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A 2010.évi feln tt felkészllési program
megvalositasaban resztvev szakemberek:
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A 2010.évi feln tt felkészllési program
megvalositasaban resztvev szakemberek:




Feln tt kovetelményszintek I.
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Feln tt kdvetelmenyszintek Il.

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




Ergomeéteres teljesitmény a VB
eredményesseg tukrében

Abb. 8:
Ergometerleistung und WM-Erfolg
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Cseh evez soOk elvart éves
edzesterjedelme korosztalyonkent

Hours of the training

AGE




Versenyeredmeények
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Feln tt Vildgbajnoksag




Europa Bajnoksag, Montemor
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Europa Bajnoksag
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U23 Vilagbajnoksag, Brest
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A 2010. evi utanpotlas felkészilési program
megvalositasaban résztvev szakemberek:
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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 kovetelmeényszintek |I.

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.
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