A felnétt evezés valogatott keret
2009. évi
Felkészilési programja

23-30.08.2009
[2009)

WORLD ROWING CHAMPIONSHIPS

=——POZNAN ;@ )

2009 European Rowing Championships
Brest, Belarus

2009 U23 World Rowing Championships,
Racice/Prague

Budapest, 2008. december

Készitette:
Ficsor Laszlé
Edzébizottsag vezetd



-./X-_

A 2008-as évre a feln6tt valogatottjaink elé kitlizott céljaink, korosztalyon beliili (U23, felnétt),
eltérések miatt kilénbdzdek voltak.

A mar olimpiai kvotat szerzett felnétt ,elittél” a sikeres (d6ntés) olimpiai szereplést, mig tébbi
élversenyzd8inktél a tovabbi kvotaszerzés eléréseét tlztik ki célul, melynek érdekében a
MESZ anyagi forrasainak donté hanyadat a fentebb emlitett célok realizalasara forditotta.
Mint mar tudjuk a végsé kvalifikacidés versenyen nem sikerilt a tovabbi kvétaszerzés, és férfi
kdnnylsulya kétparevezdsiink sem az elézetes elvarasoknak megfeleléen szerepelt az
olimpiai jatékokon, igy 6sszességében megallapithatd, hogy a 2005. évi MOB kbzgyllésen
elfogadott eredményességi célkitizéseinket nem tudtuk teljesiteni.

A felnétt valogatottak eredményessége terén tovabbi problémat okoz, hogy az amugy kitlin
U23-as VB, és felnétt EB eredményekkel biszkélkedhet6 fiatal versenyzéinket ez eddig nem
sikerllt ,felhozni” a felnétt vilagkupak, vilagbajnoksagok szinvonaldra, és a szamottevd
feln6tt eredményeket eléré idésebb véalogatott versenyzdi keret szinte teljes egészében
elfogyott. Fiatal feln6tt valogatottjaink felkészitését ezért a jovd eredményessége
tekintetében a tovabbiakban kiemelkedd jelent6ségi feladatként kell kezelni!

Nemzetkdzi kitekintésben elmondhatd, hogy sportagunkban a korabbinal is tébb orszagban
folyik kimagaslé (sport)tudomanyos alapokra épiilé, és tamaszkodd szakmai csapatmunka
(nem jellemzd a ,Leonardo tipusu” felkészit6 edzd), tovabb slrlis6détt-téomoérddott az
elmezény. Ebben a kiélezett versenyben csak a ,csucsra jaratott” csapatok érhetnek el kivalo
eredményt. Az élcsapatok a legujabb fejlesztésl hajokkal jelentek meg, itt sincs megallas,
minden centiméter szamit.

Az alabb szerepls, és a jovore vonatkoz6 felkészilési program megvaldsitasa,
finanszirozdsa — részben a felkészulési tamogatasban dént6 szerepet jatszd felnétt
eredmenyek elmaradasa, €s ez ebbdl fakado pénzligyi tamogatas cstkkenése miatt — csak
k6zbs Osszefogassal valésithatd meg (MESZ, klub, szponzor, egyén, ...)! Ugy gondolom
abban egyetértiink, hogy amennyiben a jovében a nemzetkdzi eredményesség terén elérébb
akarunk lépni, akkor az anyagi, személyi, és szervezési nehézségek ellenére, egyes
id6szakokban mennyiségileg, és mindségileg tdbbet, és jobban kell dolgozni, mely
munkahoz megfeleld felkészilési kérilményeket is biztositani kell!

l. Helyzetelemzés

Il Célkitiizések

/1.

2009. évre a valogatottak menedzseléséenek célkitizései:

A valogatott keretek munkajaban résztvevd, és legkiemelkedébb eredményeket elérd
versenyzOk, felkészit6 szakemberek részére biztositani (elsésorban - a felkészilési
tamogatasban, kiemelt szerepet jatsz6 — olimpiai szdmokban) a célkitlizésekben szerepld
eredmények eléréséhez sziikséges anyagi és szakmai feltételeket.

/2.

F& vilagversenyek:
e Felnétt vilagbajnoksag 2009. 08. 23-30. Poznan / Lengyelorszag
e FEurdpa bajnoksag 2009.09.18-20. Brest / Fehéroroszorszag
e U23 vilagbajnoksag 2009.0723-26 Racice / Csehorszéag

A f6 versenyek eredményességi célkitlizései:
Felnétt Vildgbajnoksag

Férfi ks kétparevezds VIL-XII.
NGi ks kétparevezds VIL-XII.
NGi egy- vagy kétparevezds X-XII.
Férfi ks egyparevezds V-VIILI.
Férfi ks nyolcas VI.-VIII.
Férfi ks korm. kettes VIIL.-XII.



