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SZAKMAI IRANYITAS

« KEZDETBEN EDZOBIZOTTSAG

e MAJD MEGBIZOTT SZOVETSEGI KAPITANY

« EZT KOVETOEN KINEVEZETT SZOVETSEGI KAPITANYOK
(KAPITANYOKAT SEGITO EDZOBIZOTTSAG, KULFOLDI TANACSADO)
KAPITANYOKKAL KONZULTALVA, SPORTAGFEJLESZTESI IGAZGATO
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SZAKMAI PROGRAMOK

"+ SZAKMAI KOLTSEGVETES (NVP, HERAKLESZ, LAT0)

* (ALAPOK, UJ HULLAM PROGRAM)

« KLASSZIKUS EVEZES PROGRAMOK (UTANPOTLAS, U23, FELNOTT)
 PARAEVEZES PROGRAM

 TENGERI EVEZES (BEACH SPRINT) PROGRAM
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PROGRAM PERIODIZACIO, RENDSZERSZEMLELET
o (NEP ELVARAS!)
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MAIN COMPETITIONS
PREPARATORY PIASE COMPETITIVE PUASE
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Diagram 2. A Mono-Cycle Annual Plan Adapted from
“Theory and Methodology of Training” by Tudor Bompa
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KEPESSEGFEJLESZTES
Preparatory Competitive Transit
General Speciic y Main .
. e Pre-Competition .| Transt
Preparation | Preparation | Competition
Anatomical | Max | Conversionto | Mann-
Strength . Chps Rehab.
Adaptation | strength | Musc. End. | tenance
. Development of .
Acrobic J - Aerobic
Endurance Foundation of Specitic Endurance
Endurance | Endurance
Spectfic Endurance
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SZAKMAI VEZETES

* VANCZAK GERGELY SZAKMAI ALELNOK s
* FICSOR LASZLO VEZETO SZOVETSEGI KAPITANY
* SIMON BELA SZOVETSEGI KAPITANY
« PROJEKT EDZOK (SZAKAGVEZETOK)
« CSAPATFELKESZITO EDZOK

e KLUBEDZOK



* DR VARGA NORA, KERETORVOS

» KOVACS PETER, DR. GYORE ISTVAN, TERHELES ELETTAN
« KEMENY MATYAS, MASSZOR
 LAJKO ZSUZSA, FIZIOTERAPEUTA
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ALAPOK, UJ HULLAM SZAKMAI PROGRAM

S

* HOSSZU-TAVU SPORTOLOFEJLESZTES (LTAD)

« ELETKORNAK MEGFELELO KEPZES, (SZENZITIV IDOSZAKOK
KIHASZNALASA)

e SOKOLDALU KEPZES

* (EVEZOS) TECHNIKAI KEPZES (MINIMUM-, ES MAXIMUM VIZSGA)
* FOKOZATOSSAG

e ELMENYALAPU PROGRAMKIALAKITAS

e LETSZAMNOVELES (LEMORZSOLODAS CSOKKENTES)
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TANULO LETSZAM 2015-2025 Q

Tanulé versenyzdk
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4 UJ HULLAM MEGOLDANDO FELADATOK
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o “E-REGATTA UJONC VS. SZABADIDOS RENDBETETELE VERSENYSZABALY SZERINT,

A PONTSZAMITAS TUL MUNKAIGENYES, EZERT VAGY KI KELL HAGYNI, VAGY
AUTOMATIZALNI,

e E-REGATTABA BELE KELL TENNI MINDEN UJ HULLAM ESEMENYT,

e JOBBAN MEG KELL HATAROZNI, HOGY MELYIK VizZI VERSENYEN MILYEN VERSENYSZAMOK
LEGYENEK KIIRVA,

e TECHNIKAI MAXIMUM VIZSGA: KORABBAN KELL KIADNI A VIZSGAKOVETELMENYEKET,
SOK IDOT VESZ IGENYBE, IRASBELI TESZT JO, FOLYOVIZEN NEHEZ A LEBONYOLITAS,

e OB VETELKEDO: BEVEZETEST FELMENO RENDSZERBEN LENNE JO, MERT AKI VOLT MAR
VERSENYEN, AZ SZIVESEBBEN VERSENYZETT VOLNA, |

e TANULO KORCSOPORTBAN AZ OB SZKIFF KVALIFIKACIO ELTORLESE INDOKOLT LEHET.
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P—g. SERDULOK

“OLIMPIAL

REMENYSEGEK
RSENY

« ORV EREDMENYEK (TELJES CSAPAT, PONTVERSENY 3. HELY, ERMEK SZAMA 8)

o KIVALASZTAS HELYETT DONTOEN KIVALASZTODAS

helyezés Club Lhely | 2hely | 3hely | dhely | Shely | 6.hely | points
1. Czech Rowing Association 3 ] 1 0 2 0 61
2, Austria Rowing Federation 4 1 5 3 1 0 60
3. |Hungarian Rowing Association| 2 2 4 5 1 1 56
4, Polish Rowing Association 3 3 3 1 0 0 8 |
D Slovak Rowing Federation 1 0 0 2 3 1 19 \_/
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FEJLESZTENDO TERULETEK

-

~ EGYSEGES EDZESMODSZERTAN BEVEZETESE (SZENZITIV IDOSZAK),
EGYSEGES EVEZOSTECHNIKA OKTATASANAK BEVEZETESE
KOORDINACIOS KEPESSEGEK FEJLESZTESE (MAXIMUMVIZSGA).

