MOKSZ GYORSKORCSOLYAZO SZAKAGA - ROVIDPALYAS GYORSKORCSOLYA
SPORTAGI BESZAMOLOJA A 2013-2014. SZEZONROL

Beszamolénk egy olimpiai ciklus végét zar6d versenyévadrdl ad szamot mind a
versenysport, az utanpdtlas és a hosszutavu terveink alakulasarol.

1. Aversenysport értékelése:

Négy évvel ezel6tt, a 2010.évi olimpiai ciklus utdn djbéli célként tiiztiik a rovidpalyas
gyorskorcsolya sportban a sikeres, olimpiai pontokat éré szereplést, mig a gyorskorcsolydban
a Varosligeti Mjégpalya feldjitdsa miatti harom évi hazai jégsziinet okozta nehézségek
hatasanak csokkentését. A felkésziilési programjainkat is ennek rendeltiik alg, természetesen
figyelemmel a MOKSZ rendelkezésre all6 anyagi lehet6ségére.

ROVIDPALYAS GYORSKORCSOLYA:

Felndttsport — cél az Olimpia:

Az olimpiai ciklus utols6 évében jarva természetesen legfébb célunk az
olimpiai kvalifikaci6 megszerzése volt. Célunk volt mind a néi mind a férfi valto
kvalifikdlasa, valamint a lehet6 legtobb egyéni kvdota megszerzése.

A szezon elején az alabbi versenyzdk kertiltek bevalogatasra az un. Olimpiai keretbe:

Lajtos Szandra 1986.07.22 SZKE
Darazs Rézsa 1987.11.03 JSE

Heidum Bernadett 1988.05.26 SPSC
Keszler Andrea 1989.07.28 TDKE
Toth Patricia 1993.06.24 SPSC
Kénya Zsofia 1995.02.06 SPSC
Léth David Mané 1986.03.13 SPSC
Knoch Viktor 1989.12.12 SPSC
Olah Bence 1992.03.26 JSE

Béres Bence 1992.08.26 SPSC
Burjan Csaba 1994.09.24 PKSE
Varnyu Alex 1995.08.01 SPSC
Liu Shaolin Sandor 1995.11.20 SPSC
Liu Shao Ang 1998.03.13 SPSC

A keret felkészitésében az alabbi személyek vettek részt:

Darazs [stvan valogatott vezetdje
Telegdi Attila vezet8edzo

Zhang Jing tanacsadé

Banhidi Akos szakedzd

Tallay Andrasdr  orvos

Kovacs Péter dr OSEI laborcsoport
Gyombér  Noémi pszichologus
Cheng Liang masszor



Knoch Balazs technikus

A 2013-2014-év az olimpia éve szamunkra, ami meghatarozza az edzéstervezés
elveit. Legf6bb hangsulyt az edzés intenzitdsanak fokozasara, és a csucsformaba hozasra
helyeztiik. Fontos hangsulyt kapott az életkori sajatossagok figyelembevétele mellett az
egyéni terhelhet0ség, és a versenytav specifikum.

Nagy hangsulyt forditottunk a higiénés segit6ink munkajanak igénybevételére! Sok
segitséget kaptunk Dr Tallay Andrastél, keretorvosunktol, akit6l nem tudtunk olyat kérni,
amiben nem adott volna maximalis segitséget.

Szintén sok lehetésaget kaptunk Kovacs Péter dr és csapatatol. Itt azonban még
versenyzdink nem igazdn értették meg az alkalmazott médszerek hatékonyagat, igy a
sziikséges visszajelzések kiegyensulyozatlanul keriiltek vissza, az egyébként jol felépitett
rendszerbe.

Szintén sokat vartunk és kaptunk a ,kiilonleges masszoériinkt6l”, aki hidnyos magyar
nyelvi miveltségét vidam stilusaval és j6 munkajaval nélkiilozhetetlenné tette személyét
csapatunknal.

Fontos figyelmet forditottunk a pszicholégiai tényezbékre, melyek alapvet6en
befolyasoljak majd az egyéni csucsforma kialakitasanal valamint a megfelel6 csapatszellem
kialakitasanal. Itt azonban ,az 4j munkaeszkoz” hasznalata, kell§ rutin hidnyaban, nem hozta a
vart eredményeket. Ennek kiértékelése folyamatban van.

Masik 0j ,szolgaltatas”, amivel emeltiik versenyzdink komfortérzetét, a technikus
alkalmazasa volt. Itt konnyebben ment a technikus beitegraldsa, miutan Knoch Balazs az el6z6
korosztaly meghatarozo versenyzdje volt, igy nem volt szamara smeretlen sem a sportag, sem
a hasznalt sporteszkozok, azok szakszerd el6készitése. A személyes kapcsolatok
osszecsiszolasanak tokéletesitése folyamatban van.

Edz6taborok:

A felkésziilés sordn junius 29-julius 2 1-ig magaslati edz6taborban az olaszorszagi
Bormioba utaztunk, majd Budapesten julius 29- augusztus 11-ig edzd taboroztunk.
Mind a szallas, mind az étkezés, valamint az edzéskoriilmények a lehetd legjobbak és a
felkésziiléslink ezen szakaszaban a leg optimalisabbnak tekinthet6k. A szallasunk a
tengerszinthez viszonyitott 1800 méteren, mig az edzéseink 1200 méter magasan zajlottak.
Napi két edzéssel késziltiink a hét hat napjan, amelyek kiegésziiltek egyéb kiegészit
edzésekkel.
A versenyzdk terhelését folyamatosan kontrolldltuk a POLAR rendszeriinkkel, valamint
videoanalizissel javitottuk a technikai hibakat, és laktatméréssel kontrollaltuk versenyzdink
terhelését. Folyamatosan kapcsolatban voltunk Dr. Kovacs Péterrel és igy szoros
szakmai kapcsolatot tudtunk miikodtetni a terhelés optimalizalasa tertiletén.
Az edzdétaborban minden el6re megtervezett feladatot sikeriilt megvaldsitanunk, minden
szakmai feladatot elvégeztiink, sériilésmentesen fejezte be mindenki az edzdétabort.
Rendkivil magas volt a hatékonysaga a programnak. Kivald szervezési munka
segitette a szakmai feladatok hatékony megval6sulasat.



