Edzésnaplo — 2002. junius-augusztus

23. hét

de.

du.

24. hét

de.

du.

HETFO
jun. 3.

utazas haza

jan. 10.

40’

6 km benne:
2x5x%100 m,
2000 m valt.
6:36,

400 jogg
2000 m valt.

6:27, levezetés:

3 km

KEDD
jan. 4.

13:30 érkezés
Budapestre,
30' futas,
gimnasztika

jan. 11,

40'

50' benne:
4%x3x100 m

SZERDA
jan. 5.

30'

40' benne:
2x5x100 m

jun. 12.

30'

1600 m 4:20,26'

pihend,

800 m 1:59,06'
pihend,
3%3x%200 m,
33,2-30,0-27,9,
32,8-30,3-28,4,
33,6-30,8-27,9

CSUTORTOK

jan. 6.

40' benne:
2x5x100 m

6 km benne:
2%5%100 m,

2xpiramis 400-ig,

levezetés

jan. 13.

30'

50' benne:
2x5%x100 m

PENTEK
juan. 7.

30'

30'

juan. 14.

15'

20' gimnasztika,

2x3%x100 m
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SZOMBAT
jun. 8.

60' lendiiletes,
gimnasztika

jun. 15.

Vidékbajnoksag -
Zalaegerszeg 1500
m (60-2:00-3:01),
3:44,86 1. hely,

15' kocogas
5x3%200 m,
30' kocogas

VASARNAP
jun. 9.

40' futds,
gimnasztika

jan. 16.

30'



Edzésnaplo — 2002. junius-augusztus

25. hét

de.

du.

26. hét

de.

du.

HETFO

jan. 17.

PIHEN®

30

35

jan. 24.

KEDD
jun. 18.

30

40' futds utan
4x3x100 m

jun. 25,

35

6 km benne:
2%x5%100 m,

3 km valt. 10:09,
800 jogg

2 km valt. 6:26

SZERDA

jan. 19.

30' benne:
2x3%x100 m

6 km benne:
2x3x100 m,

1200 m 3:11,2

4' pihend,
800 m 1:59,1
4' pihend,
300 m 43,9

CSUTORTOK
jan. 20.

30

45' futas utan
3x3x100 m

PENTEK SZOMBAT

jan. 21. jan. 22.

20'

Eurdpa Kupa -
Besztercebanya

1500 m 3:49,?

20" futds utan V- hely

2x3x100 m

50 mp pihend,

200 m 21,2

50 mp pihend,

300 m 43,8

50 mp pihend,

200 m 27,4
jan. 26. jan. 27.

40' benne:

2x5x100 m

6 km benne:
2x3x100 m,
5x400m-50mp
pihend,
300m-90 mp
pihend,

800 jogg

5x400 m, 50 mp
300 m, 90 mp
(65,2-44,3-63,4-
44,9-63,1-45,2-
62,9-44,8-62,4-
44,4)
(63,6-44,6-62,2-
44,2-61,9-44,8-
62,7-44,3-60,2-
42,8)

60" konny( futas

"Nem igazan haladt

avege.”

jan. 28. jan. 29.
40' benne:
2x5x100 m

bemelegités utan,
2000 m 2:44-5:29
800 jogg,

6x600 m 1:50
pihen6
1:37,7-35,5-35,7-
35,0-33,5-31,8
400 jogg,
2%x3%200 m
33,6-29,9-27,6
31,6-29,7-25,6

18 km futas
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VASARNAP
jan. 23.

Eurdpa Kupa -
Besztercebanya

3000 m
(2:45-5:33)
8:08,78

I. hely

"Okosan,
erdteljesen futott.”
"Konnyedén nyert.”

jan. 30.

40' kbnnyen



Edzesnaplo - 2002. junius-augusztus
HETFO KepbD SZERDA CsUTORTOK PENTEK SZOMBAT VASARNAP
27. hét jal. 1. jal. 2. jal. 3. jal. 4. jal. 5. jal. 6. jal. 7.
, 40' benne: . 30' benne: .
de. 40 2x5%100 m 30 2x5%x100 m 20 Kiss Gyorgy
emlékverseny -
e s Gyér
bemelegites utan, 1500 m
1200 m 3:09,2 (59-1:59-2:59)
6' piheng, 3:41,32 L
1200 m 3:00,1 N 40" konnyen
50' benne: 6' pihend 50' futas bemelegités utan, AR
du. 4x3x100 m 800 m 1:56,8 4x3x100 m 2xpiramis 300-ig, 20 10'_pihend utan
e pihent. 400m pihendvel 8x300 m
pihend, 47,8-47,9-46,5-
2x3%200 m 46,9-45,5-45,6-
31,3-30,1-27,0 45,2-45,7
30,8-29,5-26,0 -
28. hét jal. 8. jal. 9. jal. 10. jal. 11. jal. 12. jal. 13. jal. 14.
, 30' benne: . '
de. 40 2%x5%100 m 30 20
Iharos
emlékverseny -
bemelegités utan, Budapest
2000 m valt. 5:31 3000 m 12 km 3:25-30/km 40' kbnnyen
du 50' futas S ogene: 40' futas 20" futas utén gzﬁzl‘sm‘?)
4x3x100 m max. 5:17 4x3x100 m 2x3x100 m 7:59,67
6' pihend,
4%x3%200 m
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Edzésnaplo — 2002. junius-augusztus

29. hét

de.

du.

