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BEVEZETZES

A megfelelo teljesitmény elerésehez elengedhetetienazo pt I mS§ |
edz®s menaspes®gd] z3§cl

Az edzés ellenére a sportolok nem mindig tudjak a maximalisan
elerheto teljesitmenyt nyujtani. Ennek hatterében allhatat %l z ot t
i Nt enzésm&s Ay i s®gT edz ®s

A tuledzettseg fokozott vagy allando terhelés ellenere bekovetkezo,
nem tervezett, vagy varatlan teljesitmeny csokkenes.

Nagyon fontos, hogy az edz0 eltalalja aztaz e g y e n sazédyések
mennyisegeben és intenzitasaban valamint a piheno aranyaban,
mely minden sportolénals z e m®| yr e szabott

.
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Az edz®sr e a

Novekvd edzeésintenzitas, idétartam és gyakorisag
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(Overreaching)
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Fokozott teljesitményt nyujtd zona
verseny és edzés alatt
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|
Minimalis sport Pozitiv Optimalis : Koros adaptacio
adaptacio sportadaptacio sport : teliesitmén proml és
teljesitmény teljesitmény adaptacié és | tUIJe dzés szBiIn dréma
nem javul kisfoku javulasa teljesitmény :
:
)
'
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TBbDLEDZES FORMCI

T Yal e d z ®S Tulterhelés és tuledzés kdzotti 16 kiilénbséget

kialakulasa a regeneracios idd adja.
f')
@ T%l t er hel ¢ Tyl ed z
A58\ Funkcionalis Nem

funkcionalis

Gyors regeneracié Hosszabb Még hosszabb regeneracio

(24-48 ora) regeneracio (2 hét), (hetek, gyakran honapok).
de a tervezett Negativ hatasok

program része a dominalnak, nincs
hosszabbtavu hosszutav javulas.

teljesitmény novelés

Regeneracio nagyon hosszu
id6 alatt (néha tébb hénap)

NapokY heHetekY h-H-nap
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hormonalis, immunologiai, neurologial, pszichés tenyezok
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IMMUNRENDSZER

Csokkent immunmikodés
Gyakoribb megfazasok
Elhuzddo felépulés

Teljesitmény csokkenés » Korai kifaradas .
Csokkent terhelés tolerancia » (Csokkent izomeré .
Energiahiany * |zomfaradtsag .
Fokozodo séruléshajlam * lzomlazszerd fadalom

Rossz hangulat - Almatlansag .
Motivalatlansag « Alvaszavarok .
Ingerlékenyseg .
Depresszid .
Kiégés

Koncentracio képesseég csokkenése

TN

%/ Varosmaijori Sziv-és Ergyégyaszati Klinika

A

Hanyinger, hanyas

Hasmenés vagy székrekedés
Etvagytalansag

Testsuly csOkkenés vagy hizas
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FFERENCI CLDI AGN¢ Z

FARADTSAG és CSOKKENT TELJESITMENY

Leggyakoribb

+ allergia

* terhelés indukalt asthma

» alvaszavar

e vashianyos verszegenyseg
* teljesitmeny kenyszer

o fert6zések akut
A mononucleosis
A léguti, hugyuti fertézés

 tuledzettseg

* hangulat ingadozas

Kev®sb® g\

dehidracioé

diabetes

taplakozasi zavar
(CH/fehérje)

