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MESZ szovetsegi kapitany




A 2010.evi felndtt felkeszulési program
megvalositasaban resztvevo szakemberek:

1. Ficsor Laszlo

szovetsegi kapitany, mesteredzo, szakedzo
e-mail: |aszloficsor@hunrowing.hu

tel: 30/747-4080
2. Szakagi vezetok:

Szakag

Feln6tt né6i valtott-, és par
Felné6tt férfi par (ideiglenesen)
Feln6tt férfi ks. par

Felnétt ferfi valtott

Felnétt férfi ks. valtott

Szakagi vezeté
Blza Jozsef
Ficsor Laszlo
Rapcsak Karoly
Molnar Dezs6

Dani Zsolt

e-mail

gabona51@freemail.hu

laszloficsor@hunrowing.hu

vvec@dunaweb.hu

molnar.d@omkft.hu

danizsolt@freemai.hu

telefon

30/512-1683

30/747-4080

27/319-015

30/925-8371

70/332-8373




A 2010.evi felndtt felkeszulési program
megvalositasaban resztvevo szakemberek:

3. Csapatokat felkészito edzok (A valogato verseny utan
kertltek kijelolesre)

Felnott VB:

U23 VB:

Rapcsak Karoly
Szekely Istvan

Molnar Dezso
Bliza Jozsef
Bartos Nandor
Bene Laszlo
Lorincz Attila
Karacsony Tibor

Bene Laszlo
Molnar Dezso
Rapcsak Karoly

Fks 1x
NOi adaptiv 1x

F 2-; Fks 2-
N 2X

Fks 4-; F 2x
F 1x

Fks 2x

Nks 1x

Nks 2x
F 2-; Fks 4-
F 1x; N4x




A 2010.evi felndtt felkeszulési program
megvalositasaban resztvevo szakemberek:

4. Kozremukodo szakemberek
Dr. Deak Valéria Orvos OSEI
Dr. Gyore Istvan Teljesitmény élettani szakember OSEI
Hénap Kalman, Sass Bertalan Gyurok

Kozremlkodo pszichologus, taplalkozas tudomanyi-,
biomechanikai szakember, ... nem volt




Felnbtt kovetelmenyszintek |.

Valogatottsagra palyazoktol elvart heti edzesszam:

vizi és szarazfoldi
edzésszam terjedelem/edzes edzesek aranya
U223 /-12X 45-150' 60% és 40%

Felnott /-14x 45-150° 60-70% és 40-30%

Valogatottaknak elérendd edzéesterjedelem (éves atlag/hét)
Felnott U23
Legalabb 14 ora/hét Legalabb 12 ora/hét




Felnbtt kovetelmenyszintek |l.

ELYVARHATO TELJESI TMENYSZINTEK ERGOMETEREN (V.B. Dontdheli szerepleshez)

Mk

FERFIAK

2000.1m

A000.1m

2000.1m

A000.1M

Felnitt normalstly

6'55"

21'580"

h'00"

19'20"

Felnott ks,

i'1a"

23'00"

6'15"

20'05"

1) 23 normalsuly

705"

2255

6'04"

19'40"

)23 ks.

720"

23'30"

h'22"

20725

ELVARHATO TELIESI TMENYSZIN

TEW ERGOMETEREN (V3

logatott kerettagok szamara)

Mk

FERFIAK

2000.1m

20001

200011

A000. 1M

Felndtt normalsuly

7'0g"

23'00"

6'10"

13'36"

Felndt ks.