Eurépa bajnoksag

NGi ks kétparevezds [-V.
Férfi ks kétparevezds [-VI.
NGi egy- és/vagy kétparevezds VII-X.
Férfi két- vagy négyparevezds VII-X.
Férfi kn négyes vagy nyolcas VII-X

U23 Vilagbajnoksag

Férfi két- vagy négyparevezds V-VI.

Férfi ks kétparevezds IV.-VI.
Férfi ks. négyparevezés IV.-VI.
Férfi kn kettes vagy négyes V-VIILI.
NGi két- / vagy négyparevezds VII-X.

NGi ks egyparevezés VII-XII.
Férfi ks kn. négyes vagy kettes VII-XI1.

lll. Valogatasi elvek és szempontok

A sportag élcsoportjat képezé valogatottak hazai és nemzetkdzi versenyeztetési terve tébb
szempont figyelembevételével lett kidolgozva.

Elsé lépcs6ben a hazai tgjékoztatd és valogatdo a nemzetkdzi versenyekre, majd ezutan a
nemzetkdzi versenyeken elért eredmények alapjan a vilagversenyekre. Mindezt megfelelé
idéritmusba rendezve, elkerlilve a sorozatversenyek kimerit6, karos, formaronté hatasat.
Emellett figyelembe véve a nemzetkbzi versenynaptar Utemtervét, de a valogatottak
megmeérettetéséhez szikséges részvételt is.

Valogatasi alapelvek :

- egyesduleti tagsag és versenyzeési engedély,

- folyamatos magas szinvonall edzésmunka,

- tiltott teljesitményfokoz6 szerek nélkili felkészilés,

- MOB szerzédésekben foglalt kbvetelmények betartasa

- a MESZ szerzédésében foglalt reklamkdvetelmények betartasa,

- a tiszta életvitel, megfelel® erkdlcsi €s akarati tulajdonsag, sportszer( életmod,
- kifogastalan egészségi allapot,

- szakmai kévetelmények teljesitése.

A valogatott keret tagja lehet az a versenyzé :

- aki a 2008. évi EB-n, korosztalyos (feln6tt, U23) vildgbajnoksagon, olimpian részt vett,

- aki a 2008. évi ifjusagi vilagbajnoksagon I-VIIl. helyezést ért el, és 2009. évben felnétt koru
versenyz6

- akit az éves Kijeldlt hazai és nemzetkdzi versenyeken elért eredményei alapjan az
edzdbizottsag vezetd kerettagsagra javasol.

A valogatas menete:

1.) Osztél koratavaszig tarté idészakban végzett tesztek, felmérék alapjan keretsziikités.

2.) A hosszutavu verseny, és a kishajo tesztverseny utan csapatkijelélés a szegedi nk.
versenyre specidlis hajéegységben.

3.) A szegedi nk. verseny idéeredményei alapjan csapatkijel6lés a nk. versenyekre.

4.) A nk. versenyek eredményei alapjan csapatkijelélés a f6 vilagversenyekre.
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A valogatottaktdl, ill. a kerettagsagra palyazo versenyzéktél elvart kévetelmények:
e Tartésan magas szinvonall edzésmennyiségi, €s mindsegi (éra/hét) edzésmunka
végzeése edzéi ellendrzés alatt.
e Edzésnapl6 vezetése, és rendszeres leadasa a szakagi vezetdéknek egységes
elektronikus formaban, minden hénap 5.-ig.

e Felmérékon, teszteken valé megjelenés:

e Vizi (6000m, 2000m, kiszbb, ...)
e Ergométer (6000m, 2000m, kiiszdb, VO2 max., ...)

e Sulyz6 (EA, ME, ...)

e Egyebek (futds, sifutés, ...)
e Egészségi, moralis alkalmassag
o C(Csapattagsagra palyazé versenyzéknek rendszeresen, - a szakagi vezetd, ill.

felkészité edz6 altal meghatarozott idékben - dsszetartd, csapatépitd edzéseken vald

részvétel.

e Valogatot

tként

induldshoz szikséges minimdlis kdvetelményszintek teljesitése

(ergométer 6000m, 2000m + vizi tesztek 1x, -2 hajéegységben, majd késébb

specialis

Kovetelmény

egységben).

szintek:

'Valogatottsagra palyazoktdl elvart heti edzésszam:

edzésszam|terjedelem/edzés|vizi és szdrazfdldi edzések aranya
u23 7-12x 45-150' 60% és 40%
Felnétt] 7-14x 45-150' 60-70% és 40-30%

Valogatottaknak elérendd edzésterjedelem (éves atlag/hét)

Felnétt

u23

Legalabb 14 éra/hét

Legalabb 12 éra/hét

ELVARHATO TELJESITMENYSZINTEK ERGOMETEREN ( V.B. Déntébeli szerepléshez)