hepatitis
hypothyreosis
kronikus fertézések

gyogyszer mellékhatas

~
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Rit k8§n el

» endokrin betegség
- mellékvese vel6 T |
» szivbetegseg

* malabszorpcio
 tudObetegség

* tumorok

» vesebetegség

Rf or




LABORATCERI UMI VI 2eS@ksd AT

Tuledzeésben valtozo paraméterek © Vas

» Teljes vaskotd kapacitas

V®r K®p lonok Vesefunkct Transzferrin
* Feherversejt | * Natrium - Kreatinin * Ferritin
« (Ossz. Neutrophil gran. .
+ Lymphocyta * Kalium * GFR-EPI
e Monoc\ta e Kalciiim o aibaa ) N
. Eosinc Onmagaban egy | abor pajr ame
. zofi
. Voros: nem all apithatodo meg| a t
[- Hemogiobin J VRTI zs<r oK o 71 +)T
» _Hematokrit « Cholesterin " |
* MCV rdlicerid - GOT « CRP
. « Trigliceri . .
MCH J \__GPT y, « Df N5
* MCHC - HDL-chol . GGT .
- RDW L DL-chol - | g3deal|d
. * -Cho . ' o
Thrombocyta Alkalikus foszfataz . Dwvitamin

Egy®b par am®t er ek:
« Vv ®tejsav (submax/maxt er hel+ ammonia
* tesztoszteron / cortisol  vizelet katekolamin (nyugalmi, éjszakai)




LABORATERI UMI VI ZSGC

20 ®ves nRi r°plabdg8z-, f&8rad®Kk
Vordsvértest 3.77 Tera/L 3.50-5.00
meg ' 105 g/L L 120-160

Versze g ®F:Zm§ti@g: 0.32 L/L L 0.35-0.47

MCV 85.7 fL 76.0-100.0

MCH 27.9 pg 27.0-33.0

MCHC 325 g/L 310-350

RDW 12.8 & 11.0-15.0

Thrombocyta 248 Giga/L 150-400

Erték Egyseg Referencia tart.

TSH Supersens., meghat. 2,089 mU/L 0.350-4.240

T3 szabadfrakcid meghat. 5.15 pmol/L 2.63-5.70

T4 szabadfrakcid meghat, 15.00 pmol /T 9.00=-23.20
D-vi t ami n |250H D3-vitamin 24.2 ng/mL L 30.0-60.0

2018.03.07 09:45 - (KPLARUT) Ko6zponti Labor Rutin kérdlap

Erték Egyséq Referencia tart.
Vas 2.8 umol/L L 10.7-32.2
. Teljes vaskotd 88.9 umol /L H 45.0-81.0
Vashi § n Transzferrin 3.95 g/L H 2.00-3.60
Ferritin meghat. 8 ug/L L 10-120

%/ Varosmajori Sziv-és Ergydgyaszati Klinika




LABORATCERI UMI VI ZSGC

BUDAPEST
SrPAR
—@ MARATON' ESENS® Kreatin-k i n6@K) emel ked®s

B

Sz2vinoamnzinemel ked®s

24 ®ves amatRr fut. .- f ®r i

-

Troponin T =k neg /L H 0-14
K¥ZVETLEN ' -
ICK (Kreatin-kinaz) 116l Uu/L H i-190
MARATON UT GN 35 u/L B 0-25
CRP 8.91 mg /L H 0.00-5.00
hs Troponin T 18 ng/L H 0-14
2 NAPPAL e . e oas
MARATON UTE Nreatin-kinaz) 3838 U/L H  3-190
ckmb % 1.1 % 0.0-6.0
5 NAPPAL hs Troponin T 6 ng/L 0-14
- CK (Ereatin-kinaz) lezd u/L H 3=190
MARATON U CKME 28 Uu/L H 0-25

TN
1
i
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KREATIN-KI NCZ ( CK)

Resting muscle Active muscle

« forrasai: vazizom,
r_oo= Creatine atire
szivizom, agy
- sejtsériilés esetén +
felszabadul a vérben

