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ElEl��zmzméényeknyek

�� ÉÉletkori, fizikai paramletkori, fizikai paramééterek, egyterek, egyééni ni 
sajsajáátosstossáágokgok

�� AttitAttit��dd
�� FelkFelkéészszüülléési ksi köörrüülmlméényeknyek
�� KorKoráábbi edzbbi edzééss-- éés versenyeredms versenyeredméényeknyek



KorKoráábbi eredmbbi eredméényeknyek

TTáávokvok 2006. nov.2006. nov. 2007 Ergo2007 Ergo
OB     OB     

1. hely1. hely

2007 OB2007 OB
11. hely11. hely

2008. jan.2008. jan. 2008 Ergo 2008 Ergo 
OBOB

1. hely1. hely

2008 2008 
SzSz NKNK
1. hely1. hely

2008. aug.2008. aug. 2008 OB2008 OB
1. hely1. hely

2008. dec.2008. dec.

E 2000 mE 2000 m 77’’ 4848””

216.6 W216.6 W

77’’ 3131””

243,6 W243,6 W

77’’ 20,820,8””

261 W261 W

77’’ 18,718,7””

265 W265 W

E 6000 mE 6000 m 2424’’ 5252””

181,6 W181,6 W

2323’’ 1919””

220,7 W220,7 W

2222’’47,947,9””

236 W236 W

V 2000 mV 2000 m 88’’ 18,1418,14”” 88’’ 15,9615,96””



2009 eredm2009 eredméényeinyei
TTáávokvok Ergo OBErgo OB

1. hely1. hely
Szegedi NKSzegedi NK

1.hely1.hely
RaciceRacice
7. hely7. hely

OB OB 
1. hely1. hely

IFI VB IFI VB 
8. hely8. hely

E 2000 mE 2000 m 77’’ 01,901,9””

298 W298 W
E 6000 mE 6000 m

V 2000 mV 2000 m 88’’01,0801,08”” 88’’ 1212”” 88’’02,0302,03”” 77’’ 58,5358,53””



A felkA felkéészszüülléési si éév edzv edzéésterhelsterheléése se 
az edzaz edzéésnaplsnaplóók tk tüükrkréébenben

�� EdzEdzéésmunka smunka éés intenzits intenzitááss
�� Az Az ééves program terhelves program terhelééss eloszleloszláásasa



EdzEdzéésmunka smunka éés intenzits intenzitááss

Intenzitás VI.-V. V.-IV. IV.-III. II.-I

evezés km

ts. -2 
mm
ol/l ts. 2-4 mmol/l ts. 4-6 mmol/l ts. 6- mmol/l súlyzó futás kerékpár egyéb Össz.id�

Edzéssz
. Havi átl.

tanmed. ergo p: 135-150 p: 150-165 p: 165-180 p:180- (perc) (hónap) (óra/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

2009 febr. 160 282 562 861 729 250 310 1415 0 235 2402 31 10,0

2009 márc. 482 68 1478 1243 671 203 390 182 0 0 3595 35 13,5

2009 ápr. 400 0 969 1058 630 195 84 150 83 0 2852 31 11,1

2009 máj. 329 23 828 1134 406 185 127 266 0 60 2542 32 9,6

2009 jún. 309 137 959 1341 523 211 267 368 84 0 3031 35 11,8

2009 júl. 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

Össz: 2742 km 9,7



EdzEdzéésmunka smunka éés intenzits intenzitááss



Az éves program terheléseloszlása

� 2008. szeptember - 2008.november
� 2008. december – 2009. február
� 2009. március – május
� 2009. június - augusztus



Szeptember 216 km Október 397 km November 43 km 

1. Levezetés,pihenés 9 1. evezés + fizikai 17 1. pihen�(sérülés)

2. evezés 5 2. evezés + futás 15 2.