NOK FERFIAK
2000 m 6000 m 2000 m 6000 m
Feln6tt normalsuly 6'55" 21'50" 6'00" 19'20"
Felnétt ks. 7'15" 23'00" 6'18" 20'05"
U 23 normalsuly 7'05" 22'55" 6'04" 19'40"
U 23 ks. 7'20" 23'30" 6'22" 20'25"
ELVARHATO TELJESITMENYSZINTEK ERGOMETEREN (Valogatott kerettagok szamara)
NOK FERFIAK
2000 m 6000 m 2000 m 6000 m
Felnétt normalsuly 7'05" 23'00" 6'10" 19'566"
Felnébtt ks. 7'25" 23'35" 6'28" 20'40"
U 23 normalsuly 7'15" 23'30" 6'20" 20'16"
U 23 ks. 7'30" 23'50" 6'32" 20'56"
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Valogatottsaghoz sziikséges elvarhato teljesitményszintek vizen:

Kishajés tesztverseny (1x, 2- tajékoztato):

No6knél: A gybztes ideje + 3%

Példa: 8 perccel szamolva a gydztest, 8 perc + 3%= 8perc14,4 mp.

Férfiaknal: A gydztes ideje + 4%.

A verseny menete:

Délelétt: egyenkénti inditassal, rangsorolassal (jobbak elél), 2000m-rél, 30mp-ként pontonrol
(2-3 indité ponton). Minden versenyzd egy eldre kijel6lt sdvban mehet a cél felé.

Délutan: a teljesitményszintet eléré versenyzéket idéeredményiik alapjan déntékbe soroljuk.

Nemzetkdzi versenyre torténd valogatas szakmai kdvetelménye:

Valogato kisegységre (1x, 2-)

- a tajékoztatd, és a valogaté verseny gybztese,

- azonos teljesités esetén poétvalogato a tajékoztatd, és valogatd verseny gydztesei kdzott a
soron kbévetkezd nemzetkdzi versenyen,

- amennyiben a tajékoztatd versenyen gy6ztes egységében (2-) 50 %-os valtozas all be,
abban az esetben a valogaton elért eredmény dént a pétvalogatoéra.

- a potvalogatdn részt vehet Uj parjaval a tajekoztatd versenyen gydztes csapat valogaton
jobb eredményt elér6 tagja, és a masodik valogaton gybztes csapat.

Valogaté csapategyséqre

Az edzdbizottsag vezetdje, ill. a szakagi vezetd kijeldlése alapjan:

- csapatdsszeallitas, a felkészllési idészakban mutatott edzés és felmérd eredmények,
valamint a tavaszi hosszutavu-, és kishajos tesztversenyen kisegységben (1x, 2-) elért
eredmeények, és technikai stilusjegyek alapjan,

- a valogat6é versenyre, a kijeldlt csapat ellen, a valogatottsagi kritériumoknak megfelelé
versenyz6k szabadon verseny egyestilhetnek

- a valogato verseny gy6ztese szerezhet jogosultsdgot, a nemzetkdzi versenyeken térténd
indulashoz.

A tajékoztaté-, és valogatd verseny eredményei alapjan az edzébizottsag vezetdje altal
kijelolt csapatok kapnak lehet6séget a nemzetkdzi versenyeken valé indulasra. A valogato
verseny és a nemzetkdézi versenyek tapasztalatai alapjan a célkitizésekben
megfogalmazottak szerint kijel6lésre keriilnek a vildgbajnoksagra tervezett csapatok.

Iranyado idok, a felndtt csapatok nemzetkdzi versenyre jeldléséhez:

Legjobb versenyidék tablazat (2008)

Férfiak NSk

Felnbtt u23 Felnétt u23

Hajok|| Normalsuly | Kénnydsuly || Normalsuly | Kénnydsuly ||| Normalsuly | Kénnylsuly || Normalsuly | Kénnylsuly

ix | 6,35,40 | 647,82 | 6,46,93 | 6,55,73 7,07,71 7,28,15 || 7,27,81 7,38,04
2x | 6,03,25 | 6,10,02 | 6,14,05 | 6,19,77 6,38,78 | 6,49,77 || 6,53,40 | 7,03,16
4x | 536,20 | 545,18 | 546,44 | 5,53,57 6,10,80 | 6,23,96 | 6,24,55

2- || 6,14,27 | 6,26,61 6,27,84 | 6,34,53 6,53,80 | 7,18,32 | 7,14,94

2+ | 6,42,16

4- | 541,35 | 5,45,60 | 5,53,19 || 5,58,88 6,25,35 6,39,97

4+ | 5,58,96 6,03,19

8+ [ 5,19,85 | 5,30,24 | 5,30,43 5,55,50 6,06,68
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- Az edzésnaplé leadasi kotelezettséget elmulaszté versenyzék, nem vehetnek részt a
MESZ, ill. az UPI éltal finanszirozott edzétdborokban!

