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l. Helyzetelemzés

A j6v6 évi ifjusagi vilagversenyekre el6retekintve (VB, olimpia), ugy vélem, hogy a
rendelkezésilinkre all6 versenyz8i garda képességei, adottsagai, és eredményei alapjan
jovére maximum 6-7 egységgel tudhatunk versenyképes (minimum ,B” déntds) egységeket
kidllitani. Annak érdekében hogy dontés eredményeket érhessink el, meg kell felelni a
felkésziilési programban szerepl6 objektiv paramétereknek (edzésterjedelemi-, kondicionalis
mutatdk, idéeredmények, moralis alkalmassag, ...), mivel ezen eredmények hidnydban
tovabbra is csak almodozhatunk a VB, netdn olimpiai déntés szereplésrél! Nagyrészt a
Héraklész program jovoltabol, kerettagjaink kdzponti edzétaborozasi kéltségei biztositottak,
azonban a jelentds nemzetkdzi eredmények eléréséhez egész éves magas szinvonalu
edzésmunka szlUkségeltetik melyet - az edz6tdborozasi idészakok kivetelével - egyesileti
helyszinen kell megoldani, ennek a kbévetelménynek azonban a személyi, targyi feltételei
(egyesuletek helyzete) nem mindig biztositottak. Elengedhetetleniil szilkséges a jovében a
képesitéssel — vagy képesitéssel nem - rendelkez6 edzdink kdzpontositott
(tovabb)képzésének megoldasa, mely reményeim szerint a nemzetkézi eredményesség
javulasaban is megnyilvanulna.

Il. Célkitiizések

A 2010. évi célkitlizések:

A 6 stratégiai cél, a teljes (58 f6) evez8s utanpétlas valogatott keret minél jobb képességi
€és adottsagu versenyz6kkel vald feltdltése, foglalkoztatdsa. A 2009.évi nemzetkdzi
versenyeken mar sikeresen szerepelt versenyzdk mellé tovabbi tehetséges versenyzdk
folyamatos felzarkoztatasa, az elmdlt évi eredmények megérzése, felilmulasa, és ehhez
biztositani a nemzetkdzi versenyeken és a vilagbajnoksagokon valé részvétel szakmai és
anyagi feltételeit.

- Olimpiai Reménységek Versenye

- Jeunesse Kupa

- Ifjuséagi vilagbajnoksag

- Ifjusagi olimpia

Olimpiai Reménységek Versenye
2010.05.28. Kruszvicza/ Lengyelorszag

A csapatverseny l.-11. hely

Megjegyzés: 2010. évre a célkitlizés egyrészt a pontverseny gy6ézelem visszaszerzése
mellett minéségileg jobb eredmény (relative tébb pont) elérése, masrészt teljes csapat
kidllitasa, inditasa, — az elmult évek gyakorlatdnak megfeleléen - csak versenyképes
csapatokkal!

Jeunesse Kupa
2010.07.31.-08.01. Hazewinkel / Belgium

Ezen a versenyen a VB. kikildetésrél lemarado, de az egész évben nyuijtott jo teljesitményt
mutato ifjusagi, esetleg serdiild versenyzdk, csapatok (ifi masodik vonal) indulhatnak.

Ifjusaqgi Vilagbajnoksag

2010. 08.04.-07. Racice / Csehorszag
NGi egyparevezds VI.-IX. hely
NGi kétparevezds VI.-X. hely
Férfi kétpar-, vagy négyparevezés  X.-XIlI. hely
Ferfi kn. kettes, v. négyes IX.-XII. hely
NG&i kn. négyes VII-X. hely



Ifiusaqgi Olimpia

2010.08.14.-26. Szingapur / Szingapur
Férfi egyparevezds VIIIL.-X. hely
N&i kn. kettes VIII-XII. hely