Energylfor
e az egylk contraction
’ 100 — Male athletes — Female athletes
leggyakrabban meért e T .
™ il K 80 A v8ltoz8s el sRsg[figan a
MIKroserules marker > wk L terhel ®s i1 dRtartamgt- - ®s
-sportoléknél j:;m-_ nem az intenzit§@h{-l fé¢gg.
rendszeresen mérjik m-{ W_H} 2ol M
’ megerOItetO fIZIkaI QD 200 400 MW]DEH ]EE I 'Tilﬂﬂ'_'—]é!{}[) H]EIOG_'_‘ 0'3' 200 400 -:‘.'A'E}D | Bilj'{}
aktIVItaS utan tobb CK 1/ 37°C) CK [U/L, 37°C)
4 Group Lower reference limit CI of the lower reference limit Upper reference limit CT of the upper reference limit
Szazszor,os Male athletes 82 7386 1083 881-1479
e m e I ked eS Female athletes 47 39-55 513 404-836
Male non-athletes 45 39-72 491 369-728
Female non-athletes 25 17-30 252 141-345




KREATIN-KI NCZ ( CK)

1600
1400
1200
SER, LESVESZE£LY! ! EDZfi VCLTCS
1000
800
TBDLEDZE£S! !!
600
400
T 1l
L HI 11 1
S XaduWdxXxaIkbdXaTexXxsoen godzZzsadadg=3s3<<addz0dexYxodeadflss<>0dEK
2 T gLl sz g>X n'j:xmnﬁ>'~so'5'\ma:<xl—m>'xogfoxmxn_x'§w>a>—

Normal érték nem sportoloknal: < 190 U/L



KOMBI NCLT TERHELESELETT!
2 wauxmangSZH

(@R
SPIROERGOMETRIA PCLYAMERE
Sportagtol fugg Sports8gi | Jo
Alloképesség (rutin) M®r t par ami Aloképesség és rutin

Jé Reproduk$8I h Nem garantalt
nnnnnn Orvos

SZOROS EGYUTTI\/IUK(
az edzoOo és az or
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_eozesvecrenn csu

%/} Varosmajori Sziv-és Ergyégyaszati Klinika

Edz6 + Orvos

EREDMENYEK




SPI ROERGOMETR

Ter hel hetRs®g:
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1.Sz2@s t "d_R b et € 9S ®Fg r——raaias
2. Keri ng®si , | ®g z ®s | q, Teljesitmény (Watt)
fel mBr ®s e ®s k°vet ®Y3 Metabolikus ekvivalent (MET)
3.CI | - k®pess®g f el m®r (4__Borgskala(6-20)
Keri ng®si
1. Vérnyomas
ﬁ 2. EKG
3. VO,max( aer ob g
1. Fel k®s z ¢l ®s hat ®k onl ~ cardiac output
4. VCO,

nNyomonk?©®vneatk@soeci k| us
2. Edz®sprogram optimal
3.J8t ®kos ok

H8r omhavont a
(pontos, megbizhatd, kontrollalt)

°sszehasor. . gz®si

WD

Oxigén pulzus
~ stroke volumen

parar|
Légzésszam Anyagcser e pargjmﬁ
Légzésitérfogat (VT){ 1. Lakt 8§t m®r ®s e k
Ventill 8ci|l2. Anaerob k¢sz©ob
VE/NCO, 3. RER




SPORTCGSPECI F|I KUS VI TA MAX BoR620
SPI ROERGOMETRI €S PROTOKO L L.oR.. Q.
BORG (6-20) ¢
A ] | ‘
(]
VI nyomssmor ®s . 110pkr?]/[]c V®r nyom§s m®r
1 perc f 3% l
10 km/h
l 1 perc f 204
10 km/h
1 perc bemelegités 1%
6 km/h 0%
BORG (6-20)

@

O

BORG (6-20) i
4" . Voer nyom§s.\s

] 6 1 perc

1 1 8 km/h
er c
V®r nyom8s m®r ®s Sﬁm/h 4.5% VAO®r nyom8s m®t
1 perc f 3%
8 km/h
1.5%

2 perc bemelegités
6 km/h 0%
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TBDLEDZE£S | NDI REKT J