- Amennyiben a mulaszt6é versenyz6, a kotelezéen el8irt felmérékdn kiemelkedben teljesit,
és a tajékoztatd, ill. valogat6 versenyen gy&zelmet szerez, abban az
esetben kisegységben (1x, 2-) indulhat a nemzetkdzi versenyeken.

- Sajat kategdrian belll a valtott evez8s szakag versenyzdinek akkor van lehetdségik a
nemzetkdzi megmérettetésre, ha 2000 méteren a korm. n. kettes ideje, min. 15”-cel jobb az
egyparevezds idejénél.

- VB, ill. EB dént6s szereplés esetén (felnétteknél VB 1-8,), a MESZ anyagi lehetéségeihez
képest a nk. versenyek koltségeit az alabbiak szerint tériti visszal

Megjeqgyzés:

l.-Ill. helyezés [ IV.-VI. helyezés [ VII.-VIII. helyezés
Felnétt vilagbajnoksag 100% 50% 25%
Feln6tt VB nem olimpiai sz. | |. hely 100% | Il.-lll. hely 75% | IV.-VI. hely 25%
Eurdpa Bajnoksag 100% 50% 0%
U23 vilagbajnoksag 100% 50% 0%

Az U 23 vilagbajnoksagra térténd csapatkijeldlés
Csak azok a hajoegységek johetnek szamitasba a vilagbajnoksagon valo indulasra,
amelynek redlis esélylk van a célkitizésekben megfogalmazottak teljesitésére!

Minimalisan a VB kisd6ntébe jutas a cél!

A felnétt vilagbajnoksagra torténd csapatkijeldlés

Csak az a hajoegység johet szamitasba a vilagbajnoksagon val6 indulasra, amely az alabbi
eredményeket éri el:
- az év soran egy Vilag Kupa versenyen:

= dbntébe kerdl, vagy

= a kisdontében gy6z, vagy

» a kisddntében a gydztes ideje + 2 %-ot teljesit.

Az év kdzbeni valogatott keretek és csapatok kijeldlését, az edzdbizottsag vezetd javaslata
alapjan, a MESZ Elnéksége hagyja jova.

A vilagversenyekre utazd csapat kijeldlését az edzébizottsag vezetd terjeszti a MESZ
Elndksége elé jovahagyasra.

IV. A felkésziilés menete

A valogatott versenyzdk felkészitése részben klubhelyszinen, részben 6sszevont kézponti
helyszinen torténik. Valamennyi kerettag egyéni operativ edzésprogram alapjan készil a
kijelolt felkészité edzdk kdzremikddésevel.

A felkészilés 2008. 10.01. — 2009.09.30. kdz6tti idészak 52 hetet foglal magaba

Ebbél:

Az U23 valogatottaknak a klub felkészilés 40 hét, a kdzponti edz6tabori felkészilés 12 hét.
A felnétt valogatottaknak a klub felkészulés 39 hét, a kdzponti edzétébori felkészilés 13 hét.
A hétvegi 6sszetartd edzéseket a fenti adatok nem tartalmazzak, és az szakdganként eltérd
lehet.

Az éves felkészilési terv szakaszai:

- Felkészllési id6szak (vizi-, szarazféldi alapozas idészaka, I-lll.)

- Versenyid6szak (I-11.)

- és Atmeneti idészak szerint alakul a valogatott keretek éves edzésprogramja.
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Felkésziilési id6szak I.: 2008. 10.01.-11.23.

Vizi alapozas (6szi)

Az edzések sulypontja:

- A f6 vilagversenyek utani aktiv pihend lejartaval az edzések elkezdése, az
edzésmennyiség fokozatos névelése a feladat.

- altaldnos eréfejlesztés

- aerob alloképességi teljesitmény fejlesztése (extenziv alloképességi edzés)

- Az evezébstechnika javitasa

- Evezésspecifikus edzések allnak elétérben

Cél: az evezbsspecifikus teljesitbképesség megalapozasa, fejlesztése.

Ellendérzés:

Edzésterjedelem (éra/km) és intenzitas (extenziv, intenziv, ...)
Edzétaborok, dsszetarté edzések

Vizi felmérék (6000m)

C Il felmérék (kiiszéb, 6000m)

Klinikai vizsgalat

Felkésziilési idészak Il.: 2008.11.24.-2009.03.01.

Szarazfoldi alapozas (téli)

Az edzések sulypontja:

Novelése az:

- altalanos kondiciondlis képességeknek

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

- Az evezdstechnika stabilizalasa (ergométeren)

Cél: A teljesitmény altalanos el6feltételeinek fejlesztése.

Ellendérzés:

Edzésterjedelem (éra’km) és intenzitas (extenziv, intenziv, ...)
Edz6taborok, 6sszetartdé edzések

C Il felmérék (kliszéb, 2000m, 6000m)

Spiroergometrias mérés

Max. er6 felmérék (Fh, Fny, Lny)

Sifutas felmérék

Klinikai vizsgalat

Felkészulési idoszak llIl.: 2009.03.02.-04.05.