Versenyz6i ranglista 2013. Augusztus 24-éig nyujtott teljesitmények, kiegészitve a mutatott
szorgalom és munkamoral alapjan:
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1 Heidum Bernadett 1 1 3 5
2 Darazs Rozsa 2 2 2 6
3 Keszler Andrea 4 3 1 8
4 Konya Zsé6fia 3 4 4 11
5 Téth Patricia 5 5 6 16
6 Lajtos Szandra 6 6 5 17
Férfiak:

1 Knoch Viktor 1 1 1 3
2 Liu Shaolin Sandor 2 3 2 7
3 0lah Bence 4 2 7 13
4 Béres Bence 3 7 5 15
5 Burjan Csaba 8 4 3 15
6 Loth David Mané 7 5 4 16
7 Liu Shao Ang 5 6 8 19
8 Varnyu Alex 6 8 9 23

Felkésziilési versenytlink elssorban a célversenyekre torténd felkésziilést szolgalta:
Hollandiai meghivasos verseny 2013 szeptember 7-8. Haga (NED)

Az eredmények nem mindig mutatjdk a versenyz6k formajat, hiszen a taktikai
hianyossagok befolyasoljak a futamok kimenetelét. Ennek figyelembevételével elmonhat6
hogy a felkésziilés jelen allasanak megfelel6en alakultak az eredmények. Az egyéni
szamokban még sok taktikai hibat vétettek versenyzdink amelyek csak versenyzéssel,
versenyszituaciokkal modellezhet6k le.

Erésségein kozott az alloképességi faktorok jelentek meg, amely az erre
specializalddott versenyzdink teljesitménye jol mutatott. A gyorsasagi faktorok még nem
teljesek, ami varhat6é volt, mivel az intenzitasi mutatok még viszonylag alacsonyak a
sprintgyorsasag fejlesztése tekintetében. Mégis a csapatunk huzéemberei j6 teljesitményt
mutattak, és szinte minden tav dontdjében érdekeltek voltunk, sé6t komoly versenyzdket
utasitottunk magunk moge.

1500m 1000m Osszetett

Heidum Bernadett | 3.hely 2.hely 3.hely

1000m Osszetett

Knoch Viktor Lhely 3.hely
500m 1500m Osszetett
Liu Shaolin Sdndor | 3.hely 3.hely 5.hely




A valtéverseny tekintetében mindkét valtonk technikailag hibazott, azonban a hibaig
minden ellenfél mélto ellenfelei voltunk.

Azsiai Vilagkupak:

Szeptemberben az elsd Vilagkupa versenyig Shanghaiban akklimatizalédtunk és edz6
taboroztunk tiz napon at. Az atallas viszonylag zokkenOmentesen ment, meglehet6sen
gyorsan alkalmazkodott a versenyzok szervezete a koriilményekhez.

A versenyzok j6 formaban versenyeztek, fizikai edzettségiik tekintetében csak Kkisebb
hianyossagaink voltak. Els6sorban a versenytaktikai elemekben kell még fejlédniink, és
nagyobb hangsulyt kell fektetniink a valtotechnika javitasara. Sokszor a versenyzok tul
idegesen versenyeztek és ezért hibaztak, erre figyelniink kell a kézeljov6ben.

Ezen a két versenyen mutatott egyéni teljesitmények alapjan az egyéni kvalifikacios
kvotak megszerzésének tekintetében az egyéni szamokban elérhetjiik a maximalis 1étszamot
a kvalifikacios vilagkupakon.

A valtoverseny tekintetében nagyon nehéz futamokat kaptunk, de tovabbra is a
hidnyossagaink javitasan dolgozunk folyamatosan. A néi valtonk esett, igy nem sikertilt a
futambol val6 tovabbjutas, mig a férfiak nem tudtak kivivni a tovabbjutast a nehéz futambal.

A Széulban megrendezett vilagkupan mar érzédott a faradtsag a versenyzdinken. Kicsit
gyengébben kezdték a versenyzést, de ennek ellenére voltak nagyon j6 jelek a kvalifikacio
szempontjabol.

A néi valté 0j orszagos csucssal (Darazs R., Heidum B., Keszler A. Koénya Zs. uj:
4:10,264, régi: 4:12,035, Darazs R, Heidum B., Keszler A. Koénya Zs.)tovabbjutott az
el6dontdbe, ahonnan a “B” dontében a harmadik helyet szereztiik meg.

A férfi valtonk esett, igy nem tudtuk realisan felmérni képességeinket.

Osszegezve elmondhaté hogy a csapat egésze biztaté teljesitményt mutatott az
olimpiai kvalifikaci6 szempontjabdl. A kovetkezd vilagkupa versenyek el6tt még van harom
hét tiszta felkésziilésiink, ami elegenddnek latszik a hianyossdgok kijavitdsara, és a
versenyforma iddzitésére.

Kvalifikacios Vilagkupak:
TORINO(ITA):

Minden idék legrosszabb, ISU Vilagkupakhoz méltatlan szervezés és ellatas volt
jellemzd a torindi Vilagkupara.

A csapat egészségesen érkezett, sériilésmentesen kezdtiik meg a versenyzést. Minden
versenyzOnk jo versenyformat mutatott, egy két finombeallitast kellett még elvégezniink a
versenyz0kon a verseny el6tt. A versenyre mindenki j6 allapotba kertlt és fokozatosan
érezhetden javultak a teljesitmények futamrol futamra.

Nem szeretiink a Birok munkajaval foglalkozni, mert dontéseiket nem tudjuk
megvaltoztatni, eddig mindig sportszeriien tudomasul vettiik, még ha nem is mindig volt a mi
véleményiinkkel egyez6, de ez a verseny szamunkra a biréi hibakrol szolt.

El6szor Béres Bencét zarta ki a startbird o6tszaz méteren, kétszeri hibas rajtért, teljesen
jogtalanul. A dontés igazsagtalansaganak hangot adva Bence sportszeriitleniil viselkedett,
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amiért a vezetd bir6 sarga lapot adott neki, ami azt jelentette hogy sajnos elvették Bence azon
a tavon elért eredményeit. Miutan 6vasnak nincs helye a biréi dontés megmasithatatlan.

A néi valtonk szoros versenyt vivott a nyolcba kertilésért az oroszokkal, ahol az utols6
két korben egy el6zés soran kissé tutkoztiink az orosz versenyzdvel, ami nem befolyasolta az
eredményt hiszen el6ttiink értek be, ennek ellenére kizartak a csapatunkat.

A férfi valtonk fantatsztikus versenyzéssel menetelt az el6dontdig, ahol egy éles
szituacidban versenyzénket meglokték, 6 elvesztette az egyensulyat és elsodorta az olaszok
egyik versenyzgjét. A futam utan minket kizartak és sarga lapot adott a vezetdbiro, szandékos,
veszélyes versenyzésért.

A dontést azonnal kifogasoltuk és kértiik a videdfelvétel Ujboli visszanézését amit a bir6 csak
a donték utan tett meg, és végiil a kizarast helyben hagyta, de a sarga lapot torélte. Igy
megmaradtak kvalifikaciés reményeink. (ideiglenesen).

