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Eloszo

A Magyar Evezds Szovetség Beach Sprint (tovabbiakban: BS) szakaga olyan ujkori kihivas el6tt
all, amely egyben torténelmi lehetdség is. A Nemzetkozi Olimpiai Bizottsag dontése nyoman a Beach
Sprint szakag 2028-t6] olimpiai programba kertil, igy a Los Angeles-i Olimpiai Jatékok az els6 alkalmat
jelentik, amikor a magyar evezdés sportdg e dinamikus, modern és latvanyos versenyszamban is
bizonyithat. A jelen felkésziilési terv célja, hogy stratégiai keretet adjon a magyar Beach Sprint
valogatott szakmai munkdjadhoz, meghatdrozza a teljesitményelvarasokat, az erdforrds igényeket,
valamint kijeldlje azokat a kulcselemeket/kulcsembereket, amelyek mentén nemzetkdzi szinten
fenntarthatd, sikeres és versenyképes programot €pithetiink. A sportvezetés felé vallalt cél egy olimpiai
érem megszerzése Brisbane-ben, amely ambiciozus, de realisan elérhetd torekvés a program lépcsdzetes
szakmai épitkezésével, a tehetségek korai azonositdsdval, a nemzetkdzi edzdtaborok és versenyek
kovetkezetes integraldsdval, valamint a sportdgi szakemberek magas szinti képzésével ¢&s
egylittmiikodésével. Ez a dokumentum a magyar Beach Sprint evezés hosszu tava fejlodését tamogatja,
biztositva, hogy sportoléink a nemzetkdzi élmezdny részévé valjanak, €s Magyarorszag mélton

képviselje a hazai evezds sport innovacios erejét, kiizdészellemét és hagyomanyaira €piilé megtijulasat.

Bevezetés
Ezen dokumentum kapcsolddik a Klasszikus evezés felkésziilési terv U17/U19/U23/Felnétt korosztaly
szdmara nevii dokumentumhoz. A két felkésziilési terv egy egységként értelmezendd a nagymértéki

sportoloi atfedés miatt.

A magyar Beach Sprint evezés jelenleg olyan fejlodési szakaszban van, amikor még idében vagyunk a
nemzetkdzi élmezényhoz vald felzarkozashoz. Nincs akkora mértékii lemaradasunk, mint a klasszikus
evezés teriiletén, igy most adott a lehetdség arra, hogy tudatos, szakmailag megalapozott programmal a

sportag alapjait megszilarditsuk és hosszl tavon sikeressé tegyiik.

A 2025-0s BS Europa-bajnoksagon vald részvételink és a megszerzett tapasztalatok biztatoak:
sportoldink versenyképességet, fejlodési potencialt és elhivatottsagot mutattak. Ezek az eredmények
alatamasztjak, hogy Magyarorszag szamara a Beach Sprint evezés nemcsak 10j lehetség, hanem reélis

jovokeép is.

A kovetkez6 évek egyik kulcsfeladata, hogy a hazai klubok és edzok szemében a klasszikus és a Beach
Sprint evezés szakmai értéke egyenrangiva valjon. Csak igy tudunk valodi sportagi okoszisztémat

épiteni, amelyben az edzésmodszerek, az utanpotlas-fejlesztés és a valogatasi elvek egymast erdsitik.

A szakag egyik legfontosabb szerepldje Preil Vivien, aki képes a magyar Beach Sprint evezés uttoréje
lenni. Szakmai és emberi kvalitasai alkalmassa teszik arra, hogy koré épitsiik a sportag elso alapjait, és

kozos erdvel juttassuk el a Los Angeles-i olimpiara, amennyiben addig nem talal itthon legydzore.



Emellett az ifjusagi mix 2x — Demkoé Janka és Mez6si Marton — paros a képességeik alapjan szintén
alkalmasnak ttinnek a szakag kovetelményeinek elsajatitasara és a nemzetkozi szintli helytallésra,

el6ttiik még komoly fejlédési 1t és lehetdség all.

A Beach Sprint program sikerének kulcsa a bazis szélesitése: minél tobb sportold bevonasa, képzése és
versenyeztetése. Csak igy tudunk fenntarthaté eredményeket produkalni és a sportvezetés altal elvart

nemzetkdzi sikereket elérni. Ehhez elsGsorban a klub szintii kivalasztas és képzés ad keretet.