Il. Valogatasi elvek, és szempontok
Serdiilék

A 2010. évben a serdiildé korcsoport szamara ismét két verseny alapjan kerdl kihirdetésre az
ORV-n indul6 versenyzdi keret. Ennek menete a kdvetkezé: A felmérékdn, edzétaborokban,
valamint a velencei kishajos tajékoztatd versenyen mutatott teljesitményik alapjan
kialakitasra kerllnek az ORV-re tervezett csapatdsszedllitasok, mely kijeldlt csapatoknak a
szegedi valogatd versenyen (ORV valogatd) kell specialis egységben megvédeniitk ORV
indulasi jogosultsagukat. A kijeldlt csapatok ellen, szabadon lehet mas egységeket
Osszedllitani (versenyegyesiilés). Mind kis-, mind csapategységben az ORV valogat6
verseny gybztese szerez jogosultsagot az ORV indulasra.

A valogaté verseny tavja megegyezik az ORV rendezé altal kiirt versenytavval (1500, vagy
2000m).

Iranyadd csapatdsszeallitdsi szempontok a velencei tdjékoztatd verseny utan:

1. NS 1x gy6ztese 1x
2. NS 2- gyOztese 2-
3. FS 1x gy6ztese 1x
4. FS 2- gy6ztese 2-
5. FS 2x gyOztese 2x
6. NS 2x gyOztese 2x
7. NS 1x [I-11l. helyezett 4x-
8. FS 1x [I-11l. helyezett 4x-
9. NS 2x [Il. helyezett 4x-
10. FS 2x Il. helyezett 4x-
11. FS 2- [I-V. helyezett 4-
12. NS 2- [I-11I. helyezett 4-
13. FS 2- [I-V. helyezett 4+

Megjegyzés: A fentebb leirt csapatdsszeallitasi szempontok csak irdnyaddak, a valogatott
csapatokat a szdvetségi kapitany éllitja 6ssze a versenyen latottak, ill. egyéb szempontok
(azonos klub, testalkati paraméterek, stilusjegyek, ...) alapjan. Legjobb serduléinknek
lehet6séget biztositunk nemzetkdzi. versenyen valo induléasra is (Brno, Bled, ...).

A serdulé valogatott keret tagja lehet az a versenyz6

- aki a 2010. évi ORV valogat6 verseny alapjan ORV résztvevé (A kn kettesek tajékoztatd
versenyen meért ideje legalabb 15-, ill 20”-el legyen jobb az egyparevez6sok idejénél!)

- akit az éves Kkijeldlt hazai és nemzetkdzi versenyeken elért eredményei alapjan a
szbvetsegi kapitany kerettagsagra javasol.




Ifjusagiak

A sportag élcsoportjat képezé vélogatottak hazai és nemzetkdzi versenyeztetési terve tébb
szempont figyelembevételével lett kidolgozva.

Elsé lépcsében a hazai tajékoztatd és valogatdé a nemzetkdzi versenyekre, majd ezutan a
nemzetkdzi versenyeken elért eredmények alapjan a vilagversenyekre. Mindezt megfelelé
idéritmusba rendezve, elkerlilve a sorozatversenyek kimerit6, karos, formaronté hatasat,
emellett figyelembe véve a nemzetkbézi versenynaptar Gtemtervét, de a valogatottak
megmeérettetéséhez sziikséges részvételt is.

A vilagbajnoksagon-, ill. az olimpian inditandd, egységek szamara kilén valogat6é verseny
keril megrendezésre. Egy versenyzd mindkét vilagversenyen t6rténd indulasa szakmai, és
kiutazasi okok miatt kizart!

Valogatasi alapelvek :

- egyesiuleti tagsag és versenyzeési engedély,

- folyamatos magas szinvonalu edzésmunka,

- tiltott teljesitményfokozo6 szerek nélkili felkészilés,

- MOB szerz8désekben foglalt kbvetelmények betartasa

- a MESZ szerzddésében foglalt reklamkévetelmények betartasa,

- a tiszta életvitel, megfeleld erkdlcsi é€s akarati tulajdonsag, sportszeri életmod,

- kifogastalan egészségi allapot,

- szakmai kdvetelmények teljesitése.