Darazs Roézsa nem tudta feldolgozni el6bb sikertelen egyéni szereplését (1500m-en
,SZokvanyos” biréi dontéssel kertilt kizarasra), majd a valt6 kizarasat, melynek kovetkeztében
komoly mentalis ,g6dorbe” kertiilt.

A kovetkezd eredmények sziilettek a torinéi vilagkupan:

1500m 1000m 500m valtéverseny
Knoch Viktor 9 19 23
Liu Shaolin Sandor 18 21 18 Pen. YC.
Béres Bence 36 Pen.YC.
Burjan Csaba 25
Olah Bence
Léth David Mané
Heidum Bernadett 7 14 34
Keszler Andrea 28 19
Kdénya Zsdfia 16 30 14 Pen
Dardzs Rozsa 62 Pen. 35
Lajtos Szandra
Toth Patricia

KOLUMNA(RUS):

A kolomnai vilagkupan mar kivalé korilmények fogadtak.

Sajnos a verseny el6tti napokban elindult egy sportpolitikai hadjarat elleniink illetve az
ezt megel6z6 biréi dontés ellen, aminek az lett a kovetkezménye, hogy a masodik nap
reggelére az ISU Elnoke altal jovahagyott dontés értelmében, visszaallitottak a férfi csapatunk
sarga lapjat és visszasoroltak bennilinket az utols6 helyre. Ezzel hatalmas erkélcsi, moralis
rombolast okoztak a Magyar sportban, a Magyar short trackben.

Ez el6szor a ndi ezer méteres versenyeredményeken érzédott. Minden erénkkel azon
voltunk hogy a pszichésen romokban heverd csapatot felallitsuk, ami a sikeriilt is mint a
kovetkezd napok egyéni és valté eredményei mutatjak is.

Gyonyori versenyzéssel, mindkét csapatunk bejutott a legjobb nyolcba és a fitlknak
ehhez j orszagos rekordot kellett futniuk. Igy megmaradtak reményeink a valték olimpiai
szereplését illetéen, bar még igy is rendkiviil nehéz volt a helyzetiink. Ha a férfi valté nem kap
sarga lapot akkor mar a nyolcba jutassal is megszereztiik volna a kvoétat.



A verseny el6dont6jébdl a “B” dontébe jutottunk, ahol célunk a futamgyézelem volt,
hiszen akkor Kkijut a férfi valtdnk az olimpiara. Minden rendben ment az 5000 méteres tavon
4980 méterig, ami az utols6 kanyart jelentette a célbaérés el6tt. Ekkor a mogottiink
korcsolyazo kinai versenyzd szandékosan, teljesen szabalytalanul kilokte Knoch Viktort, igy
elvesztek reményeink az olimpiat illetéen. A kinai csapatot kizartak (nyilvanvalé szandékos
szabalytalansag ellenére a lapok a vezetdbir6 zsebében maradtak), de ez rajtunk nem segitett.

Ellenben a néi valtonk nagyon jé versenyzéssel megszerezte az indulds jogat az
olimpiara.
Az eredmények szamszer(sitve:

1500m 1000m 500m valtéverseny
Heidum Bernadett 13 43 38
Keszler Andrea 50 20 6
Kdénya Zsdfia 21 47 33
Lajtos Szandra 38
Dardzs Rozsa
Téth Patricia
Knoch Viktor 19 25 18
Liu Shaolin Sandor 28 18 33 5
Béres Bence 27 23
Burjan Csaba 34
Olah Bence
Loth David Mané

A két kvalifikacids vilagkupa alapjan a kovetkezé kvotakat szereztiik meg a Téli Olimpiara:

Kvalifikaciés hely (max) | 1500m (3) | 1000m (3) | 500m (3) | 9552 () | valt6verseny | Osszes f6 (5)

Férfiak 3 3 2 8 nem 3

N&k 2 1 1 4 igen 5

A Kkitizott célokat elértiik, bar a férfi valtonktol elvették a lehetdséget az olimpia
tekintetében. Osszességében jol sikertilt a felkésziilés a kvalifikacios versenyekre, jo verseny
format mutattak a versenyzdok.

Téli Universiade Trentino (ITA):

Olaszorszagban, Trentinoban 2013 december 11-21. kozott lezajlott verseny
sportagunk szempontjabol az utébbi évek egyik legjobban sikertilt versenye volt.

Ez nemcsak az eredményességiink tekintetében mondhaté el, hanem mind az
elszallasolas, a verseny lebonyolitas szempontjabol is.

Versenyszamaink tekintetében optimalis idépontban tudtunk megérkezni, és a
versenyeink végeztével azonnal haza is tudtunk indulni, amely megkonnyitette a verseny
elhelyezését a meglehetdsen siird felkésziilési programunkban.

Rendkiviil nagy segitséget kaptunk a teljes Magyar Egyetemi és Fdiskolai
Sportszovetség Vezetésétdl mind kiutazasunk, mind a kinntartézkodasunk soran, kiemelten
Karger Kocsis Laszl6 és Kovacs Gyorgy uraktol.




A short track versenyre négy férfi, és négy néi versenyzdvel utaztunk.

Csapatvezetd: Darazs Istvan Edz4: Telegdi Attila

Heidum Bernadett Knoch Viktor
Keszler Andrea Burjan Csaba
Lajtos Szandra Olah Bence

Kénya Zséfia Béres Bence

A versenyt fontos allomasnak tartottuk a felkésziilésiink soran, elsGsorban a valtécsapataink
felkésziiltégi szintjének felmérése és a hidnyossagaink feltérképezése szempontjabadl.

A felkésziilésiink ezen szakaszanak megfelel6en kissé faradtan érkeztek versenyzdink a
versenyre, de alapvet6en jé formaban.

Az egyéni szamokban nem vartunk elézetesen tul j6 eredményeket, azonban a valtéversenyek
tekintetében j6 szereplésre szamitottunk mind a ldnyoknal, mind a fiuknal.

Szamszer(sitve a kovetkez6 eredmények sziilettek:

* Heidum Bernadett 1500 méteren 2. helyezés.
* NGi valtocsapat 3000 méteren 3. helyezés.
* Férfi valtocsapat 5000 méteren 1. helyezés.

Az egyéni szamokban els6sorban Heidum Bernadett eredményével vagyunk
elégedettek. J6 er6ben versenyzett, jol megoldotta a futamok taktikai elemeit, annak ellenére,
hogy sériilten versenyzett.

A tobbiek viszonylag sok taktikai hibaval versenyeztek. A férfiak versenyében az
egyéni szamokban még vannak hidnyossagaink mind az erénlétben mind taktikaban.

A férfi valto viszont csaknem hibatlanul versenyzett és megnyerte a valtoversenyt.

