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Gyimes Krisztina — egyparevezos
a 2009-es Ifjusagi Vilagbajnoksag 8. helyezettje

Felkészité edzé=Halmainé Mészaros-Eva




El6zmeények

> Eletkori, fizikai paraméterek, egyéni
sajatossagok

> Attitda

> Felkeszllesi kortimenyek

> Korabbi edzés- és versenyeredmények




Korabbi eredmenyek

2006. nov.

2007 OB
11. hely

2008. jan.

2008. aug.

2008 OB
1. hely

2008. dec.

E 2000 m

E 6000 m

V 2000 m

8 18,14”

8’ 15,96”




2009 eredmenyel

Szegedi NK
1.hely

E 2000 m

E 6000 m

V 2000 m




A felkészulési év edzésterhelése
az edzésnaplok tukreben

> Edzesmunka és intenzitas
> Az eves program terhelés eloszlasa




Edzésmunka és intenzitas

Intenzités VI.-V. V.-IV. V.-l -1
ts. -2

mm ) Edzéssz
evezés km ol/l ts. 2-4 mmol/l ts. 4-6 mmol/l ts. 6- mmol/l sulyz6 futas kerékpar egyéb Ossz.id6 Hawvi atl.
tanmed. ergo p: 135-150 p: 150-165 p: 165-180 p:180- (perc) (hénap) (6ra/hét)

perc perc perc perc perc perc perc perc perc perc

2008 szept. 216 23

2008 okt. 397 38

2008 nov. 43 20
2008 dec. 170 410 260 330 252 369 316 270 0 45 1211 22 5,0
2009 jan. 165 570 484 677 460 379 685 320 30 230 2065 28 8,6
20009 febr. 160 282 562 861 729 250 310 1415 0 235 2402 3il 10,0
2009 marc. 482 68 1478 1243 671 203 390 182 0 0 3595 35 13,5
2009 apr. 400 0 969 1058 630 195 84 150 83 0 2852 31 11,1
2009 mé4j. 329 23 828 1134 406 185 127 266 0 60 2542 32 9,6
2009 jun. 309 137 959 1341 523 211 267 368 84 0 3031 85 11,8
20009 jul. 473 21 1147 1635 629 172 142 256 12 79 3575 45 13,5
2009 aug. 84 48 208 487 312 94 106 338 0 0 1075 19 4,0
Tanm.520 1559 6895 8766 4612 2058 2427 3565 209 649 22348 359 87,2
Ossz: | 2742 km 9,7




Edzésmunka és intenzitas
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Az eves program terheleseloszlasa

> 2008. szeptember - 2008.november
» 2008. december — 2009. februar

» 2009. marcius — majus

» 2009. junius - augusztus




Szeptember

Oktéber

Levezetés,pihenés

evezés + fizikai

evezés

evezés + futas

evezés

evezés

evezés

evezés

evezés + futas

6 km felméré

evezés + fizikai

November

futas

evezés

evezés + futas

fizikai + evezés

evezés + futas

evezés

evezés + futas

evezés + futas

evezés

futas

evezés

evezés + futas

evezés

evezés + futas

evezés + fizikai

Hosszutavu 4. hely

futas

evezés

futas + egyéb

tanmed. evezés

fizikai + evezés

evezés

evezés + fizikai

fizikai + evezés

2 km ergofelméré

e-a. fejl.+ tanmed.

7'21"/261W

evezés

6 km felmérdé

futas 45'

evezés

evezés

ergo

futas + egyéb

max. eréfejl.+ ergo

evezés

evezés+fizikai

fizikai + futas

evezés + fizikai

tanmed. evezés

6 km ergofelméré

e-a. fejl.+ tanmed.

23'17,9"/221W

futas + ergo

futas + egyéb

max.eréfelj.+ futés




December

Uszéas

e-a. fejl.+ ergo

futas + sifutas

e-a felméré

e-a felmérd

futas

futas + egyéb

futas+e-a.fejl.+ergo _

evezés

egyéb

futas

futas

Ergomaraton

ergo

futas + tanmed.

ergo

Februar

max.e.fejl.+ tanmed.

futés + egyéb

ergo

e-a. fejl.+ tanmed.

e-a. fejl.

ergo + max.eréfejl.

max.e.fejl.+ ergo+ futas

ergo

e-a. fejl.+ tanmed.

ergo

ergo

ergo+e-a.fejl.+tanmed.

ergo

e-a. fejl.+ tanmed.

ergo

futés + egyéb

max.e.fejl.+ tanmed.

e-a. fejl.+ tanmed.+futas

egyéb

ergo

6 km ergofelméré

22'47,9"/236W

sifutas

Uszas + sifutas

e-a. fejl.+ tanmed.

6 km ergofelméré

22' 58"/231W

ergo

spinning + e-a.fejl.+ ergo _ ergo + tanmed.
EX T

egyéb . 7'01,9"/298W

2 km ergofelméré 7'09,9"/282W

max.e.fejl.+ tanmed.