- a valogatottsag szakmai kritériumainak megfelelé versenyz6é egyesiletének — MESZ
véllalasan fellli - felkészllési, versenyeztetési kdltségeinek garancia vallalasa a valogato
verseny idépontjaig.

Az ifjusaqi valogatott keret tagja lehet az a versenyzé

- aki a 2009. évi ifjusagi vildgbajnoksagon részt vett

- akit az éves Kkijeldlt hazai és nemzetkdzi versenyeken elért eredményei alapjan a
szdvetségi kapitany kerettagsagra javasol.

A vélogatott-, valamint vilagversenyekre utaz6 keretek és csapatok kijeldlését a szdvetségi
kapitany javaslata alapjan a MESZ EIn6ksége hagyja jéva.

A valogatéds menete:

1.) Osztél koratavaszig tartd idészakban végzett tesztek, felmérék alapjan keretsziikités.

2.) A hosszutavu verseny, és a kishajo tesztverseny utan csapatkijeldlés a szegedi nk.
versenyre specialis hajoegységben.

3.) A szegedi nk. verseny idéeredményei alapjan csapatkijelélés a nk. versenyekre.

4.) A nk. versenyek eredményei alapjan csapatkijel6lés a vilagbajnoksagra.

5.) A hazai olimpiai valogatoé verseny alapjan csapatkijel6lés az olimpiara (FI 1x, NI 2-
gy6ztesek).

Az ifjusagi valogatottaktdl, ill. a kerettagsagra palyazé versenyzéktél elvart kbvetelmények:

e Tartbsan magas szinvonall edzésmennyiségi, és mindségi (éra/hét) edzésmunka
végzése edzdi ellenbrzés alatt.

e Edzésnaplé vezetése, és rendszeres leadasa a szakagi vezetd6knek egységes
elektronikus formaban, minden hénap 5.-ig.

e Felmérékon, teszteken valé megjelenés:
e Vizi (6000m, 2000m, kiiszbb, ...)
e Ergométer (6000m, 2000m, kiszdb, VO2 max., ...)
e Sllyzé (EA, ME, ...)
e Egyebek (futas, sifutas, ...)

e Egészségi, mordlis alkalmassag



e (Csapattagsagra palyazé versenyzéknek rendszeresen, - a szakagi vezetd, ill.
felkészité edz6 altal meghatarozott idékben - 6sszetartd, csapatépitd edzéseken valod
részvétel.

e Valogatottként indulashoz szikséges minimalis kdvetelményszintek teljesitése
(ergométer 6000m, 2000m + vizi tesztek 1x, -2 hajéegységben, majd késébb
specialis egységben).

Valogatottsagra palyazoktol elvart heti edzésszam:

edzésszam|terjedelem/edzés|vizi és szarazfoldi edzések aranya
Serdilék|  5-7x 45-120' 50-55% és 45-50%
Ifjusagiak|  6-10x 45-120' 55% és 45%
Valogatottaknak elérendd edzésterjedelem (éves atlag/hét)
Serdiilé Ifjusagi
Legalabb 8 éra/hét Legaladbb 10 éra/hét
ELVARHATO TELJESITMENYSZINTEK ERGOMETEREN ( V.B. Déntébeli szerepléshez)
NOK FERFIAK
2000 m 6000 m 2000 m 6000 m
Ifjusagi 7'15" 23'48" 6'25" 20'50”

Serdll6*

ELVARHATO TELJESITMENYSZINTEK ERGOMETEREN (Valogatott kerettagok szamara)

NOK FERFIAK
2000 m 6000 m 2000 m 6000 m
Ifjusagi 7'40" 24'30" 6'40" 21'36"
Serdulé* 7'55" 25'15" 7'00" 22'15"

* A serdiilé korcsoportnal az adatok csak tajékoztato jellegliek, hiszen ennél a korosztalynal
a fizikélis teljesitmény még nem donté jelentéségu.