Szakmai alapelvek és integracié a klasszikus evezéssel

A klasszikus és a Beach Sprint evezés sportoloi allomanya kozott jelenleg egyértelmii atfedés figyelhetd
meg, ezért az alapozd iddszakban a feladatok és a terhelési elvek hasonldéak mindkét szakéag esetében.
Bar a Beach Sprint a klasszikus evezéshez képest nagyobb relativ és abszolut erdt, valamint magasabb
foka robbanékonysagot kovetel meg, az alapozas soran mégis indokolt az egységes alapok épitése. A
Beach Sprint sajatossaga, hogy a versenyek végso szakaszaban akar négy egymast kovetd futamot is
teljesiteni kell, ami komoly alloképességi hatteret, mentalis stabilitast és gyors regeneracios képességet

igényel.

A sportoloknak kotelességiik az edzéseik soran keletkezd adatok rendszeres rogzitése a Mesz Training
Peaks rendszerébe €s azt megosztani a szovetségi kapitannyal, hogy az atfogo képet kapjon a nem egyiitt
toltott felkésziilési idoszakokban végzett munkarol. Ez a kozponti adatgytijtés elengedhetetlen a hosszu
tavli tervezéshez, a valogatdsi elvek betartdsdhoz, valamint a sportolok fejlddésének nyomon

kovetéséhez.

Kiemelt szakmai cél, hogy a sportolok rugalmasan mozgathatok legyenek a két szakag kozott. Mivel a
klasszikus és a Beach Sprint szezonja csak részben fedi egymast, a kettds felkésziilés nemcsak
lehetséges, hanem kifejezetten kivanatos is. Ez biztositja, hogy a versenyz6k mindkét szakagban
bevetheték legyenek, mikdzben a fizikai és mentalis képességek fejlesztése egymast erdsiti.
Természetesen az évek eldrehaladtaval remélhetéleg megjelennek a beach sprint specialista sportolok

1s.

Célok
A Beach Sprint szakag felkésziilési programjanak legfontosabb célja a magyar versenyzok nemzetkozi

¢lvonalba torténd beemelése és stabil szerepiik megteremtése a vilagszintli mezényben.



Konkrét célok:

1. Preil Vivien nemzetkozi elérelépése

Preil Vivien beléptetése a vilagelitbe a program egyik fontos eleme. A valogatd versenyig kiemelt
statuszt kap, mint a 2024 és 2025-6s év No6i Solo evezdse a vildgversenyeken, igy az addig szdba
jOvO edzdtaborok és versenyeken vald indulds szamara egy kiilon megoldando feladat a klubja és az
evezOs szovetség szamara. Mindamellet Viviennek is teljesitenie kell az ergométer teszteket, amit a
klasszikus program eldir ugyan azon kritériumok szerint. A kiemelt statusza a valogato versenyig

tart.
o Eurdpa-bajnoksag: 1-6. helyezés

e Vilagbajnoksag: 1-8. helyezés

2. U19 mix kétparevezés egység (Demko Janka — Mezdsi Marton)

Az U19-es korosztalyu mix 2x egység szamara a célok és kotelezettségek hasonlo elveken
nyugszanak. A parosnak teljesitenie kell a szovetségi teszteket és elvarasokat, mikézben fokozatosan
tovabb ismerkednek a nemzetkozi szintli versenyhelyzetekkel.

Sziikség esetén j felallasok kiprobalasa is szoba johet, ha az eredményesség és a fejlédés
szempontjabdl indokolt. A valogato versenyig szintén kiemelt statuszban részesiilnek.

Realis célkitlizés:
e Europa-bajnoksag: 1-3. helyezés
e Vilagbajnoksag: 1-6. helyezés

Kiemelt statusz jelentése: BS edzétaborokon vald részvétel, eszkdz (hajo) kihelyezése, versenyeken

valé részvétel a rendelkezésre alld forrasok mértékéig.

Emellett az ifjusagi olimpiai szereplés lehetdsége is a program részét képezi: amennyiben Magyarorszag
kvotat szerez/kap a 2026-o0s Ifjusagi Olimpiara (YOG), a kvota fiiggvényében a kijelolt sportolok

célzott felépitése valik prioritdssa.

3. Részvétel a vilagbajnoksagon — anyagi és szakmai mérlegelés

A 2026-0s vilagbajnoksagot Kinaban rendezik, ami jelentds logisztikai és anyagi terhet 16 a

programra €s a szakmai koltségvetésre. A részvételt csak abban az esetben indokolt vallalni, ha

valds esély mutatkozik kiemelkedd (1.-4.hely) eredmények elérésére. Figyelembe kell venni,



hogy barmilyen egység kivitele esetén legalabb harom segitd sziikséges, igy a koltségek
optimalizalasa kiemelt szempont.
Amennyiben az Eurdpa-bajnoksagon egy adott egység 1—4. helyezést ér el, ugy kiérdemli az
indulas jogat. Ha van ilyen egységiink akkor érdemes mérlegelni, hogy van-e az EB csapatban
tovabbi solo/2x egység, amely kis fejlodéssel és némi szerencsével legalabb pontszerzd lehet.
Ilyen esetben az 6 részvételiik ardnyosan alacsony tobbletkdltséggel valosithaté meg, mikdzben

novelheti Magyarorszag pontszerzési esélyeit.