3. evezés 5 3. evezés 17 3. pihen�

4. evezés 9 4. 6 km felmér� 14 4. futás

5. evezés 9 5. 5. evezés 9

6. pihen� 6. evezés + fizikai 13 6. evezés + futás 9

7. �szi alapozás 7. fizikai + evezés 5 7. futás

8. evezés + futás 11 8. evezés + futás 13 8. pihen�

9. evezés 13 9. evezés + futás 13 9.

10. evezés + futás 15 10. evezés 5 10. evezés 10

11. evezés + futás 13 11. Hosszútávú 4. hely 12 11. evezés 15

12. evezés 15 12. 12. futás + egyéb

13. evezés + futás 19 13. futás 13. tanmed. evezés

14. 14. pihenés 14. 2 km ergofelmér� 7'21"/261W

15. evezés + fizikai 15 15. futás 15. pihen�

16. fizikai + evezés 5 16. evezés 8 16.

17. evezés + fizikai 15 17. fizikai + evezés 5 17. e-á. fejl.+ tanmed.

18. evezés 15 18. evezés 9 18. ergo

19. 6 km felmér� 15 19. 19. futás + egyéb

20. Nyaralás 20. evezés 13 20. max. er�fejl.+ ergo

21. nyaralás 21. evezés + fizikai 15 21. tanmed. evezés

22. nyaralás 6. pihen� 22. 6 km ergofelmér� 23'17,9"/221W

23. futás 50' 23. Edz�tábor 16 23.

24. nyaralás 24. Edz�tábor 32 24. e-á. fejl.+ tanmed.

25. nyaralás 25. Edz�tábor 32 25. futás + ergo

26. futás 45' 26. Edz�tábor 14 26. futás + egyéb

27. evezés 13 27. Edz�tábor 31 27. max.er�felj.+ futás

28. 28. Edz�tábor 34 28. futás / ergo

29. evezés+fizikai 15 29. Edz�tábor 24 29. pihen�

30. fizikai + futás 30. Edz�tábor 30 30.

31. Edz�tábor 10



December 9 km Január 0 km Február 0 km

1. úszás 1. pihen� 1. Sífutótábor

2. e-á. fejl.+ ergo 2. pihen� 2. Sífutótábor

3. futás  + sífutás 3. pihen� 3. Sífutótábor

4. e-á felmér� 4. Tanmedence felújítás 4. Sífutótábor

5. e-á felmér� 5. futás+e-á.fejl.+ergo 5. Sífutótábor

6. pihen� 6. max.e.fejl./ ergo 6. Sífutótábor

7. 7. futás + egyéb 7. Sífutótábor

8. futás 8. futás + tanmed. 8. Futófelmér�~10km 56'22"

9. evezés 9 9. futás / max.er�fejl.+ergo 9. pihen�

10. egyéb 10. ergo 10. max.e.fejl.+ tanmed.

11. futás 11. 11. futás + egyéb

12. futás 12. e-á. fejl. 12. ergo 

13. Ergomaraton 13. max.e.fejl./ ergo 13. e-á. fejl.+ tanmed.

14. ergo 14. ergo 14. ergo 

15. ergo 15. e-á. fejl. 15.

16. ergo + max.er�fejl. 16. max.e.fejl.+ ergo+ futás 16. e-á. fejl.+ tanmed.

17. ergo 17. ergo 17. ergo 

18. ergo 18. Futófelmér�~9,5 km 45' 38" 18. futás + egyéb

19. ergo / e-á. fejl. 19. pihen� 19. max.e.fejl.+ tanmed.

20. pihen� 20. e-á. fejl.+ tanmed. 20. e-á. fejl.+ tanmed.+futás

21. 21. egyéb 21. úszás + sífutás

22. ergo+e-á.fejl.+tanmed. 22. ergo 22.

23. 6 km ergofelmér� 22'47,9"/236W 23. sífutás 23. e-á. fejl.+ tanmed.