A néi valto (Lajtos Sz., Heidum B., Keszler A., Kénya Zs.) sok hibaval versenyzett, de
tudott korrigalni a dontében ami a bronzérmet jelentette.

Heidum Bernit a versenyrél egybdol a budapesti OSEI-be szallitottuk, ahol Dr Tallay
Andrds azonnal térdmditétet hajtott rajta végre. Igy Berni — bekalkuldlva a Kardcsonyi
tinnepeket — a leheté legkevesebb edzésrol maradt el. Készonet Dr Tallay Andrasnak és
Csapatanak.

Feln6tt Eurépabajnoksag - DRESDEN (GER):

A feln6tt Eurépabajnoksagon

Heidum Bernadett és Kénya Zsofia 1500 méteren dontbbe jutottak, ahol 2. és 3.
helyezést értek el. A néi valto szintén dontdbe jutott, ahol a 3. helyen végzett.

A férfi valté nehéz futamban a 5. helyet szerezte meg.

1500m 500m 1000m Osszetett valto
1 | Heidum Bernadett SPSC 2 16 4 4
2 | Keszler Andrea TDKE 34 14 17 21 3
3 | Kénya Zsofia SPSC 3 12 9 6
4 | Lajtos Szandra SZKE
5 | Darazs Rézsa JSE
1 | Knoch Viktor SPSC 18 12 13 14
2 | Liu Shaolin Sandor SPSC 11 45 7 20
3 | Olah Bence JSE 5
4 | Béres Bence SPSC
5 | Burjan Csaba PKSE




Osszeségében csak a ndk kozott sikeriilt jol szerepelniink. A férfi versenyzdink
gyengébben szerepeltek az elvartnal. A mezényt tekintve a férfiaknal sokkal nehezebb jo
eredményt elérni, hiszen vilagviszonylatban is nagyon feler6sédott néhany eurépai csapat.
Ennek ellenére tobbet vartunk fiainktdl.

XXII. Téli Olimpiai Jatékok — SZOCSI (RUS):

A Sochiban megrendezett olimpiai jatékok ismét a tavol keleti és tengerentuli
versenyzOk gydzelmét hoztak legtobbszor. Ez még akkor is igaz ha orosz szinekben tették
mindezt. Az oroszokhoz leigazolt koreai versenyz6 szinte minden tavot megnyert, és a
valtoversenyben is gy6zelemhez segitette a rendez6 orszagot.

Viszont egyre nagyobb szamban keriiltek be azonban Eurdpaiak a dontékbe. Egyre
kisebb a tavolsag Eurdpa és a tengeren tuli orszagok versenyzdi kozott. Eurdpa sokat fejlédott
az utobbi olimpia 6ta, legf6képpen a hollandok, és oroszok vonatkozasaban.

Néhany orszag viszont rendkiviil gyengén teljesitett a korabbi olimpidk tekintetében, példaul
USA. Az élvonalhoz tartoz6 versenyzdk nagy része szamara ez volt az utolsé olimpia.

Részben ez minket is érint bar csapatunkban helyt kaptak a junior korosztalyu
versenyzOk akik leginkabb a kovetkezd olimpiara érnek be. Ebben az olimpiai ciklusban kinai
szaktanacsad6 segitségét is igénybe vettilkk, aki az olimpiai ciklus masodik évében
kapcsolodott be és elssorban a technikai gyakorlatoknal nyujtott segitséget.

Kezdetben nagy nehézséget jelentett az azsiai edzésmetodikai modszerek atvétele,
hiszen a Magyar sajatossagoknak, mentalitdsnak, szokasoknak és korilményeknek
megfelel6en at kellett alakitani, ami viszonylag sok id6t vett igénybe.

EREDMENYEK:
1500m 500m 1000m valto

1 | Heidum Bernadett SPSC 9 - 31

2 | Keszler Andrea TDKE - 28 -

3 | Kénya Zso6fia SPSC 30 - - 6
4 | Lajtos Szandra SZKE - - -

5 | Darazs Rézsa JSE - - -

1 | Knoch Viktor SPSC 34 12 18

2 | Liu Shaolin Sandor SPSC 20 18 16

3 | Béres Bence SPSC 33 - 26

Egyéni értékelés:

Heidum Bernadett nagyon szépen versenyzett 1500 méteren, végig szépen
helyezkedett, mégis inkabb aldbecsiilte 6nmagat a futam el6tt. Egy kisebb taktikai hiba
miatt nem sikertlt el6rébb végeznie mind a 9. helyezés. 1000 méteren nem bizott
6nmagaban, és egy vitathato helyzetbdl 6t zartak ki. Tobb taktikai hibat vétett mint
szokott. A korabbi vildgkupakhoz képest gyengébben versenyzett. Nem volt eléggé
dinamikus és 6sszeszedett mint korabban. Fizikai felkésztltsége jonak volt mondhato.

Keszler Andrea 500 méteren indult. Nagyon szépen indult a futama, azonban egy kis
hiba elég volt hogy megel6zzék ami megpecsételte sorsat. Ezen a szinten mar nem
lehet hibazni ebben a mezényben, mert azonnal kihasznaljak az ellenfelek, mint ahogy
ezt meg is tették. A valtéfutas soran nagyon jol rajtolt el, és szépen hozta az elsé par
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valtast, azonban 6 esett el, és kiestiink a parharcbél. Elsésorban koncentracio
tekintetében és gyorsasagi alloképesség vonatkozasaban voltak hianyossagai.

Kénya Zsofia betegen érkezett, késén tudtuk csak formaba hozni, igy nem allt még
készen az els6 valtofutasra ezért nem inditottuk. Az 1500 méteren jol inditotta a
futamat, jol helyezkedett, azonban egy el6tte tortént titkdzés soran kicsuszott elé egy
bdja amire ralépett és elesett. Innen mar nem volt esélye a tovabbjutasra.
Teljesitményét az egyéni futamon latottak alapjan nehéz mindsiteni, de az edzéseken
nyujtott teljesitménye alapjan j6 allapotban volt. A valtéfutasban jol teljesitett.

Lajtos Szandra csupan valtoversenyben szerepelt, ahol az els§ futasnal gyengébben
teljesitett mint szokott, a masodik futdsban az esés pillanataig viszont mar sokkal
jobban ment ment. A felkésziilés soran javulé tendenciat mutatott.

Darazs Rézsa az els6 valtofutasnal szerepelt, mert ezt teljesitménye indokolta, valamint
Kénya Zsofia betegség utani gyengébb teljesitménye is alatamasztotta. A masodik
futasnal Konya Zsofiat inditottuk helyette, mert a pdalyatartds szempontjabol Zséfia
jobb teljesitményt mutatott edzéseken. Rézsa a felkésziilés soran és az olimpia ideje
alatt mutatott munkavégzése és hozzaallasa példaértékii.