Valogatottsaghoz szikséges elvarhato telijesitményszintek vizen:

Kishajds tesztverseny (1x, 2- tadjékoztato):

No6knél: A gyéztes ideje + 3%

Példa: 8 perccel szamolva a gydztest, 8 perc + 3%= 8perci14,4 mp.

Feérfiaknal: A gydztes ideje + 4%.

A verseny menete:

Délelétt: egyenkénti inditdssal, rangsorolassal (jobbak elél), 2000m-rél, 30mp-ként pontonrol.
Minden versenyz§ egy elézetesen kijeldlt savban mehet a cél felé.

Délutan: a teljesitményszintet eléré versenyzéket idéeredménylk alapjan déntékbe soroljuk.

A nemzetkdzi versenyek tapasztalatai alapjan valamint az ifi vilagbajnoksagokon gyé6ztes
csapatok atlagidejeit is figyelembe véve* a célkitlizésekben megfogalmazottak szerint
kialakitasra kerllnek a vilagbajnoksagra tervezett csapatok, kiemelten a felnétt olimpiai
versenyszamokban.

*Mivel a felnéttekkel ellentétben (vilagkupak) a vilagbajnoksag el6tt nincs médunk a teljes
nemzetkdzi mezény feltérképezéséhez, ezért a vilagbajnoki kikildetéshez sziikséges egy
objektiv, csapatokra lebontott szintidé teljesitésének bevezetése, amelynek az elmdlt
vilagbajnoksagokon gyéztes csapatok atlagideje szolgal alapul. (Atlagidé + 10”)



Aranyérmesek idejei ifjusagi vilagbajnoksagokon

Szam Atlag / legjobb id6 Szam
1989-2007

Fl 4+ 06:26,03 /06:12,44 Fl 2+ 07:19,3 /07:03,39
NI 2- 07:31,51/07:16,58 NI 2x 07:21,68 /07:00,15
Fl 2- 06:42,98 / 06:36,15 Fl 2x 06:36,51/06:19,40
NI 4- 06:56,26 / 06:46,07 NI 4x 06:43,38 / 06:32,00
Fl 4- 06:10,57 / 06:03,00 Fl 4x 06:11,27 / 05:51,90
NI 1x 07:57,67 /07:39,61 NI 8+ 06:30,83 / 06:13,81
Fl 1x 07:06,96 / 06:55, 91 Fl 8+ 05:49,37 05:35,43

* A szintidbk kimért palyan (Szeged, Velence), szélcsendes koérilmények kozotti
eredményekre értendéek! Erds toloszélben a legjobb idéeredmények az iranyaddak!
(SzUkséges, egy széler6sség méré miszer beszerzése!)

A vélogatas szakmai kévetelménye:

- Serdll6 korcsoportban az ORV-n teljes csapat inditasa, nemzetkdézi mezényben
versenytapasztalat szerzés.

- Ifjusagi korcsoporttdl kezdédben elsédlegesen olimpiai versenyszamokban, minél tébb
wversenyképes” (VB, Olimpia |.-XII. helyezés) csapat kialakitdsa, versenyeztetése.

Nemzetkdzi versenyre torténd valogatas kdvetelménye (Ifijisagiak):

Valogatd kisegységre (1x, 2-)

- a tajékoztatd, és a valogaté verseny gybztese,

- azonos teljesités esetén pétvalogatd a tajékoztatd, és valogatd verseny gybztesei kdzott a
soron kdvetkez6 nemzetkdzi versenyen,

- amennyiben a tajékoztaté versenyen gydztes egységében (2-) 50 %-os valtozas all be,
abban az esetben a valogaton elért eredmény dént a pétvalogatora.