PARASZI MPATI KUS VC SZI MPATI KUS VCLTC
(Jell emzRen aer ol (Jjell emzRen anaer
. Féaradékonysag . Almatlansag
« Aluszekonysag « Irritabilitas, nyugtalansag
* Depresszio « Agitaltsag
« Bradycardia (pulzus csokkenés) * |zomfajdalom
* Normal pulzus megnyugvas « Tachycardia (pulzus emelkedés)

« Alacsony vérnyomas « Lassabb pulzus megnyugvas
» Alacsony vércukorszint  Magasvérnyomas

« Alacsony terheléses tejsav « Legzésszam emelkedés

* Motivacio hianya « Szivdobogasérzeés

. Eokozott izzadas, veritékezés
« Etvagycsokkeneés, sulyvesztés

GRS
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D I A G N O S Z T I Z C Iﬁha@ng KAermann W. Sports Med, 2002

Hangulat profil Nyugalmi | | Nagyon érzékeny; manipulalhato
Szubjektiv panaszok Nyugalmi, Szubmax. edzés | 1 | ,0lmos labak”: nagyon gyakori; alvaszavarok: ritkabb; manipulalhat
Sportspecifikus teljesitmény | (Szub)maximalis edzés | | Gold standard (rendszeres vizsgalat alt. nem megoldhato)
Ergometrias teljesitmény Anaerob kiszob (1) | Nem diagnosztizalja a tuledzettséget, de feltar mas edzéshibakat
Borg-skala Szubmaximalis terhelés (1) | Kis valtozasok
Pulzusszam Nyugalmi < | 1 mas problémat jelezhet (fert6zés)
HR variabilitas ? | Nincs elegend6 adat
Maximalis edzés () | Inkabb kis valtozasok
RER (Szub)maximalis terhelés } | Nincs elegend6 adat
Laktat Szubmaximalis terhelés (1) | Nem diagnosztizalja a tuledzettséget, de kizar mas edzeshibakat
Maximalis terhelés Z | Tipusos valtozas, de nem minden sportagban
CK, urea Nyugalmi < | 1 izom tuleré6ltetést vagy szénhidrat depléciot jelezhet
Tesztoszteron Nyugalmi < | | nagy fiziologiai eltérés
Kortizol Nyugalmi < | 1 nagy fiziologiai eltérés
Maximalis edzés () | intenziv edzés vs. tuledzettség kozotti megkulonboztetés kétséges
ACTH Maximalis edzés | | Nagyon érzékeny, az intenziv edzés és a tuledzettség kozotti
megkulonboztetés kétséges
Katekolaminok Kivalasztas (vizelet) | | Kimutatott | a tuledzettség keésai jele

Maximalis edzés

Parhuzamos laktat valtozasok




PULZUS MONI| T(PRPeo=Am.
Polar OH1 Polar Vantage V

%/ Varosmajori Sziv-és Ergydgyaszati Klinika



NAPI AKTI

<« [ Tue May 28 2019~

- S 164% ) 10 h 16 min 2836 kcal
Daily activity goal @ i Active time A Total calories

Show Sleep € Inactivity stamps A i Continuous heart rate :®

Varosmajori Sziv-és Ergyogyaszati Klinika

/v 12076
8 ¥ Steps

V

Distance 7.7 km

. h ‘ l &
@ About Continuous heart rate Today

A O * 8h 01 min
£ A |nactivity stamps o/ Sleep time

Continuous heart rate (bpm)

‘\M \ I
L alie m’ i
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Weekly comparison

Sleep continuity Actual sleep
( Sleep time avg < n May 27 -June 22019~ @ This week  One night

10h

7 h 23 min 95 % Fairly continuous

8h Sleep time avg ‘ Actual sleep avg ¢ | Sleep continuity avg
7h 2 min 34
6h | 7h 23 min
4n . Actual sleep
May 13 - 19 May 20 - 26 May 27 - Jun 2
20 2 22 23 00 01 02 03 04 05 06 07 08 09

Sleep rating x Sun - Mon 27 A A N | | O AV (0

Mon - Tue 28 sy | (| L ] RSS2

How did you sleep?