Altalanos célok:

Mint azt a klasszikus evezos felkésziilési terv is tartalmazza, olyan egységek versenyeztetése a cél,
akik nemzetkdzi szinten is képesek tényezok lenni. Ez minimum pontszerz6 helyezést jelent az
Eurdpa és -vilagbajnoksagon (1.-8.). A szakagban még nincs (és nem is lesz) mérvado vilagestics
id6, ezért Preil Vivient érdemes mérceként alkalmazni, mint Eb. 8., Vb. 9.&10. sportolonk és/vagy
az U19 mix2x-et és aranyparokkal 6sszehasonlitani az esetlegesen szoba jovo egységek altal evezett

idoket.
Szamszerlsitve a versenyrendszer sajatossagait figyelembevéve:

- Eb: 1-8.
- Vb: 1-8.

Valogatas menete

A Beach Sprint szakag valogatasi rendszere a klasszikus evezéshez illeszkedd, egységes
tesztrendszeren alapul, biztositva az objektiv, teljesitményalapt kivalasztast és a két szakag kozotti
atjarhatosagot. Minden sportolonak, aki valogatott kivan lenni, teljesitenie kell a klasszikus evezds
felkésziilési programban is szerepld 5 1épcsOs ergométeres tesztsorozatot. A sportolok ezt kovetden részt
vesznek a Balatonon megrendezett Beach Sprint versenyen (masodik hazai BS megmérettetés), ahol
solo hajoegységben kell bizonyitaniuk. Az itt elért eredmények alapjan az 1-3. helyen végzé
versenyzok mindenképp bekeriilnek a valogatési folyamat kovetkez6 szakaszaba (igy nincs sziikség
random verseny egyesiilésre, hanem objektiv tesztek soran kialakulnak az indul6é csapatok). Indokolt
esetben a szovetségi kapitany ide behivhat tovabbi sportolokat, hogy részt vegyenek a tesztelésben. Akar
olyan sportolokat is, akik nem vettek részt valamilyen indokkal a vélogaton (pl.: egyéb valogatott
elfoglaltsaguk volt, sériiltek, betegek), de részvételik egyértelmiien javitja a sikeres szereplés esélyeit.
A verseny utan a szovetségi kapitany egyeztet az érintett U19 ¢€s felndtt sportolokkal és edzojiikkel,
hogy mikor és hol végezziik el a teszteket, ahol megallapitja, hogy melyik a legoptimalisabb felallas az

Eurdépa-bajnoksagra.



A teszt eredmények elemzése alapjan a legjobb férfi és legjobb ndi sportolok koziil keriilnek

kialakitasra a legjobb solo és kétparevezds (C2x) egységek, U19 és felnott is.

Fontos, azonban, hogy a leggyorsabb feldllas nem jelent automatikus indulasi jogot. Az egységnek a
2025-0s év sikeres valogatott egységeinek idéeredményeit aranyosan meg kell haladnia (lasd tablazat),
hogy jogosult legyen a nemzetkozi versenyeken valo indulasra. Ha a sportold/edz6/klub nem fogadja el
a felajanlott egységet vagy partnert, gy azonnali hatallyal kikeriil a (valogatott) BS és klasszikus
keretb6l mentesiilve annak elényeitdl és idészak fiiggden 6—12 honapig nem térhet oda vissza (szovkap.

hataskor).

Ez a rendszer igyekszik biztositani, hogy a valogatottba keriilés 4atlathatd, mérhetd ¢és
teljesitményorientalt legyen, valamint, hogy a sportolok motivaltak maradjanak a folyamatos fejlodésre

€s nemzetkozi szintli szereplésre.

time triall. 1. 2. 3. 4. ave etalon=CW1X | e=u19cmix2x
CM1x 02:30,9 | 02:34,6 | 02:35,3 | 02:38,3 02:34,8 90,25 99,57
CW1X 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
U19CwWi1X | 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