30. hét

de.

du.

HETFO
jal. 15.

30' kdnnyen

6 km benne:
2x5x100 m,
utana 3000 m
valt. 9:36

jal. 22.

30'

40' futas utan
4%x3x100 m

KEDD
jul. 16.

40'

40' futas utan
4x3x100 m

jal. 23.

30'

bemelegités utan,
1xpiramis 300-ig
29,5-45,8-43,3-
29,8

SZERDA
jal. 17.

30" benne:
2x3x100 m

bemelegités utan,
2x1000 m

2' pihendvel,
2:39,5-2:38,8

6' pihend,
2x3x200 m
31,9-29,4-27,6
31,6-28,4-27,7

jal. 24.
20'
20"
2x4x100 m

CSUTORTOK
jal. 18.

30'

45' benne:
3x3x100 m

jal. 25.

Feln6tt OB -
Debrecen

1500 m
69-7-3:19,7
utolsd 300m 38,5

utolsd 400 m 53,2

3:58,17

"Futamot nyerte,
de a 2. futambol
jobbat mentek."

PENTEK

jal. 19.

utazas

20' kocogas,
2x2x100 m

jal. 26.

Feln6tt OB -
Debrecen
800 m
1:52,77

I1. hely

"1 szdzaddal
kapott ki."
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SZOMBAT
jul. 20.

Belgium 5000 m

13:26,96
Magyar csucs!!

jal. 27.

40' kbnnyen

VASARNAP
jal. 21.

40' kocogas

jal. 28.

Pihend
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HETFO KepbD SZERDA CsUTORTOK PENTEK SZOMBAT VASARNAP
31. hét jal. 29. jul. 30. jal. 31. aug. 1. aug. 2. aug. 3. aug. 4.
- 40' benne: . 40' benne: ,
de. 40' kbnnyen 2%4x100 m 30 2%4x100 m 30
bemelegités utan,
?gg 3n; tempo bemelegités utan,
g 4x1 :30-
2000 m 5:20 3 oibendvel 12 km 3:30-as 30' kénnyen
6 km benne: 1200 jogg 1200 70 ezrexke
du 2x5x100 m 10x300, 40' futés 2x3><12(%;m 30' futés utdn
' utana 3000 m 50 mp pihen6vel = 4x3x100 m : 2x4%x100 m
. ; 2:41,6-39,9-39,2-
valt. 9:50 47,6-45,6-45,4-
36,3 31,8-29,9-
45,6-45,4 45,1- 27.4 31.8-29.0-
44,9-45,0-44,3- 27’1 ! !
42,7 !
lev.: 3 km
32. hét aug. 5. aug. 6. aug. 7. aug. 8. aug. 9. aug. 10. aug. 11.
\ 30' benne: ' 30' benne: ' . )
de. 30 2x4x100 m 30 2x4x100 m 30" kocogas EB DONTO
5000 m
13:49,03
VIL hely
bemelegités utan, bemelegités utan, )
4x400 m 30 futds utan 2x1000 m 400ak: 66-72-67-
s s 50 mp pihendvel, = 4x3x100 m, 2' pihend, e etz — . 63-70-69-65-67-66-
40' futas utan . . 40' futas utana 20' kdnnyen utana 62-65-66-31
du. 4x3x100 m 64-63-62-59 , 2:40,8-2:38,5 4x3x100 m 2x3x100 m 1000ek: 2:53 6-
1200 jogg, utazas Miinchenbe - 600 jogg, ) P
4x3x200 m EB 4x200 m 5:38,9-8:25,5-
(32-30-28) 32-29,9-29,5-27,5 11:07,3-13:49,03
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33. hét

de.

du.

34. hét

de.

du.

Az USA-ban 19 hét alatt 17 versenyen indultam, amelyek nagy részét edzés jelleggel teljesitettem. A versenyek el6tt 3-4 nappal még teljes érték(i résztavos

HETFO

aug. 12.

40' kocogas

aug. 19.

utazas

20' futas
2x3%x100 m

KEDD
aug. 13.

20'

30' futas utana
4%x3x100 m,
lev.: 2 km

aug. 20.

15' kocogas

San Sebastian
3000 m
7:52,51
X. hely

"Motivélatianu/
futott,"”

SZERDA

aug. 14.

Pihend

aug. 21.

utazas

40' kénnyen

CSUTORTOK
aug. 15.

30

40' futas utana
4x3%x100 m

aug. 22.

40' kbnnyen

PENTEK
aug. 16.

30" kocogas

bemelegités utan,

1200 m 3:07,5
6' pihend,
3x600 m

1:32 - vihar miatt

félbeszakadt az
edzés

aug. 23.

60' futas

(nyaralas)

SZOMBAT
aug. 17.

20'

40' futas utana
4%x3%x100 m

aug. 24.

60' benne:
30" er6s

(nyaralas)

VASARNAP
aug. 18.

20'

bemelegités utan,
1xpiramis 300-ig

aug. 25.

40' kbnnyen

(nyaralas)

edzéseket végeztem. A versenyek utan levezetésként mindig 40-60 percet futottam. A tavasszal futott legjobb eredményeim: 3:42,43 (1500m), 7:59,09
(3000m fedettpalya), 13:50,14 (5000m)
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