O Tue - Wed 29 ! [ [ IO [ [ ] oS
~w) Verywell
Wed - Thu 30 ey [ U0 U NI O (D ][Rt
A )
=% Wel Thu - Fri 31 [ I N O AN AN
Fri - Sat 01

Okay
Sat - Sun 02

@ Poorly 21 22 23 00 01 02 03 04 05 06 07 08
@ Very poorly
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Heart rate

135
= 172

Cardio Load

LL 2 ] 58

Heart rate zones

00:02:01
00:06:11
00:04:07
00:16:17

mat HRgy=HR 167, HRyy= HR,
T

Muscle Load

LA LR N ] 168

Power zones

00:01:59
00:06:00
00:01:00
00:13:03

Kornyezeti tényezOk
Egészségi allapot
Mentalis stressz
Energia egyensuly
Hidraltsagi allapot

Alvas

Pihenési stratégiak
Egyéni tényezok (életkor, nem, edzettség)

7 Cardio Load
(pulzus)

Muscle load = average power
during training session * duration
of training session

[
Objektiv

Perceived Load

I
Szubjektiv

Perceived Load = RPE * duration

Training Load Pro

How demanding was your training session?

£189) NOA op MOH

I TELJESETMENY

Pihenés kérdések

$ Muscle Load
(energia)

(i ] Training Load Pro
Low 60
| load (TRIMP) YYI I
Medium 397
’ Muscle load L X
Medium 123
Perceived load L X
Hard 5/10 _

Your estimate (RFE)

I
Szubjektiv

Are your muscles more sore
than usual?

No

Somewhat

Much more

Are you feeling more strained
than usual?

Mo

Somewhat

Much more

Last night — How did you sleep?
Very well

Well

Okay

Poorly

Very poorly

F Cardio recovery
(HRYV, ortosztazis)

[
Objektiv

Recovery Pro

:\,\\l;_

Orthostatic test
28.03.2017 10:00 AM

Your cardio
systemis
recovered.

HR rest )
(-3) 42
HRY rest
46 ms
(+2) 81
HR stand

(+3) 68

HRY stand
17 ms

®

Your cardio

HR peak

fully recovered
—Either train
light or rest
today.

Even though
you've trained
more than
usual, you're
responding
well to
training.

To get feedback,
keep tracking your
training sessions.