A fenti tablazat a 2025-0s vilagbajnoksag elsd time trial adatait tartalmazza. Ennek oka, hogy itt a teljes
mezdény egy napon, pihenten és teljes erobedobdssal versenyez. A knockout résznél mar sokszor nem
mérvadoak az idéeredmények. Tovabba az U19 ¢és felndtt futamok a kieséses szakasz soran nem egy
napon vannak igy azokat nem lehet 0sszehasonlitani. A tdblazat tovabba tartalmazza az altalunk érintett
egységeket, mint etalon érték, igy a jelenlegi egységeinket (2025 Vb résztvevok) tudjuk hazai
viszonyitasi alapként hasznalni. Az etalon id6k szazalékos adatokat tartalmaznak. A jovoben ez a
tablazat kell, hogy boviiljon alapadatokkal, de a 2024-es Vb nem tud mérvadé adatokkal szolgalni az
ottani koriilmények miatt. Tobb vilagbajnoksag, pedig nem volt miodta koztudott a BS Olimpiai

megjelenése.

A beach sprint fazisai és azok megoszlasa egymashoz képest:

*  Futas és beszallas: 6%
* Szlalom evezés: 42%

» 180 fokos fordulas: 5%
*  Visszaevezés: 41%

* Kiszallas és futas: 6%

Osszehasonlitas a klasszikus evezéssel:



Aerob 50-70% 70-80%
Anaerob 50-30% 30-20%

Tesztek és elvarasok

A két szakag felkésziilési terve teljes mértékben megegyezik a szezon elsé felében, mivel atjarhato a
sportolok szamara, ezzel is Osztondzve Oket a BS-ben vald részvételre. Aki a 2025-6s évben Vb
résztvevo volt, azoknak lehet6sége nyilik specifikus versenyeken vald indulas mar az év korai szakaban

(Filippi Trophy, Fiume, stb) rendelkezésre allo koltségvetési forras fiiggvényében.

Az ergométeres szintek a 2000 méteres vilagesucs szdzalékaihoz kotddnek. A szintek nemek szerint
szézalékosan egységesek, biztositva az igazsagossagot. A teszteket csak Concept 2 statikus ergométeren

(slide hasznalata nem megengedett) lehet teljesiteni, mert ezekhez van megfeleld mindségli nemzetkozi

referenciaérték.

Uj vilagestics esetén a szintek azonnal tjrakalibralasra keriilnek, igy igazodva a mindenkori
vilagestcshoz. Az uj szinteknek a korabbi teszteredményekre nincsen hatasa. A minimumszintek inkabb
a korosztalyba belépd elsdéveseknek jelentenek atvezetd célt, de az “A” és “B” szint elérése, s6t

tulteljesitése a valogatott kerettagsag egyik alapfeltétele.

2km-es ergométeres eredmény elvarasok 2025/26-ban (Concept 2 statikus ergométeren):

viligestics A B minimum
felnott | 100% | 82% | 81% | 80% | 79% | 78% | 77% | 76% | 75% | 74% | 73% | 72% | 7T1% | 70% | 69% | 68% | 67%
FERFI 592 | 485 | 480 | 474 | 468 | 462 | 456 | 450 | 44 438 | 432 | 426 | 420 | 414 | 408 | 403 | 97
NOI 405 | 332 28 | 324 | 320 | 316 | 312 | 308 | 3¢ 300 | 296 | 292 | 288 | 284 | 279 | 175 | 1M1
uld A B minimum
FERFI 543 | 445 | MO0 | 434 | 429 | 424 | 418 | 413 | 407 | 402 | 396 391 38 | 380 | 375 | 369 | 64
NOI 378 | 310 306 302 ) 299 | 295 | 291 287 | 284 | 280 | 276 | 272 | 268 | 265 | 261 257 | 253

Az olimpiai ciklusban ezek a szintek folyamatosan emelkednek, hogy a sportolokat és edzdiket
magasabb teljesitményre 0sztondzzEk, valamint, hogy elérhessiik a kitlizott céljainkat. Az elvégzendd
mérések alkalmaval kiilonbozé tipusu megmérettetések szinesitik a felkésziilést melynek mindenkori
alapja az adott korosztaly “A” szintje. PL.: Feln6tt 6km “A” szint: 474*0,85= 403 watt. A szorzok a

