N~
%% | % | % | % i ol N —
86 9 0 WM P VAN
minimum | B szint A szint

Felnott | 95-96,99 | 97-99.9
U23 | 94-96,99 | 97-99.9
U19 | 91-94,99 | 95-99.9




Training peaks:
* O @
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Vizi tesztek: -> Szeged/Sukoro

e1x / 2- idOfutam-> Dontdé 2000m-en

*Egyeb tesztek eredmenyek/variaciok fuggvenyében ->

1500 vagy 2000m-en

Csapatjeloles -> verseny utan szukseg esetén

modositasok



Versenyek:

Név Korosztaly Helyszin Datum
5/1 teszt minden korosztaly Dunavarsany (6szi tabor) 2025-10-25
5/2 teszt minden korosztaly|Vidék: régids 6sszevonas / Szolnok, Budapest: Csepel / BEE?| 2025-11-29 - 2025-11-30
5/3 teszt minden korosztaly Kozponti: Csepel / Szolnok 2025-12-20 - 2025-12-21
5/4 teszt minden korosztaly|Vidék: régids osszevonas / Szolnok, Budapest: Csepel / BEE?| 2026-01-24 - 2026-01-25
Ergo OB 5/5 teszt minden korosztaly]| Sukoré 2026-02-21
Tavaszi HT minden koroszta’ly{ Szolnok 2026-03-21
NK minden korosztaly| Zagrab 2026-04-11 -> 2026-04-12

Meghivo a vizi tesztekre

minden koroszt::'\lyl

2026-04-13

FO vizi teszt 1.

minden korosztaly

Szeged / Sukorod

2026-04-17 - 2026-04-19

VKI.

feln6tt

Seville (nincs tervezve csak megjelenitve)

2026-05-29 - 2026-05-31

FO vizi teszt 2.

minden korosztaly

Szeged / Sukorod

2026-06-18 - 2026-06-21

Beach sprint valogato

minden korosztaly

Balaton

- >
2026-06-20 - 2026-06-21

VK IIL. felnétt Luzeme 2026-06-26 - 2026-06-28
Orszagos bajnoksag minden korosztaly| Szeged 2026-07-09 - 2026-07-12
VB U23 u23 Duisburg 2026-07-22 - 2026-07-26
EB felnétt felnétt Varese 2026-07-30 - 2026-08-02
VB felnétt felnétt Amszterdam 2026-08-23 - 2026-08-30
EBU23 U223 Kruszwica 2026-09-05 - 2026-09-06
Beach sprint VB minden korosztaly Qingdao 2026-10-15 - 2026-10-1

YOG

uiso

Senegal

2026-10-31 - 2026-11-13




Beach sprint
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Valogatas menete

*5 ergometer teszt teljesitése

*Bs valogatoé Soloban 1-3.hely -> meghivas a végso tesztre

(Tata)

Egyéb valogatott elfoglaltsag, sérules, betegs:« A=

szovetségi kapitany altal bévithetd létszam  MAGYAR EVEZOS
SZOVETSEG



Hajoegysegek viszonyrendszere:

=
A==

MAGYAR EVEZOS

SZOVETSEG
timetriall. 1. 2. 3. 4. ave etalon=CW1X | e=ul9cmix2x
CM1x 02:30,9 | 02:34,6 | 02:35,3 | 02:38,3 02:34,8 90,25 99,57
CwWiX 02:49,3 | 02:51,8 | 02:51,8 | 02:53,1 02:51,5 100,00 110,32
CMix2X 02:21,5 | 02:22,1 | 02:22,6 | 02:23,9 02:22,5 83,10 91,69
U19CM1x | 02:30,2 | 02:31,3 | 02:31,6 | 02:34,6 02:31,9 88,58 97,72
U19CW1X | 02:55,6 | 02:58,4 | 02:59,3 | 03:00,2 02:58,4 104,01 114,75
U19Cmix2X| 02:34,1 | 02:35,0 | 02:35,5 | 02:37,2 02:35,5 90,64 100,00
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Development program /talent management/:
Ferfi, nOI szakag elokeszitése a késobbi
folyamatokra (u19, u23, felnott)
Osszetartd edzések szervezése
Beach sprint tematikaju képzes
*Scoutolas
*Pozitiv folyamatok elokeszitese =
*Technikai kepzes, fejlesztes MAGYAR EVEZGS
*Gyemant csiszolas SZOVETSEG



Cluster plot
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Valogatas menete:

* Kijelolt versenyen valo indulas 1x-ben/2-ban (versenynaptar fuggvenye)
*1 nap 1x/2-, masodik nap kijelolt egyseégekben indulas-> gy6ztes indulasi

jogot kap

hajéegység| helyezés

scull

1x

No o AwN=

valtott

e

valaszt a 4+/4-kozott

g aaRLWNN=
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K0szonOm a figyelmet!
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