Liu Shaolin Sandor élete els6 olimpiajan szerepelt és még nagyon fiatal. 18 éves kora
ellenére jol szerepelt, hiszen 1500 méteren uj feln6tt orszagos rekordot futott, és 100
méteren valamint 500 méteren is egyéni rekordot futott. Ez még nem az 6 olimpidja,
azonban nagyon jdl fejlédik és négy év mulva dont6 kozelébe varjuk tobb tavon is.

Knoch Viktor kozepes teljesitményt nytjtott. Onmagahoz képest gyengébben teljesitett
mint kordbban a szezon alatt. Taktikai hibak jellemezték futasat 1500 és 1000
méteren, 500 méteren viszont jél futott, de kevés volt a 8-ba keriiléshez és itt a 12.
helyig jutott. Sokkal tébbet vart 6 is 6nmagatol és mi is tdle. Fizikalisan is vannak
hianyossagai, de nala f6ként technikai hidnyossagokra vezetjiik vissza a gyengébb
szereplést.

Béres Bence els6 olimpidjan tobbet vart magatdl, és mi is tobbre szamitottunk téle.
Nagyon jo el6jelekkel indult, azonban a verseny kozeledtével egyre tobb problémaja
volt a pengéjével ami a verseny el6tt mar megoldodni latszott. Ennek ellenére a
futamaban elfogyott az ereje és nem tudott az ellenfeleivel menni. Véleményilink
szerint a pszichés nyomas komoly gondot okozott nala.

A téli olimpiai szereplésiinkkel, a ndéi valté pontszerzése ellenére, nem vagyunk
elégedettek. Tobbet vartunk az egyéni szamokban és a valtéban is.
Természetesen oriiliink a ndi valtd pontszerzésének, de érezziik hogy ennél sokkal jobb
eredményekre vagyunk képesek. A versenyeket kiértékeltiik és a gyengébb szereplés okait
nagyrészt megtalaltuk. Els6sorban a csapat koriil kialakult 1égkor, a valté és egyéni indulasok
koriili sajté altal gerjesztett fesziiltségben latjuk a legf6bb okokat, valamint az egyéni
formaiddzitésekben is mutatkoztak kisebb hidnyossagok.

Ennek ellenére voltak jdl teljesitd versenyzdink is, akik koziil volt olyan aki egyéni
illetve orszagos csucsokat dontott meg.



JUNIOR VILAGBAJNOKSAG - ERZURUM (TUR):

Az olimpia utan kezd6ddé Junior Vilagbajnoksagon férfi valténk vilagbajnoki
eziistérmes lett, mig Liu Shaolin Sandor 500 méteren lett vilagbajnok. Emellett még egy
bronzérmet szerzett 1000 méteren, majd az 6sszetettben vilagbajnoki bronzérmes lett. Ez
minden id6k legjobb junior vildgbajnoki szereplése.

1500m | 500m | 1000m | Osszetett | valto
1 | Kénya Zsofia SPSC 10 19 24 17
2 | Jaszapéti Petra SZKE 24 26 20 22 10
3 | Bacskai Sara Luca SPSC 51 61 67 62
4 | Kis Virag JSE
1| Liu Shaolin Sandor | PKSE 4 1 3 3
2 | Burjan Csaba SPSC 41 44 23 36 5
3 | Liu Shaoang SPSC 23 9 7 13
4 | Varnyu Alex SPSC

FELNOTT VILAGBAJNOKSAG - MONTREAL (CAN):

A szezon a Felndtt Vilagbajnoksaggal zarult ahol Heidum Bernadett 1000 méteren a 8.
helyezést érte el.

1500m 500m 1000m | Bsszetett
1 | Heidum Bernadett SPSC 14 18 8 11
2 | Téth Patricia SPSC 34 38 34 37
1 | Liu Shaolin Sandor SPSC 24 18 25 22
2 | Loth David Mané SPSC 28 35 24 28

Ifjusagi csoport - Utanpotlas csoport:

1. Tavaszi-nyari ciklus értékelése:

A 2013/2014-es felkésziilés 1. litemét - a nyari felkésziilési ciklust- 2013.4prilis 26-an
kezdtlk egy szaraz Osszetartassal ahol felmérés is szerepelt a programban. Az UTP csoport
meghivott tagjai a kovetkez6k voltak:

1| Kalapdcs Anett 1| Farkas Tamds
2 | Kis Virdg 2 | Kovdcs Kornél
3| Toth Timea 3| Sziklasi | Andrds
4 | Bornemissza | Zsuzsa 4 | Hajdd Kevin

5 | Nagy Bettina 5| Somodi | Maté

6 | Szalkai Déra 6 | Nemes Krisztidn
7| Cseh Lilidna 7| Tiborcz | Ddniel

8 | Jdszapdti | Petra 8 | Szemmadri | Ldszlé
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9 | Bdcskai Sdra 9| Vajda Baldzs
10| Szilicei Rebeka 10 | Révész Gergé
11 | Matydk Adrienn 11| Somodi | Akos
12 | Vdgvolgyi Mercédesz 12| Szigeti | Addm
13 | Kovdcs Kitti 13| Talabos | Attila
14| Tdri Anna 14 | Jészapdti | Péter

15| Caké David

16 | Kmetyké |Péter

Ebben a ciklusban a versenyz6k 1 szdraz , 6 jeges Osszetartason és 2 szdraz, 1 jeges
edz6taborban vehettek részt. A csoport tagjainak a programokon val6 részvételét az alabbi
tablazat mutatja:

X részt vett Aprilis 26-28.| Majus 10-12. | Majus 24-26. majus 31-jun 2hi.25-jdlius Jalius 13-21 Jalius 24-26. aug 9-11. |aug 18-25.faug 30-szept 1