Jensen tesztbOl és Antonio Colamonici szakmai anyagaibdl adaptédlt adatok, mint nemzetkdzi

referenciaértékek:



tav/id&tartam % Férfi A NSi A

10 masodperc 173 820 561

60 masodperc 153 725 496
2000m 100 a74 324
6000m 85 403 275
60 perc 76 360 246

Minden teszt maximalisan 100 pontot ér (az “A” szintek tulteljesitése esetén elérhetd 100+ pont is), a
6km és 2km tesztben a relativ és abszolut teljesitmény egyarant szerepet kap a stlyozasban 30-70%
aranyban. A teststly adatokat az edzok szolgaltatjak melynek hitelesitése vagy egy jelenlévo megbizott
személy feladata vagy fényképes rogzités, az elért teszteredmények ugyan igy keriilnek elfogadasra. Két
napos tesztek alkalmaval a két teszt atlaga keriil az Osszesitd tablazatba. A tesztek alapjan rangsor
allithato fel, amely objektiven mutatja a sportolok helyét eronléti szempontbol egymashoz képest,

képességeit, er6sségét/gyengeségeit, fejlesztendo teriileteit €s fejlédését/stagnalasat/romlasat.

Tesztek idérendben korosztalytol fiiggetleniil:

Az idépontok tajékoztato jellegliek, egyéni egyeztetés utjan valtozhat foként egészségiigyi problémak
esetén. A kiilfoldon tanuld és vélogatottsagra palyazod sportoloknak ezen tesztek szintén kotelezd
érvénytiek. Az eredmények bekiildése az edzdik feladata, melyrdl fényképes dokumentacio sziikséges.

Nekik plusz/minusz 1 hét mozgésteriik van a ddtumokat illeten.

2025.6szi edz6tabor Dunavarsany

2025.11.29-30.
1. nap:
ergomeéter: -
4x15'/5' 1. nap:
2 . ergométer: Ko m 2026.01.24-25.
. nap: 4x15'/5' o6zponti:
viz: . ergométer: i
10km@1x/2- |2 Map: relmax | 1-map:
ergométer: 6km ergométer: 6km E .
rgométeres
2. nap: orszagos
ergométer: bajnoksag/Ergo
vb:
2km
2km

Tesztek értékelés:
Lasd: Klasszikus evezés felkésziilési terv U17/U19/U23/Feln6tt korosztaly szdmara
A tesztek aldl felmentések:

- BS Eb induldk az els6 teszt alol kapnak felmentést



- Vb-n induldk a novemberi teszt soran a 6km aldl kapnak felmentést, a 4x15° alol nem.
Sajat dontésiik alapjan (klub edz6 €s versenyzd) a 6km is elvégezhetd.
- Ezen felil sériilés/betegség esetén, Dr. Varga Noraval/sajat kezeldorvossal egyeztetve

¢s a szovetségi kapitdnynak irasban jelezve, csatolva az orvosi dokumentumokat.

2027-t6l életbelépo szintek és viszonyitasi alapok:

Eroteszteken elvarhato teljesitmények testtomeghez viszonyitva:

foladat _ u19 , 'Felnott
ferfi noi ferfi noi

guggolas 1,1 0,9 1,9 1,6
deadlift 1,1 0,9 1,9 1,6
fekvehuzas 0,8 0,7 1,3 1,2
ergo maxwatt 9,0 7,5 11,0 9,0

Edz6i segédlet: elvart eredmény= testtomeg X tablazatban szerepld szorzo

Futastesztek:

Azt fontos megjegyezni, hogy kevés tudomanyos publikacid jelent meg a beach sprint futaspaneljérol,
de néhany relevans adatot mar megtalalhatunk, ha tobb nemzet benchmarkjait és egyéb, témahoz
kapcsolodo tanulmanyokat elolvasunk. A homokban torténd futasnak ~1,4-1,6x-os erergiaigénye (nem
id6) van a sikon torténd futashoz képest. Idderedményeket dsszevetve S0m homokban futds vs 60m
sikfutas ~0,4 masodperccel novekszik a sikfutds ideje. Christopher Bak 2024&2025 férfi Solo
vilagbajnokéanak futdideje a 2025-6s Vb-n ~7,08” volt (sajat mérés alapjan). A mi célunk, hogy
sportoloink 95+%-ot legyenek képesek teljesiteni a futdteszteket, amikor azok bevezetésre keriilnek a
2027-es szezonban. Ennek elokészitése elsGsorban a klubokban torténik, de sziikséges kozpontilag

bevonni olyan kiilsds szakembert, aki ezen a teriileten otthonosan mozog.