- a potvalogaton részt vehet 0 parjaval a tajékoztatdé versenyen gybztes csapat valogatdn
jobb eredményt eléré tagja, és a masodik valogaton gybztes csapat.

Valogaté csapategyséqre

A szdvetségi kapitany, ill. a szakagi vezet6 kijeldlése alapjan:

- csapatdsszeallitéas, a felkészilési id6szakban mutatott edzés és felmér6 eredmények,
valamint a tavaszi hosszutavu-, és kishajés tesztversenyen kisegységben (1x, 2-) elért
eredmények, és technikai stilusjegyek alapjan,

- a valogaté versenyre, a kijel6lt csapat ellen, a valogatottsagi kritériumoknak megfelel®
versenyz6k szabadon verseny egyesulhetnek

- a valogat6 verseny gy6ztese szerezhet jogosultsagot, a nemzetkdzi versenyeken térténd
indulashoz.

A tajékoztato-, és valogatd verseny eredményei alapjan a szévetségi kapitany altal kijel6lt
csapatok kapnak lehetéséget a nemzetkdzi versenyeken valé indulasra. A valogaté verseny
és a nemzetkdzi versenyek tapasztalatai alapjan a célkitiizésekben megfogalmazottak
szerint kijel6lésre kerlinek a vilagbajnoksagra, illetve az ifjusagi olimpiara tervezett csapatok.

Ml A szakosztalyi és keretmunka aranya

A vélogatott kerettagok felkészilése részben a klubokban, részben &sszevont
edzéshelyszineken, edzétaborokban folyik, kluboknal klubedzéjikkel, 6sszevont edzéseken
pedig a megbizott szakagi vezetd, ill. felkészité edzé(k) iranyitasaval.

A felkészllés éves szinten az el6re meghatarozott szakmai program szerint - edzétaborok,
felmérék, dsszetartdé edzések, mérések, ...- térténik (lasd késébb).



A szlvetséqgi kapitany, a szakagi vezetbkkel valamint a szakmai bizottsaggal egyeztetve
kidolgozza az utanpotlas koru kerettagok éves felkészullési tervét, majd koordinalja és a
szakagi vezetdkon, ill. felkészitd edz6kdn keresztll ellendrzi a felkészilési munka menetét.
Figyelemmel kiséri a szamitdsba j6het6é versenyzék felkészulését és versenyzését.
Kapcsolatot tart a kerettagokat ad6 klubok versenyzdivel, edzéivel és vezetbivel, és igény
esetén szakmai segitséget nyujt szamukra. Részt vesz a kdzponti edzétaborokban foly6
edzések kozvetlen iranyitasaban. ldészakonként a M.E.SZ. elnéksége és az U.P.l. felé
beszamol a keretben folyd munkardl. Felel a szakmai munkaért és a célkitizések
teljesitéséeért.

A szakagi edz6k felelések a gondjaira bizott versenyzékért, a szakmai munka
zavartalansagéeért, és részt vesznek az éves felkészllési terv megvitatasaban,
megvaldsitasaban. Kapcsolatot tartanak a szévetségi kapitannyal, valamint a kerettagokat
adod versenyz6k edzbivel. A szbvetségi kapitany felé rendszeresen beszamolnak a rajuk
bizott versenyzék felkészilésérdl. A kdzponti edzétaborok ideje alatt feladatuk a rajuk bizott
versenyz6k, csapatok kézvetlen szakmai iranyitasa.

A felkészité edzék feladata a klubokban folyé szakmai munka kézvetlen iranyitasa. Felelések
a gondjaikra bizott versenyzdk felkészitéséért, a felkészilési munka zavartalansagéért, és
részt vesznek a szakmai anyag megvitatdsaban, megvalésitasaban.