24. pihen� 24. 6 km ergofelmér� 22' 58"/231W 24. ergo 

25. futás 25. 25. futás

26. pihen� 26. spinning + e-á.fejl.+ ergo 26. ergo + tanmed.

27. futás 27. max.e.fejl. / ergo 27. pihen�

28. 28. egyéb 28. Ergo OB 7'01,9"/298W

29. pihen� 29. 2 km ergofelmér� 7'09,9"/282W

30. pihen� 30. max.e.fejl.+ tanmed.

31. pihen� 31. pihen�



Március 482 km Április 400 km Május 309 km

1. 1. evezés + fizikai 13 1. Szegedi NK 15

2. evezés + fizikai 21 2. evezés 13 2. 2x - 7'32" 18

3. max.e.fejl.+ futás/evezés 22 3. evezés 6 3. 1x - 8'01,8" 12

4. fizikai + evezés + futás 12 4. Hosszútávú v.1.hely/24' 51" 12 4. pihen�

5. evezés + fizikai 12 5. 5. futás+fizikai+evezés 11

6. ergo+futás / evezés 17 6. Edz�tábor 16 6. evezés + fizikai 15

7. evezés 22 7. Edz�tábor 36 7. evezés 17

8. 8. Edz�tábor 32 8. evezés 13

9. evezés 17 9. Edz�tábor 36 9. evezés 17

10. max.e.fejl.+ ergo/evezés 26 10. Edz�tábor 32 10.

11. evezés 23 11. Edz�tábor 28 11. Spiro /evezés 10

12. evezés + fizikai 17 12. Edz�tábor 14 12. futás+fizikai+evezés 6

13. e-á. fejl.+ futás 13. pihen�,betegség 13. evezés 15

14. evezés 30 14. betegség 14. evezés + egyéb 7

15. 15. betegség 15. evezés 15

16. evezés 21 16. Edz�tábor 14 16. evezés + fizikai 13

17. max.e.fejl.+ futás/evezés 19 17. Edz�tábor 10 17. úszás

18. evezés 15 18. Edz�tábor 13 18. evezés 11

19. evezés + fizikai 15 19. 19. evezés 13

20. evezés/evezés+ fizikai 26 20. pihen� 20. evezés 11

21. evezés 18 21. evezés + fizikai 15 21. evezés 8

22. 6 km felmér� 14 22. evezés + fizikai 15 22. Racice NK 9

23. max.e.fejl.+ tanmed./evezés 15 23. evezés 15 23. Racice NK 16

24. evezés + fizikai 19 24. evezés 15 24. 7.hely / 8' 12" 6

25. e-á. fejl.+ futás/ evezés 17 25. evezés 18 25. pihen�

26. evezés 13 26. spinning 26. futás + fizikai

27. evezés / evezés 34 27. evezés + fizikai 14 27. evezés + fizikai + futás 11

28. evezés / evezés 26 28. evezés + fizikai 13 28. evezés + fizikai 15

29. 6 km felmér� 11 29. evezés + spinning 10 29. futás + fizikai

30. pihen� 30. evezés 10 30. Gy�r Kupa 25

31. pihen� 31.



Június 329 Július 473 Augusztus 84

1. futás + fizikai 1. evezés+fizikai/evezés+ergo 26 1. evezés 9

2. evezés 15 2. evezés/evezés + futás 27 2. utazás a VB-re

3. fizikai+futás/evezés 14 3. evezés/evezés 26 3. utazás, futás

4. evezés 13 4. evezés 16 4. evezés/ evezés 21

5. evezés 6 5. 5. VB EF.-2.hely/ 8'01,46" 11

6. Vidék Bajn. 12 6. evezés+fizikai/ evezés 24 6. VB ND.-3.hely/ 8'09,06" 6

7. Vidék Bajn. 15 7. evezés/evezés+ergo 27 7. VB A/B -5.hely/ 7'59,95" 11

8. pihen� 8. evezés/evezés 30 8. VB B -2.hely (8.)/ 7'58,53" 6

9. evezés + fizikai 12 9. evezés/evezés 27 9.