o| nemvettrészt [P |Sz |Sz |V [P Sz |Sz |v |P |Sz [Sz |[v |P |Sz |Sz |v Orfli  |Paradfiirdqsz [cS |P [SzolP |Sz [Sz |V |Budapest|p |Sz |Sz |V
Kis Virdg [TSE |x |x |x |x |x |x [x [x |x [x o o |o |o |o |o X X X|Ix[x|x | x[x[x]|x X X |x | x| 0
Téth Timea |PKSE|o [o [o [0 |o |o |o |o |o |o |o |o |o [0 [0 [0 X X ojofojojojofo]oO 0 0| of o o
Bornemissza| Zsuzsa |PKSE|x [x [x [x |x |x |x |x |x |x |o [o [x [x [x [o X X x [ x| x| x| x| x|x|[x X sériilt
Nagy Bettina |SPSClo [0 |o [o |x |x |x [x [x |x [x |x |x [x |x |x 0 X x| x| x| xfof0o|0]|x X X x| x|x
Szalkai Déra  [TSE |x |x |x |x [x |x [x [x |x [x [x [x Jo |o |o |o X X x|x|{x|x]o|ofo]oO X x| x| x|x
Cseh Lilidna |TSE [x [x [x [x |x [x [x [x ]x ]x |x |x |x |x |x [x X X x| x{x|x|x|[x[x]x X X | x|x[x
Jdszapdti Petra [SZKE|x |x |x |x [x [x [x [x |x [x [x [x |x |x |x |x X X X x|x|x|x|x|x|x X X [ x| x]|x
Bdcskai Sdra Luca|SPSC| o o [o o |o |o]o |o o |x |x [o fo [x [x [x 0 0 x| x| x| x{x[x]|x]x X x | x|x|o0
Szilicei Rebeka |TSE Ix [x [x [x |x [x [x fo |x |x |x |x |x |x |x |x X X x| x| x[x|{x]x]|x]|x X X | x[x]|x
Matydk Adrienn [PKSE|x |x |x |x |x |x [x [x |x [x [x o o |o |o |o X X X x[x|x|x|[x[x]|x X X | x| x|x
Vdgvolgyi  |MercédesSPSC|x [x [x [x |o |o |o |o |x |x |o o |o [0 [o o 0 0 x| x| x| x|ifi]ili Lett |x [ x| x|x
Kovdcs Kitti  |SPSClo |x |x [o |o |o |o [o |x |x [x |o |o [0 |o |o 0 0 x| x| x| x|ifi]i]i Lett 0| x| Of 0
Tdri Anna  |JSE |x [x [x [x ]o |o |o |o Jo |o |o |o |o [0 [o [0 X 0 ojofjofojojofofoO X ojojofo
Kalapdcs Anett |SZKE]o |o [0 [0 |o [0 [o o |o |o |o |o |o |o |o |o 0 0 ojofojolx|x|x]oO X X |x | x|x
Caké Ddvid |TUTIjo [x [x |o |o |o |o |o |o |o |o o |o [0 [o [o 0 0 x| x| x| x|ifi]i]i Lett x| x| x|[x
Farkas Tamds [SZKE|x |x |x |x |x |x [x [x Jo o [o [o |x |x |x |x X X x| x| x[x{x]|x]|x]|x X x| x| x|[x
Kovdcs Kornél [SPSClo |x |x |o o |o o [o |x [x [x [o |o |o |o |o 0 0 x| x| x| x| x[i]i]i Lett 0|x | Of 0
Szikldsi Andrds |SPSCIx [x [x [x |x [x [x [o |x |x |x |o |o |o |o |o 0 0 x| x| x| x| x[x]|x]x X x |x [x]O
Hajdd Kevin |SZKE]x |x [x [x |x [x [x [x Jo Jo |o |o |x |x |x |x X X X x| x|x|x|x[x]|x X X x| x|x
Somodi Mdté  |SZKE|x [x [x [x |x |x |x |x o |o o [o [x [x [x [x X X ojojofofx|x|x]|x X x| x|x|[x
Nemes Krisztidn |SPSCIx [x [x [x |x [x [x [x ]x |x |x |x |x |x |x |x 0 0 x| x| x| x| x[x]|x]x X x| x|x|[x
Tiborcz Ddniel |TSE |x |x [x |x |x |x [x |x |x |[x |x [o ]o [o |o]o 0 0 x| x| x| x|ifi]i]i Lett X[ x| x|x
Révész Gergs |SZKE|x [x |x |x |x |x |x [x Jo |o [o |o o [o |o]o X X ojofojox|x|[x]|x X X |x
Somodi Akos  [szke[x [x [x [x |x |x |x |x lo Jo Ix Ix Ix Ix Ix [x X X ojojofofx|x|x]|x X X |x X
Kmetykd Péter [TUTI]o |x |x |o Jo |o |o [o o [o [o|o]o o |o]o 0 0 x| x| x| x{x[i|]i]i Lett x| x|x|[x
Szigefti Adam  [sPsclx [x [x [x |x [x |x |x |x Ix Ix Ix Ix Ix Ix |x 0 0 x| x| x| xfofojojoO X x| x[x[x
Talabos Aftila |SPSCIx [x [x [x |x [x [x [x ]x |x |x |x |x |x |x [x 0 X X[ x| x| x{x[i|]i]i Lett x| x[x[x
Jdszapdti Péter [SZKE[x | 0O[x [x Ix [x Ix [x |x fx |x [x |x |x [x |x X X Ofox|x|x|x|x|x X x| x| x]|x
Szemmdri LdszI6 [SZKE[o |o o [o Ix [x |x [x |x [x |x [x o |o [o]o X X 0j]0fojox|x|[x]|x X 0l 0] 0] 0
Vajda Baldzs |SPSClo [0 o |o Jo [o [o o |x |x [x [x [x |x |x |o X 0 x| x| x| xfx|[x|x|x X sériilt

Az aprilisban elkészitett edzéstervet kovetve a hétvégi dsszetartdsokon a jeges munkanal
els6sorban a korszam gytijtése volt a cél, masodlagos célként pedig a technikai gyakorlatok
kiilonb6z6 fajtdinak végrehajtasat tekintettiik. A nyari ciklusban 2 alkalommal végeztiink
jeges felmérést, hogy visszajelzést kapjunk mi is és a sportolok is, a felkésziilés allasarol az
aktualis teljesit6képesség hatarardl. 6 és 9 koros teszteket végeztettiink a versenyzdkkel
parokban. A jeges munka mellett a szaraz munkat is 6sszehangoltuk és egy szaraz felméréssel
kezdtiik aprilisban. A nyar folyaman edz6taborokban is részt vettiink. Els6 tdborunkat Orflin
tartottuk majd 3 héttel kés6bb Paradfiirdére tettiik at a szinhelyiinket. Mindkét taborban a
sokoldalu alléképesség fejlesztésen volt a hangsuly. Futassal, kerékparozassal, eréfejleszté
gyakorlatokkal késziiltiink ezekben a taborokban.

2. Oszi ciklus értékelése:

Szeptemberben folytatva a nyari felkésziilést a versenyzdk klubjaikban otthon szarazon,
valamint szerddnként jégen és hétvégenként jeges Osszetartdson Budapesten késziiltek
kozosen az UTP csoport tagjai.
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A jeges Osszetartasok a korabban megszokott rendszer szerint Budapesten keriiltek
megrendezésre, 4 jeges edzéssel egy hétvégi alkalomra. Edzésenként 1,5 0Oras jeget
hasznaltunk, el6tte-utdna 1-1 6ra szaraz, technikai jellegli edzésmunka volt. Az Osszes
edzésoéraszam egy hétvége alatt 14 6ra volt.