A 2010. évi felkésziilési program megvaldsitasaban résztvevé szakemberek:

Edzok:
1. Ficsor Laszlé SzoOvetségi kapitany
e-mail: laszloficsor@hunrowing.hu ,tel: 30/747-4080

2. Szakagi vezetok:

Szakag Szakagi vezetd e-mail telefon

Férfi ifi valtott Molnar Dezsé molnar.d@omkft.hu 30/925-8371
Férfi ifi par Bene L&szl6 bene2004@t-online.hu [ 30/273-9920
NGi ifi parevezés Halmainé Mészaros Eva lucia2@citromail.hu 20/523-9288
NG&i ifi valtottevezés | K6 Mercédesz p.mercedes@t-online.hu | 30/222-7899
3. Csapatokat felkészité edzdk A vélogaté verseny utan kertlnek kijeldlésre

Ko6zremiikodo szakemberek:

1. dr Deak Valéria Keretorvos  OSEI

2. dr Gyore Istvan Teljesitmény élettani szakember OSEI

3. Dr. Szabo Tamas Teljesitmény élettani szakember, UPI igazgaté
3. Sziva Agnes Tudomanyos munkatars UPI

IV. A valogatott keretek 2010. évi programja

Versenyek

F& versenyek:

2010.05. Olimpiai Reménységek Versenye
07.31.- 08. 01. Hazewinkel Jeunesse Kupa
08. 04.- 07. Racice Ifjusagi Vilagbajnoksag
08. 14.- 26. Szingapur Ifjusagi Olimpia

Nemzetko6zi versenyek
Ifjisaqgiak + serdiildk részére

2010. 05. 01.-02. Szeged
05. 22.-23. Brno
06. 12.-13. Bled



Tajékoztato6-, valogato versenyek

2010. 04. 17.
05. 01.-02.
06. 04.
06. 25.

Tesztek
Ergométer teszt:
2009. 11.21.
12.19.
2010. 01. 16.
02. 14.
11. 20.
12. 18.
(Si)Futas teszt:
2009. 10. 28.
2010. 01. 30.
03. 31.
10. 27.
Vizi teszt:
2009. 10.17.
10. 31.
2010. 03. 27.
10. 16.
10. 30.

Az emlitett felmérokon és teszteken

Velence
Szeged
Vidék Bajnoksag
Szolnok

6000 m
6000 m
6000 m
2000 m
6000 m
6000 m

3200 m
~8000 m
3200 m
3200 m

Csepel
Szolnok
Csepel
Csepel
Baja

kishajos tajéekoztaté 1x, 2-  (Serdllék + Ifik)
Valogato specidlis egységben (Serduldk + Ifik)
Olimpiai tajékoztaté 1000m, F 1x, N 2-
Olimpiai valogaté 1000m, F 1x, N 2-

Szakosztalyi helyszin
Kézponti
Szakosztalyi helyszin
Ergo OB
Szakosztalyi helyszin
Kézponti

Szolnoki edzétabor (Serdildk +Ifik)
Mitterbach (Ifik)

Gy6ri edzétabor (Serdllék + Ifik)
Bajai edzé6tabor (Serdilék + Ifik)

6 km, 1x, 2-, 4x+

10 km csapategységekben
6 km 1x, 2-, 4x+

6 km, 1x, 2-, 4x+

10 km csapategységben

a valogatottaknak, ill. a valogatottsagra

palyazoknak a részvétel kotelezd!

Edzé6taborok

2009. 10.21.-30.

2010. 01.23.-30.
03.29.-04.10.
05. .
06.07.-10.
06.28.-07.10.
07.20.-28.
07.20.-31.
07.20.-08.05.
10.22.-31.?