10. fizikai + futás 10. evezés 14 10. úszás

11. ergo + evezés 6 11. evezés 6 11. pihen�

12. evezés 15 12. 12. könny� fizikai

13. evezés + futás 17 13. evezés/evezés+futás 19 13. evezés+ könny� fizikai 10

14. 14. evezés+fizikai/evezés 22 14. evezés 10

15. futás 15. evezés 9 15. pihen�

16. evezés + fizikai 15 16. evezés 8 16.

17. fizikai+ergo/ evezés 17 17. OB 1x-1.hely/ 8' 02" 16 17. fizikai + futás

18. evezés/evezés+ergo 25 18. OB 2x-1.hely/ 8' 52" 10 18. pihen�

19. evezés/evezés+ futás 27 19. OB 4x-2.hely/ 7' 03" 13 19. pihen�

20. Evez�s Nap 20. pihen�, úszás 20. futás

21. 21. pihen�, úszás 21. futás

22. fizikai+ergo 22. evezés+ fizikai 10 22. pihen�

23. evezés/evezés+ futás 28 23. evezés/evezés + kerékpár 29 23.

24. evezés + ergo 15 24. evezés+fizikai/ evezés 23 24. futás

25. evezés 12 25. evezés/evezés 21 25. fizikai + futás

26. Árvíz 26. 26. futás

27. Bp. Bajnokság 14 27. evezés + futás 14 27. pihen�

28. NF 1x-2.hely/8'16"(ellenszél) 17 28. evezés/evezés 23 28. pihen�

29. pihen� 29. evezés+futás/ futás 14 29. pihen�

30. evezés/evezés+fizikai 34 30. evezés/ úszás 11 30.

31. evezés 8 31. futás + fizikai



KKöözvetlen VB felkzvetlen VB felkéészszüüllééss

�� KKöörrüülmlméények, lehetnyek, lehet��sséégekgek
�� ElvElváárráásoksok
�� EdzEdzééss



1. evezés+fizikai/evezés+ergo 26 1. evezés 2x250 m 9

2. evezés/evezés + futás 27 2. utazás a VB-re

3. evezés/evezés 26 3. utazás, futás 22’

4. evezés 16 4. evezés alapt.,techn./ evezés 1x500 m,1x250 m 21

5. 5. VB EF.-2.hely/ 8'01,46" 11

6. evezés+fizikai/ evezés 24 6. VB ND.-3.hely/ 8'09,06" 6

7. evezés/evezés+ergo 27 7. VB A/B -5.hely/ 7'59,95" 11

8. evezés/evezés 30 8. VB B -2.hely (8.)/ 7'58,53" 6

9. evezés/evezés 27 9.

10. evezés 14 10. úszás

11. evezés 6 11. pihen�

12. 12. könny� fizikai

13. evezés/evezés+futás 19 13. evezés + könny� fizikai 10

14. evezés+fizikai/evezés 22 14. evezés 10

15. evezés 9 15. pihen�

16. evezés 8 16.

17. OB 1x-1.hely/ 8' 02" 16 17. fizikai + futás

18. OB 2x-1.hely/ 8' 52" 10 18. pihen�

19. OB 4x-2.hely/ 7' 03" 13 19. pihen�

20. pihen�, úszás 20. futás

21. pihen�, úszás 21. futás

22. evezés hajópróba + fizikai 10 22. pihen�

23. evezés hajópróba / evezés alapt. (Emp.) + kerékpár 1,5 ó 14 + 15 23.