TBDLEDZES

You've been
training less
than usual. If

You've been
training much
more than usual
during the last

You've been
training
progressively,
which should be

You've been
training less
than usual, but
just enough to

you keep this up,

your fitr vel maintain your improving your few days. If you
. { 201 90511 — 201 90611 ’ will start going fitne Ieuel-l. If fn’nessllevel. keep this upf.or Last month Last 3 months Last 6 months
Cardio load status shows how your down. you ?fflg;';w Keepitup! s
current Strain relates to your Cardio load stat delrag"w”' clated njoies
ardlo loaa status oceur. WITICrease an
TOIerance. your training Increased risk of @ Increased risk of injury or iliness
injury or illness
Cardio load status= Strain divided by Tolerance. . . ~ —©
" 6 “ ° s} s} o s} ~e ~ -
Overreaching 3 <
Load much higher than usual N LTTTETTTT \
E;:guf’gvfessivel increasin Cardio Load Status:
€ Prog y & Strain( er Rf e ¢ woketa®s ()t Tr Rk ®pess ®g)
Maintaining ’ '
Load lower than usual
DEtralnlng Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fr Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mor Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon
Load way lower than usual 611. 512. 513. 514, 515 516. 517. 5.18. 519. 520. 521. 522, 523 524 525 626 527. 528 529 530. 531. 61. 62 63 64 65 66 67. 68 69. 610
—
Week status
Cardio load levels indicate how hard
a training session was compared to ; ;
& P Cardio load buildup
your session average from the past 90
days < Strain e Tolerance [ Cardio load (TRIMP) Cardio load levels: Very high High Medium Low Very low
' | I |
Az | ml h-n z ed noe k . .. , . .
) | € 4 . ap g 4z ey Strain ( e r Rf e sOsszegZRaxz glmult napok edzésterhelését,
seeee Veryhigh [ 0 O |20 ] | 9| R szony2t¢ az atlagos napi terhelést 0sszegzi, ak i f 8§ r muth®ja
XXX ngh [ \ A 03:12:54 g p g ’ J
*eece Medium | ' S eocee Tolerance ( t Tr Rk ® p az els@t @gy hé
hona
sesee |ow Cardio load (TRIMP) . ey et e b g,. P
] edzésintenzitasat tukrozi, f 1 t tmeig@iga
sseee Verylow @& strain
ﬂ Tolerance
This adaptive scale reflects the fact !
that the same kind of training session /l
can have a differentimpactonyour ~ —e———&% A4 N '""*"_*'"*'""/i I — -
cardio system depending on your ——o——o— o1
e Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue
current condition. 511. 512. 513. 514. 515. 516. 517. 518. 519. 520. 521. 522 523. 524. 525 526. 527. 528 529. 530. 531. 64. 62 63. 64. 65 66. 67. 68 69. 610. 6.11.




the OVERTRAINING SYNDROME

MEGELT Z£ S

when pcrf orman
declines

"4\

Individualize
training load

Makro-mezo és mikorciklusok gondos megtervezeése :
Edzés terjedelem, intenzitas, pihenés aranyanak \
optimalis meghatarozasa

FG6bb versenyek meghatarozasa
Tulversenyeztetés elkerulése

Sportol Kk rendszeres

AJ[u f training lox )d :
'

Easy Tips to prevent

By Romoin Meewsen & Kevin de Pouw, in Recovery bor Pecformance in Sport, Humon Kinetics, 2013

Dezigned by @YLMSportScience

(9)

Avoid excessive monolony

I of training
|||I il
Commumco!n
with your B -« s s s s s i
athletes about : LU
\ 4 - -
theis concerns 'Bc aware thot 21
multiple stressors % /’ g
may add to the stress & o~ 1
i
The of physical fraining 4 K
(like inferperson ol J
) e -

difficulties)

Coach

Optimize recovery

....................

(Il abor, terhel ®ses vizsgs8l.at) -
-~ ’__:_‘/ ....................... - e
o A 5 . F
{)’ S Fill psychological questionnaires ¢ y 4
—n ",:', > to evaluate your emotionol end
H ‘:;‘/“ﬂ psychological state
/ Lo = Accept to train less when

(/' Varosmajori Sziv-és Ergyogyaszati Klinika

oxcessive fatigue is experienced

-_———- e
.

The
Athlete

Note the
occurence of
infections,
Stop training
or reduce
intensity when
sutfering from
an infection
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Tuledzest csak abban az esetben allapithatunk meg, ha az osszes mas okot
Kizartuk, ami a teljesitmenycsokkenés €s hangulatzavar hattereben allhat

Ki kell z8rni a szer vandokinokglagzaverokh et e g s ¢
(pajzsmirigy, mellékvese, cukorbetegseg), vashiany vagy fertézes

Ki emelten fontos a megel 0z
teljeS|tmenycsokkenest 0K ozc¢

=GAN /I V l—uuu CALWLLLUAL Wi dl1l uuuuu 1 11 Al ulu I TGALWY 11 u

Terheléses vizsgalat soran felvetddhet, de rendszeres felméresekre van szikseg

A tuledzés korai felismerésében és diagnozisaban a legnagyobb szerepe van a
legkorszertbb pulzusmérd eszkozoknek

RS
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Marathon des Sables

Self Transcendence
New York 5000 km, 52 nap
(96 km/nap)

Everest Marathon
Mount Everest 42.2 km
(5486 m magasan)

