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Beszamolé
Lengyel Mdnika 2010. évi evezés vilagbajnoksagon adaptiv
egyparevezésben tortént szereplésérol
(Lake-Karapiro/Uj-Zéland 2010.10.31-11.07.)

l. El6zetes:

A 2009-es poznani Vb. tapasztalata alapjan mar ugy kezdtik a téli alapozast, hogy Ménikanak
az erbfejlesztését helyezzik el6térbe. Nem csak a sportdg specifikus, hanem az éltalanos
izomcsoportokat is fejlesztettlk, bevezettiink tdbb kissulyzd gyakorlatot, aminek meg is lett az
eredménye. Olyan gyorsan fejl6détt, hogy a hajo bealltdst meg a technikat folyamatosan kellet
allitani és valtoztatni. 2010-es ergo Orszagos Bajnoksagon mar 65 watt volt az atlaga, ami 9
wattal volt tébb, mint egy évvel elétte. 2010-re terveztem, hogy minden nemzetkdzi versenyre
elmegylnk. Az els6 majus masodikan volt Olaszorszagban, de anyagi gondok miatt nem
tudtunk elmenni. Ménika elsé bledi vilagkupa versenyén nagyon jol teljesitett . A hej oszt6
futamhoz képest 8 masodperccel jobbat huzott szélcsendben (7°20”). Kévetkezett a Magyar
Orszagos Bajnoksag ahol bledi id6eredményén még tovabb tudott javitani 15 méasodpercet.
Két hét pihené utan kezdtiink el készilni a Vilagbajnoksagra napi kettd, egy sulyzé és egy vizi
edzéssel. A felkészilés els6 felmérdje 72 Watt lett az evezds ergométeren. Nagyon boldogok
voltunk és bizakodva vartam az eredményt a vizen, a nagy eléd Serényi Tibor altal hasznalt
villat és lapatot hasznalva. Tébb résztavot huzott, biztatdé eredménnyel, de sajnos csak
folyévizen. Gyéri viszonyokhoz mérten a vilagbajnoksag el6tti 1000m-es felméré nagyon
biztatd volt 545”1 Mar tudtam, hogy a vilagbajnoksagon 7 perc alatt kell legytink. A prognézis
jonak bizonyult mivel VB versenyeredménye 6'40” lett! Szerintem a felkészilés sikeres volt és
eredményes. Igaz a felkészllésben terveztem egy edzétabort, ami azonban anyagi gondok
miatt meghidsult!

Il. Kiutazas, verseny el6készilet: )

2010.oktéber 18-an eljétt a nagy nap hogy elinduljuk az Uj-Zélandi vilagbajnoksagra. Bécsbdl
replltink 31 éra volt az at. Minden nagyon j6l meg volt szervezve, de adddtak hianyossagok
Ménika szallasan (zuhanyzészék hianya) és szallitdsaban, de az ember milyen?
ALKALMAZKODIK és MEGOLDJA! A hajo és tartozékai rendben megérkeztek. Id6jarasra
panaszunk nem lehet, mert csak az elsé nap esett utdna szép id6, 20 fok volt. Az elsé héten
napi egy edzést csinaltunk, utana napi kettét. Adaptiv evezdéséknek volt kiépitve alkalmi
edzésre egy kiulén palya, ahol a délel6tti edzést meg tudtuk tartani. Kb.350 méter hosszu béja
sort lehetett kertilgetni. Délutdn meg a bdjazott palyan edzettiink. A Kinti felkészllésben volt
némi probléma, amit a Ménika tapasztalatlansagaval (sportoléi mult hianya) magyarazhatok.

lll. Verseny:

Osszességében az els6 futamat elemezve mar hozta az itthoni formdjat és teljesitettik a
kitGzott, rész célt. Hétperc ald kerllni és egy csapatot megelézni. Helyoszté futamanak
eredménye 6'40”, és negyedik hely!

A dodntében az ellenfelekhez képest gyengébb id6t ment amit azzal magyarazok, hogy Ménival
megbeszéltem, hogy mindenféleképpen az olasz kislanyt ne engedje maga elé. Méar az elején
elényt szerzett és ezt tartva versenyzett. Fél tavnal hullamokat is kapott, amitél kieset a
ritmusbdl, de igy is 40’megel6zte az olasz versenyzét igy dsszességében 6 indulébdl a 4.
helyen ért célba. (A helyosztd futamba csak 1 mp volt az elénye.) Mivel a verseny napjan a
széljaras is folyamatosan valtozott, szerintem a futamra a lapat belsé kar megvalasztas nem
volt tokéletes. Ebbdl mind a ketten tanultunk!



V. JOVO évi tervek:

2011. kvalifikaciés év a paralimpiaral Ugy gondolom, esélyiink van a kvalifikaciészerzéstre,
mivel én bizom Méni tovabbfejlédésében. A j6vé év augusztusaig elérhetjlk a 6’-es idét,
amivel prognézisom szerint szaz méteren belll lennénk az elsé helyezettdl.

Szeretném, ha 2011-ben minden |étez6 jelentésebb nemzetkdzi versenyen részt vennénk, és
legalabb egy edzétabort tartanank alldvizen. Szeretném bdviteni az adaptiv versenyzéi
létszdmot, mint a fiuknal, mint a lanyoknal, hogy legyenek versenytarsak, mert ezt tartom a
leghatékonyabb fejl6dési lehetéségnek.

Készondm mindazok tamogatasat, akik hozzajarultak a sikeres vilagbajnoki szereplés
eléréséhez!

Gyér, 2010. november 17.
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Felkészit6 edz6