Szolnok

Mitterbach (Ausztria)
Gyér

Régids helyszin
Régids helyszin
Régids helyszin
Dunavarsany
Dunavarséany
Dunavarsany

Baja

Oszi vizi alapozé (Serdiilék + Ifik)
Sifuto tabor (Ifik)

Tavaszi vizi alapoz6 (Serdulék + Ifik)
ORYV felkészit6

Bledi nk. felkészitd (Ifik)

Ifi VB felkészitd

Jeunesse Kupa felkészité

Ifi VB forméba hozé

Ifi Olimpia formaba hoz6

Oszi vizi alapozé (Serdiilék + Ifik)

Az edzétaborozasi koéltségek nagy részét a Héraklészes kerettagok szamara az UPI
finanszirozza, a kereten kiviliek, meghivottak pedig egyéb finanszirozassal vehetnek részt
esetenként ezen edzétdborokban.

Sportorvosi vizsgalatok, mérések
2009. 11.30.-12.04. Spiroergometrids vizsgalat (futészalagon) UPI
Klinikai + Kliszébvizsgélat OSEI

2010. 03. 02.-04.

04.17. dopping, Velence (kishajos tesztverseny)

04.20.-23.  Spiroergometrias vizsgalat (evezés ergométeren) UPI

06.17.-18.  Labor + kiisz6b OSEI

11. 29.-12.083. Spiroergometria (futdészalagon) UPI
Megjegyzés:

A tervezett klinikai, spiroergometrias, €s kiisz6bvizsgalat a valogatott részére téritésmentes.



Utanpétlas éves programm 2009.10.01. - 2010.09.30.

X. XI. XII. l. Il. Il V. V. VI. VII. VIII. IX.
1 1 1] SpiroupPl | 1 1 1 1|Tavaszitdb | 1| Szegedink | 1 1 | Reg ifi tab 1|cDJ, Hazew | 1
2 2 2| spiroUPI | 2 2 2| Kl+kilszob | 2 | Tavaszitdb | 2| Szegedink | 2 2 | Reg ifi tab 2| Oltab. Dvars | 2
3 3 3 3 3 3| Kl+kiiszob | 3| Tavaszitdb | 3 3 3 | Reg ifi tab 3| Oltab. Dvars | 3
4 4 4| spiroUPI | 4 4 4 | Kl+kiiszob | 4 | Tavaszitab | 4 4 | Olimpiai taj | 4 4 | Ifi VB, Racice | 4
5 5 5 5 5 5 5 | Hasvét 5 5 | Vidék Bajn 5 | Reg ifi tab 5 | Ifi VB, Racice | 5
6 6 6 6 6 6 6 | Tavaszitab | 6 6 | Vidék Bajn | 6 | Reg ifi tab 6 | Ifi VB, Racice | 6
7 7 7 7 7 7 7 | Tavaszitab | 7 7 | Bledi felk. 7 | Reg ifi tab 7 | Ifi VB, Racice | 7
8 8 8 8 8 8 8 | Tavaszitab | 8 8 | Bledi felk 8 | Reg ifi tab 8 8
9 9 9 9 9 9 9| Tavaszitab | 9 9 | Bledi felk 9 | Reg ifi tab 9 9
10 10 10 10 10 10 10 | Tavaszitab | 10 10 10 | Reg ifi tab 10 10
11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11
12 12 12 12 12 12 12 12 12 | Bledi nk 12 12 12
13 13 13 13 13 13 13 13 13 | Bledi nk 13 13 13
14 14 14 14 14| ErgooB | 14 14 14 |RégORV 2 | 14 14 14 | Olimpia 14
15 15 15 15 15 15 15 15| RégORV 1?2 | 15 15 15 | Szingapur 15
16 16 16 16 | Ergo 6km | 16 16 16 16 | Rég ORV? | 16 16| 0OB 16 | Olimpia 16
17| HT6km |17 17 17 17 17 17 | Kishajé 2km | 17 17 | Lab+kiiszéb | 17 | OB 17 | Olimpia 17
18 18 18 18 18 18 18 18 18 | Labor+kiisz | 18 | OB 18 | Olimpia 18
19 19 19| Ergo6km |19 19 19 19 19 19 19 19 | Olimpia 19
20 20 20 20 20 20 20 | spiro UPI_ | 20 20 20| cbJ, VB, Ol't | 20 | Olimpia 20
21 | Oszivizita | 21 | Ergo 6km | 21 21 21 21 21 | spirouPl | 21 21 21 | Dvarsany 21 21
22| Szolnok |22 22 22 22 22 22 | Spiro UPI | 22 | Brnoi nk 22 22 | Dvarsany 22 22
23 | Oszi vizita. | 23 23 23 | Up sitabor | 23 23 23 | Spiro UPI | 23 | Brnoi nk 23 23 | Dvarsany 23 23
24 | Oszi vizita. | 24 24 24 | Mitterbach | 24 24 24 24 24 24 | Dvarsany 24 24
25 | Oszi vizita. | 25 25 25 | Up sitabor | 25 25 25 25 25 25 25 25
26 | Oszi vizita. | 26 26 26 | Up sitabor | 26 26 26 26 26 | Olimpiai val | 26 | Dvarsany 26 26
27 | Oszi vizita. | 27 27 27 | Up sitabor | 27 27| HT6km |27 27 27 27 | Dvarsany 27 27
28 | Oszi vizita. | 28 28 28 | Up sitabor | 28 28 28 28 28 | Regifitab |28 | Dvarsany 28 28
29 | Oszi vizita. | 29 29 29 | Up sitabor 29 | Tavaszi tab | 29 29 29 |Regifitab |29 | Dvarsany 29 29
30 | Oszi vizita. | 30 | Spiro UPI | 30 30 | Sifut. felm 30| Gysr 30 30 30 | Regifitab | 30 | Dvarsany 30 30
31 31 31 31 | Tavaszi tab 31 31 | Dvarsany 31
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Szolnoki vizi @ ~ [X25. |43 4