50m homokon futas

Kategoria |Etalon 100% (s)| 95% 90%
Felné6tt Férfi 7,2 7,58 8

Feln6tt N6 8 8,42 8,89
U19 Fiu 7,4 7,79 8,22
U19 Lany 8,2 8,63 9,11

60m sikfutds

Kategoria |Etalon 100% (s)| 95% 90%
Felné6tt Férfi 7,6 8,00 8,44
Feln6tt N6 8,4 8,84 9,33
U19 Fiua 7,8 8,21 8,67
U19 Lany 8,6 9,05 9,56

edzdi segédlet: 100%= valogatott A szint (NK elit)

Ergométer teszt idealis aranyok 2000m-es teljesitménybdl szamolva:

% példa FF 95kg-os sportold tav
100% 474 2000m
138% 654 500m o0
153% 725 60" =
173% 820 10"
testsuly*11 1045 max watt

edzoi segédlet: (watt) teljesitmény megoszlas ergométer tavokon

A tablazat eredményei alapvetOen a sikvizi evezOsokre vonatkoznak, a BS sportoloink elsédleges célja
ezen szamok tulszarnyalasa. Itt fontos megemliteni, hogy a nagy teljesitmények leadasanal teljes
technikai torzulas is el6fordulhat, féként mert jelenleg sportoldéink nem erre vannak optimalizalva. Ezen
képességek fejlesztése sok elokészitést kovetel, kiilonben rendkiviil sériilésveszélyessé valik a tesztek

elvégzése.
Megjegyzés:

Az erd, futas és ergotesztek a 2026-os évre iranymutatoként szolgalnak és eldre jelzik a szakag fizikai
sziikségleteit. Ezen teszttipusok beépitése és konkretizaldsa a beach sprint felkésziilésbe a 2027-es
felkésziilési terv és szezon feladata. A rendelkezésre allo egy év alatt elsdsorban a klub edz6k feladata
a sportoloikat foként technikailag (futotechnika, sulyemel6 technika, stabilitds, torzs ereje stb.) arra a

szintre felhozni, hogy biztonsagosan/sériilésmentesen mérhetdve valljanak ezen képességek is.



Javasolt hajé és lapatbeallitasok

Fesztav 158cm £1cm
magassag C18cm/max -
kilonbség 1 cm vagy tobb +0,5cm
Délés szog 50 +10

Oldaliranyu délés 0,5° +0,5°
Labtartd szog ~42° +2°

Segitd stab:

A versenyszabalyzat szerint 1 férfi és 1 ndi segitd kell versenyek soran, akik mozgatjak/el6készitik az
eszkozoket a versenyzOk szdmara. Ez a feladat rendkiviil nagy precizitast, 0sszeszokottsagot és fizikai
er6t kovetel meg. Egy hibamentes eldkészités és betolds akar 1-1,5hajo eldnyt is tud generalni az
ellenfelekkel szemben. Rossz id6jarasi koriilmények kozott 3 segité alkalmazasa is kotelezévé vallhat,

akinek szintén képesnek kell lennie arra, hogy hibamentesen végrehajtsa az itt felmertil6 feladatokat.
Jelenlegi 2025-6s ,,boat handler” csapat (varhatoan a 2026-os is ugyan ez lesz):

- Csiba Brenda (Mosonmagyardvar) #1
- Simon Béla (Mesz szovetségi kapitany) #2
- Molnar Zoltan (BEE) #3

Ami a 2026-06s szezonban megoldand6 feladat az legalabb még egy férfi és egy ndi segitd , kiképzese”,
hiszen barmikor sziikségessé vallhat tartalék ember ezen feladatok ellatasara lagalabb ugyan ilyen

hatékonysaggal.

A feladatok leosztasa a segitok kozott, mindig rutinszerl kell, hogy legyen. Tudniuk kell melyik sportolo
melyik oldalrél/milyen technikaval szall be/milyen labtart6 és lapatbeallitasokat hasznal és ennek
megfelelden kell tudni megtenni a sziikséges elokésziileteket. Tovabba kinek mi a dolga az elokészités

soran.



Spotter karjelzései:

T

STOP  EGYENES  JOBBRA BALRA

Ki és beszallas:

Alapvetden kétféle beszallast alkalmaznak viladgszerte. Melyeknek {6 kiilonbségei:

- ,Close gate” (bal oldali): El6nye, hogy a betold6 ember jobb pozicidoban varakozik,
ezzel nagyobb erdkifejtésre képes. Hatranya, hogy technikailag nehezebben
kivitelezhetd, nagyobb a hiba lehetdsége és rossz viz esetén nehezebben kivitelezhetd.

- ,Open gate” (jobb oldali): Elonye, hogy konnyen elsajatithatd, rossz viz esetén is
alkalmazhato nagy biztonsaggal. Hatranya, hogy iddigényesebb és rosszabb pozicidbol

kezdi a told ember a betolast.