Specidlis felkésziilési szakasz (tavaszi vizi)

Az edzések sulypontja:

Tovabbfejlesztése az:

- erballoképességnek

- aerob alléképesseégi teljesitménynek

- Az edzésvolumen megtartasa mellett az intenziv alléképességi edzés aranyanak
(anaerob kapacitas) novelése.

- Altalanos kondicionalis, evez8s- és versenyspecifikus edzések.

- Gyorsaség fejlesztése

- Evezéstechnika javitdsa



Cél: az evezdbsspecifikus teljesitmeény el6feltételeinek tovabbfejlesztése.

Ellenérzés:

Edzésterjedelem (éra/km) és intenzitas (extenziv, intenziv, ...)
Edz6taborok, 6sszetartd edzések

Vizi felmérék (6000m)

Verseny (Hosszutava 6000m)

Versenyidészak I.: 2009.04.06.-07.19.(U23-nak 07.26.)

Elsé cstucsforma felépitése

Az edzések sulypontja:

Stabilizalasa az:

- er6képessegeknek

- aerob alléképességi teljesitménynek

Tovabbfejlesztése a:

- gyorsasagnak

- versenyspecifikus alloképességnek

- Versenytaktika gyakorlasa, kialakitasa

- Evezéstechnika javitdsa

- Evezds- és versenyspecifikus edzések allnak elétérben

- Az edzésmetodikai sulypont az intenziv alloképességi, valamint az anaerob
allbképességi edzésen van.

Cél: a versenyteljesitmény fejlesztése, elsé csucsforma kialakitasa.

Ellendérzés:

Edzésterjedelem (éra’km) és intenzitas (extenziv, intenziv, ...)
Edzétaborok, dsszetarté edzések

Kiszbbvizsgalat

Klinikai vizsgalat

Versenyek (kishajés teszt, szegedi valogaté-, és kilféldi nk)

Versenyiddészak Il.: 2009.07.20.-08.30.(09.20.) (U23-nak 07.27.-09.20.)

A masodik csticsforma felépitése

Az edzések sulypontja:
Réviditett formaban Ujra megismételni, felépiteni az éves felkészilés ciklusait.

Cél: a versenyteljesitmény fejlesztése, a masodik csucsforma kialakitasa.

Ellenérzés:

Edzésterjedelem (éra’km) és intenzitas (extenziv, intenziv, ...)
Edzo6taborok, 6sszetartd edzések

Vizi felmérék (2000m, 1000m, 500m)
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Atmeneti idészak: 2009.09.21.-

e

Regeneracio

Az edzések sulypontja:

- Az altalanos kondicionalis és evezésspecifikus aerob alléképesség Ujjaépitésén,
stabilizalasan van.

- Evezds technika javitasa.

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

Ellenérzés:
Edzésterjedelem (éra/km) és intenzitas (extenziv, intenziv, ...)
Oszi versenyek (evezds triatlon, kerékpar, evezés, ...)

V. A szakmai iranyitasért felelés személyek

Az edzdbizottsag vezetd szervezi, és a szakagi vezetbkdn keresztll iranyitja, ellenérzi a
szamitasba johetd versenyzok felkészilését és versenyzését.
Kapcsolatot tart a valogatottakat adé klubok edzdivel és versenyzdivel.
A szakmai bizottsaggal egyeztetve kidolgozza a felkészilési programot, koordinalja a
szakmai munkat.
Tajekoztatja a szdvetség elndksegét a valogatott keretben folyd munkaral.
Felel a szakmai munkaért és a célkitlizések teljesitéséeért.
A szakdagi vezetdket, és felkészité edzéket az edzébizottsag vezetd jeldli ki!
Szakagi vezetdkidl, valogatottakat felkészité edz6ktél elvart kdvetelmények, feladatok:
e Megfelel6 képzettség (edz6i, szakedz6i végzettség), ill. hazai és nk. szintd
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 kisérése, ellenérzése
(edzésnapld, felmérdék, tesztek).
e Valogatott csapatkijel6lésekre javaslattétel.
e C(Csoportjanak, ill. csapata edzésmunkajanak id6szakos értékelése, beszamolod
készitése elektronikus formaban!
e & verseny utan csapata teljesitményének értékelése.
e Edzétaboron kivil, 6szi-tavaszi idészakban csoportjanak Osszetarté edzés tartasa,
tavasztol a f6 versenyig csapatanak, lehetéség szerint minimum hétvégente edzeés
tartasa.

Megjegyzés: A szakdg vezetdk kijeldlésénél tovabbra is az eddigi szempontok
kerllnek el6térbe, azaz a szakadgban vald sajat versenyz6i Iétszambeli,
eredményességi érintettség.