JOVORE VONATKOZO JAVASLATOK:
1. EDZOTABOROK EVENTE KETSZER A SERDULO KOROSZTALY SZAMARA.

2. MENTORPROGRAM FIATAL EDZOKNEK, AKIK SERDULO KOROSZTALLYAL
DOLGOZNAK. I
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VALOGATAS

ERGOMETER EREDMENYEK: FERFIAKNAL 6000 M: 6-AN OPTIMUM-, ES 10-EN
HUZTAK MEG A MINIMUM SZINTET. 2000 M: 5-EN OPTIMUM-, 7-EN ERTEK EL A
MINIMUM SZINTET. NOKNEL 6000 M: 6-AN TELJESITETTEK AZ OPTIMUM-, 4-EN

MINIMUM SZINTET. 2000 M: 5 FO OPTIMUM-, ES 1 FO TELJESITETTE MINIMUM
SZINTEKET.

A FELKESZULESBEN, VERSENYZESBEN NAGYOBB GONDOT A TECHNIKAI-,
FELKESZULESBELI OSSZHANG (KLUBERDEK-VALOGATOTT ERDEK) ES A

VERSENYHELYZETEKBEN MUTATOTT INSTABILITAS (EB-N, JEUNESSE KUPAN)
JELENTETTE. /
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_ EUROPA BAJNOKSAG, KRUSWICA

Hajoegység Terv | Tény |Induld

NGi egyparevezls V.-VIII. 9 14
NGi kétparevezds |:-VIII. 2 14
NGi kn. négyes V.-VIII. 7 8
Férfi egyparevezls .-111. 2 15
Férfi kétparevezls V.-VIII. 5 14
Féerfi kn. kettes V.-VIII. 5 11
Férfi nyolcas 11.-V. ni




VILAGBAJNOKSAG, TRAKAI

Hajoegység Terv Tény Induld
NGi kétparevezOs VI.-IX. 4 18
NGi kn. kettes, és/vagy négyes VI.-IX. ni
Férfi egyparevezss l.-VI. 4 26
Férfi kn. Kettes VI.-IX. 8 20
Férfi nyolcas I1.-V. ni 2
Férfi kétparevezls VI.-IX. 6 24 \_/
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Hajoegység 1.nap | Induld | 2. nap | Induld | 3. nap |Induld
NOi
egyparevez0ls 2 10 2 10
Férfi
egyparevez0ls 4 11 9 11
NOi
négyparevezss 12 13 13 14
NGi négyes 11 11 10 11
Férfi négyes 4 12 2 11
NG&i nyolcas 4 5
Mix nyolcas 1 4 CNA (L
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FEJLESZTENDO TERULETEK
< NAGYOBB EDZESTERJEDELEM ELERESE,
ERONLETI ALAPOK FEJLESZTESE,
DONTESHOZATAL A VIZEN, TAKTIKAI ONALLOSAG FEJLESZTESE,
MINOSEGI LETSZAMNOVELES
JOVORE VONATKOZO JAVASLATOK:

1. REGIONALIS KOZPONTOK LETREHOZASA (BUDAPEST, SZEGED, GYOR, SZOLNOK).

2. EGYSEGES EDZESMONITORING RENDSZER BEVEZETESE MAR AZ IFJUSAG
VALOGATOTTBAN IS.

3. NEMZETKOZI TAPASZTALAT NOVELESE.
4. EDZOK KOZOTTI TUDASMEGOSZTAS



2025 CEL: ROMLO LETSZAM-, ES TELJESITMENYADATOK MEGALLITASA, NAGY
LETSZAMU VERSENYKEPES CSAPATOK INDITASA VILAGVERSENYEKEN

ERGOMETER EREDMENYEK: FERFIAKNAL 6KM-EN 4-EN MINIMUM SZINTET, 2KM-
EN 1 FO OPTIMUM-, 3 FO MINIMUM SZINTET TELJESITETT, MiG NOKNEL 6KM-

EN 1 OPTIMUM-, 6 MINIMUM SZINT, 2KM-EN 2 OPTIMUM, ES 1 MINIMUM
SZINT SZULETETT.