24. evezés techn., spec.er� + fizikai / evezés 3-2-1000 m 10 + 13 24. futás

25. evezés 1x2000 m, 1x1000 m / evezés u.a 10 + 11 25. fizikai + futás

26. 26. futás

27. evezés techn.,kemény alapt. + futás 30’ 14 27. pihen�

28. fizikai +evezés / evezés startok 13 + 10 28. pihen�

29. evezés spec.er� + futás 19’/  futás 38’ 14 29. pihen�

30. evezés 1x 1000 m  + futás / úszás 50’ 11 30.

31. evezés 1x500 m / gyúrás 8 31. futás + fizikai



2009 Ifj2009 Ifjúússáági Vilgi Viláágbajnoksgbajnoksáág  g  
BriveBrive--lala--GaillardeGaillarde



ElEl��futamfutam

�� Az indulAz indulóók szk szááma: 31ma: 31
�� IdId��jjáárráás:s: szszéélcsendlcsend

RankRank BoatBoat 500 m500 m 1000 m1000 m 1500 m         1500 m         FinishFinish LaneLane

1.      GER      1:50.17(1)  3:48.76 (1)  5:47.78 (1)    7:48.1.      GER      1:50.17(1)  3:48.76 (1)  5:47.78 (1)    7:48.42        442        4
2.      HUN      1:53.45(2)  3:54.68 (2)  5:58.17 (2)    8:01.462.      HUN      1:53.45(2)  3:54.68 (2)  5:58.17 (2)    8:01.46 66
3.      KOR      1:55.08(3)  4:00.67 (3)  6:05.39 (3)    8:10.3.      KOR      1:55.08(3)  4:00.67 (3)  6:05.39 (3)    8:10.36        136        1
4.      KAZ       1:58.73(5)  4:03.45 (5)  6:10.68 (4)    8:164.      KAZ       1:58.73(5)  4:03.45 (5)  6:10.68 (4)    8:16.41        5.41        5
5.      IRI         1:57.12(4)  4:02.11 (4)  6:17.36 (5)     85.      IRI         1:57.12(4)  4:02.11 (4)  6:17.36 (5)     8:27.51        2:27.51        2
6.      UZB      2:00.76(6)  4:13.98 (6)  6:31.17 (6)     8:466.      UZB      2:00.76(6)  4:13.98 (6)  6:31.17 (6)     8:46.10        3.10        3



NegyeddNegyeddööntnt��

�� IdId��jjáárráás: enyhe ellenszs: enyhe ellenszééll

RankRank BoatBoat 500 m 500 m 1000 m           1500m           1000 m           1500m           FinishFinish LaneLane

1.1. FRA  1:58.60(3)   4:03.90(3)  6:08.55(2)   8:06.78    4FRA  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     32.    CUB  1:57.84(2)  4:03.32(2)  6:09.87(3)   8:07.06     3
3.3. HUN  1:56.65(1)  4:01.34(1)  6:06.86(1)  8:09.06     5HUN  1:56.65(1)  4:01.34(1)  6:06.86(1)  8:09.06     5
4.4. LAT   1:59.24(4)  4:04.47(4)   6:10.33(4)  8:11.59     1LAT   1:59.24(4)  4:04.47(4)   6:10.33(4)  8:11.59     1
5.5. RSA  2:01.18(6)  4:06.45(5)   6:15.05(5)  8:25.43     2RSA  2:01.18(6)  4:06.45(5)   6:15.05(5)  8:25.43     2
6.6. CHI   2:00.25(5)  4:10.23(6)   6:22.60(6)  8:37.70     6CHI   2:00.25(5)  4:10.23(6)   6:22.60(6)  8:37.70     6







KKöözzéépdpdööntnt�� A/BA/B

�� IdId��jjáárráás: szs: széélcsendlcsend

RankRank BoatBoat 500 m     1000 m      1500 m       500 m     1000 m      1500 m       FinishFinish LaneLane