1. Ficsor Laszl6

2. Szakéagi vezetok:

edzbbizottsag vezetd, mesteredzé, szakedz6
e-mail: laszloficsor@hunrowing.hu

tel: 30/747-4080

A 2009.évi felkésziilési program megvaldsitasaban résztvevé szakemberek

Szakag

Szakagi vezetd

e-mail

telefon

Felnétt ndi valtott-, és par

Buza Jozsef

gabona51@freemail.hu

30/512-1683

Felnétt férfi par (ideiglenesen)

Ficsor Laszlo

laszloficsor@hunrowing.hu

30/747-4080

Felnétt férfi ks. par

Rapcsak Karoly

vvec@dunaweb.hu

27/319-015

Felnétt férfi valtott

Molnar Dezs6

molnar.d@omkft.hu

30/925-8371

Felné6tt férfi ks. valtott

Bartos Nandor

bsvsc@fibermail.hu

70/332-8373

3. Csapatokat felkészité edzék

Kozremiik6do orvosok

1. dr. Deak Valéria

2. dr. Gyodre Istvan

3. dr. Petrakanics Maté
Koézremiik6do pszicholégus
1.

Kézremiikodo gyuroé

1.

A valogaté verseny utan kerilnek kijelélésre

OSEl

Teljesitmény élettani szakember OSEI

Teljesitmény élettani szakember Semmelweis Egyetem

OSEl

OSEl
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V. A valogatott keret 2009. évi programja
Tesztek

Ergométer teszt

2008. 11.22. 6000 m Szakosztalyi helyszin
12.23. 6000 m K&ézponti helyszinek

2009. 01.31. 6000 m Szakosztalyi helyszin
02.28. 2000 m Ergométer OB
11.21. 6000m Szakosztalyi helyszin
12.19. 6000 m K&ézponti helyszinek

Vizi teszt

2009. 04.04. 6000 m 1x, 2- Hosszutavu verseny (Csepel)
04.18. 2000 m 1x, 2- Kishajé verseny (Csepel)
10.17. 6000 m 1x, 2- Hosszutavu verseny (Csepel)

A teszteken, a kénnylsulyuakra vonatkozo sulyhatarok:

) N6k Férfiak
Ergométer OB, és Oszi hosszutavu: 61,5 kg 75,0 kg
Tavaszi hosszutavu, és Kishajo verseny: 59,0 kg 72,5 kg (FFks -2, 70,0 kg)

A valogatottaknak és a valogatottsagra palyazoknak a felmérékon és teszteken a
részvétel kételezo!

Versenyek

F&6 versenyek

2009. 07.23 - 26. Racice U23 Vilagbajnoksag
08.23 — 30. Poznan Felnétt Vilagbajnoksag
09.18 - 20. Brest Feln6tt Eurépa Bajnoksag

Nemzetkdzi versenyek

Feln6ttek részére

2009. 05.02-03. Szeged Nemzetkdzi
05.29-31. Banyoles Vilag Kupa
06.19-21. Munchen Vilag Kupa
07.10-12. Luzern Vilag Kupa

U283 részére

2009. 05.02-03. Szeged Nemzetkdzi
05.15-17. Essen Nemzetkdzi
06.13-14. Bled Nemzetkdzi

Tajékoztatd és valogatd versenyek

2009. 04.18. Csepel Téjékoztato kisegységben (1x, 2-)
05.02.-03. Szeged Valogato specialis hajéegységben
05.16.-17. Essen Szlkség esetén szétloves (U23 keret)
05.30.-31. Banyoles Szlkség esetén szétlovés (felnbtt keret)
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Edzétaborok

Hazai edz6étaborok
2008. 10..

2009. 03.23-04.04.

05.05-16.

06.01.-07.
06.15.-28.
07.06.-19.

07.27-08.08.

08.09.-20.
08.31.-12.
10.19-31.

Kulféldi edzétaborok

2009. 02.08-15.
03.01-14.

Dunavarsany

Dunavarsany
Régids helyszin
Velence

Régids helyszin
Szeged
Dunavarsany
Régids helyszin
Régids helyszin
Dunavarsany

Mariapfarr/Lungau
Kotor

Sportorvosi vizsgalatok, mérések

2008.. 11.12-14.

2009. 01.26-28.
02.23-25.
04.18.
04.21-23.
06.16-17.

06.30.-07.01.

07.17-19.
08..
11.10-12.

Kiszob
Spiroergometria
Klinikai+klsz6b
Dopping

Kiszdb
Klinikai+klszb
Klinikai+klszéb
Dopping

Tejsav edzésen?
Kuszdb

-—./X-_

Oszi alapoz6 (U23, felnétt)

Tavaszi alapoz6 (U23, felnétt)
Formabahozé (felnétt)

Bledi nk. felkészitd (U23)

U23 VB felkészit6é

U23 VB formaba hoz6

Felnétt VB felkészité

Felné6tt VB felkészit6

EB felkészit6é (U23, felnétt)
Oszi vizi alapoz6

Sitabor
Melegvizi

OSEI

OSEI

OSEI

Csepel (kishajos tesztverseny)
OSEI

OSEI (U23 keret)

OSEI (felnétt keret)

Szeged (Orszagos Bajnoksag)

OSElI
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Felnétt evezbs valogatott keret éves programja 2008.10.01. - 2009.09.30.