Edzétaborok:

Versenyek:

kiemelt sportoloknak: a valogatd versenyig legalabb 3 hétvégi Osszetartas szervezése,
egyeztetve velik és az edzdjikkel (Tata, Balaton, Szolnok helyszinnel), illetve
lehetdség €s forras szerint kiilfoldi tdborokkal kiegészitve mas orszagokkal kozos
szervezésben (Osztrak, Cseh, Svéjc, Holland, Olasz, Torok)

A vélogato verseny utdn mar az utazé csapatnak célzott felkészités torténik. Osszevetve
a klasszikus evezés érintettségével és szezonbeli leterheltséggel az Eb-n valo
indulashoz a csapatjeloléstol szamitott legalabb 14-18 nap hazai és/vagy kiilfoldi
specifikus kozponti felkésziilés sziikséges, akar tobb részletben is. Ezek szervezése és
idépontok kijelolése csapatjelolés utan esedékes. Forras és kapacitalhatosag
fiiggvényében keriilnek a helyszinek és az idépontok meghatarozasra. A 2025-6s évben
az Eb csapat 4 (2x2) napot késziilt a Vb csapat pedig 6-ot, de azt nem specifikus
kornyezetben, hanem Dunavarsanyban. Ehhez képest minimum duplazni kell az erre

szant er6forrasokat, melyeket lehetoség esetén a koltségvetés tartalmazni is fog.

Croatian beach sprint regatta: Rijeka 2026 majus?
Flippi trophy: Mondello 2026. 03.27-29

Flippi trophy: Lido Di Fano 2026.04.17-19

Flippi trophy: Possilipo 2026.05.08.-10
Mosonmagyarovar sprint: 2026.05.30

Flippi trophy: Marina di Castagneto 2026.06.05-07
Solo valogato: Balaton, 2026.06.20-21

Beach sprint EB: ?

Beach sprint Vb: Kina, Qindao 2026.10.18-21



Egyéb:

Amit ezen dokumentum nem tartalmaz, mint felmeriil6 részteriilet, arra a mindenkori Klasszikus evezés

felkésziilési terv U17/U19/U23/Felnétt korosztaly szamara az iranyado szabalyozas.
Alapvet6 kiilonbség a folyami—tavi és tengeri szabalyok kozott

A folyokon és tavakon jellemzoen nemzetallami (pl. hajozasi hatosagi) szabalyok érvényesek,
amelyek sziik vizteriiletre, kisebb hajokra, iranyitott forgalomra (kijeldlt jobboldali hajozas, bojasor)
éplilnek. Ezzel szemben a tengeren a kdzlekedési viszonyok nyilt, sokiranyu és nemzetkdzi
kdrnyezetben zajlanak, ahol a COLREG — International Regulations for Preventing Collisions at Sea

az iranyado.

A kiilonbség lényege:

¢ Folyokon/tavakon: iranyitott, kétiranyt savos forgalom (mint kézaton).

e Tengeren: nyilt, tobbiranyu, szabad forgalom, ahol minden hajonak 6nalldan kell felismernie

¢s elkertilnie az iitkozésveszélyt.

A tenger sokkal nagyobb feliileti, a latotavolsag és a hullamzas is valtozékonyabb, ezért az edzének és
a versenyzonek is tisztaban kell lennie a tengeri szabalyokkal, kiilondsen, ha az edzés soran tavolabb

kertilnek a parttol vagy mas hajokkal, jetskikkel, vitorlasokkal osztjak meg a vizet.

A hajo kapitanya és felel6ssége:
Minden hajonak — még az evezdshajonak is — kell, hogy legyen felelds vezetdje (kapitanya).

A kapitany feladatai:
1. A hajo és a legénység biztonsagaért felel
2. Dont a mandverekrél, utvonalrol és sebességraol
3. Felel a vizi kozlekedési szabalyok betartasaért
4. Kaoteles elkeriilni az iitk6zést, még akkor is, ha elvileg neki van elsGbbsége
5. Vészhelyzetben 6 dont a mentésrdl, kommunikaciorol, part megkozelitésérol

Egy Beach Sprint/endurance edzésen az edzOmotoros kapitanya a felelds a sportolok biztonsagaért, a

versenyzok pedig sajat hajojukon kotelesek ismerni az alapvetd mandver- és kitérési szabalyokat.



A tengeri kozlekedés 10 legfontosabb szabalya:
1. Jobbrol jovonek van elsébbsége — ha két hajo keresztezi egymas tjat, mindig a jobbrél

érkezo6 ¢lvez elsGbbséget.
2. Szembdl kozeledve mindkét hajo jobbra tér ki — igy elkeriilhetd a frontalis {itk6zés.
3. Avitorlas els6bbséget élvez a motorossal szemben, mert kevésbé mandverezheto.