7'28"

23'35"

h'28"

20'40"

1) 23 normalstly

RE

23'30"

h'20"

20'16"

23 ks,

7'30"

23'80"

h'32"

20'8R"




International level

Test M LM w LW | JM JW

2000 m | 555 | 6:12 | 6142 | 7110 | 6:15 | 7:00

ergo C2 6000 m | 19:20 | 20:00 | 21:50 | 22:40 | 20:10 | 22:30

Cll2000m | ClI6000m ClI 2k Cll k| Stufentest

‘ : : Athlete 8+ 06:01,9] 19:08,1 345
Man Sculling 05:58,1 19101 Athlete 8+ 05:50,0] 19:22.3] 347
Men Sculling 05:51,6 18:44,7 Athlete 8+ 05:51,0] 18:54,0] 359
Men Sculling 05:58,2 18:50,5 Athlete 8+ 06:15,0] 19:55,6 324
Men Sculling 05:50,0 18:43,0 Athlete 8+ 06:06,0] 19:52.4 312
Men Sculling 05:41,4 18:19,8 Athlete 8+ 06:03,5] 19:17.6 345
Men Sculling 06:00,0 19:07.0 Athlete 8+ 05:57,1] 18:55.6 374
Nah Seiling 05566 | 16531 Athlete 8+ 06:01,7] 19:26,8] 335

avg .0.5:53,8. 18:49,7 _ avg 06:01.,9 1921,5 343




Ergométeres teljesitmény a VB
eredmeényesseg tukreben

Abb. 8:
Ergometerleistung und WM-Erfolg

WATT (6' Ruderergometer)

390

370

350

330

310

WM-RANG

—— Trend




Cseh evez0OsoOk elvart eves
edzésterjedelme korosztalyonkent

Hours of the training

AGE




Versenyeredmenyek

Felnott Vilagbainoksag, Karapiro-Lake

= Statisztika: 49(53) orszag, 289(335)
csapat, 808(957) versenyzo

= AVB 27 (14 olimpiai + 8 nem olimpiai + 5
adaptiv) versenyszamaban 25(20) orszag
osztozott az ermeken, ebbol 14(12) orszag
szerzett aranyermet.




Felnoétt Vilagbajnoksaq

Hajoegyseg Celkitlzes Teny
= Ferfi ks egypar (14) I-III. I11.
= NOi adaptiv egypar(6) V.-VIII. IV.

R useei




Europa Bajnoksag, Montemor

m Statisztika: 34(32) orszag, 173(149)
csapat, 519(458) versenyzo.

= Az EB 14 versenyszamaban 16 orszag
osztozott az érmeken, ebbol 8 orszag
szerzett aranyermet.

= Nem olimpiai +8 versenyszamban 40
csapat, 98 versenyzo.




Europa Bajnoksag

Celkitlizesek teljesitese:

Hajoegyseg Celkittizes
=NOi négyparevezos (8) VII.-IX.
=Noi ks ketparevezos (12) X.-XIV.
=Ferfi korm. n. kettes (11) VIII.-XII.
=Ferfi ks. kétparevezos (20) VII.-X.
=Ferfi ks korm. n. négyes (13)  IX.-XII.
=Ferfi egyparevezos (20) VI.-IX.




U23 Vilagbajnoksag, Brest

m Statisztika: 58(56) nemzet, 308(307)
csapat, 889(856)

= A VB 21 versenyszamaban 25 (22) orszag
osztozott az érmeken, ebbol 12 (7) orszag
szerzett aranyermet.




U23-as Vilagbajnoksaq

Celkitlizések teljesitese:

Hajoegység Celkituzes
Ferfi egypar (19) XI.-X1V.
Ferfi kn. kettes (13) I.-I1I.
Férfi ks, kn. kettes (19) V.-VIIL.

Ferfi ks. kn. négyes (18) V.-IX.

NOi kétparevezos (8) VI.-IX

NOi ks. egypar (17) X.-X1V.
Ferfi ketparevezos (23) C-D donto
Ferfi ks.kétparevezos(22) C-D donto




A 2010. évi utanpotlas felkeszulési program
meqgvalositasaban résztvevd szakemberek:

1. Ficsor Laszl6 Szovetségi kapitany
e-mail: laszloficsor@hunrowing.hu,tel: 30/747-4080

2. Szakagi vezetok:

Szakag Szakagi vezets e-mail telefon
Férfi valtott Molnar Dezsé molnar.d@omkft.hu 30/925-8371
Feérfi par Bene Laszlo bene2004@t-online.hu 30/273-9920

Noi valtott és .
parevezes Halmainé Mészaros Eva lucia2 @citromail.hu 20/523-9288

3. Kozremukodo szakemberek:

1. Dr. Deak Valéria Keretorvos OSEI
2. Dr. Szabo Tamas Teljesitmény élettani szakember, NSI igazgato
3. Sziva Agnes Tudomanyos munkatars NSI




Utanpotlas kovetelményszintek |.