X. XI. XIL. l. Il. . V. V. VI. VII. VIII. IX.
1 1 1 1 1 1 | Kotori 6bél 1| Vizi alapoz6 | 1 1| Velence 1| F kiszéb+kl | 1| F edzétdbor | 1| EB tabor
2 2 2 2 2 2 | Melegvizit. | 2| Vizialapozd| 2| Szegedink | 2| U23 edzét. 2 2 2 | EB tabor
3 3 3 3 3 3 | Melegvizit. | 3| Vizialapozd| 3|Szegedink | 3 |U23 edz6t. 3 3 | F edzétabor | 3 | EB tabor
4 4 4 4 4 4 | Melegvizi t. 4 | Ht6km 1x,2- | 4 4 | U23 edzébt. 4 4 | F edz6tabor | 4 | EB tabor
5 5 5 5 5 5| Melegvizit. | 5 5 5| U23 edzét. 5 5| F edzétébor | 5 | Egyetemi EB
6 6 6 6 6 6 | Melegvizit. | 6 6 6 | U23 edzét. 6 | Szeged 6 | F edz6tabor | 6 | Egyetemi EB
7 7 7 7 7 7 | Melegvizit. | 7 7 7 | U23 edzét. 7 |u23 edzéta. | 7| F edzétabor | 7 | EB tabor
8 8 8 8 8 | Feln. sitabor | 8 | Melegvizit. | 8 8 8 8 | u23 edz6ta. | 8| F edzétabor | 8| EB tabor
9 9 9 9 9 | Lungau 9 | Melegvizit. | 9 9 9 9|u23 edzbta. | 9 9 | EB tabor
10 10 10 10 10 | Lungau 10 | Melegvizit. |10 10 10 10 | Luzern vk 10 | F edz6tabor | 10 | EB tabor
11 11 11 11 11| Lungau 11 | Melegvizit. | 11 11 11 11| Luzernvk |11 |F edzétabor | 11 | EB tabor
12 12 | Kiszéb |12 12 12 | Lungau 12 | Melegvizit. |12 12 12 12| Luzern vk | 12 | F edzétabor | 12 | EB tabor
13 13 | Kiiszéb |13 13 13 | Lungau 13 | Melegvizit. |13 13 13 | Bledi nk 13 | u23 edz6ta. | 13 | F edzétabor | 13
14 14 | Kiszéb | 14 14 14 | Lungau 14 | Melegvizit. | 14 14 14 | Bledi nk 14 | u23 edz6té. | 14 | F edzétabor | 14
15 15 15 15 15| Felméré sif. | 15 15 15| Essenink | 15| u23 edzéta. | 15| u23 edzéta. | 15 | F edzétébor | 15
16 16 16 16 16 16 16 16 | Essenink | 16 | u23 kiisz+kl | 16 | u23 edzéta. | 16 16
17 17 17 17 17 17 17 17 | Essenink | 17| u23 kisz+kl | 17 | OB 17 | F edz6tébor | 17
18 18 18 18 18 18 18| 1x,2-teszt |18 18 | u23 edzéta. | 18| OB 18 | F edz6tabor | 18 | Felnétt EB
19 19 19 19 19 19 19 19 19 [ Miinchen vk | 19| OB 19 | F edzé6tébor | 19 | Felnétt EB
20 20 20 20 20 20 20 20 20 | Miinchen vk | 20 20 | F edzétabor | 20 | Felnétt EB
21 21 21 21 21 21 21 | kiiszéb 21 21 | Minchen vk | 21 21 21
22 22 | ergo 6km | 22 22 22 22 22 | kiiszdb 22 22 | u23 edzota. | 22 22 22
23 23 23 | ergo 6 km | 23 23 | KiszOb+kl | 23| D. varsany |23 | kiiszéb 23 23 | u23 edzéta. | 23 | U23 VB 23 | Feln6tt VB | 23
24 24 24 24 24 | Kiisz0b+kl | 24 | Vizi alapozé | 24 24 24 | u23 edz6ta. | 24 | U23 VB 24 | Felnétt VB | 24
25 25 25 25 25 | Kiiszob+kl | 25 | Vizi alapozé | 25 25 25 | u23 edzo6ta. | 25 | U23 VB 25 | Felnétt VB | 25
26 26 26 26 | VO2 max | 26 26 | Vizi alapoz6 | 26 26 26 | u23 edz6ta. | 26 | U23 VB 26 | Felnétt VB | 26
27 27 27 27 | VO2 max | 27 27 | Vizi alapozo | 27 27 27 | u23 edzéta. | 27 | F edzétabor | 27 | Felnétt VB | 27
28 28 28 28 | VO2 max | 28 | Ergo OB 28 | Vizi alapoz6 | 28 28 28 28 | F edz6téabor | 28 | Felnétt VB | 28
29 29 29 29 29 29 29 | Banyolesvk | 29 29 | F edzétabor | 29 | Felnétt VB | 29
30 30 30 30 30 | Vizi alapoz6 | 30 30 | Banyolesvk | 30 | F kiiszéb+kl | 30 | F edzétabor | 30 | Felnétt VB | 30
31 31 31 | ergo 6 km 31 | Vizi alapozé 31 | Banyolesvk 31 | F edzétabor | 31 | EB tabor
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VI. Valogatott keret