Az els6 szeptemberi jeges O0sszetartd hétvége utan részt vettiink az els6 Danubia Kupan
Bécsben, mely a JUN A-B korcsoportoknak lett kiirva. A csapatot kisér6 edzd Belovai Jozsef
volt. A versenyzdink koziil kiemelkedett Jaszapati Petra aki elsd, és Bacskai Sara Luca aki
harmadik helyezést ért el a Junior C korcsoportban. A Junior B korcsoportos versenyzdinknek
nem sikertilt az elsd 10 kozé keriilni . Junior A korcsoportos versenyzénk nem volt.

Oktéberben a szegedi és pécsi versenyz6k mar sajat varosukban is jégen késziilhettek. A
tobbiek pedig ugyanugy szerdanként Pesten edzettek és hétvégenként az egész UTP csoport
kozosen késziilt a megszokott rend szerint.

Ezen kiviil a felkésziilés kiterjedt az olaszorszagi Bormiéban megrendezett ISU taborra is
és az ott megrendezett versenyen is elindultak a versenyzdink. Az utanpoétlas valogatottbo6l
0sszeallt leanyvalto: Jaszapati Petra, Bacskai Sara Luca, Matyok Adrienn Junior C-s Orszagos
csucsot ért el valtéban.

3. Aversenyszezon fo részének értékelése

Ebben a ciklusban zajlott a szezon legtobb versenye melyek alapjan a csoport f6 célja az
volt, hogy a szezonzaré junior Eur6pa Kupara a lehet6 legtobb versenyzé kijusson. Mindezek
mellett célként szerepelt a junior VB-ra versenyzdket delegalni. Ezen célok ismeretében az
UTP csoport versenyzdi els6sorban a Danubia Kupa sorozatban , magyarorszagi
klubversenyeken illetve a junior orszagos bajnoksagon indultak.

Tapasztalatunk: A danubia kupa sorozatban résztvevék kozott voltak akik az elsd
forduloban nyujtott gyengébb teljesitményiik miatt tovabbi fordulodkon mar nem
versenyeztek , sajnos a masodik fordulé utdn még tébb ilyen versenyzdnk volt. Ez els6sorban
a magas versenyeztetési koltségekre vezethetd vissza. Dicséretes, hogy a csoportboél 3 {6 részt
vehetett a Junior VB-on!

A magyar csapat 10 versenyzdvel vehetett részt a szoéfiai Junior Eurépa Kupan mely az
UTP csoport szamara el6zetesen megjelolt f6 cél volt. El6zetesen 6 versenyzoétdl vartunk
dobogds helyezést. Legjobban Jaszapati Petra szerepelt hiszen Osszetett els6 helyet csak 6
szerzett a csapatbdl. Mindenképpen kiemelendé a teljesitménye. Osszetett eziistérmes
versenyz0ink Bacskai Sara Luca, és Liu Shao Ang, mig bronzérmet Kovacs Kitti szerzett.
Mellettiik még Kovacs Kornél lett egy tavon bronzérmes igy azt mondhatjuk hogy a 6 érem
varomanyos versenyzo6 koziil 5 érmet szerzett igy 6sszességében elégedettek lehetiink az 6
teljesitménytikkel. N6i Valtonk 4. helyével is elégedettek lehetiink hiszen egy rendkiviil fiatal
csapattal alltunk rajthoz 3-4 évvel id6sebb versenyzdkkel kellett felvenniiik a versenyt, igy
eredményiik mindenképpen figyelemremélté.

Az év soran az utanpoétlas csoportban tobb kivald teljesitmény is volt, ennek

kovetkeztében tobb tavon és korcsoportban orszagos csucsjavitas is tortént . Természetesen
az Orszagos csucsok mellett szamos egyéni rekordot is elkonyvelhettek a versenyzdink.
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Az aldbbi orszagos csucsokat érték el versenyzdink:

Jaszapati Petra: 500m-1000m / 1000m-en” B”- cstucs is /
Jaszapati Péter : 1000m

Kovacs Kitti: 777m

Kmetykd Péter: 777m.

Lany valté 2000m : Jaszapati Petra -Matyok Adrienn -Bacskai Sara Luca

A Danubia sorozat eredményei:

Danubia | Danubia | Danubia | Danubia | Danubia
Névsor Sanok | Benatky | Spisska | Letto. BP. Eurépa Kupa Szoéfia
2013. 2013. 2013. 2014. 2014.
11.08-10 | 11.22-23 | 12.20-22 | 1.02-05. | 02.23-24 2014.03-21-23
Kovacs Kitti 1. 1. 3. /1-3-17/
Jaszapati Péter 10.
Kmetyko Péter 11. 8. 14. 7. / 6-7-6 /
Talabos Attila 13. 14.
Szigeti Adam 17. 13.
Siraly Farkas 32. 9.
Jaszapati Petra 1. 1. 1. 1. /1-5-1/
Bacskai Sara Luca 4, 3. 5. . /16-2-2]
Matyok Adrienn 8. 11. 3. 13. /14-913/
Vagvolgyi Mercédesz 21. 17. 20.
Szilicei Rebeka 30. 13.
Kovacs Kornél 4. . [17-3-6 /
Sziklasi Andras 5. 5. 8. 13. /10-6-9 /
Nemes Krisztian 11. 23. 12.
Tiborcz Daniel 24,
Somodi Akos 11.
Révész Gergd 12.
Cseh Liliana 27. 21.
Kis Virag 9. 9. 13.
Nagy Bettina 12. 10.
Bornemissza Zsuzsa 14. 14.
Szalkai Déra 18. 22.
Cako David 10. 10. 12.  /10-8-10-/
Farkas Tamas 19.
Toéth Timi

4. Edz6i munkamegosztas:

Az Utanpétlas csoport edz6i munkajat harom edzd: Belovai Jozsef, Szabd Krisztian,
Lakatos Tamas segitette a nyari felkésziiléstdl a szezon végéig. Az UTP Team mar 4 éve egyiitt
dolgozik és szakmai tudasukkal, tapasztalatukkal megfeleléen kiegészitik egymast. Azonos
célért azonos elvekkel dolgozunk.

A jeges edzéseken tobb alkalommal bekapcsolédott a munkaba Banhidi Akos is. Szakmai
tapasztalataval sok hasznos tanaccsal segitette a csoport munkajat. K6zos edzésterv alapjan
kozosen vezetve az edzéseket végeztiik a nyari tdborokat és az dsszetartasokat is.