Valogatottsagra palyazdlktdl elvart hetl edzesszam:

edzesszamlteredelemfedzes

vizZl &5 szarazfoldl edzesek aranya

Serdilbk

A=

45-120°

20-55% es 45-50%

If|lisaciak

G- 0%

45-120°

20% 25 45%

Valogatottaknalk elérendd edzesterjedelem (eves
atlag/het)

Serdild

fiisag)

Legalabb &8 &

ra‘het

Legalabb 10 dra‘het




Utanpotlas kovetelményszintek |l.

ELVARHATO TELIESITMENYSZINTEK ERGOMETEREN { WV .BE. Déntdbheli
szerepleshez)

MO

FERFIAK

2000 m

G000 m

2000 m

G000 m

fiisagi

715"

2348"

B25"

20507

Serdild®

ELVARHATO TELJESITMENYSZIMNTEK ERGOMETEREM (Valogatott kerettagolk
sZamara)

[Nk

FERFIAK

2000 m

G000 m

2000 m

G000 m

fiisagi

740"

24'30"

B'40"

21'36"

Serdild®

755"

205"

7'o0”

2215"

" A serdnld korcsoportnal az adatok csak tajékoztatd jelleglielk, hiszen ennel a

lkarosztalynal

a fizikalis telesitméany meg nem déntd jelentbségil.




Versenyeredmenyek

Ifjusagi Vilagbainoksag, Racice
= Statisztika: 50(65) orszag, 214(270)
csapat, 679(793) versenyzo.

= A VB 13 versenyszamaban 14(16) orszag
osztozott az érmeken, ebbol 8(7) orszag
szerzett aranyermet.




Ifjusagi vilagbajnoksaqg

Célkitlizések teljesitése:
Hajoegyseg Celkitlizés
=NOi egyparevezos (20)  IV.-VIII.

=NOi kn kettes (9) IX.-XII.

=NoOi korm. n. négyes (12) varhato helyezés utolso
=Férfi egyparevezos(26)  VII.-X.

=Ferfi kétparevezos (28)  VIII.-XII.

=Feérfi korm. n. kettes (18) V.-VIII.




Ifjlusagi Olimpia, Szingapur

= Az I. Nyari Ifjusagi Olimpiai Jatekokon 205
nemzet 26 sportagban 201 versenyszamban
3600 versenyzot inditott. Evezesben 43 orszag
szerzett indulasi jogosultsagot noi es ferfi
egyparevezosben (22-22 indulo), es kn.
kettesben (13-13 indulo) 6sszesen 96
versenyzovel.

Az olimpia 4 versenyszamaban 9 orszag
osztozott az érmeken, ebbol 4 orszag szerzett
aranyérmet, és 17 orszag csapatai kertiltek , A”
dontobe.




Ifjusaqi Olimpia

Celkitlzesek teljesitese:
Hajoegység Célkitlizés Teny
= NOi kn kettes V.-VIII. VI.

= Férfi egypar  VIII.-XII. VIL.




Jeunesse Kupa, Hazewinkel

12 orszag reszvetelével zajlott
Celkitlzesek teljesitese:

Hajoegység Celkitlizés Teny
= Férfi kétparevez6s (9)  II.-VI. LI
= Féerfi negyparevezos(11) VIII.-XII. 1I.; VI.

= NOi kétparevezos anyagi okok miatt
nem indultak




ORV, Kruszwicza

Statisztika: 4 orszag, 32 csapat, 87 versenyzo
11 versenyszambol 4(5) elso, 5 masodik és

2 harmadik helyezes
Pontverseny:

1. Csehorszag 33 pont
2. Magyarorszag 29 pont




Koszonom a figyelmet!