A ViZI VALOGATO VERSENYEKEN MERSEKELT EREDMENYEK SZULETTEK, SOK
ESETBEN IFJUSAGI  VERSENYZOINK  ELOREBB  VEGEZTEK  U23-AS ~
VERSENYZOINKNEL. J
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VILAGBAJNOKSAG, POZNAN

Hajoegység Terv Tény Induld
Férfi négyparevezls VI.-VIII. ni
Ferfi kétparevezls VI.-VIII. ni
Férfi nyolcas 111.-VI. ni
NG&i négyes V.-VIII. 14 16
NGi egypar-, vagy kétparevezls VI.-VIII ni
Férfi egyparevezls 1X,.XII. 12 28
Ferfi kn négyes 1X,.XII. 12 13
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EUROPA BAJNOKSAG, RACICE

Hajoegység Terv Tény Indulo
Férfi négyparevez6s IV.-VI. ni

Ferfi kétparevezls VI.-VIII. ni

Férfi nyolcas 111.-V. ni

NGi négyes IV.-VI. 6 7
NGi egyparevezls VI.-VIII. 7 11
Ferfi egyparevezss V.-1X. 6 15
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U23 versenyzbk
250

200
150

50

2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024 2025

= \/ersenyengedélyek ==Tonyleges versenyzok létszama




\/ FEJLESZTENDO TERULETEK I

—

-

» VERSENYZOI STABILITAS (FOLYAMATOS MAGASSZINTU EDZESMUNKA A
FELKESZULESBEN),

« TECHNIKAI HIBAK KIKUSZOBOLESE A NAGY INTENZITAS MELLETT IS,

« VERSENYZOI ALAZAT MEGTEREMTESE AZ EDZOVEL-, CSAPATTARSSAL,
SZAKVEZETESSEL SZEMBEN,

« CELZOTT MENTALIS FELKESZITES,
« LETSZAMNOVELES.




FELNOTTEK

ERGOMETER EREDMENYEK: FERFIAK 6KM-EN 1 OPTIMUM-, 2
MINIMUM SZINT, 2KM-EN 2 OPTIMUM, KS 6KM-EN 2 OPTIMUM
SZINT TELJESULT. NOKNEL 6 KM-EN 1 OPTIMUM-, 2 MINIMUM, 2
KM-EN 3 OPTIMUM, 1 MINIMUM, ES KS 6KM-EN 1 MINIMUM, 2KM-
EN 1 MINIMUM SZINTET SIKERULT TELJESITENI

e MINIMALIS VALOGATOTT LETSZAM
o CSAPATKIALAKITAS SZINTE LEHETETLEN
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EUROPA BAJNOKSAG, PLOVDIV
Hajoegység Terv Tény Induld
Férfi egyparevezss IX.-XII. ni
NOi egyparevezls IX.-XII. 14 17
NGi ks egyparevezds 5 6 2
-/
>



Q VILAGBAJNOKSAG, SANGHAI

Hajoegység Eredmény [Induld

Ferfi egyparevezls 15 35
NGi ks egyparevezls 13 15
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e OLIMPIAI VERSENYSZAMOK

* VALOGATAS

» MINIMALIS EB, VB EDZOTABOROZAS
e NEM VART SIKEREK
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- BEACH SPRINT EUROPA BAJNOKSAG,

- MANAVGAT

Hajoegység Eredmény|Induld
Férfi ifi solo 14 24
NGi ifi solo 21 24

Ifi mix 2x 4 21
Féerfi feln6tt solo 14 29
NGi feln6tt solo 8 21
Felndtt mix 2x 13 21
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BEACH SPRINT VILAGBAJNOKSAG, MANAVGAT
Hajoegység Eredmé | Indulo
ny
Ifi mix 2x 9 30
NGi feln6tt solo 10 32
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FEJLESZTENDO TERULETEK

e BEACH SPRINT EDZESMODSZERTAN TANULASA

e BEACH SPRINT FELKESZULESI KOZPONT KIALAKITASA
* BEACH SPRINT UTANPOTLAS FEJLESZTES

e NEMZETKOZI EGYUTTMUKODES, TAPASZTALATCSERE
e ESZKOZPARK FEJLESZTES
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2 PARA SZAKAG

* FORRASHIANY

« ONKENTES EDZOK
* KIS LETSZAM, EZEN BELUL MINIMALIS PARALIMPIAI LETSZAM
e LETESITMENYHELYZET

e FEJLESZTES (FIX TIZES HAJO + UTANFUTO VASARLAS)
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PARA SZAKAG
Hazai Versenyeken " . 20 |2 D2
, ErgoOB| THT | MTK | Videk B |Videk BO*| BPB [BPBO*| OB |OBO*| OHT |OHT O*| verseny
eredmeny I
indulas:
1/GYAC 14 5 3 9 4 8 4 9 4 6 2 68
2|Mosonmagyarovari VSE 5 0 0 4 0 0 0 2 0 3 0 14
3MTK 5 1 1 1 0 0 0 0 2 0 0 10
4|\Vac VEC 3 0 2 0 0 2 0 2 0 2 0 11
5|CSEK 1 1 1 0 0 1 0 1 0 1 0 6
6{VVSI 0 0 0 0 0 0 0 0 2 0 0 ‘9
7\DNHE 0 0 0 0 0 0 0 0 2 0 0 2
113 \
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EGYETEMI VILAGJATEKOK, DUISBURG

Hajoegyseg Eredmény| Induld
Mix négyparevez6s 4 11
NGi egyparevezls 9 26
NGi kétparevezss 8 17
Férfi egyparevezls 18 28
Férfi kétparevezls 19 23
Féerfi kn kettes 15 20
N - 0
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2 KOSZONOM A MEGTISZTELO FIGYELMET!