Marcius Aprilis Majus

evezés + fizikai . Szegedi NK

evezés + fizikai 21 . evezés . 2x - 7'32"

max.e.fejl.+ futds/evezés 22 . evezés

fizikai + evezés + futas 12 . Hosszutavu v.1.hely/24' 51"

evezés + fizikai 12 . futas+fizikai+evezés

evezés + fizikai

evezés

evezés

evezés

evezés + fizikai . futas+fizikai+evezés

e-a. fejl.+ futas . evezés

evezés . evezés + egyéb

evezés

evezés + fizikai

evezés . evezés

evezés + fizikai . evezés

evezés

evezés n . evezés + fizikai . evezés

evezés + fizikai . Racice NK

evezés . Racice NK

evezés + fizikai “ . evezés

evezés

evezés + fizikai . evezés + fizikai + futas

evezés + fizikai . evezés + fizikai

evezés + spinning . futas + fizikai

evezés . Gyor Kupa




Junius 329 Julius 473 Augusztus 84

futas + fizikai . evezés

evezés

evezés

evezés . VB EF.-2.hely/ 8'01,46"

Vidék Bajn. . VB ND.-3.hely/ 8'09,06"

VB A/B -5.hely/ 7'59,95"

VB B -2.hely (8.)/ 7'58,53"

evezés + fizikai

fizikai + futas . evezés

ergo + evezés . evezés

evezés . kénny fizikai

evezés + futas . evezés+ konnyd fizikai

evezés

futas . evezés

evezés + fizikai . evezés

OB 1x-1.hely/ 8' 02" fizikai + futés _

OB 2x-1.hely/ 8' 52"

BN S I 7 e T

evezés + ergo . futas

evezés . fizikai + futas

futas

31. evezés 8 31. futas + fizikai




Kozvetlen VB felkészUlés

> Korulmenyek, lehetésegek
> Elvarasok
> Edzés
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2009 Ifjusagi Vilagbajnoksag
Brive-la-Gaillarde




Elofutam

> Az indulok szama: 31
> lddjaras: szelcsend

Rank Boat 500 m 1000 m 1500 m Finish
1. GER 1:50.17(1) 3:48.76 (1) 5:47.78 (1) 7:48.42

KOR  1:55.08(3) 4:00.67 (3) 6:05.39 (3) 8:10.36
KAZ  1:58.73(5) 4:03.45 (5) 6:10.68 (4) 8:16.41
IRI 1:57.12(4) 4:02.11 (4) 6:17.36 (5) 8:27.51
UZB  2:00.76(6) 4:13.98 (6) 6:31.17 (6) 8:46.10




Negyeddonto

> ld6jaras: enyhe ellenszél

Rank Boat 500 m 1000 m 1500m Finish Lane

1. FRA 1:58.60(3) 4:03.90(3) 6:08.55(2) 8:06.78 4
2. CUB 1:57.84(2) 4:03.32(2) 6:09.87(3) 8:07.06 3

LAT 1:59.24(4) 4:04.47(4) 6:10.33(4) 8:11.59 1
RSA 2:01.18(6) 4:06.45(5) 6:15.05(5) 8:25.43 2
CHI 2:00.25(5) 4:10.23(6) 6:22.60(6) 8:37.70 6
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K6z&pddnté A/B

> lddjaras: szelcsend

Rank Boat 500m 1000 m 1500 m Finish Lane

5:48.97(1) 7:48.43

CHN 1:50.62(1) 3:48.17(1) ) 4
CUB 1:53.00(3) 3:52.58(2) 5:52.69(2) 7:49.43 5
SLO 1:53.42(4) 3:53.31(3) 5:54.92(4) 7:51.37 2
GBR 1:54.54(5) 3:53.68(4) 5:53.02(3) 7:52.79 3

JPN 1:57.95(6) 3:59.18(6) 6:01.556) 8:02.53
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B donto

> lddjaras: szelcsend

Rank Boat 500 m 1000m 1500 m Finish Lane
UKR 1:51.42(1) 3:52.38(1) 5:55.14(1) 7:56.29 4

3. FRA 1:53.61(4) 3:56.37(4) 5:59.47(4) 7:58.54 5
4. BLR 1:53.19(3) 3:55.38(2) 5:59.20(3) 8:01.16 6
5. JPN 1:52.48(2) 3:59.90(5) 6:02.37(5) 8:02.66 1
DNSGBR DNS DNS DNS DNS 3




0:00.01 képben

Brive_2009 - JW1x FB (169-1-2)
Ziel - Backup

Sté 08.08.2009




A csapasszam es az 500-as reszidok
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1.58.31 2.02.70 2.00.15




A donto

Rank Boat 500 m 1000 m 1500 m Finish Lane

GER 1:52.63(2) 3:49.62(2) 5:45.86(1) 7:44.13 3
ESP 1:54.14(4) 3:51.16(3) 5:50.62(2) 7:48.85 5
CHN 1:50.83(1) 3:49.24(1) 5:51.13(3) 7:51.13 4
CUB 1:53.65(3) 3:54.06(4) 5:57.28(4) 7:53.53 2
SLO 1:54.46(5) 3:57.62(5) 6:01.42(5) 8:01.42
AUT 1:54.92(6) 3:57.78(6) 6:01.95(6) 8:04.03 6




Csalddas







vB vagy i Olim,oia 2

V2 i
/agy Mingie, G217

Welcome to the First

Youth Olympic Games

14 to 26 Aug 2010




Koszonom a figyelmet!