Jungle Marathon
Brazilia 255 km

SPmes £ g (40 fok, 99% paratartalom)
; Patagonian Expedition Race
’ Chile 600-800 km, 10 days

- (sajat utvonaltervezés)

Spartathlon
Gorogorszag 240 km
(Athenbdl Spartaba)




. . FREFEANITURA 1}' \,\?é
Saku ra MIChI j I/PREFEKTURA’
K Pﬁgyg Kh’?GRq & png FAET(AT.EJ'RA
. 7 anazave "
250 km, 5000 m szintemelkedés 2R 5
Maraz Zsuzsanna 2. hely 27.16 i A
LFUKUIE T L 47 .. § “UPREFE
M Running PREFEKTURA 5 \ A \" ,f KNG ﬁ%’ 1
x Saturday, 2019, Apr 20 06:17 | Polar Vantage V ﬁ%@?‘ ”, Sy : e v :.',J- 0%’5.'.‘.{)’0
. ‘, "/Ig e sy I8
 om1gs 131 bpm 153 W i 4\ CSIBA.
%Zrlt;GOES E %géz(?ekm Average heart rate ,/ Power avg P;é'FSEI?(/TxURA 3 ﬁﬁ PREFEKTURA
Max 160 | Min 74 Max 396 et & # PREFEKTURA z,_;wo Y
172 mR [bpm] n ] Oszaka /.4 N /;,_ﬂ 3
156 A HI 00:35:18 3 XE 7 il Hamamatsu Térképadatok ©2019 SK telecom = 50 k

“nm‘w:’trr iy r"r‘,'“r“,v{-w,wﬁwr.qfrn,ﬁ | a y | s

120 il 17y \f Wl N A J 1t
A i I .(“,W"r."mf»{ T Y™ Mﬂ\’n’m’ (™ BED
86 \ ‘I’ 01:13:38

03:09 @& Pace [min/km] 00:00:03

04:00 E 00:02:55
5:2 EBEX 08:23:12
e : 13:11:44
o 03:11:53

| Power W] Bl 00:57:00
nm 07:18:05

?jg 35 38 % 08:14:08
|
4 03:12:26

01:48:38

B T TR

Altitude [m]

34}

00:00:00 04:00:00 08:00:00 12:00:00 16:00:00 20:00:00 24:00:00
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VERSENY K¥ZBI
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ARANYEREM  VILAGBAJNOKI A" SZINT
100 m pillangé ffi | Sz.S | 51.34 (ﬁ'?l_gﬂ 103.2% | 16,1 12,1 5,3
100 m gyors néi J.Zs | 55.43 (2811.6484) 96.6% 7,4 12,2 7,2
50 m pillang6 fii | Sz.S | 22.99 (2(2)?'7‘?38) 104.3% 9,9 12,1 5.3
50 m gyors ff LM | 21.79 (2(25'7287) 1041% | 11,0 12,6 11,2
100 m hat ff B.G | 54.18 (28‘1‘;)88) 99.6% 11,4 12,5 12,2
EZ! STEREM
50 m hat néi D.D | 29.50 (2325?23) 98.3% 10,1 15,2 10,0
50 m hat ffi B.G | 25.04 ;25?71.86; 100.6% | 15,0 12,5 12,2
200 m vegyes néi | J.zs |2:12.75 (22611%%1) 96.3% 9,8 12,2 7.2
BRONZEREM
50 m hat ferf sz.B | 25.09 (&) 101.3% | 16,5 12,8 14,2
400 m vegyes néi | J.Zs |4:45.03 (;‘63;2-%%) 92.7% 7.4 175 7.2
50 mpillangé fii | T.K | 23.80 (ngé?é3) 100.9% 8,5 13,4 11,8
100 m hét néi D.D |1:02.70 (216%.%)%) 98.3% 12,9 15,2 10,0
50 m gyors férfi (23(1);(2)7) 92.0%
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