N~

Ferfiak:
Név Sziil év Szak Egyesiilet Edz6
1 Cselinacz Janos 1986 ksX Bajai Spartacus Vizugy Sport Club  Bartos Nandor
2 Forrai David 1989 ksB Bajai Spartacus Vizligy Sport Club  Bartos Nandor
3 Nagy Roland 1989 ksJ Bajai Spartacus Vizugy Sport Club  Bartos Nandor
4 Varga Tamas 1978 ksX Bajai Spartacus Vizlgy Sport Club  Bartos Nandor
5 Orban Gergely 1983 X Danubius Nemzeti Hajés Egylet Forr6 Dezs6é
6 Szekeér Laszld 1985 X Danubius Nemzeti Hajos Egylet Forré Dezsé
7 Varga T. Csaba 1986 ksX Ferencvarosi Evezds Club Kiss Laszl6
8 Gal Téth Csongor 1987  ksJ Gyéri Vizlugy Spartacus Evezés Klub Ecsi Antal
9 Horvath Tamas 1987 ksB Gyéri Viziigy Spartacus Evezés Klub Ecsi Antal
10 Varga Zsolt 1983 ksJ Kiulker Evezés Klub Erdélyi Géza
11 Bartha Zoltan 1989 ksB Kiulker Evezés Klub Laczé Andras
12 Dénes Csaba 1977 ksJ Magyar Testgyakorlok Kére Tompos Péter
13 Hakkel Andras 1986 ksB Magyar Testgyakorlok Koére Tompos Péter
14 Kitka Gergely 1980 ksX Szegedi Vizisport Egyesilet Dani Zsolt
15 Tari Janos 1986 J,X Szegedi Vizisport Egyesilet Dani Zsolt
16 Galambos Péter 1986 ksX Vac Varosi Evezds Club Rapcsak Kéroly
17 Kondér Barna 1989 ksX Vac Vérosi Evezds Club Rapcsak Kéroly
Név Sziil év Szak Egyesiilet Edzo
1 Hajdu Zsuzsa 1985 ksX Csepeli Evezds Klub Bene Laszl6
2 Kincses Lilla 1985 ksX Csongradi Vizlgyi Sport Egyesilet  Petrity Rudolf
3 Alliquander Anna 1977 ksX Danubius Nemzeti Hajés Egylet Forr6 Dezs6é
4 Novak Zsbfia 1986 ksX Kilker Evezés Klub Buza Jozsef
5 Bende Zsbfia 1987 X Mohacsi Torna Egylet Sztarcsevics J.
6 Szabd Katalin 1986 X Véc Véarosi Evezds Club Rapcsak Kéroly
7 Tolgyesi Brigitta 1986 X Véc Vérosi Evezés Club Rapcséak Kéroly

U23 Héraklész "Csillagprogram" keret:

Név Sziil év Szak Egyesiilet Edzo

1 Kelemen Aron 1988 X Bajai Spartacus Vizigy Sport Club  Bartos Nandor
2 Markgruber Balazs 1987 ksX Csepeli Evezds Klub Bene Laszl6

3 Széll Domonkos 1989 X Csepeli Evezés Klub Bene Laszl6

4 Csepregi Gabor 1988 ksX Danubius Nemzeti Hajos Egylet Forré Dezsé

5 Racz R. Bence 1988 ksX Danubius Nemzeti Hajés Egylet Forr6 Dezs6é

6 Juhasz Adrian 1989 X  Tisza Evezds Egylet Molnér Dezsé
7 Simon Béla 1988 J Tisza Evezds Egylet Molnar Dezsé
8 Vinko6 Gaspar 1987 B Tisza Evez6s Egylet Molnar Dezs6
9 Szabd Daniel 1988 X Vac Vérosi Evezds Club Rapcsak Kéroly
10 Novak Mariann 1988 ksX Kiulker Evezés Klub Buza Jozsef

Megjegyzés:

Keretvaltoztatas: 2009. majus 4.
A téli-tavaszi tesztek, felmérék és a valogatd verseny eredményei alapjan

2008. december Ficsor Laszl6

Szakmai bizottsag vezetd
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