10.

11.

12.

13.

1987.10.25.

2:41:14

1987.12.09.

2:48:16

1988.03.26
2:41:44

1988.05.08
2:49:16

1989.03.18.

2:48:35

1989.04.16.

2:45:19

1989.08.26.

2:50:44

1989.10.01.

2:48:32

1990.03.17.

2:40:40

1990.04.08.

2:45:13

1990.05.20.

2:33:46

1990.08.27.

2:37:54

1990.10.14.

2:41:53

Maratonok idorendben

1987- 2 maraton

Budapest, Rank Xerox Maraton, Orszagos Bajnoksag.
4.hely OB.2.hely

Tiberias Marathon, Izrael
3.hely

1988-2 maraton

Szeged, Maraton OB.
5.hely

Amsterdam Marathon
3.hely

1989-4 maraton

Szeged, Maraton OB:
5.hely

Marathon Wienna
4.hely

Duisburg, Universiade
8.hely

La Rochelle Marathon, Franciaorszag
3.hely

1990-6 maraton

Szeged, Maraton OB.
2.hely

Gagny Marathon, Franciaorszag
1.hely

Hamburg Marathon
1.hely

Split, Eurdpa Bajnoksag
5.hely

Reims Marathon
1.hely



14

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22

23.

24,

25.

26.

1990.12.09. Tokyo Women’s Marathon
2:47:40 21.hely

1991-1 maraton

1991.05.26. Hamburg Marathon
2:37:17 2.hely

1992-4 maraton

1992.03.14. Szeged, OB.
2:40:29 1.hely

1992.04.20. Boston Marathon
2:38:33 13.hely

1992.05.24. Hamburg Marathon
2:41:59 3.hely

1992.10.25. Reims Marathon
2:41:55 4.hely

1993-3 maraton

1993.04.25. Paris Marathon
2:32:57 5.hely

1993.08.15. Stuttgart, Vilagbajnoksag
2:41:06 15.hely

1993.10.17. Reims Marathon
2:32:07 1.hely

1994-4 maraton

1994.01.16. Walt Disney World Marathon, USA
2:32:32 1.hely

1994.04.24. Paris Marathon
2:33:28 5.hely

1994.08.07. Helsinki, Eurépa Bajnoksag
2:37:21 13.hely

1994.10.23. Reims Marathon
2:37:44 4.hely



217.

28.

29.

30.

31.

32.

33..

34.

35.

36.

37.

38.

39.

1995-4 maraton

1995.01.08. Walt Disney World Marathon, USA
2:31:53 1.hely

1995.04.02. Paris Marathon
2:31:43 1.hely

1995.08.05 Gdoteborg, Vilagbajnoksag
2:42:03 23.hely

1995.11.19. Tokyo Women’s Marathon
2:32:00 8.hely

1996-4 maraton

1996.04.20. Paris Marathon

2:32:00 5.hely
1996.07.28.  Atlanta, Olimpiai Jatékok
2:38:43 36.hely
1996.09.28  Berlin Marathon