A versenyid6szakban hat Danubia Kupab6l minden edzd 2 versenyre vitte a csapatot, a

marciusi Junior Eurépa Kupan mindharman részt vettiink. Ezen kiviil részt vettiink még 2 ISU
taborban is (Olaszorszagban: Belovai Jozsef, Budapesten mindharman ott voltunk)
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5. Fejlesztendo teriiletek

* Idén mar szerencsére versenyzodinknek volt egységes valogatott futéruhaja. Ezeket a
ruhakat Belovai J6zsef koordinalta. Szeretnénk, ha idéntél a versenyzdk és az edzdk is
egységes ruhaban tudnanak részt venni a nemzetkdzi versenyeken.

¢ Az UTP Csoportnak sajnos allandé problémadja, hogy nem rendelkeziink sajat hajlit6
géppel, ennek beszerzését szeretnénk kérni. Tovabbi pengéhez kapcsolddo kérdés az
ivezés kérdése melyet szeretnénk egységesiteni és pontos informaciét kapni ennek a
lehetdségérdl.

* Az versenyekre vald egyéni kiutazas alland6 fejtorést és problémat okoz, ezért
szeretnénk valamilyen formaban azt is egységesitenil!

* A felkésziilés bizonyos szakaszaiban fontosnak a tartjuk a Polar 6rak hasznalatat igy
fontos része az innovacionak, hogy minden UTP versenyz rendelkezzen pulzusméro
oraval.

* A szakmai munkahoz kapcsolddva szeretnénk fejleszteni a technikai munkat melyhez
Zhing Jang segitségét szeretnénk kérni.

* Foleg a nyari idészakban nagy hangsulyt kell fektetniink a folyadékpoétlasra is. Ehhez is
szeretnénk valami egységes rendszert bevezetni. Itt szoba johetne a Gatorade illetve az
[sostar italok hasznalata.

* Az elmult évhez hasonldéan szeretnénk az éves felkésziilésiinket megtervezni, ugy
érezziik ez eredményes volt. A nyari edz6taboraink tovabbra is nyitottak, minden
klubversenyzd szamadra, reméljiik minél tobben élnek a lehetdséggel. Nagyon sok
kivalasztott versenyzd volt aki nagyobb mértékben a klub munkat valasztotta, ebben a
jovében valtoztatni kell, a még jobb eredmények elérésének érdekében.

¢ Szeretnénk megoldast talalni a vidéki versenyzdk szallaskoltségének tamogatasara,
illetve a komplett UTP csoport edz6taborainak anyagi fedezetére

A Kkovetkezd szezonban a célunk még eredményesebben szerepelni a Danubia Kupa
sorozatban, és minél tobb versenyzdvel részt venni a junior Eurdpa Kupan. Szeretnénk
sikeresen felkésziteni Junior VB-re a versenyzdket, kiilonos figyelmet forditva egy iit6képes
néi csapat kialakitasara.

Bizunk abban hogy, az utanpétlassal eddig foglalkozé edz6i garda az elmult négy év alatt
bizonyitott és a tovabbiakban is iranyithatja a csoport munkajat!

Magyar bajnoksagok, versenyek:

Sajnos ebben a szezonban is elmaradt feln6tt bajnoki versenyiink, de Gszre attéve
igyeksziink azt pétolni. Tervezziik a régio kis felnétt 1étszammal rendelkez6 orszagaival kozos
bajnoksag megrendezése lehetdségének megvizsgalasat, esetleges megvaldsitasat.

Utanpotlas bajnoksagunkon felerdsodott a sziildk és klubok kozotti, sokszor minden valds
szakmai és erkolcsi alapot nélkiilo6zd vita és ,sajatos” igazsagtétel, amiket a jovében teljes
egészében fel kell szamolnunk (Etikai kiidex és a Fegyelmi szabalyzat 6sszehangolasanak

igénye).

A Didkolimpiat a Kazincbarcikai Zuzmara SE segitségével, Kazincbarcikdn rendeztiik meg.
Mar évtizedes problémank, hogy Budapesten nincs, aki 6sszefogjon egy ,csapatra vald”
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gyereket, egy el6minésitd verseny keretében. Pedig ,valoészini” Budapesten van a legnagyobb
merités lehetdsége.

Osszefoglalo, tanulsagok levonasa valamint iranymutatas a 2015-2018-as olimpiai ciklus

felépitése szempontjabol:

Minden olimpiai ciklust a ciklus legfontosabb versenye az olimpia mindsit. Esetiinkben
elmondhat6 hogy volt jobb szereplésiink mint a mostani Sochi-ban megrendezett olimpia.
Minden olimpia mas és mas. Esetliinkben a vancouveri olimpia utan egy évvel tobb rutinos,
eredményes versenyzénk abbahagyta a palyafutasat és igy a csapatba fiatalok keriiltek, akik
még nem érték el azt a szinvonalat, amely egy olimpia esetében az eredményes versenyzéshez
szlikséges. Azok a versenyzdink pedig akik mar megfelel6 rutinnal rendelkeztek, és akiktdl az
eredményeket vartuk, nem hoztak azt amit tudnak. Voltak versenyeink a négy év soran ahol
jobb teljesitményt nyujtottak mint az olimpian. A ciklus soran tobb valtoztatast végeztiink a
felkészitésban, melynek adaptacidéja hosszd idét vett igénybe. A junior Kkorosztalyu
versenyzOk, az életkori sajatossagaikbél adéddan sokkal gyorsabban adaptaltak az ujfajta
edzésmetodikakat, mig a seniorok esetében mar joval nehezebb volt a helyzet.

A jovoé tekintetéban mindenképpen a fiatalitds iranydba kell elmozdulnunk, és fiatal
versenyzOket kell beépiteniink az olimpiai keretbe. Ez csak akkor lesz folyamatos ha az
utanpotlasbazisunkat kiszélesitjiik, és a szakmai hatteret is minél hatékonydbba és a
legmagasabb szakmai szinvonalon biztositjuk.

Nagyobb hangsulyt kell fektetni a jovében a kiegészitd eljarasokra, amelyekkel elkeriilhet6k
az egyoldalu terhelések és sportsériilések. Nagy figyelmet kell fektetni a taplalkozasra,
taplalékkiegészit6k hasznalatara. Nagyobb versenyzdi fegyelmet kell tartani csapaton beliil, és
onmagunkkal szemben is kdvetkezetesnek és konzekvensnek kell lenniink.

A sportagi fejlesztési stratégia valamint az audit vizsgalat eredményeire alapozva megkezdtiik
a kovetkezd négy éves ciklusra torténd felkésziilést minden teriileten és készen allunk hogy

célként az olimpiai dobogé valamely fokat tlizziik ki négy év mulva a koreai Phjongcsangban.

2014. aprilis ho
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