Futés 3,2 km 10000m | Szolnoki vizi Pl = |XL1. |44] 5

“ v [X.8. |45| 6

- XI1.15. | 46| 7

Ergo 6 km ~ Xl.22. | 47| 8
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k] 53| 14

= | & [110. 115

Ergo 6 km g 7. 2| 16

« g |l.24. 3|17

Mitterbach/si = ﬁ. 1.31. 4|18

== 7. 5|19

Ergo 2 km Ergo OB 14 6| 20

C 2, 7] 21

=V |28, 8| 22

x x B .7. 9| 23

® 1 a |14, | 10] 24

“ 1 [m21. | 11] 25

6000m Hossz(tav( ~ & |28, |12] 26

Gyéri vizi 12 [iva. [13] 27
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> | 2000m Kishajés teszt/Velence | — | | |IV.18. | 15| 29

> ™V |Iv.25. | 16] 30

> [2000m Szegedi nk. T A V2 17| 31

“ls|ve.  [18]32

@ |V.16. | 19] 33

2000m Brnoi nk. ~ |2 |Vv.23. |20] 34

Régids, ORV “©1& |v30. [21]35

> | 1000m Vidék Bajnoksag P [Vl6. |22]36

2000m Réqids, ifi Bledi nk. - — |VI.13. | 23| 37

> > Y |VI20. | 24| 38

X | 1000m Velence, Szolnok A |VI27. | 25| 39

Régios, ifi Bp. Bajnoksag? S |VI4. | 26] 40

Régi6s, ifi g |VIL11. | 27 41

OB < |ViL18. | 28] 42

Dvarsany %‘ VI.25. | 29| 43

Dvarsany CDJ, Hazewinkel 2 |VIL1. | 30] 44

Dvarséany Ifi VB/ Racice = |VI8. | 31] 45

Ifi olimpia/ Szingapur V [ VIIL15.| 32] 46

4 [ VIII.22.| 33| 47

5 |VII.29.| 34| 48

v |IX5. [35] 49

A [IX12. |36 50

i [IX19. | 37| 51

i [IX.26. | 38| 52
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