2:28:49 5.hely

1996.12.15 Cancun Marathon, Mexiko
2:34:14 1.hely

1997- 3 maraton

1997.04.06. Paris Marathon
2:31:56 3.hely

1997.08.09. Athen, Vilagbajnoksag
2:42:20 22.hely

1997.12.13. Cancun Marathon, Mexiko
2:42:53 2.hely

1998- 5 maraton

1998.04.05. Paris Marathon
2:31:11 5.hely

1998.06.14. Elvira Maraton
2:38:50 1.hely



40. 1998.08.23. Budapest, Eurdpa Bajnoksag
2:34:00 14.hely

41. 1998.10.04. Kaiser’s-Plus Marathon, OB, Budapest
2:40:09 1.hely

42. 1998.10.25.  Venice Marathon, Olaszorszag
2:31:35 2.hely

1999-4 maraton

43. 1999.04.04. Paris Marathon
2:34:01 8.hely

44, 1999.05.02. Torino Marathon
2:32:27 2.hely

45. 1999.10.10. Marathon Enzo Ferrari, Carpi
2:35:18 3.hely

46. 1999.11.28. Lisbon Marathon
2:32:22 1.hely

2000- 4 maraton

47. 2000.04.29. Country Music Marathon, Nashville, USA
2:41:17 4.hely

48. 2000.06.25 Mont-Saint-Michel Marathon, Franciaorszag
2:38:07 1.hely

49. 2000.09.24. Sydney, Olimpiai Jatékok
2:30:54 17.hely

50. 2000.12.03 Milano Marathon
2:34:42 2.hely

2001-3 maraton

51. 2001.04.08. Paris Marathon
2:33:26 7.hely

52. 2001.09.30. Kaiser’s —Plus Marathon, OB,Budapest
2:39:02 1.hely

53. 2001.11.25. Monaco Marathon
2:38:23 1.hely



54,

55.

56.

S7.

58.

59.

60.

61.

62.

2002.05.19.
2:35:30

2002.06.16.
2:38:20

2002.08.10.
2:37:33

2003.06.22.
2:39:32

2003.09.28.
2:41:55

2003.10.26.
2:38:22

2004.02.25.
2:49:50

2004.04.04.
2:38:49

2004.06.20.
2:46:54

2002- 3 maraton

Prague Marathon
2.hely

Mont-Saint-Michel Marathon ,
1.hely

Miinchen, Eurdpa Bajnoksag
10.hely

2003- 3 maraton

Mount-Saint-Michel Marathon,
2.hely

Kaiser’s-Plus Marathon, OB, Budapest
1.hely

Venice Marathon, Olaszorszag
4.hely

2004- 3 maraton

Mumbai Marathon, India
2.hely

Paris Marathon
10.hely

Mont-Saint-Michel Marathon,
5.hely



8.

9

Maratoni gyozelmek

. 1990. Gagny, Franciaorszag
. 1990. Hamburg, NSZK

. 1990.Reims, Franciaorszag
. 1992.Szeged, OB

. 1993.Reims,

. 1994.Walt Disney, USA

. 1995.Walt Disney, USA
1995.Paris

. 1996.Cancun, Mexiko

10.1998.Elvira, Szombathely

1

1.1998.Kaiser’s, OB, Budapest

12.1999 Lisbon, Portugalia

13.2000.Mont-Saint-Michel, Franciaorszag

14.2001 .Kaiser’s, OB

15.2001.Monaco

16.2002.Mont-Saint-Michel

17.2003.Kaiser’s,0OB



9.

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

20.

A legjobb 20 1d6 atlaga: 2:32:18

2:31:
2:31:
2:31:

2:31:

2:32:

2:32:

2:32

2:32:
2:33:
2:33:

2:33:

2:34

A LEGJOBB 20 MARATONI IDO

149

:54

11
35
43

53

156

:00

00

07

122

27

132

57

26

28

46

:00
01

14

1996.
2000.
1998.
1998.
1995.
1995.
1997.
1995.
1996.
1993.
1999.
1999.
1994.
1993.
2001.
1994.
1990.
1998.
1998.

1996.