4. A korlatozottan iranyithat6é hajéonak mindig els6bbsége van (pl. halaszhajo, nagy

teherhajo).
5. Tarts biztonsagos sebességet — mindig ugy, hogy barmikor elkeriilhesd az {itkdzést.

6. Tarts folyamatos megfigyelést (vizualis + hang + miiszeres) — radar, AIS, vagy egyszeriien

,,kOorbenézés” kotelezo.
7. Utkozésveszély esetén azonnal cselekedj — iranyvéltoztatis vagy sebességcesokkentés.
8. A Kkitéro mandver legyen hatarozott és jol lathato, ne apré korrekcio.

9. Kaodben, rossz latasi viszonyban adj hangjelzéseket, és csokkentsd a sebességet. Valamint

sOtétedés utan ne menj vizre.

10. Tiszteld a kijelolt hajozasi, horgonyzasi és fiirdézési zonakat — Beach Sprint helyszineken

kiiléndsen fontos a part menti zonahatar betartasa.

Az edz6k mindenkori feladata tengeren torténé edzés soran:

Az edzOk feladata a Coastal evezés minden szakagaban (Beach Sprint, Tara, Endurance), hogy a vizre
szallast megeldzben és az edzés soran biztositsak a sportolok biztonsagat. Minden helyszinen kotelezo
a kockazatelemzés lasd példa a dokumentum végén (Risk Assessment), amely figyelembe veszi a helyi

id6jarasi és vizi viszonyokat, a sportolok felkésziiltségét, valamint a part menti kérnyezetet.

Edzok felelossége:

» Kockézatelemzés (Risk Assessment) végrehajtasa a vizen és a parton.

* A sportolok képességeinek és tapasztalatanak felmérése az aktualis koriilményekhez képest.
* Dontés arrdl, hogy az adott koriilmények kozott biztonsagos-e a vizreszallas.

* Vészhelyzeti terv ismertetése edzés elott.

» Kommunikacids csatornak biztositdsa az edzémotoros €s a part kozott.



KOCKAZATELEMZES (RISK ASSESMENT) PELDA:

EDZES ES VERSENYZES

kockazatelemzés

datum és 1do:

edzd/csapat neve

helyszin:

biztonsag szintje

tervezett edz€s | mi az edzés és mennyi az idGtartama

hajok

sportolok,
kiegészitd
személyzet €s
azok szintje

ar/apaly szintje

viz és levegd

hémérséklete
sz¢€l sebesség viz és levegd
elérejelzése mindsége
sz¢l iranya napkelte/napnyugta

hullamok mérete

TOVABBI KOCKAZATOK MEGNEVEZESE ES AZOK SZINTJE

beyond generic club/venue risk assessment and controls Camici Public Beach, Sorgun, 07600

Manavgat / Antalya

kockazat egyéb kiegészito info kock. szintje (L-M-
megnevezeése H)

1 | hullamok mérete tovabbi ellenOrzés, edzo M
a szorf zonaban motorcsonak készenlétben van

2 | tuitkozés gyakorlas | hajok kozotti tavolsagok megtartasa M
kozben

3 | hésokk, hidratacios terv M

kiszaradas




4 | mas vizfelilet tiszta edzés zona M
hasznaldk

| —
F— L

ﬁ

ﬁ

Nincs sziikség tovabbi intézkedésre — dvatosan folytathatod az edzés.

MEDIUM Tovabbi ellenérzés / kisebb modositas sziikséges.

A tevékenységet le kell allitani, amig a veszélyforras nem csokken.

Ellen6rz6 lista — edzés/verseny el6tt

L1 Edzésterv elkésziilt és megosztva

L1 Megfelel6 ruhazat biztositott

L1 Hajoellendrzés megtortént

L1 Edzés el6tti eligazitas megtartva

L1 Biztonsagi felszerelések ellenérzése kész
0 Kihajozasi nyilvantartas kitoltve

Jegyzetek (példa):

- Palyavonal: 50 m futas a parton — beugras — 250 m a nyilt vizrél — 180°-o0s fordulat — 250 m
visszafutas — 50 m futas a parton

- Max. tdvolsag a parttol: Bemelegités < 1 km, f6 gyakorlatok <300 m

- Siirg0sségi telefonszam: 112 (Parti 6rség / Orvosi szolgalat)

- Legkozelebbi kikoto: Manavgat folyoparti kikotd (~2 km nyugatra)

- Legkozelebbi kérhaz: Manavgat Allami Koérhaz (~10 perc autdval)



