
 

 

 
 
 

Beszámoló  
Lengyel Mónika 2010. évi evez�s világbajnokságon adaptív 

egypárevez�sben történt szereplésér�l 
(Lake-Karapiro/Új-Zéland 2010.10.31-11.07.) 

 
 
I. El�zetes: 
A 2009-es poznani Vb. tapasztalata alapján már úgy kezdtük a téli alapozást, hogy Mónikának 
az er�fejlesztését helyezzük el�térbe. Nem csak a sportág specifikus, hanem az általános 
izomcsoportokat is fejlesztettük, bevezettünk több kissúlyzó gyakorlatot, aminek meg is lett az 
eredménye. Olyan gyorsan fejl�dött, hogy a hajó beálltást meg a technikát folyamatosan kellet 
állítani és változtatni. 2010-es ergo Országos Bajnokságon már 65 watt volt az átlaga, ami 9 
wattal volt több, mint egy évvel el�tte. 2010-re terveztem, hogy minden nemzetközi versenyre 
elmegyünk. Az els� május másodikán volt Olaszországban, de anyagi gondok miatt nem 
tudtunk elmenni. Mónika els� bledi világkupa versenyén nagyon jól teljesített . A hej osztó 
futamhoz képest  8 másodperccel  jobbat  húzott szélcsendben (7’20”). Következett a Magyar 
Országos Bajnokság ahol bledi id�eredményén még tovább tudott javítani 15 másodpercet. 
Két hét pihen� után kezdtünk el készülni a Világbajnokságra napi kett�, egy súlyzó és egy vízi 
edzéssel. A felkészülés els� felmér�je 72 Watt lett az evez�s ergométeren. Nagyon boldogok 
voltunk és bizakodva vártam az eredményt a vízen, a nagy el�d Serényi Tibor által használt 
villát és lapátot használva. Több résztávot húzott, biztató eredménnyel, de sajnos csak 
folyóvízen. Gy�ri viszonyokhoz mérten a világbajnokság el�tti 1000m-es felmér� nagyon 
biztató volt 5’45”! Már tudtam, hogy a világbajnokságon 7 perc alatt kell legyünk. A prognózis 
jónak bizonyult mivel VB versenyeredménye 6’40” lett! Szerintem a felkészülés sikeres volt és 
eredményes. Igaz a felkészülésben terveztem egy edz�tábort, ami azonban anyagi gondok 
miatt meghiúsult! 
 
II. Kiutazás, verseny el�készület: 
2010.október 18-án eljött a nagy nap hogy elinduljuk az Új-Zélandi világbajnokságra. Bécsb�l 
repültünk 31 óra volt az út. Minden nagyon jól meg volt szervezve, de adódtak hiányosságok 
Mónika szállásán (zuhanyzószék hiánya) és szállításában, de az ember milyen? 
ALKALMAZKODIK és MEGOLDJA! A hajó és tartozékai rendben megérkeztek. Id�járásra 
panaszunk nem lehet, mert csak az els� nap esett utána szép id�, 20 fok volt. Az els� héten 
napi egy edzést csináltunk, utána napi kett�t. Adaptív evez�söknek volt kiépítve alkalmi 
edzésre egy külön pálya, ahol a délel�tti edzést meg tudtuk tartani. Kb.350 méter hosszú bója 
sort lehetett kerülgetni. Délután meg a bójázott pályán edzettünk. A kinti felkészülésben volt 
némi probléma, amit a Mónika tapasztalatlanságával (sportolói múlt hiánya) magyarázhatok.  
 
III. Verseny: 
Összességében az els� futamát elemezve már hozta az itthoni formáját és teljesítettük a 
kit�zött, rész célt. Hétperc alá kerülni és egy csapatot megel�zni. Helyosztó futamának 
eredménye 6’40”, és negyedik hely!  
A dönt�ben az ellenfelekhez képest gyengébb id�t ment amit azzal magyarázok, hogy Mónival 
megbeszéltem, hogy mindenféleképpen az olasz kislányt ne engedje maga elé. Már az elején 
el�nyt szerzett és ezt tartva versenyzett. Fél távnál hullámokat is kapott, amit�l kieset a 
ritmusból, de így is 40”megel�zte az olasz versenyz�t így összességében 6 indulóból  a 4. 
helyen ért célba. (A helyosztó futamba csak 1 mp volt az el�nye.) Mivel a verseny napján a 
széljárás is folyamatosan változott, szerintem a futamra a lapát bels� kar megválasztás nem 
volt tökéletes. Ebb�l mind a ketten tanultunk! 
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IV. Jöv� évi tervek: 
 
2011. kvalifikációs év a paralimpiára! Úgy gondolom, esélyünk van a kvalifikációszerzésre, 
mivel én bízom Móni továbbfejl�désében. A jöv� év augusztusáig elérhetjük a 6’-es id�t, 
amivel prognózisom szerint száz méteren belül lennénk az els� helyezett�l.  
Szeretném, ha 2011-ben minden létez� jelent�sebb nemzetközi versenyen részt vennénk, és 
legalább egy edz�tábort tartanánk állóvízen. Szeretném b�víteni az adaptív versenyz�i 
létszámot, mint a fiúknál, mint a lányoknál, hogy legyenek versenytársak, mert ezt tartom a 
leghatékonyabb fejl�dési lehet�ségnek. 
Köszönöm mindazok támogatását, akik hozzájárultak a sikeres világbajnoki szereplés 
eléréséhez! 

 
 
Gy�r, 2010. november 17. 
 
 

Székely István 
Felkészít� edz� 

 
 