BERLIN

SYDNEY,OLIMPIA

PARIS

VENICE

PARIS

DISNEY

PARIS

TOKYO

PARIS
Reims
Lisbon
Torino
Disney
Paris
Paris
Paris
Hamburg
Budapest,EB
Paris

Cancun



hétfo kedd szerda csiitortok | péntek szombat vasarnap
Aug.12- |De.14 km |De.16 km |De. 4km |De. 15 km | De. 28 km De. 50 perc 14 km
18 konnyen | benne 30 |bem. joleséd valtozatos konnyen jolesé
gimn. perv gimn. egyenletes | erdei terepen |12 km konnyt
121km valtogatas | 10x100m | futas gimn. gimn.10x100m | futas
gimn. 3x2000m | 1 ora gimn.
3x1000m | gimn.
2,5perc
pihendvel
6:50;8
6:45;2
6:36;2
3:14;7
3:11;3
3:05;9
2km lev.
Du. 6km
konnyen
Aug.19- |De. 4km | De. 12km | De.17 km | De. 30 De. 10km De. 14 km De.
25 bem.gimn. | hegyen |jolesGen |perc konnyt futas | kdnnyen gimn. | 30 km
10x100m | gimn. benne 30 |koénnyen | gimn. 10x100m kontrol
142km | 2x6000m perc gimn. 1:57:39
(600m- Du. 9 km | fartlek du. 6km
400m konnyen |150-50m |Du. 4km |konnyen gimn.
valtogatva) | gimn. gimn. bem. gimn.
600m gimn. reptilok
1:58”- 10x100m
1:54” k6z¢ (aszfaltos |tszas
400m1:36” uton)
21:16;5 5x2000m
21:19;8 6:48”
2km lev. 6:49”
6:44”
6:42”
6:41”
2km lev.
Aug. De.12km |De. 17km | De. 4km |De. 10km |De. 4km De.12km De.
26- konnyen |joleséen |bem. konnyen |bem.gimn. |koénnyen 30km
Szept.01 | gimn. benne 30 | gimn. gimn. 20x70”- 50” |erd6ben gimn. |kontroll
repiilok perc 10x100m | 10x100m | futopihenével | 10x100m 1:56:45
139km fartlek 4000m (aszfaltos repiild gimn.
Du. 7km | Gimn. 13:21;6 |Du. 9 km |uton)
kénnyen 3000m |konnyen |3km lev.
Gimn. 10:03;6 |gimn.
3x1000m Du. 6km
3:19;0 kénnyen
3:20;0 gimn.
3:17:6

2km lev.




hétfo kedd szerda csiitortok péntek szombat vasarnap
Szept 2-8 |40 perc | 18km 4km bem. 1 6ra jolesé futas |50 perchen | Atmozgatas: | NIKE
de. konnyen, | joleséen gimn., kb.14 km gimn. |20 perc 30 perc Félmaraton
gimn. lora 20 p. |{10x100m valtogatds | konnyen, 1:11:22 egyéni
kb.9km |gimn 4x3000m 2x 150-50m kb. 7 km cstcs 2.hely
temp6-3:20 kb.12km gimn.
2x valt. 3:40 gimn.
2km lev.
du. 10 km  |pihend 6km konnyen |0szas, szauna pihend pihend Heti km:124
konnyen gimn.
gimn.
Szept.9- |40 perc |1 6ra 4km bem., 16ra konnyen 30 perc 12km 30 km
15 konnyen, | konnyen, | gimn., kb.14 km kénnyen koénnyen, lendiiletesen
de. gimn. benne 20 [ 10x100m gimn. gimn. tény6i uton
perc 15x2perc (dombos,aszfalt)
valtogatas, |1lperc 1:58:08
kb.14 km | futopihendvel,
gimn. aszfalton
du. 40 perc | pihend uszas, 6km konnyen, 4km pihené Heti km: 133
konnyen gimn. bem,gimn,
gimn. 10x100m
8x1000m
3:20 atlag,
2km lev.
Szept.16- | 10km 18 km bemelegités |40perc konnyen |bemelegités | Samsung 20 km
22 konnyen |valtakoz6 |3x3000m 3:25 | erd6ben gimn. 10x600m futoverseny, |lendiiletesen
de. gimn. iramban atlagra, 1:58 atl. lev. | 5km, utdana | tény®6i Giton
4:00-4:30 |2000m 7 km 1:15:41
1:16:30 valt.3:45 atl. konnyen
gimn. lev. benne 2km
valtogatva
du. 7km pihend 30 perc 7km konnyen pihend pihend Heti km:128
konnyen kénnyen erdében
erdei
uton
Szept.23-| 9km 7km l6ra konnyen |15km 3-3km utazas Atmozgatas: | BerlinBerlin
29 konnyen |konnyen kb.14km konnyt, valt,tempo konnyt Maraton
de. gimn. gimn gimn. 1:01:25 6km, gimn., |2:28:49 egyéni,
6x100m orszagos csucs
5.hely
du. pihené |bemelegités | pihend uszas Atmozgatas: | pihend Heti km:120
8x1000m konnyti 6km
ténydi uton gimn
3:20 atl.

2’fpih.lev.




