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A CSAPAT bemutatasa

Simon Béla, sziiletett 1988. augusztus 04.

Jelenleg a Szolnoki Foiskola hallgatoja
Csillagprogram résztvevo

Leg jelentésebb eredményei:

-2005. Ifi VB. 7. hely kormanyos nélkiili négyesben,
Brandenburg

-2006. Ifi VB. 12. hely kormanyos nélkiili négyesben,
Amszterdam

-2007. U23 5. hely kormanyos nélkiili kettesben, Skdcia
-2007. Fenot EB 6. hely kormanyos nélkiili kettesben, Poznan

-2008. U23 9. hely kormanyos nélkiili kettesben, Brandenburg
-2008. Feno6t EB 7. hely kormanyos nélkiili kettesben, Athén

-2009. Vilag Kupa 5. hely kormanyos nélkiili kettesben,
Miinchen
-2009. U23 2. hely kormanyos nélkiili kettesben, Racice

Juhasz Adrian, sziiletett 1989. november 18.

Jelenleg a Széchenyi Istvan Egyetem hallgatéja Gyorben
Csillagprogram résztvevo

Leg jelent6sebb eredményei:

-2006. Ifi VB. 8. hely kettdpar evezdsben ,Amszterdam
-2007. Ifi VB 11. hely egyparevez6sben, Peking

-2007. Fen6t EB 8. hely kormanyos nélkiili négyparban,
Poznan

-2008. U23 7. hely korméanyos nélkiili négyparban,
Brandenburg

-2008. Fenot EB 8. hely kormanyos nélkiili négyparban,
Athén

-2009. Vilag Kupa 5. hely kormanyos nélkiili kettesben,
Miinchen
-2009. U23 2. hely kormanyos nélkiili kettesben, Racice




A kettes kialakulasa uj csapatkent:

-2007. évi VB eredmény romldsa
* 2006. U23 VB 5. hely 2- Simon-Vinko
* 2007. U23 VB 9. hely 2- Simon-Vinko
* 2007-ben idOeredményben mdr itthon koriilmények
kozott sem volt elOrelépés
-A lehetOségek keresése
* oldal csere
* személy csere, edzO vagy versenyzO
* mds versenyzO beliltetése
-A versenyzOk edzésmunkdjdnak elemzése
- A tesztek alapjdn eltérd irdnyu fejlOdés
- Csere a csapatban, okai és elOnyei
- Eredményesség igazolta a dontést




Felhasznalt edzéesmodszereink:

- maratoni munka, 6sszel eés tavasszal, mind vizen mind szarazon edzéseken
- hosszu-kézép tavu intervallumos edzések (tempokorlatos )

- fartlek modszer egeszen a féverseny elétti 3 hetig

- rovid tavu intervallumos edzések gyorsasagfejleszté hatassal

Modszerek megoszlasa

®m Mar.: V-VIL.<2mmol, 130-145

® H-K-L: TV-II. 4-6mmol, 165-
180

W Fart.: V-III. 2-6mmol, 140-
180

mR-[.: [I-VI. 6<mmol, 180-




elvegzett munka elemzése, terjedelem és intenzitas 6sszehasonlitasa
Intenzitasi sav VI-V. V-1l I0-1
tejs. -2 tejs. 2-4 mmol/l tejs. 4-6 tejs. 6-
mmol/I mmol/l  mmol/l
nevek evezett, |ergo, perc| pulzus: pulzus: 135-150 pulzus: pulzus: | sulyzé futds |kerékpar| egyéb | evezett, |Ossz.id
km 135-150 165-180 165-180 km/ perc| & perc
Honapok

Adrian
novenber 410 340 920 1280 350 110 260 10 0 0 2050  266(
Béla 380 410 925 1400 515 20) 410 0 60 80 1900  286(
e tsmiber Adrian 0 2210 1040 800 815 85 350 120 0 60 0 274
Béla 0 1680 600 730 795 85 350 0 120 60 0 2210
e Adrian 194 97 1200 2100 410 130 820 475 350 255 S
Béla 163 81 1280 1860 360 63 535 430 255 710 815 3563
februar Adrian 128 2560 845 1830 979 161 460 155 0 0 640 3815
Béla 280 1387 1075 1690 455 32 240 0 205 0 1400 3252
marcius Adrian 516 193 1960 1220 737 96 410 110 420 300 2580 4013
Béla 576 193 1750 1205 802 96 410 110 120 140 2880 3853
Gprilis Adrian 628 180 1245 1855 979 161 560 250 0 110 3140 4240
Béla 476 694 1750 1205 803 96 410 110 120 140 2380 3854
s Adrian 616 o 566 1842 872 350 370 180 0 0 3080  363(
Béla 568 85 650 1867 765 295 432 0 120 100 2840 3577
s Adrian 685 o 650 1967 966 51 420 250 0 0 3425 4093
Béla 626 0 588 2086 886 440 450 0 240 180 3130  400(
jdlius Aduen 482 0 840 730 815 385 180 120 0 60 2410  277(
Béla 482 0 840 730 815 385 180 0 120 60 2410 2774
ot Adrian 367 o 920 580 448 247 0 360 0 0 1835 219§
Béla 405 0 860 745 515 245 260 0 0 S P 26
R Adrian 485 o 860 850 535 360 120 0 60 0 2425 260§
Béla 414 0 840 770 600 360 240 0 180 80 2070 2574




Adrian: 11 havi munkaja kilé6 méterekben

evezett, ergo, perc sulyzo | futas |kerékpar| egyéb
km

Honapok

novenber 410 340 260 10 0 0
december 0 2210 350 120 0 60
e 194 970 820 475 350 255
februar 128 2560 460 155 0 0
marcius 516 193 410 110 420 300
aprilis 628 180 560 250 0 110
majus 616 0 370 180 0 0
junius 685 0 420 250 0 0
lidlius 482 0 180 120 0 60
augusztus 367 0 0 360 0 0
szeptember 485 0 120 0 60 0
Osszesités: 4511 6453 3950 2030 830 785
ossze evezett km 4511 1291 790 406 166 157 7321




Béla: 11 havi munkaja kil6 méterekben

evezett, | ergo, sulyzé futas | kerékpar| egyéb
km perc

Hdnapok

novenber 380 410 410 0 60 80
december 0 1680 350 0 120 60
o= 163 818 535 430 255 710
S brusE 280 1387 240 0 225 0
marcius 576 193 410 110 120 140
aprilis 476 694 410 110 120 140
majus 568 85 432 0 120 100
junius 626 0 450 0 240 180
jalius 482 0 180 0 120 60
augusztus 405 0 260 0 0 80
szeptember 414 0 240 0 180 80
Osszesités: 4370 5267 3917 650 1560 1630
Ossze evezett km 4370 1053 783 130 312 326 6974
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A I;gfontosabb 6 elem amit feszti]nk
kondicionalis és koordinacios

uni 11as

A
A A
--




- a felkészules korulmenyel

Pozitivumok Negativumok

- edzotabori lehetoségek
- a Csillag program tdmogatédsa
- szakmai segitség

- orvosi hattér biztositasa
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