1.1. CHN  1:50.62(1) 3:48.17(1)  5:48.97(1)  7:48.43      4CHN  1:50.62(1) 3:48.17(1)  5:48.97(1)  7:48.43      4
2.    CUB  1:53.00(3) 3:52.58(2)  5:52.69(2)  7:49.43      52.    CUB  1:53.00(3) 3:52.58(2)  5:52.69(2)  7:49.43      5
3.    SLO  1:53.42(4) 3:53.31(3)  5:54.92(4)  7:51.37      23.    SLO  1:53.42(4) 3:53.31(3)  5:54.92(4)  7:51.37      2
4.    GBR  1:54.54(5) 3:53.68(4)  5:53.02(3)  7:52.79      34.    GBR  1:54.54(5) 3:53.68(4)  5:53.02(3)  7:52.79      3
5.    HUN  1:52.26(2) 3:54.82(5) 5:58.77(5)  7:59.95      65.    HUN  1:52.26(2) 3:54.82(5) 5:58.77(5)  7:59.95      6
6.    JPN   1:57.95(6) 3:59.18(6)  6:01.556)   8:02.53      16.    JPN   1:57.95(6) 3:59.18(6)  6:01.556)   8:02.53      1





B dB dööntnt��

�� IdId��jjáárráás: szs: széélcsendlcsend

RankRank BoatBoat 500 m       1000 m     1500 m        500 m       1000 m     1500 m        FinishFinish LaneLane

1.     UKR  1:51.42(1)  3:52.38(1) 5:55.14(1)  7:56.29     41.     UKR  1:51.42(1)  3:52.38(1) 5:55.14(1)  7:56.29     4
2.     HUN  1:57.37(5)  3:55.68(3) 5:58.38(2)  7:58.53    22.     HUN  1:57.37(5)  3:55.68(3) 5:58.38(2)  7:58.53    2
3.     FRA   1:53.61(4)  3:56.37(4) 5:59.47(4)  7:58.54     53.     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     64.     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     15.    JPN    1:52.48(2)  3:59.90(5) 6:02.37(5)  8:02.66     1
DNSGBR      DNS          DNSGBR      DNS          DNSDNS DNSDNS DNSDNS 33



0:00.01 k0:00.01 kéépbenpben



A csapA csapáásszsszáámm éés az 500s az 500--as ras réészidszid��kk
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A dA dööntnt��

RankRank BoatBoat 500 m       1000 m     1500 m       500 m       1000 m     1500 m       FinishFinish LaneLane

1.     GER  1:52.63(2)  3:49.62(2) 5:45.86(1)  7:44.131.     GER  1:52.63(2)  3:49.62(2) 5:45.86(1)  7:44.13 33
2.     ESP   1:54.14(4) 3:51.16(3)  5:50.62(2)  7:48.85     52.     ESP   1:54.14(4) 3:51.16(3)  5:50.62(2)  7:48.85     5
3.     CHN  1:50.83(1) 3:49.24(1)  5:51.13(3)  7:51.13     43.     CHN  1:50.83(1) 3:49.24(1)  5:51.13(3)  7:51.13     4
4.     CUB  1:53.65(3) 3:54.06(4)  5:57.28(4)  7:53.53     24.     CUB  1:53.65(3) 3:54.06(4)  5:57.28(4)  7:53.53     2
5.     SLO  1:54.46(5)  3:57.62(5)  6:01.42(5)  8:01.42    15.     SLO  1:54.46(5)  3:57.62(5)  6:01.42(5)  8:01.42    1
6.     AUT  1:54.92(6)  3:57.78(6)  6:01.95(6)  8:04.03    66.     AUT  1:54.92(6)  3:57.78(6)  6:01.95(6)  8:04.03    6



Értékelés

Öröm

Csalódás



CCéélok lok éés terveks tervek



WORLD ROWING JUNIOR CHAMPIONSHIPSWORLD ROWING JUNIOR CHAMPIONSHIPS



KKööszszöönnööm a figyelmet!m a figyelmet!


